
پیشگیری از سقوط 

خوانو شکستگی ناشی از پوکی است

دکتر مهناز سنجری

عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران

مرکز تحقیقات استئوپروز



سرفصل مباحث

شکستگی چقدر 

شایع است؟

م چرا شکستگی مه

است؟

راهکارهای 

پیشگیرانه

زمین خوردن عامل 

مهم شکستگی

پیامدهای 

شکستگی
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اناستخوناشی از پوکی شکستگی 



سال کشور تراکم استخوان طبیعی دارند 50درصد جمعیت بالای  20فقط 
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استخوانفرد مبتلا به پوکی  10از هر 

8 نفر از بیماری خود بی اطلاع هستند.

1 نفر درمان خود را شروع می کند.

نیمی از بیماران درمان خود را رها می کنند
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وانشکستگی مهمترین پیامد پوکی استخ

oنرژی و بدنبال ضربات کم ا ناشی از پوکی استخوان  شکستگیهای

)حتا یک سرفه یا عطسه( خفیف

o و استئوپنی استئوپروز : شکستگیگروه در معرض خطر

o شایع ترینشکستگی مهره ها  

o وخیم ترینشکستگی های لگن

o بعدیشکستگی های
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پیامدهای شکستگی

از دست دادن استقلال و وابستگي

كاهش كيفيت زندگي

بار مالي به خانواده 

بستري شدن 

فوت
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زمین خوردن و شکستگی



سقوط يكي از دلايل شكستگي در 
.بيماران مبتلا به پوكي استخوان است

يز شكستگي هاي ناشي از شكنندگي استخوان به دليل فشارهاي بسيار ناچ
از .جمله عدم تعادل، تلو خوردن، ليز خوردن و زمين خوردن ايجاد مي شود
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چرخه معیوب افتادن و ترس از افتادن
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ترس از افتادن

بی تحرکی و 
وابستگی

ضعف عضلانی

ی سقوط و شکستگ
مجدد



چه عواملی موجب 

زمین خوردن می شود؟



فرد

فعاليت

محيط
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عوامل خطر زمین خوردن

ساير عوامل
سن بالا

ترس از افتادن
سابقه زمين خوردن

عوامل بيروني 

محيط نا امن، زمين ليز، عدم  
وجود نور كافي و عدم وجود 

دستگيره و نرده

عوامل دروني

اختلالات باليني، بيماري هاي 
زمينه اي، داروها
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محیط نا امن
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19عنوان درس
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پیشگیری

زمین خوردن و شکستگیاز  
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راهکارهای جلوگیری از زمین خوردن 
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ایمنی خانه

24



ایمنی خانه

:در اتاق خواب

از چراغ خواب استفاده کنید.
اطمینان حاصل کنید که لامپ ها به راحتی قابل دسترسی هستند.
در مواقع اضطراری تلفن نصب شده نزدیک به کف اتاق داشته باشید.
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هنگام برخواستن از خواب

.چند لحظه تامل کنید•

.قبل از ایستادن روفرشی خود را بپوشید•

.در صورت لزوم از عینک استفاده کنید•

.از روفرشی مناسب استفاده کنید•

.مطمیئن شوید تکیه گاه مناسب دارید•
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ایمنی خانه

:در راهرو

 به هم ریختگی های راهروها را برطرف کنید
از فرش های ضد لغزش استفاده کنید  .
لبه های فرش، پادری و قالیچه را محکم کنید  .
سیم ها را از راهروها بردارید.
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ایمنی خانه

:در آشپزخانه

هرگز از صندلی برای بالا رفتن استفاده نکنید.
داری اقلامی که اغلب استفاده می شوند، در مکان هایی با دسترسی آسان نگه 

.کنید
28.بلافاصله پس از ریختن مایعات کف آشپزخانه را تمیز کنید



ایمنی خانه

:پله ها

از روشنایی کافی اطمینان حاصل کنید.
 به لبه های پله وصل کنید) نوار ترمز(نوار ضد لغزش  .
مسیرها را از موانع دور نگه دارید.
 در کل مسیر راه پله دستگیره تمام قد به دیوار نصب کنید  .
29.لبه های پله ها را به وضوح علامت گذاری کنید



ایمنی خانه

:در حمام

به دیوار حمام دستگیره نصب کنید.
در هنگام دوش گرفتن از صندلی استفاده کنید  .
از پادری های ضد لغزش استفاده کنید.
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فعالیت در منزل

منزل چیدمان به توجه•

.باشد دسترس در راحتی به یا باشد چشم سطح در وسایل•

 از وقتی وصخص به ،ببینید را خود جلوی بتوانید همیشه که کنید حمل نحوی به را وسایل•

.می روید پاύن پله ها

 که بلند نآستی بدون و لیز غیر کفی با ایمن کفش های –بپوشید ایمن اما راحت لباس های•

.بگیرد آتش آشپزی حین در است ممکن
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  .آگاه باشیدایمن از تکنیک های 
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لهنگام بیرون رفتن از منز

.از کفش راحت و مناسب استفاده کنید•

.  لباس راحت به تن کنید•

.ارزیابی درستی از موانع داشته باشید•

.بار اضافی با خود حمل نکنید•
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رخداد سقوط
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.دباش داشته دسترس در راحتی به  زنگ یا بی سیم تلفن های  خانه از نقطه هر در•

 کی،پزش هشدار –بگیرید نظر در سقوط صورت در کسی به دادن اطلاع برای را روشی•

.غیره و همسایه یا خانواده عضو پلیس، با روزانه تماس هوشمند، تلفن

.بدهید را منزل به دسترسی امکان خود اعتماد مورد و امین افراد به•

.بخواهید کمک دیگران از بلند صدای با هستید منزل از بیرون در اگر•

.نشوید جابجا کمک درخواست برای•
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زمین خوردن اعضا خانواده

به به عنوان یک مراقب، این احتمال وجود دارد که زمانی که فردی مبتلا 

.  پوکی استخوان می افتد، در خانه باشید

این یک وضعیت تنش زا برای همه افراد درگیر در این شرایط است  .

ید تا برای درک نحوه واکنش به این سناریو، می توانید بهتر آماده باش

.آرام بمانید و به مؤثرترین روش کمک کنید
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ابعاد سلامت عضلانی اسکلتی
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رژيم غذايي سالم 

فعاليت فيزيكي

آگاهي از عوامل خطر

تعديل عوامل خطر قابل اصلاح

مراجعه به پزشك و تشخيص زودرس

پايبندي به درمان

20-Oct-25



یدقبل از شروع به ورزش لازم است با پزشک خود مشورت کن  .

 بار  4الی  3در دسترس ترین ورزش پياده روي است كه حداقل

.  دقيقه باید انجام شود 30تا  20در هفته به مدت 
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قبل از شروع ورزش



ورزش های ممنوع 

که باعث وارد آمدن فشار زیاد به استخوان ها  چرخشیورزش های •

می شود در این افراد ممنوع است؛ از قبیل ورزش های شکمی مانند 

.کمر و بالاتنه و خم شدنچرخش درازنشست، 

 این ورزش ها خطر شکستگی به خصوص شکستگی مهره ها را افزایش •

.می دهند
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ورزش های بهبود دهنده تعادل

)wall push up(شنا رفتن روی دیوار . ۱

)sit to stand(بنشین پاشو . 2

)set up/ stair climb(بالا رفتن از پله . 3

)outward leg raises(بالا آوردن پا از پهلو . 4

)standing march(راهپیمایی درجا . 5

)standing heel raises/toe raises(بلند کردن پاشنه پا . 6

)single leg stand(ایستادن با یک پا . 7

)inward leg raises(بردن پا به داخل . 8

)back leg raise(بردن پا به عقب و بالا . 9
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41عنوان درس



42عنوان درس
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44عنوان درس



45عنوان درس



46عنوان درس



47عنوان درس



48عنوان درس



49عنوان درس



50عنوان درس



:مراجعه به پزشك براي

بررسي وجود پوكي استخوان

بررسي خطر شكستگي

بررسي خطر سقوط
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 موقع بيماري و شروع درمان و نيز آموزشه با تشخيص ب

پيشگيري از زمين خوردن مي توان جلوي بسياري از 

.شكستگيهاي ناشي از پوكي استخوان را گرفت
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سپاس و قدردانی از 

توجه و مشارکت شما


