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سقوط و عدم تعادل -فصل  پنجم  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 
عزف خلَ تزٍز، سپس تزگززز ٍ تِ عزف غٌسلی آهسُ ٍ هدسزاً رٍی غٌسلی تٌطیٌس. اس ِ ػلاهت هطرع کززُ ایس تاس سالوٌس ترَاّیس اس رٍی غٌسلی تلٌس ضَز ٍ تِ اًساسُ سِ هتز تا ًقغِ ای کِ ضوا رٍی سهیي تا  تست تؼازل زر ٍضؼیت حزکت : *1

ثاًیِ عَل تکطس، تست را غیزعثیؼی  21رت یؼٌی اگز سهاى تست تیص اس ثاًیِ تِ عَل  تیاًداهس، تست را عثیؼی ٍ زر غیز ایي غَ 21سهاى ضزٍع حزکت سالوٌس تا ًطستي هدسز ٍی، تا ثاًیِ ضوار سهاى تگیزیس. چٌاًچِ سهاى اًدام ایي فؼالیت حساکثز 
 قلوساز کٌیس.

2* ADL= Activity of Daily Living 
 تز اساس چک لیست هَخَز زر ساهاًِ سیة *3

 ارزیابی کنید :

 کنید    الؤس یا همراه ويند از سالم

سال اذیز ساتقِ سقَط زاضتِ ایس؟ اگز تلی چٌستار؟ زر چِ  آیا زر یک -2  -2
 فؼالیتی؟ آیا زچار غسهِ ّن ضسُ ایس؟ هکاًی؟ زر حیي اًدام چِ

 ؟زاضتِ ایسیا ٌّگام راُ رفتي یا ایستازى احساس ًاپایساری ٍ ػسم تؼازل آ -1
 ؟ ایٌکِ سقَط کٌیس هی تزسیس آیا اس -3
 

زر غَرت پاسد هثثت تِ ّز یک اس سَالات تالا تست تؼازل زر ٍضؼیت )
   (حزکت را اًدام زّیس.

 اقدام کنید :

  1ٍضؼیت حزکت را تزای سالوٌس اًدام زّیس.تست تؼازل زر* 

  اگز اذتلال زر تست تؼازل زر ٍضؼیت حزکت تَز، پزسطٌاهِ فؼالیت ّای
را تزای سالوٌس تکویل ًوَزُ ٍ سالوٌس را  35غفحِ  *2(ADL)رٍساًِ سًسگی 

 .ّوزاُ تا ًتیدِ آى تِ پشضک ارخاع زّیس

 نتیجه ارزیابی طبقه بندي اقدام

 درمانی، ارجاع، پیگیريتوصیه، اقدامات 

  تا تَخِ تِ ًتایح تست تؼازل ٍ پزسطٌاهِ فؼالیت ّای رٍساًِ سًسگی(ADL)، 
سالوٌس ٍ ّوزاُ ٍی را زر ذػَظ پیطگیزی اس سقَط ٍ حَازث ٍ توزیٌات تؼازلی 

 آهَسش زّیس.

 .3چک لیست ارسیاتی ایوٌی هحیظ هٌشل را تزای سالوٌس تکویل کٌیس*
 

  ارخاع غیز فَری زّیسسالوٌس را تِ پشضک. 

  ِزر غَرتی کِ پشضک سالوٌس را تِ سغَح ترػػی ارخاع زّس، سالوٌس را تا س
 ّفتِ تؼس پیگیزی ًواییس زر غیز ایي غَرت پیگیزی را عثق ًظز پشضک اًدام زّیس.

  ٍ تِ سالوٌس تَغیِ کٌیس سالی یک تار خْت ارسیاتی تیٌایی ٍ ضٌَایی تِ تیٌایی سٌح
 ِ ًوایس.ضٌَایی سٌح هزاخؼ

  زر غَرت ارخاع سالوٌس تزای احتوال فطارذَى تالا یا افت فطارذَى ٍضؼیتی یا
 زیاتت یا اذتلالات ضٌاذتی، قیس ضَز کِ سالوٌس زر هؼزؼ سقَط قزار زارز. 

احتوال 

 سقَط

  پاسد هثثت تِ یکی اس
 ارسیاتی اٍلیِ  ؤالسِ س

 ٍ 

  اذتلال زر تست
تؼازل زر ٍضؼیت 

 حزکت
 

 

  ٍ توزیٌات تؼازلی ّوزاُ ٍی زر سهیٌِ  پیطگیزی اس سقَط ٍ حَازثتِ سالوٌس ٍ 
 آهَسش زّیس. 

 تطَیق کٌیسػاهل ذغز یا یک سال تؼس هزاخؼِ زر غَرت تزٍس  ِسالوٌس را ت. 

 پی گیزی هػزف کلسین ٍ ٍیتاهیي D       

  ٍ تِ سالوٌس تَغیِ کٌیس سالی یک تار خْت ارسیاتی تیٌایی ٍ ضٌَایی تِ تیٌایی سٌح
 ٌَایی سٌح هزاخؼِ ًوایس.ض

 

احتوال کن 

 سقَط

  ِپاسد هٌفی تِ ّز س

 یا ال ارسیاتی اٍلیِ   ؤس

  تست تؼازل زر
 ٍضؼیت حزکت عثیؼی

 

 
 



2 

 تعادل    عدم سقوط و فصل پنجم:  
تز تا یا تسٍى اس زست زازى َّضیاری ٍ تا یا تسٍى آسیة هی تاضس کِ تا ٍقایغ هْن  تز رٍی سهیي یا اس یک سغح تِ ّواى سغح یا سغح پاییيسقَط یا سهیي ذَرزى ػثارت است اس حازثِ ای کِ ًتیدِ آى قزار گزفتي ًاذَاستِ فزز 
 حاز زاذلی )غزع، سکتِ هغشی ٍ سٌکَج( ٍ تػازفات هاًٌس تػازف هاضیي تفاٍت زارز.

  :تزکیثی اسػلل هرتلفی زارز ٍ هؼوَلاً علل سقَط : 

ت، سکتِ هغشی، التْاب هفاغل، ضؼف ػضلاًی، پارکیٌسَى، کوثَز هاًٌس ضؼف زر تؼازل، ضؼف تیٌایی،کاّص ضٌَایی، افت فطارذَى ٍضؼیتی، زهاًس، تیواری ّای قلثی ػزٍقی، کن ذًَی، تیواری ّای ػفًَی، زیات داخلی:علل 

 ... ٍ  ، سزگیدB21ٍِیتاهیي 

  زى هی گززز.ًاهٌاسة ٍ یا هحیظ ًاآضٌا، رٍضٌایی ضؼیف، ػسم ٍخَز اهکاًات ایوٌی، ٍخَز قالیچِ ّای لغشًسُ رٍی سٌگ ٍ ... تَزُ کِ هٌدز تِ سهیي ذَرهاًٌس هػزف تزذی زارٍّا، هحیظ  علل خارجی:
 تیطتز زر هؼزؼ ذغز سقَط قزار زارًس.  سالِ ٍ تالاتز ٍ سالوٌساى سى 77سالوٌساى 

    

 سقوط و عدم تعادل ارزیابی کنید احتمالسالمند را از نظر 

 آیا زچار غسهِ ّن ضسُ ایس؟زر حیي اًدام چِ فؼالیتی؟  آیا زر یک سال اذیز ساتقِ سقَط زاضتِ ایس؟ اگز تلی چٌستار ؟ زر چِ هکاًی؟ کٌیس الؤس یا ّوزاُ ٍیٌس اس سالو
 آیا ٌّگام راُ رفتي یا ایستازى احساس ًاپایساری ٍ ػسم تؼازل زاریس؟

 ؟ ایٌکِ سقَط کٌیس، هی تزسیس آیا اس

 را اًدام زّیس.  تست تعادل در ٍضعیت حزکتزر غَرت پاسد هثثت تِ ّز یک اس سؤالات تالا، 

 تزٍز، سپس تزگززز ٍ تِ عزف غٌسلی آهسُ ٍ هدسزاًاس سالوٌس ترَاّیس اس رٍی غٌسلی تلٌس ضَز ٍ تِ اًساسُ سِ هتز تا ًقغِ ای کِ ضوا رٍی سهیي تا ػلاهت هطرع کززُ ایس تغزف خلَ  : تست تعادل در ٍضعیت حزکت

را ضزٍع کٌس. اس سهاى ضزٍع حزکت سالوٌس تا ًطستي هدسز ٍی تا ثاًیِ ضوار سهاى رٍی غٌسلی تٌطیٌس. قثل اس اًدام تست، آى را تزای سالوٌس تَضیح زّیس ٍ اس اٍ ترَاّیس سهاًی کِ ضوا هی گَییس حزکت، تلٌس ضسُ ٍ حزکت 
ٍ پزسطٌاهِ فؼالیت ّای رٍساًِ  ثاًیِ عَل تکطس، تست را غیزعثیؼی قلوساز کٌیس 21عَل  تیاًداهس، تست را عثیؼی ٍ زر غیز ایي غَرت یؼٌی اگز سهاى تست تیص اس ثاًیِ تِ  21تگیزیس. چٌاًچِ سهاى اًدام ایي فؼالیت حساکثز 

 یک ػاهل ذغز هحسَب هی ضَز. 6تَزُ ٍ اهتیاس کوتز اس  6ایي تست  اهتیاس کاهل .را تزای سالوٌس تکویل ًواییس ٍ سالوٌس را ّوزاُ تا ًتیدِ آى تِ پشضک ارخاع زّیس 35( غفحِ ADL)سًسگی 

 

 سقوط و عدم تعادل طبقه بندي کنید  حتمالاسالمند را از نظر 

 سالوٌس را تِ ضزح سیز عثقِ تٌسی کٌیس:

  تا تَخِ تِ ًتایح تست تؼازل ٍ پزسطٌاهِ فؼالیت ّای رٍساًِ سًسگی  قزار هی گیزز. "احتوال سقَط" ، زر عثقِ "ازل زر ٍضؼیت حزکتاذتلال زر تست تؼ" ٍ "ارسیاتی اٍلیِ الؤپاسد هثثت تِ یکی اس سِ س"سالوٌس تا

(ADLسالوٌس ٍ ّوزاُ ٍی را زر ذػَظ پیطگیزی اس سقَط ٍ حَازث ٍ توزیٌات تؼازلی آهَسش زّیس. چک لیست ارسیاتی ایوٌی هحیظ هٌشل را تزای س ) تکویل کٌیس.الوٌس 

زر غَرت ارخاع سالوٌس تزای احتوال فطارذَى تالا یا افت فطارذَى  هزاخؼِ ًوایس. سٌحسالی یک تار خْت ارسیاتی تیٌایی ٍ ضٌَایی تِ تیٌایی سٌح ٍ ضٌَایی  ،سالوٌس را تِ پشضک ارخاع غیز فَری زّیس تِ سالوٌس تَغیِ کٌیس
 زارز. ز کِ سالوٌس زر هؼزؼ سقَط قزارٍضؼیتی یا زیاتت یا اذتلالات ضٌاذتی، قیس ضَ

  سالوٌس تا تست تؼازل زر "یا  "؟ آیا اس ایٌکِ سقَط کٌیس، هی تزسیس؟زاضتِ ایسسال اذیز ساتقِ سقَط زاضتِ ایس؟ آیا ٌّگام راُ رفتي یا ایستازى احساس ًاپایساری ٍ ػسم تؼازل  ال: آیا زر یکؤپاسد هٌفی تِ ّز سِ س"سالوٌس تا

ٍ توزیٌات تؼازلی را تا استفازُ اس فػل توزیٌات  36غفحِ  آهَسضی قزار هی گیزز. تِ سالوٌس ٍ ّوزاُ ٍی زر سهیٌِ  پیطگیزی اس سقَط ٍ حَازث تا استفازُ اس خسٍل " احتوال کن سقَط " ، زر عثقِ "ت حزکت عثیؼیٍضؼی

 هزاخؼِ ًوایس. سٌحتِ سالوٌس تَغیِ کٌیس سالی یک تار خْت ارسیاتی تیٌایی ٍ ضٌَایی تِ تیٌایی سٌح ٍ ضٌَایی پیگیزی کٌیس. D ًظز هػزف کلسین ٍ ٍیتاهیياس تسًی کتاب تْثَز ضیَُ سًسگی سالن زر زٍرُ سالوٌسی آهَسش زّیس. 
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 (ADLانجام فعالیت های روزمره زندگی )
 پایِ(ّاي  فعالیت)

 امتیاز دستورالعمل فعالیت ردیف

 حوام کزدى 1

 قازر است تِ تٌْایی ٍ کاهل حوام کٌس یا تٌْا تزای یک قسوت تسى )پطت ،ًاحیِ تٌاسلی ٍ اًتْاّا( تِ کوک ًیاس زارز. :1
 

 تزای تیص اس یک قسوت اس تسى، ٍارز یا ذارج ضسى اس سیز زٍش یا ٍاى تِ کوک ًیاس زارز ٍ یا تِ حوام کاهل ًیاس زارز.  :0

 

 لباس پَشیدى، درآٍردى 2

 تِ تٌْایی قازر تِ تززاضتي لثاس اس کوس، پَضیسى ٍ  زرآٍرزى ٍ تستي کوزتٌس ٍ ... هی تاضس )تٌس کفص هستثٌی است.( :1
 

 عَر کاهل ًیاس تِ کوک زارز.ِ تزای قسوتی اس لثاس پَضیسى ٍ یا ت :0

 

 تَالت رفتي 3

 را تپَضس ٍ ذارج ضَز .قازر است تِ تَالت رفتِ، کارش را اًدام زازُ، ضستطَ کٌس، لثاس ّایص : 1
 

 تزای رفتي تِ تَالت ٍ اًدام کارّا ٍ ضستطَ ٍ ... تِ کوک ًیاس زاضتِ ٍ یا اس لگي یا  پَضک استفازُ هی کٌس.: 0

 

 جابجا شدى در هٌشل 4

 ذَاب ذَز ضَز. قازر است تِ تٌْایی ٍ یا تا کوک اتشار )ػػا( زاذل یا ذارج غٌسلی یا ترت :1
 

 .تزای خاتدایی اس رذترَاب تِ غٌسلی ًیاس تِ کوک فزز زیگز زارز :0

 

 )ادرار/ هدفَع(اختیار داشتي 5

 اذتیار کاهل ازرار ٍ هسفَع ذَز را زارز.: 1
 

 تی اذتیاری کاهل یا ًسثی ازرار ٍ هسفَع زارز.: 0

 

 غذا خَردى 6

 زیگزاى تْیِ ًوایس.غذا را تا کوک هوکي است  قازر است تِ تٌْایی غذا ترَرز. :1
 

 ًیاس تِ کوک خشیی یا کاهل تزای غذا ذَرزى ٍ یا تغذیِ ٍریسی زارز.                          :0

 

  جوع اهتیاس
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 مداخلات آموزشی براي اصلاح شیوه زندگی به منظور پیشگیري از سقوط و حفظ تعادل

 هدوَػِ آهَسضی ضیَُ سًسگی سالن زر زٍرُ سالوٌسی تِ سالوٌس آهَسش زّیس.توزیٌات تسًی هزتَط تِ تؼازل را تز اساس خلس یک کتاب 

سقَط در راُ پیشگیزي اس 

 پلِ

سهیي خَردى پیشگیزي اس 

 در آشپشخاًِ

اصَل کلی پیشگیزي اس سهیي خَردى ٍ  سهیي خَردى در اتاقپیشگیزي اس  سهیي خَردى در حوامپیشگیزي اس 

 سقَط

تِ ّا  پلِکف پَش  ىززثاتت ک
ّای هرػَظ تِ  ٍسیلة گیزُ

 پلِ 

 ٍ غیرز لیرش   اتزی غیزاستفازُ اس زهپایی ّای  کف پَش آضپشذاًِ ًثَزىلیش 
 محوا زر

کلیرس ترزا اتراا زر ًشزیرک ترزیي       ًػة
 هحل تِ زرب ٍرٍزی 

استفازُ اس غٌسلی تا پایِ ثاترت ترزای ًطسرتي ٍ    
 اختٌاب اس ًطستي تز رٍی غٌسلی چزخ زار 

 هیلة ٍ یااستفازُ اس ًززُ پلِ 
زر  ًػة ضسُ تز رٍی زیَار

 سهاى تالارفتي اس پلِ

تزاا  س س ٍاکاستفازُ ًکززى ا
 کٌٌسُ کف آضپشذاًِ

استفازُ اس پازری ّای پلاستیکی هرػَظ 
 کف حوام زر

تز پتَ یا رٍفزضی ى ززپْي کپزّیش اس 
 رٍی فزش

 پزّیش اس پَضیسى زهپایی
 استفازُ اس کفص هٌاسة 

 

راُ پلِ ٍ زر  چزاؽکززى رٍضي 
پاییي رفتي اس  پاگزز ٌّگام تالا ٍ

 پلِ ّا

ذطک ٍ تویش تَزى کف 
 آضپشذاًِ

تز رٍی زیَار ًػة ضسُ هیلِ ّای استفازُ اس 
 حوام تِ ػٌَاى زستگیزُ

ذػرَظ زر  ِ ٍسرایل ذاًرِ تر    ازىسًقزار 
 آضپش ذاًِ هسیز اتاا ذَاب تِ تَالت ٍ

کار تززى ٍسایل کوکی تزای راُ رفتي هثل ِ ت
 عَر غحیحِ ٍاکز ت ػػا ٍ

ّا اس ّز  ػاری کززى راُ پلِ
 گًَِ ٍسایل اضافی

پایِ تزای سیز  اس یک غٌسلی یا چْار استفازُ
 ًطستي زر غَرت  زٍش زستی ٍ یا زٍش

 زر حوام

سین ٍسایل تزقی هثل تلَیشیَى  کززى رز

 اس کٌار زیَار …رازیَ ٍ

ًشزیک تِ زیَار قزار گزفتي زر هَقغ قسم سزى تِ 
 زر فضای تاسٍیژُ 

چسثاًسى ًَار رًگی یا رًگ 
 پلة آذز پلة اٍل ٍ کززى لثة

استفازُ اس ًَر هٌاسة تزای رٍضٌایی اتراا  
 زر هَقغ ذَاب ضة 

هٌاسرة ترزای اغرلاح    ًورزُ   تا استفازُ اس ػیٌک
 تیٌایی ذَز 

استفازُ اس ترت ذَاب ترا ارتفراع هٌاسرة    
 )رسیسى ّز زٍ پای سالوٌس تِ سهیي(

 عَر ّوشهاىِ اسحول تستِ ّای سیاز ت ذَززاری

قزار زازى تلفي زر ًشزیکی هحل ذرَاب ٍ  
 ًطستي 

 پزّیش اس پَضیسى لثاس ّای تلٌس

ثاتت کززى لثرِ ّرای فرزش، ترِ هٌظرَر      
 لثِ فزش تِ  پا  ززىگیز کپیطگیزی اس  

ذَززاری اس تالا رفتي اس ًززتاى یا ایستازى رٍی 
 چْار پایِ

 

 پیگیري 
 

  ز پشضک اًدام زّیس.زر غَرتی کِ پشضک سالوٌس را تِ سغَح ترػػی ارخاع زّس، سالوٌس را تا سِ  ّفتِ تؼس پیگیزی ًواییس، زر غیز ایي غَرت پیگیزی را عثق ًظ ،قزار گزفت "احتوال سقَط"چٌاًچِ سالوٌس زر عثقِ   -

 .تطَیق کٌیسػاهل ذغز یا یک سال تؼس هزاخؼِ زر غَرت تزٍس  ِتسالوٌس را  ،گزفتقزار  " احتوال کن سقَط "چٌاًچِ سالوٌس زر عثقِ   -
 

 


