
جلوگیری از زمین خوردن

در خانه

در صورت زمین خوردن چه کار باید

کنید

تماس 911آیا آسیب دیده اید؟ اگر اینطور است، با 1.

طابق با م. سعی نکنید از جای خود بلند شوید. بگیرید

.عمل کنید« سکون و انتظار»برنامه 

د که اگر آسیب ندیده اید، و به اندازه کافی قدرت داری2.

دن و ایستا»می توانید بلند شوید، مطابق با برنامه 

.عمل کنید« رفتن

برنامه سکون و انتظار

«  یهشدار پزشک»تماس بگیرید یا اگر دکمه 911با 1.

.دارید، از آن استفاده کنید

وجه تماس بگیرید، سعی کنید ت911اگر نمی توانید با 2.

.کسی را برای کمک جلب کنید

ی اگر کنترل مثانه خود را از دست دادید، در صورت3.

ه که می توانید خودتان را از ناحیه ای که مرطوب شد

.دور کنید

برنامه ایستادن و رفتن

:اگر آسیب ندیده اید

Cortellucci Vaughan Hospital
3200 Major Mackenzie Drive West

 Vaughan ON L6A 4Z3
905-417-2000تلفن  

mackenziehealth.ca

Mackenzie Richmond Hill Hospital
10 Trench Street

Richmond Hill ON L4C 4Z3
905-883-1212تلفن

905-883-0772فکس
mackenziehealth.ca

برای اطلاعات بیشتر در مورد نحوه 

گرمراقبتجلوگیری از زمین خوردن، با 

.بهداشتی خود صحبت کنید

برای دسترسی به خدمات و منابع 

خدمات پشتیبانی مراقبت در منزل، با 

:تماس بگیریدو جامعهخانه ازمراقبت
2222-310: تلفن

www.healthcareathome.ca

ر برای صحبت با یک پرستار رسمی د
 Health Connectهر زمان، با 

Ontarioتماس بگیرید:

811: تلفن
TTY :1-866-797-0007

.به پهلوی خود بغلتید

 یا صندلی یک سوی به را خود
بکشانید محکم مبلمان .

 های ساعداز حالت زانو زده، 

خود را روی نشیمنگاه صندلی 
.بگذارید

.  یکی از زانوهای خود را جلو بیاورید
دهید قرار زمین روی را پا همان کف

بالا و پاهایتانخودتان را با قدرت بازوها 
.پایین تنه خود را بچرخانید. بکشید

پیش از تلاش برای حرکت، . بنشینید
.کنیدو استراحتساکن بمانید 



اتاق خواب

باید به باید مستحکم و ثابت باشند و ارتفاع آنتخت ها•

از صورتی باشد که به راحتی بتوان روی تخت در

.کشید و از آن بلند شد

تشککناره هایباید در روتختی هاگوشه پتوها و •

.ثابت شوند

ته داردسبرای لباس پوشیدن، از یک صندلی مستحکم •

.استفاده کنید

سرویس بهداشتی

باید به کمکی دستگیرهمیله های •

صورت حرفه ای و تخصصی نصب 

ای مکشی بردستگیرهنباید از )شوند 

(.این کار استفاده شود

از پادری های مخصوصی که از لیز •

خوردن جلوگیری می کند جلوی 

.روشویی و وان قرار بدهید

اگر حمام کردن در حالت ایستاده •

از صندلی برای شما سخت است، 

دوش یا چهارپایه  حمام برای 

.نشستن  استفاده کنید

از اگر نشستن روی توالت و بلند شدن•

شما دشوار است، از  روی آن برای

.یدنشمین گاه بلند توالت استفاده کن

آشپزخانه

ه وسایل آشپزخانه شما باید طوری چید•

.  دشوند که به راحتی در دسترس باشن

نپاییوسایل سنگین تر را در طبقات 

.قفسه ها نگهداری کنید

یک پادری ضد لغزش جلوی سینک •

.پهن کنیدظرفشویی

راه پله ها

نرده های مستحکم باید در هر دو •

.پلکان خانه نصب شودتمام طرف

ا بوسیله ای، پله هاهنگام بالا رفتن از •

.خود حمل نکنید

پله هاینوارهای ضد لغزش را روی •

.خود نصب کنید

را روی طرح دارفرش هایو موکت•

پهن نکنید، زیرا دیدن و پله ها

را دشوار پله هاتشخیص دادن 

.می کنند

ایجاد محیطی امن در خانه شما

اشید در هر شرایطی یک تلفن در نزدیکی خود داشته ب

ن تا در صورت بروز شرایط اضطراری بتوانید از آ

.استفاده کنید

ای یک مراقبتگر بهداشتی آموزش دیده می تواند بر

ایمن سازی فضاهای خانه ارزیابی ریسک های 

ایمنی انجام بدهد

کف

ه، هیچ وسیله و کابلی که در جای خود محکم نشد•

.نباید روی زمین و در مسیرها باشد

.کف ها باید تمیز و خشک باشند•

فرش ها باید با چسب دو طرفه موکت روی زمین•

ا قرار محکم شده باشند و هیچ کابلی نباید زیر آنه

.بگیرد

محل نشیمن و زندگی

باید وقتی از زیرپایی و اتومان استفاده نمی شود،•

ی پیش از اینکه از رو. از سر راه برداشته شوند

ت گاه پا صندلی یا کاناپه بلند شوید، قسمت استراح

.را به طور کامل ببندید

. نیدصندلی های مستحکم با پشتی خوب انتخاب ک•

از تهیه صندلی های چرخان، تابی یا صندلی های

چرخ دار اجتناب کنید

روشنایی

.خانه شما باید دارای روشنایی مناسب باشد•

همیشه پیش از وارد شدن به یک اتاق یا بالا و•

.پایین رفتن از پله ها، چراغ ها را روشن کنید

.در صورت لزوم از چراغ خواب استفاده کنید•

کفش برای فضای داخلی و خارجی

استحكامیک کفش مناسب، با 

کافی، با کف لاستیکی و                      

پاشنه بسته با اصطکاک                   خوب

.بپوشید

جلوگیری از زمین خوردن در خارج 

خانه تاناز 

، از بهداشتی خودمراقبتگردر صورت توصیه •

اگر . در فضای شهر استفاده کنیدواکرعصا یا 

، از صفحه سینیمی کنیداستفاده واکراز 

برای حمل وسایل یا مواد واکرمخصوص 

.غذایی خود استفاده کنید

زمانی که زمین لغزنده یا یخ زده است، از •
. بیرون رفتن خودداری کنید

یا رستوران هاتاریک مانند مکان هایدر •

سینما، از چراغ قوه برای روشن سالن های

.کردن مسیر خود استفاده کنید

مراقب خطراتی مانند خاکروبه و آشغال، سطح•

، ترک های پیاده روو سنگ فرشناهموار 

وکف پوش هاو پادری، ریشه درختان، پیاده رو

.آستانه ورودی درها باشید

اط بیرون از خانه احتیپله هایموقع استفاده از •

پله هایکنید، زیرا ممکن است ارتفاع آن با 

.منزل شما متفاوت باشد

رستوران هاو فروشگاه هاقبل از مراجعه با •

ی تماس بگیرید تا در مورد مشخصات دسترس

بهداشتی سرویس هایاتوماتیک، درب های)

.پرس و جو کنید( شیب دارمناسب و سطوح 
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