
 

 

 

 

               

 خواب اتاقایمنی در  نکات ایمنی جهت مناسب سازی محیط زندگی سالمند :

 در کنار درب ورودی اتاق خواب و کنار تخت خواب سالمند کلید روشنایی قرار دهید .  

 بیدار شد مشکلی مند در هنگام شب از خواب الدر اتاق خواب از چراغ خواب با نور مناسب استفاده کنید تا اگر شخص س

  . برای وی ایجاد نشود

 های دستگیره  مسیر حرکتی شخص سالمند از اتاق خواب به طرف حمام و سرویس بهداشتی بدون مانع باشد و به وسیله

سالمند نمی تواند مسیر بین اتاق خواب و سرویس بهداشتی را  . دیواری مناسب سازی شده باشد در صورتی که شخص 

  .از توالت فرنگی های مخزن دار در کنار تخت خواب او استفاده کنیدبپیماید می توانید 

 ارتفاع تخت خواب سالمند نه زیاد بلند باشد و نه کوتاه . 

  سالمند در هنگام خواب از روی تخت به روی زمین شخص  سالمند بدون محافظ تخت بوده و امکان دارد  اگر تخت خواب 

  . کنید استفادهسقوط کند ، از محافظ کنار تخت 

  سته به ش ستاده یا و خوابیده حالتسالمندان باید به آرامی موقعیت خود را از حالت ن  می منظور این برای دهند تغییر ای

  . یدبگیر کمک واکر یا و تخت کنار محافظ از توانید

 ضروری قرار دهید ستگاه تلفن به همراه تلفن های  سالمند یک د شخص  شی  . در کنار تخت خواب  تلفن قابل مدل گو

 .گیری اتوماتیک باشداستفاده برای سالمند ترجیحا دارای شماره

 باشد نداشته قرار سالمند آمدو رفت مسیر در که باشد بصورتی وسایل چیدمان. شلوغی از پرهیز و نظم رعایت. 

 کنیم استفاده کفپوش یا بزرگ فرش یک از کوچک هایقالیچه و فرش از استفاده بجای. 

 کار این. شود درست نازک و ضخیم لایه دو از است شود،بهتر می گرفته نظر در سالمندان خواب اتاق برای که هایی پرده 

 .نمایند تنظیم خودشان هوای و حال با مناسب را اتاق نور تا دهد می را امکان این ها آن به

 ست هایی نکته ترین مهم از یکی سالمندان خواب اتاق تهویه ساس همین بر. کرد توجه آن به باید که ا صیه زیر موارد ا  تو

 .هوا تصفیه دستگاه یا هواساز از استفاده. شود بسته و باز راحتی به که پنجره یک وجود: شود می
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 آشپزخانهایمنی در  نکات ایمنی جهت مناسب سازی محیط زندگی سالمند :
 

 لوازم آشپزخانه ، ظروف و مواد غذایی باید در محل قابل دسترس قرار گرفته باشند.  

 نی کابینت قرار دهید و وسایل سبک را به قفسه های بالایی منتقل وسایل آشپزخانه و ظروف سنگین را در قفسه های پایی

 .یابد کاهش فرد روی بر اجسام سقوط خطر تا کنید

 کنید استفاده ایمن و محکم برای دسترسی به قفسه های بالایی از یک چهارپایه . 

 تش نشانی به دور محل قرار گیری آجهز کنید. محل قرار گرفتن کپسول حریق م یپزخانه را مجهز به یک کپسول اطفاآش

  . اجاق گاز باشد

  اگر شخص سالمند از ویلچر استفاده می کند ارتفاع کابینت و اجاق گاز به گونه ای باشد که شخص به راحتی بر آنها اشراف

  . داشته باشد

  داز یک دستگیره انبری استفاده کن برای برداشتن وسایل سبک از داخل کابینت و یا از داخل قفسه هاسالمند .  

  دجا به جایی اجسام داغ استفاده کندستکش های نسوز برای  به جای استفاده از دستگیره نسوز ازسالمند .  

  دگاز قرار گرفته اند چشم پوشی کن استفاده از کابینت هایی که در بالای اجاق ازسالمند . 

 باشد پاگیر ودست وسایل نباید آشپزخانه کف و محیط در. 

 باشد خیس نبایستی عنوان هیچ به آشپزخانه کف. 

 سی ستر سان د شه گاز فلکه شیر به آ شد فراهم همی ست .با سودگی صورت در و کنترل مرتبا گاز شیلنگ و ب  تعویض فر

 .گردند

 گیرد قرار آمدو رفت مسیر از دور و مناسب محل در قوری و سماور. 

 گردد لحاظ سالمند دسترسی سهولت جهت آشپزخانه مناسب چیدمان و کافی نور. 
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  حمامایمنی در  نکات ایمنی جهت مناسب سازی محیط زندگی سالمند :                 
 

  شیرآب سرد و گرم حمام باید به گونه ای باشد که شخص سالمند به راحتی بتواند دمای آب را تنظیم کرده و از سوختگی پوست

 .ای باشد که بتوان آن را جابجا کرددوش حمام در ارتفاع مناسبی نصب شود و به گونه و بدن خود پیشگیری کند

  باشد تا شخص سالمند به راحتی بتواند شیر آب گرم شیر آب سرد و گرم باید به وسیله رنگ و یا نشانه هایی دیگر مشخص شده

  .را از شیر آب سرد تشخیص دهد

  سالمندان در داخل حمام جلوگیری سیب دیدن  سر خوردن و آ ستفاده کنید تا از  ضد لغزش ا در داخل حمام از کف پوش های 

  . شود

 ضد لغزش حم ضاد انتخاب کنیدرنگ کف پوش های  صورت مت ستری تیره در کنار کف پوش مث طور به  ،ام را به  ال کف پوش خاک

  . خاکستری روشن استفاده شود تا کف حمام برای شخص سالمند قابل تشخیص باشد

 د. از دمپایی ابری استفاده نکنیداستفاده کنی ربرای جلوگیری از لیز خوردن در داخل حمام ، از دمپایی های پلاستیکی عاج دا.  

 صندلی ح ستن در حمام از  ش ستفاده کنید مامبرای ن سالمندان ا سته دار  ضای حمام می توانید از د صورت کوچک بودن ف . در 

  . صندلی های حمام دیواری تاشو استفاده کنید

 ستگیره های د سیر حمام و داخل محیط حمام از د ستفاده کنیددر م سالمندی ا ستگیره ها یواری کمکی  ستفاده از این د . با ا

از  . برای اسختفادهنها کمک می گیردآشخدن و نشخسختن از لوگیری می کند و در هنگام بلند شخخص سخالمند از افتادن خود ج

 . ، برای جلوگیری از زنگ زدگی از نوع استیل استفاده کنیددستگیره های سالمندی در حمام

 در حمام قفسه ای برای دسترسی آسان به داروهای ضروری خود تعبیه کنید.  

 را قفل نکنیددرب حمام  ،هیچ گاه از داخل .  

  د بر روی پای خود بایستید از ویلچر حمام و یا صندلی چرخدار حمام جهت استحمام استفاده کنیدنمی توانسالمند اگر .  

  صندلی حمام و یا ویلچر شد که  شما به گونه با صندلی حمام چرخدار و یا ویلچر حمام دقت کنید اندازه درب حمام  قبل از خرید 

  . کندحمامی بتواند از آن عبور 
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 ایمنی در راه پله ها نکات ایمنی جهت مناسب سازی محیط زندگی سالمند :       
 

 تاریک بودن راه پله ها می تواند بسیار خطرناک باشد .افی چراغ های روشنایی تعبیه کنیددر راه پله ها به اندازه ک . 

  شن کردن ستفاده کنید . ترجیح بر در ابتدا و انتهای راه پله ها حتما از کلید های خاموش و رو شنایی ا چراغ های رو

سور حرکت سن شمی و  ست که این کلیدها دارای چ صله و بوده  آن ا ضور از پس بلافا  صورت به سالمند شخص ح

 . شوند روشن خودکار

 سالمندان بهتر بتوانند محشبرای ت سبانید تا  سان تر راه پله ها می توانید در لبه پله ها نوار های رنگی بچ ل خیص آ

  . قرار گیری پله ها را تشخیص دهند

 صو لغزش ضد های کفپوش از ها پله روی  بر ستفاده کنید . از محکم بودن کف پوش ها بر روی پله ها مخ ص پلکان ا

 . اطمینان حاصل کنید

 پلکان منزل باید به نرده های محکم مجهز باشد تا از سقوط شخص سالمند جلوگیری کند . 

  های ایمنی و کمکی  دستتتگیرهکنید . بهتر استتت بر روی دیوار از  حرکتدر هنگام استتتفاده از راه پله از کنار دیوار

سالمندی به راحتی پله ها را بالا و پایین می  ستگیره های  ستفاده از این د سالمندان با ا ستفاده کنید .  سالمندان ا

 . کنند و برای جلوگیری از افتادن ، تعادل خود را حفظ می کنند

  دنداری کنپوشیدن لباس های بلند خوددر هنگام بالا و پائین رفتن از پله ها از سالمندان . 

 سالمندان در هنگام استفاده از پله ها هیچ گاه نباید عجله از خود نشان دهند . 

 نباشد . در صورت وجود پله منازلی را برای زندگی دوران سالمندی انتخاب کنند که دارای پله  سالمندان حدالمقدور

 . دند از آسانسور استفاده کننسعی کن

  مجهز به آسانسور نبوده و امکان  سالمنددر صورتی که منزل 

ستم  سی ست می توانید از  سور فراهم نی سان ساختمان به آ تجهیز 

سم برقی نفر بر پله ها و یا ویلچر های  سی برقی ویلچر بر پله ها ، 

 . برقی پله رو استفاده کنید
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 سرویس بهداشتیایمنی در  نکات ایمنی جهت مناسب سازی محیط زندگی سالمند :
 

  باید به گونه ای باشد که شخص سالمند به راحتی بتواند دمای آب را تنظیم کرده  علامت گذاری شود و شیرآب سرد و گرم

 . و از سوختگی پوست بدن خود پیشگیری کند

 شوییر داخل د ست س د سیب دیدن  سر خوردن و آ ستفاده کنید تا از  ضد لغزش ا المندان در داخل حمام از کف پوش های 

  .را به صورت متضاد انتخاب کنید رنگ کف پوش های ضد لغزش  . جلوگیری شود

  از دمپایی ابری استفاده نکنیدداستفاده کنی ردمپایی های پلاستیکی عاج دا ، ازبرای جلوگیری از لیز خوردن ..  

 کنند استفاده گاه تکیه بعنوان آنها از سالمند افراد تا کنید نصب دیوار بر هاییدستگیره خوردن، سر از جلوگیری برای. 

 باشد داشته مناسبی ارتفاع که کنید دقت ،شودمی  استفاده فرنگی توالت صورتی که از در. 

 باشد داشته مناسب و روشن نور باید بهداشتی سرویس. 

  طرفه دو قفل حتما باید باشند بهداشتی سرویس درب قفل داشتن به مصر سالمندان که صورتی در و باشد قفل فاقد باید 

 .باشد

  سالمندانی در خصوص به مورد این. باشد متفاوت باید بهداشتی سرویس محیط در شده استفاده های کاشی از  توالت کاسه 

 .کند می کمک راه تشخیص در هستند دچار بینایی مشکلات به که

  ستسالمند اگر صندلی چرخدار توالتنمی تواند بر روی پای خود بای ستفاده د از ویلچرهای چند کاره حمام و توالت و یا   ا

  . کنید

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی نیشابور

 معاونت بهداشت

 گروه جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدارس

 واحد سلامت سالمندان



 

 

 
 

 2 محیط منزلایمنی در  نکات ایمنی جهت مناسب سازی محیط زندگی سالمند :

 : مبلمان های مناسب برای ایمن سازی خانه سالمند *

و تیز می توانند تن نحیف ظریف و  مبلمان های با گوشهه های اام ند. مبلمان هایی که گوشهه های گر   انند  مناسهب ه ه 

شد. این  س ه  ان بو ن آن ها می با سالمندان    سب برای  سالمندان نا خراش  هند. از  یگر نکات مبلمان های منا سلامت 

 . س ه ها به آن ها کمک می کند تا ناحت تر بشینند و بلند شوند

 :  کوناسیون خلوت *

س سیون  اخلی خانه آنها اهمیت اگر عزیزان  س فا ه می کنند خلوت بو ن  کونا صا ا شما برای ناه نف ن از واکر یا ع الخون ه 

ضای ناح ی نا برای حرکت آن ها به وجو  بیاون  شو  که ف صل مبلمان ها : مثلا .ویژه ای  ان . خانه باید طونی چیدمان  فوا

شد ش ر از حد معمول با شندم یرهای انتباطی  انای  .بی شد.  .کم رین مبلمان ها با سالمند با ضافی نباید  ن اطراف  سایل ا و

 سی  تلویزیون و یخچال نا  ن گوشه خانه بکشید تا با پای سالمند برخون  نکند و م یر باز باشد. 

 :اس فا ه از شیشه ها * 

کنید. میز های تمام چوب یا  شههیشههه ها نا از نوی مبلمان ها و مخصههوصهها میزهای جلو مبلی و میزهای بجل مبلی جم  آونی

 .میزهایی با نوکش های پانچه ای گزینه های مناسب تری می باشد

 : ونو ی های مون  علااه سالمندان* 

سالمندان ارا  هید  صی برای  صا صا و یا هر چیز  یگری نا که موا   ن ونو ی خانه ح ما کمدی اخ  تا ب وانند کلاه و کلید و ع

بیرون نف ن به آن ها نیاز  انند نا از آن جا بر انند. یک صههندلی ناح ی  ن ونو ی خانه اران  هید تا ناحت تر کفش های خو  

 .نا بپوشند

 : خانه های هوشمند  مناسب برای سالمندان*  

شما  شمند می تواند خیال  سا ه خانه هو سالخون ه تان مراابت نمایید.  شما کمک کند تا به ر از عزیزان  نا ناحت تر کند و به 

ترین نمونه نصب زنگ هشدان  ن اتاق خواب سالمندان است. این کان باعث می شو  تا آن ها  ن سری  ترین زمان ممکن شما نا 

 .از حال نوز خو  باخبر نمایند

 : مندانسال زندگی محل  ن اس فا ه مون  ننگ *

 شها   بای هتمی ملحفه و نوتخ ی نومبلی  پر ه  االب  ن سهالمند زندگی فضهای  کوناسهیون  ن اسه فا ه مون  های ننگ

 .باشند بخشانرژی و امیدوانکننده

 دانشگاه علوم پزشکی نیشابور

 معاونت بهداشت

 گروه جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدارس

 واحد سلامت سالمندان



 

 

 

 

               

 1 محیط منزلایمنی در  نکات ایمنی جهت مناسب سازی محیط زندگی سالمند :
 

  :مکان مناسب  *

ست که در خواهند در آنجا زندگی می سالمنداندر مرحله اول مکانی که  شد. به این دلیل همکف یا کنند، بهتر ا طبقه اول با

 .تر باشدها راحت برای آن در هنگام بروز مشکل فوری و امکان خروجکه رفت و آمد 

 : نورپردازی * 

سن افراد میزان دید و بینایی آن  سام و بالا رفتن کیفیت دید تر میها کمبا بالا تر رفتن  شود. برای جلوگیری از برخورد با اج

های مناسب استفاده نمایید. نورپردازی استاندارد خانه توجه نمایید. برای این کار از نورهای غیر مستقیم در مکان ها، بهدر آن

ستبرای نورپردازی مکان شترا شویی هایی که نیاز به نور بی ست شپزخانه و د شتر توجه کنیدمانند آ برای اطمینان می . ، بی

شممود بتوان تا زمانی که در اثر قطعی برق نیاز به نور پیدا می،یی تعبیه کنیدهاهای مختلف خانه چراغ قوهتوانید در قسمممت

 .ها دسترسی داشتسریع به آن

  : دکوراسیون نشیمن* 

محیط شادابی را برای سالمندان ایجاد می کند. این محیط  گیاهان، نورپردازی و ایجاد هوای مناسب در فضای داخلی نشیمن،

کنید. در چیدمان  های جذاب به این کار کمکتواند نقش اساسی در روحیه سالمندان به وجود آورند. با استفاده از رنگها می 

 .تا محیط مناسب و دلنشینی برایشان بسازید ها کمک بگیریدی آن و دکوراسیون محیط حتما از نظر و سلیقه

م گیری ها دخیل نمایید. ممکن است وسیله ای که از نظر بدون اجازه آن ها جای هیچ چیز را تغییر ندهید و آن ها را در تصمی

 .شما قدیمی و کهنه است برای آن ها پر از خاطره های خوب باشد. پس حتما مشورت کردن با آن ها را در اولویت قرار دهید

 : استفاده از گل و گیاه آپارتمانی *

شحال می شند خو شته با را در تواند روحیه خوبی شوند. ارتباط با گل و گیاه می سالمندان از اینکه گل و گیاه آپارتمانی دا

تواند روحیه نگهداری و حتی قدم زدن در آن فضا می. اگر در منزل سالمند حیاط و یا فضای سبزی باشد .ها به وجود آوردآن

ها نگهداری از گیاهان آپارتمانی را به آن :اگر هم از چنین شممرایطی برخوردار نیسممتید .را پر از امید و خوشممحالی کند آن

 .عشقی این کار را انجام می دهند بسپارید تا ببینید که با چه
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 نکات امنیتی نکات ایمنی جهت مناسب سازی محیط زندگی سالمند :
 

 لمند تغییر دهیدشیب های شدید و یا پله ها را باید بر اساس توانایی فرد سا. 

 اق خواب ها و آشپزخانه و هشدار دهنده منو اکسید کربن را باید در هر ته های دود و آتش سوزی را نزدیک اهشداردهند

طبقه نصب کنید . باطری های این هشدار دهنده ها را باید به طور مرتب کنترل نموده و در صورت ضعیف شدن جایگزین 

 .طرح ریزی کرده و با چراغ های خود در موقع سانحه روشن نمایید کنید. مسیر فراراز آتش را باید

 مسیر های ورود و خروج به اطاق ها باید خالی از هرگونه مانع باشد. 

 دمای آب گرم منزل را بر اساس نیاز فرد سالمند تنظیم کنید. 

 کپسول آتش نشانی را در دسترس و در محل مشخصی قرار دهید. 

 قی را که دچار مشکل هستند باید تعمیر کنید و یا تغییر دهیدل بریپریز های برق و وسا . 

 سیم ها را از زیر فرش و قالیچه خارج کنید تا سبب زمین خوردن فرد و یا اتصال برق نشود. 

 قفل های درب و پنجره را کنترل نمایید و در صورت نیاز آنها را تغییر دهید . 

 سی صص  سالمند حرارت و برودت درون منزل را با کمک متخ شی طوری تنظیم نمایید که  سرمای شی .  ستم های گرمای

 .راحت باشد

 معلولین مناسب سازی کنید ی و توالت فرنگی را برای استفاده سالمندان ویدستشو . 

 ل ارتباطی مانند تلفن و زنگ همسایه را در صورت امکان در دسترس فرد قرار دهیدیوسا . 

 دارد راهرو های خاصی برای حرکت ویلچر باید به وجود آید اگر سالمند احتیاج به استفاده از ویلچر. 

 شماره تلفن های مهم و اورژانس را بر روی تابلوی بزرگی بنویسید تا سالمند به راحتی بتواند آنها را بخواند. 
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