
REDUCE YOUR RISK 
OF FALLS AND FRACTURES

In anyone with weak and fragile bones due to osteoporosis, 
even a minor fall from standing height can result in a broken bone. 

Read on and learn how you can decrease your risk of falls by safe-proofing your 
home and becoming stronger and steadier on your feet.

WARNING!
هشدار! پوکی استخوان

خطـــرسقـوطوشکستگـیهــای
خـودراکــاهـشدهـیـد

در افـراد مبتـا بـه پوکـی اسـتخوان، کـه اسـتخوان ها ضعیـف و شـکننده هسـتند، حتـی یـک 

افتـادن جزئـی از ارتفـاع هـم، می توانـد منجـر بـه شکسـتگی شـود.

ادامـه را بخوانیـد و بیاموزیـد کـه چگونـه می توانید بـا ایمن سـازی خانه تان و قوی تر شـدن و 

محکم تـر ایسـتادن روی پـای خود، خطر سـقوط )زمیـن خـوردن( را کاهش دهید.

دفتر آموزش و ارتقاء سامت



Medical conditions 
and symptoms 

Medications Other Factors 

Dementia (Alzheimer)
Fracture
Delirium
Stroke
Neurological Conditions
Diabetes
Low Blood Pressure 
when standing after 
sitting or lying down
Dizziness
Foot problems
Vision Impairment
Muscle Weakness

Certain medicines, 
including some used to 
treat anxiety, depression, 
other forms of mental 
illness, high blood 
pressure or to help 
sleep, or taking multiple 
medications

Age
History of falling
Fear of falling
Assistive devices
Inadequate footwear
Unsafe environment e.g. 
loose rugs in the home

• 
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•
• 
• 

• 
• 
•
•

• • 
• 
• 
• 
•
• 
 

Accidental falls are common. Thirty per cent of adults aged 65 
and over fall annually and 10-15% will suffer injuries as a result1. 
If you have osteoporosis falls prevention is especially important 
because your bones are fragile and could break easily, even 
as a result of a minor slip. 

Don’t let broken bones threaten your independence – take steps 
now to reduce your risk of falls.

A targeted exercise programme that improves your muscle strength and balance will help 
you reduce your risk of falling and give you confidence to stay active.  

FACTORS WHICH INCREASE YOUR RISK OF FALLS

DON’T LET THE FEAR OF FALLING STOP YOU IN YOUR TRACKS

Although it is good to be careful, excessive 
fear of falling can lead to inactivity and 
prolonged sitting, a cycle which eventually 
leads to increased falls risk.

FALL FEAR OF 
FALLING

ACTIVITY
LIMITATION

DECREASED 
STRENGTH/

BALANCE
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زمین خوردن های اتفاقی، شایع هستند. سالانه 30 درصد از بزرگسالان 65 سال به 
بالا، زمین می خورند که 10 تا 15 درصد از آن ها دچار آسیب می شوند. اگر شما مبتا 
به پوکی استخوان هستید، پیشگیری از زمین خوردن برایتان بسیار مهم است زیرا 
استخوان های شما، شکننده بوده و می توانند به راحتی و با یک لیز خوردن جزئی 

شکسته شوند.
اجازه ندهید استخوان های شکسته، استقال شما را تهدید کنند. همین حالا، برای 

کاهش خطر زمین خوردن اقدام کنید.

عواملی که خطر سقوط را افزایش می دهند.

اجازه ندهید ترس از زمین خوردن، شما را در مسیرتان متوقف کند.

سن •
سابقه زمین خوردن •

ترس از افتادن •
دستگاه های کمکی •

کفش نامناسب •
محیـط ناامـن به عنـوان مثال  •

فرش هـای لغزنـده در خانـه

جمله  از  خـــاص  داروهـــای  •
داروهـــای درمـــان اضطراب، 
انـــواع  ســـایر  افســـردگی، 
بیماری های روانی، فشـــارخون 
یا  خـــواب آور  داروهای  یا  بالا 

دارو  چندیـــن  مصرف 

زوال عقل )آلزایمر(  •
شکستگی  •

هذیان  •
سکته  •

شرایط نورولوژیک  •
دیابت  •

فشار خون پایین، در ایستادن   •
پس از نشستن یا دراز کشیدن

سرگیجه  •
مشکات پا  •

اختال بینایی  •
ضعف عضانی  •

بالای65سال:سایرعوامـل داروهــا نشانههاوشرایطپزشکی

اگرچـه خوب اسـت که مراقب باشـید، امـا ترس بیش 
از حـد از سـقوط می توانـد منجـر بـه عـدم فعالیـت و 
نشسـتن طولانـی مدت شـود، چرخه ای کـه در نهایت 

منجـر بـه افزایـش خطر زمیـن خوردن می شـود.

ترساززمینخوردن
زمینخوردن

محدودیت
فعالیت

کاهشقدرت/
تعادل

یـک برنامـه ورزشـی هدفمنـد که تعـادل و قدرت عضات شـما را بهبود  بخشـد به شـما در کاهش خطر سـقوط کمـک کرده و 
بـه شـما ایـن اطمینـان را می دهد که فعـال بمانید.
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Fall-Proof 
Your Home  

Remove obstacles and use 
supports (e.g. handrails) 
to prevent slips. 

Find a Good 
Exercise Programme

Exercise regularly, 
with attention to muscle-
strengthening exercise 
and balance training.

Maintain 
Good Vision

Have your eyes checked 
at least once a year, and 
be sure to update your 
eyeglasses if needed. 
Be careful on stairs if 
wearing bifocals, and wear 
sunglasses if needed to 
reduce glare.

Stay Steady 
On Your Feet

Wear comfortable shoes 
with good support, a broad 
heel and non-slip soles.

Maintain a Healthy Diet 
and Don’t Skip Meals

Maintain a nutritious and 
protein-rich diet, and don’t 
skip meals if you feel dizzy 
as a result.

Talk to Your Doctor 
About Falls Prevention
Mention any previous 
falls, whether you tend to 
feel dizzy, and review your 
prescription medications 
as they can contribute to 
falling, particularly if you 
take multiple medications.

Remove objects you 
could trip over
Ensure mats are firmly 
affixed, repair loose 
carpet or raised areas 
on the floor 
Move furniture out of 
walking paths 
Be aware of raised 
doorways and steps
Use non-skid floor wax 

PLEASE ASK FOR HELP FROM FAMILY, FRIENDS, NEIGHBOURS OR CARERS SO THAT CHANGES 
CAN BE MADE SAFELY!

Install handrails by the 
bathtub or shower 
Have non-skid mats 
(and watch out for 
slippery, wet surfaces)

Wipe up any spills 
immediately 
Keep regularly used 
kitchen items at an easy-
to-reach level

Always hold on to 
handrails and ensure they 
are stable and secure

Keep your home well 
lit, especially hallways, 
stairways, and outside 
walkways
Add extra light switches 
or use lights triggered by 
motion sensors

• 

• 

• 
• 

• 
• 

• 

• 
• 

• 

• 
• 

PREVENTING FALLS IS AN IMPORTANT WAY TO MAKE A POSITIVE DIFFERENCE TO YOUR BONE 
HEALTH, INDEPENDENCE AND QUALITY OF LIFE

6 STEPS TO PREVENT FALLS

HOW TO FALL-PROOF YOUR HOME

شش گام برای جلوگیری از زمین خوردن

اشـیایی را کـه ممکـن اسـت باعـث برهـم  •
برداریـد. تعـادل شـما شـوند،  خـوردن 

مطمئـن شـوید کـه پادری هـا، محکـم روی  •
زمیـن چسـبیده اند، فرش هایـی کـه در خانه 
کـف  از  قسـمت هایی  و  هسـتند  لغزنـده 
زمیـن را کـه برآمـده هسـتند، درسـت کنیـد.
اسـباب و وسـایل خانـه را از مسـیرهای راه  •

رفتـن، برداریـد.
از درگاه ها و پله های بلند آگاه باشید. •

کـف  بـرای  لغـزش  بـدون  واکس هـای  از  •
کنیـد. اسـتفاده  زمیـن 

خانـه خود، به ویـژه راهروهـا، راه پله ها  •
و راهروهـای بیرونی را به خوبی روشـن 

نگـه دارید.
کلیدهـای نوری بیشـتری را اضافه کنید  •
کـه  کنیـد  اسـتفاده  چراغ هایـی  از  یـا 

مجهـز بـه سنسـور حرکـت هسـتند.

همیشـه نرده هـا را بگیریـد و مطمئـن  •
ایمـن  و  محکـم  آن هـا  کـه  شـوید 

. هسـتند
هرگونـه ریختـن مایعـات روی زمیـن را  •

فـوراً پـاک کنید.
وسـایلی از آشـپزخانه را کـه مرتـب از  •
آن هـا اسـتفاده می کنیـد در جایـی قرار 
دهیـد کـه دسترسـی به آن آسـان باشـد.

نرده هایـی را کنـار وان حمـام یـا دوش  •
آب نصـب کنیـد.

اسـتفاده  لغـزش  بـدون  پادری هـای  •
کنید و مراقب سـطوح خیـس و لغزنده 

باشـید.

خود  قبلی  خوردن های  زمین  همه 
احساس  اگر  بگویید،  پزشک  به  را 
سرگیجه دارید با پزشک خود مطرح 
ویژه  به  تجویز شده  داروهای  کنید. 
استفاده می کنید  دارو  از چندین  اگر 
را نیز به او بگویید، زیرا این داروها 
می توانند باعث زمین خوردن شوند.

از  و سرشار  مغذی  غذایی  رژیم  یک 
صورت  در  و  باشید  داشته  پروتئین 
احساس سرگیجه، وعده های غذایی 

را حذف نکنید.

بــه طــور منظــم ورزش کنیــد و بــه 
تمرینــات تقویت کننــده عضــات 
ــی توجــه داشــته  ــات تعادل و تمرین

باشــید.

کفش هــای راحــت بپوشــید کــه 
بخوبــی از پاهایتــان مراقبــت کنــد، 
ــن  ــنه های په ــا پاش ــی ب کفش های

ــزش. ــد لغ ــای ض و زیره ه

حداقل سالی یک بار چشم های خود 
لزوم،  صورت  در  و  کنید  معاینه  را 

عینک خود را تعویض کنید.
در صورت استفاده از عینک دوکانونی، 
در  و  باشید  مواظب  پله ها  راه  روی 
صورت نیاز، از عینک آفتابی استفاده 

کنید.

و  برداریــد  خانــه  در  را  موانــع 
بــرای جلوگیــری از لیــز خــوردن 
نــرده  ماننــد  تکیه گاه هایــی  از 

نماییــد. اســتفاده 

دربارهپیشـگیریاززمینخوردن
باپزشـکخـودصحبتکنید.

رژیمغذاییسالمداشتهباشیدو
وعدههایغذاییراحذفنکنید.

بهدنبالیکبرنامهورزشیخوب
باشید.

رویپایخودمحکمبایستید.

بیناییخوبراحفظکنید.

خانهتانرادربرابرسقوطایمنکنید.

چگونه خانه تان را در سقوط ایمن کنید؟

جلوگیری از زمین خوردن یک روش مهم برای ایجاد تفاوت مثبت در سامت استخوان ها، استقال و کیفیت زندگی است.

لطفاً از خانواده، دوستان، همسایگان و مراقبان خود کمک بگیرید تا تغییرات بدون خطر و به صورت ایمن انجام شوند.



Depending on where you live, you may be able to participate in exercise programmes offered by your 
local osteoporosis society or you can sign up for training workshops which are specifically designed for 
people with osteoporosis

Free online exercise guidance includes: 

These include activities 
where you move your body, 
a weight or some other 
resistance against gravity. 
Examples include using 
elastic resistance bands, 
weights machines or 
simply standing and rising 
onto your toes or standing 
from a sitting position.

Muscle Strengthening/
Resistance Exercise

Participate in an Exercise Programme!

1.Stel V et al. (2004) Consequences of falling in older men and women and risk factors for health service use and functional decline. Age Ageing 33(1):58–65T
2.Hars M et al. Long-Term Exercise in Older Adults: 4-Year Outcomes of Music-Based Multitask Training. Calcif Tissue Int, 2014; 95:393-404
3.Strong, Steady, Straight: https://www.bgs.org.uk/sites/default/files/content/attachment/2019-02-20/FINAL%20Quick%20Guide_Strong%20Steady%20Straight_DEC18.pdf
4.Too Fit to Fracture: https://osteoporosis.ca/health-care-professionals/clinical-practice-guidelines/exercise-recommendations/

INTERNATIONAL OSTEOPOROSIS FOUNDATION
9 Rue Juste-Olivier CH-1260 Nyon, Switzerland    •    info@iofbonehealth.org
wwww.osteoporosis.foundation   •   www.worldosteoporosisday.org

Senior eurythmic courses 
have been shown to 
prevent age-related 
physical decline in older
adults.2

Strong, Steady, Straight (Royal Osteoporosis Society – UK)3

Too Fit to Fracture (Osteoporosis Canada)4

THE KEY TO REDUCING YOUR RISK OF FALLS IS TO MAINTAIN STRONG MUSCLES AND GOOD 
BALANCE. EXERCISE SHOULD BE TAKEN AT LEAST 2-3 DAYS PER WEEK, WITH SPECIAL FOCUS ON 
BUILDING MUSCLE STRENGTH AND IMPROVING YOUR BALANCE

Music-Based Multitask 
Exercise Programme

TALK TO YOUR DOCTOR AND ASK FOR ADVICE

ASK for advice about which specific things you can do to help prevent falls

ASK for a review of your medications to see if any might increase your risk of falling

ASK for an evaluation of your risk of falling

• 
• 
• 

EXERCISE PROGRAMMES TO HELP YOU PREVENT FALLS

Activities such as Tai 
Chi, yoga or Pilates are 
excellent for balance. 
Simple exercises like heel-
to-toe walking or standing 
on one leg also help you 
improve your balance.

Balance 
Exercise

• 

• 

 If you have osteoporosis or you fall frequently (more than once in the past year) be sure to 
discuss falls prevention with your doctor.

برنامه های ورزشی به شما در جلوگیری از زمین خوردن، کمک می کنند.

باپزشکخودصحبتکنیدوازاومشاورهبخواهید.

اگـرپوکـیاسـتخوانداریـدیـادائماًزمیـنمیخورید)بیـشازیکباردرسـالگذشـته(،حتماًبا
پزشـکخـود،دربارهجلوگیـریاززمینخـوردنصحبتکنید.

کلید کاهش خطر زمین خوردن، قوی نگه داشتن عضات و تعادل خوب است. بهتر است حداقل 2 تا 3 روز در هفته با تمرکز ویژه 
بر ایجاد قدرت عضانی و بهبود تعادل خود، ورزش کنید.

یوگا  چی،  تای  مانند  فعالیت هایی 
عالی  تعادل  حفظ  برای  پیلاتس  و 
راه  مانند  ساده  تمرینات  هستند. 
روی  ایستادن  یا  پا  پاشنه  با  رفتن 
یک پا نیز به بهبود تعادل شما کمک 

می کنند.

شامل فعالیت هایی که شما بدنتان را 
حرکت می دهید از جمله وزنه زدن یا 
دیگر مقاومت ها در برابر جاذبه زمین 
است. می توان به ورزش هایی مانند 
استفاده از نوارهای محکم الاستیکی، 
وزنه زدن با دستگاه یا حتا ایستادن 
یا  پا  انگشتان  روی  شدن  بلند  و 
ایستادن از حالت نشسته اشاره کرد.

نشان داده شده است که دوره هایی 
جسمانی  زوال  از  موزون  حرکات  از 
سالخورده  افراد  در  سن  با  مرتبط 

جلوگیری می کنند.

ورزشهایتعادلی ــت ــی/تقوی ــایمقاومت ورزشه
عضــات

برنامــهورزشــیچنــدکارهمبتنــی
بــرموســیقی

•دریکبرنامهورزشیشرکتکنید!
بسته به محلی که زندگی می کنید، ممکن است بتوانید در برنامه های ورزشی ارائه شده توسط انجمن پوکی استخوان محله تان، 

شرکت کنید و یا در کارگاه های آموزشی که ویژه افراد مبتا به پوکی استخوان هستند، ثبت نام نمایید.

Depending on where you live, you may be able to participate in exercise programmes offered by your 
local osteoporosis society or you can sign up for training workshops which are specifically designed for 
people with osteoporosis

Free online exercise guidance includes: 

These include activities 
where you move your body, 
a weight or some other 
resistance against gravity. 
Examples include using 
elastic resistance bands, 
weights machines or 
simply standing and rising 
onto your toes or standing 
from a sitting position.

Muscle Strengthening/
Resistance Exercise

Participate in an Exercise Programme!

1.Stel V et al. (2004) Consequences of falling in older men and women and risk factors for health service use and functional decline. Age Ageing 33(1):58–65T
2.Hars M et al. Long-Term Exercise in Older Adults: 4-Year Outcomes of Music-Based Multitask Training. Calcif Tissue Int, 2014; 95:393-404
3.Strong, Steady, Straight: https://www.bgs.org.uk/sites/default/files/content/attachment/2019-02-20/FINAL%20Quick%20Guide_Strong%20Steady%20Straight_DEC18.pdf
4.Too Fit to Fracture: https://osteoporosis.ca/health-care-professionals/clinical-practice-guidelines/exercise-recommendations/

INTERNATIONAL OSTEOPOROSIS FOUNDATION
9 Rue Juste-Olivier CH-1260 Nyon, Switzerland    •    info@iofbonehealth.org
wwww.osteoporosis.foundation   •   www.worldosteoporosisday.org

Senior eurythmic courses 
have been shown to 
prevent age-related 
physical decline in older
adults.2

Strong, Steady, Straight (Royal Osteoporosis Society – UK)3

Too Fit to Fracture (Osteoporosis Canada)4

THE KEY TO REDUCING YOUR RISK OF FALLS IS TO MAINTAIN STRONG MUSCLES AND GOOD 
BALANCE. EXERCISE SHOULD BE TAKEN AT LEAST 2-3 DAYS PER WEEK, WITH SPECIAL FOCUS ON 
BUILDING MUSCLE STRENGTH AND IMPROVING YOUR BALANCE

Music-Based Multitask 
Exercise Programme

TALK TO YOUR DOCTOR AND ASK FOR ADVICE

ASK for advice about which specific things you can do to help prevent falls

ASK for a review of your medications to see if any might increase your risk of falling

ASK for an evaluation of your risk of falling

• 
• 
• 

EXERCISE PROGRAMMES TO HELP YOU PREVENT FALLS

Activities such as Tai 
Chi, yoga or Pilates are 
excellent for balance. 
Simple exercises like heel-
to-toe walking or standing 
on one leg also help you 
improve your balance.

Balance 
Exercise

• 

• 

 If you have osteoporosis or you fall frequently (more than once in the past year) be sure to 
discuss falls prevention with your doctor.

از پزشک خود درباره انجام اقدامات خاصی که می تواند از سقوط شما جلوگیری کند، راهنمایی بخواهید.

از پزشک خود بخواهید داروهایتان را بررسی کند تا دریابد که آیا ممکن است این داروها خطر زمین خوردن شما را افزایش دهند.

از پزشک خود بخواهید تا احتمال زمین خوردن شما را ارزیابی نماید.

ترجمه: خانم آمنه انصاری
تدوین: دکتر مهناز سنجری، دکتر افشین استوار، دکتر نوشین فهیم فر، خانم کبری گرگانی

دفتر آموزش و ارتقاء سامت


