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 ورزش و سقوط در سالمندان؛ یک مطالعه مروري
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از  درصد 30سقوط یکی از مشکلات شایع دوران سالمندي است، که می تواند باعث بیماري، انزوا، وابستگی و حتی مرگ شود؛ هر ساله : زمینه و هدف
در مقابل، ورزش به عنوان مهم ترین درمان غیر دارویی، نقش مهمی در پیشگیري از سقوط، بخصوص در . سالمندان یکبار سقوط را تجربه می کنند

  . این پژوهش با هدف بررسی تأثیر ورزش بر پیشگیري از سقوط در سالمندان در مقالات و مطالعات انجام شده، صورت گرفته است. سالمندان دارد

 Sports Medicine ،Pubمقاله با موضوعات مرتبط ورزش در پیشگیري از سقوط در سالمندان، در پایگاه هاي  27در این مطالعه، : مواد و روش کار
Med ،bmj ،Springer link ،Science Direct ،Wiley online library ،Sid  ،با کلید واژه هاي سقوط، ورزش، سالمندانFalls ،

exercise ،Elderly تا به امروزه به صورت جامع و دقیق بررسی شد 2005، از سال.  

ورزش هایی که بر روي تعادل تمرکز دارند، بیشترین . درصد می باشد 42بیشترین تأثیر ورزش در کاهش میزان افتادن در سالمندان، بیش از : یافته ها
ش قدرت عضلانی، اختلال در تعادل، گام برداشتن نا مطمئن می تواند به وسیله بعضی عوامل خطر مانند کاه. تأثیر را در کاهش خطر افتادن دارند

 .ورزش اصلاح شود؛ اگر چه دیگر عوامل مانند کاهش بینایی، استفاده از داروهاي روان، نیاز به مداخلات دیگر دارد

گسترده این مداخله می تواند چالش بزرگ سلامتی را حل اجراي . ورزش به عنوان یک مداخله مجزا، می تواند از افتادن پیشگیري کند: نتیجه گیري
  .کرده و از نظر سیاست و عملکرد هاي بهداشتی جایگاه ویژه اي در داشتن سالمندان سالم و فعال دارد
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