
 پیشگیری از زمین خوردن در سالمندان

 65سقوط و زمین خوردن عامل مهم آسیب در سنین بالای 

افتد. با سال است. اكثر زمین خوردنها در منزل اتفاق می

شوند خوردن میافزایش سن تعداد افرادی كه دچار زمین

خوردن شامل آسیبهای ناشی از زمین.شود بیشتر می

های كمری و شكستگی مهرهشكستگی لگن و استخوان ران و 

دن در خطر سقوط یا زمین خور عواملی كه. ساعد است.

 د شامل:دهنسالمندان را افزایش می

: بیماری ای است كه در آن استخوان ها پوكی استخوان. 1

ورمونی، شكننده می شوند. این عارضه به دلیل تغییرات ه

 .و كاهش فعالیت بدنی بروز می كند D كمبود كلسیم و ویتامین

ها و توده : با افزایش سن و تحلیل بافت ماهیچه. كم تحركی2

عضلانی، به نوعی بدن انعطاف پذیری خود را از دست می دهد 

 و این مساله باعث افزایش احتمال سقوط می شود.

آرام بخش ها،  : مصرف داروهای مختلفی از قبیلداروها .3

ضدافسردگی و... می تواند هوشیاری فرد سالمند را كاهش 

 دهد.

: ضعف بینایی یكی دیگر از عوامل ایجادكننده اختلال بینایی. 4

 حوادثی مانند زمین خوردن و تصادفات رانندگی است

: سرگیجه و عدم تعادل یكی از سرگیجه و عدم تعادل. 5

 و افتادن شود.عواملی است كه می تواند باعث سقوط 

:كفش های پاشنه بلند، دمپایی یا كفش  كفش های نامناسب. 6

توانند موجب لغزش، زمین خوردن و هایی با كفه لغزنده می

 .سقوط شما بشوند

چیدمان نامناسب وسایل منزل ، نور كم،  خطرهای محیطی:. 7

وضعیت حمام و توالت، لیزبودن كفپوش، نوع مبلمان، و وجود 

در كنار پله ها و... می تواند خطر سقوط در خانه نداشتن نرده 

 را افزایش دهد.

 سیم های برق، سیم های تلفن را از ,  وسایل اضافی

 .راهروها جمع كنید

  ، مجله ها و زیرگلدانی ها را از مناطق  ,قفسه میزها

 .پررفت و آمد خانه بردارید

  فرش های لغزنده را با استفاده از نوار چسب دوطرفه یا

وسیله دیگری روی زمین ثابت یا به كلی آن را جمع هر 

 .كنید

  كنده شده را فورا تعمیر كنیدهای كف چوبی یا موكت. 

 دستتان  وف غذا و سایر لوازم ضروری را دملباس ها، ظر

 .قرار دهید

  در صورت ریختن مایعات، روغن یا غذا، سریع آن را از

 .روی زمین پاک كنید

  غیرلغزنده بگذارید زیرپایی,  جلوی وان یا دوش. 

  برای جلوگیری از پا گذاشتن روی اشیایی كه

دیدنشان مشكل است، خانه تان را كاملا روشن نگه 

 .دارید

  در اتاق خواب، دستشویی و راهروها از چراغ خواب

 .استفاده كنید

  یک چراغ در نزدیكی تختخواب نصب كنید تا

 .احتمال افتادنتان كاهش یابد

  هایی كه به راحتی قابل چراغ قوه را در محل

دسترس باشد، بگذارید تا در موارد قطع برق، 

 بتوانید از آنها استفاده كنید.

 ترین محل منزل است. در زیر دوش حمام خطرناک

. نماییددار استفاده های پلاستیكی عاجیحمام از كف

كف حمام باید دارای پوشش غیرلغزنده باشد. در 

توان از حمام می صورت زیاد بودن خطر ایستادن در

 .دوش سیار و یک صندلی حمام استفاده كرد

برای ورودی حمام یا محیطی كه برای دوش گرفتن 

دستگیره استفاده حتما از  در نظر گرفته شده است

نمایید تا افراد سالمند در هنگام ورود به حمام و 
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استفاده  دستگیرهتعویض لباسشان بتوانند از این 

 كنند و تعادلشان را حفظ نمایند.

بهتر است در هر جایی كه پله قرار دارد، از نرده نیز 

استفاده شود تا افراد سالمند از آرامش خیال بالایی 

ها استفاده برخوردار باشند و بتوانند به راحتی از پله

  .كنند

دقیقه در روز فعالیت بدنی داشته باشید و  15حدود 

 نه باعث افزایش قدرت عضلات استخواكتمرین هایی 

ام می شوند انجام دهید؛ مانند پیاده روی نرم و شنا.  انج 

چنین فعالیت هایی با بهبود قدرت بدنی، حفظ تعادل و 

 .انعطاف پذیری بدن، خطر افتادن را كاهش می دهد

رختخواب ابتدا به آرامی  در هنگام بلند شدن از

بنشینید و بعد بایستید. زیرا بلندشدن ناگهانی نیز می 

    تواند باعث سرگیجه و سقوط شود. 

 نشوید دولا كمر از زمین روی از چیزی برداشتن برای

نكنید. زیرا این حالت می تواند باعث  خم را خود سر و

سرگیجه در شما شود، بجای آن برروی زمین نشسته و 

 .برداریدرا  جسم مورد نظر 

از برخورد با درب ها لازم است رنگ  پیشگیری برای

 شد.درب با دیوار متفاوت با

در باید راحتی سالمند را  ,در كنار فراهم كردن امنیت

نیازهای او را برایش ساده و در  و خانه در نظر گرفت

 دسترس كرد

  تمام وسایل مورد نیاز سالمند را در كمدی كه

 .به راحتی در دسترس او باشد، جاسازی كنید

  بهتر است سالمند همیشه همراه خود یک

تلفن همراه داشته باشد تا در شرایط ضروری 

بتواند با اطرافیان تماس بگیرد. تلفنی سبک 

تا در جیب لباسش حمل  برای او تهیه كنید

 .كند. نحوه كار با تلفن را هم به او یاد دهید

  در صورتی كه اتاق خواب طبقه بالاست و

سالمند فقط به این منظور مجبور است از پله 

استفاده كند، اتاق یا فضایی را در طبقه پایین 

 به او اختصاص دهید

 .ان تمامی داروهای مورد استفاده در سالمند

  .باشد معالجباید زیر نظر پزشک 

 ودم استفاده شیرژیم غذایی غنی از كلس. 
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