
לפטמלו לפוטמל  ךוניח 

הליפנמ    ענמיהל    ידכ    תושעל    רשפא    המ
ךלהמבו תיבב  הליפנמ  ענמיהל  ידכ  תושעל  ןתינ  המ  ראתמ  הז  עדימ 

.MSK-ךלש ב תושיגפה 

תוליפנ    תודוא
עונמל ןתינ  ןהבש  תובר  םיכרד  שי  ךא  בר , קזנל  םורגל  תולולע  תוליפנ 

ךלש תוהשה  תא  ךיראהלו  ךב  לופיטה  תא  בכעל  הלולע  הליפנ  .ןתוא 
תוקידבב ךרוצ  ךל  היהיש  ןכתיי  הליפנ  רחאל  ףסונב , .םילוחה  תיבב 

םיכשמתמ םילופיט  (. MRI  ) תיטנגמ הדוהתב  תומיד  תוקירס  ןוגכ  תופסונ ,
.העיצפלו הליפנל  ךלש  םייוכיסה  תא  לידגהל  םה  םג  םייושע  ןטרסל 

הליפנל    םורגל    םילולעש    םירבד
יוכיסה תא  םילידגמש  םימיוסמ  םירבד  םנשי  ךא  לופיל , לוכי  דחא  לכ 

: םא הליפנל  הובג  ןוכיסב  /ת  אצמנ /ה  תא .ךכל 

.הלעמו ליגב 60  /ה  תא

.רבעב תלפנ 

.הליפנמ /ת  ששוח /ה  תא

.םירבד חוכשל  הטונ  וא  /ה  ףייע /ה , שלח /ה  שיגרמ /ה  תא

.םיילגרה תופכב  וא  םיילגרב  ץוצקע  וא  השוחת  רסוח  ךל  שי 

.ה / ביצי ךניאש  וא  הכילהב  השקתמ  /ה  תא
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.בטיה האור  ךניא 

.בטיה /ת  עמוש ךניא 

.לובלב וא  תרוחרחס  /ה  שיגרמ /ה  תא

.הכילה לקמב  וא  ןוכילהב  /ת  שמתשמ /ה  תא

הדרח וא  תובצע ) לש  תוקזח  תושוחת   ) ןואכידמ /ת  לבוס /ה  תא
(. דחפ וא  הגאד  לש  תוקזח  תושוחת  )

(. ןושיל ךל  המרגש  הפורת  תלביק   ) המדרהב חותינ  הנורחאל  תרבע 

: ןוגכ תומיוסמ , תופורת  /ת  לטונ /ה  תא

(. םייעמ תעונתל  םימרוגש  םירודכ   ) לשלשמ רמוח 

(. םימ ירודכ   ) ןתשמ רמוח 

.הניש ירודכ 

.םיסוכרפ תעינמל  תופורת 

.הדרחו ןואכיד  דגנ  תומיוסמ  תופורת 

.תוידיאויפוא תופורת  ןוגכ  םיבאכ , ךוכישל  תופורת 

(. דירוה ךותל  םינזומה  םילזונ   ) תידירו - ךות הנזהב  םילזונ 

.תרוחרחס וא  תופייע  שיגרהל  ךל  תמרוגש  הפורת  לכ 

תופורתה לכל  םיעדומ   MSK-ךלש ב האופרה  יקפס  יכ  אדוול  ךילע 
תופורת .םשרמ  אלל  תופורתו  םשרמב  תופורת  ללוכ  /ת , לטונ /ה  תאש

.הליפנל ךלש  ןוכיסה  תא  לידגהל  תולולע  תומיוסמ 

MSK-ב  ךלש    תושיגפה    ךלהמב    הליפנמ    ענמיהל    דציכ
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Please visit www.mskcc.org/he/cancer-care/patient-
education/video/tips-avoid-falling-during-your-

.appointments-msk to watch this video

ןמזב תוליפנמ  ענמיהלו  /ה  חוטב ראשיהל  ךל  עייסל  תולוכי  הלא  תוצע 
:MSK-ךתוהש ב

.אצמתהל ךל  עייסל  לוכיש  והשימ  םע  השיגפל  עיגהל  ץלמומ 

לקמ וא  םילגלג  אסיכ  ןוגכ  רזע , רישכמב  שומיש  השוע  /ה  תא םא 
.השיגפל ךתיא  ותוא  איבהל  שי  הכילה ,

, ךומנ בקע  םע  םיילענ  המגודל , .הכימת  םע  תוחוטב  םיילענ  לוענל  שי 
וא םיכורשו  הקלחה  תענומה  הילוס  החישקו , הקד  תיעצמא  הילוס 

.רוחאמ תוחותפ  םיילענ  לוענל  ןיא  .לענה  תכירשל  ( Velcro ’ ) ץוקס
דומעב אורקל  ןתינ  תוחוטב , םיילענ  תריחב  תודוא  ףסונ  עדימ  תלבקל 

How to Choose Safe Shoes to Prevent Falling
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/safe-

.(shoes

קפלדמ והשימ  וא  חטבאמ  ןוגכ  ונלש , תווצ  /ת  רבחמ הרזע  /י  שקב
ךל קפסל  םג  ולכוי  תווצה  ישנא  . MSK-ךלש ב תוהשה  ןמזב  הלבקה ,

.ךלש השיגפה  ךלהמב  שומישל  םילגלג  אסכ 

ךל ןיא  םא  .םיתורישב  וא  השבלהה  רדחב  ךל  רוזעל  והשיממ  /י  שקב
הז םדא  .הלבקה  קפלדב  אצמנה  והשימל  תאז  /י  רפס ךתיא , והשימ 

.ךל עייסתש  תוחא  אוצמל  ךל  רוזעל  לכוי 

.םיתורישב /ה  תאש ןמזב  הזיחאה  תוידיב  /י  שמתשה

רבעמ ינפל  הקידבה  ןחלוש  וא  הטימה  דצב  /י  בש הביכשמ , המיק  תעב 

®
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.הדימעל

ידכ ןמזה  תא  /י  חק המיקה , תעב  .י  / רהמת לא  הבישימ , המיק  תעב 
.לקשמה יוויש  תא  /י  דבאת אלש 

םא .והשימל  תאז  /י  רומא השלוח , וא  תרוחרחס  /ה  שיגרמ /ה  תא םא 
ןתינ ותועצמאבש  הקוצמ  רותפכ  /י  שפח םיתורישב , /ת  אצמנ /ה  תא

.הרזעל אורקל 

תיבב    הליפנמ    ענמיהל    דציכ
תוליפנמ ענמיהלו  /ה  חוטב ראשיהל  ךל  עייסל  תולוכי  הלא  תוצע 

: ךתיבב /ת  אצמנ /ה  תאשכ

תיבב בבותסהל  ךתורשפאב  היהיש  ךכ  ךלש  םיטיהרה  תא  /י  רדס
.ךכרד תא  םסוח  והשמש  ילבמ 

.הלילב ךילא  בורק  סנפ  /י  חנה וא  הליל  תרונמב  /י  שמתשה

חיטש ךל  שי  םא  .הפצרהמ  םירחא  םיפפור  םיצפחו  םיחיטש  /י  רסה
וא םיפפור  םיילוש  ול  ןיאש  אדוול  שי  הקלקלח , הפצר  לע  חנומה 

.םיזנרפ

רחא רדח  לכל  וא   ) ךלש הנישה  רדחל  בורק  וניא  םיתורישה  רדח  םא 
אסיכ /י  גשה םויה ,) ךלהמב  ךלש  ןמזה  תיברמ  תא  הלבמ  /ה  תא ובש 

ביצהל ןתינש  דיינ  שומיש  תיב  לש  גוס  וניה  הדומוק  אסיכ  .הדומוק 
תכלל /י  ךרטצת אלש  ךכ  בורק  םוקמב  ותוא  /י  בצה .תיבב  םוקמ  לכב 

.םיתורישל

םלועל .תחלקמה  ךותבו  הלסאה  דיל  תוקעמו  הזיחא  תוידי  /י  ןקתה
םה .הלעמל  ךמצע  תא  ךושמל  ידכ  תובגמל  םילתמב  שמתשהל  ןיא 

.ךלקשמב ךומתל  ידכ  םייד  םיקזח  םניא 
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.ךלש תחלקמה  וא  היטבמאה  תפצר  לע  הקלחה  דגנ  תוקבדמ  /י  ןקתה

ךתורשפאב היהיש  ךכ  דיינ  תחלקמ  שארו  תחלקמל  אסיכ  /י  הנק
.תחלקמה ןמזב  תבשל 

.הדימעל רבעמ  ינפל  תוקד  רפסמ  /י  בש הביכשמ , המיק  תעב 

ידכ םייפתכה  הבוגב  תחלקמה  רדחו  חבטמה  תונוראב  םיצפח  /י  חנה
.ידמ ךומנ  ףפוכתהל  וא  םהילא  עיגהל  ץמאתהל  /י  ךרטצת אלש 

ןוגכ תוטושפ , תוימוימוי  תולועפ  עוציב  .תיזיפ  /ה  ליעפ /י  ראשיה
העונת תלוכי  /ת  לעבו /ה  קזח ראשיהל  ךל  עייסל  יושע  הכילה ,

.תרפושמ

ךלש    ןוכיסה    יבגל    ששח    םייק    םא   ךלש    האופרה    יתוריש    קפס    םע /י  חחוש
.הליפנל

םיפסונ    םיבאשמ
תרבוחה תא  אורקל  ןתינ  תיבב , תוליפנ  תעינמ  תודוא  ףסונ  עדימ  תלבקל 

תמישר תוחיטב : תקידב  ( CDC  ) ןתעינמו תולחמ  תרקבל  זכרמה  לש 
הנימז תרבוחה  תיבב . תוליפנ  תעינמל  ישילשה  ליגה  רובע  עוציבל  תולטמ 

www.cdc.gov/steadi/pdf/steadi- רושיקב תידרפסו  תילגנא  תופשב 
רפסמל תורשקתה  תועצמאב  וא   brochure-checkforsafety-508.pdf

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

שפחל ידכ   www.mskcc.org/pe /י ב - רקב אנא  םיפסונ  םיבאשמל 
.ונלש תילאוטריוה  הירפסב 

What You Can Do to Avoid Falling - Last updated on September 3, 2025
Memorial Sloan Kettering Cancer Center-תורומשו ל תולעבב  תויוכזה  לכ 
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