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السقوط

يـزداد خطـر السـقوط مـع تقـدم العمـر ، علـى الرغـم مـن أنـه لا يسـقط كل 
النـاس عندمـا يكبـرون. الشـخص الـذي تعرض للسـقوط بالفعل هـو أكثر عرضة 
مـن  والخـوف  السـقوط  يـؤدي  قـد  المسـتقبل.  فـي  أخـرى  مـرة  للسـقوط 
السـقوط إلـى فقـدان كبـار السـن الثقـة فـي ممارسـة أنشـطتهم اليوميـة، 
حـالات  معظـم  أن  مـن  الرغـم  علـى  اسـتقلاليتهم.  علـى  ذلـك  يؤثـر  وقـد 
السـقوط لا تـؤدي إلـى إصابـات خطيـرة ، إلا أن بعضهـا يتسـبب فـي كسـور 

العظـام ، والتـي قـد يصعـب التعافـي منهـا

من يجب أن يقرأ هذه النشرة؟

تهـدف النشـرة إلى تقديم المشـورة حول كيفية منع السـقوط أثنـاء الإقامة 
فـي المستشـفى لجميـع الأشـخاص الذيـن يتـم الحكـم عليهـم علـى أنهـم 

أكثـر عرضـة لخطـر السـقوط بسـبب العمـر أو الحالة الأساسـية.

يجـب أن يتحـدث معـك أحـد أعضاء فريـق الرعايـة الصحية الخاص بـك حول خطر 
السـقوط وكيفيـة تجنب السـقوط ، وشـرح أي اختبارات والرعايـة التي تتلقاها 

بالتفصيـل. يجـب أن تتـاح لـك الفرصة لطرح أي أسـئلة لديك.

فحص التوازن والمشي

إذا تعرضـت للسـقوط أو كنـت معرضًـا لخطـر السـقوط ، فيجـب فحـص توازنـك 
ومشـيك.

تقييم مخاطر السقوط

يجـب أن يُعـرض عليـك “تقييـم مخاطـر السـقوط” الـذي يهـدف إلـى الكشـف 
عـن أي شـيء قـد يجعلـك أكثـر عرضـة للسـقوط ومعرفـة مـا إذا كانـت هنـاك 
أشـياء محـددة يمكـن القيـام بهـا لمسـاعدتك. يجـب أن يتـم التقييـم من قبل 
طاقـم الرعايـة الصحيـة مع التدريـب والخبرة في مسـاعدة النـاس على تجنب 

السقوط.

ــودك في  ــاء وج ــاعدتك أثن ــك مس ــك وأصدقائ ــن لعائلت ــف يمك كي

المستشــفى

• أبلـغ طاقـم العمـل بـأي تغييـرات تشـعر أنها قد تؤثـر على سالمة المريض. 
قـد يكـون لبعـض الأدويـة آثـار جانبيـة تـؤدي إلـى الضعـف أو الدوخـة. إذا 

لاحظـت هـذه الأعـراض ، برجـاء إبالغ الممرضـة.



•  قبـل مغـادرة الغرفـة ، ربمـا تكـون قـد حركـت بعـض الأشـياء حـول السـرير. 
نطلـب منـك التأكـد مـن أن جـرس اسـتدعاء الممرضـة  وطاولـة السـرير فـي 

متنـاول المريـض )مناديـل / كـوب مـاء ومـا إلـى ذلـك(

• اطلـب مـن المريـض أن يفكـر فيمـا إذا كان يجـب أن يبقى أحد أفراد أسـرته أو 
صديقـه لفتـرة أطـول إذا كان معرضًا لخطـر السـقوط أو إذا كان مرتبكًا. تحدث 

إلـى الممرضـة المسـؤولة عن هذا.

• قـم بإبالغ الممرضـة إذا أصبـح المريـض أكثـر توهانًـا أو قلقًـا قبـل أن تغـادر 
حتـى يمكـن اتخـاذ تدابيـر السالمة المناسـبة.

• اسأل ممرضة إذا كان لديك أي أسئلة أخرى حول منع السقوط.

• اجلس للحظة واشرب كأسًا من الماء قبل النهوض من السرير أو الكرسي.

• خذ وقتك، قم بمهمة واحدة في كل مرة ، انظر إلى أين أنت ذاهب.

 • خذ وقتك واجلس للقيام بمهمة مثل الغسيل أو ارتداء الملابس.

• تأكـد مـن توازنـك جيـدًا قبـل البـدء فـي المشـي. اسـتخدم أداة المسـاعدة 
علـى المشـي الموصوفـة لـك.

• ارتدِ نظاراتك الصحيحة وتأكد من أنها نظيفة وواضحة.

• إذا كنت ترتدي سماعة طبية ، فتأكد من أنها تعمل بشكل صحيح.

 • دع الموظفين يعرفون أي جانب من السرير تخرج منه عادة.

 • ارتدِ أحذية غير قابلة للانزلاق أو جوارب أو جوارب غير قابلة للانزلاق.



كيف يمكنك مساعدتنا ومساعدة نفسك

فيما يلي بعض النصائح لمساعدتك على تقليل فرصة السقوط:

• أعلـم الموظفيـن إذا كان لديـك أي ألـم أو دوار أو خوف من السـقوط. اطلب 
المسـاعدة إذا كنـت تواجه صعوبات.

 • اشـرب السـوائل بانتظـام ولكـن أقـل فـي المسـاء لتقليـل الحاجـة للذهـاب 
إلـى المرحـاض أثنـاء الليـل.

 • توخـي مزيـدًا مـن الحـذر عند اسـتخدام صـوان أو عندما تكون فـي المرحاض 
- فقـد تبقـى ممرضة معك.

النهـوض  - لا تحـاول  النهـوض  إلـى  إذا كنـت بحاجـة  • اطلـب منـا المسـاعدة 
صعوبـات. تواجـه  كنـت  إذا  بمفـردك 



How you can help us and yourself 

Here are a few tips to help you to reduce a chance of a fall: 

• Let staff know if you have any pain, dizziness or fear of falling. Ask for 
assistance if you are having difficulties. 

 • Drink fluids regularly, but less in the evening to reduce the need to 
go to the toilet during the night.

 • Take extra care when you use a commode or you are in the toilet - a 
nurse may stay with you. 

• Ask us for assistance if you need to get up - DO NOT attempt get up 
on your own if you are having difficulties. 



the bed. We ask that you make sure the nurse call bell and bedside 
table is within reach of the patient (tissues / water glass etc.) 

• Ask the patient to consider if their family or friend should stay longer 
if they are at high risk of falling or they are confused. Speak to the 
nurse in charge about this.

• Report to a nurse if a patient becomes more disorientated or anxious 
before you leave so appropriate safety measures can be taken. 

• Ask a nurse if you have any further questions about preventing falls.

• Sit for a moment and drink a glass of water before getting out of bed 
or a chair. 

• Take your time, do one task at a time, look where you are going.

 • Take your time and sit down to do a task such as washing or dressing. 

• Ensure you are well balanced before you start walking. Use the walking 
aid prescribed for you. 

• Wear your correct glasses and make sure they are clean and clear. 

• If you wear a hearing aid, ensure it is working properly.

 • Let staff know which side of the bed your normally get out.

 • Wear non-slip footwear or non-slip socks or stockings.



Falls 

The risk of falling increases with age, although not all people fall when 
they get older. Someone who has already had a fall is more likely to 
fall again in the future. Falling and the fear of falling can make older 
people lose confidence in going about their day to day activities, and 
may affect their independence. Although most falls don›t result in se-
rious injury, some cause broken bones, from which it may be difficult 
to recover. 

Who should read this leaflet? 

The leaflet aims to give advice on how to prevent falls during a hospi-
tal stay for all people who are judged at being at higher risk of falling 
because of age or an underlying condition.

A member of your healthcare team should talk with you about your 
risk of falling and how to avoid falls, and explain any tests and care you 
receive in detail. You should have the opportunity to ask any questions 
you have. 

Checking balance and walking

 If you have had a fall or you are at risk of having one, your balance and 
walking should be checked.

Falls risk assessment`

You should be offered a ‹falls risk assessment› which aims to uncover 
anything that might make you more likely to fall and to see whether 
there are specific things that can be done to help you. The assessment 
should be carried out by a healthcare professional with training and 
experience in helping people to avoid falls.

How your family and friends can help you while you are in 

hospital

• Report to staff any changes you feel may affect the patient’s safety. 
Some medications may have side effects that produce weakness or 
dizziness. If you notice these symptoms, please notify the nurse. 

• Before you leave the  room, you may have moved some items around 
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