
ةياعرلا مدقم  ضيرملا / ميلعت 

بنجتل اهب  مايقلا  نكمي  تاوطخ 
طوقسلا

دنعو لزنملا  يف  طوقسلا  بنجتل  هلعف  كنكمي  ام  تامولعملا  هذه  فصت 
.كل ةررقملا  ديعاوملا  يف  ( MSK  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرم  لىإ  روضحلا 

طوقسلا نع  ةذبن 
دق .هثودح  بنجتل  قرطلا  نم  ديدعلا  كانهو  ةغلاب ، ارًارضأ  طوقسلا  ببسي  دق 

دقو .ىفشتسملا  يف  كتماقإ  دمأ  ةلاطإو  جلاعلا  ريخأت  لىإ  طوقسلا  يدؤي 
ريوصتلا ةعشأ  لثم  تارابتخلاا ، نم  ديزم  لىإ  كعوضخ  ةرورضل  كلذك  يدؤي 

كلذك رمتسم  لكشب  ناطرسلا  جلاع  يقلت  يدؤي  امبر  .يسيطانغملا  نينرلاب 
.ىذلأل ضرعتلاو  طوقسلا  تلاامتحا  ةدايزل 

طوقسلا ببست  دق  يتلا  ءايشلأا 
رثكأ كلعجت  يتلا  ءايشلأا  ضعب  كانه  نأ  ريغ  طوقسلل ، صخش  يأ  ضرعتي  دق 

: تنك اذإ  طوقسلا  رطخل  ةًضرع  رثكأ  نوكتس  .طوقسلل  ةًضرع 

.رثكأ وأ  امًاع  رمعلا 70  نم  غلبت 
.لبق نم  طوقسلل  تضرعت 

.طوقسلا ىشخت 
.نايسنلا ريثك  تنك  اذإ  وأ  داهجلإا  وأ  فعضلاب  رعشت 
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.كيمدق وأ  كيقاس  يف  زخو  وأ  ردخب  رعشت 
.رارقتسلاا مدعب  رعشت  وأ  يشملا  يف  ةبوعص  دجت 

.راصبلإا يف  تلاكشم  هجاوت 
.عمسلا يف  تلاكشم  هجاوت 

.كابترلاا وأ  ةخودلا  وأ  راودلاب  رعشت 
.اصع وأ  ةياشم  مدختست 

فوخلا وأ  رتوتلا  رعاشم   ) قلقلا وأ  ةيوقلا ) نزحلا  رعاشم   ) بائتكلااب باصم 
(. ةيوقلا

.ريدختلا تيقلتو  ةحارجل  اًرخؤم  تعضخ 
: لثم ةنيعم ، ةيودأ  لوانتت 

(. زربتلا لهسُت  صارقأ   ) تانيلمُلا
.لوبلا تاردم 

.ةمونمُلا صارقلأا 
.عرصلا تابون  عنمل  ةيودأ 

.قلقلاو بائتكلاا  جلاعل  ةيودلأا  ضعب 
.ةينويفلأا ةيودلأا  لثم  مللأا ، تانكسمُ 

ةيديرولا لئاوسلا 
.راودلا وأ  ساعنلاب  روعشلا  ببست  ةيودأ  يأ 

يف كديعاوم  روضح  ءانثأ  طوقسلا  بنجتت  فيك 
MSK زكرم
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Please visit www..mskcc..org/ar/cancer--
care/patient--education/video/tips--avoid--
falling--during--your--appointments--msk to

.watch this video

بنجتو كتملاس  لىع  ةظفاحملا  يف  كدعاست  يتلا  حئاصنلا  ضعب  يلي  اميف 
:MSK زكرم يف  دجاوتلا  ءانثأ  طوقسلا 

.دعوملا روضح  دنع  ةكرحلا  يف  كتدعاسم  هنكمي  اصًخش  بحطصا 
هرضحأف اصعلا ، وأ  كرحتملا  يسركلا  لثم  ادًعاسم  ازًاهج  مدختست  تنك  اذإ 

.كعم
تاذ ةيذحلأا  اهيلع  ةلثملأا  نيب  نمو  .ةمعادو  ةنمآ  ةيذحأ  ءادترا  لىع  صرحا 

مواقملا يجراخلا  لعنلاو  يوقلاو ، عيفرلا  طسولأا  لعنلاو  ضفخنملا  بعكلا 
ءادترا بنجت  .ءاذحلا  قلاغلإ  وركليف  طيرش  وأ  ةطبرلأا  تاذو  قلازنلال ،

ءاذحلا رايتخا  لوح  تامولعملا  نم  ديزمل  .فلخلا  نم  ةحوتفملا  ةيذحلأا 
How to Choose Safe Shoes to Prevent Falling أرقا نملآا ،

(https://sandbox18.mskcc.org/cancer-care/patient-
.(education/safe-shoes

لثم انيفظوم ، دحأ  نم   MSK زكرم يف  دجاوتلا  ءانثأ  ةدعاسملا  بلطا 
كل كرحتم  يسرك  ريفوت  مهنكميف  .لابقتسلاا  فظوم  وأ  نملأا  سراح 

.دعوملا روضح  دنع  همادختسلا 
مل اذإ  .مامحلا  وأ  سبلاملا  رييغت  ةفرغ  يف  كدوجو  ءانثأ  ةدعاسملا  بلطا 
لىع رثعيسو  .لابقتسلاا  فظوم  ربخأف  كل ، بحاصم  صخش  يأ  دجاوتي 

.كتدعاسمل ةضرمم 
.مامحلا يف  دجاوتلا  ءانثأ  كسمتلا  نابضق  مدختسا 
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صحفلا ةلواط  وأ  ريرسلا  ةفاح  لىع  سلجا  ءاقلتسلاا ، دعب  ضوهنلا  دنع 
فوقولا لبق 

دقفت ىتح لا  فوقولا  دنع  لهمت  .سولجلا  دعب  ضوهنلا  يف  لجعتت  لا 
.كنزاوت

يف دجاوتلا  دنع  .نيفظوملا  دحأ  ربخأف  فعضلا ، وأ  راودلاب  رعشت  تنك  اذإ 
بلطل همادختسا  كنكمي  يذلا  ءاعدتسلاا  سرج  نع  ثحبا  مامحلا ،

.ةدعاسملا

لزنملا يف  طوقسلا  بنجت  ةيفيك 
بنجتو كتملاس  لىع  ةظفاحملا  يف  كدعاست  يتلا  حئاصنلا  ضعب  يلي  اميف 

: لزنملا يف  طوقسلا 

.يشملا ءانثأ  كتكرح  قيعت  ثيحب لا  ثاثلأا  عطق  ميظنتب  مق 
.ليللا للاخ  كنم  برقلاب  يئوض  فاشكب  ظفتحا  وأ  ايًليل  اءًوض  مدختسا 

تناك اذإو  .ضرلأا  لىع  نم  ةتباثلا  ريغ  ىرخلأا  رصانعلاو  ديجاجسلا  عفرا 
وأ ةيخترم  فاوح  يأ  نم  ةيلاخ  اهنأ  دكأتف  ةقلز ، ةيضرأ  يطغت  ةداجس  كيدل 

.بادهأ
بلغأ يضقت  امثيح  وأ   ) مونلا ةفرغ  نم  اًبيرق  كيدل  مامحلا  نكي  مل  اذإ 

ضيحارملا نم  عون  وهو  .مامح  يسرك  لىع  لصحاف  مويلا ،) للاخ  كتقو 
كنم برقلاب  هعض  .لزنملا  يف  ناكم  يأ  يف  اهعضو  كنكمي  يتلا  ةلقنتملا 

.مامحلا لىإ  باهذلل  رطضت  ىتح لا 
.مامحتسلاا ةقطنم  يفو  ضاحرملا  راوجب  نيزباردلاو  كسمتلا  نابضق  عض 

امب ةيوق  تسيل  يهف  .ضوهنلل  فشانملا  فوفر  مادختسلا  ادًبأ  أجلت  لا 
.كمسج نزو  لمحتل  يفكي 
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ةقطنم وأ  مامحتسلاا  ضوح  ةيضرأ  لىع  قلازنلال  ةداضم  تاقصلا  عض 
.مامحتسلاا

ءانثأ سولجلا  كنكمي  ثيحب  ًلاومحم  اشًدُو  مامحتسا  يسرك  ِرتشا 
.مامحتسلاا

.فوقولا لبق  قئاقد  عضبل  سلجا  ءاقلتسلاا ، دعب  ضوهنلا  دنع 
ثيحب لا فتكلا  عافترا  دنع  كمامحو  كخبطم  تانازخ  يف  ضارغلأا  عض 

ضفخنم عضوم  يف  وأ  كيدي  لوانتم  نع  ةديعبو  عفترم  عضوم  يف  نوكت 
.ءانحنلال اًرطضم  كلعجي 

هربخأ ، MSK زكرم يف  كب  صاخلا  ةياعرلا  مدقم  عم  دعوم  روضح  دنع 
رطاخم عفرت  دق  يتلا  ةيودلأا  ضعب  كانهف  .اهلوانتت  يتلا  ةيودلأا  عيمجب 

ةفصو نودب  وأ  ةيبط  ةفصوب  فرصُت  يتلا  ةيودلأا  لمشت  يهو  .طوقسلا 
.ةيبط

ةيمويلا ةطشنلأا  ةسرامم  لىع  صرحا  .يندبلا  كطاشن  لىع  ظفاح 
كتوق لىع  ةظفاحملا  يف  كتدعاسم  اهنأش  نمف  يشملا ، لثم  ةطيسبلا ،

.ةكرحلا لىع  كتردق  نيسحتو 

عمعم كلذ   كلذ شقانف   شقانف طوقسلا ، ، طوقسلا رطاخمل   رطاخمل كضرعت   كضرعت نأشب   نأشب لغاوش   لغاوش يأيأ   كترواس   كترواس اذإ   اذإ
.ةيحصلا .ةيحصلا ةياعرلا   ةياعرلا مدقم   مدقم

ةيفاضإ دراوم 
زكارم بيتك  أرقا  لزنملا ، يف  طوقسلا  نم  ةياقولا  لوح  تامولعملا  نم  ديزمل 

Check for Safety: A هناونعو اهنم  ةياقولاو  ضارملأا  لىع  ةرطيسلا 
نم دكأتلا   ) Home Fall Prevention Checklist for Older Adults

ربكلأا نيغلابلل  لزنملا  يف  طوقسلا  نم  ةياقولل  ةيعجرملا  ةمئاقلا  ةملاسلا :
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عقوملا لىع  ةينابسلإاو  ةيزيلجنلإا  نيتغللاب  حاتم  وهو  . ( اًنس
مقر فتاهب  لاصتلاا  قيرط  نع  وأ   www.cdc.gov/steadi/patient.html

(. CDC-INFO-800  ) 4636-232-800

If you have questions or concerns, contact your
healthcare provider. A member of your care team will

answer Monday through Friday from 9 a.m. to 5 p.m.
Outside those hours, you can leave a message or talk

with another MSK provider. There is always a doctor or
nurse on call. If you’re not sure how to reach your

.healthcare provider, call 212-639-2000

www.mskcc.org/pe ينورتكللإا عقوملا  ةرايز  ىجرُي  دراوملا ، نم  ديزمل 
.ةينورتكللإا انتبتكم  يف  ثحبلل 

What You Can Do to Avoid Falling - Last updated on August 4, 2023
ناطرسلا جلاعل   Memorial Sloan Kettering زكرمل ةظوفحمو  ةكولمم  قوقحلا  عيمج 
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