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 :مقدمه

 امیطد بطه زنطدگی و جمعیطت     جوامطع   اقتصطاد  و بهداشطت  سطط   همراه با بهبود      

طبق تعریف سازمان جهانی بهداشت  سالمندی عبور از  .است یافته سالمندان افزایش

 سالگی است.  66مرز

دهطه  تغییطرات جمعیتطی و افطزایش      بسیاری ازکشطورهای پیشطرفته ططی  نطد          

 سالمندان را تجربه کرده اند و به راهکارهطای انطبطاب بطا ایطن پدیطده اندیشطیده انطد.       

کشورهای در حال رشد در مدت زمان کوتاه تری ناگزیرند این تحول را پذیرفتطه و در  

 جهت انطباب با آن فعالیت نمایند. 

دان دو برنامه بهبود شیوه زنطدگی سطال    در ایران به منظور ارتقای سلامت سالمن      

در دوره سالمندی و مراقبت های ادغام یافته سالمندان اجرا می شود. آمطوز  بهبطود   

شیوه زندگی سال  در دوره سالمندی با ارائه توصطیه هطای سطاده سطالمندان را بطرای      

ام با مشکلات جسمی این دوران توانمند می کند. در برنامه مراقبطت هطای ادغط   مقابله 

یافته با بررسی عوامل خطر و نشانه های بطالینی  بیمطاری هطای شطایع در سطالمندان      

 تشخیص و درمان می شود. 

باید باور کرد که سالمندی مترادف با ضطعف و سسطتی و محطدودیت نیسطت. در           

صورت پیش بینی های به موقع و صحی  و اجرای برنامه شیوه زنطدگی سطال  و خطود    

مراقبتی  همچنان افراد می توانند با سلامت و توانمندی سالمند شده و از ایطن دوران  

مندی از اهمیطت زیطادی برخطوردار    نیازهای جسمانی در سنین سال تأمینلذت ببرند. 

ج از سالمندی نیز تاثیر زیادی در شیوه زندگی افطراد ایجطاد   طاست و مسائل روانی منت

افطزایش  می کند. در این دوران افراد ممکن است به دلیل محدودیت های مربطو  بطه   

برای بر آورده کردن نیازهای اساسی به کمک دیگران نیاز داشته باشطند. افطزایش   سن 

کاهش عوامل خطر و بیماری می تواند به استقلال آنان کمک  دان وطدی سالمنطنمنتوا
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کند. افزودن به سال های عمر باید همراه با فرصتهایی بطرای ارتقطاس سطط  سطلامت و     

امنیت باشد. هدف سالمندی پویا افزایش طول عمر همراه با سلامتی و ارتقاس کیفیطت  

ندان طخردمندی است. تجطار  ارزنطده سالمط   سالمندی دوران فرزانگی و زندگی است. 

 می تواند  راغ راه زندگی جوانان باشد.

ی و طوای جسمطش قطندی با تغییرات غیرقابل برگشتی که باعث کاهطدوران سالم      

ی طتغییرات اغلب اجتنا  ناپذیر اسطت ولط   این راه است. اگر  هطی می گردد  همطروح

یکی از مهمترین عواملی که سلامت می توان تا حدودی وقوع آن را به تعویق انداخت. 

کطه ممکطن اسطت موجطب نطاتوانی و       زمین خوردن است  سالمندان را تهدید می کند

 مرگ گردد. 

بهورزان  سالمندان  سلامت  مراقبین سازی توانمند منظور به پیش رو مجططموعه      

 آمطوز   و خطوردن  زمطین  درمعطر  خططر   سطالمندان  شناسایی و مراقبین آنان برای

 و پزشکی های رشته دانشجویان است. همچنین شده تدوین آن از پیشگیری  گونگی

امیطد   .گردنطد  منطد  بهره کتا  این از خود های آموز  کنار در توانند می پیراپزشکی

است این مجموعه در ارتقطای سطلامت سطالمندان و افطزایش اطلاعطات جامعطه رو بطه        

 سالمندی ما  موثر واقع شود. 

 

 دکتر ایاد بهادری منفرد                                                                      

دانشگاهدانشیار و معاون امور بهداشتی 
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 فصل اول

 عوامل خطر زمین خوردن در سالمندان

آن و راهکارهای کاهش
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 تاب به موارد زیر آگاه خواهید شد:با مطالعه این فصل از ک

  تعریف زمین خوردن و اهمیت آن 

  عوامل درونی و بیرونی زمین خوردن 

  سالمندانشایع ترین محل های زمین خوردن 

  سالمندانشایع ترین مشکلات ایمنی برای زمین خوردن 

 زمین خوردنخانه برای پیشگیری از  در سالمند نیاز مورد امکانات  

  راهکارهای مداخله ای به منظور کاهش اثرات منفی داروها 

  راهکارهای کاهش خطر سطوح لغزنده و نامناسب 

 ناکافی  راهکارهای کاهش خطر نور 
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 :و اهمیت آنزمین خوردن تعریف 

بیمطاری   از پط   سطالمندان  در مرگ علت پنجمین و ناخواسته  غیرعمد حوادث      

 است. تنفسی های و بیماری مغزی های ها  سکته قلبی و عروقی  سرطانهای 

است عبارت  ومشکلات دوران سالمندی و شایع ترین از مهمترین زمین خوردن یکی 

ممکن است بوده و از حادثه ای که نتیجه آن قرار گرفتن ناخواسته فرد بر روی زمین 

نشطانه   "همراه با از دست دادن هوشیاری و یطا آسطیب باشطد. زمطین خطوردن عمومطا      

بسیاری از بیماری های حاد در سالمندان است. بیشترین مطوارد مطرگ و مصطدومیت    

سطت  اگفتنطی  ناشی از سقو  در گروه های سنی کودکان و سالمندان اتفاب می افتد. 

مرگ در اثر زمین خوردن در تمطام دنیطا در    ولی .خورند زنان بیش از مردان زمین می

 میزان مرگ و میرنیز ین یدر کشورهای با درآمد پا مردان نسبت به زنان بیشتر است و

 بیش از دیگر کشورها است. اثر زمین خوردن  در

 اماگیرند   قرار می سقو  یا و لغزیدن مانند حوادثی معر  در سال  نیز افراد      

 سالمندان درشوند.  د ار زمین خوردن می گروه های سنی سایر از بیش سالمندان

 ساز خطر عوامل و داشته باشد وجود زمان به طور ه  خطر عامل  ندین است ممکن

 به نیز سقو  باشد  خطر بیشتر این عوامل تعداد  ه هر. کند تشدید را دیگر یک اثر

 برد.  می بالا راپی درپی  های سقو  و احتمال می یابد افزایش تصاعدی طور

 مطالعطات  .پیش مطی آیطد   روزانه های فعالیت و در منزل در زمین خوردن بیشتر      

 مکانهای درصد در 36درمنزل   سقو  موارد درصد 66 از در بیش که است داده نشان

در  سطقو   .افتطد  مطی  اتفطاب  و بهداشطتی  مراقبتطی  های درصد درمحیط 16و  عمومی

 دهد.  در سالمندان بیش تر در سطوح صاف رخ میکودکان بیشتر از ارتفاع و 

 از بالاتر سالمندان و در سقو   یکی مورد 166 هر از ساله  63-76 سالمندان در      

همچنطین   .شطود  مطی  ران اسطتخوان  شکسطتگی  به منجر یکی مورد ده هر از سال  23
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ایطن   .درصد شکستگی هطای مطد دسطت و لگطن در سطالمندان اسطت       96سقو  علت 

مشکلات منجر به بستری شدن در بیمارستان خواهد شد که در برخطی مطوارد مطدت    

زمطین خطوردن بطه    پ  از ترخیص احتمطال  دراین موارد بستری افراد طولانی بوده و 

 افزایش قابل ملاحظه ای خواهد یافت. ضعف عضلانی  دلیل

و  روانطی آثطار روحطی     و فیزیکطی   جسطمی  هطای  برآسطیب  عطلاوه  زمین خوردن      

 و اضططرا   دوبطاره  افتطادن  از تطر   ماننطد  مشکلاتی ممکن است دارد و نیز اجتماعی

را به دنبال داشته  مستقل رفتن راه برای سالمند نف  به اعتماد کاهش آن و از ناشی

را به دنبال  و افزایش هزینهفرد  و عملکرد کارایی  شمگیر کاهشباشد که در نتیجه 

سالمندان همراه با کطاهش عملکردهطا و تغییطر در شطیوه     زمین خوردن خواهد داشت. 

 هطای  شکسطتگی  نطرم   بافطت  جراحطات  باعث تواند می خوردن زندگی آنهاست. زمین

  طون  مشطکلات دیگطری   و دسطت  مطد  ران  گردن استخوان شکستگی ویژه به متعدد

 فعالیت انجام در این شرایط سالمند توانایی. شود بستر زخ  و شدن بستری سوختگی 

را از دسطت   داری خانطه  یطا  خریطد  کردن  حمام پوشیدن  ا طلب های روزمره همچون

 مراکطز  بطه  سطالمندان  انتقطال  شطایع  علل از مکرر های می توان گفت سقو  .دهدمی

 .است شبانه روزی نگهداری

 درصطد  76-26دمان  به مبتلا سالمندان زمین خوردن در ی سالانه بروز میزان      

برابطر و   3-۴ اسطتخوان ران را  شکستگی خطر  زوال عقل )دمان (است   شده گزار 

 بطا  مقایسطه  در اختلال این به مبتلایان در را شکستگی از پ  ماهه شش مرگ میزان

 دهد. می افزایش برابر سه سال  سالمندان

 33تطا   13مطالعات انجام شده در ایران نشان می دهد که حطدود   برخیبررسی       

شطوند. از عوامطل خططر مهط  زمطین        ایرانی د ار زمین خوردن مطی مندان درصد سال

و  یی  مصرف داروهای خوا  آور و آرام بخطش  درد  آرتطروز  مشطکلات شطنوا    خوردن

  آلزایمر و عوامل محیطی همچون وضعیت راه پله و نرده هطای محطل زنطدگی     ییبینا
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ی و یروشطنا حمام و سروی  بهداشتی  وضعیت وضعیت پوشش کف اتاب ها  وضعیت 

سال است. فراوان ترین آسیب به ترتیب شکستگی های انطدام فوقطانی     63سن بالای 

گزار  شده است که باعث بیشترین مطدت و بطالاترین   اندام تحتانی و صدمات مغزی 

با این توصیف پیشگیری از مشکل سقو  و زمین خوردن در هزینه بستری بوده است. 

 استاندارد  ابزارهای از استفاده با اولیه ت. ارزیابیسالمندان نیازمند مداخلات جدی اس

دارد. تصویب و  آنان از حمایت و سقو  در خطر سالمندان شناسایی در کلیدی نقشی

اجرای مقررات ایمنی برای بالا بردن سط  ایمنی در محیط زندگی و سطاختمان هطا و   

لازم بطه نظطر   و  طر و عوار  سقط طش خططوزشی به منظور کاهطاجرای برنامه های آم

امن  محیطی ایجاد و سالمندان به بیشتر می رسد. یکی از ضروریات جامعه سال  توجه

 . است برای آنان
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 :خطر زمین خوردن در سالمندان عوامل

 درونی عوامل خطر-الف

 عوامل خطر بیرونی-ب

 

 خطر درونی عوامل-الف

 ( سال 08سن بالای سن )-9

با توجه به اینکه با افزایش سن  تغییرات فیزیولوژیک و بیماری ها در افراد بیشتر       

 گردد.  دیده می شود. سن به عنوان یک عامل خطر مه  زمین خوردن تلقی می

 

 تغییرات طبیعی )فیزیولوژیک( -2

 داری معنطی  طور به سن افزایش با عضلانی نیروی که است آن از حاکی ها یافته      

  شطود  که موجب مطی )عضلاتی  ران عضلات باز کنندهاین کاهش در . یابد می کاهش

پا )عضله ای که با انقبا  خود مد پا را  مدخ  کننده  و (ران در امتداد تنه قرار گیرد

در دوران سالمندی به وضطوح دیطده مطی شطود. در      به جلوی ساب پا نزدیک می کند(

)تحلیل رفتن عضطلات( در ایطن گطروه     عضلانی صورت کاهش فعالیت فیزیکی آتروفی

یابد و می تواند باعث افزایش احتمال سقو  گردد. همچنین بیماری  سنی افزایش می

ایجطاد  " د "  و ویتطامین  طتر سالمندان در اثر کمبود کلسیط طخوان در بیشطی استطپوک

ن و و این بیماری احتمال آسیب و شکستگی استخوان را در اثر زمین خطورد  می شود

 دهد.  همچنین شکستگی خود به خود را افزایش می
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  پزشکی بیماری ها و مشکلات-9

 بینطایی  رفتن  اخطتلالات  و راه تعادل در   اختلالاختلالات شناختی  ورم مفاصل      

عوامطل  سرگیجه از مهمترین و    اختلالات خوا ابتلا به بی اختیاری ادراری  وشنوایی

 خطون  فشطار  درصطد از سطالمندان ازکطاهش    16خطر زمین خوردن اسطت. در حطدود   

خطون   فشطار  کطاهش  بطا  سطالمند  افطراد  از توجهی رنج می برند. برخطی  قابل وضعیتی

شکایت نمطی کننطد ولطی     سر سبکی احسا  یا سرگیجه همچون مییوضعیتی از علا

مراقبین آن ها باید این موضوع را در نظر داشته باشند. لازم است به سطالمند توصطیه   

. زیطرا  دی بنشطیند و بعطد بایسطت   طابتطدا بطه آرامط     هنگام برخاسطتن از رختخطوا   شود 

را بطه دنبطال داشطته باشطد. بطه       زمین خطوردن بلندشدن ناگهانی می تواند سرگیجه و 

  برای برداشتن  یزی از روی زمطین سرگیجه توصیه می شود که  منظور پیشگیری از

جطای آن بطرروی زمطین نشسطته و     ه بو  ندخ  نکننیز و سر خود را  ندنشوخ  از کمر 

 .دنبرداررا جس  مورد نظر 

بیماری های عامطل خططر سطقو  در سطالمندان شطایع اسطت  بطه عنطوان م طال                

درصطد سطالمندان    36شنوایی در بطیش از   و اختلالاتدرصد  3۴در  اختلالات بینایی

یابد؛ ا بالا رفتن سن به تدریج کاهش میانعطاف پذیری مفاصل بوجود دارد. همچنین 

( و لیگامان ها )ربا  ها( انعطاف پذیری خود را به مرور ها مخصوصا تاندون ها )زردپی

 و این سبب کاهش حرکت مفاصل می شود. تحلیل رفتن مفاصطل  از دست می دهند 

  به ویژه در ستون مهره ها  رخ می دهد.

فرد به مرور زمان  استخوانی توده آن اثر بر که است بیماری نوعی استخوان پوکی      

ی استخوان با شیوع پوک .شکند می آسانی به ها استخوان که جایی تا رود می دست از

شود. زنان سطالمند آسطیب پطذیر تطرین گطروه در برابطر پطوکی        افزایش سن بیشتر می

استخوان هستند ولی این مشکل در مردان سالمند نیز دارای اهمیت است. در سطنین  
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درصد افطراد جامعطه مبطتلا بطه پطوکی اسطتخوان هسطتند.         13سال بیش از  66بالای 

 شکستگی مه  ترین پیامد پوکی استخوان است.

اشاره کرد. کمبود  "3د"استخوان می توان به کمبود ویتامین از علل ایجاد پوکی       

که مطالعات نشان می دهد  در این ویتامین در کشورایران بسیار شایع است به طوری 

را  "3د"درصد زنان سالمند درجاتی از کمبود ویتطامین   ۴3درصد مردان و  63حدود 

 دارند  که لازم است توسط پزشک بررسی و درمان گردند.

برای گروه های سنی مختلف در  "3د"ه  اکنون در کشور مکمل یاری ویتامین       

هطزار واحطدی    36 "3د"ن طامیطرف ماهیانه یک عدد پرل ویتطحال انجام است. با مص

 می توان از کمبود این ویتامین و پیامدهای خطرناک آن پیشگیری کرد. 

 

 محل برای لازم های ویژگی جمله از گیر آفتا  های پنجره با ای خانه در زندگی      

د پنجره را باز نمطوده و  نبه طوری که در شرایط مناسب بتوان .است انسالمند سکونت

 شطان  جسطمانی  وضعیتخاطر  به سالمندان ون . کننداز نور مستقی  آفتا  استفاده 

 به این طریطق ویتطامین   بایست می شوند می خارج خانه از کمتر افراد دیگر به نسبت

  .گردد تامین آنان بدن در خورشید تابش اشعه از حاصل "3د"
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 :  رونیمداخلات کاهش عوامل خطر د

  اولین بدیهی است در صورت بروز مشکل در حفظ تعادل در هنگام راه رفتن      

لازم را  را بررسی و توصیه ها و درمان های. پزشک علل است اقدام مراجعه به پزشک

 پیشنهاد های زیر می تواند کمک کننده باشد.بکارگیری ارائه می دهد. 

  ییمشکلات بینا سالیانه بررسی ط1

 شناختی  و حافظه عصبی  مشکلات سالیانه بررسی -1

  تعادل حفظ و پا مشکلاتسالیانه بررسی  -3
 

 
 

بطا سطن و وضطعیت سطلامتی      مسطتمر و متناسطب   فیزیکی تشویق به انجام فعالیت -۴
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 مشاوره با پزشک برای تعیین نوع و شدت فعالیت فیزیکی در صورت وجود بیماری -3

 "3د" و ویتامین کلسی  ی حاوییتوصیه به مصرف مواد غذا -6

 توصیه به استفاده از عصا یا راهبر )واکر( در سالمندان دارای مشکل عدم تعادل -7

که در این کتا  به آن پرداخته  حوادث به سالمندانسوان  و  از آموز  پیشگیری -2

 شده است.

ند مرحلطه ای از  آموز  پیشگیری از افت فشار خون وضعیتی مانند: بلند شدن   -9

اسطتفاده از جطورا  هطای     و یا مایعات جایگزین نوشیدن آ  و صندلی و رختخوا  

 واری  

روزانطه   در محیط هطای گطرم    به ویژهآموز  در خصوص نوشیدن مایعات کافی  -16

کطه بطا   باید مصرف شود  توصطیه مطی شطود    و مایعات ساده لیوان آ   2تا  6نوشیدن 

 افزایش دمای هوا و فعالیت های شدید افزایش یابد.

 بی اختیاری ادراری مشاوره با پزشک به منظور درمان  -11
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 بیرونی خطر عوامل-ب

 داروها مصرف -1

 محیطی خطر عوامل  -1

 اجتماعی  خطر عوامل -3

 

 مصرف داروها عوامل خطر بیرونی: -9

 کطه  دهطد  کطاهش  را سطالمند  فرد ممکن است هوشیاری داروها از بعضی مصرف      

 مطدت . را به دنبال داشته باشطد   زمین خوردن و تعادل به ه  خوردن وضعیت تواند می

به ایطن   است. بیشتر جوانان به سالمندان نسبت بدن درو جذ  و دفع دارو  ماندگاری

 مسن فرد در تواند می ؛کند می ایجاد جوان فرد در خفیفی خستگی که دلیل دارویی

هط    مصطرف  کطه  کطرد  توجه نکته این به باید همچنین .آورد وجود به گیجی احسا 

عوارضطی   اسطت  و یا  ند دارو با ه  ممکن دارویی گیاهان با شیمیایی زمان داروهای

  .باشد داشته

 

 دارو مصرف  مل خطر بیرونی:عوامداخلات کاهش 

 داروها بدون تجویز پزشک و خودسرانه مصرف نشود. -1

 بررسی شود.کلیه داروهای مصرفی سالمند توسط پزشک  -1

 با داروهای ایمن تر جایگزین شود. زمین خوردنداروهای با خطر بالای  -3

و بطه نکطات مططرح شطده در     خوانطده  راهنمای داروها توسط همراهان سطالمند   -۴

 توجه گردد.راهنما 

شود و در صورتی که سالمند تمرکز کافی ندارد با منظ  استفاده  طوربه داروها  -3

  شود.مصرف  و یا مراقب خانوادهسایر اعضای و نظارت کمک 
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که برای از جعبه مناسب قرص برای مشخص کردن قرص های روزانه یا هفتگی  -6

 .شود استفاده زمان مصرف است  یادآوری مرتب کردن و

 درخواست شود.ی دستورات دارویخواندن  ثبت و برایداروخانه داروساز  از -7

 

 
 

 محیطی خطر عوامل عوامل خطر بیرونی: -2

 امکانات سازی فراه  سالمندان  برای محیط سازی مناسب هدف  ترین مه       

 حطداک ر  به و سالمندان روانی و جسمی های محدودیت جبران جهت تسهیلات و

 تغییطرات  و سطن  افطزایش  بطا . است آنان شده محدود های قابلیت بازدهی رساندن

 تغییطرات  ایطن  بطا  تطابق جهت. شود می متفاوت محیط از سالمندان درک حسی 

  .گردد می ایجاد مداخله به نیاز
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 عوامل محیطیمداخلات کاهش عوامل خطر بیرونی: 

 کافی ی یتامین نور و روشنا-

مسیر حرکت سالمند بخصوص مسطیر اتطاب خطوا  بطه دستشطویی        در هنگام شب-1

 دارای نور کافی باشد. 

روشطن از عوامطل مهط  و شطایع زمطین خطوردن        سطایه  صطورت  به منزل نورپردازی-1

سالمندان است. در منازلی کطه سطالمندان زنطدگی مطی کننطد بهتطر اسطت ایطن نطوع          

 نورپردازی استفاده نشود. 

 خطامو   و روشطن  بطرای  کلیطدی  یطا  و داده قرار  راغی سالمند تختخوا  کنار در-3

 سطالمند که  نیست نیازی کار این با. شود نصب دیوار به مکان آن در اتاب  راغ کردن

 در را مسطافتی  و آمطده  پطایین  تختخطوا   از اتطاب   طراغ  کردن روشن و خامو  برای

 .کند طی تاریکی
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 نورکافی برخوردار باشد.راهرو ها و راه پله ها از -۴

 کارگذاری شود. ها پله ه  در انتهای و ابتدا در ه   برب کلیدهای-3

خروج از خانطه  طراغ قطوه بطه همطراه       به سالمندان توصیه می شود شب ها هنگام -6

 داشته باشد.
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 زندگی:وچیدمان محل محیط  مناسب سازی-

 در کطه  هسطتند  متعددی تجهیزات و امکانات نیازمند زندگی فضای در انسالمند      

 یطدمان   بطه  پطرداختن . دارد بسزایی نقش آنان روانی آرامش و جسمی آسایش ایجاد

 صطندلی  عصا  با سالمند که شرایطی اهمیت ویژه ای دارد. در سالمندان زندگی فضای

 ینطی و یتز لطوازم   یطدمان  کند  می حرکت خانه دار و یا سایر وسایل کمکی در  رخ

باشطد.   سطالمند بطاز   مرور و راه عبور همواره که گیرد صورت ای گونه به باید کاربردی

احتمطال   باشطد   گیرکطردن  عامطل  که ای وسیله نوع هر یا طنا  و بند ناصاف  سطوح

 میز مبلمان  م ل زندگی محل زمین خوردن در سالمندان را افزایش می دهد. وسایل

 نیطز  (سطن   و سرامیک طوحطس روی خصوص به) سرخورنده های هطقالیچ صندلی  و

 می تواند خطر را بالا ببرد.
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که پله ها  و اتاب نشیمن  اتاب خوا   آشپزخانه  حمام  توالت نظیرهایی  محلدر       

در همچنطین    را در طی شبانه روز در آن سطپری مطی کننطد   بیشتری سالمندان زمان 

نشسطتن در   نداشطتن توانطایی کطافی بطرای     مشکلاتی نظیرحمام  سروی  بهداشتی و

ط در حمطام   ططط وگرمطا یطا سطرمای محی   زمطین  لغزنده بطودن    دستگیرهنبودن توالت  

پیشطنهادهایی بطرای مناسطب سطازی      احتمال زمین خطوردن وجطود دارد.   رینطططبیشت

 محیط زندگی:

 
 

زمین باشد و از انطداختن  باشد. )فر  یک تکه روی   سبیده ه  به کاملا ها فر  -1

 ینی روی فر  خودداری شود.(یقالیچه های تز

سطتفاده  لمند ااسط سطکونت  محطل  بهتر است از فرشهای ضخی  و درشت بافطت در   -1

 شود. 

و با ارتفطاع مناسطب    محک به طور  دو طرف هر در پلکان کنار در دستی های نرده -3

  شود. نصب
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همچنین  .باشدسبک  قابل انعطاف و غیر لغزنده  دارای کف های سالمند باید کفش-۴

به سالمندان توصطیه مطی شطود کطه      .باشد های کفش  پهن وکوتاه پاشنه بهتر است

حتما کفش های خود را به صورت کامل بپوشند و در صورتی که از کفطش بنطد دار   

استفاده می کنند قبل از حرکت حتما از بسته بطودن بنطد کفطش اطمینطان حاصطل      

 .نمایند

 برب در مسیر حرکت سالمند وجود نداشته باشد. و تلفن های سی  -3

 اشیای غیر ضروری تا حد امکان در محل زندگی سالمند وجود نداشته باشد. -6

زیطرا احتمطال لیطز      نروند بالا پلکان از جورا که با شود آموز  داده به سالمندان -7

مناسطب  یا دمپایی از کفش   در این حالتضروری است خوردن افزایش پیدا می کند. 

 شود.استفاده 

 روی کطه  اشطیایی  برداشطتن  بطرای  شدنخ   جای یا ابزار مناسب بهانبر  از استفاده-2

 دارد  مفید است.  قرار زمین
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 اجطاب  دیطواری   هطای  کابینطت  با قد سالمند  مانند ثابت لوازم ارتفاع بودن متناسب-9

 روی بر که سالمندانی از دسته آن برای خصوص به دستشویی و ظرفشویی کاسه گاز 

اسطت.   آنهطا  هططخان نیاز مورد و ضروری اقدامات جمله دار نشسته اند  از  رخ صندلی

می توان بعضی از ظروفی که حاوی مایعات داغ است را با نصب محافظ ثابت نمود تطا  

 سالمند از ریخطتن مایعطات داغ بطر روی ایشطان     زمین خوردندر صورت عدم تعادل و 

 پیشگیری شود.
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که سطالمند  هنگامی ای بزرگ یک صندلی برای ططدر راهرو های طولانی یا اتاب ه-16

 نشستن دارد قرار داده شود.  نیاز به

 برای نشستن سالمندان باید از صندلی های محک  و دسته دار استفاده شود.-11

 کشوها  کابینطت هطا و کمطدها    توصیه شود که دربه سالمندان و همراهان ایشان -11

 پ  از استفاده از آن بسته شود.

 از واک  یا روغن برای سطوح محل زندگی سالمندان )کف زمین( استفاده نشود. -13

 

 
 

 جملطه  از سطالمند  افراد زندگی محل برای سرامیک سخت  های کفپو  میان در-1۴

آ  روی زمطین    قططره   ند تنها شدن ریخته با زیرا ترین کفپو  ها است. خطرناک

 بطودن  برهنطه  پطا  صورت دربه ویژه  ناتوان سالمندان خصوصبه   افراد افتادن احتمال

 از مطوقعیتی   نطین  کطه در  شطود  مطی  پیشنهاد سالمندان به همواره. است زیاد بسیار

 دمپطایی . کنند یا پاپو  هایی که کفه آن ترمز دارد  استفاده لاستیکی کف با دمپایی

 منظطور  این برای دیگر راهکار. دهد می افزایش برابر  ند را افتادن احتمال ابری های

 آمطد  و رفطت  بیشطترین  کطه  اسطت  فطر   بطا  سرامیک سط  از قسمتی حداقل پوشش
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باید پیش بینی های کافی برای جلوگیری  همچنین. گیرد می صورت آنجا در سالمند

 سرامیک انجام شود. روی بر فر  خوردن سر از

 

 کمطر  و پطا  اسطتخوانی  دردهای مستعد بیشتر به افراد فرنگی توالت کاربرد امروزه -13

 در بنابراین .است ضروریات جمله از سالمندان برای پیشنهاد این ولی شود می توصیه

کارگطذاری   این نطوع توالطت  باید  داردن وجود فرنگی توالت سالمند خانه در که صورتی

.  گردد فراه  لازم تسهیلات ایرانی نوع روی بر سیار فرنگی توالت دادن قرارشود و یا با 

سطالمند   برخاست و نشست یا ایرانی به فرنگی توالت دو سوی در کار گذاری دستگیره

اسطت  سانتی متر  ۴6 - 36 مناسب توالت فرنگی از سط  زمین . ارتفاعکند می کمک

اده از آن را بطرای  در صورتی که خیلی کوتاه یا خیلی بلند نصب شود می توانطد اسطتف  

  سالمند دشوار نماید.
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 کفپو به ویژه در کف وان و در زیر دو   خوردن لیز احتمال از جلوگیری برای -16

توان  در صورت زیاد ایستادن در حمام میباید  سبانده شود.  بادکشی پلاستیکی های

 جلوی سینک ظرفشویی و دستشویی .کرداز دو  سیار و یک صندلی حمام استفاده 

 لیطز  باعطث مطی شطود    ریختطه  زمطین  روی بر که یتا آب قرار داده شودثابت موکت نیز 

 .نشود خوردن زمین و خوردن
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 مشکططل  یطا  و نباشطد  برخطوردار  رفطتن  راه بطرای  کطافی  سلامططت  سالمند از اگر -17

 دستگیره او آمد و رفت بیشترین مسیر در کند  می ایجاد خللی او تعادل در سرگیجه

 کنید.  نصب دیوار به محکمی های
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 نصطب  بطا  اسطت  نیطاز  کطه  دارد وجود تخت از سقو  احتمال خوا  نیز هنگام در-12

 دلیطل  بطه  آنهطا  کنطاره  کطه  هایی تشک از. گیرد صورت آن از پیشگیری تخت  محافظ

 .دهد می افزایش را سقو  احتمال  ون نشود استفاده شده نرم زیاد استفاده

 

 

اولطین   یطا  شود و مشخص  محک   سب لایه با یک یا و آمیزی رن  با ها پله لبه -19

ه هطای بلنطد ورودی   طاده آسان از پلطرین پله علامت گذاری شود. برای استفطپله و آخ

ارتفاع پله نباید بیشطتر از  تمان  می توان یک پله کوتاه تر در جلوی آن قرار داد. طساخ

نرده های راه پله هطا   .سانتیمتر باشد 12نباید کمتر از  عر  کف پلهسانتیمتر و  12

 طول مسیر وجود داشته باشد. در  حکباید به صورت م
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 تا زمان پاسخگویی حل خوا  و نشستن فرد سالمند باشدم یتلفن باید در نزدیک -16

 .زمین نخورند  آن که با عجله بلند می شوند هب

 

ج دار بپوشند و آهای در هوای برفی و بارانی سالمندان باید کفش  زمستان ودر  -11

 عصا همراه داشته باشند و خیلی با احتیا  قدم بردارند. 

 

 

 

   

http://www.persianpersia.com/images/mimage/145-7848.jpg
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 محیط مناسب ماید-

حضور در مکان های  دمای محل زندگی سالمند از اهمیت زیادی برخوردار است.      

ن طزمیط مال طردد و احتط طش آ  بدن و افت فشارخون مطی گط  طخیلی گرم موجب کاه

 می یابد.افزایش خوردن 

مناسطب  و رادیطاتور  برای تامین حرارت محل زندگی سالمندان استفاده از شطوفاز   -1

 است.

دمای محطیط بهتطر اسطت    سالمند نیاز به کنترل دارد. محل سکونت دما و رطوبت  -1

درصطد   76تا  36بین مناسب میزان رطوبت درجه سانتی گراد باشد.  13 تا 11حدود 

 .است

 تهویه مناسب در محل زندگی سالمند وجود داشته باشد. -3

 

 )تنها زندگی کردن( اجتماعیخطر عوامل عوامل خطر بیرونی: -9

 36کردن از عوامل خطر زمین خوردن در سالمندی اسطت. بطیش از   تنها زندگی       

ی از حمایت ها و کمک های لازم توسط یدرصد از سالمندان زن و مرد شهری و روستا

 همسر  فرزندان  اقوام و غیره برخوردار نیستند. 
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 ایفطا  را پرسطتار  نقش فرزند اگر و است مختلف   دو موضوعبودن فرزند و بودن پرستار

نشطود. در  نطین شطرایطی     پذیرفته از سوی والدین وظیفه این است ممکن کند  می

 امطور  کنتطرل  هنطوز  کطه  کنند ح  تا داد مشارکت ها گیری تصمی  در را ها آن باید

درک آنچه بر سالمند گذشته ممکن است سخت باشد  .دارند دست در را شان زندگی

فرزندان و همراهان کط   را با و تنها یک ارتبا  خو  شکاف نسلی موجود بین سالمند 

 می کند.

 

 عوامل اجتماعیمداخلات کاهش عوامل خطر بیرونی:  

برقراری ارتبا  در همه سنین مفید است و باعث ایجاد امنیت می شود. سطالمندان  -1

 گستر  دهند.   روابط اجتماعی مناسب برای خود را بهتر است

تا حد امکطان  پیشنهاد می شود سالمندان در فعالیت های اجتماعی شرکت کنند و -1

 از انزوا و خانه نشینی دوری کنند. 

بهتر است سالمند در کنار افراد خانواده سطکونت داشطته باشطد تطا در زمطان ایجطاد       -3

مند گردد. حفظ و تقویت ارزشهای سنتی و ملی در  مشکل بتواند از کمک ایشان بهره

 ی دارد. هش عوامل خطر اجتماعی نقش به سزایکا

ی درخواسطت  می کنند باید در صورت نیاز توانطای همه افرادی که با سالمند زندگی  -۴

کمک را داشته باشند  تا در مدت زمان کوتاه تری نیروهای امداد به کمک فرد آمده و 

 اقدامات مورد نیاز را انجام دهند. 
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 فصل دوم

 زمین خوردن در معرض خطر سالمندانی یشناسا

 و آزمون های بالینی
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 شد:تاب به موارد زیر آگاه خواهید کاین فصل از مطالعه با 

  نحوه انجام آزمون تعادل در وضعیت ثابت 

 وضعیت حرکت  نحوه انجام آزمون تعادل در 

   نحوه انجام آزمون رومبرگ 

   آزمون های بررسی عملکرد 
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 :زمین خوردن احتمال ارزیابی در بالینی های آزمون

طی سطال هطای اخیطر افطزایش  شطمگیری در شطکل گیطری ابزارهطای ارزیطابی                

لکرد را عم  استاندارد و در دستر  ی. این آزمون هاایجاد شده استعملکردی تعادل 

 زمان کمیبه و  دتجهیزات انجام می شوکمترین ابزار و  با  دمورد ارزیابی قرار می ده

برای انجام بسیاری از فعالیطت هطای ایسطتا و    د. تعادل عملکردی برای اجرا نیاز دارنیز 

پویا که در زندگی روزمره دیده می شود پیش نیطاز محسطو  مطی شطود و لازمطه آن      

تعامل مناسب بین سیست  های حسی و حرکتی است. با توجه به نقش حیاتی تعادل 

در زندگی روزمره و کاربرد فراوان آزمون های عملکردی تعادل در تشخیص و ارزیطابی  

برخطی از  مراقبین سلامت و افرادی که با سالمندان در ارتبا  هستند بطا   باید ماران بی

و بدانند که در اجرای این آزمون هطا بایطد محتطا  و دقیطق      آزمون ها آشنا باشنداین 

 عمل نمایند.

 

   (Get-up-and-go test)تعادل در وضعیت حرکت  آزمون -الف 

صطندلی بطدون دسطته     یک رویبر که خواسته می شود  از سالمند آزمون این در      

تا  به اندازه سه متر روی صندلی بلند شود واز  "شروع"از شنیدن کلمه  پ بنشیند و 

به ططرف جلطو بطرود  سطپ  برگطردد       شدهنقطه ای که روی زمین با علامت مشخص 

از  روی صطندلی بنشطیند.   دوباره به طرف صندلی آمده و ودرجه(  126)گرد  کامل 

. گرفته مطی شطود  زمان شروع حرکت سالمند تا نشستن مجدد وی با ثانیه شمار زمان 

 ثانیه به طول بیانجامد  تسطت را طبیعطی و  11  نانچه زمان انجام این فعالیت حداک ر

ثانیه طول بکشطد  تسطت غیطر طبیعطی      11زمان بیش از  یعنی اگر  درغیر این صورت

استفاده از  با صا یا واکر راه می رود  این تست رااگر سالمند با ابزار کمکی م ل عاست. 



 آنچه باید برای پیشگیری از زمین خوردن در دوران سالمندی بدانیم                                            32

 

ت  ایمنی سطالمند در نظطر گرفتطه    طدهد. در تمامی مراحل انجام تس همان ابزار انجام

 شود. می
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 (single stance test تعادل در وضعیت ثابت )آزمون  - ب

 در را خطود  تعطادل یک پای خود را بلند کنطد و   کند می سعی فرد آزمون این در      

ثانیه  3بتواند به مدت در صورتی که سالمند  .کند حفظ  ایستاده پا یک روی که حالی

صطورت غیطر طبیعطی در نظطر گرفتطه       تعادل خود را حفظ کند طبیعی و در غیر ایطن 

 شود. می

 

 
 

 (Romberg Testرومبرگ )آزمون  –ج 

پاها را جفت کند و همزمان  شط    شود کهمی خواسته از سالمند در این آزمون       

ها را ببندد. در صورت نرمال بودن ح  عمقی باید بتواند با  ش  بسته تعادل خود را 

 حفظ کند. 
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 آزمون های بررسی عملکرد مخچه –د 

 

 :( finger to nose testبینی )آزمون انگشت تا  الف(

بلافاصله به  به نوک بینی خود و "انوک انگشت اشاره خود را مکرر بایدسالمند از       

( از سطانتی متطر   66یطا در حطدود   که به اندازه فاصله یک دسطت ) مراقب نوک انگشت 

  مدام محل دست خود را عو  آزمون در حالمراقب باید صورت بیمار قرار دارد بزند. 

 ود را به نوک انگشطت مراقطب  نوک انگشت خباید بتواند در هرحال ه   سالمندکند و 

 بزند.

 

 : (heel to shin testآزمون پاشنه به ساق پا ) ب(

ساب پای مخالف از زانطو بطه    جلویپاشنه یک پای خود را در بخواهید از سالمند       

باید پاشنه در مسطیر مسطتقی     آزمونبکشد. حین انجام  پا )از بالا به پایین(سمت مد 

 به سمت پایین حرکت کند.

پیش از آغاز انجام آزمون های یاد شده از سالمند بخواهیطد کطه در کنطار دیطوار و یطا      

 تعادل به آن تکیه کند.  نصندلی و ... بایستد تا در صورت نیاز و از دست داد

در هر یک از آزمون های بالا د طار مشطکل باشطند لازم اسطت بطه پزشطک       کسانی که 

 مراجعه کنند.
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 :گیری نتیجه

 بیشطتر  ولطی  اسطت  شطایع  نسطبتا  ای مسئله سالمندان در خوردن زمین گر ه -1

 . شود نمی جدی آسیب به منجر ها خوردن زمین

 احتمطال  سطن  افطزایش  با و است آقایان از رطت شایع ها ان طخ در خوردن زمین -1

 .شود می شترطبی آن

 .شود تلقی تصادفی نباید سالمندان در مکرر های خوردن زمین -3

 نیز بعد ماه 6طی در اند  خورده زمین بار یک که سالمندانی سوم دو به نزدیک -۴

 .شد خواهند سقو  د ار دوباره

 در بطویژه  وشکسطتگی  شخصی استقلال دادن دست از نف   به اعتماد کاهش -3

 در خطوردن  زمین وعوار  خطرات از هستند  استخوان پوکی د ار که کسانی

 .است سالمندان

 معطر   در سطالمندان  شناسطایی  و کتا  این ساده های توصیه کارگیری به با -6

 فطراه   آن  از ناشطی  عوار  کاهش یا و پیشگیری امکان خوردن  زمین خطر

 .شود می
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 :بعامن
 و دکتر عظیمی السادات دکتر مهین تالیف – سالمندی دوره در سال  زندگی کتا -1

 .1393سال  مطلق اسماعیل محمد

 

 نیا  مقصود دکتر شهربانو تالیف – ایران سالمندان در اولیه بهداشتی مراقبت کتا -1

 .1323سال  -(WHO)جهانی بهداشت سازمان همکاری با

 

 غیطر  هطای  بیمطاری  دوم جلد – ایران شایع های بیماری اپیدمیولوژی مرجع تا ک-3

 تالیف دکتر حمید سوری-فصل سقو  - واگیر

 

 –لاو  ططا  -سططمندری سططعید دکتططر تططالیف - سططالمندان پزشططکی روان کتططا  -۴

  1393سال

 

سطال  در  بجنطورد  شطهر  سطالمندان  در آن بطا  مرتبط عوامل و سقو  شیوع"مقاله -3

 سید گریوانی ذکیه  نوروزی فاطمه  حاتمی سیده طیبه  نبوی سیدحمید "139۴

.  ایطران  سطالمندی  مجلطه  -همکطاران  و منطادی زیطارت   حدی طه  حاتمی اسماعیل 

  ۴73-۴66(:3)11؛1393

 

 پریسطا  "ایرانطی  سطالمندان  در آن ویژگیهای و سقو  رخداد شیوع بررسی "مقاله -6

 و ایمنطی  ارتقطا  سطوری  مجلطه   حمید اکبرپور  سمانه  عینی تنجانی  الهه طاهری

  316-313 زمستان ۴ شماره دو دوره ها مصدومیت از پیشگیری
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سیده رقیطه   "بابل شهر در آن با مرتبط عوامل منازل و در سالمندان سقو "مقاله -7

 بیژنطی علطی    حسطینی  سیدرضاروشن   عزیزنژاد روینپ  ذبیحیعلی  امیری  جعفریان

  3  شطماره  ,13 دوره, 1391 شهریور :بابل پزشکی علوم دانشگاه پژوهشی علمی مجله

  161-93  صفحه

 

  گیلاسطی  رضطا  حمیطد  "کاشطان  سالمندان در سقو  با مرتبط آسیب های "مقاله -2

 و پیراپزشطکی  علطوم  تنجطانی فصطلنامه   ططاهری  پریسطا   یزدانطی  شهرام  سوری حمید

 21تا  7۴ صفحه  139۴ پاییز  3 شماره  ۴ دوره توانبخشی

 

دکتطر   بوکلت مراقبت های ادغام یافته سلامت سطالمندان ویطژه پزشطک. مطولفین:     -9

محمد اسماعیل مطلق  دکتر پریسا طاهری تنجانی  دکتر مهین سادات عظیمی  دکتر 

 درمان و آموز  پزشکی و همکاران. زیر نظر دکتر سیاری. وزارت بهداشت  زهراصلبی

 

 تطالیف: "سقو  در سالمندان: راهنمای پیشگیری از سقو  در سطالمندان "کتا   -16

 1393محمدرضا یوسفی  ابراهی  گلمکانی  حامد مرتضوی. سال 

 

آرمات سطال  ترجمه: حمیدرضا توکلی قو انی  محمدرضا " سالمندی پویا"کتا   -11

1321 
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 رسول خدا)صلی الله علیه و آله( مى فرماید:

 وجود پیران سالخورده باعث برکت و افزایش رحمت و نعمتهاى الهى است
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مطالعه این کتاب علاوه بر سالمندان و همراهان ایشان در زندگی به صورت تخصصی برای مراقبین 

بهورزان، دانشجویان پزشکی و پیراپزشکی توصیه می شود. سلامت،  


