
   

  

 معاینه چشم و پاها
  چشمهای خود را و با مراجعه به چشم پزشک  ساانهاه

 معاینه کنید. 

  .در صورت هیاز حتما از عینک استفاده کنید 

  اختلانت بینایی ماهند آب سیاه و آب مروارید کاه در

شوهد  دوران سالمندی شایع هستند،  سبب تاری دید می

که تاری دید هیز سبب سقوط یا زمین خاوردیای مای 

 یردد.

  پاها خود را به صورت سانهه و با مراجعه باه پازشاک

 بررسی کنید.

  کفش مناسب بپوشید و در مورد بهترین هوع کفاش باا

 پزشک خود صحبت کنید.

   از پوشیدن دمپایی هامناسب )دمپایی اباری و لایاز

 پرهیزکنید.
 ایمن سازی محل سکوهت

  از قرار دادن وسایل خاهه ماهند کتاب، کفش، سیم وسایل

کانایاد  برقی و لباس ... در محلهایی که آهجا عبور مای

اجتناب کنید. به خصوص در مسیر اتاق خواب به توالت و 

 آشپزخاهه.

 .سیم وسایل برقی را حتما در کنار دیوارقرار دهید 

 

 کنیاد  سعی کنید وسایلی را که بیشتر از آهها استفاده می

های پایین قرار دهید که هیازی به استفااده از  در کابینت

 چهارپایه هداشته باشید.

  .در کنار وان، دوش و توالت  دستگیره هصب کنید 

  سعی کنید کف حمام و دستشویی لغزهده هباشد و یاا از

 حصیرهای ضد لغزش در زیر دوش حمام استفاده کنید .

  روشنایی منزل خود را افزایش دهید زیرا سالمندان باه

 هور بیشتری برای دیدن هیاز دارهد.

  هورهای خیره کننده و درخشان منزل خود را باا هصاب

 پرده یا سایه بان کاهش دهید.

 ها هرده و چراغ هصب کنید  . کنار همه راه پله 

  در داخل و خارج منزل از کفش مناسب و اساتااهادارد

 استفاده کنید.

 .از قرار دادن پتو یا روفرشی بر روی فرش خودداری کنید 

 ها از اولین  تا آخرین پله هوارهای رهگی بارای  به لبه پله

 ها بچسباهید. بهتر دیدن پله

 .کف آشپزخاهه همواره خشک و تمیز باشد 

    از تختخواب با ارتفاع مناسب )به طوریکه هر دو پاای

 سالمند به زمین برسد  استفاده کنید.

  تلفن را در هزدیکی محل خواب و یا هشستن خاود قارار

 دهید.

 

 

 

 

 

 
 

دانشگاه علوم پزشکی وخدمات بهداشتی 

 درمانی هرمزگان

 بیمارستان پیامبر اعظم  )ص( قشم

 

 پیشگیری از سقوط سالمندان در منزل 
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 پیشنهاداتی برای جلوییری از

 سقوط در سالمندان  
افتادن، زمین خوردن یا سقوط، علت اصلی آسیبهایی است 

دهد؛ در این زمینه بسیاری از سالمنادان  که در خاهه  رخ می

در معرض خطر هستند. بسیاری از عواملی که سبب زمایان 

خوردیی یا سقوط میشوهد با اهجام اقداماتی قابل پیشگیری 

تواهید با به کار ییری آهها احتمال سقاوط  هستند و شما می

 خود را کاهش دهید.

تواهید جهت جلوییری از سقاوط  چهار راه کاری که شما می

 باشد : اهجام دهید شامل موارد زیر می

  برای بازبینی داروهای خود با پزشک یا پرساتاار خاود

 مشورت همائید.

 .ورزش کنید 

 .معاینه سانهه چشم و پاها را اهجام دهید 

 .ایمن سازی محل سکوهت اهجام یردد 

تری توضیح می  در ادامه هر یک از موارد زیر را به صورت مفصل 

 دهیم.

 بازبینی داروهای مصرفی 

به صورت واضح وشفاف با پزشک یا پرستار خود در مورد سقوط و 

 راههای پیشگیری از آن صحبت کنید.

  ایر زمین خوردید و یا هگران آن هستید حتما به پزشک یا

 پرستار خود اطلاع دهید

  در مورد داروهای خود حتما با پزشکتان صحبت کنید؛ زیرا

ها در سنین سالمندی تاثیرات متافااوتای  داروها و مکمل

روی بدن دارهد که  باعث ییجی یاا خاواب آلاودیای 

آور، آرام باخاشاهاا،  یردهد؛ ماهند داروهای خاواب می

ضدافسردییها ،داروهای پایین آورهده قند خون، داروهای 

ضدالتهاب و مسکن، آهتی هیستامینها و یا داروهای روان 

 یردان.

  درمورد مصرف ویتامینD   هیز با پزشک خاود مشاورت

کنید زیرا این ویتامین سبب بهبود عملاکارد عتالات، 

 شود. استخوان و عصب می

 

 

 

 

 ورزش
سعی کنید ورزشهایی را اهجام دهید که سبب افزایش  تعاادل و     

قدرت عتلات پاها شوهد؛ زیرا این ورزشها علاوه بر جلویایاری از 

 شوهد . سقوط سبب افزایش اعتماد به هفس هیز می

 ایی از  به عنوان مثال ورزشهایی ماهند  یویا و تای چی  هموهه

ورزشهای مناسب برای سالمندان جهت جلوییری از سقاوط 

 باشند. می

 تواهد منجر به ضعف عتلاهی و باه  کاهش فعالیت بدهی می

 دهبال آن  افزایش احتمال سقوط شود .

 .در مورد ورزش مناسب خود با پزشکتان مشورت کنید 

  موقع قدم زدن به ویژه در فتای باز هزدیک به دیوار حرکت

 کنید وازپوشیدن لباسهای بلند پرهیز همائید.

توصیه به توامند سازی سالمندان با شرکت در دوره آموزش :

 های  داهشگاه مجازی سالمندان  به آدرس:

HTTP://APARAT.COM/VUMS 
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