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 امنیت در زندگی روزمره
!اندرز و رهنمود برای افراد مسن  





 پيشگفتار
 

.بسياری از حوادث به علت سھل انگاری و بی توجھی رخ می دھد  
اين موضوع برای من : "ما انسان ھا گرايش داريم که چنين فکر کنيم  

خردمندانه باشد، ولی ھنگامیشايد اين يک ويژگی ". رخ نخواھد داد  
که ھدف ما پيشگيری از حوادث است، بھتر است از    

. پيش چاره انديشی کرده باشيم  
مفيدی را گردآوری کرده ايم اندرزھایما در اين نوشتار نکات و   

  .که با پيروی از آنھا می توان از بروز حوادث روزمره پيشگيری کرد
زمين افتادن،  بهمنظور ما حوادث ناشی از   

مواد شيميائی و حتی خطرات  ، دارو،یترافيکحوادث آتش سوزی،   
شما که سالخورده ھستيد، ھم دانش داريد و  .بزھکاری استناشی از   

برخی از نکاتی که ما نوشته ايم، برای شما  .ھم خردمند ھستيد  
. ند، ولی شايد برای ديگران بديھی نباشندابديھی   

 نکات ديگر شايد تازگی داشته باشند و يا شايد نکاتی باشند که 
.شما پيش از اين به آنھا فکر نکرده ايد  

، تا پی ببريد که چند دقيقه وقت به اين نوشتار اختصاص دھيد  
در بسياری از موارد با کاربست راه ھای ساده  می توان چگونه  

پی آمدھای بزھکاری در امان حوادث دوری کرد و از از   
طبيعتأ می توان مطالب بسياری درباره ھر يک از اين . بود  

. موضوعات نوشت  
ما می دانيم که اگر حجم اطلاعات زياد باشد، می توان به آسانی در ولی   

در ھر زمينه از اينرو ما تصميم گرفته ايم که . ميان آنھا سرگردان شد  
افرادی که می خواھند اطلاعات بيشتری دريافت . چند نمونه بياوريم  

، کنند، می توانند از راه ھائی که ما در پايان اين نوشته ذکر کرده ايم  
  .اطلاعات مورد نظر خود را دريافت کنند
را مخاطب قرار  نالخوردگاسآيا دليل خاصی وجود دارد که ما بويژه   

مگر تلاش برای پيشگيری از حوادث مربوط به ھمه مردم  داده ايم؟  
؟ اين درست است ولی در بيشتر موارد اين سالخوردگان ھستند نيست  

پيآمدھای يک حادثه  .ھستندبيش از ھمه در معرض آسيب و خطر که   
اين باشد که امکان يک زندگی فعالانه و غنی محدود ممکن است   

دليل ھای مھمی وجود دارد که ما تا حد ممکن تلاش کنيم که  .می شود  
. ھيچ دو انسانی کاملأ شبيه به ھم نيستند. از بروز حوادث پيشگيری کنيم  

با توجه به شرايط اين اندرزھا و رھنمودھا،  کاربستھنگام در از اينرو   
ران در ميان بگذاريد و تجارب و گاين مطالب را با دي .خودتان اقدام کنيد  

. خود را در اختيار ديگران بگذاريد دانش  
 
 
  





 حوادث ناشی از به زمين افتادن
 

بالا رفتن سن،  ولی با .بر زمين بيفتد ھر لحظه ممکن است فردیھر   
بيش از ھشتاد در صد از حوادث ناشی از به . اين خطر افزايش می يابد  

ھر سال . سال می شود 65افراد بيش از زمين افتادن گريبانگير   
از سالخوردگان به دليل حوادث ناشی از به زمين نفر  84 000تقريبأ   
به دليل نفر ھر سال  40 000بيش از . نياز به خدمات درمانی دارند افتادن  

نمی توان . حوادث ناشی از به زمين افتادن به بيمارستان مراجعه می کنند  
  به اينسو، زيرا ما انسان ھا دوست داريم کاملأ از اين حوادث دوری جست

کارھای بسياری برای کاھش با اين حال شما می توانيد  ولی. برويم سوو آن  
که بيشتر  خانه ھم در فضای آزاد و بويژه در درون اين خطرات انجام دھيد،  

با خردمندی و دورانديشی می توان از بسياری از  .حوادث رخ می دھد  
  .حوادث در امان بود

 
  

 خطر به زمين افتادن در محيط خانه را
 کاھش دھيد

 
فکر کنيد شرايط خانه شما چگونه است؟ چند دقيقه به اين موضوع   

يادداشت کنيداين نکات را . که چه خطراتی در خانه شما وجود دارد  
! اين دشواری ھا را از بين ببريدو سپس تلاش کنيد که   

.از تلفن دستی ھمراه استفاده کنيد و چند تلفن ديگر ھم تھيه کنيد   
.توجه داشته باشيد که تلفن ھميشه در دسترس شما باشد  

.آنھا را روی ديوار نصب کنيد. سيم ھای اضافی روی کف اتاق ھا رھا نشوند   
يا از لايه ھای ضد ليز خوردن استفاده . فرش ھا ممکن است خطر ساز باشند   

.کنيد و يا فرش ھا را برداريد  
 
 

 
 



اگر ناچار . چيزھائی را که پيوسته نياز داريد، در نزديکی خود نگاه داريد   
يا پله مطمئن ھستيد چيزی را از تاقچه به پائين بياوريد، از يک چھارپايه   

. استفاده کنيد و يا از ديگران کمک بگيريد  
  اگر اين يک مانع. ديخوربممکن است روی قاب چارچوب در سکندری  

. است، ترتيبی دھيد که از بين برده شود  
کفش ھائی برای استفاده در خانه تھيه کنيد که ضد ليز خوردن باشند و    

.بخوبی جا بگيردپای شما در آن   
. کف خانه را براق و لغزان نکنيد   
.  چراغ ھا و نور خانه مناسب باشدترتيبی دھيد که    

.نصب کردن يک لامپ خواب ھم مناسب است  
    در  .وجود دارداحتمال سرگيجه گرفتن و از دست دادن تعادل  

.ھنگام لباس پوشيدن بنشينيد و سر فرصت لباس به تن کنيد  
از عينک. نک مناسب استفاده کنيددر موارد گوناگون از عي   

 در ھنگام راه رفتن استفاده نکنيد زيرا تشخيص فاصله ھا با آنھا 
. دشوار است  

از فرش ضد ليز خوردن . ترتيبی دھيد که کف حمام ليز نباشد   
دستگيره ھائی روی ديوارھای . در حمام و زير دوش استفاده کنيد  

در اين صورت بھتر می توان تعادل را . و دوش نصب کنيد حمام  
ترتيبی دھيد تا صابون، شامپو و حوله در دسترس . حفظ کرد  
. شما باشند  

معمولی ترين با رعايت اين نکات می توانيد بسياری از  شما  
.را از بين ببريدو آسيب عوامل به زمين افتادن 



 خطر به زمين افتادن در بيرون از خانه را
 کاھش دھيد

 

 
 
 

. ھمه مردم نياز دارند که بيرون بروند و از ھوای آزاد استفاده کنند  
.با وسائل مناسب می توان خطر به زمين افتادن را کاھش داد  

اگر به بيرون می رويد، از وسيله. از کفش مناسب و استفاده کنيد   
.ضد ليز خوردن استفاده کنيد   

واکر چرخدار. از ابزار و وسائل کمکی که تنظيم شده اند استفاده کنيد   
و ديگر وسائل کمکی) با تجھيزات لازم زمستانی(عصا " رولاتور"  

.را آسان تر می کنندحفظ تعادل   
 در محيط پيرامون شما نيز بايستی ديگران مسئوليت بپذيرند و امکان 

. بروز خطرات را کاھش دھند  
  .مناسب باشد نائینه بايستی دارای روشدر ورودی خا 
.راه پله ھا بايستی دارای ميله دستگيره باشند   
راھروھا و پياده رو ھا بايستی در صورت لغزنده بودن به خوبی    

. و چاله و گودال و يا برآمدگی نداشته باشندشن پاشی شوند   
 با کمون و يا مالک مسکن خود تماس بگيريد و کمبودھا را با آنان 

اگر شمار بيشتری با آنان تماس بگيرند، امکان . در ميان بگذاريد  
. چاره جوئی برای از بين بردن کمبودھا افزايش می يابد  

 
کمک شرايط بدنی خوب و خوراک مناسب   
 می کند که تعادل خود را حفظ کنيد

 
ھرگز . بستگی به شرايط بدنی شما دارد افتادن زمين هخطر ب  
  به امکانات خود توجه کنيد و .تمرين کردن دير نيستآغاز به برای 

توجه داشته . است دلپذيردر نظر بگيريد که چه چيزی برای شما   
و برای باشيد که کوتاه ترين راه پيمائی نيز يک تمرين ساده است   

مناسب خوراک  .مرين نکردن استماھيچه ھای بدون تمرين بھتر از ت  
و نيز  کمبود کلسيم. مھم استبرای اسکلت بدن و حفظ تعادل  نيز  

بروز بزرگترين عوامل سيگار کشيدن و کمبود تحرک بدنی   



زنان بيشتر . ھستندپوکی استخوان ھا و شکستگی لگن خاصره   
  . از مردان دچار پوکی استخوان ھا می شوند

شرايط بدنی شما و توان تحرکآيا راھی وجود دارد که بتوان    
را افزايش داد؟ تلاش کنيد روتين ھا و عادت ھای منظمی  شما  

. که مناسب شما و توانتان باشند برای تمرين کردن داشته باشيد  
. مناسب استدقيقه تحرک داشتن يک عادت  30روزی دستکم    

نياز داريد تا  ويتامين دشما به . اسکلت شما به کلسيم نياز دارد  
شير، فيل، ماست، کِسو و پنير . بدنتان بتواند کلسيم را جذب کند  

گل کلم ايتاليائی سبزيجاتی مانند . دارای کلسيم فراوان ھستند  
ولی اسفناج و کلم سبز نيز دارای کلسيم فراوان ھستند" بروکولی"  

يد تا برابر يکبخور" بروکولی"پرس  9شما ناچار ھستيد تقريبأ   
ويتامين د را ھم از راه خوراک و . کلسيم دريافت کنيدليوان شير   

کسانی که برای . ھم از راه تابش خورشيد می توان دريافت کرد  
بيرون بروند و از نور خورشيد بھره مند شوند، منظم به  نمی توانند  
. ويتامين د اضافه مھم است استفاده از  

شما بايستی بسيار آب . تعادل بدن مھم ھستند مايعات برای حفظ   
بياد داشته باشيد که قھوه، چای و الکل باعث افزايش ادرار . بنوشيد  

.مايعات را افزايش می دھندمی شوند و نياز شما به    
 
 

 
 
 

به اين نکته توجه داشته . باعث سرگيجه می شوندبرخی داروھا    
و يا با کارکنان داروخانه در باره اثرات باشيد و با پزشک خود   

.  داروھايتان بر تعادل بدن مشورت کنيد  
 







 آتش سوزی
 

 بسياری از انسان ھا رعايت آتش را می کنند و می دانند که 
با . يک آتش سوزی چه پيآمدھائی جدی می تواند داشته باشد  

در کشور  ھر ساله ھزاران آتش سوزیاين وجود   
سال بيشتر دچار  65افراد بالای . ما رخ می دھد  
. می شوندو آسيب و مرگ ناشی از آن در خانه  آتش سوزی  

غالبأ اين. در صد آتش سوزی ھا در خانه ھا رخ می دھد 60  
برخی آتش سوزی ھا به علت . اثاث خانه است که آتش می گيرد  

یسھل انگاری و بی توجھی است و برخی ديگر به علت کمبودھا  
گذشته از علت اين آتش سوزی ھا، . استدر دستگاه ھای برقی فنی   

 می توان کارھای بسياری برای پيشگيری از رخ دادن آتش سوزی
برای سالمندانی که دارای محدوديت توانائی تحرک . انجام داد  

  .ھستند، مھم است که در اين باره به ويژه ھشيار باشند
 
 

کنيدآژير ھشداردھنده آتش سوزی نصب   
 

 در سه چھارم آتش سوزی ھا، يک دستگاه سالم آژير ھشداردھنده 
آژير ھشداردھنده مانند يک بيمه ارزان . آتش سوزی وجود نداشته است  

دود ناشی از آتش سوزی. است که بروز آتش سوزی را ھشدار می دھد  
در غير اين صورت اين خطر . به دستگاه آژير يک علامت می دھد  

.شما بيدار نشويدوجود دارد که   
 
 

 
 
 

زيرآژير ھشداردھنده  بايستی . دود رو به بالا صعود می کند   
. سانتی متر پيرامون آن آزاد باشد 50سقف نصب شود و دستکم محيط   

 اينکه چند آژير ھشداردھنده و در کدام اتاق داشته باشيد، بستگی به
بھتر است که آژير ھشداردھنده در جائی . اندازه خانه و شکل آن دارد  

. صدای آنرا بشنويدھر جا باشيد در صورت آتش سوزی، نصب شود که شما   



دستگاه ھای آژير ھشداردھنده وجود دارد که می توان آنرا به نوعی    
در معرض دود قرار بگيرد،اگر چنين دستگاھی . ديگر نيز نصب کرد  

به کمک چند سيستم آژير. می زنندآژير ديگرآژيرھای ھشداردھنده نيز   
 می توان يک سيستم ھشدار دھنده بين ھمسايه ھا در يک مجموعه 

  .آپارتمانی ايجاد کرد
مدتی و به ويژه پس از آنکه دستگاه آژير ھشداردھنده را غالبأ   

. آزمايش کنيدبرای نمونه پس از مسافرت طولانی در خانه نبوده ايد،   
که چراغ ھای کريسمس ھنگامی سالی يکبار يک رھنمود اينست که    

. کنيدری ھای اين دستگاه را نيز عوض ترا نصب می کنيد، با  
 باتری ھای اضافه در خانه داشته باشيد و اگر عوض کردن باتری ھا

.دشوار است، از ديگری کمک بگيريد  
باتری ھای آنھادستگاه ھای آژير ھشداردھنده وجود دارد که نوعی    

.ده سال دوام می آوردپنج تا   
.دستگاه آژير ھشداردھنده سفری ھمراه داشته باشيددر مسافرت نيز يک    

 

دگيرآتش نچيزی ه ک ديدھترتيبی   
 

 در سه چھارم آتش سوزی ھا می توان با اطمينان گفت که چه چيزی 
ما می دانيم که به چه چيزھائی رو از اين . آتش سوزی شده است باعث  

. داشتويژه بايستی توجه   
ھرگز شمع روشن را در نزديکی چيزی که ممکن است آتش بگيرد،   

از استفاده از شمعدانی و شمع ھای ديگر که ممکن. قرار ندھيدمانند پرده   
توجه داشته باشيد . باعث آتش سوزی شوند خودداری کنيدبه سادگی است   

به ياد داشته باشيد که . که پوشاک ھم ممکن است به سادگی آتش بگيرد  
  . شمع را خاموش کنيد

زخانه را تميز کنيد به طوری که مقدار فراوانی چربی پھواکش آش   
در صورتی که اجاق خوراکپزی دچار آتش سوزی شود، . آن جمع نشود در  

.آن چربی نيز شعله ور می شود  
  باعث وسائل برقی و سيم ھای فرسوده و خراب ممکن است  

.آتش سوزی شوند  
. ترتيبی دھيد که ھوا در پيرامون تلويزيون در جريان باشد   

گرمای . گلدان و شمع روشن را روی تلويزيون قرار ندھيد  
می شود که شمع ھا به شکل ديگری بسوزند و تلويزيون باعث   

ُ گناگھان  ممکن است بيفتند و يا بدنه تلويزيون معمولأ . ر بگيرندـ  
.شده است از پلاستيک آتشزا درست  

. وسائل برقی غير قابل استفاده را دور بيندازيد   
 با وصل کردن يک تايمر به اجاق خوراکپزی، قھوه جوش و 

. اتو، می توان خطر آتش سوزی را کاھش داد  
آنرامحتوای پيش از خالی کردن زير سيگاری در سبد آشغال،    

. مرطوب کنيد  
.ھرگز در تختخواب سيگار نکشيد   
با يک در قابلمه يا آتش سوزی اجاق خوراکپزی را می توان    

خنک شود اجاق را خاموش کنيد و بگذاريد . صفحه حلبی مھار کرد  
در ھنگام آتش سوزی . و سپس قابلمه يا ماھيتابه را از آنجا برداريد  



ھرگز در ھنگام پختن خوراک از. نپاشيد بر آنآب اجاق ھرگز از   
.اجاق دور نشويد  

ا ه مدت دستکم ده دقيقه باگر دچار آتش سوزی شويد، محل آنرا ب   
.آب سرد شستشو دھيد  

ھميشه نگاه کنيد و ببينيد که ھر گاه به مکان جديدی می رويد،    
در  سبز با فلش و مردِ  تابلوی. خروج اضطراری کجاست  

آنگاه می دانيد که در. خروج اضطراری استحال دويدن، نشاندھنده   
.يرون خواھيد رفتبصورت آتش سوزی از کدام راه   

 
 

 
 
 
 
 



خاموش کردن –ھشدار  –اعلام خطر  –نجات دادن   
 

. اگر آتش سوزی رخ دھد، به سادگی می توان دچار وحشت شد  
: کنيدرفتار در صورت بروز خطر بر اساس اين اصل مھم   

. خاموش کنيد -ھشدار دھيد  -اعلام خطر کنيد  -نجات دھيد   
خودتان و ديگران را که در نزديکی شما ھستند نجات دھيد، ولی   

.ريسک ھای بسيار بزرگ نکنيد  
.به ديگران اعلام خطر کنيد   
   .ا اداره کل امداد رسانی تماس بگيريدتلفن بزنيد و ب 112ه شماره ب 

:که به اين پرسش ھا پاسخ دھيدآماده باشيد   
آيا افرادی در درون محوطه دچار آتش سوزی گرفتار شده اند -  

 و يا به شکل ديگری در خطر ھستند؟
آدرس جائی که آتش گرفته است چيست؟ -  
شما چه کسی ھستيد و از کجا تلفن می زنيد؟ -  
 
 

 
 
 

. در صورت امکان آتش را خاموش کنيد   
بايد با طبيعتأ ھيچ آتش سوزی مانند آتش سوزی ديگری نيست و   

   .رفتار کردپيرامون ويژه شرايط توجه به 
:اين اصل مھم را فرا بگيريد  

.خاموش کنيد -ھشدار دھيد  -اعلام خطر کنيد  -نجات دھيد   







 خطرات ديگر در
 زندگی روزمره

 

 ترافيک
 

 خود شما می توانيد نکات فراوانی را رعايت کنيد تا از خطر 
.، ولی شما تابع رفتار ديگران در ترافيک نيز ھستيددر امان باشيد  

 شما نمی توانيد ھميشه يقين داشته باشيد که ديگران مقررات 
از اين رو بايستی ھميشه . می کنندراھنمائی و رانندگی را رعايت   

.دنيو احتياط ک ه باشيدپيرامون توجه داشتبه : اشتدو نکته مھم توجه دبه   
استفاده کنيد، حتی در شھر و مناطق پر " رفلکس"از نوار شب نما    

به .را در قسمت پائين بدن قرار دھيد" رفلکس"نوار شب نما . ازدحام  
. عوض کنيدياد داشته باشيد که نوار شب نما يک کالای تازه است و آنرا   

.  در ھنگام دوچرخه سواری از کلاه ايمنی استفاده کنيد   
رانندگان خودروھا موظف ھستند که در محل عبور عابر پياده به    

، ولی شما نبايد کاملأ اعتماد داشته باشيد کهعابران پياده حق تقدم بدھند  
ھشيار  . ھمه رانندگان خودروھا مقررات رانندگی را رعايت می کنند  

ھمه بايستی ھمياری کنند. بگذاريد نگاھتان با نگاه راننده تلاقی کند! باشيد  
گذشته از افرادی که در ترافيک ھستند،. تا خطرات ترافيکی کاھش يابد  

خطرات ترافيکی را به کمون خود . ادارات نيز دارای مسئوليت ھستند  
:اين خطرات می تواند چنين باشد. گوشزد کنيد  

تغيير چراغ راھنمائی(راغ راھنمائی زمان کوتاه تغيير رنگ چ   
).از سبز به قرمز پس از مدت بسيار کوتاه  

.نبودِ خط کشی خيابان در محل عبور عابر پياده   
.قرار داشتن ايستگاه اتوبوس در محل نامناسب   

 
  

 

 دارو
 

 دارو بايد به روش درست استفاده شود تا نتيجه مورد نظر را
از دستورات پزشک وبرای استفاده از ھر داروئی بايستی . بدھد  

اگر در استفاده از داروھايتان . کارکنان داروخانه پيروی کرد  
 مطمئن نيستيد و يا احساس می کنيد که دچار ناراحتی می شويد،

اين مسئوليت کارکنان خدمات درمانی و داروخانه است! بپرسيد  
.بدھندکه اطلاعات قابل درک به شما   

.صرفأ از داروھای خودتان استفاده کنيد   
کنترل کنيد که فلاناگر فکر می کنيد که برای شما دشوار است که    

.از وسائل کمکی موجود استفاده کنيددارو را چه موقع بايد استفاده کنيد،   
تھيه کنيد و داروھای خود را در " دوسِت"شما می توانيد يک جعبه ويژه   

يک . آن قرار دھيد و در زمان ھای گوناگون آنھا را مصرف کنيد  
دوزھای ھر يک از که داروخانه " وسدآپو "که  راه حل ديگر اينست  
  . برای يک زمان مشخص تفکيک کرده است، استفاده کنيد مصرفی دارو را



.از پزشک خود بپرسيد که آيا اين امکان برای شما وجود دارد يا نه  
بسته بندیمطالعه نياز داريد، حتمأ آنھا را در ھنگام برداشتن  اگر به عينک   

روی بسته دارو را بخوانيد و داروینوشته ھای دارو به چشم بزنيد تا بتوانيد   
.مورد نظر خود را استفاده کنيد  

شما می توانيد در سراسر شبانه روز با مرکز خدمات داروخانه با شماره    
تماس و يا با مرکز اطلاعات رسانی خدمات درمانی  0771-450 450تلفن   

). شماره  تلفن در دفترچه تلفن وجود دارد(بگيريد   
با مرکز اطلاعاتِ مسموميت   112در صورت مسموميت، از راه شماره تلفن   

.تماس بگيريد  
ھرگز . عادت کنيد که داروھای زيادی خود را به داروخانه تحويل دھيد   

. در آشغال ھای خانه و يا در توالت خانه نيندازيدآنھا را   
 
 

 
 
 

مسموميت –مواد شيميائی   
 

خانه وجود گذشته از داروھا، مواد شيميائی ديگری نيز در   
به ويژه مواد  .دارد که ممکن است باعث مسموميت شود  

ضد گرفتگی  مادهشيميائی آسيب رساننده و سوزنده مانند آمونياک،   
خوراکپزی  برظرف کننده جرم، مواد پاک کننده اجاقلوله ھا، مواد   

.و نيز برخی مواد شستشوی ماشين ظرفشوئی از اين دسته ھستند  
اين مھم است که دستورات و رھنمودھای روی بسته بندی ھا را    

مواد شيميائی را در بطری نوشابه و يا ليوان آبخوری . رعايت کنيد  
چيز ديگری که قابل با  اين خطر وجود دارد که آنھا. نريزيد  

. نوشيدن باشد اشتباه گرفته شوند  
ھنگامی که شما گمان داريد که  دررھنمود لازم برای دريافت    

   ،شخصی در نزديکی شما مسموم شده است
. تماس بگيريد 112ميتوانيد با شماره تلفن   

 
 
 



 کودک در خانه 
 

باعث شادیبرای بسياری از انسان ھا، بودن کودک در کنار آنان   
دارد؟ سازگاریبا شرايط کودکان ولی آيا خانه شما . آنان می شود  

 بسياری از رھنمودھای اين نوشتار باعث افزايش امنيت کودکان
ولی ضروری است که شما . در ھنگام بازديد آنان نيز می شود  

بديھی است. دقت و احتياط بيشتری داشته باشيد در باره کودکان   
بايستی شرايط امنيتی خانه را بر اساس سن کودکان که   

.ھماھنگ کرد  
 بسياری از حوادثی که برای کودکان رخ می دھد، غالبأ به علت بسته 

. نبودن درھا يا پنجره ھا است  
اجاق خوراکپزی، وسائل برقی. آشپزخانه يک منطقه خطر است  

بايستی بياد داشتاز اين گذشته . و بسياری ابزارھای تيز درآنجا ھستند  
در نظر . نيز ممکن است باعث مسموميت شوندکه داروھا و مواد شيميائی   

شما در کيف دستی تانکه ی ئبه داروھاداشته باشيد که ممکن است کودکان   
. نيز دست بيابند اريدد  

اسب برای پيشگيری از حوادث برای کودکان نيکی از راه ھای م  
چند دقيقه از اينست که شما پيش از آمدن کودکان   

به اين ترتيب خواھيد توانست . ديدگاه کودکان به خانه نگاه کنيد  
.خانه تان را برای کودکان امن تر کنيد  

 





 بزھکاری
 

قرار می گيرد، به نوعی به زندگی بزھکاری در معرض کسی که   
جرائم غالبأ  قربانيانِ . خصوصی وی نيز دست اندازی می شود  

در بيشتر موارد ما بيمه ھائی. ترس و ناامنی می شوند دچار  
ولی برخی  .را جبران می کندخسارات مادی بسياری داريم که   

را با  ارزش آنھانمی توان وسائل شخصی نيز ھست که   
   .پول سنجيد

از بزھکاری  ندر امان بودمھم ترين کاری که می توان برای   
امکانات دزدھا برای دزدی ، اينست که تا حد ممکن انجام داد  

، ضروری استاحتياط کردن ه با وجود اينک .را دشوارتر کنيم  
. ھيچ دليلی برای نگرانی افراطی وجود ندارد  

نسبتأ اندک خطر دچار شدن به عوارض ناشی از بزھکاری   
 است، و مطلقأ اندک تر از آن است که بتوان اجازه داد که 

. ھراس بر شما چيره شود اينگونه  
 
 

 ھيچ فرد ناشناسی را به خانه راه ندھيد
 

 گاھی سالمندان در خانه خودشان در معرض بزھکاری قرار 
. می گيرند، زيرا آنان فرد ناشناسی را به خانه خود راه داده اند  

 در بسياری موارد آن بزھکاران با مھارت کار می کنند و دليل ھای 
می کنند که به درون خانه بيايند، برای نمونه اينکه  گوناگونی پيدا  

 آنان بيمار ھستند، آب می خواھند يا می خواھند از تلفن استفاده 
  :اصل کلی اينست که .کنند

اگر در خانه شما زنجير . افراد ناشناس را به خانه خود راه ندھيد  
. دارد، بھتر است به جای آن يک ضامن در نصب کنيد  

.زنجير بسيار آسان استپاره کردن   
به اينھا. دھد می افزايش را شما امنيت چشمی دريچه و در ضامنِ    

ولی توجه . پيش از باز کردن در فکر کنيدشما وقت می دھند که   
  .داشته باشيد که قفل دوم در را از درون خانه فقل نکنيد

ھميشه کارت شناسائی از. افراد ناشناس را به خانه خود راه ندھيد   
کارکنان خامات خانگی ھميشه کارت شناسائی به . آنان بخواھيد  
. ھمراه دارند  

 

 
 
 
 
 
 



 خطر بروز دزدی در خانه خود را 
 کاھش دھيد

 
  .اتفاق دزد را پديد می آورد: ضرب المثلی ھست که می گويد

دزدی ھا از آپارتمان ھا و ويلاھا مصداق از اين در مورد بسياری   
از سوی افرادی انجام می گيرد بسياری از اين بزھکاری ھا . دارد  
ھستند و به صورت  در پی بدست آوردن پول ناگھانیبا عجله که   

از اينرو مھم است که کار . خودانگيخته اين کارھا را انجام می دھند  
  .به درون خانه راه پيدا کندرا برای دزد دشوار کنيد تا او نتواند 

در بالکن و . د که قفل ھای مناسبی داشته باشيدترتيبی دھي   
و قفل ھای آنھا ھم  پنجره ھا عادی ترين راه دزدھا ھستند  

  .غالبأ دارای ايراد ھستند
ِ چبا نصب  برای کار را ،ھا و پنجره ھادربر روی کلون  فت و ياـ   

  .را بشکند و وی به آسانی نخواھد توانست لولاھا دزدھا دشوارتر می کند
نصب چراغ و ايجاد روشنائی در بيرون در خانه نيز کار را برای دزد   

. دشوارتر می کند  
. اشياء گرانبھای خود را در صندوق ايمنی بانک نگھداری کنيد   

.دزدھا می دانند که اشياء گرانبھا در کجای خانه نگھداری می شوند  
اگر قرار است مدتی طولانی در خانه نباشيد، ترتيبی دھيد که چنين    

پوشاک ھا را برای برای نمونه . به نظر برسد که شما در خانه ھستيد  
به ھمسايه ھا بگوئيد که به سفر می رويد . خشک شدن آويزان کنيد  

  .صندوق پستی شما را خالی کنندو از آنان بخواھيد که 
 
 

 
 
 
 



خشونت آميز و دزدیبزھکاری   
 

 بسياری از سالمندان می ترسند که از خانه بيرون بروند، به ويژه 
البته وضعيت جامعه ما در . در شھرھای بزرگ و در ھنگام غروب  

بايستی در نظر داشت بسياری از زمينه ھا سخت تر شده است، ولی   
در به ندرت که سالمندان جزء آن دسته از گروه ھای اجتماعی ھستند که   

عادی ترين افرادی که قربانی  .معرض حمله و تعدی قرار می گيرند  
.بزھکاری می شوند، مانند خود بزھکاران، مردان جوان ھستند  

.پول نقد زيادی با خود نداشته باشيد   
ھنگامی که از بانکومات پول بر می داريد، و يا ھنگامی که اداره    

. احتياط کنيدپست و يا بانک را ترک می کنيد،   
با دادن امکان به دزد . و جيب ھای باز خود باشيدمواظب کيف دستی    

.اشياء گرانبھای شما را بدزددنکنيد که ترغيب وی را   
کيف پول و کيف دستی خود را در سبد يا چرخ فروشگاه  ھنگام خريد    

. فروشگاه  قرار ندھيد  



 
توان اطلاعات بيشتر دريافت کرد از اينجا می  

 
 آيا می خواھيد مطالب بيشتری درباره امنيت و آسايش بدانيد؟ ما در اينجا 

سازمان ھا و ادارتی که در زمينه پيشگيری از حوادث کار می کنند آن   
. بسياری از آنھا آموزش ھم می دھند. را گردآوری کرده ايم  

در اينترنت، يک پايگاه اطلاعاتی    www.skyddsnatet.nu  در آدرس 
.درباره زندگی روزمره امن تر و آسوده تر وجود دارد  

 
 داروخانه
)خدمات اطلاعاتی داروئی در سراسر شبانه روز( 0771-450 450: شماره تلفن  

www.apoteket.se 
(Brottsförebyggande rådet ( شورای پيشگيری از بزھکاری  

  08-401 87 00: شماره تلفن
www.bra.se 

(Civilförsvarsförbundet ( اتحاديه دفاع غير نظامی  
08-629 63 60: شماره تلفن  

www.civil.se 
( Elsäkerhetsverket (اداره کل ايمنی برق   

  08-508 905 00: شماره تلفن
www.elsakerhetsverket.se 

(Folkhälsoinstitutet ( انستيتوی تندرستی ھمگانی  
08-566 135 00: شماره تلفن  

www.fhi.se 
(Giftinformationscentralen (مرکز اطلاعاتِ مسموميت   

08-33 12 31 :شماره تلفن  
www.giftinformation.se 

(Konsumentverket ( اداره کل مصرف کنندگان  
08-429 05 00: شماره تلفن  

www.konsumentverket.se 
(NTF, Nationalföreningen för trafiksäkerhetens främjande) اف، انجمن ملی . ت .ان

  ترغيبِ امنيت ترافيک
08-705 59 00: شماره تلفن  

www.ntf.se/konsument/ 
(Polisen ( پليس  

114 14: شماره تلفن  
www.polisen.se 

(PRO, Pensionärernas Riksorganisation (او، سازمان سراسری بازنشستگان . ار. پ  
08-701 67 00: شماره تلفن  

www.pro.se 
(RPG, Riksförbundet Pensionärsgemenskap) گ، انجمن سراسری ھمگانی . پ. ار

 بازنشستگان 
08-453 69 90: شماره تلفن  

www.rpg.org.se 



(Röda Korset) صليب سرخ 
08-452 46 00: شماره تلفن  

www.rodakorset.se 
(SKPF, Svenska Kommunalpensionärernas förbund) کارکنان اف، اتحاديه . پ. ک. اس

  بازنشسته کمونی
08-728 28 79: شماره تلفن  

www.skpf.org 
(SPF, Sveriges Pensionärsförbund (بازنشستگان سوئد اف، انجمن . پ. اس  

08-692 32 50: شماره تلفن  
www.spfpension.se 

(SPRF, Sveriges Pensionärers Riksförbund) اف، انجمن سراسری بازنشستگان . ار. پ. اس  
08-702 28 40: شماره تلفن  

www.sprf.se 
(Svenska Brandskyddsföreningen (انجمن دفاع در برابر آتش سوزی   

08-588 474 00: شماره تلفن  
www.svbf.se 

(Sveriges kommuner och landsting (کمون ھا و شوراھای استانی   
08-452 70 00: شماره تلفن  

www.skl.se 
(Vägverket (اداره راھداری   

0771-119 119: شماره تلفن  
www.vv.se 



 
 شما در اين بروشور رھنمودھا و اندرزھائی برای کاھش خطر و 

فشرده ای از اين نکات و واژه ھای مھم . حوادث دريافت می کنيد  
:در زير آمده است  

 

 درون خانه
 

 تلفن
در دسترس -  
شمار کافی -  
قابل حمل -  

 فرش ھا
ضد ليز خوردن -  
ھا لازم ھستند؟ آيا ھمه فرش -  

 حمام
کف ضد ليز خوردن -  
فرش ضد ليز خوردن در حمام و دوش -  
دستگيره بر روی ديوار در حمام و دوش -  
کف  حفاظِ  -  

 سرگيجه
استفاده از دارو -  
خوراک -  
آب -  
يدنپوشلباس  -  
عينک -  

 دستگاه آژير ھشداردھنده آتش سوزی
شمار کافی -  
مکان مناسب -  
دستگاه سالم -  
دستگاه آژير ھشداردھنده آتش سوزی برای سفر -  

 قفل ھای مناسب
در ورودی -  
در بالکون -  
پنجره -  

 تلويزيون
گردش ھوا -  
ھيچگونه گلدان و شمع بر روی  تلويزيون -  

 غيره
سيم ھای رھا شده و فرسوده  -  
  مناسبپله  -
چارچوبِ درمانعی در آستانه ھيچگونه  -  
کفش درون خانه که ليز نخورد -  
روشنائی مناسب -  
 



  112شماره اضطراری  -
"دوسِت"جعبه ويژه دارو  -  
نگھداری اشياء گرانبھا -  
تماس و ھمکاری با ھمسايه ھا -  
دريچه چشمی -  
در ضامنِ  -  
پاک کردن ھواکش آشپزخانه از چربی ھا -  

 در فضای آزاد
ضد ليز خوردن -  
وسائی کمکی تنظيم شده -  
روشنائی مناسبِ در ورودی  -  
دستگيره در راه پله ھا -  
شن پاشی -  
احتياط در کنار بانکومات -  
"رفلکس"نوار شب نما  -  
کلاه ايمنی دوچرخه سواری -  
 
 

 
 

 



. ری يا نه به آنھا داده می شودآپرسش ھائی است که پاسخ اين ليست کنترل دربردارنده   
به اين فکر کنيد که يک پاسخ نه چگونه می تواند به  آری بدل . دھيددر اين باره تأمل کنيد و سپس پاسخ 

.شود  
 

 نه  آری   نه  آری  .دوری جستن از بر زمين افتادن

.و چارپايه درخواست کمک می کنيد آيا بجای بالارفتن از پله . از شمعدانی غير قابل اشتعال استفاده می کنم        

.روشنائی مناسب تايمر بر روی اجاق خوراکپزی، اتو و قھوه جوش نصب     
.شده است    

.مکان قابل دسترس برای آويزان کردن لباس ھای بيرون .برقی توجه داريم ما به ايرادات سيم ھای برق و تجھيزات        
يک جای با ثبات که در ھنگام پوشيدن لباس می توان بر 

.روی آن نشست  نه  آری دوری جستن از مسموميت     

).بلند(پاشنه کش کفش  جعبه ويژه تفکيک و مصرف دارو  مانند من می دانم که     
.وجود دارد" دوسِت"    

که پاھا بخوبی در  کفش و دمپائی  درون خانه با قسمت پشت
.  آنھا جا می گيرد . مقدار توصيه شده دارو را مصرف می کنم        

.کف خانه را تميز می کنيم ولی آنرا براق و لغزان نمی کنيم     
در صورتی که به عينک مطالعه نياز داشته باشم تا 

داروھايم را اشتباھی استفاده نکنم، و دارو به مقدار لازم 
.نم، اين کار را انجام خواھم داداستفاده ک  

  

.لايه ضد ليز زير فرش ھا من تنھا از داروھائی که برای من تجويز شده استفاده می     
. کنم    

.سيم دستگاه ھای برقی روی ديوار نصب شده است من داروھای اضافیِ مصرف نشده را به داروخانه تحويل     
.می دھم    

. تلفن ھمراه و قابل حمل و نقل من مواد شيميائی را در بسته بندی ويژه آنھا نگھداری می     
. کنم    

.تلفن در کنار تختخواب در صورت بروز مسموميت من می دانم که به کجا بايستی     
.مراجعه کرد    

.روشنائی مناسب در شب ھنگام و در صورت بروز من ذغال ويژه پزشکی در خانه دارم     
. مسموميت می توانم از آن استفاده کنم    

.فرش ضد ليز در وان حمام و دوش و کف اتاق  نکات عمومی بھزيستی    
 نه  آری 

.چارپايه و يا کرسی برای نشستن در حمام يا دوش    ورزش يا نرمش منظم    

.دستگيره ھای ثابت روی ديوار ھا و کنار وان حمام و دوش . من از خوراک متنوع استفاده می کنم        

.چيزھائی که غالبأ استفاده می شود در دسترس ھستند .من آب به مقدار کافی می نوشم        

.وسائل کمکی مورد نياز تھيه شده اند .من يک ليست شماره تلفن ھای مھم دارم        

.دستگيره و لايه ضد ليز خوردن در راه پله ھا       
  یتش سوزدوری جستن از آ 

    نه  آری 

.دستگاه ھشدار دھنده آتش سوزی کار می کند       

.سيگار کشيدن در تختخواب غير قابل تصور است       
وسيله آتش نشانی و پتوی خاموش کردن آتش در دسترس 

.ھستند       
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