
보통 집안에 있는 가구나 장식들은 집 주인의 취향과 성향에 따라 꾸며져 있습니다. 
우리에게 편안함과 도움을 주는 가구 및 장식품들도 상황에 따라 낙상(넘어짐)의 
원인이 될 수 있습니다.

집안 환경을 개선하는 것은 집 안에서의 활동을 더욱 더 자유롭고 안전하게 하고, 
건강과 웰빙적인 삶, 그리고 집 안에서 일어날 수 있는 낙상을 예방합니다. 이러한 
개선들은 다음과 같을 수 있습니다: 낙상의 원인이 될 수 있는 위험요소 제거, 안전 
손잡이나 난간 설치, 혹은 생활 공간이나 운동 공간 바꾸기 등.

아래를 참고하시면 당신의 집이 더욱 더 안전한 곳이 될 수 있습니다:

1. 지나다니는 통로에 불필요한 물건들을 최소화 하십시오  
 계단이나 복도에 걸려 넘어질만한 물건들을 치우십시오. 신발이나 신문 같은 
    것들은 넣을 수 있는 서랍장을 만드시는 것도 낙상예방을 위한 좋은 방법입
    니다.

2. 평평하지 않은 바닥을 조심 하십시오
 문 지방이나 타일 바닥과 카펫 바닥이 연결되는 부분과 같이 평평하지 않은 
    곳들을 지나실 때에는 조심하십시오. 양탄자 같은 바닥 깔개는 고무 바닥
    으로 고정시키시거나 치우시기 바랍니다. 바닥 깔개가 발로 쉽게 
    옮겨진다면, 걸려 넘어지실 수 있으니 주의 하시기 바랍니다.

3. 자주 쓰시는 물건들은 가까운 곳에 두십시오
 너무 높이 있거나 너무 낮게 있는 물건을 꺼내려다 균형을 잃으실 수 
    있습니다. 예를 들어 부엌에서 자주 쓰는 도구들은 꺼내기 쉬운 가까운 곳에 
    두시기 바랍니다.

4. 지나다니는 통로는 환히 밝혀 주십시오
 집안의 조명은 밝은 전구로 설치하시고 계단의 입구와 끝에는 스위치를 설치 
    하십시오. 침대와 화장실 사이의 통로에도 작은 야간조명 설치를 하십시오. 
    어두운 곳에서도 잘 보이는 스위치를 설치하시는 것도 좋은 예방법입니다.

5. 화장실에는 곳곳에 손잡이를 설치 하십시오
 화장실, 특히 물에 젖은 화장실 바닥은 많이 위험할 수 있습니다. 욕조와 
    변기 주변에는 안전 손잡이를 설치하시고 욕조 안에는 미끄러짐 방지 
    깔개를 놓아두시면 좋습니다.

6. 계단에서도 안전을 지키십시오 
 계단의 양 옆에는 안전 손잡이를 꼭 설치 하시기 바랍니다. 이미 손잡이가 
    있다면 항상 사용하시고 잘못 설치 되었거나 느슨해진 손잡이가 있는지 
    확인하십시오.

 만약 당신이나 당신이 소중히 여기는 사람들이 건강상의 문제로 집안에서의 
    활동에 지장이 생겼다면, 집안 환경은 그들의 일상생활이나 취미활동을 
    위하여 올바르게 개선되어야 합니다.

 
This fact sheet was distributed by the Fall Prevention Coalition - Los Angeles (FPC-LA), supported by the Kaiser Foundation; 

and created by the Fall Prevention Center of Excellence (FPCE), supported by the Archstone Foundation.  
For more information, visit www.stopfalls.org, call (213) 740-1364, or email info@stopfalls.org.  Last updated: June 2010.
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