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الوقایة من حوادث السقوط التي تقع للبالغین كبار السن 
(Preventing Falls in Older Adults)

وحوادث السقوط ھي أحد الأسباب الرئیسیة للإصابة وفقدان . كل عام، یسقط الآلاف من البالغین كبار السن ویؤذون أنفسھم
 .مًا فأكبرعا 65الاعتماد على النفس في فئة الأشخاص البالغین من العمر 

فیمكن أن تتعثر أقدامھم عند النزول من حافة الرصیف . ھناك العدید من الأسباب لتعرّض كبار السن لحوادث السقوط
ویمكن أن تكون بعض حوادث السقوط مرتبطة بآثار . أو یمكن أن یسقطوا بعد الإصابة بالدوار جرّاء أخذ الأدویة. بالشارع

 .السكتة الدماغیةأو یمكن أن ترتبط حوادث السقوط بنتائج . أو ردود الأفعال المتأخرة التقدم في السن، مثل ضعف العضلات

ولكن نظرًا لأن المخاطر التي یتعرض . قایة منھایتفق الخبراء أن بعض حوادث السقوط التي تقع للبالغین كبار السن یمكن الو
 .لھا كل شخص مختلفة بعض الشيء عن غیره، فتحدث إلى طبیبك حول أي من النصائح المذكورة أدناه قد یساعدك

العنایة بنفسك 
(Take care of yourself)

 .الكالسیومو فیتامین دتحدث إلى طبیبك لتتأكد من أنك تحصل على ما یكفي من . حافظ على عظامك قویة •
إذا كانت لدیك مشكلة في الرؤیة . ل عام أو في أي وقت تلاحظ فیھ حدوث تغییرقم بإجراء فحص لبصرك وسمعك ك •

 .والسمع، فقد تكون غیر قادر على تجنب الأشیاء التي تجعلك تفقد توازنك
إذا كنت . اتصل بطبیبك إذا كنت مصاباً بالجسأة أو مسمار القدم في قدمیك ویجب إزالتھما أو إذا كنت مصاباً بقرح لا تلتئم •

 .ي حذاءً واسعاً بسبب وجود مشاكل بالقدم، یمكن أن تفقد توازنك وتسقطترتد
عندما تستیقظ، یمكن . إذا كنت تشعر بالدوار عندما تقف بسرعة، فخذ الوقت الكافي لتنھض من فراشك أو كرسیك ببطء •

ا لبضع ثوان قبل أن وبعد أن تقف، ابق ثابتً . قبل أن تحاول الوقوف 10أن یساعدك الجلوس أولاً ثم العد ببطء حتى 
 .تتحرك

 .وبدلاً من ذلك، قم بزیارة طبیبك في أسرع وقت ممكن. إذا كنت تشعر بالضعف أو الدوار الشدید، فلا تحاول التجول •
أو مشكلة  ضغط الدمفقد یكون لدیك مشكلة صحیة یجب علاجھا، مثل . اتصل بطبیبك إذا كنت تشعر بالدوار وتفقد توازنك •

 .أو قد تكون مصاباً بأثر جانبي بسبب أحد الأدویة التي تأخذھا. بالأذن الداخلیة
 .، خاصة إذا كان الطقس حارًاتشرب ما یكفي من المیاهتأكد من أنك •
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توخي الحذر الشدید إذا كنت تعیش بمفردك 
(Take extra care if you live alone)

إذا كنت تعیش بمفردك، ففكر في ارتداء جھاز تنبیھ یجلب لك المساعدة في حالة ما إذا تعرضت للسقوط ولم تستطع  •
فحینئذ یمكنك طلب المساعدة بسرعة إذا . أو احمل ھاتفاً لاسلكیاً أو خلویاً معك عندما تنتقل من غرفة إلى غرفة. النھوض

 .كنت تحتاجھا
 .واجعل شخصًا واحداً یعرف مكانك. ضع خطة للتواصل مرة یومیاً مع أحد أفراد الأسرة أو أحد الأصدقاء •
وإذا كنت تستطیع أن تنھض . وحاول أن تفعل ھذا عندما یكون ھناك شخص ما بصحبتك. كیف تنھض من السقوطتعلم  •

أخصائي أما إذا لم تكن تستطیع النھوض بمفردك، فقم بزیارة . بمفردك، فتدرب على ھذا كثیرًا بما یكفي لتشعر بالراحة
 .للحصول على المساعدة علاج طبیعي

تعلَّم طرقاً لحفظ توازنك 
 (Learn ways to keep your balance)

یمكن أن تساعدك ممارسة ھذه التمرینات كل یوم على البقاء نشیطًا . للتقویة وحفظ التوازن ببضع التمریناتتعلمّ القیام  •
 .ومعتمداً على نفسك

وقم بإصلاح أو . واستخدم أحذیة ذات نعال مضادة للانزلاق. ارتد حذاءً منخفضًا ذا مقاس ملائم ویمنح قدمیك دعمًا جیداً •
 .استبدال الكعوب والنعال المتآكلة

وإذا كنت تستخدم عصا، فاستبدل الطرف المطاطي عندما . إذا كنت تستخدم مشّایة أو عصا، فتأكد من أنھا مثبتة إلیك •
 .یصبح متآكلاً 

ودرّب حیواناتك الألیفة على ألا یقفزوا عند قدمیك أو یعیقوا . اء اللیلإذا كان لدیك حیوانات ألیفة، فأبقھم في مكان واحد أثن •
 .وفكر في شراء طوق مزود بجرس لحیوانك الألیف حتى تعرف عندما یكون حیوانك الألیف في مكان قریب. حركتك

معرفة أدویتك 
(Learn about your medicines)

على . طبیبك إذا كانت الأدویة التي تأخذھا یمكن أن تؤثر على توازنكواسأل . اعرف الآثار الجانبیة للأدویة التي تأخذھا •
 .سبیل المثال، یمكن أن تؤثر الحبوب المنومة وبعض أدویة علاج القلق على توازنك

ففي بعض الأحیان یمكن أن یسبب الجمع بین . إذا كنت تأخذ دواءین أو أكثر، فتحدث إلى طبیبك بشأن كیفیة عملھم معاً •
 .ویمكن أن یؤدي أي من ھذین لحوادث السقوط. دوار أو النعاسالأدویة ال

اجعل منزلك أكثر أماناً 
(Make your home safer)

قم بإزالة الأشیاء التي قد تتعثر فیھا أو قم بتثبیتھا، مثل عتبات المداخل المرتفعة أو السجاجید الصغیرة أو السجاد غیر  •
 . المثبَّت

 . الكھربیة والأغراض المبعثرة أبق الممرات خالیة من الأسلاك •
 .استخدم شمع أرضیات مضاداً للانزلاق وامسح المواد المنسكبة على الفور •
 .في الأروقة والحمامات) أو أبق المصباح العلوي مضاءً في اللیل(واستخدم مصابیح لیلیة . أبق منزلك في إضاءة جیدة •
 . ن ھناك ضوء عند أعلى الدرج وعند أسفلھوتأكد من أن یكو. ضع مساند للذراعین متینة فوق السلالم •
 .خزن الأغراض على أرفف منخفضة حتى لا تكون مضطرًا للتسلق أو لأن تمد ذراعیك إلى الأعلى •
 .وتحقق من بطاریات المصباح الكاشف كثیرًا لتتأكد من أنھا ما زالت تعمل. أبق ھاتفاً ومصباحًا كاشفاً بجانب فراشك •
قائمة الفحص لأمور الخطیرة التي یجب الانتباه لھا وإصلاحھا في المنزل، اطلع على للحصول على قائمة كاملة با•

 .الخاصة بالوقایة من حوادث السقوط
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البقاء بأمان أثناء الاستحمام 
(Stay safe while bathing)

 . قم بتركیب مقابض للاستناد علیھا وبسُُط مضادة للانزلاق في حوض الاستحمام ومكان دش الاستحمام •
 .ویمكنك أیضًا أن تحاول استخدام دش الاستحمام الذي یمُسك بالید. استخدم كرسي استحمام أو مقعد استحمام •
واخرج من حوض الاستحمام أو من . أو في مكان دش الاستحمام بوضع الساق الأضعف أولاً ادخل في حوض الاستحمام  •

 . مكان دش الاستحمام بجانبك القوي أولاً 

الوقایة من حوادث السقوط بالخارج 
 (Prevent outdoor falls)

 .ظھر عندما تكون بالخارج، أبق یدیك حرتین عن طریق استخدام حقیبة كتف أو حقیبة خصر أو حقیبة •
إذا كنت ترتدي نظارات ثنائیة البؤرة أو ثلاثیة البؤرة، فقد یكون لدیك مشكلات عندما تنزل عن حافة الرصیف أو تصعد  •

 .رتبّ للحصول على نظارات أحادیة الرؤیة یمكنك ارتداؤھا عند المشي. الدرج
ا أخذ الطلبات عبر الھاتف وتقدیم ساعة ویمكنھ 24ابحث عن متاجر أدویة ومتاجر بقالة بالقرب منك تعمل على مدار  •

 .واستخدم ھذه الخدمات، خاصة عندما یكون الطقس سیئاً. خدمة التوصیل إلى منزلك
إذا كنت تعیش في منطقة یھطل علیھا الثلج والجلید في الشتاء، فاجعل أحد أفراد الأسرة أو أحد الأصدقاء ینثر ملحًا أو •

 .رملاً فوق الدرجات والأرصفة الزلقة

ساعة في جمیع أیام الأسبوع، اتصل بخدمة  24صول على معلومات صحیة عامة ونصائح من طاقم التمریض على مدار للح
Health Link  811على الرقم. 
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