
	ه���عرلا مد	�م  �ص��رملا / م��لع	� 
طو	�سلا    ��ح	�ل���    ��ه�    ما��	�لا    �ںكم��    	ٮاوط�ح

د��عو ل�ر��ملا  �ی�)  طو	�سلا  ��ح	�ل ��� هلع�)  �كم�� �*+ �م  	ٮ�مولعملا  ە�ده  �/ص	� 
(. MSK  ) 8ح����ر	���ك �ںولس  لا��روم��م  �ركرم  �ی�)  د��عاوملا  رو�صح 

طو	�سلا    �ںع    ���	ە�د�
د	) .ه>�ودح  ��ح	�ل ��� 	ٯرطلا  �ںم  د��دعلا  +<ا��هو  ، �	ه�علا� ارًار�صٔ@  طو	�سلا  �س�� ��� د	) 

د	)و .ی��>س	�سملا  �ی�)  +*	�ما	)ٕ@  دمٔ@  	هل�طٕ@و  8ح�لعلا   �	Gٔر���ح یلٕ@  طو	�سلا  �ىدؤ�� 
ر��وص	�لا 	هع>سٔ@  ل>�م  	ٮ�صوح��لا ، �ںم  د���رملل  +*عو�ص�ح  	ەرور�صل  +*ل�دك  �ىدؤ�� 

+*ل�دك رم	�سم   �لك>س� �ں�طرسلا  8ح�لع  �ی	�ل	�  �ىدؤ��  �م��ر  .�یس��طا���عملا   ��ں����رلا�
.ى�دٔ�لل �صرع	�لاو  طو	�سلا  	ٮ��Lم	�حا  	ەدا���رل 

طو	�سلا    �س	����    د	)   �ی	�لا    ءا��>سL�ٔا
ر>�كٔ@ +*لع�ح	�  �ی	�لا  ءا��>سL�ٔا   ��صع� +<ا��ه  �ںٔ@  ر���ع  طو	�سلل ، ص�ح>س  �ىٔ@  �صرع	���  د	) 

: �ك��	 ا�دٕ@  طو	�سلا  رط�حل  ً	ه�صرع  ر>�كٔ@  �ںوك	�س  .طو	�سلل  ً	ه�صرع 

.ر>�كٔ@ ؤ@  امً�ع  رمعلا 70  �ںم   �	��عل�
(	�.ل� �ںم  طو	�سلل  ��صرع	� 	

.طو	�سلا ی>س�ح	� 
.�ںا��س��لا ر��>�ك  �ك ��	 ا�دٕ@  ؤ@  د�ه�حL�ٕا  ؤ@   ��/ع�صلا� رع>س	� 

.+*��مد	) ؤ@  +*��	)�س  �ی�)  �ر�حو  ؤ@   �رد�ح� رع>س	� 
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.رار	�	�س�Lا  �مدع� رع>س	�  ؤ@  �ی>سملا  �ی�)  	ه��وعص  د�ح	� 
.ر�ص��L�ٕا �ی�)  	ٮ�لك>سم  ه�حاو	� 
.عمسلا �ی�)  	ٮ�لك>سم  ه�حاو	� 

.+<ا��	�ر�Lا ؤ@  	ه�حودلا  ؤ@   �راودلا� رع>س	� 
.�صع ؤ@  	ه��ا>سم  مد�ح	�س	� 

�ڡو�حلا ؤ@  ر	�و	�لا  رعا>سم   ) 	Sل	�لا ؤ@  	ه��و	�لا ) �ں�رحلا  رعا>سم   ) ��ٮأ�	�ك�Lا� �ٮ�صم 
(. 	ه��و	�لا

.ر��د�ح	�لا ���	�ل	�و 	 	هحار�حل  اًر�حؤم  �ع�ص�ح 	
: ل>�م 	ه����عم ، 	ه��ودٔ@   �	�	�لوا�

(. �رر��	�لا لهسُ	�  صار	ٔ)@   ) 	ٮا����لمُلا
.لو��لا 	ٮاردم 

.	همو��مُلا صار	ٔ)�Lا 
.عرصلا  �	ٮا��و� ع��مل  ءاود 

.	Sل	�لاو �ٮأ�	�ك�Lا  8ح�لع  	ه��ودٔ@   ��صع�
.	ه����و���ٔ)�Lا 	ه��ودL�ٔا  ل>�م  ملٔ�لل ، �ںكسم 

	ه��د��رولا لٔ�اوسلا 
.راودلا ؤ@   �س�ع��لا� روع>سلا  �س�� ��� ءاود  �ىٔ@ 

�ی	�لا 	ه��ودL�ٔا   �ع��م�ح� 	ه��ارد  یلع   MSK ركرم� �ی�)  	ه��حصلا  	ه���عرلا  �یمد	�م  �ںٔ@   �	Gٔدك
+<ا��ه .	ه����ط  	ه��صو   ��ںود� ؤ@   �	ه��صو�  �	�	��هلوا� �ی	�لا  	ه��ودL�ٔا  لم>س	�و  ، �	�	��هلوا�

.طو	�سلا رطا�حم  ع�)ر	�  د	)  �ی	�لا  	ه��ودL�ٔا   ��صع�
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MSK  �ركرم    �ی�)    +<د��عاوم    رو�صح    @�ٔ<�ءا�    طو	�سلا    ��ح	�	����    �/��ك
Please visit www.mskcc.org/ar/cancer-care/patient-

education/video/tips-avoid-falling-during-your-
.appointments-msk to watch this video

��ح	�و��� +*	�م�لس  یلع  	ه�ط�)�حملا  �ی�)  حٔ��ص��لا  ە�ده  +<دع�س	�  �ںٔ@  �ںكم�� 
:MSK ركرم� �ی�)  د�حاو	�لا   @�ٔ<�ءا� طو	�سلا 

.دعوملا رو�صح  د��ع  	هكرحلا  �ی�)  +*	�دع�سم  ه��كم��  اصً�ح>س  �حطصا �
(�Gٔەر�صح �صعلا ، ؤ@  +<رح	�ملا  �یسركلا  ل>�م  ادًع�سم  اً�ر�ه�ح  مد�ح	�س	�  �ك ��	 ا�دٕ@ 

.+*عم
	ٮا�د 	ه���دحL�ٔا  �ه��لع  	هل>�مL�ٔا   ��ں��� �ںمو  .	همعادو  	ه��مٓ@  	ه���دحٔ@  ءاد	�را  یلع  صرحا 

موا	�ملا �ی�حرا�حلا  لع��لاو  �ىو	�لاو ، ع���)رلا  طسوL�ٔا  لع��لاو  �ص���ح��ملا  �عكلا �
ءاد	�را ��ح	� ��� .ءا�دحلا   L�ٕٯ�ل�ع	 وركل���)  ط��ر>س  ؤ@  	هط��رL�ٔا  	ٮا�دو  	ٯ��Lر���لل ،

لوح 	ٮ�مولعملا  �ںم  د���رم  یلع  �ڡرع	�لل  .�/ل�حلا  �ںم  	هحو	���ملا  	ه���دحL�ٔا 
How to Choose Safe Shoes to Prevent )ا	ر@ٔ 	ه��مL�ٓا ، 	ه���دحL�ٔا  را��	��حا 

Falling (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
.(education/safe-shoes

ل>�م ا�������طوم ، دحٔ@  �ںم   MSK ركرم� �ی�)  د�حاو	�لا   @�ٔ<�ءا� 	ەدع�سملا  �لطا �
+*ل +<رح	�م  �یسرك  ر���)و	�  مه��كم���)  .لا��	�	�س�Lا  �/�طوم  ؤ@  �ںمL�ٔا  سر�ح 

.دعوملا رو�صح  د��ع   Lس��	هماد�ح
مل ا�دٕ@  .م�محلا  ؤ@  س���لملا  ر�����ع	�  	ه�)ر�ع  �ی�)  +<دو�حو   @�ٔ<�ءا� 	ەدع�سملا  �لطا �
یلع ر>�ع��سو  .لا��	�	�س�Lا  �/�طوم   (�Gٔح��ر� +*ل ، �ح�صم � ص�ح>س  �ىٔ@  د�حاو	��� 

.+*	�دع�سمل 	ه�صرمم 

3/6

https://www.mskcc.org/ar/cancer-care/patient-education/video/tips-avoid-falling-during-your-appointments-msk
https://www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/safe-shoes


.م�محلا �ی�)  د�حاو	�لا   @�ٔ<�ءا� +*سم	�لا  �ںا���ص	)  مد�ح	�سا 
صح��لا 	هلو�ط  ؤ@  ر��رسلا  	ه�)�ح  یلع  سل�حا  ءا	�ل	�س�Lا ،  �دع� �صوه��لا  د��ع 

.�ڡو	)ولا  (	�ل�
د	���	�  L� ی	�ح  �ڡو	)ولا  د��ع  لهم	�  .سول�حلا   �دع� �صوه��لا  �ی�)  ل�حع	�	�   L�

��راو	��*+.
�ی�) د�حاو	�لا  د��ع  .�ں�����طوملا  دحٔ@   (�Gٔح��ر� �/ع�صلا ، ؤ@   �راودلا� رع>س	�  �ك ��	 ا�دٕ@ 

�لطل� هماد�ح	�سا  �كم�� �*+ �ى�دلا  ء�عد	�س�Lا  سر�ح  �ںع  �ح��ا < م�محلا ،
.	ەدع�سملا

ل�ر��ملا    �ی�)    طو	�سلا    ��ح	����    	ه������ك
��ح	�و��� +*	�م�لس  یلع  	ه�ط�)�حملا  �ی�)  حٔ��ص��لا  ە�ده  +<دع�س	�  �ںٔ@  �ںكم�� 

: ل�ر��ملا �ی�)  طو	�سلا 
.�ی>سملا  @�ٔ<�ءا� +*	�كرح  	��Sع	�   L�  ����ح�< >ٮا>L��ٔا  عط	)   ���	�م���ط� م	) 

.ل��للا ل�ل�ح  �م �*+  ��ٮر	�لا� �یٔ�و�ص   ��ڡا>سك� �ط��	�حا  ؤ@  اً��ل��ل  اءًو�ص  مد�ح	�سا 
��ك��	 ا�دٕ@و  .�صرL�ٔا  یلع  �ںم  	ه	���ا>�لا  ر���ع  ىر�حL�ٔا  رصا��علاو  د���حا�حسلا  ع�)را 

ؤ@ 	ه���ح	�رم  �ڡاوح  �ىٔ@  �ںم  	ه��لا�ح   @��ه�ٔ  (��	Gٔدك 	ه	�ل�ر ، 	ه���صرٔ@  �یط�ع	�  	ەدا�حس  +*��دل 
.�ٮادهٔ@

�ل�عٔ@� �ی�ص	�	�  �م>���ح  ؤ@   ) مو��لا 	ه�)ر�ع  �ںم  اً����ر	)  +*��دل  م�محلا  �ںك��  مل  ا�دٕ@ 
�ص��حارملا �ںم   �عو� وهو  .م�مح  �یسرك  یلع  لصحا�)  مو��لا ،) ل�ل�ح  +*	�	)و 

�م�*+  ��ٮر	�لا� هع�ص  .ل�ر��ملا  �ی�)  �ں�كم  �ىٔ@  �ی�)  �هع�صو  �كم�� �*+ �ی	�لا  	هل	���	�ملا 
.م�محلا یلٕ@  �ٮ�ه�دلل  رط�ص	�   L� ی	�ح 

.م�مح	�س�Lا 	ه	�ط��م  �ی�)و  �ص�حرملا   �راو�ح� �ں���ر��اردلاو  +*سم	�لا  �ںا���ص	)  ع�ص 
��م� 	ه��و	)  �س��ل 	 �یه�)  .�صوه��لل  �/>سا��ملا  �ڡو�)ر   Lس��	ماد�ح  @�ادً�ٔ �Gٔحل	�   L�
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.+*مس�ح �ں�رو  لمح	�ل  �ی��ك�� 
	ه	�ط��م ؤ@  م�مح	�س�Lا  �صوح  	ه���صرٔ@  یلع  	ٯ��Lر���لل  	ەدا�صم   Lص��	ٮا	 ع�ص 

.م�مح	�س�Lا
@�ٔ<�ءا� سول�حلا  �كم�� �*+  ����ح�< L�ًومحم  اً>سدُو  م�مح	�سا  �یسرك  ِر	�>سا 

.م�مح	�س�Lا
.�ڡو	)ولا  (	�ل� �ا	)د ٔS	 ع�ص��ل  سل�حا  ءا	�ل	�س�Lا ،  �دع� �صوه��لا  د��ع 

L�  ����ح�< �/	�كلا  عا��	�را  د��ع  +*م�محو  +*�ح��طم  	ٮا��ا�ر�ح  �ی�)  �صار�عL�ٔا  ع�ص 
�ص���ح��م ع�صوم  �ی�)  ؤ@  +*��د��  لوا��	�م  �ںع  	ەد��ع��و  ع��	�رم  ع�صوم  �ی�)  �ںوك	� 

.ءا��ح���لل اًرط�صم  +*لع�ح�� 
	ه��مو��لا 	هط>س�ٔ��Lا  	هسر�مم  یلع  صرحا  .�ی��د��لا   �+*طا>س� یلع  �ط�)�ح 

+*	�و	) یلع  	ه�ط�)�حملا  �ی�)  +*	�دع�سم  �ه�ٔ�G>س  �ںم�)  �ی>سملا ، ل>�م  	هط��س��لا ،
.	هكرحلا یلع  +*	�رد	)  �ں��سح	�و 

.طو	�سلا    رطا�حم    ��ںGٔ>س�    	Sل	�لا    +<رو�س    ا�دٕ@    	ه��حصلا    	ه���عرلا    مد	�م    عم   >ٮدح	�
	ه���)ا�صٕ@    دراوم

	ەرط��سلا �ركارم  ���	�ك � ٔ@ر	)ا  ل�ر��ملا ، �ی�)  طو	�سلا  �ںم  	ه��ا	)ولا  لوح  د���رملا  	ه�)رعمل 
Check for Safety: A Home Fall عو�ه��او� �ه��م  	ه��ا	)ولاو  �صارمL�ٔا  یلع 

	همٔ�ا	�لا 	هم�لسلا : �ںم  دكGٔ	�لا   ) Prevention Checklist for Older Adults
حا	�م وهو  . ( اً��س ر��كL�ٔا  �ں���علا��لل  ل�ر��ملا  �ی�)  طو	�سلا  �ںم  	ه��ا	)ولل  	ه��ع�حرملا 

ع	)وملا یلع  	ه����ا��سL�ٕاو  	ه���ر��ل�ح��L�ٕا   ��ں��	��عللا�
www.cdc.gov/steadi/pdf/steadi-brochure-checkforsafety-

CDC--800  ) م	)ر 4636-232-800  ��/	��ه� ل�ص	��Lا  	��Sرط  �ںع  ؤ@   508.pdf or
(. INFO
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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 اL�ٕكل�	ور��ی� ع	)وملا  	ەرا���ر  ی�حرُ��  دراوملا ، �ںم  د���رمل 
.	ه����ور	�كلL�ٕا �	�كم ��	�ا� �ی�)  �ح��لل <

What You Can Do to Avoid Falling - Last updated on September 3, 2025
�ں�طرسلا 8ح�لعل   Memorial Sloan Kettering �ركرمل 	ه�طو��حمو  	هكولمم  	ٯو	�حلا  ع��م�ح 
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