
ری از توانبخشی در پیشگیاهمیت 

سقوط در سالمندان

دکتر وحید راشدی

هیأت علمی دانشگاه علوم توانبخشی و سلامت اجتماعیعضو 



مقدمه

:سقوطشیوع❖
سالدرباریکحداقلسال۶۵بالایسالمنداندرصد۳۰ازبیشتحربه

جهاندرغیرعمدیآسیبهایازناشیمرگاصلیعلتدومین

:سقوطپیامدهای❑
طولانیمدتبستریمغزی،آسیبهایلگن،شکستگی

زندگیکیفیتواجتماعیمشارکتکاهشسقوط،ازترس

اقتصادیهزینههای:
سلامتنظاموخانوادهفرد،برایتوجهقابلروانیومراقبتیدرمانی،هزینههای

:توانبخشیهدف✓
چندبعدیرویکردباسقوطازثالثیهوثانویهاولیه،پیشگیری 2



علل سقوط در سالمندان

:درونیعوامل.1

شناختیزوالقلبی،بیماریهایتعادل،اختلالعضلانی،ضعف

:بیرونیعوامل.2

نامناسبکفشنرده،نبودناکافی،نورلغزنده،سطوح

:داروییعوامل.۳

مدریاآرامبخشداروهایدارو،چندهمزمانمصرف

:روانیعوامل.۴

اجتماعیانزوایحرکتی،اضطرابسقوط،ازترس

:سقوطچرخه.۵

مجددوطسقخطرافزایشبیشترضعففعالیتکاهشسقوطازترسسقوط 3



طنقش توانبخشی در پیشگیری از سقو

:توانبخشیتعریف❑

اجتماعیوشناختیروانی،جسمی،عملکردبهبودبرایفرآیندی

:توانبخشیاهداف❖

زندگیکیفیتواستقلالارتقایسقوط،خطرکاهشتعادل،افزایش

اصلیمؤلفههای:

تغذیهرواندرمانی،محیط،ارزیابیکاردرمانی،فیزیوتراپی،

:چندرشتهایتیم✓

اجتماعیمددکارپرستار،کاردرمانگر،فیزیوتراپیست،،یسالمندمتخصص
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ارزیابی جامع خطر سقوط

صندلیازبرخاستنتست،TUG،BERG،6MWT:عملکردیارزیابی❑

توجهوکاریحافظهبررسی،MoCA،Mini-Cog:شناختیارزیابی❖

دسترسیهاوحمامپلهها،کفپوش،نور،وضعیت :محیطیارزیابی➢

احتمالیتداخلاتوپرخطرداروهایبررسی :داروییارزیابی

دورهایارزیابیوپیگیریقابلشناساییشده،خطراتبامتناسب،فردمحور :مداخلهبرنامهطراحی✓
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یفیزیوتراپمداخلات

بدنوزنباتمرینمقاومتی،کشهای،دمبل:مقاومتیتمرینات.1

حسطتغییر،مارپیچمسیرپله،ازرفتنبالانشستن،وبرخاستن:عملکردیتمرینات.2

تکپاتعادلمستقیم،مسیر،BOSU:تعادلیتمرینات.۳

قلبیتحملیتمرینات،سریعراهرفتنثابت،دوچرخه:هوازیتمرینات.۴

بدنراستایحفظایمن،چرخشایستادن،صحیحتکنیک:الگواصلاح.۵
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تمرینات تعادلی و دهلیزی

:ایستاتعادل.1

ناپایدارسطوحرویایستادنبسته،چشمانباایستادنپا،یکرویایستادن

:پویاتعادل.2

موانعازعبورمسیر،تغییرباراهرفتنعقب،بهراهرفتن

:سریعواکنشتمرین.۳

(ثقلمرکزحفظ)ناگهانیناپایدارییادادنهلبهسریعپاسختمرینات

:دهلیزیتوانبخشی.۴

-Brandt)موقعیتیتمریناتسر،حرکتتحملتمرینات،(VOR)سری-چشمیتطابقتمرینات

Daroff) 7



یکاردرمانمداخلات

:خانهمحیطایمنسازیوارزیابی.1

نردهبدونپلهضعیف،نورسیمها،فرشها،:خطراتبررسی

حمامنشیمنگاهدستگیره،دسته،نصببهتوصیه

:روزمرهفعالیتهایآموزش.2

صندلیوتختدرجابجاییرفتن،حمامپوشیدن،لباس

:کمکیوسایل.۳

مناسبکفشهایعصا،واکر،ازاستفادهآموزش

:مهارتیتمرینات.۴

ظریفحرکتیکنترلبهبوددستی،دوعملکرددست،وچشمهماهنگی 8



(1) برنامه های تمرینی

1. Otago Exercise Program (OEP)

منزلدرانجامبرایتعادلوعضلهتقویتتمرینات

سالمندتوسطاجرافیزیوتراپیست،توسطنظارت

سقوطخطردرصدی۳۵کاهش

2. Falls Management Exercise (FaME)

استقامتوانعطافپذیریتعادل،قدرت،ازترکیبیچندمولفهای،،گروهی
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(2) برنامه های تمرینی

:تایچیتمرین.۳

تمرکزآرامش،تعادل،بهبود

زندگیکیفیتارتقاءوسقوطازترسکاهشدرمؤثر

:تمرینطراحیاصول.۴

.هفتهدربار۳حداقل:تناوب

.چالشبرانگیزاماتحملقابل:شدت

.اثراتمشاهدهبرایماه۳حداقل:مدت
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توانبخشی شناختی

:تعادلدرشناختنقش❑

.تحرکبرتصمیمگیریوکاریحافظهتوجه،ماننداجراییفرآیندهایتأثیر-

:حرکتی-شناختیتمرینات❖

.شنیداریمحرکبهپاسخاعداد،شمردنباهمزمانرفتنراه

:شناختیاختلالباسالمندان➢

.سقوطبالاترخطر

:توانبخشیروشهای✓

.مجازیواقعیتعملکردی،شبیهسازیهایرایانهای،شناختیتمرینات

.بیشتراثربخشیبرایفیزیکیتمریناتباترکیب 11



فناوری در توانبخشی

:پوشیدنیدستگاههای.1

.ناپایداریشناساییوگامتحلیلبرایحرکتیسنسورهای

:افزودهواقعیتومجازیواقعیت.2

.جذابوایمنمحیطدرتعادلتمرین

:دورراهازتوانبخشی.۳

.کمدسترسیمناطقدراستفاده

.لحظهایفیدبکباانگیزهدهیدور،راهازنظارت

:مزایا➢

.بلندمدتکمترهزینهمشارکت،افزایشعینی،ارزیابی
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نقش خانواده و مراقبین

:توانبخشیفراینددرمشارکت.1

.روزمرهفعالیتبهتشویقتمرینات،برنظارت

:مراقبتیمهارتهایآموزش.2

.منزلدرافتادنازجلوگیریجابجایی،بهکمکصحیحروش

:زندگیمحیطاصلاحدرنقش.۳

.ایمنیابزارهاینصبمناسب،نورپردازیموانع،حذف

:روانیحمایت.۴

.استقلالحستقویتانگیزه،ایجادسقوط،ازترسکاهش

:درمانیتصمیمگیریدرمشارکت.۵

.توانبخشیتیمبابیمارهمکاریافزایش
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توانبخشی در مراکز

:چالشها.1

.محدودفضایتخصصی،آموزشعدمبیمار،بهپرسنلپاییننسبت

:ساختاریمداخلات.2

.داخلیمعماریاصلاحگروهی،توانبخشیبرنامهطراحی

:کارکنانآموزش.۳

.سادهتمریناتسقوط،ازپسصحیحبرخوردتعادل،ارزیابی

:روزانهبرنامههای.۴

.شناختیفعالیتهایگروهی،پیادهرویصبحگاهی،تمرین

:پایشومستندسازی.۵

.پیشگیرانهاقداماتطراحیعلل،بررسیسقوطها،ثبت
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سیاستگذاری و حمایت نظام سلامت

:اولیهمراقبتدرتوانبخشیگنجاندن.1

.توانبخشیتیمبهعمومیپزشکازارجاع

:خدماتبیمهایپوشش.2

.کاردرمانیوفیزیوتراپیخدماتبهکمدرآمدسالمنداندسترسیتسهیل

:پیشگیریملیبرنامههای.۳

.جامعهسطحدرغربالگریآگاهی،کمپینهای

:عمومیآموزش.۴

.سالمندیکلینیکهایبهداشت،مراکز،رسانهها

:پژوهشیحمایت.۵

.جامعهمحورتوانبخشیوسقوطازپیشگیریمطالعاتبودجهتأمین
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جمع بندی و پیشنهادات اجرائی

.استسقوطازپیشگیریاصلیرکن،توانبخشی❖

.میشودتوصیهجامعوفردمحور،چندرشتهایرویکرد❖

.شودمیتوصیهتوانبخشیخدماتبهبرابردسترسیونوینفناوریهایتوسعه❖

.دارندکلیدینقشمراقبینوخانواده❖

.داردوجودمحلیوملیسطوحدرسیاستگذاریبهنیاز❖
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سپاس از حسن توجهتان
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