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어르신 낙상 예방 체크리스트
집 안 위험 요소부터 운동 계획까지, 8가지 항목을 확인하세요.

낙상 예방 점검 체크리스트

화장실: 미끄럼 방지 매트와 손잡이(안전바) 설치 여부 확인

바닥: 러그·깔개를 고정하거나 제거하고, 깔린 전선을 정리한다

조명: 복도·계단·화장실에 밤에도 켜 둘 조명 또는 센서등을 확인한다

문턱·높이: 문턱은 완충판을, 침대·소파는 앉았다 일어나기 편한 높이로 조정한다

신발: 미끄럼 방지 바닥, 굽이 낮고 발을 잘 감싸는 실내화를 준비한다

보조기구: 지팡이·보행기 높이와 고무 발판을 정기 점검한다

약물·시력: 어지럼을 유발할 수 있는 약을 의사·약사와 검토하고, 시력 검사를 받는다

운동: 균형·하지 근력 운동(주 2~3회) 계획을 세우고 전문가 지도를 받는다

※ 통증이 있거나 만성 질환이 있다면 운동 시작 전 의료진과 상담하세요.
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