
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 

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
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• 

• 

• 

• 

• 
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• 

• 

• 

• 
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HOW TO FALL-PROOF YOUR HOME

And be sure to wear appropriate shoes 
with good support, a broad heel and non-slip soles!

Accidental falls are common, and can lead to broken bones and other serious injuries

Falling once
doubles your chances of 

falling again

1 out of 5 falls
causes a serious injury such as broken 

bones or a head injury

Ref: Bergen G et al. MMWR Morb Mortal Wkly Rep 2016;65:993–998, O’Loughlin J et al. Am J Epidemiol 1993;137:342-54., Alexander BH et al. Am. J. Public Health 1992;82(7):1020–3., Sterling DA et al. J Trauma 2001;50(1):116–9.
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چگونه خانه خود را برای جلوگیری از زمین خوردن، ایمن کنید؟
زمین خوردن های ناگهانی، شایع است و می تواند منجر به شکستگی استخوان ها و سایر صدمات جدی شود.

برای اینکه خانه خود را ایمن تر کنیدآن را اصلاح کنید.

چـراغ هـا

و حتمــا کفـش منـــاسب
با محافظت مناسب، پاشنه پهن و کف بدون لغزش، بپوشیــد!

خطر نکنید: از خانواده، دوستان یا مراقبین کمک بخواهید تا بتوانید تغییرات ایمنی را ایجاد کنید.

• خانه خود رابه خوبی روشن نگه دارید، 
مسیرهای  و  راه پله ها  راهروها،  به ویژه 

تردد خارج از ساختمان.

کنید  اضافه  بیشتری،  برق  کلیدهای   •
با   کنیدکه  استفاده  هایی  چراغ  از  یا 

سنسورهای حرکت روشن می شوند.

• همیشه نرده ها را بگیرید و از استحکام و 
امنیت آن ها اطمینان حاصل کنید.

پاک  فوراً  را  ریخته شده  ماده  هرگونه   •
کنید.

• وسایل آشپزخانه را که مرتب استفاده 
که  دهید  قرار  سطحی  در  می شوند، 

دسترسی به آن ها آسان است.

سابقه یکبار زمین خوردن، 
شانس زمین خوردن مجدد را

2 برابر می کند.

از هر 4 فرد سـالمنــد
)بالای 65سال(، بیش از 1نفر
هر ساله، زمین می خـورد.

از هر 5 مورد زمین خوردن، 1 مورد باعث 
صدمه جدی مانند شکستگی استخوان

یا ضربه به سر می شود.

پله های داخل و
خـارج ساختمان
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• کنار وان یا دوش، دستگیره نصب کنید.
• کفپوش های ضد لغزش داشته باشید. 
)و مراقب سطوح لغزنده و مرطوب باشید(.

• اشیای پاگیر که موجب افتادن شما می شوند را 
بردارید.

• اطمینان حاصل کنید که کفپوش ها محکم ثابت 
لیز یا قسمت های برآمده کف  اند، فرش  شده 

زمین را اصلاح کنید.
• اسباب و وسایل را از مسیر راه رفتن جابجا کنید.
• نسبت به پاشنه درب های ورودی و پله ها آگاه 

باشید.
• از واکس ضدلغزش برای کف زمین استفاده کنید.

سرویس حمام
و دستشـویـی

اشیـاء و محیـط

دفتر آموزش و ارتقاء سلامت


