
الوقاية من السقوط

الــسقوط هــــو تــــغيير فــــجائــــى فــــى وضــــع الــــجسم يــــؤدى إلــــى 
إنهيار الشخص على سطح الأرض وقد يؤدى إلى إصابته.

ما هى العوامل المساعدة على السقوط؟

١- الصحة
ضــــــعف الحــــــركــــــة بســــــبب ضــــــعف الــــــعضلات أو إضــــــطراب •

بالإتزان. 
الـــحالات الـــصحية المـــزمـــنة مـــثل إلـــتهاب المـــفاصـــل والـــسكتة •

الدماغية.
من يعانون من الهلاوس.•
من يعانون من إنخفاض ضغط الدم أو السكر بالدم.•
تغير في حاسة البصر أو فقدان البصر.•
فقدان الإحساس في القدمين.•

٢- أسلوب الحياة
قلة الحركة.•
سوء التغدية.•

٣- الأدوية
الأثار الجانبية لبعض الأدوية.•
تعدد الأدوية.•

٤- البيئة
الإضاءة الخافتة.•
وجـــــود إنـــــسكابـــــات عـــــلى الأرضـــــيات وعـــــدم تـــــجفيف دورات •

المياه.
التنقل أثناء تنظيف الأرضيات.•
وجود أسلاك أو سجاجيد غير مثبتة. •
عــــدم الــــتأكــــد مــــن إحــــكام فــــرامــــل الــــكراســــى المتحــــركــــة قــــبل •

إستخدامها.
إســـتخدام وســـائـــل مـــساعـــدة عـــلى الحـــركـــة غـــير مـــناســـبة أو •

لاتعمل بكفاءة 
عــــدم وضــــع الســــريــــر بــــإرتــــفاع مــــناســــب وعــــدم الــــتأكــــد مــــن •

إحكام فرامل السرير.

كيف تتجنب السقوط؟

١- أثناء الحركة
عـندمـا تـقوم مـن السـريـر لا تـنهض فـجأة بـل أجـلس حـوالـى •

خمس دقائق على طرف السرير قبل الوقوف
تأكد من عدم وجود سوائل على الأرضيات قبل التنقل.•
إرتداء أحذية تساعد على عدم الأنزلاق.•
إرتداء ملابس غيرطويلة حتى لاتتعثر أثناء الحركة. •
إذا كـنت تسـتخدم وسـائـل مـساعـدة عـلى الحـركـة (عـصاة – •

مشاية) تأكد من أنها تعمل بكفاءة.

عـند الجـلوس عـلى الـكرسـى المتحـرك تـأكـد مـن إحـكام غـلق •
الفرامل.

إرتداء نظارة اذا كنت تعانى من ضعف البصر.•
إذا كنت لاتسطيع الحركة بمفردك أطلب المساعدة.•
إذا كنت تشعر بخلل بالإتزان أطلب المساعدة.•

٢- تقييم البيئة المحيطة
تعرف على مكونات الحجرة ومكان دورة المياه.•
تأكد من وجود إضاءة جيدة.•
تأكد من وجود جرس فى متناول الأيدى.•
ضع الأدوات الضرورية فى متناول الأيدى.•
تـــــأكـــــد مـــــن عـــــدم وجـــــود أســـــلاك أو ســـــجاد غـــــير مـــــثبت فـــــى •

مسارك إلى دورة المياه.
تأكد من أن السرير إرتفاعه مناسب.•

٣- الأدوية
بـــعض الأدويـــة تســـبب الـــشعور بـــعدم الأتـــزان. يـــجب إبـــلاغ •

الطبيب أو التمريض بذلك.
٤- النشاط

تحرك حسب إرشادات الطبيب.•
إســأل الــطبيب عــن الــتمريــنات الــريــاضــية المــناســبة لــتقويــة •

العضلات.
أثــــــناء الــــــنوم قــــــم بشــــــد مشــــــط الــــــقدم الــــــى الأمــــــام لــــــتنشيط •

الدورة الدموية. 
تناول الغذاء والسوائل جيدا حسب ارشادات الطبيب.•

إليك بعض التعليمات لإتباعها بالمنزل

١- قـــم بـــمراجـــعة الـــدواء مـــع الـــطبيب لمـــعرفـــة اذا كـــان بـــعضها 
يؤدى الى دوار او خلل بالإتزان.

٢- المـــــواظـــــبة عـــــلى الـــــتمريـــــنات الـــــريـــــاضـــــية حســـــب تـــــعليمات 
الطبيب

٣- قم بعمل فحص دورى للنظر.
٤- تأكد من وجود بيئة آمنة بالمنزل من حيث:

وجود إضاءة جيدة بالمنزل. •
عـــــدم وجـــــود أشـــــياء عـــــلى الأرضـــــيات يـــــمكن أن تـــــتعثر بـــــها •

أثناء الحركة (أسلاك - ملابس- أحذية).
عدم وجود سجاد غير مثبت بالأرض. •
ضع الأشياء الضرورية فى متناول يديك.•
زود دورة المياه بمقابض على الحائط للإتكاء عليها.•
ضــــع دواســــات  غــــير قــــابــــلة لــــلإنــــزلاق عــــلى أرضــــيات دورة •

المياه.
تأكد من تجفيف الأرضيات بإستمرار.•
إرتداء حذاء مناسب لا يساعد على الإنزلاق.•
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