
پیشگیری از زمین خوردن و
شکستگی ران در سالمندان

گروه فیزیوتراپی
دانشکده علوم توانبخشی

دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

از تلفن بی سیم در منزل 
استفاده کنید تا برای پاسخ 
دادن به تماس تلفنی عجله 

.نکنید
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همشاوردریافتوبیشتراطلاعاتکسبجهت
ارتنظتحتفیزیوتراپیمراکزبهتوانیدمی

:یدفرمائمراجعهاصفهانپزشکیعلومدانشگاه

وانبخشیتعلومدانشکدهفیزیوتراپیکلینیک-1

خشیتوانبجامعمرکزفیزیوتراپیکلینیک-2
(س)طاهرهصدیقه

انیکاشبیمارستانفیزیوتراپیکلینیک-3

هاندانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی اصف
دانشکده علوم توانبخشی
گروه آموزشی فیزیوتراپی

اصفهان، هزار جریب، دانشکده علوم توانبخشی: آدرس
www.rehab.mui.ac.ir

ی حقوق معنوی این نوشتار متعلق به گروه فیزیوتراپ
دانشکده علوم توانبخشی است

.بخواهیدکمکبقیهازلامپوپردهتعویضبرای-

طیبهنیازتادهیدقرارخودنزدیکیدرراکاربردپروسایل-
.باشیدنداشتهزیادمسافت

استفادهنمکوشنازخانهورودیدرجلویزمستاندر-
.کنید

زمینرویبربآیامایعهرگونهشدنریختهصورتدر-
.ندکپیداکاهشسرخوردنخطرتاکنیدتمیزراآنبلافاصله

.دشویمطمئنآناستحکامازچهارپایهازاستفادههنگامبه-
بهدادنپاسخبرایتاکنیداستفادهمنزلدرسیمبیتلفناز-

بهاهخوردنزمینازبرخیکهچرا.نکنیدعجلهتلفنیتماس
.میدهدرخهاعجلهاینگونهواسطه

تاداریدنگهگرمرامنزلمحیطزمستاندرکنیدسعی-
.ودشکمترآسیبشانسوکنندکارمطلوبصورتبهعضلات

رکتحآرامیبهنشستهبهخوابیدهحالتازجاییجابههنگام-
.نشویدسرگیجهوخونفشارکاهشدچارتاکنید

یافرشدرخوردگیچینهیچگونهزمینکفوپلهراهدر-
.باشدنداشتهوجودموکت



کیفیتسطحبالاترینازبرخورداریحقسالمندان
دادندستازباسالمندانازبسیاری.دارندرازندگی
شدیدیصدماتومیشوندخوردنزمیندچارتعادل

یرزنکاترعایت.شدخواهدواردآنانزندگیبرکیفیت
:کندکمکزمینهایندرسالمندافرادبهمیتواند

نگهفعالراخودبدنباید.باشیدخودتانمراقب-1
ربهتبرایمناسبروشیمنظمورزشیتمرینات.دارید
اتتمریناینازبرخی.باشدمیشمابدنیتعادلشدن

...وسبکباغبانیروی،پیاده:ازعبارتند
:کنیددقتنکاتاینبهتمریناتانجامدر
.نیدکمشورتفیزیوتراپیستباتمرینانجامازقبل-
.دهیدانجامآرامیبهراتمرینات-
.دهیدافزایشراتمرینمیزانتدریجبه-
.نکنیدتمرینخودتوانحدازبیشهرگز-
وکلسیمازکافیمقادیر:داریدنگهسالمراخودبدن-2

ولبنیاتدرکلسیم.نماییدمصرفرادیویتامین
حبوبات.داردوجودماهیوقرمزگوشتدردیویتامین

موادبرعلاوه.هستنددیویتامیندارایحدودیتا
دیینویتاممیتواندپوستبهخورشیدنورتابشغذایی
.کندتولید
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مصرف داروهای زیاد 
احتمال سرگیجه را 

.افزایش میدهد

یه با ارائه توصپمفلتاین 
های ساده روشهای 

جلوگیری از زمین خوردن 
.را بیان میکند

کنممحدتا.میپوشیدکفشینوعچهباشیدداشتهدقت-3
بندشهایکف.کنیداستفادهکوتاهپاشنهیاوپاشنهبدونکفش

.نیستندمناسبسالمندانبرایدار
نراناحیهمحافظشورتپوشیدنپیشگیریهایراهازیکی

خطرنرمبالشتکیکبودندارابامحافظاین.باشدمی
.دهدمیکاهشراخوردنزمینهنگامدررانشکستگی

.دکنیاستفادهمناسبعینکازببناییضعفصورتدر-4
ندسالمفردخوردنزمیناحتمالمیشودسببکاملبینایی

اصلفوومطالعهمانندنزدیکفواصلبراینانچهچ.شودکمتر
ادهاستفمجزاعینکدوازبهتراستداریدعینکبهنیازدور

.ندارندچندانیایمنیورهظمندوهایعینک.کنید

کپزشبااستبهترمیکنیدمصرفدارونوع4ازبیشتراگر-5
.کنیدمشورتداروهاعوارضمورددرخود

هستیدگردنیفقراتستونآرتروزدچارکهصورتیدر-6
بهراحرکتسرچرخشیاعقبسمتبهسرحرکتموقع

.نشویدسرگیجهدچارتادهیدانجامرامیآ
.اشدبکنندهکمکاستممکنآنفولانزاواکسنازاستفاده-7
انسشافزایشوتعادلکاهشعضلاتدرضعفسببنفولانزاآ

.شودمیخوردنزمین

پاهادرزخمیاکبودیوجودنظرازراخودپاهایمرتب-8
ایدبشماپاهایجورابوکفشپوشیدنموقع.کنیدبررسی

.باشدداشتهراحتیاحساس

خودهایبیماریجریاندرراخوددوستانواطرافیان-9
.دهیدقرار

:دهیدانجامخانهمحیطبرایراذیلسازیایمناقدامات-10

راهوراهرومانندتاریکهایمکاندرلامپازاستفاده-
پله
نهاآنخواهیدتابالاعمرلطوبامصرفکملامپازاستفاده-

.کنیدتعویضمرتبرا

ضدسفیدهایرنگباهاپلهبیرونیلبهسازیایمن-
لغزندگی

شفرکههاییمکاندرلغزشضداندازهایزیرازاستفاده-
بیرونوآشپزخانهمانندقرارداردلغزندهسطوحرویبر

.حمام

، یکفش بدون پشتپوشیدن 
، پوشیدن لباسادکفش گش

راه رفتن روی سطوحو بلند 
شانس زمینلغزنده و خیس

.خوردن را افزایش میدهد


