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 السقوط نصائح لتفادي
قائمة تفقد : تفقد للسلامة

یكون السقوط غالبا نتیجة مخاطر في . العدید منھم یتأذون بشدة أو یصبحون معاقین نتیجة لذلك. من الأشخاص في البیت العدیدكل عام یسقط 
وإذا كان لدیك شيء منھا استخدم .  استخدم ھذه القائمة لتقییم إذا كان لدیك أي مخاطر في أرجاء المنزل. إصلاحھا و التي من السھلأرجاء المنزل 

 .قد تحتاج إلى طلب المساعدة من أحد أفراد العائلة أو صدیق لجعل منزلك أكثر أماناً و أسھل للحركة. المشكلة النصائح لإصلاح

 .تفقد الأرضیات في كل غرفة — الأرضیات
 عندما تمشي في الغرفة ھل تحتاج للدوران حول الأثاث؟: س

 .أطلب من شخص ما تحریك الأثاث بحیث یكون طریقك خال

 على الأرض؟  سجادھل لدیك : س
 .ینزلق السجاد أو استخدم شریط لاصق بوجھین أو دعائم ضد الانزلاق بحیث لا السجادقم بإزالة 

 ھل ھناك أوراق أو كتب أو مناشف أو أحذیة أو صنادیق أو بطانیات أو أشیاء أخرى على الأرض؟: س
 .رضابق الأشیاء دائما بعیدة عن الأ. التقط الأشیاء الموجودة على الأرض

؟ )كأسلاك المصابیح أو الھاتف أو الأسلاك الأخرى(ھل یتوجب علیك المشي فوق أسلاك أو الدوران حولھا : س
 .  لف الأسلاك أو ألصقھا بالقرب من الحائط بحیث لا تتعثر بھا

 .تفقد السلالم التي تستخدمھا سواء داخل بیتك أو خارجھ — السلم والدرج
 أحذیة أو أشیاء أخرى على السلم؟ھل ھناك أوراق أو كتب أو : س

حتى لا  ابق الأشیاء دائما بعیدة عن الأرض. التقط الأشیاء عن السلم
 .تنزلق و تقع

 ؟مكسورة أو غیر متساویة درجاتھل ھناك : س
 .أصلح الدرجات الرخوة أو غیر المتساویة

 ھل لمبة مصباح السلم محروقة؟: س
 .ییر اللمبةأطلب من أحد أفراد الأسرة أو الأصدقاء تغ

 ھل السجادة الموجودة على السلم رخوة أو ممزقة؟ : س
تأكد من أن تكون السجادة مثبتة بإحكام بكل درجة أو أزل السجادة 

 .وثبت دعسات مطاطیة لا تنزلق على الدرجات

 ھل الدرابزین رخو أو مكسور؟ ھل ھناك درابزین على جانب واحد من السلم؟: س
تأكد من وجود الدرابزین على جانبي .  ضع واحدا جدیدا أصلح الدرابزین الرخو أو

 .السلم وأن یكون على طول السلم

 .تفقد مطبخك ومساحة تناول الطعام — المطبخ
  ھل الأشیاء التي تستخدمھا عادة على رفوف مرتفعة؟: س

 ).لي مستوى الخصرحوا(أبق الأشیاء التي تستخدمھا غالبا في الرفوف السفلیة . غیر أماكن الأشیاء في خزائنك

 ھل سلمك الصغیر غیر ثابت؟: س
. لا تستخدم كرسیا مطلقا لتقف علیھ كسلم. إذا توجب علیك استخدام سلم صغیر احصل على واحد لھ مقبض لتمسك بھ
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. تفقد كل حماماتك — استخدام الحمام
 ھل أرضیة حوض الاستحمام أو الدوش زلقة؟: س

 .أرضیة حوض الاستحمام أو الدوشضع حصیرة مطاطیة لا تنزلق على 

ھل تحتاج إلى مساعدة عندما تدخل حوض الاستحمام أو تخرج منھ أو عند : س
 الجلوس على المرحاض؟ 

 . مقابض داخل حوض الاستحمام وبالقرب من المرحاض بتثبیتنجارا  كلفّ

 .تفقد جمیع غرف نومك — غرف النوم
 السریر؟ھل من الصعب الوصول للمصباح القریب من : س

 .ضع مصباحا بالقرب من السریر یكون من السھل الوصول إلیھ

 ھل الممر من غرفة نومك إلى الحمام مظلم؟: س
. بعض المصابیح اللیلیة تعمل من تلقاء نفسھا بعد حلول الظلام. ضع مصباحا لیلیا بحیث یمكنك رؤیة طریقك

 الأشیاء الأخرى التي یمكنك فعلھا لتجنب السقوط

  .التمارین تجعلك أقوى وتحسن توازنك وتناسقك.  لتمارین الریاضیة بانتظامممارسة ا •
بعض الأدویة قد تجعلك نعسا . نظرة على جمیع الأدویة التي تأخذھا حتى الأدویة التي تباع بدون وصفة اطلب من طبیب أو صیدلي إلقاء •

 .أو تشعرك بدوار
  .ضعف البصر یمكن أن یزید من خطورة السقوط. افحص نظرك على الأقل مرة في العام عند طبیب عیون •
  .انھض ببطء بعد أن تجلس أو تستلقي •
  .تجنب المشي حافیا و لبس الشبشب.  حذاء سواء داخل المنزل أو خارجھ ارتدي •
  .ضع مصابیح أكثر قوة. حسن الإضاءة في منزلك •
  .المعتمة أضف إضاءة للمناطق.  من الأسلم أن یكون الضوء في الغرفة الواحدة متشابھ •
  .احتفظ بأرقام الطوارئ مكتوبة بخط كبیر قرب كل ھاتف •
 .  ضع ھاتفا بالقرب من الأرضیة في حال سقطت ولم تستطع النھوض•
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