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پیشگفتار
کـه مقولـه مناسب‌سـازی فضـا و محیـط زندگـی جهـت تـردد افـراد دارای محدودیت‌هـای  سال‌هاسـت 

سیاسـت‌گذاران،   تـا  شـده  سـبب  موضـوع  ایـن  اسـت.  گرفتـه  قـرار  مختلـف  جوامـع  توجـه  مـورد  حرکتـی 

ج منـزل در نظـر  مسـئولین، متخصصیـن امـر و حتـی خانواده‌هـا اصولـی را در طراحی‌هـای داخـل و خـار

گروه‌هـای هـدف در ایـن خصـوص سـالمندان هسـتند. بگیرنـد. یکـی از 

گسـترش مشـارکت سـالمندان  کلانی همچون  امروزه علاوه بر افزایش تعداد سـالمندان، وجود اهداف 

موضـوع  تـا  اسـت  شـده  موجـب  ایشـان،  اسـتقلال  سـطح  ارتقـاء  و  حفـظ  و  زندگـی  جنبه‌هـای  تمـام  در 

کنـد. بـه ایـن منظـور مـا در مرکـز  بهسـازی محیـط زندگـی سـالمندان، روز بـه روز اهمیـت بیشـتری پیـدا 

کشـورها، بـه ارائه برخی  جامـع توانبخشـی سـالمندان یـاس بـر آن شـدیم تـا بـا بهره‌گیـری از تجربیات سـایر 

از اصـول مناسب‌سـازی و اصلاحـات مـورد نیـاز در منـزل سـالمندان بپردازیـم.

کتـاب حاضـر مشـتمل بـر ۳ فصـل اسـت. در فصـل اول بـه مشـکلات موجـود در قسـمت‌های مختلـف 

منزل سـالمندان اشـاره شـده اسـت. آشـنایی با این مشـکلات، نقش مهمی در اسـتفاده بهینه از مطالب 

کتـاب، چک‌لیسـت بررسـی ایمنـی منـزل و برخـی از راه‌کارهای  کتـاب دارد. در فصـل دوم  سـایر فصل‌هـای 

رفـع ایـن مشـکلات ارائـه شـده اسـت. خواننـدگان می‌توانند بر اسـاس این چک‌لیسـت، مشـکلات موجود 

کمک‌کننـده جهت بهبود ایمنی  کننـد. معرفـی تعدادی از وسـایل و تجهیزات  در منـزل خـود را شناسـایی 

کتـاب را تشـکیل می‌دهـد. در پایـان ایـن فصـل، تصاویـری  منـزل سـالمندان، محتـوای فصـل سـوم ایـن 

در  شـده  ارائـه  مطالـب  تکمیل‌کننـده  می‌توانـد  کـه  اسـت  شـده  ارائـه  مناسب‌سازی‌شـده  خانه‌هـای  از 

کتاب باشـد. محتـوای 

کتاب اسـت.  کشـورها و تجربیات نویسـندگان این  کتاب محصول مطالعه تجربیات سـایر  نگارش این 

کتـاب سـعی شـده اسـت تـا مفاهیـم پایـه ایمنـی منـزل سـالمندان بـه زبانـی  افـزون بـر ایـن، در نـگارش ایـن 

کننـدگان محتـرم باشـد. امیـد  کاربـردی بیـان شـود تـا قابل‌اسـتفاده بـرای تمامـی مطالعـه  کاماًل  سـاده و 

گامی در راسـتای ارتقاء سطح استقلال و توانمندسازی  کاربردی، توانسـته باشـیم  اسـت با نگارش این اثر 

سـالمندان برداریم.

کتـاب مـا را یـاری  کـه در جهـت غنـای هرچـه بیشـتر و نشـر ایـن  کـه از بزرگوارانـی  بـر خـود لازم می‌دانیـم 

کنیـم. کردنـد، سپاسـگزاری 



کـه بی‌تردیـد نگارش هر اثـری هرچنـد مختصـر، نمی‌تواند خالی  در پایـان ذکـر ایـن نکتـه ضـروری اسـت 

کاسـتی‌ها باشـد. لـذا دریافـت نـکات اصلاحـی خواننـدگان محتـرم، می‌توانـد مـا را در ارتقـاء  از ضعف‌هـا و 

کیفیـت ایـن اثـر یـاری نماید.

دکتر مرضیه شیرازی خواه

مدیر مرکز جامع توانبخشی سالمندان یاس

عضو هیات علمی مرکز تحقیقات عوامل اجتماعی موثر بر سلامت



مقدمه
افزایش طول عمر انسان‌ها و اضافه شدن جمعیت سالمندان یکی از دستاوردهای قرن ۲۱ می‌باشد. 

که برخی جوامع بشری با آن روبرو شده و یا خواهند شد. بر اساس  سالخوردگی جمعیت، پدیده‌ای است 

که با پیشگیری از بروز  نظر سازمان بهداشت جهانی، این پدیده ناشی از بهبود شرایط بهداشتی است 

برخی از بیماری‌ها منجر به افزایش امید به زندگی شده است.

که در صورت عدم برنامه‌ریزی  بنابراین سالخوردگی جمعیت در واقع یک موفقیت بهداشتی است 

مناسب، به یک چالش بزرگ برای فرد و خانواده و حتی سیستم‌های بهداشتی تبدیل خواهد شد.

یکی از مهم‌ترین عوامل بروز آسیب و معلولیت در دوران سالمندی سقوط یا زمین خوردن است. بر 

کن عمومی و %10  اساس مطالعات انجام شده، 60% از موارد سقوط و زمین خوردن در منزل، 30% در اما

که با برخی تغییرات جزئی و مناسب‌سازی  خ می‌دهد. این در حالی است  در آسایشگاه‌های سالمندان ر

کرد. منزل سالمندان، می‌توان از وقوع بین 30-50% از این آسیب‌ها پیشگیری 

سازمان  کید  تأ و  منزل  در  توانبخشی  و  درمانی  خدمات  ارائه  در  جدید  رویکردهای  به  عنایت  با 

کشور  بهداشت جهانی مبنی بر ارائه خدمات جامعه‌محور از یکسو و توجه به بافت فرهنگی و اجتماعی 

و ترجیح سالمندان به اقامت در منازل شخصی خود از سوی دیگر، می‌بایست شرایط منزل به‌گونه‌ای 

که  نه‌ تنها اقامت و رسیدگی به سالمندان امکان‌پذیر باشد، بلکه به بالاترین درجه استقلال  مهیا شود 

فردی نیز  برسند.

افزایش سن دستخوش تغییرات جسمی، روحی و  با  کشور ما سالمندان  که در  این در حالی است 

کنونی منازلشان با استانداردهای جهانی طراحی منازل سالمندان  روانی متناسب با سن شده ولی بافت 

تفاوت محسوسی دارد.

کشور ما عبارتند از: برخی از علل عمده نامناسب بودن طراحی منازل سالمندان در 

1- سالمندان به‌تنهایی قادر به اعمال تغییرات موردنظر در منزل نیستند.

2- سالمندان در بیشتر موارد توان پرداخت هزینه‌های مربوط به تغییرات موردنظر در منزل را ندارند.

کز ارائه‌دهنده خدمات مناسب را شناسایی  3- سالمندان به‌تنهایی قادر نیستند سیستم‌ها و مرا

نمایند.
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کنند. 4- بسیاری از سالمندان نمی‌دانند چه تغییراتی را باید در منازل خود ایجاد 

کردن، لباس پوشیدن و پخت‌وپز در خانه مناسب‌سازی شده  علاوه بر آن، ‌کارهای روزمره مثل حمام 

کرده  و می‌تواند به تسریع انجام  به‌مراتب آسان‌تر بوده و محیط قابل‌تحمل‌تری را برای مراقبین ایجاد 

کمتر می‌شود.  کند. با انجام تغییرات ساده و ارزان‌ قیمت، خطر سوانحی مثل زمین خوردن  کمک  کارها 

کاهش هزینه‌های مربوط به‌سلامتی و به ‌کارگیری مراقبین  درمجموع خانه مناسب‌سازی شده، باعث 

ح و تأثیرگذار در سالمندی سالم و موفق، مناسب‌سازی  می‌شود. به همین دلیل یکی از مباحث مطر

منزل سالمندان می‌باشد.

بروز  از  می‌تواند  منزل،  در  جزئی  تغییرات  انجام  و  سالمند  برای  خانه  ساختن  مهیا  راستا  این  در 

اتفاقات جبران‌ناپذیر  و  دلخراش پیشگیری نماید.

ایمن  و  مستقل  عملکرد  افزایش  سالمندان،  منزل  در  مناسب  چیدمان  و  طراحی  علت  مهم‌ترین 

کیفیت زندگی و ارتقاء سطح  که درنهایت منجر به افزایش  سالمند به‌ منظور توانمندسازی ایشان است 

سلامتی سالمندان می‌شود. 



فصل اول
خطرات تهدیدکننده ایمنی 
سالمندان در محیط خانه
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خطرات تهدیدکننده ایمنی سالمندان در محیط خانه: 
کارایی افراد تعیین‌شده و میزان ظرفیت  که وضعیت  قبل از انجام هرگونه تغییر در خانه لازم است 

محیط خانه از نظر وجود و یا عدم وجود موانع ممکن برای استقلال سالمند ارزیابی شود. به این منظور 

کافی از عوامل تهدیدکننده ایمنی موجود در خانه از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. در  داشتن شناخت 

این فصل سعی شده است تا با معرفی خطرات موجود در هر یک از قسمت‌های خانه، دید وسیع‌تری 

نسبت به این خطرات به خوانندگان محترم ارائه شود. در پایان پس از معرفی خطرات هر قسمت، سعی 

کردن مشکلات، ارائه شود. شده است تا برخی از راهکارهای ساده و مؤثر جهت مرتفع 

آشپزخانه 
آشـپزخانه مشـکل‌ آفرین‌ترین قسـمت مورد اسـتفاده برای افراد ناتوان نسـبت به فضاهای دیگر خانه 

است.

  برخی از مشکلات سالمندان برای استفاده از امکانات و تجهیزات موجود در آشپزخانه عبارتند از:

کوچک  _  کابینت بزرگ یا   

کابینت  _   دسترسی نامناسب به 

کف‌پوش نامناسب آشپزخانه و سُر بودن زمین  _   

کم آشپزخانه و برخورد به وسایل موجود در هنگام راه رفتن  _   فضای 

کمبود روشنایی  _   

کابینت و سایر وسایل مانند اجاق‌گاز  _   ارتفاع نامناسب 

گاز نامناسب  _   شیر 

گرفتن(  _   عدم تجهیز آشپزخانه به سنسورهای دود )برای هنگام آتش 

بخش  یا  و  کوتاه  قفسه‌های  از  فقط  یا  و  نمی‌باشند  کابینت  از  استفاده  به  قادر  اغلب  ناتوان  افراد   

جلویی قفسه‌ها استفاده می‌کنند. بسیاری از آن‌ها از صندلی یا چهارپایه برای دسترسی به قفسه‌های 
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شکل ۱- نمونه‌هایی از آشپزخانه مناسب‌سازی شده

که از ویلچر استفاده می‌کنند قادر به  ک باشد. افرادی  که می‌تواند بسیار خطرنا بالایی استفاده می‌کنند 

کوچک نیستند. چرخیدن در آشپزخانه 

راهنمای  است.  آشپزخانه  در  پیشنهادی  تغییرات  متداول‌ترین  از  یکی  کابینت  فضای  تغییر   

کابینت ارتفاع ٧۱سانتی‌متر برای فرد نشسته و ارتفاع  ٩۱سانتی‌متر برای فرد ایستاده  عمومی برای تغییر 

کابینت 76سانتی‌متر پهنا با 68سانتی‌متر  گرفته‌شده در زیر  کمترین فضای در نظر  را توصیه می‌کند. 

آشپزخانه  در  کار  هنگام  در  صندلی  یا  و  ویلچر  از  که  است  افرادی  )برای  زانوها  قرارگیری  برای  بلندی 

از  وسایل  برداشتن  برای  نردبان  یا  و  چهارپایه  از  رفتن  بالا  فوق،  موارد  بر  علاوه  می‌باشد.  می‌کنند( 

قسمت‌های بالایی، نداشتن دسترسی ‌مناسب و راحت به وسایل موردنیاز، خم شدن جهت دسترسی 

کردن، 4 مشکل اساسی سالمندان در آشپزخانه را  به وسایل موجود در قسمت‌های پایینی و فراموش 

تشکیل می‌دهد. )شکل ۱(
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سرویس بهداشتی
دومین ناحیه مشکل‌ساز در خانه سرویس بهداشتی است. افزایش ایمنی سرویس بهداشتی و در 

که  دسترس قرار دادن وسایل موردنیاز ازجمله موارد بسیار مهم است. سرویس بهداشتی فضایی است 

کاملًا ایمن  سالمند بارها در طول شبانه‌روز از آن استفاده می‌کند و باید نه‌تنها فضایی راحت و زیبا، بلکه 

داشته باشد، زیرا حوادث و خطرهای زیادی در سرویس بهداشتی سالمند را تهدید می‌کند. بیشترین 

کردن در جابجایی و  کمک  مشکل در سرویس بهداشتی عدم استفاده از دستگیره‌های نصب‌شده برای 

نشستن و بر خواستن از روی توالت می‌باشد.

  برخی از مشکلات سالمندان برای استفاده از سرویس بهداشتی عبارتند از:

کوچک توالت  _  کوتاه و  صندلی 

 بالا بودن آینه  _ 

کم  _   فضای 

گیره حوله  _   بلند بودن محل نصب 

کف‌پوش نامناسب در سرویس بهداشتی و سر بودن زمین  _   

 خیس بودن زمین و سر شدن زمین  _ 

کوچک(  _   استفاده از دمپایی نامناسب )بزرگ، 

کافی  _   نداشتن نور 

از سمت   _  را  توالت  در  که هرگز  از سالمندان خواسته شود  قفل  )در صورت وجود  توالت  در   قفل 

داخل قفل نکنند(

کمک‌کننده برای نشستن و برخواستن سالمند از روی توالت  _   نبودن دستگیره‌های 

که ممکن   _   نامناسب بودن محل قرارگیری تجهیزات و وسایل توالت مانند جای صابون و غیره 

است در هنگام استفاده سالمند را با مشکل مواجه سازد؛ مانند افتادن جای صابون روی زمین و 

کف دستشویی حرکت صابون 

بهداشتی  سرویس  در  موجود  مشکلات  رفع  جهت  مؤثر  راهکارهای  از  برخی  به‌عنوان  زیر  موارد   
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منزل سالمندان توصیه می‌شود:

•  نصب دستگیره‌های محکم و با ارتفاع مناسب

کابینت زیر دستشویی جهت بهبود دسترسی افراد دارای ویلچر •  حذف 

کمک در  کردن در بلند شدن و نشستن در توالت و  کمک  •  نصب دستگیره در جای مناسب، جهت 

هنگام انتقال از ویلچر به توالت

که سالمند بداند. کمک رنگ یا نشانه واضح دیگری  گرم و سرد با  کردن شیر آب  •  مشخص 

گرم به سنسور حرارتی تا دمای آب از یک مقدار تعیین‌شده بالاتر نرود. این نوع از  •  تجهیز شیر آب 

که دیابت دارند، مانع  که دارای اختلالات حسی هستند نظیر افرادی  سنسورها به‌طور ویژه برای افرادی 

از سوختگی با آب داغ می‌شود.

کمک می‌کند. •  نصب توالت فرنگی با ارتفاع مناسب به سالمندان 

شکل ٢ برخی از تغییرات انجام‌شده در سرویس بهداشتی را نشان می‌دهد.

کابینت زیر دستشویی و امکان دسترسی  که در شکل ٢ نشان داده شده است، حذف  همان‌طور 

کمک به فرد برای بلند شدن  راحت‌تر افراد دارای ویلچر، دستگیره نصب‌شده در جای مناسب جهت 

از توالت و انتقال از ویلچر به توالت، همگی موانعی برای پیشگیری از زمین خوردن سالمند در سرویس 

کمک به وی برای دسترسی راحت‌تر به وسایل موردنیاز هستند.‌ بهداشتی و 

شکل ٢ - نمونه‌هایی از سرویس‌های بهداشتی مناسب‌سازی شده
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حمام
دسترسی  قبیل  از  دیگر  مشکلات  است.  تعادل  حفظ  حمام،  در  سالمندان  مشکل  شایع‌ترین 

قرار  اهمیت  بعدی  درجات  در  حس  کاهش  و  اجسام  گرفتن  در  ضعف  موردنیاز،  وسایل  به  نامناسب 

دارند.

  برخی از مشکلات سالمندان برای استفاده از حمام عبارتند از:

که دارای ضعف عمومی،   _  کردن شیرهای آب، مثلًا افرادی  کاهش توانایی سالمند در باز و بسته 

را  که دو عمل چرخاندن و فشار دادن  را  یا لرزش دست‌ها هستند، نمی‌توانند شیرآلاتی  آرتریت و 

برای تنظیم فشار و دما به‌طور هم‌زمان انجام می‌دهند، را به ‌راحتی انجام بدهند.

بزرگ   _  فضاهای  است.  ساز  دردسر  سالمندان  برای  حمام،  کوچک  خیلی  یا  بزرگ  خیلی  فضای 

با عدم امکان حرکت راحت در بین وسایل،  کوچک  کنده بودن وسایل موردنیاز و فضاهای  با پرا

می‌توانند موجب زحمت سالمند در حمام شوند.

کمبود فضای بین وان و وسایل مجاور  _ 

فراهم نبودن وسایل انتقال سالمند به وان  _ 

ارتفاع نامناسب دوش  _ 

استفاده از دوش‌های دستی برای بعضی از سالمندان مشکل است.  _ 

کف حمام  _  لیز بودن 

کافی  _  نور نا

خستگی فرد حمام دهنده  _ 

وان با ارتفاع بلند  _ 

بیشتر موارد زمین خوردن در حمام در دو موقعیت اتفاق می‌افتد:

کس )شل( شده است.  _  که فرد هم خسته و هم ریلا کردن، زمانی  در پایان مراحل حمام 

کف بیرونی حمام نیز لیز و مرطوب   _  ج می‌شود، چون بدن فرد خیس است و  وقتی‌که فرد از وان خار

است.
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 شکل ۳ - نمونه‌هایی از حمام مناسب‌سازی شده

ارائه  راهکارهای مؤثر جهت رفع مشکلات موجود در حمام منزل سالمندان  از  ادامه برخی  در    

شده است:

 ارتفاع دوش حمام باید به‌راحتی و به‌صورت دستی قابل تنظیم باشد.  _ 

کف‌پوش   _  از حمام،  و خروجی  ورودی  زمین فضای  روی  از سرخوردن سالمند،  برای جلوگیری   

که ضد سرخوردگی هستند، انداخته شود. مخصوص حمام 

 استفاده از نورپردازی مناسب  _ 

 استفاده از قفسه‌های ضدزنگ به‌طوری‌که مانع از حرکت سالمند در حمام نشود.  _ 

 استفاده از دستگیره‌ها در محل‌های مناسب  _ 

که برای بیشتر سالمندان مطلوب‌تر و ایمن‌تر است.  _   طراحی حمام بدون وان 

کف‌پوش مناسب  _   استفاده از 

 تعبیه زنگ هشدار در حمام  _ 

که سالمند خسته می‌شود. ارتفاع   _   قرار دادن صندلی مناسب در حمام، جهت استفاده مواقعی 

برای سالمندان،  ثانویه  بروز حوادث  از  نیز می‌تواند  آن  قرارگیری مناسب  و محل  مناسب صندلی 

پیشگیری نماید.
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اتاق‌خواب
اتاق‌خواب اغلب برای افراد ناتوان مشکلاتی ایجاد می‌کند.

  برخی از مشکلات سالمندان در اتاق‌خواب عبارتند از:

 قرارگیری اتاق‌خواب در طبقات دیگر منزل و نیاز به بالا رفتن از پله‌ها برای دسترسی به آن  _ 

کوچک اتاق‌خواب، حرکت افراد استفاده‌کننده از ویلچر را دچار مشکل می‌کند  _   فضای 

کوتاه بودن تخت  _   بلند یا 

کف‌پوش اتاق  _   نامناسب بودن 

کف اتاق  _   استفاده از قالی و قالیچه‌های تزیینی 

 شلوغی و به‌هم‌ریختگی اتاق  _ 

کمد  _  کمد لباس و سختی در جابجایی وسایل و لباس‌ها در   ارتفاع نامناسب 

کنده بودن سیم وسایل برقی در اتاق  _   پرا

 نبودن چراغ‌خواب در اتاق  _ 

  راهکارهای پیشنهادی مؤثر جهت رفع مشکلات اتاق‌خواب سالمندان عبارتند از:

 تعبیه چراغ‌خواب دارای نور مناسب و قابل‌استفاده در شب  _ 

کمدها و قفسه‌های دارای ارتفاع مناسب  _   استفاده از 

 استفاده از صندلی برای زمان لباس پوشیدن  _ 

کردن ارتفاع تخت با توجه به نیاز فرد  _  کوتاه یا بلند   

قرار دادن جعبه   _  )البته  و در دسترس  و داروهای ضروری در قفسه مناسب  چ آب  پار قرار دادن   

کنار تخت توصیه نمی‌شود؛ زیرا ممکن است در هنگام خواب‌آلودگی دارویی به‌صورت  دارویی در 

اشتباه مصرف شود.(

کمک   _  سالمندان  خواب  کیفیت  بهبود  به  محیط،  سروصدای  کردن  کم  و  اتاق  مناسب  تهویه   

می‌کند.
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شکل 4 – نمونه‌هایی از وسایل مناسب‌سازی شده در اتاق‌خواب
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پله‌ها
کمک شایانی می‌کند. طراحی مناسب پله‌ها، به ایمنی سالمندان در محیط خانه 

  برخی از مشکلات موجود در پله‌ها عبارتند از:

کم یا زیاد پله‌ها  _   پهنای 

کم یا زیاد پله‌ها  _   ارتفاع 

کافی  _   نداشتن نور 

 شیب تند پله‌ها  _ 

کنار پله‌ها یا استفاده از نرده‌های نامناسب  _   عدم وجود نرده در 

کف پله‌ها  _   استفاده از پوشش‌های لغزنده مانند فرش یا موکت 

ایمنی   _  پله‌ها،  بیش‌ازحد  بودن  سر  علت  به  می‌تواند  که  پله‌ها  در  مناسب  پوشش  نداشتن   

سالمندان را به مخاطره بیندازد.

گرد پله‌ها  _   نداشتن محلی برای استراحت در پا

کم بودن عرض پله‌ها، برای عبور بیش از یک نفر  _   

 نبود سطح شیب‌دار )رمپ( مناسب  _ 

کنــد.  کمــک    اســتفاده از برخــی راهکارهــای ســاده، می‌توانــد بــه رفــع مشــکلات موجــود در پله‌هــا 

مــوارد پیشــنهادی در ایــن زمینــه شــامل مــوارد زیــر می‌باشــد:

 استفاده از رنگ روشن و یا چوب‌هایی با رنگ روشن در روی لبه پله‌ها، به دیده شدن بهتر ارتفاع   _ 

کمک می‌کند. پله‌ها )در هنگام پایین آمدن از پله‌ها( 

از   _  بالا رفتن  پله‌ها در هنگام  نیز به دیده شدن بهتر  پله‌ها،  تیره در قسمت زیر  از رنگ   استفاده 

کمک می‌کند.  پله‌ها 

گرد در پله‌ها، امکان استراحت در میان پله‌ها را به سالمندان می‌دهد.  _  گرفتن پا در نظر 

 نصب مناسب فرش یا موکت در پله‌ها، ایمنی استفاده‌کنندگان از پله‌ها را بهبود می‌بخشد.  _ 

کمک‌کننده است.  _   نورپردازی مناسب و استفاده از لامپ‌های دارای سنسور حرکتی در پله‌ها 
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کافی ضروری است.  _   استفاده از نرده در دو طرف پله‌ها، از جنس مناسب و دارای استحکام 

شکل 5-  نمونه‌هایی از پله‌های مناسب‌سازی شده



23مناسب‌سازی و اصلاحات در منزل سالمندان

فضای بیرون خانه
علاوه بر طراحی و اصلاحات لازم برای قسمت‌های داخلی خانه، توجه به پارکینگ، ورودی خانه و 

حیاط منزل نیز دارای اهمیت است.

ح زیر می‌باشد: ج از خانه به شر نکات موردنیاز در طراحی بهینه فضاهای خار

و   _  متر   ٢/5 حداقل  پارکینگ  عرض  است  بهتر  باشد.  کم  باید  ورودی  جلوی  تا  پارکینگ  فاصله 

نزدیک به ۱/5 متر فاصله، از ورودی منزل داشته باشد.

انواع مختلفی از سطح شیب‌دار )رمپ( وجود دارد، اما در بهترین شرایط باید دارای حداقل شیب   _ 

ایمن به  لغزنده، دارای نرده طرفی و سطح ورود  ممکن، پهنای حداقل 90 سانتی‌متر، سطح غیر 

زمین در پایین و ورودی در بالا باشد.

گر ارتفاع زیاد است و یا فضای سطح شیب‌دار محدود است،  استفاده از بالابر مناسب کمک‌کننده   _  ا

است.

بالابر باید دارای شرایط زیر باشد:

شکل 6- نمونه‌هایی از سطح شیب‌دار )ثابت و متحرک( برای ورودی منزل
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مانعی برای جلوگیری از حرکت ویلچر نباشد.  _ 

کنترل و توقف داشته باشد.  _  سوییچ دستی 

سقفی جهت حفاظت از تغییرات آب و هوایی مانند باران و برف داشته باشد.  _ 

که منبع موجود دچار مشکل می‌شود.  _  دارای یک منبع برق مجزا باشد. جهت مواقعی 

نکات قابل‌توجه در تمام قسمت‌های خانه
که در مطالب پیشین بیان شد، برخی از مشکلات موجود در خانه در تمام قسمت‌های  همان‌طور 

منزل مشابهت دارند؛ بنابراین توجه بیشتر به آن‌ها می‌تواند، نقش مهمی در کاهش احتمال زمین‌خوردن 

سالمندان داشته باشد.

کمک‌کننده در بهبود ایمنی منزل سالمندان ارائه می‌گردد: در ادامه برخی از نکات 

 سیم‌های الکتریکی بدون پوشش می‌توانند موجب آتش‌سوزی و برق‌گرفتگی شوند. جمع‌آوری و   _ 

تعویض آن‌ها توصیه می‌شود.

کمی از پریز برق قرار داده شوند.  _   در چیدمان وسایل منزل تا حد امکان وسایل برقی در فاصله 

که از تابش مستقیم نور به چشم پرهیز شود و   _   نورپردازی منزل سالمندان باید به‌گونه‌ای باشد 

همچنین تمام فضا به‌طور یکنواخت روشن شود.

 در دسترس قرار دادن چراغ‌قوه در قسمت‌های مختلف خانه و اطمینان از پر بودن باطری آن‌ها،   _ 

کمک‌کننده باشد. می‌تواند در زمان قطع موقت برق 

کمک‌کننده   _  کلیدهای روشنایی در نزدیک ورودی درها و همچنین نزدیک تخت خواب   نصب 

است.



فصل دوم
چک‌لیست بررسی ایمنی 
خانه برای سالمندان
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چک‌لیست بررسی ایمنی خانه برای سالمندان
چک‌لیست بررسی ایمنی خانه به‌منظور کمک به سالمندان و خانواده‌های ایشان در جهت شناسایی 

خطرات موجود در قسمت‌های مختلف خانه طراحی شده است. لطفاً به‌منظور استفاده بهینه از این 

چک‌لیست به نکات ذیل توجه فرمایید:

به   _  توجه  با  است.  شده  آورده  متعدد  مشکلات  دارای  منزل  از  تصویری  بخش،  هر  ابتدای  در 

شماره‌های موجود در تصویر، مشکلات موردنظر را حدس بزنید.

در ادامه چک‌لیست بررسی ایمنی خانه برای همان تصویر آورده شده است. شماره‌های موجود   _ 

در جدول با شماره‌های تصویر انطباق دارند.

خوانندگان محترم می‌توانند با توجه به جدول فوق، مشکلات موجود در منزل خود را در قسمت   _ 

کنند. علامت، علامت‌گذاری 

در پایان هر بخش نیز برخی از راه‌حل‌های پیشنهادی برای رفع مشکلات موجود در تصویر آورده   _ 

شده است.
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علامتمواردردیف
کنار پله‌ها١ نبودن نرده یا وجود نرده ناپایدار در 

پله‌های نامناسب )دارای شیب زیاد و یا ترک‌دار)٢

لبه‌بلند و یا نامشخص پله٣

فقدان نور در شب4

فقدان سطح شیب‌دار برای ویلچر5

سنگ فرش ترک‌دار و یا ناهموار6

وجود برف و یا یخ در محل عبور و مرور٧

کنار در٨ فقدان دستگیره مناسب 

که می‌توانند سبب سقوط شود، را  موارد ذیل برخی از خطرات احتمالی موجود در ورودی خانه را 

کنید. نشان می‌دهد. در صورت وجود هر یک از آیتم‌ها، آن را علامت‌گذاری 

ورودی خانه
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  راه‌حل‌های پیشنهادی برای رفع مشکلات ورودی منزل:

1. نبودن نرده یا وجود نرده ناپایدار

کنید.  _  حداقل برای یک سمت نرده تعبیه 

بهتر است نرده در هر دو طرف وجود داشته باشد.  _ 

کنید.  _  نرده‌های ناپایدار را محکم 

2. پله‌های نامناسب )دارای شیب زیاد و یا ترک‌دار(

کنید.  _  پله‌های خراب و یا شکسته را تعمیر 

3. لبه‌بلند و یا نامشخص پله‌ها

کنید تا به تغییرات ارتفاع توجه شود.  _  انتهای لبه پله‌ها را با نوارچسب یا رنگ علامت‌گذاری 

4. فقدان نور در شب

کنید.  _  یک منبع روشنایی در پشت در نصب 

که بتواند به‌طور خودکار خاموش و روشن شود.  _  کنید  یک سنسور حرکتی نور در پشت در نصب 

5.فقدان سطح شیب‌دار برای ویلچر

که امکان ورود و خروج با ویلچر را فراهم   _  کمک یک پیمانکار یا بنا، سطح شیب‌داری بسازید  با 

نماید.

6. سنگفرش ترک‌دار و یا ناهموار

کنید.  _  سنگفرش ترک‌دار و یا ناهموار را تعمیر 

کنید از راه رفتن و عبور از روی این قسمت‌ها اجتناب نمایید.  _  سعی 

7. وجود برف و یا یخ در محل عبور و مرور

کنید.  _  کننده‌ برف استفاده  از تجهیزات یا مواد آب 

ک   _  گرفتن از یک همسایه یا خدمات موجود در محل زندگی خود، برف و یخ را از زمین پا کمک  با 

کنید.



30

کنار در 8. فقدان دستگیره مناسب 

کنید.  _  کنار در تعبیه  یک قلاب یا دستگیره در 

گرمای زیاد   _   ترجیحا از دستگیره‌های پلاستیکی دارای استحکام مناسب استفاده شود تا سرما و 

مانع استفاده از دستگیره نشود.
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علامتمواردردیف
نامطمئن و لغزنده بودن پوشش کف اتاق١

به‌هم‌ریخته بودن محل٢

داشتن نور کم٣

دسترسی نداشتن به کلید روشنایی4

مــوارد ذیــل برخــی از خطــرات احتمالــی موجــود در راهــرو ورودی خانــه را که می‌توانند ســبب ســقوط شــود 

کنیــد. را نشــان می‌دهــد. در صــورت وجــود هــر یــک از آیتم‌هــا، آن را علامت‌گــذاری 

راهرو ورودی
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  راه‌حل‌های پیشنهادی برای رفع مشکلات راهرو ورودی منزل:

کف اتاق 1. نامطمئن و لغزنده بودن پوشش 

کنید.  _  از خشک بودن سطح زمین اطمینان حاصل 

کنید.  _  از ترمز فرش و یا چسباندن موکت برای تثبیت فرش یا موکت به زمین استفاده 

2. به‌هم‌ریخته بودن محل

کنده   _  کردن وسایل پرا کردن به‌هم‌ریختگی‌های روی سطوح از طریق برداشتن یا مرتب  برطرف 

کفش‌ها و آویختن چتر به قلاب. روی زمین برای مثال در جعبه قرار دادن 

کم‌نور بودن محل 3. تاریک یا 

از لامپ‌های با قدرت بیشتر استفاده شود.  _ 

یا تعداد روشنایی‌های دیواری و سقفی را افزایش دهید.  _ 

کلید روشنایی 4. دسترسی نداشتن به 

کمک بخواهید.  _  از شخص دیگری برای تعویض لامپ 

کم‌نور   _  از منابع روشنایی قابل جابجایی مانند چراغ‌قوه و یا چراغ‌های قابل شارژ  در محل‌های 

استفاده نمایید.
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اتاق نشیمن

علامتمواردردیف
وجود فرش و یا قالیچه لغزنده در کف اتاق١

شلوغی و بی‌نظمی٢

وجود سیم‌های برق در کف اتاق٣

نور کم4

مبلمان نامناسب و بی‌ثبات5

صندلی فاقد امنیت و یا شکسته6

سخت بودن دسترسی به منبع روشنایی٧

کافی جهت حرکت در اتاق٨ نداشتن فضای 

که می‌تواند سبب سقوط شود،  موارد ذیل برخی از خطرات احتمالی موجود در اتاق نشیمن خانه را 

کنید. را نشان می‌دهد. در صورت وجود هر یک از آیتم‌ها، آن را علامت‌گذاری 
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  راه‌حل‌های پیشنهادی برای رفع مشکلات موجود در اتاق نشیمن:

1. وجود فرش و یا قالیچه لغزنده در کف اتاق

برداشتن قالیچه از کف اتاق و یا استفاده از ترمز فرش  _ 

2. شلوغی و بی‌نظمی

برداشتن وسایل اضافی از کف اتاق و قراردادن آن‌ها در قفسه  _ 

بخشیدن یا دور انداختن وسایلی که مدت طولانی بدون استفاده بوده‌اند.  _ 

از به‌کارگیری فرش‌هایی با طرح‌های گیج‌کننده خودداری شود.  _ 

کف اتاق 3. وجود سیم‌های برق در 

کنید.  _  کابل‌های خرطومی برای جمع‌آوری سیم‌ها استفاده  سیم‌ها را از پشت مبلمان عبور دهید و از 

چیدمان وسایل برقی را طوری تغییر دهید که به پریز برق، نزدیک باشند.  _ 

کم 4. نور 

از لامپ‌هایی با قدرت بیشتر استفاده کنید.  _ 

کنید.  _  لامپ‌های اضافه دیواری یا سقفی به اتاق اضافه 

5. مبلمان نامناسب و بی‌ثبات

یک قطعه چوب، زیر پایه کوتاه‌تر جهت استحکام بیشتر صندلی قرار دهید.  _ 

صندلی یا میزهای آسیب‌دیده را تعمیر و یا تعویض نمایید.  _ 

کوتاه و یا بدون دسته( 6. صندلی فاقد امنیت )خیلی بلند، خیلی 

گر صندلی خیلی کوتاه است، از پایه‌های بلند کننده برای بیشتر کردن ارتفاع استفاده کنید.  _  ا

کافی را برای شما ایجاد   _  صندلی‌های خیلی بلند و یا بدون دسته، قابل‌استفاده نیستند، زیرا ثبات 

نمی‌کنند.

7. سخت بودن دسترسی به منبع روشنایی
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کنترل از راه دور نیز می‌توانید استفاده   _  کنترل روشنایی، بندآویز وصل نمایید. از منابع نور  به منبع 

نمایید.

با تغییر چیدمان منزل نیز می‌توانید دسترسی به کلید روشنایی را تسهیل کنید.  _ 

کافی جهت حرکت در اتاق 8. نداشتن فضای 

با برداشتن قالیچه‌ها یا مبلمان اضافی حرکت در اتاق راحت‌تر می‌شود.  _ 

برخی از وسایل ممکن است نیاز به چیدمان مجدد داشته باشند.  _ 
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آشپزخانه

کــه می‌توانــد ســبب ســقوط شــود، را نشــان  مــوارد ذیــل برخــی از خطــرات احتمالــی موجــود در آشــپزخانه 

کنیــد. می‌دهــد. در صــورت وجــود هــر یــک از آیتم‌هــا، آن را علامت‌گــذاری 

علامتمواردردیف
کوتاه١ کابینت خیلی بلند یا خیلی 

کافی٢ نداشتن فضای پیشخوان 

عدم استفاده از یک صندلی یا چهارپایه مناسب برای برداشتن وسایل٣

گردش در آشپزخانه4 کافی برای حرکت و  نداشتن فضای 

کف آشپزخانه5 وجود فرش یا قالیچه لغزنده 

کف‌پوش لغزنده و لیز6

نور کم٧

حضور یک حیوان خانگی در هنگام تهیه غذا٨
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  راه‌حل‌های پیشنهادی برای رفع مشکلات موجود در آشپزخانه:

کوتاه کابینت خیلی بلند یا خیلی   .1

 انتقال وسایل به طبقات نزدیک به پیشخوان  _ 

کافی 2. نداشتن فضای پیشخوان 

که پیشخوان آشپزخانه شما مرتب است.  _  مطمئن شوید 

کار در آشپزخانه، میز آشپزخانه را نزدیک به پیشخوان قرار دهید.  _  کردن فضای  برای بیشتر 

کرد.  _  خ‌دار  استفاده  کار در آشپزخانه، از یک میز چر کردن فضای  برای بیشتر 

کردن وسایلی مثل تابه‌ها  _  نصب قلاب‌هایی به دیوار جهت آویزان 

3.  عدم استفاده از یک صندلی یا چهارپایه مناسب برای برداشتن وسایل

وسایل را به طبقات پایین‌تر انتقال دهید.  _ 

چهارپایه یا نردبان دارای پله‌های مناسب تهیه نمایید.  _ 

گردش در آشپزخانه کافی برای حرکت و  4. نداشتن فضای 

جهت بیشتر شدن فضای داخل آشپزخانه، فرش و مبلمان اضافی ازجمله صندلی‌های اضافه را   _ 

کنید. ج  از  آشپزخانه خار

کمک‌کننده باشد.  _  کوچک از میز و هل دادن آن به سمت دیوار، می‌تواند  برداشتن یک قسمت 

کف آشپزخانه 5. وجود فرش یا قالیچه 

کف آشپزخانه  _  برداشتن قالیچه از 

استفاده از ترمز فرش  _ 

کف‌پوش لغزنده و لیز  .6

در قسمت‌های مرطوب آشپزخانه راه نروید.  _ 

کنید.  _  کفش‌های راحت دارای اندازه مناسب استفاده  از 
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جوراب‌های ترمزدار  بپوشید.  _ 

که سر نیستند، جایگزین نمایید.  _  کف‌پوش  کف‌پوش آشپزخانه را با انواعی از 

کم 7. نور 

از لامپ‌هایی با قدرت بیشتر استفاده کنید.  _ 

لامپ‌های اضافه دیواری یا سقفی به آشپزخانه اضافه کنید.  _ 

8. حضور حیوان خانگی در هنگام تهیه غذا

کنید و یا از یک مانع، در ورودی آشپزخانه استفاده نمایید.  _  حیوانات خانگی را از محل پخت‌وپز دور 

حیوانات خانگی را خارج از آشپزخانه و یا درون یک جعبه قرار دهید.  _ 
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کــه می‌توانــد ســبب ســقوط شــود،  مــوارد ذیــل برخــی از خطــرات احتمالــی موجــود در اتاق‌خــواب خانــه را 

کنیــد. نشــان می‌دهــد. در صــورت وجــود هــر یــک از آیتم‌هــا، آن را علامت‌گــذاری 

علامتمواردردیف

بی‌نظمی و درهم‌ریختگی١

کف اتاق٢ وجود سیم‌های برق 

فرش فاقد امنیت )ناهموار، پاره و چروک(٣

کف اتاق4 وجود فرش یا قالیچه لغزنده در 

کوتاه(5 ارتفاع نامناسب تخت )خیلی بلند یا 

نبودن تلفن نزدیک تخت6

اتاق‌خواب
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نبودن چراغ‌خواب٧

که استفاده از سایر وسایل را8  در دسترس نبودن وسایلی 
کنترل تلویزیون و یا پریز برق تسهیل می‌کند مثل 

کمک در ورود یا خروج از تخت9 نبودن وسیله‌ای جهت 

  راه‌حل‌های پیشنهادی برای رفع مشکلات موجود در اتاق‌خواب:

1. بی‌نظمی و درهم‌ریختگی

کف اتاق و قرار دادن آن‌ها در قفسه‌ها  _  برداشتن وسایل اضافی از 

که مدت طولانی بدون استفاده بوده‌اند.  _  بخشیدن یا دور انداختن وسایلی 

کف اتاق 2. وجود سیم‌های برق 

عبور دادن سیم‌ها از زیر مبل‌ها و یا استفاده از جمع‌کننده‌های سیم  _ 

تغییر چیدمان اتاق به‌نحوی‌که وسایل برقی به پریز برق نزدیک باشد.  _ 

3. فرش فاقد امنیت )ناهموار، پاره و چروک(

کف اتاق  _  کردن فرش‌های چروک‌خورده و جمع شده و برداشتن فرش‌های نامناسب از  صاف 

کف اتاق 4. وجود فرش یا قالیچه لغزنده در 

کف اتاق و یا استفاده از ترمز فرش  _  برداشتن قالیچه از 

کوتاه( 5. ارتفاع نامناسب تخت )خیلی بلند یا 

کوتاه )در هنگام نشستن در لبه تخت، زانو بالاتر از لگن قرار می‌گیرد(: تخت دارای ارتفاع خیلی 

کمک بگیرید.  _  کننده‌های تخت در زیر پایه‌های تخت  از بلند 

کف اتاق تماس ندارند(: تخت دارای ارتفاع خیلی بلند )در هنگام نشستن در لبه تخت، پاها با 

برداشتن چارچوب تخت در صورت امکان  _ 

ایجاد برش طولی در لایی تشک و یا تخت  _ 
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6. نبودن تلفن نزدیک تخت

کنار تخت خواب   _  تلفن‌های بی‌سیم و یا تلفن همراه خود را در موقع شب یا هنگام چرت زدن در 

قرار دهید.

7. نبودن چراغ‌خواب

کردن اتاق در شب برای اتاق‌خواب تعبیه نمایید.  _  حداقل 2 چراغ‌خواب برای روشن 

چراغ‌خواب‌های اضافی در اتاق نشیمن یا راهروی دستشویی قرار دهید.  _ 

کنید.  _  همچنین یک چراغ‌خواب در دستشویی نصب 

کنترل تلویزیون و  که استفاده از سایر وسایل را تسهیل می‌کند مثل  8. در دسترس نبودن وسایلی 

یا پریز برق

داروها،   _  ازجمله  وسایلی  به  دسترسی  که  دهید  تغییر  را ‌طوری  اتاق‌خواب  در  وسایلی  چیدمان 

گردد. کلید برق برایتان راحت‌تر  کنترل از راه دور تلویزیون، عینک، 

کنار تخت نداشتید، می‌توانید از یک   _  گر میز  کنار تخت خود قرار دهید. ا این وسایل را روی میز 

کنید. سبد و یا قفسه به این منظور استفاده 

کنید.  _  کنترل از راه دور تلویزیون و دستگاه CD  استفاده  از 

کمک در ورود یا خروج از تخت 9. نبودن وسیله‌ای جهت 

که بتوان آن را بین لایی تشک و تخت حرکت داد.  _  کنار تخت یا عصای تخت  خریدن یک نرده 
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حمام و توالت

کــه می‌توانــد ســبب ســقوط شــود،  مــوارد ذیــل برخــی از خطــرات احتمالــی موجــود در حمــام و توالــت را 

ــد. کنی ــذاری  ــا، آن را علامت‌گ ــک از آیتم‌ه ــر ی ــود ه ــورت وج ــد. در ص ــان می‌ده نش

علامتمواردردیف
کف‌پوش لغزنده و لیز١
کنار وان٢ نبودن دستگیره در 
کنار دوش٣ نبودن دستگیره در 
نبودن دستگیره در کنار توالت4
توالت فرنگی خیلی بلند یا کوتاه5
وان لغزنده و سر6
وان با دیواره بلند٧
کنار دوش8 نبودن صندلی مخصوص حمام در 
کف حمام9 بی‌نظمی و به‌هم‌ریختگی 
نصب نامناسب دستگیره10
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  راه‌حل‌های پیشنهادی برای رفع مشکلات موجود در حمام و توالت:

1. کف‌پوش لغزنده و لیز

از کف‌پوش مناسب حمام یا کفی غیر لغزنده استفاده کنید.  _ 

کنار وان 2. نبودن دستگیره در 

که روی لبه‌ی وان محکم می‌شود،   _  نصب یک دستگیره روی دیوار حمام و یا یک قلاب یا دستگیره 

کمک‌کننده است.

کنار دوش 3. نبودن دستگیره در 

که شیر آب روی آن قرار دارد، نصب نمایید.  _  دستگیره را در نزدیک دوش و یا دیواری 

کنار توالت 4. نبودن دستگیره در 

دستگیره دیگری در نزدیکی توالت نصب کنید.  _ 

5. توالت فرنگی خیلی بلند یا کوتاه

کنید.  _  کوتاه بودن ارتفاع توالت فرنگی، از صندلی توالت اضافی استفاده  در صورت 

گر توالت بیش‌ازحد بلند است، آن را تعویض نمایید.  _  ا

6. وان لغزنده و سر

کف وان   _  کاملًا چسبانده شده به  کف‌پوش پلاستیکی مخصوص حمام و یا پوشش‌های غیر لغزنده  از 

استفاده کنید.

7. وان با دیواره بلند

کنار وان  _  نصب صندلی مخصوص در 

کوتاه‌تر و ایمن‌تر  _  تعویض وان با انواع 

کنار دوش 8. نبودن صندلی مخصوص حمام در 

کناری وان و یا دوش  _  نصب صندلی حمام همراه با دستگیره در قسمت 
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9. بی‌نظمی و به‌هم‌ریختگی کف حمام

حمام را منظم کنید.  _ 

خریدو نصب قفسه پلاستیکی ارزان‌قیمت، می‌تواند جهت مرتب کردن وسایل کمک‌کننده باشد.  _ 

10. نصب نامناسب دستگیره

گر دستگیره موجود در حمام به‌طور محکم نصب‌شده است، جهت تغییر مکان و یا جهت آن، از افراد   _  ا

حرفه‌ای کمک بگیرید.

گر دستگیره از استحکام کافی برخوردار نیست، آن را محکم کنید.  _  ا
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راهروها

شود،  سقوط  سبب  می‌تواند  که  را  خانه  راهروی  در  موجود  احتمالی  خطرات  از  برخی  ذیل  موارد 

کنید. نشان می‌دهد. در صورت وجود هر یک از آیتم‌ها، آن را علامت‌گذاری 

علامتمواردردیف
کمبود روشنایی١ فقدان یا 

نبودن نرده٢

بی‌نظمی و به‌هم‌ریختگی٣

شیب تند پله‌ها4

پله‌های لغزنده بدون کف‌پوش یا فرش5

یکسان بودن رنگ پله، زیر پله و لبه پله6
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  راه‌حل‌های پیشنهادی برای رفع مشکلات موجود در راهروی خانه:

کمبود روشنایی 1. فقدان یا 

ولتاژ لامپ‌های مصرفی را افزایش دهید.  _ 

روشنایی سقفی یا دیواری اضافی نصب نمایید.  _ 

2. نبودن نرده

کنید.  _  حداقل در یک‌طرف پله‌ها نرده نصب 

نرده‌ها در ارتفاع و فاصله مناسب از دیوار تعبیه شوند.  _ 

مطلوب‌ترین روش، نصب نرده در هر دو طرف پله‌ها می‌باشد.  _ 

3. بی‌نظمی و به‌هم‌ریختگی

بی‌نظمی موجود در راه‌پله‌ها را از طریق برداشتن وسایل اضافی و یا مرتب‌کردن وسایل، برطرف   _ 

کمک‌کننده باشد. نمایید. استفاده از قفسه‌ها و دیوارکوب‌ها می‌تواند 

4. شیب تند پله‌ها

کنید.  _  از نرده برای افزایش ثبات استفاده 

در نور مناسب و به آهستگی از پله‌ها بالا و پایین بروید.  _ 

کنید.  _  کنید تا حد امکان از حمل‌ونقل وسایل در راه‌پله‌ها خودداری  سعی 

کمک بخواهید.  _  از دیگران برای بالا و پایین بردن اجسام سنگین و بزرگ 

کم‌کردن احتمال سقوط، به حداقل برسانید. در صورت امکان از   _  استفاده روزانه از پله‌ها را جهت 

کنید. آسانسور و یا بالابرهای مناسب استفاده 

کف‌پوش یا فرش 5. پله‌های لغزنده بدون 

کار از   _  کنید. برای این  کف‌پوش‌های چسبانده شده به پله‌ها و یا فرش‌های سراسری استفاده  از 

کنید. گیره‌های نگهدارنده فرش در پله‌ها و یا ترمز فرش می‌توانید استفاده 

6. یکسان بودن رنگ پله، زیر پله و لبه پله‌ها
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قسمت زیر پله‌ها را با رنگی متفاوت از پله‌ها )معمولًا تیره‌تر( رنگ بزنید تا در هنگام بالا رفتن از   _ 

پله‌ها، تشخیص ارتفاع پله‌ها راحت‌تر باشد.

قسمت لبه پله‌ها را با رنگی متفاوت )معمولًا روشن‌تر( رنگ بزنید تا در هنگام پایین رفتن از پله‌ها،   _ 

تشخیص ارتفاع پله‌ها آسان‌تر شود.
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مجموع نمرات خطرات احتمالی موجود در منزل سالمندان

گرفتــه شــده )مجمــوع علامت‌هــای مثبــت( از قســمت‌های مختلــف منــزل را بــه ایــن  تمامــی نمــرات 

کنیــد. در جلــوی هــر آیتــم 3 خانــه قــرار داده شــده  صفحــه انتقــال دهیــد. ســپس آ ن‌هــا را بــا هــم جمــع 

اســت؛ تــا شــما هــر بــار پــس از ارزیابــی، نمــره‌ی تعلق‌گرفتــه بــه مخاطــرات را )پــس از بررســی و رفــع نواقــص( 

در ایــن قســمت ثبــت نماییــد.

زمان بازدید
مکان

تاریخ بازدید سوم تاریخ بازدید دوم تاریخ بازدید اول

ورودی خانه

راهروی ورودی

اتاق نشیمن

آشپزخانه

اتاق خواب

حمام و توالت

راهروها

مجموع



فصل سوم
وسایل و تجهیزات کمک‌کننده 
به منظور پیشگیری از
 سقوط سالمندان
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کمک‌کننــده و قابــل تهیــه جهــت مناســب نمــودن منــزل  کتــاب، فهرســتی از محصــولات  در ایــن بخــش از 

ســالمندان معرفــی شــده اســت.

نرده دوطرفه 
نصب نرده در دو طرف پله ها، موجب حمایت در 

هنگام بالا و پایین رفتن از پله می‌شود. جنس این 

نرده‌ها باید از چوب و یا فلزهای دارای استحکام، 

مقاوم در برابر رطوبت و زنگ زدگی باشد.

سطح شیب‌دار )رمپ( پلاستیکی 
در آستانه درب ورودی

از  می‌تواند  پلاستیکی  )رمپ(  دار  شیب  سطح 

افراد  برای  همچنین  کند.  جلوگیری  سرخوردن 

دارای ویلچر و سایر وسایل حرکتی چرخدار مفید 

است. رمپ‌های پلاستیکی نسبت به انواع چوبی 

دارای  ضربه،  جذب  و  انقباض  نظر  از  فلزی  و 

رمپ‌ها  از  نوع  این  هستند.  زیادی  مزیت‌های 

مورد  مختلف،  درهای  ورودی  برای  توانند  می 

استفاده قرار بگیرند.
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لامپ‌های دارای سنسور حرکتی
می‌توانند  حرکتی،  سنسور  دارای  لامپ‌های 

پس از حس‌کردن میزان ویژه‌ای از حرکت، روشن 

شوند. لامپ دارای سنسور در تصویر مقابل دارای 

خاموش  روز  در  که  است  ویژه‌ای  دستورالعمل 

که حرکتی وجود داشته  بوده و در شب، هنگامی 

انواع مختلفی  از  استفاده  روشن می‌شود.  باشد، 

از این منابع روشنایی در ورودی منزل و راهروها 

به‌ویژه در فاصله اتاق خواب تا سرویس بهداشتی، 

توصیه می‌شود.

قابــل  )رمــپ(  شــیب‌دار  ســطح 
جابجایــی و  ‌انتقــال 

حمل  قابل  آسانی  به  انتقال  قابل  رمپ‌های 

جهت  پلی  به‌عنوان  رمپ‌ها  این  هستند.  نقل  و 

پرکردن فاصله پله‌های بلند، پیاده‌روها و پله‌های 

رمپ‌ها  از  می‌باشد.  استفاده  قابل  هواپیما 

از  شدن  سوار  و  پیاده  برای  می‌توان  آلومینیومی 

کوچک نیز  یا عقبی ماشین‌های ون  کنار  درهای 

استفاده نمود. رمپ آلومینیومی دارای سطح غیر 

لغزنده در تصویر نشان داده شده است.
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عصاهای یخ‌شکن
بیشتر  برروی  آسانی  به  شکن  یخ  عصاهای 

استحکام  توانند  می  و  می‌شوند  نصب  عصاها 

ایجاد  زده،  یخ  سطوح  در  حرکت  برای  را  خوبی 

یا  دندانه   5 دارای  مقابل  تصویر  همانند  نمایند. 

که قدرت بیشتری  سطح تماس با زمین می‌باشد 

از یک دندانه ایجاد می‌کند.

دستگیره‌های کمکی بیرون درب 
منزل 

باعث  درها  ورودی  در  کمکی  دستگیره‌های 

را ایمن‌تر  کردن در  باز  از فرد شده و  حمایت بهتر 

داده  نشان  دستگیره  جنس  می‌کند.  راحت‌تر  و 

مزایای  که  است  پلاستیک  از  تصویر  در  شده 

به  نسبت  آن  نبودن  سرد  و  بودن  زنگ  ضد  آن 

دستگیره‌های فلزی در زمستان می‌باشد.
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لامپ‌های سنسوری کم‌مصرف 
روش  یک   LED های  لامپ  از  استفاده 

تاریک  راهروهای  کردن  روشن  برای  سودمند 

در  حرکتی،  سنسور  دارای  لامپ‌های  است. 

روشن  خودکار  به‌طور  حرکت  حس‌کردن  صورت 

باشد  نداشته  وجود  حرکت  که  زمانی  و  شده 

نوع لامپ‌ها  این  از  استفاده  خاموش می شوند. 

در ورودی منزل، راه‌پله‌ها و مسیر حد فاصل اتاق 

خواب تا سرویس بهداشتی توصیه می‌شود.

ترمز فرش
از  می‌تواند  فرش  دوطرفه  چسب  و  ترمز 

سطح  روی  قالیچه  یا  فرش  لغزش  و  سرخوردن 

شدن  نرم  باعث  و  کرده  جلوگیری  کف‌پوش 

این  از  مختلفی  انواع  شود.  سطوح  روی  پوشش 

وجود  ضخامت  و  جنس  رنگ،  ازنظر  پوشش‌ها 

یا  به‌تنهایی  ترمز فرش همچنین می‌توانند  دارد. 

در زیرپوشش‌های دیگر مانند فرش، موکت و ... 

هم مورد استفاده قرار بگیرند.
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پوشش جمع کننده سیم‌ها 
پوشش‌های جمع‌کننده، سیم‌ها و طناب‌های 

کرده و از زمین‌خوردن  کف اتاق را جمع‌آوری  آزاد در 

گیـرکــردن بـه آن‌هــا جـلوگیـــری می‌کنــد.  نــاشــی از 

پوشش‌هایی مانند آنچه در تصویر نشان داده شده 

یک‌تکه‌ای  چون  دارند  هم  ساده‌ای  نصب  است، 

بوده و پشت چسب‌دار نیز می‌باشند. 

بیشــتر  جهــت  کمکــی  وســایل 
وســایل ســایر  ارتفــاع  کــردن 

بـردن  بالاتـر  جهـت  کننـده،  بلنـد  پایه‌هـای 

کوتاه  پایه‌هـای تخـت، صندلـی و یا میزهـای خیلی 

همچنیـن  آن‌هـا  می‌گیرنـد.  قـرار  اسـتفاده  مـورد 

بـرای  تخـت  زیـر  در  قابل‌ملاحظـه‌ای  فضـای 

خصوصیـت  می‌کنـد.  ایجـاد  وسـایل  جمـع‌آوری 

از  آن‌هـا  ساخته‌شـدن  کننده‌هـا،  بلنـد  ایـن  مهـم 

مـواد پلی‌کربنـات بـادوام با امکان قرارگیـری ایمن و 

خ‌هـای زیـر  مناسـب بـرای انـواع پایه‌هـا ازجملـه چر

صندلـی می‌باشـد. برخـی از ایـن پایه‌هـا می‌تواننـد 

نمایـد. تحمـل  را  کیلوگـرم   272 معـادل  وزنـی 
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 عصا ایستاده با قابلیت سینی

عصای ایستاده ایمنی و تعادل افراد را در زمانی 

صندلی  کنار  در  یا  و  نشسته‌اند  صندلی  روی  که 

ایستاده‌اند، را فراهم می‌کند. چندین خصوصیت 

تنظیم  قابلیت  داشتن  شامل  وسیله  این  مهم 

دارای  دسته  یک  و  مختلف  وزن‌های  و  قد  برای 

لپ‌تاپ،  دادن  قرار  جهت  مختلف  جایگاه‌های 

کنترل تلویزیون و جای قرار‌دادن فنجان است.

نرده بان‌های مناسب 
به  پهن  پای  جای  با  پله‌ای  سه  نردبان‌های 

کمک‌کننده هستند.  جهت دسترسی به قفسه‌ها 

دارای  مقابل  تصویر  در  شده  داده  نشان  نردبان 

چندین خصیصه‌ی مهم شامل جایگاه قرارگیری 

طراحی  ایمن،  و  مناسب  استفاده  برای  یا  بزرگ 

گرفتن  جای  کمتر،  فضای  اشغال  برای  ظریف 

و  لغزنده  غیر  پله‌های  با  همراه  دست،  مناسب 

پله‌ها  پا روی  ایمن  برای قرارگیری  ارتفاع مناسب 

می‌باشد.
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جوراب‌های غیر لغزنده و ایمن
ورزشی  یا  پارچه‌ای  کفش‌های  پوشیدن 

می‌شود.  توصیه  منزل  در  پا،  با  متناسب 

کفش‌های با پاشنه بیش از 3/8 سانتی‌متر ممکن 

کفش  اتاق  در  گر  ا شوند.  سقوط  باعث  است 

)ترمزدار(  لغزنده  غیر  جوراب‌های  از  نمی‌پوشید، 

حمام،  آشپزخانه،  در  سقوط  خطر  می‌توانند  که 

کاهش  را  لغزنده  سطوح  دیگر  و  چوبی  سطوح 

گی مهم این جوراب‌ها  کنید. ویژ دهند، استفاده 

راه  هنگام  در  سرخوردن  برابر  در  آن‌ها  مقاومت 

رفتن است.

سینی چرخان داخل کابینت
کابینت  داخل  در  چرخان  سینی‌های 

کرده  کمک  فضاها  حفظ  در  می‌تواند  آشپزخانه 

اشکال  کند.  منظم  را  آشپزخانه  داخل  اجناس  و 

کامل،  گرد  زیادی از این سینی‌های چرخان مانند 

قلوه مانند و نیم‌دایره وجود دارد. آن‌ها می‌توانند 

یا چند قفسه‌ای باشند. آن‌ها  یک سینی داشته 

کابینت یا جدا از آن باشند.  می‌توانند چسبیده به 

کابینت نصب می‌شوند،  وقتی‌که این قفسه‌ها در 

باید فاصله مناسبی از در و لولا داشته باشند.
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درب‌های امنیتی در انتهای راهرو 
اندازه‌هــای مختلــف  و  انــواع  امــن در  درهــای 

کــودکان  و  حیوانــات  ورود  از  جلوگیــری  بــرای 

دارای  قســمت‌های  دیگــر  یــا  آشــپزخانه  بــه 

محدودیــت در خانــه، وجــود دارنــد. برخــی از ایــن 

)بــه  می‌شــوند  بــاز  طــرف  دو  به‌صــورت  درب‌هــا 

ج( برخــی از ایــن درب‌هــا بلنــد  ســمت داخــل و خــار

هســتند )ارتفــاع 1 متــر( و بلنــدی آن‌هــا می‌توانــد تــا 

یابــد. افزایــش  ســانتی‌متر   160

برنامه‌هــای  بــه  مجهــز  وســایل 
اتوماتیــک کــردن  خامــوش 

کنتــرل اتوماتیــک اجــاق‌گاز، در صورت  دســتگاه 

می‌کننــد.  خامــوش  را  اجــاق‌گاز  فــرد،  فراموشــی 

گــی مهــم وســیله نمایــش داده شــده در تصویــر،  ویژ

مواقعــی  در  اجــاق‌گاز  اتوماتیــک  کــردن  خامــوش 

کســی در آشــپزخانه حضــور نــدارد. ایــن  کــه  اســت 

دســتگاه سنســور حرکتــی حســاس بــه حضــور یــک 

نفــر در آشــپزخانه دارد. مدل‌هــای دیگــری بــرای 3 

گاز هــم وجــود دارد.  ــا 4 شــعله  ی
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تثبیــت  جهــت  کمکــی  وســایل 
لبــه هــای فــرش

و  رنگ‌هــا  در  فــرش  لبــه  ثابت‌کننده‌هــای 

لاســتیک،  فلــز،  ازجملــه  مختلــف  جنس‌هــای 

از  آن‌هــا  اســت.  موجــود  پلاســتیک  و  چــوب 

کــرده و فاصلــه  ســاییدگی لبــه فرش‌هــا جلوگیــری 

میــان فــرش و ســطح زمیــن را یکنواخــت می‌کننــد. 

دارای  تصویــر،  در  شــده  داده  نمایــش  محصــول 

ــرش  ــش ف کش ــدن  ــر ش ــرای بهت ــیاردار ب ــی ش طراح

آســان شــدن نصــب  بــرای  مــوازی  و ســوراخ‌های 

. شــد می‌با

تلفن بی‌سیم
از  بی‌ســیم  تلفن‌هــای  آخریــن  از  برخــی 

فــن‌آوری ارتباطــات بی‌ســیم دیجیتــال اســتفاده 

می‌کننــد. ایــن تکنولــوژی خروجــی صــدای بلندتــر 

دارای  افــراد  بــرای  می‌توانــد  و  دارد  واضح‌تــری  و 

کمک‌کننــده  ــا متوســط  کاهــش شــنوایی خفیــف ت

ــزرگ،  گوشــی ب کلیــدی ایــن  گی‌هــای  باشــد. از ویژ

می‌تــوان حساســیت بــالا و آســان بــه فشــار اعــداد، 

داخــل  در  گوشــی  بیــن  مخابــره  دســتگاه  یــک 

ســاختمان، تقویــت صــدا تــا 30 دســی‌بل، دســتگاه 

پیغام‌گیــر دیجیتــال و عمــر باتــری طولانــی را ذکــر 

 VCD کنتــرل از راه دور بــرای تلویزیــون و  نمــود. 
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کنترل‌هایی با دکمه‌های بزرگ 
کمــی از دکمه‌هــای ســاده بــرای  دارای تعــداد 

کنتــرل از راه دور، دارای  اســتفاده می‌باشــد. ایــن 

6 دکمــه بــزرگ روشــن بــرای عملکردهــای اساســی 

بــوده و در دســت نگه‌داشــتن آن نیــز، آســان اســت.

عصاهای ریلی کنار تخت
و  ورود  جهــت  تخــت،  کنــار  ریلــی  عصاهــای 

طولانــی  ریــل  طراحی‌شــده‌اند.  تخــت  از  خــروج 

کنــار تخــت توصیــه نمی‌شــود زیــرا می‌توانــد باعــث 

ــر  ــه در تصوی ک ایجــاد صدمــات شــود. ایــن وســیله 

گی‌هــای زیــر  نشــان داده شــده اســت، دارای ویژ

لغــزش،  بــدون  بــودن دســته  ارگونومیــک  اســت: 

ارتفــاع قابــل تنظیــم، طراحــی ریلــی جهــت حرکــت 

کیســه منظم‌کننــده بــرای وســایل ضــروری  آســان، 

بی‌ســیم،  تلفــن  یــا  و  دور  راه  از  کنتــرل  ماننــد 

در  تخــت  از  خــروج  و  ورود  بــرای  تاشــو  طراحــی 

تأمیــن  بــرای  ایمنــی  بندهــای  و  ضــرورت  مواقــع 

امنیــت پایــه عصــا بــه تخــت.
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دستگیره کنار وان حمام
وان  لبـه  در  می‌تـوان  را  دسـتگیره‌ها  از  برخـی 

دسـتگیره  ایـن  کلیـدی  قابلیت‌هـای  کـرد.  نصـب 

ضدزنـگ  فـولاد  و  پلاسـتیک  از  کـه  اسـت  آن 

بـرای  مناسـب  ارتفـاع  دارای  و  ساخته‌شـده 

اسـت. سـالمندان  توسـط  اسـتفاده 

دستگیره‌های زاویه‌دار
دســتگیره‌های زاویــه‌دار از دوســری دســتگیره 

افقــی و عمــودی تشــکیل شــده اســت. وضعیــت 

قرارگیــری دســت چــپ یــا راســت بســتگی به شــرایط 

ــا چپ‌دســت بــودن اســتفاده‌کننده  راست‌دســت ی

کنــار  دارد. محــل اســتفاده از ایــن دســتگیره‌ها در 

ــت. ــت اس وان، دوش و توال
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بالا بردن سطح نشیمن توالت
افـراد  بـه  توالـت  نشسـتن  محـل  بـردن  بالاتـر 

کمـک  دارای مشـکلات در نشسـتن و خـم شـدن، 

کـرده و جابجایـی در توالـت را بـرای ایشـان تسـهیل 

داده  نمایـش  وسـیله  گی‌هـای  ویژ می‌نمایـد. 

شـده در تصویـر، شـامل زیـاد بـودن پهنـای محـل 

و  تنظیـم  قابـل  آلومینیومـی  پایه‌هـای  نشسـتن، 

اسـت. دسـت  قرارگیـری  جهـت  دسـته 

پادری حمام
سطوح  در  سرخوردن  خطر  حمام  پادری 

گی‌های  ویژ از  می‌دهد.  کاهش  را  حمام  مرطوب 

از مواد  کلیدی این محصول می‌توان به استفاده 

چ‌ها  قار رشد  از  جلوگیری  برای  میکروبی  ضد 

لباسشویی  ماشین  در  شستشو  قابل  کپک،  و 

پوشش  کف  در  موجود  کننده‌های  بادکش  و 

می‌شوند،  کف  به  بیشتر  چسبیدن  سبب  که 

کرد. )توجه: این پوشش باید پس از هر بار  اشاره 

استفاده، شسته و در مجاورت هوا خشک شود.(
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هشدار دهنده‌های دمای آب
وقتی‌که  آب،  دمای  هشداردهنده  وسیله 

جهت  برسد،  خاصی  میزان  به  آب  دمای 

افراد  برای  )به‌ویژه  آب  سوزانندگی  از  پیشگیری 

دارای مشکلات حسی(، زنگ قابل شنیده شدنی 

این  کلیدی  گی‌های  ویژ درمی‌آورد.  صدا  به  را 

و  آب  هشدار  زنگ  بودن  دارا  از:  عبارتند  دستگاه 

و  مانیتور درجه حرارت آب در یک دستگاه دیگر 

دی  سی  ال  صفحه‌نمایش  روی  دما  نمایش  نیز 

به  آب  بیش‌ازحد  بودن  داغ  صورت  در  که  است 

کاربر هشدار می‌دهد.

لامپ‌های روشنایی در پله‌ها
حرکتی  سنسور  دارای   LED لامپ‌های 

پله‌ها نصب می‌شوند منطقه‌ای  هنگامی‌که روی 

می‌کند.  روشن  را  دارد  اضافی  نور  به  نیاز  که  را 

لامپ نمایش داده شده در تصویر، دارای باطری 

کلی آن، آسان می‌باشد. بوده و نصب اتصالات 
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وان حمام دارای در یا پله
وان‌های دارای در ورودی برای ورود و خروج، 

از  برخی  می‌کنند.  تسهیل  را  وان  از  استفاده 

هستند.  نیز  نشستن  صندلی  دارای  وان‌ها  این 

سمت  از  شدن  باز  قابلیت  می‌تواند  ورودی  در 

داده  نشان  وان  باشد.  داشته  را  چپ  یا  راست 

کف غیر لغزنده، دو بازوی  شده در تصویر، دارای 

گردش آب مناسب  حمایت‌کننده و یک سیستم 

می‌باشد. )توجه: مراقب بلندی پله، قبل از ورود 

و خروج از وان باشید(

میله در کنار پله‌ها
می‌توان  را  مناسب  طراحی  با  دستگیره‌هایی 

ویژه  خصوصیت  کرد.  نصب  پله‌ها  کنار  دیوار  در 

دستگیره نمایش داده شده در تصویر، انحنای آن 

گرد پله نیز حمایت می‌کند. که از فرد در پا است 
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کنــار پلــه بــا طراحــی جــای  نــرده 
دســت

ح‌ها،  از طر گسترده‌ای  پله در طیف  نرده‌های 

سبک‌ها و مواد، در دسترس هستند. این نرده‌ها 

پله‌های  از  آمدن  پایین  و  رفتن  بالا  هنگام  در 

را  آن‌ها  می‌کنند.  حمایت  فرد  از  منزل،  داخل 

یا وینیل ساخت.  از چوب، آهن، فولاد،  می‌توان 

ح نشان داده شده در تصویر به علت مناسب  طر

که  گرفتن، نسبت به اشکالی  بودن جهت دست 

پهنای بیشتری دارند، توصیه می‌شود.

موکت‌های عاج دار در پله
در  ســرخوردن  از  پلــه  دار  عــاج  موکت‌هــای 

جلوگیــری  پله‌هــا  از  رفتــن  پاییــن  و  بــالا  هنــگام 

ــف  ــای مختل ــکل‌ها و رنگ‌ه ــا در ش ــد. آن‌ه می‌کنن

در دســترس هســتند. موکــت عــاج‌دار موجــود در 

لغزنــده  غیــر  لاســتیک  جنــس  از  مقابــل،  تصویــر 

از حلقــه و  اســتفاده  بــا  ایــن موکت‌هــا  می‌باشــد. 

قــاب بــه پله‌هــا وصــل می‌شــوند. قــاب بــه موکــت 

ــه پلــه چســبانده می‌شــود.  دوخته‌شــده و حلقــه ب

در موقــع نیــاز، موکــت از طریــق ایــن نوارهــا بــه پلــه 

از آن جــدا می‌شــود. چســبیده و 





تصاویری از منازل مناسب‌سازی 
شده برای سالمندان
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