
 

 

 
 

تواند توانایی استقلال آنها را تا حد زیادی کاهش دهد. برای محافظت از سلامتی خود ی سالمندان است و م سقوط عامل اصلی صدمات در جامعه 
 اکنون اقدام کنید.  و کاهش خطر سقوط، هم 
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، داروها و ورزش را مدیریت کنید وعده  های غذایی
ی از افت فشار خون، مایعات بنوشید.  وعده •  های غذایی سالم را انتخاب کنید و برای جلوگیر
ید. بسیاری از داروهای تجویزی برای  درباره  • ی داروها از پزشک یا داروساز خود مشورت بگیر

 سالخوردگان با هشدارهایی در ارتباط با خطر سقوط، همراه هستند. 
 انجام دهید که قدرت و تعادل شما را بهبود بخشند.  چی یا یوگا تمرینایی مانند تای •
 

 تر کنید خانه خود را ایمن 
ه  • ی کمکی سالمندیار را در خارج از محل دوش یا وان و در نزدیکی توالت نیر  نصب  دستگیر

 کنید.  
 های ضدلغزش را در وان و کف حمام قرار دهید.  کفپوش  •
یا سایر مواردی که ممکن است تردد را   های برقها، سیم ها، کتابها، لباس با حذف کفش  •

 تان مشکل کند، محل عبورومرورتان را مرتب و تمیر  نگه دارید.  برای
 ها، از روشنایی خویی برخودارند.  ها، راهروها و پلهاطمینان حاصل کنید که حمام  •
زیر  های ضدلغزش جایگزین کنید. برای افزایش ثبات، از ترمز فرش در ها را با پادری پادری •

 ها استفاده کنید. ها و فرش پادری
 های کمکی نصب کنید.  ها، نرده در هر دو طرف راهروها و پله  •
 ها، از بالابر استفاده کنید.  ها و مبل ها، صندلیبرای بلند کردن تختخواب  •
 مرتب کنید تا موارد بیشیی مورد استفاده، دردسیی کابینت •

ً
 باشند.   تر س ها و کشوها را مجددا

 های ضدلغزش بپوشید.  های محکم با پاشنهدر داخل و خارج از خانه، کفش  •
 

 تان را معاینه کنید چشمان 
پزشک خود مراجعه کرده و در صورت لزوم عینک خود را  حداقل سالی یک بار به چشم •

 روز کنید. به
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    ۲۰۲۰ماه مه 

 

 از   یی  شگپی
 ن سقوط سالمندا


