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 نشرة عن مشكلة السقوط

 ؤدى الى انهيار الشخص على سطح الأرض وقد يؤدى الى اصابة.يالجسم وضع هو تغيير فجائى فى لسقوط ا

 :سقوطاللعوامل المساعدة على ا

 عوامل صحية .1

  تزانإضطراب بالإأو ضعف الحركة بسبب ضعف العضلات.  

 والسكتة الدماغية. لتهاب المفاصلإمثل  الحالات الصحية المزمنة 

 .من يعانون من الهلاوس 

  أو السكر بالدم.الدم نخفاض ضغط إمن يعانون من 

  فقدان البصر.أو  حاسة البصرفي تغير 

 القدمين. في فقدان الإحساس 
 أسلوب الحياة .2

 قلة الحركة. 
 .سوء التغدية 

 الأدوية .3

 .الأثار الجانبية لبعض الأدوية 
 .تعدد الأدوية 

 عوامل الخطر البيئية .4

 ضاءة الخافتة.الإ 

 لى الأرضيات وعدم تجفيف الحمامات.وجود أنسكابات ع 

 .التنقل أثناء تنظيف الأرضيات 

 ةغير مثبتجيد وجود أسلاك أو سجا.  

  ستخدامهاإحكام فرامل الكراسى المتحركة قبل إعدم التأكد من. 

 وسائل مساعدة على الحركة غير مناسبة أو لاتعمل بكفاءة  ستخدامإ 

 السرير حكام فراملإالتأكد من م عدم وضع السرير بارتفاع مناسب وعد. 
 

 :مكانك تجنب السقوط بأتباع النصائح الأتيةإب

 أثناء الحركة .1

  الوقوفقبل عندما تقوم من السرير لا تنهض فجأة بل أجلس حوالى خمس دقائق على طرف السرير 

  قبل التنقلتأكد من عدم وجود سوائل على الأرضيات. 

 اء أحذية تساعد على عدم الأنزلاق.رتدإ 

 طويلة حتى لاتتعثر ألناء الحركةتداء ملابس غيررا.  

 تأكد من أنها تعمل بكفاءة مشاية( –)عصاة  اذا كنت تستخدم وسائل مساعدة على الحركة. 

  حكام غلق الفراملإمن عند الجلوس على الكرسى المتحرك تأكد. 

 ارة اذا كنت تعانى من ضعف البصررتداء نظإ. 

 اذا كنت لاتسطيع الحركة بمفردك أطلب المساعدة. 

 تزان أطلب المساعدةالإاذا كنت تشعر بخلل ب. 

 تقييم البيئة المحيطة .2

 تعرف على مكونات الحجرة ومكان دورة المياه. 

  ة جيدةضاءإتأكد من وجود. 

 فى متناول الأيدىد من وجود جرس تأك. 

 يدىضع الأدوات الضرورية فى متناول الأ. 

  فى مسارك إلى دورة المياهسجاد غير مثبت أو تأكد من عدم وجود أسلاك. 

  مناسب هرتفاعإالسرير تأكد من أن. 
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 الأدوية .3

  بذلكض التمريالطبيب أو بلاغ إيجب . الشعور بعدم الأتزانتسبب بعض الأدوية. 
 النشاط .4

  ارشادات الطبيب.تحرك حسب 

 المناسبة لتقوية العضلاتمرينات الرياضية تسأل الطبيب عن الإ. 
 أثناء النوم قم بشد مشط القدم الى الأمام لتنشيط الدورة الدموية.  

 لسوائل جيدا حسب ارشادات الطبيب.تناول الغذاء وا. 
 

 بعض التعليمات لأتباعها بالمنزلليك إ

 .الإتزانؤدى الى دوار او خلل ببعضها يقم بمراجعة الدواء مع الطبيب لمعرفة اذا كان  .1
 ليمات الطبيبالمواظبة على التمرينات الرياضية حسب تع .2
 قم بعمل فحص دورى للنظر. .3
 تأكد من وجود بيئة أمنة بالمنزل من حيث: .4

  ضاءة جيدة بالمنزلإوجود.  

  أحذية( -ملابس -أسلاك تتعثر بها اثناء الحركة )عدم وجود أشياء على الأرضيات يمكن أن. 

 عدم وجود سجاد غير مثبت بالأرض.  

 ضع الأشياء الضرورية فى متناول يديك. 

 تكاء عليهازود جدران الحمام بمقابض على الجانبين للإ. 

 نزلاق على الأرضيات بالحمام.اسات  غير قابلة للإضع دو 

 ستمرارتأكد من تجفيف الأرضيات بإ. 

 مناسب لا يساعد على الإنزلاقاء حذاء ارتد. 
 

 قم بتقييم قابليتك للوقوع

 ضع دائرة حول نعم أو لا

 (2نعم ) (  0لا ) شهور السابقة  6حدث لى وقوع خلال 

 (2نعم ) (  0لا ) ستخدم مشاية او عصاة عند الحركة إ

 (1نعم ) (  0لا ) تزان لل بالإشعر بخأحيانا أ

 (1نعم ) (  0لا ) التنقل بالمنزل  على الأثاث عند تكازرلإل  حتاجأ

 (1نعم ) (  0لا ) عندى قلق من الوقوع 

 (1نعم ) (  0لا ) اقوم بدفع الكرسى بيدى عند القيام من الكرسى 

 (1نعم ) (  0لا ) عندى بعض المشاكل فى التحكم قى الخطوات 

 (1نعم ) (  0لا ) لى الحمام بسرعة للذهاب إأحتاج 

 (1نعم ) (  0لا ) حساس بالأقدام  الإ عانى من فقدانأ

 (1نعم ) (  0لا ) بعض الأدوية التى أتناولها تسبب لى صداع أو تعب 

 (1نعم ) (  0لا ) أتناول بعض الأدوية لتحسين الحالة النفسية 

 (1نعم ) (  0لا ) كتئاب غالبا أشعر بالإ

   

  المجموع  يكون عندك قابلية للوقوع 4أكثر من  مجموع اذا كان ال .جابة بنعمإجمع درجات الإ
 


