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 دستورالعمل خودمراقبتی در طول بستری:

 :دیتوجه کن ریکاهش خطر افتادن به موارد ز یبرا یمار گرامبی

 .دیتا قبل از آمدن پرسنل منتظر بمان دیكمک كرد يآمدن از تخت، راه رفتن  تقاضا نییپا يكه برا یدر صورت 

 .دیكفش استفاده كن ای ییفتن از دمپار ههنگام را حتماً 

 .دیاستفاده نمائ یكمک حركت لیاز وسا و حتماً دییكمک نما يآمدن از تخت تقاضا نییو قبل از پا دیآهسته گام بردار ،دیاطراف خود نگاه كن به 

 .دیخدمات( اطلاع ده یا )پرستار ارستانمیبه پرسنل ب دیتسیخود با يپا يرو دیوانتیكه نم یدر صورت 

 .دینگام بلند شدن و راه رفتن از آن استفاده نمائه رو د دیعصا و ..( بخواه چر،لی)واكر، و یكمک حركت لیدر صورت عدم تعادل از پرستار خود وسا 

 .تسیتردد شما ن ریدر مس ياهلیكه وس دیهنگام راه رفتن مطمئن شو 

 ادجیتواند منجر به افتادن و ا یم بودن كف بخش سیخ اریز ،دیده علابه پرستار اط یبهداشت سیسرو ایبودن كف اتاق، بخش  سیدر صورت خ 

 مرگ شود. یضربه به سر و حت یشکستگ

 ،یبهداشت سیرفتن به سرو یکه برا ی. در صورتدیایب نییکند از تخت پا یم یسع ماریدهد که ب یرخ م یهنگاماز موارد افتادن  یاریبس یگرام ماریب

 :دیکن تیرا رعا ریموارد ز دیبا دیآمدن از تخت دار نییاپبه  ازیحمام و راه رفتن ن

 .دیو تا آمدن كمک منتظر بمان دیسر تخت( را فشار ده يزنگ احضار پرستار )بالا 

 .دیوراین نییهرگز نرده محافظ تخت را پا 

 .دیبپوش ییدمپا ایكفش  

 .دیخروج از تخت در شب روشن كن ایو  یشتابهد سیلامپ را هنگام ورود به سرو و حتماً دیراه نرو یکیهرگز در تار 

 .دیبه توالت برو در شب، حتماً ندیقبل از خواب 

 .دیو زنگ احضار پرستار را فشار ده دییاستفاده نما یكمک هریو از دستگ دینیبنش عیسر یبهداشت سیداشتن در سرو هجیدر صورت سرگ 

 .دیمنتظر بمان ارستانمیو تا آمدن پرسنل ب دییمان کاست كموزنگ احضار پرستار را فشار داده و درخ قبل از ترک حمام حتماً 

  

 دستورالعمل خودمراقبتی در زمان ترخیص:

 منزل:از سقوط در  یریشگیپ یها راه

 ،یماه ،ریماست، پن ،ریمانند ش میاز كلس یغن يبا مصرف غذاها وانت یرا م زایمورد ن میاز كلس یبخش .دیكن فتایدر میكلس یبه مقدار كاف 
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قدرت عضلات  شینرم و شنا كه باعث افزا يرودهایمانند پ ییهانیو تمر دیداشته باش یبدن تیدر روز فعال هقیدق ۱۵ .دیداشته باش یتحرک بدن 

 .دیانجام ده كنند،یبدن كمک م يریپذانعطافو به بهبود تعادل  یو به نوع شوندیاستخوان م

 نست داددباعث از  واندتیعامل م نیفرد سالمند را كاهش دهد. ا يرایهوش واندتیماز داروها یصرف بعضم .دییداروها را با مشورت پزشک مصرف نما 

 یعوارض جانب وداروها  نیا یبا بررس . پزشکدیصحبت كن د،یكنیكه مصرف م ییبا پزشک در مورد داروها نیبرا. بناشودسقوط  تیو در نها ادلتع

 ها رادارو یخمصرف بركاستن از احتمال افتادن،  يامکان دارد برا یحت ،كند ییشما را راهنما تواندیدهند، م شیكه ممکن است خطر افتادن را افزا

 كند. زیتجو يگرید يها داروآن يبه جا ایقطع 

دهند. اگر هنگام  شیدر چشم و گوش ممکن است خطر سقوط را افزا ینیمع ياهيارمیب .دییو مشکلات صحبت نما اهيارمیبا پزشک در خصوص ب 

. اگر تا به دیلازم است پزشک را مطلع كن د،یآوریم منفس ك ای شودیم حسیب تانیپاها د،یدچار درد مفصل هست د،یدار جهیراه رفتن احساس سرگ

خاص شما  تیبه پزشک كمک كند با توجه به موقع تواندیم اتیجزئ انی. بدیكن ادداشتیحادثه را  اتیجزئ د،یاخورده نیحال هنگام راه رفتن زم

افراد مسن را با مشکل مواجه كنند و  دید توانندیم ینیب کی( و نزداهیگلوكوم )آب س د،یچشم، ابتلا به آب مروار يریپ نیكند. همچن تانییراهنما

 دهند. شیاحتمال سقوط را افزا

هم  يرگید یكمک لیاز وسا .دیحفظ تعادل استفاده كن يواكر برا ایكند از عصا  هیممکن است پزشک به شما توص .دیاستفاده كن یكمک لیوسا از 

نصب  دست، گاههیتک يدارا یفرنگاستفاده از توالت ای یفرنگتوالت منگاهیپلکان، بالا بردن نشطرف  در هر دو يالهیمانند م د؛یاستفاده كن دیتوانیم

استحمام در حالت  يبرا یوان و استفاده از دوش دست ایدوش  يبرا یکیمحکم پلاست منگاهیوان، قراردادن نش ایدوش  کینزد رهیدستگ يهالهیم

 . نشسته و...

از دست دادن تعادل و افتادن را  ن،دیممکن است خطر لغز یلقیبا كف ص يهاگشاد و كفش ياهییبلند، دمپاشنهپا يهاكفش  .دیكفش مناسب بپوش 

هم  میضخ اریبا كف بس ییهاكفش دنینباشد. از خر یقلیص زیدوام باشد و كف آن نبااندازه، محکم و  كه كاملاً دیبخر یكفش نیدهند بنابرا شیافزا

 .دیزیبپره

خود  یندگزو  ندزیعجله، تعادل شما را به هم م .دیعجله كن دیو نبا دیدار يترشیبه زمان ب زایحفظ تعادل و قدم برداشتن ن يبرا ماش ،دینکن هعجل 

 .دیخطر ساز یرا ب

 دیتلفن را از راهروها جمع كن يهامیسو  برق يهامیها، سها، روزنامهجعبه. 

 دیآن را جمع كن یبه كل ایثابت  نیزم يرو يگرید لهیهر وس ایوطرفه وار چسب دلغزنده را با استفاده از ن يهافرش. 

 دیكن ریتعم كنده شده را فوراً ایشده موكت شل ای یكف چوب. 

 ها، دستگیره كمکی در حمام، توالت و راهروها نصب كنید.در صورت امکان نرده محافظ براي پله 

 دیهقرار دم دستتان را د يلوازم ضرور ریها، ظروف غذا و سالباس. 

 دیپاک كن نیزم يآن را از رو عیغذا، سر ایروغن  عات،یما ختنیدرصورت ر. 

 دیبراق كردن كفپوش اتاق استفاده كن يبرا رلغزندهیاز واكس غ. 

 دیبگذار رلغزندهیغ ییرپایدوش ز ایوان  يجلو. 

 دیگه داروشن نر ا كاملاًتان رمشکل است، خانه دنشانیكه د ییایاش ياز پا گذاشتن رو يریجلوگ يبرا. 

 دیو راهروها از چراغ خواب استفاده كن ییدر اتاق خواب، دستشو. 

 ابدیتا احتمال افتادنتان كاهش  دینصب كن تختخواب یکیچراغ در نزد کی. 

 دیدارو بدون مانع نگه یخال د،یكنیدر آن رفت و آمد م شتریكه در خانه ب ییرهایمس. 

 دیها استفاده كناز آن دیتا در موارد قطع شدن برق، بتوان دیقابل دسترس باشد، بگذار یاحتركه به ییهارا در محل ییهاقوهچراغ. 
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 در کودکان: سقوطپیشگری از 

 دیاست تنها نگذار نییپا ایتخت خواب باز  ایمحافظ گهواره  یهرگز كودک را وقت. 

 دیتنها رها نکن یصندلو  مکتین ،تخت خواب بدون حفاظ ز،یبلند مانند م يكودک خود را در جاها هرگز. 
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