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 هایی‌برای‌پیشگیری‌از‌زمین‌خوردن‌سالمندان‌توصیه
های زیر قبل از  توانید با رعایت توصیه زمین خوردن مشکلی بسیار جدی برای سالمندان است. می

 :آنکه این اتفاق رخ دهد، از آن پیشگیری کنید
 

 روزانه‌ورزش‌کنید .1
 پذیری انعطاف و قدرت حفظ به روزانه ورزش

 صدمات خطر و کرده کمک ها استخوان و عضلات
 .دهد می کاهش را

 های‌غذایی‌متعادل‌بخورید‌وعده .2
 سرگیجه ضعف، از جلوگیری برای که است مهم این
 به متعادل و کامل غذای وعده سه روزانه خستگی، و

 .کنید میل سالم وعده میان دو همراه

به‌طور‌منظم‌برای‌معاینه‌کامل‌پزشکی‌ .3

 به‌پزشک‌مراجعه‌کنید
 عضلات و ها استخوان شنوایی، بینایی، در تغییری هر
 صورت در. شود خوردن زمین به منجر تواند می شما

 مراجعه پزشک به دستورالعمل طبق خوردن، زمین
 .کنید

 داروها‌را‌به‌طور‌صحیح‌مصرف‌کنید .4
 ایجاد یا باشند آور خواب توانند می داروها بعضی

 این از هریک بروز صورت در. کنند سرگیجه
 داروساز یا پزشک با را موضوع جانبی، عوارض

 .بگذارید میان در خود

 استفاده‌کنیدهای‌راحت‌‌از‌کفش .5
 کوتاه پاشنه های کفش از منزل، از خارج و داخل در
 .کنید استفاده لغزنده غیر کفی با

رفتن‌به‌طور‌‌‌از‌وسایل‌کمکی‌برای‌راه .6

 صحیح‌استفاده‌کنید
 .باشد متناسب شما قد با باید واکر یا عصا

 موانع‌را‌دور‌کنید .7
 موانع از را ها پله و خود مرور و عبور مسیرهای

 .کنید خالی

 های‌محکم‌استفاده‌کنید‌از‌کفپوش .8
 لیز است ممکن که کوچکی های پادری یا ها قالی از

 شوند خوردن زمین باعث و شوند جمع یا بخورند
 .کنید اجتناب

مسیر‌عبور‌و‌مرور‌خود‌را‌روشن‌نگه‌ .9

 دارید
 در را ها پله راه و ها دستشویی تاریک، راهروهای

 .دارید نگه روشن شب

 یدکن‌یمنزل‌خود‌را‌بررس‌یمنیا .11
 های نرده شامل  خانه هر در ایمنی اصلی های مشخصه
 و ها پادری شب، های چراغ روشن، راهروهای محکم،

 یک درخواست منظور به. شود می محکم های دستگیره
 با ،«خوردن زمین از پیشگیری راهنمای» از نسخه

Access York بگیرید تماس. 

 یدبا دوستان خود وقت بگذران .11
 دارای و تنها منزوی، افراد که دهد می نشان تحقیقات
 شدیدتر صدمات و خورند می زمین بیشتر کمتر فعالیت

 .بینند می

 یدعجله نکن .12
شتاب  –دهد  عجله خطر زمین خوردن را افزایش می

 .نکنید و آرامش داشته باشید

 

 !دست‌شماستکنترل‌‌-به‌سلامت‌پا‌به‌سن‌بگذارید‌
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