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누구나 낙상을 경험할 수 있습니다. 낙상은 신체에 상처를 입힐 수 있으며 다른 
문제의 신호일 수도 있습니다. 낙상을 예방하고 낙상 시 부상의 위험을 낮추기 위해 
할 수 있는 일들이 있습니다.
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낙상을 예방하기 위해 다음 5단계를 실천하세요.
대부분의 낙상은 개인적 및 환경적 위험 요인의 결합으로 인해 발생합니다. 다음은 낙상을 
예방하는 데 도움이 되는 방법들입니다.

집 안에 걸리거나 넘어질 수 있는 물건이 있는지 
확인하세요.

걸려 넘어질 수 있는 바닥의 잡동사니를 정리하세요.

집 안에 충분한 조명이 있는지 확인하세요.

샤워할 때 목욕 매트를 사용하세요.

욕실에 손잡이를 설치해 달라고 요청하세요.

1.  집을 안전하게 만드세요.

어지럽거나 넘어질 것 같은 느낌이 들면, 도움을 줄 
수 있는 사람들에게 도움을 요청하세요.

넘어지면 반드시 누군가에게 알리세요. 의사의 
진찰을 받아야 할 수도 있습니다.

2.  어지럽거나 넘어진 경우 다른 사람에게 
알려주세요.

웰니스  
소식지
낙상 예방

캘리포니아 발달장애서비스국

웰니스 및 안전 소식지는 지역사회에 대한 특정 위험에 대해 개인, 가족 및 기타 사람들에게 
알리기 위해 발달장애서비스국에서 제작됩니다. 이 소식지에 대한 의견과 개선할 점에 대한 
피드백을 이 설문조사를 통해 제공해 주세요: 소식지 설문조사

이 소식지가 유용했나요?

https://www.surveymonkey.com/r/Fall_Prevention
https://www.surveymonkey.com/r/Fall_Prevention
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3.  의사와 상담하세요.

낙상 위험을 증가시키는 요인에 대해 의사에게 물어보세요. 
안전을 유지하기 위해 할 수 있는 일에 대해 이야기하세요.

복용 중인 약에 대해 의사와 상의하세요. 일부 약물은 서 있을 
때 더 어지럽거나 불안정하게 만들 수 있습니다.

복용 중인 약물이 낙상 위험을 증가시킬 수 있는 부작용이 
있는지 확인하세요. 그렇다면 에방 조치를 취하세요.

매일 20~25분 정도 신체 활동을 하도록 노력하세요.

공원, 농구장, 쇼핑몰과 같은 활동적인 장소를 방문하세요.

친구와 함께 걸으세요.

운동 수업에 참여하세요.

운동은 건강하고 강한 몸을 유지하는 좋은 방법입니다. 
활동적으로 지낼 수 있는 방법에 대해 더 알아보세요.

눈과 귀는 균형을 유지하는 데 도움을 줍니다.

필요할 때 새 안경이나 보청기를 새로 맞추세요.

출처: DDS

4.  운동하고 활동적으로 지내세요.

5.  시력과 청력 검사를 받으세요.

https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Consumer-Physical-Activity-and-Exercise-English.pdf
https://www.dds.ca.gov/consumers/wellness-toolkit/self-advocates/fall-prevention/
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주변 사람들에게 자신의 상태에 대해 알려주세요:
뼈가 부러졌다고 느끼시나요?
머리를 부딪혔나요?
출혈이 있나요?
호흡이 어려운가요?

넘어졌을 때 대처 방법

침착하게 
행동하세요.

즉시 일어나지 마세요. 일어설 수 있을 만큼 괜찮고 다치지 않았다는 
확신이 들 때까지 기다리세요. 너무 빨리 일어나면 다시 넘어질 수 
있습니다.

도움을 
요청하세요.

응급 도움이 필요하면 911에 전화하세요! 머리를 부딪혔거나 심하게 
다쳤거나, 출혈이 심하거나, 심한 통증을 느낀다면 911에 전화하세요. 
훈련된 응급 구조팀 외에는 다른 사람이 당신을 움직이지 않도록 하세요.

넘어지기 전에 일어난 일을 기억해 두었다가 의사 및 지원팀과 
공유하세요. 이것은 다시는 이런 일이 발생하지 않도록 함께 노력하는 데 
도움이 될 수 있습니다.

출처: DDS

https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2020/11/FallPrev_Vend_IfSomeoneFalls_english.pdf
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