
    

      

           

            

          

           

 

     

    

       

    

           

      

       

           

          

          

     

  

     

  

      

 

     

     

     

 

     

      

      

 

    

    

           

 

넘어짐 예방 점검 목록
 
안전 점검: 집에서의 넘어짐 예방 점검 목록 

매년 많은 사람들은 집에서 넘어집니다 . 그 결과로 많이 다치거나 장애를 피할수 없게 됩니다 . 
넘어지는 이유는 집안에 있는 위험성이 높은 것들 때문이지만 쉽게 예방할 수있습니다 . 이 점검 
목록을 사용하여 집안에 위험한 것들이 있는가를 확인하십시오 . 만약 있다면 , 아래 팁들을 이용하여 
문제를 해결하십시오 . 가족이나 친구의 도움을 받아 귀하의 집안을 더 안전하고 다니기 쉽게 
만드십시오. 

바닥 — 방마다 바닥을 점검하십시오 . 

질문: 방에 들어서면, 가구를 돌아서 지나가야 합니까?
 
도움을 청해 가구를 이동하여 다니는 통로를 열어 놓으십시오 .
 

질문: 바닦에 양탄자가 있으십니까 ?
 
양탄자를 없에거나 , 테이프 또는 미끄럼을 막는것을 양탄자 밑에 깔아 넘어지는 것을 예방하십시오 .
 

질문: 바닦에 종이, 책, 타올, 신발, 박스, 이불 또는 다른 물건들이 있습니까?
 
바닦에 있는 물건들을 치우십시오 . 바닦을 항상 깨끗이 하십시오 .
 

질문: 혹시 전기줄을 넘어야 하거나 피해가야 합니까 (램프, 전화 또는 다른 전기줄 등)?
 
전기줄들을 테이프로 바닦에 붙이거나 벽에 붙여 걸어 다니는데 넘어지지 않도록 하십시오 . 


계단 및 층계 — 집 안에와 바깥에 있는 계단들을 살펴보십시오. 

질문: 계단에 종이, 신발, 책 또는 다른 물건들이
 
있습니까 ?
 
계단에 있는 물건들을 치우십시오 . 항상 계단을
 
깨끗히 하십시오 .
 

질문: 계단 중 망가지거나 평평하지 않은 계단이
 
있습니까 ?
 
느슨하거나 평평하지 않은 계단을 고치십시오 .
 

질문: 층계를 밝히는 불이 나가진 않았습니까 ?
 
친구나 가족에게 전구를 바꾸어 달라고
 
부탁하십시오.
 

질문: 계단에 있는 카펫이 찟어지거나 느슨합니까?
 
카펫이 계단에 단단하게 붙어있는지 확인하시거나 카펫을
 
제거하시고 미끄럼을 막는 고무 테이프를 계단에
 
붙이십시오.
 

질문: 계단 손잡이가 흔들거리거나 망가지진 않았습니까 ? 

계단 손잡이가 한쪽에만 있습니까?
 
흔들리는 손잡이를 고치거나 새것으로 바꾸십시오 . 손잡이가 양쪽에 있는지 또는 층계 길이만큼 긴지
 
확인하십시오.
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부엌 — 부엌과 식탁 공간을 살펴보십시오 . 

질문: 자주 쓰시는 물건들이 높은 선반에 있습니까 ?
 
선반을 재 배열 하십시오 . 자주쓰는 물건들을 낮은 선반에 보관하십시오 (허리 높이 정도 ).
 

질문: 사용하시는 발판은 안전합니까 ?
 
발판을 사용하셔야 한다면 손으로 잡고 오를 수있는 것으로 구입하십시오 . 절대 의자를 용하여 높은
 
선반의 물건을 내리지 마십시오 . 


화장실 — 집에있는 화장실들을 살펴 
보십시오. 

질문: 욕조나 샤워 바닦이 미끄럽습니까 ?
 
미끄럼을 막는 고무 매트 또는 고무 테이프를 사용하십시오 . 


질문: 욕조에서 나올때 또는 변기에서 일어날때 도움이 필요
 
하십니까 ?
 
목수에게 손잡이를 욕조 및 변기에 달게 하십시오 . 


방	 — 방들을 살펴보십시오 . 

질문: 침대에서 가까운 불 스위치는 손쉽게 사용이 가능합니까 ?
 

쉽게 끄고 킬수있도록 침대 가까이 램프를 놓으십시오 .
 

질문: 침대에서 화장실까지의 통로가 어둡습니까?
 

작은 밤불을 사용하여 통로가 보일수 있도록 하십시오 . 어떤 밤불은 어두우면 자동적으로 켜집니다 .
 

넘어지는 것을 예방하기 위해 할수있는 것들
 

•	 규칙적인 운동을 하십시오 . 운동은 힘을 키워주고 균형과 협응력을 개선합니다 . 
•	 의사 또는 약사에게 복용하시는 처방전 없는 약을 포함한 모든 약을 보이십시오 . 어떤 약은 
귀하를 어지럽거나 졸음이 오게 만듭니다 . 

•	 일년에 한번 안과 의사를 통한 검사를 하십시오 . 잘 않보이는 시각은 넘어질 확율을 높입니다 . 
•	 눕거나 앉은 자세에서 일어날때 천천히 일어나십시오 . 
•	 집안에서나 밖에서 신발을 신으십시오 . 맨발이나 슬립퍼는 피하십시오 . 
•	 집안 불을 환하게 키십시오 . 더 환한 전구로 바꾸십시오 . 
•	 방안의 불들은 일관성을 지키십시오 . 어두운 구석에 불을 키십시오 . 
•	 전화기 옆에 큰 글씨로 쓰여진 응급 연락처 목록을 보관하십시오 . 
•	 바닦에 넘어져 있을때를 대비해 전화를 바닥에서 손이 닿는곳에 두십시오 . 
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