
ها ریشه در عواملی از قبیل:  خوردن. نیمی از زمین افتند ای است که در خانه اتفاق می های ناخواسته ن یا سقوط، عامل اصلی آسیبافتادن، زمین خورد

ا . در این زمینه، کودکان بیشتر از دیگران در معرض خطرند، چرکمبود نور محیطی، کفپوش نامناسب، سیمهای رابط نابجا و نرده های نامناسب راه پله دارد

نوجوانانی که توصیه های ایمنی را جدی نمی گیرند و سالمندان نیز به دلیل عدم تعادل گروههای بعدی در معرض که حفظ تعادل برای آنها دشوارتر است. 

 خطر سقوط، افتادن یا زمین خوردن هستند. 

 

 د؛ینردبان نگاه کن یبه دقت به پله ها زیآمدن از نردبان ن نییو هنگام پا دیاز ارتفاع، از نردبان استفاده کن ایآوردن اش نییپا یبرا  

 د؛یبگذار منیا یصندل کی یبر رو ایتختخواب  ایاو را در گهواره  ست،ین دتانید ینوزاد در منزل جلو اگر 

 دیمواظب راه رفتنتان باش شتریب د،یا دهیلغزنده پوش ییدمپا ایکفش پاشنه بلند  اگر . 

 داشته باشند. یمنیحفاظ ا دیها و راه پله ها با پنجره 

  دینصب کن واریدر د رهیدر حمام دستگ دیبا. 

  بالاتر باشند. نیمتر از سطح زم 1.5دیپنجره ها با 

سالمندی، سقوط شایعترین حادثه د سن، افزایش می خوردنزمین  یاوران  عوامل خطر زمین خوردن را به گروه داخلی و . یابد است. این حادثه با افزایش 

 .کنیم. باید تذکر دهیم که عوامل خارجی، به محیط زندگی و شرایط سالمند در آن محیط وابسته استخارجی یا محیطی تقسیم می

 

صاف، بند و طناب طیمح ای یعوامل خطر خارج سطوح نا س ای:  سا رکردنیکه عامل گ یا لهیهر نوع و شد، و و ابزار پراکنده در  لیبا

شه و کنار محل زندگ صندل زیسالمند مثل مبلمان، م یگو شنا ،یو  صوص رو یها چهیقال ط،یدر مح یناکاف ییرو  یسرخورنده )به خ

 روشن. هیمنزل به صورت سا یکفش نامناسب، نورپرداز ای ییمپاو سنگ(، استفاده ازد کیسطوح سرام

 یمشكلات روان ،یعضلان -یو اسكلت یافت فشارخون، داروها مشكلات مفصل -یقلب ،یعصب ،یینای: مشكلات بیعوامل خطر داخل

 نییپا یداروها ایها  یمثل خواب آورها، آرام بخشتتها، اتتدافستتردگ کندیم ادیخطر را ز نیکه ا ییو استتتفاده از داروها یكیمتابول

 روان گردان. یداروها تیو در نها نهایستامیه یآنت ،آورنده قند خون، اد التهاب و مسكن

 

 توانند به حفظ تعادل بدن کمک کنند. یورزشها م یبرخ 

  شوند . یخوردن سالمند م نیکه منجر به زم یاطراف سالمندان از عوامل طیکنترل منزل و مح 

  به دنبال  یو خواب آلودگ جهیمانند سرگ یاز داروها ممكن است عوارا یاز درست مصرف کردن دارو توسط سالمند. برخ نانیاطم

 داشته باشند.

 شمها نهیمعا شم یهایماریاز ب یسالمند. در برخ یمرتب چ س یچ شداردهنده ا چیبدون ه یگلوکوم گاه ای اهیمانند آب   ،یعلامت ه

 شودیم دیفرد دچار کاهش د

 چرخدار یثابت برای نشستن و اجتناب از نشستن بر روی صندل هیبا پا یفاده از صندلاست.  



 بلند ینامناسب و لباسها ییدمپا دنیاز پوش زیپره . 

 برای راه رفتن مثل عصا و واکر یکمك لیوسا حیکار بردن صح به 

 باز یدر فضا ژهیبو وارید کیقدم زدن نزد. 

 به طور همزمان ادیاز حمل بسته های ز خودداری . 

 هیروی چهارپا ستادنیا ایاز بالا رفتن از نردبان  خودداری. 

 در راه پله پیشگیری از سقوط    

 های مخصوص پله رهیگ لهیثابت کردن کفپوش پله ها به وس . 

  در زمان بالارفتن از پله وارینصب شده بر روی د لهیم ایاستفاده از نرده پله و . 

  رفتن از پله ها نییپله و پاگرد هنگام بالا و پاروشن کردن چراغ در راه . 

 در راه پله ها ینگذاشتن هر گونه وسیله اااف. 

 پله اول و پله آخر  یرنگ کردن لبه  ای یچسباندن نوار رنگ 

 در آشپزخانهپیشگیری از سقوط 

  نبودن کفپوش آشپزخانه لیز. 

  استفاده نكردن از واکس براق کننده کف آشپزخانه. 

  تمیز بودن کف آشپزخانهخشک و. 

 

 در حمامپیشگیری از سقوط 

o برای حمام زیل ریابری و غ ریهای غ ییاستفاده از دمپا . 

o مخصوص برای کف حمام یكیاز پادری های پلاست استفاده. 

o رهیحمام به عنوان دستگ واریهای نصب شده بر روی د لهیاستفاده از م . 

o  در صورت نشستن در حمام  یدوش دست ایدوش و  ریبرای ز هیچهارپا ای یصندل کیاستفاده از 

 در اتاقپیشگیری از سقوط 

 صب کلید برق اتاق در نزدیكترین محل به در ورودین.  

 پرهیز از پهن کردن پتو یا روفرشی بر روی فرش.  

  قرار ندادن وسایل خانه به خصوص در مسیر اتاق خواب به توالت و آشپزخانه. 

 تلویزیون، رادیو و .. از کنار دیوار رد کردن سیم وسایل برقی مثل.  

 استفاده از نور مناسب برای روشنایی اتاق در موقع خواب شب. 

  (رسیدن هر دو پای سالمند به زمین)استفاده از تختخواب با ارتفاع مناسب 

  قرار دادن تلفن در نزدیكی محل خواب و نشستن. 

  گیر نكردن لبه های فرش به پا. 

 

 

 



 

شوند، متعددند؛  تیتوانند منجر به بروز مسموم یکه م یدهد. مواد یبه بدن رخ م یو خطرناک است که متعاقب ورود ماده ا ییایمیش یواکنش ت،یمسموم

شو اد اک،یواکس، آمون ،یخانگ یها ندهیاز جمله: داروها،  صرف و خ،یلاک پاک کن،  شره کش، مرگ موش و... افراط در م . ییارود یو مكملها نیتامیح

سموم شتریب صرف  تیموارد م صولات خانگ ایکودکان در منزل معمولا متعاقب م ش ،یبلع مح سخه رخ م یداروها ای ییایمیمواد  شاق دهدیبدون ن ستن . ا

 منجر شود. تیتواند به مسموم یم زین دکربنیچسب و منوکس ن،یبنز شود،یخارج م لیاتومب که از اگزوز یمواد مانند دود یبرخ

o م؛یگرفته و همواره آنها را دور از دسترس کودکان قرار ده یسم را جد یبسته ها یرو یهشدارها  

o  م؛ینصب کن م،یکن یم ینگهدار ییایمیکه در آنها مواد ش نتیکاب یتمام درها یقفل کودک را رو  

o م؛یمنفذ قرار نده یرا در اماکن سربسته و ب یچمن زن نیماش ای یموتور هینقل لهیوس  

o م؛یباز استفاده نكن یفضا یدر خانه از کباب پزها  

o م؛یکن زیو تم یانسداد به طور مرتب بررس ای یدودکشها را از نظر وجود گرفتگ 

o  کرد. ینگهدار یدر مجاورت و ظرف مواد خوراک دیرا نبا ییایمیمواد ش 

 

گلو با غذا  یرا بپوشاند،گرفتگ ینیب ایدهان  یاست که رو ییپتو ایبالش  ،یكیپلاست سهیمانند ک یجسم خارج کیتوسط  ییانسداد راه هوا جهینت ،یخفگ

مدت بر  ینو طولا دیشد یرونیکوچک توسط کودک، فشار ب یهایاسباب باز ایمانند سكه  ییایکوچک، به دهان بردن و قورت دادن اش یاسباب باز کی ای

 هستند. ییانسداد راه هوا گرید یگلو توسط طناب، گردنبند روش ها

 

 م؛یکوچک را دور از دسترس کودکان قرار ده یایاش  

  م؛ینده ست،یسنشان مناسب ن یکه برا ییهایاسباب باز ای یكیپلاست یها سهیبا ک یبه کودکان اجازه باز 

    میصورت او باش یپتو رو اینگرفتن بالش در هنگام خواب نوزاد، مراقب قرار. 

   آسانتر شود؛  دنشیتا جو میکن میکوچک تقس یغذا را به تكه ها 

  میچینپ یگرید ایدور گردن خود  ،یشوخ یبرا یرا، حت یسمانیر ایطناب  چیهرگز ه. 

 

 ردیدور از دسترس کودکان قرار گ دیداغ با عاتیما ایو فندک، کتری، سماور داغ و ظروف محتوی غذا  تیآتش زا مانند کبر لیوسا. 

 کرد. زیپره خچالیو جالب توجه کودکان در  یقرصهای رنگ ژهیاز نگهداری دارو به و دیبا 

 گذشته در منزل خودداری شود . خیتار ییاز نگهداری داروها و مواد غذا دیبا 

 پزشک مصرف شود. زیبدون تجو دیوجه نبا جیبه ه دارو 

 ردیو در دسترس کودکان قرار نگ خچالیخارج نشده و در  یمتادون از ظرف اصل شربت. 

  دور از دسترس کودکان قرار داده شود. دیبا لییگازومخازن نگهداری نفت و 

  را به حال خود رها کرد. یبرق ای یهرگز اتوی داغ و روشن، چرخ گوشت دست دینبا 

 حاصل کرد. نانیپزی اطمخوراک لیوسا ریسا ایاز خاموش کردن گاز، سماور  دیدر هنگام خروج از منزل، با شهیهم 



 سط اتاق قرار نگرفته و  دیبا بخاریها شد، و سب با ستقل و مجهز به کلاهک منا سالم و بدون نقص بوده و هر کدام دارای دودکش م

 چک شود. یدرست سوختن شعله و رنگ آب

 پرده، مبل، رختخواب و مخزن نفت در کنار بخاری خودداری شود. ریقابل اشتعال نظ لیاز قرار دادن وسا دیبا 

 برق گرفتگی

  دار و مخفی بوده و برای کودکان قابل دسترس نباشد برق باید درپوش پریزهایتمام. 

  محافظ جان نصب شود.در سیستم برق خانه باید یک دستگاه یا کلید 

  با دست مرطوب به کلیدها و پریزهای برق دست زده نشود. 

  شود.بدون عایق خودداری  صالاتاز دست زدن به سیمهای برق و ات 

 صوتی را طوری قرار دهیم که هوا در اطراف آن جریان داشته باشد و از داغ شدن آنها جلوگیری شود باید تلویزیون و لوازم. 

  باید مراقب پریزهای برق با دوشاخه های نامناسب باشیم. اگر دو شاخ های در پریز لق باشد موجب داغ شدن اتصال و آتش سوزی

 .جا دهیم. باید پریزهای شكسته یا قدیمی را تعویض کنیمخواهد شد. هرگز دوشاخه ای بزرگتر را به زور داخل پریز 

  شویم سالم بودن آنها مطمئن  سیمهای لوازم برقی را چک کنیم و از  سیمها را هرگز به دیوار، کف یا هر  .باید  باید توجه کنیم که 

 .سطح دیگری میخ یا پرچ نكنیم

 موکت عبور داد و اسباب  ایفرش  ریرابط بلند برق را از ز مهاییس دیرابط برق کوتاه استفاده و هرگز نبا مهاییاز س دیدر حد امكان با

 .خانه را روی آنها گذاشت

 میزیبپره زیپر کیاز حد از  شیب یاز گرفتن خروج دیبا. 

 از  دیبا نی. همچنمیخودداری کن چ،یو ستترپ یمیتحمل نوع ستت زانیوات قوی و نامناستتب با م زانیبا م ییاز به کار بردن لامپها دیبا

سرپ سب بودن  شو چیمنا شل بودن میو لامپها را همواره با دقت ببند میآن مطمئن  سرپ ای.  صال چیکج بودن لامپ در  و  یموجب ات

 .شودیآتش سوزی م

 سب در جعبه ف دهاییو کل وزهایاز ف دیبا ستفاده کن وزیمنا  نیگزیسالم جا وزیف کیخراب را با  ایسوخته  وزیهر ف شهیو هم میا

 .میکن

 سا دینبا شح آب قرار ده یبرق لیو سمیرا در معرض تر ست خود را  رونیداخل آب افتاد هرگز برای ب یبرق لهی. اگر و آوردن آن د

صل دیابتدا کل دیخاموش باشد. با لهیاگر وس یحت میداخل آب نبر خارج  زیرا از پر یبرق لهی. سپس دوشاخه وسمیبرق را قطع کن یا

 .میکرده و آن را از آب خارج کن

 اگر وسیله برقی به هر دلیل خیس شد، باید ابتدا توسط متخصص از سالم بودن آن مطمئن شویم سپس از آن استفاده کنیم. 

 صدمات مشابه بر شها یا  شویم و مراقب خرا صحت عمل آنها مطمئن  صویری خود را چک کنیم و از  صوتی ت سایر لوازم   باید رایانه و 

قل  حدا یا  یان برق  نده جر گاه کنترل کن یک دستتت ید برای چنین لوازمی از  با باشتتیم.  های الكتریكی آن  ها و بخشتت روی ستتیم

 .ترانسفورماتور استفاده کنیم

 شتن کلید و پریز داخل حمام خودداری کنیم سیم شی برق حمام باید توکاربوده و درحد امكان باید از گذا شنایی داخل  .ک لامپ رو

 .بهداشتی و حمام باید دارای حباب باشدسرویسهای 

 مشخص و به راحتی قابل دسترسی باشد لامحل کنتور و فیوزهای برق باید کام. 

 باید هنگام کوبیدن میخ به دیوار مواظب مسیر سیمهای برق داخل دیوار باشیم. 

   از شروع کار کلید کنتور برق را قطع کنیمستیک استفاده کنیم و قبل لاپباید در حین برقكاری حتما از زیرپایی عایق مثل چوب و. 

 



 

در منزل و مدارس تا حد  یکه آمار ستتوختگ میباشتت دواریام میتوان یکنند، م تیرا رعا یمنیو نكات ا نندیآموزش بب یاگر خانواده ها به خوب

جوانان و قشر مولد  شوند،یم یکه دچار سوختگ یکسان شتریاست. ب یریشگیقابل پ یدرصد حوادث سوختگ 90 رایز ابد،یکاهش  یقابل قبول

ستند، از ا سوختگ یریشگیرو برنامه آموزش پ نیجامعه ه سوختگ نهینهاد دیکودکان، با یبرا ژهیدر خانواده ها و به و یاز  همواره از  یشود. 

شدن قابلمه  یم جادیا ییراه ها نیساده تر شدار دهنده واژگون  ست. آمار ه اجاق گاز، حدود  یاز رو یکتر ایشود که مورد غفلت خانواده ها

 مورد( 100تا  50داده اند)سالانه حدود  لیرا کودکان تشك یسوختگ اردرصد مراجعان دچ 33

س نیعتریشا یسوختگ ش 4کودکان کوچک تر از  بیآ شد.  یم یكیالكتر لیسوزاننده، حرارت، بخار و وسا عیاداغ، م یاز آب داغ، چا یسال است که نا با

در  یدرصد سطح بدن اوست .اگر سوختگ 1دارد. وسعت کل دست کودک در حدود  یبه وسعت، محل و عمق سوختگ یبستگ یسوختگ یابیشدت و ارز

متر قرمز شده باشد  یسانت 3تا  2در حدود  یسوختگ ی جهیخواهد بود.اگر پوست بدن کودک در نت دتریباشد شد یتناسل یو پاها و اعضا ستهاصورت، د

باشد و  یم عیوس یاز آن باشد سوختگ شیب یتوان در خانه درمان کرد. اگر سوختگ یم یرا به سادگ ینوع سوختگ نینامند. ا یم یجزئ یآن را سوختگ

 .سوختگی عفونت ایجاد میشودآب بدن کودک کم میشود و همچنین در محل گی نوع سوخت نیا ی جهیدر نت رایاست ز رناکخط

 کیو دستتت او را به آن نزد دیگرم ببر اتوریراد ایگرم  یبرق یکتر کیچه، )کودک را نزد یعنیکه داغ بودن  دیده ادی دیه کودک باب 

 .شود( کیداغ نزد لیسوزاند تا کمتر به وسا یتا او احساس کند داغ بودن، دست او را م دیکن

 پخت و هنگام پختن غذا بر کودک نظارت داشت یگاز ای یدر قسمت عقب اجاق برق یستیرا با غذا. 

 دیقابلمه را به سمت داخل اجاق گاز و جلوتر از لبه اجاق گاز قرار ده یها رهیپخت و پز، دستگ هنگام. 

 دیظرف آن را قبل از دادن به کودک چک کن یدما دیکن یکودک خود استفاده م یگرم کردن غذا یبرا ویاگر از ماکروو. 

 ش شدینم كنواختی عاتیحرارت ما رایز دیکن یخوددار ویدر ماکروو ریاز گرم کردن  ست داغتر از نواح یبعض با  یاز قسمتها ممكن ا

 .باشد  گرید

 دیکودک خود را در آغوش نگه ندار دیفر هست ای ویبا اجاق گاز و ماکروو یآشپز نیاگر شما در ح.  

 کودک ممكن  د،یاجتناب کن یزی. از استفاده کردن از رومدیآشپزخانه قرار نده شخوانیپ ایغذا  زیم یلبه  یگرم و داغ را رو یچا

  . کودک شود یسوختگ تیکودک و در نها یرا بكشد و باعث افتادن اجسام داغ رو یزیاست گوشه روم

 دیمحافظ قرار ده یگاز یو بخار یبرق یبخار اتورها،یراد یجلو. 

 دینگه دار یگریو بعد از آن کودک را در اتاق د یبرق یهنگام کار کردن با اتو. 

  دیآب را با دست امتحان کن ینوزاد خود در وان حمام، دما ایقبل از قرار دادن کودک. 

 کنند یشن داغ خوددار ایآسفالت داغ  یبر رو یرو ادهیکه در تابستان کفش بپوشند و از پ دیکن قیخود را تشو کودکان. 

 ای یمنینه. کمربند ا ایداغ است  ایآ دینیتا بب دیرا لمس کن یخودرو، صندل یصندل یسال بر رو 1کوچكتر از  کاز قرار دادن کود قبل 

بان استفاده  هیاز سا د،یکن یکه در آفتاب پارک م یدرجه دوم در کودکان شود. هنگام یها یتواند باعث سوختگ یو مهره م چیپ

 .دیکن

 . دیحرکت کن زیخ نهیو س دهیخواب نیزم ی. بر رودیکن یریو از اتلاف وقت جلوگ دیفرار کن عتریرخ داد هرچه سر یاگر در خانه آتش سوز

. اگر درب دیکن یبسته آنها را بررس ی. با دست زدن به دربهارندیم یدر خانه م یاز آتش سوز یناش یسم یبا گازها یبر اثر خفگ شتریاز مردم ب یاریبس

 .دیفرار کن قیو از آن طر دیباز کن ی. اگر خنک است، آن را به آرامدیآتش بوده پس آن را باز نكن یكینزد یگرم است به معن

 یمنی در خانه:ا

o  گردنداین باطریها حتما بایستی هر دو سال یک بار تعویض .باطری دستگاه اعلام خطر آتش سوزی را چک کنید. 



o  های خروج ااطراری از منزل فكر کنید و یک طرح فرار همراه خانواده را طراحی و در خانه به طور منظم آموزش دهید.  در مورد راه

 .قات خارج از منزل تعیین کنیدلادر صورت آتش سوزی یک محل م

o میس كباریسال  10و گرد و غبار به صورت مداوم کنترل گردد و حداقل هر  یپارگ ،یبرق از جهت فرسودگ یها میبرق و س یزهایپر 

 . دیبرق خانه خود را چک کن

o دیمتصل نكن یبرق لیاز اندازه وسا شیبرق ب یزهایپر به. 

o در حال استفاده  یو...( وقت یخانگ وتری.کامپ ونی)تلوز رینظ یلوازم خانگ دیشمع استفاده کن یقطع برق، از چراغ قوه به جا نیح در

 .دیرا از برق جدا کن ستندین

o دیکن زیبار در سال تم کیخود را  نهیدودکش و شوم ،یشیگرما لیو وسا دیداشته باش یحرفه ا یبازرس کی. 

o تا هنگام  دییرا از آنها بزدا یکباب پز جرم حاصتتل از چرب ای ویكیقبل از استتتفاده کردن از بارب یبرق یها یو بخار ینفت یهایبخار

 .استفاده شود یاستفاده، از سوخت کمتر

o سول آتش خاموش کن در منازل امر سولها با یبه نظر م یارور یقرار دادن کپ ست کپ سد. لازم به ذکر ا ستفاده  دیر بعد از هربار ا

  شارژ شوند كباری انهیشارژ شوند و در صورت عدم استفاده، سال

o دیکن یآزاد خوددار اریبس یلباسها دنیپخت و پز، از پوش هنگام. 

o بر روی زمین خوابیده و سینه خیز حرکت  .هرچه سریعتر فرار کنید و از اتلاف وقت جلوگیری کنید اگر در خانه آتش سوزی رخ داد

 .کنید 

o را  با دست زدن به دربهای بسته آنها .میرند بسیاری از مردم بیشتر بر اثر خفگی با گازهای سمی ناشی از آتش سوزی در خانه می

بررسی کنید. اگر درب گرم است به معنی نزدیكی آتش بوده پس آن را باز نكنید. اگر خنک است، آن را به آرامی باز کنید و از آن 

 .طریق فرار کنید

 کار خانگی:ایمنی در 

  درهنگام نظافت منزل نباید دو یا سه نوع ماده شوینده را با هم ترکیب کنیم. 

 اشتعال در هنگام کار با اجاق گاز بپرهیزیم باید از پوشیدن لباسهای قابل. 

  های لباس، از مواد قابل اشتعال مثل بنزین و تینر به خصوص در فضاهای بسته حمام استفاده نكنیم هرگز برای تمیز کردن لكه.  

 ،شن نكنیم و ابتدا با باز کردن در و پنجره ها شود کبریت یا برق رو شمام می ست تهویه کافی را برقرار  هرگز در محیطی که بوی گاز ا

 .کنیم

 میو از دستكش استفاده کن میها و پاک کننده ها خودداری کن ندهیدستها با انواع شو میاز تماس مستق دیتا آنجا که ممكن است با. 

 ستفاده از  هنگام سطح اتكای آن با زم دیبا هیچهارپاپایه یا ا شو نیاز  ستفاده  میکاملا مطمئن  ستاندارد و دوطرفه نردبان ا و از نوع ا

 .میکن

 میآن خودداری کن زهاییقرن ایاز رفتن رو نردهها  دیها و پنجره های منزل، با شهیموقع پاک کردن ش. 

 میکن زیرا قطع و سپس آن را تم یبرق لهیبرق وس دیبا. 

 میگاز را باز کن ریرا روشن و بعد ش تیکبر دیگازسوز، ابتدا با لیاستفاده از وسا موقع. 

  میکن رییاز سر رفتن غذا بر روی اجاق گاز جلوگ دیبا. 

 ست دیبا شک خانوادگ یفهر اطراری، پز شماره تلفنهای ا سمت اورژانس نزد یاز  ستانیب نیكتریو ق شماره و کد( را  نیدتری(جد مار

 .میدر کنار تمام دستگاههای تلفن منزل قرار ده

 شبكه بهداشت و درمان بویین میاندشت-پدافند غیر عامل حوادث وگروه مدیریت خطر بلایا، سوانح و 


