
 نکته ساده برای پیشگیری از سقوط در سالمندان 6

 

َماوطًر کٍ شما مسه تر می شًید، تغییرات فیسیکی ي شرایط بُداشتی، گاَی ايقات داريَای 

 مًرد استفادٌ برای درمان ایه شرایط، مىجر بٍ احتمال افتادن ي سقًط در شما می شًد.

 هیاًسالاى ٍ سالوٌذاى تَصیِ ضذُ است: در ایٌجا ضص استزاتژی سادُ تزای جلَگیزی اس سمَط در

 سَی اس ّا پزسص اس سزی یه تِ پاسخ ًیاسهٌذ پشضه تا هلالات با پسشک خًد يقت ملاقات داشتٍ باشید:

 .است تیوار

 وٌیذ، هی هصزف وِ ّایی هىول ٍ دارٍّا اس تجَیشی لیست یه تایذ ضوا چٍ داريَایی مصرف می کىید؟

ٍ تِ پشضه تاى ارائِ دّیذ. پشضه هی تَاًذ عَارض جاًثی دارٍّا، تذاخلات آًْا ٍ  تاضیذ داضتِ اختیار در را

تاثیزضاى در خغز سمَط را تزرسی وٌذ. تزای پیطگیزی اس سمَط پشضه هوىي است تزخی دارٍّا هاًٌذ دارٍّای 

 ضذ افسزدگی یا آرام تخص را لغع یا جایگشیي وٌذ.

ى در هَرد جشئیات سمَط ّای لثلی هاًٌذ ایي وِ چِ سهاًی سمَط دوز سَال آیا قبلا سابقٍ سقًط داشتٍ اید؟

 وزدیذ، وجا ٍ چگًَِ ایي اتفاق افتاد، در استزاتژی پیطگیزی اس سمَط ّای تعذی هَثز است.

ّای هعیٌی در چطن ٍ گَش هوىي است خغز  تیواری  َا ممکه است باعث افتادن فرد شًد؟ آیا بیماری 

تاى ٍ ایٌىِ ٌّگام راُ رفتي تا چِ حذی راحت  ّای  تاى ساتمِ تیواری ام هلالات تا پشضه افتادى را افشایص دّذ. ٌّگ

تاى تی  ّستیذ، را تیاى وٌیذ. تزای هثال آیا ٌّگام راُ رفتي احساس سزگیجِ داریذ، دچار درد هفصل ّستیذ، پاّای 

لذرت عضلاًی، تَاًایی حفظ تاى ّوچٌیي هوىي است تا هعایٌِ  آٍریذ؟ پشضه   ضَد یا ًفس ون هی حس هی 

 ضوا را ارسیاتی وٌذ. تعادل ٍ سثه راُ رفتي 

 ّای ٍرسش. است سمَط اس پیطگیزی تزای هذت عَلاًی راُ یه تذًی فعالیت فعالیت بدوی داشتٍ باشید:

 دارای ٍ تعادل ٍ لذرت تْثَد ّای ٍرسش. تگٌجاًیذ خَد رٍساًِ ّای تزًاهِ در را یَگا یا رٍی، پیادُ هلاین،

ّواٌّگی ٍ اًعغاف در پیطگیزی اس سمَط هَثز است. اگز اس یه فعالیت تذًی خاظ اس ًظز دچار ضذى تِ سمَط 

هی تزسیذ، در هَرد اًجام آى تا پشضه خَد هطَرت وٌیذ. اٍ هوىي است تزًاهِ ّای ٍرسضی ضوا را تزرسی وٌذ ٍ 



ی هی تَاًذ تزًاهِ ٍرسضی خاظ تِ ضوا ارائِ یا ضوا را تحت ًظز یه درهاًگز فیشیىی لزار دّذ. درهاى گز فیشیى

 دّذ ٍ آى ّن تا ّذف تْثَد تعادل، اًعغاف پذیزی ٍ لذرت عضلاًی.

 ضوا افتادى اس جلَگیزی تِ وِ تاضذ وارّایی اس یىی تَاًذ  هی ّا  وفص وزدى عَض کفش مىاسب بپًشید:

صیملی هوىي است خغز لغشیذى، اس  وف تا ّای  وفص ٍ گطاد، ّای دهپایی تلٌذ، پاضٌِ ّای  وفص. وٌذ ووه

 .دست دادى تعادل ٍ افتادى را افشایص دٌّذ

 :ّا تَجِ وٌیذ تاى تِ ایي تَصیِ ّای درتارُ وفص

 .تاى را دٍتارُ اًذاسُ تشًیذ، اًذاسُ پا در عَل سهاى هوىي است تغییز وٌذ خزیذ، پای   ّز تار وِ وفص هی

 .ضاى صیملی ًثاضذ  تاى تاضٌذ، هحىن ٍ پزدٍام تاضٌذ ٍ وف  ّایی را تخزیذ وِ واهلا اًذاسُ پای وفص 

 .ّای تا وف خیلی ضخین پزّیش وٌیذ اس وفص 

ّای تذٍى تٌذ، اس وفص تٌذدار استفاد وٌیذ ٍ تٌذّا را هحىن تثٌذیذ. اگز در تستي تٌذّا هطىل داریذ،  تِ جای وفص 

 ..ّای دارای تٌذّای چسثی استفادُ وٌیذ  اس وفص

 ٍ راّزٍّا حوام، ٍ دستطَیی خَاب، اتاق آضپشخاًِ، ًطیوي، اتاق اگًن خاوٍ را يارسی کىید:جاَای گًو

 :تاضٌذ داضتِ خَد در را خغزاتی است هوىي وذام ّز ّا  پلىاى

 .ّای تلفي را اس راّزٍّا جوع وٌیذ ّای تزق، سین ّا، سین ّا، رٍسًاهِ جعثِ

 .را اس هٌاعك پزرفت ٍ آهذ خاًِ تزداریذ ّا ّای هجلات ٍ سیزگلذاًی   هیشّای عسلی، لفسِ

یا تِ ولی فزش لغشًذُ را  -ّای لغشًذُ را تا استفادُ اس ًَار چسة دٍعزفِ یا سایز ٍسائل رٍی سهیي ثاتت وٌیذ فزش 

 .جوع وٌیذ

 .ضذُ یا وٌذُ ضذُ فَرا تعویز وٌیذ وف چَتی یا هَوت ضل

 .ى لزار دّیذتا ّا، ظزٍف غذا ٍ سایز لَاسم ضزٍری دم دست  لثاس 

 .ضذُ رٍی سهیي را پان وٌیذ  فَرا هایعات، رٍغي یا غذای ریختِ



تاى را  فضای خاًِ را رٍضي ًگِ داریذ: تزای جلَگیزی اس پا گذاضتي رٍی اضیایی وِ دیذًطاى هطىل است، خاًِ 

 :واهلا رٍضي ًگْذاریذ

 .در اتاق خَاب، دستطَیی ٍ راّزٍّا اس چزاغ خَاب استفادُ وٌیذ

  تاى ًصة وٌیذ وِ تتَاًیذ آى را ٌّگاهی در هیاًِ ضة تزای رفع ًیاسّایتاى تیذار هی  زاغ در ًشدیىی تختخَابیه چ

 .ضَد، رٍضي وٌیذ

 .ّا رٍضي وٌیذ  ّا را پیص اس تالا یا پاییي رفتي اس پلِ چزاغ

تزای حفظ تعادلتاى  را ٍاوز یا عصا اس وٌذ تَصیِ ضوا تِ است هوىي پشضىتاى از يسائل کمکی استفادٌ کىید:

 تَاًیذ استفادُ وٌیذ. استفادُ وٌیذ. اس ٍسائل ووىی دیگزی ّن هی 

تَاًذ تا ضوا درتارُ  در صَرت لشٍم، اس پشضىتاى تخَاّیذ ضوا را تِ یه واردرهاًگز هعزفی وٌذ. واردرهاًگز هی 

 وٌذ. سایز راّثزدّای پیطگیزی اس افتادى تحث 

 

 


