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낙상을 방지하고, 건강하고 힘차게 그리고 독립적으로 사시기 위해 
아래를 참고 하십시오:

1) 낙상 위험 수위를 평가 받으십시오.
 •  의사 선생님과 함께 본인의 낙상 위험 확률이 어떻게 되는지, 위의 사항들 
            중 본인에게 해당되는 사항들은 몇 개나 되는지 상의 하시기 바랍니다.

2) 드시고 계시는 약들을 점검 하십시오.
•  일년에 한 번씩 혹은 건강의 변화가 있을 때에는 복용 중인 약, 비타민, 

            영양제 등을 약사나 의사에게 가져가셔서 검사 받으시길 바랍니다.  
 •  만약 4개 이상의 약을 복용하고 계시면, 나타날 수 있는 약의 부작용과 
            효과에 대해서 물어 보시기 바랍니다.

3) 시력 테스트를 받으십시오.
•  일년에 한번은 안과에 방문하셔서 시력과 안경을 검사 받아 보시길 

            바랍니다.

4) 규칙적인 운동을 하십시오.
•  의사 선생님께 어떤 운동이 본인에게 맞는지 상의하셔서 계획을 세우시기

            바랍니다.
 •  하체를 이용한 근력 운동과 균형 운동은 전체적인 균형을 잡아주어 낙상의 
            확률을 내려 줍니다.

5) 집안을 살펴보시고, 안전을 위해 바꾸셔야 할 부분들을 찾아 
     고치시기 바랍니다.

•  집안 안전 점검 리스트, 혹은 전문가(작업치료사)와 함께 낙상을 초래하는 
            근원이 무엇인지 찾아보시기 바랍니다.
 •  집안이 더욱 더 안전한 곳이 될 수 있도록 정리정돈 하시고, 방, 복도, 계단의 
            조명은 환하게 바꾸시고, 곳곳에 안전 손잡이와 난간을 설치하십시오. 
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           아래 사항들 중에 해당되는 사항들이 많을 수록 낙상 확률은 
          높아집니다:

• 넘어진 경험 
• 균형 잡기 힘들었던 경험
• 관절염과 같은 만성병
• 우울증

• 집안에 잠재되어 있는 
  낙상 위험 요소
• 복용 하는 약이 많은 경우
• 기억력 손상


