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العدید من السقطات  لإصابتھ بسبب السقوط.  ، یتم رؤیة شخص بالغ أكبر سنا في قسم الطوارئ ثانیة 11كل 
 یمكن تجنبھا.

 ابق آمنا مع ھذه النصائح! 
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 ابحث عن توازن جید وبرنامج تمرین 

ابحث عن التوازن والقوة والمرونة. اتصل  
بوكالة المنطقة المحلیة للشیخوخة للإحالات. 
 ابحث عن برنامج یعجبك واصطحب صدیقا.

تحدث إلى مقدم الرعایة الصحیة  
 الخاص بك

اطلب تقییما لخطر السقوط. شارك 
 تاریخك في السقوط الأخیر. 
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 راجع أدویتك بانتظام مع طبیبك أو الصیدلي  
تزید من خطر  تأكد من أن الآثار الجانبیة لا  

السقوط. تناول الأدویة فقط على النحو 
 المنصوص علیھ.

قم بفحص رؤیتك وسمعك سنویا وقم  
 بتحدیث نظارتك 

عیناك وأذناك ھما الاساس لإبقائك 
 واقفاً على قدمیك. 
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 حافظ على منزلك آمنا  

قم بإزالة مخاطر التعثر ، وزیادة الإضاءة ، 
وتثبیت قضبان الإمساك وجعل السلالم آمنة ، 
 في المناطق الرئیسیة. 

 تحدث إلى أفراد عائلتك  
احصل على دعمھم في اتخاذ  

خطوات بسیطة للبقاء آمنا. السقوط  
 لیس مجرد قضیة لكبار السن. 
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