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• �ந்ைதய �ட�் காயம்: எநத் வய��ம் (�ழநை்த 
அல்ல� இளம் வய� உடப்ட)

• அ�க எைட/உடல் ப�மன்: �ட�்களில் 
அ�தத்தை்த ஏற்ப�த�்�ற� (��ப்பாக, இ�ப்� 
மற்�ம் �ழங்கால் ேபான்ற நம் உடல் எைடைய 
தாங்�ம் �ட�்கள்), மற்�ம் �ட�் �கக்தை்த 
அ�கரிக�்ற�

• வய�: உங்க�க�் வயதா�ம் ேபா� , �ல்வாதம் 
ஏற்ப�ம் அபாயம் அ�கரிக�்ற� 

• ெபண்ணாக இ�ப்ப�: ஆண்கைள �ட ெபண்களில் 
�ல்வாதம் �க�ம் அ�கமாக காணப்ப��ற�

• ��ம்ப வரலா�: �ல்வாதம் ��ம்ப 
உ�ப்�னரக்ளிைடேய ஏற்படக�்�ம். இ�ப்��ம், 
அதற்� காரணியாக எநத்ெவா� மரப��ம் 
ெதரியப்பட�ல்ைல

�ல�க்�, �ல்வாதம் காலப்ேபாக்�ல் 
ேமாசமைட�ற�, அதனால்தான் உங்கள் 
அ���கள் ெதாடங்க ஆரம்�க்�ம் 
ேபாேத உத� ெப�வ� �க்�யம்.
உங்க�க�் ஏற்கனேவ �ல்வாதம்  
இ�நத்ா�ம், அ� ேமாசமைடவைதத ்
த�த�் உங்கள் வாழ்கை்கத ்தரம் மற்�ம் 
நல்வாழ்ைவ ேமம்ப�தத்,  இப்ேபாேத 
நீங்கள் எ�கக்க�்�ய �ல நடவ�கை்ககள் 
உள்ளன.

�ல்வாதத�்ன் அ�கரிக்�ம் 
�ரசச்ைனகைள கட�்ப்ப�தத் , 
வ�ம் �ன் த�ப்ப�மற்�ம் ஆரம்ப 
��சை்ச �க்�யமான�.
வர��க�்ம் வ�டங்களில், உலகம் 
�ழங்கால் மாற்� அ�ைவ �ழங்கால் 
மாற்� அ�ைவ ��சை்சகக்ான 
ேதைவ�ல் ெசங்�தத்ான உயரை்வ 
எ�ர ்ெகாண்��க�்ற�; �ல நா�களில்  
900% வைர அ�கரிக்�ம் என�ம் 
கணிகக்ப்பட�்ள்ள�. 

ெதாடரந்்� உடற்ப�ற்� ெசய்வ� �ல்வாதம், இ�ப்� எ�ம்� ���கள், 
வயதானவரக்�க்� ��ம் அபாயம் ஆ�யவற்ைறக் �ைறப்ப� மற்��ன்� 
அ�ைவ ��சை்ச�ன் ேதைவையத ்த�க்க�ம் அல்ல� தாமதப்ப�தத்�ம் 
உத�ம்.

�ட�் காயம் மற்�ம் உடல் ப�மன் 
ஆ�யைவ எளிதாக மாற்றக்��ய 
அபாய காரணிகள் ஆ�ம் 

�ட�் காயம்
�ட�் காயத�்ற்�ப் �ற�, உங்க�க்� அ�ைவ 
��சை்ச ேதைவப்ப�ம்/ேதைவப்படா� 
என்றா�ம், உடற்ப�ற்� (மற்�ம் �ளக்கக்  
கல்�) �னரவ்ாழ்� �தற்கடட் ��சை்சயாக 
இ�க்க ேவண்�ம்.

எைட �ைறப்ப�
அ�க எைட அல்ல� உடல் ப�மன் உங்கள் 
�ட�்களில் ��தல் அ�தத்ம் மற்�ம்  �ட�்களில் 
�கக்தை்த அ�கரிப்பதன் �ல�ம், �ல்வாதம் 
ஏற்ப�ம் அபாயதை்த அ�கரிக்�ற�. உடல் 
எைடைய �ைறப்ப�, �ல்வாதம் ஏற்ப�ம் 
அபாயதை்தக் �ைறக்க உத�ம் மற்�ம் ஏற்கனேவ 
�ல்வாதம்  உள்ளவரக்ளில் அ���கைளக் �ைறக்க 
உத�ம்.

�ட�்  காயங்கைள த�ப்ப� 
தனிப்படட் ப�ற்�த ்�டட்தை்த உ�வாக்�வ� 
பற்� ஒ� ��ேயாெதர�ஸ்ட�்டம் ேப�ங்கள். 
இ�, �ழங்கால் காயங்களின் அபாயதை்த 50% வைர 
�ைறகக்�ம் மற்�ம் �ல்வாததை்த த�கக்�ம் 
உத�ம்.
நீங்கள் ஏற்கனேவ அ�கமான �ைளயாட�்களில் 
ஈ�பட�்�நத்ால், காயதை்தத ்த�ப்ப� மற்�ம் 
ெபா�தத்மான �ைளயாட�்-சாரந்்த தைச 
வ�ைம ப�ற்� பற்�ய ஆேலாசைனையப் ெபற 
ஒ� ��ேயாெதர�ஸ்டை்ட ெதாடர�் ெகாள்�ங்கள்.
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காயத�்ற்�ப் �ற�, பரிந�்ைரகக்ப்படட் 
உடல் ெசயல்பாட�் �றனிற்�  ��ம்�வ� 
மற்�ம்  �டை்டச ்�ற்��ள்ள தைசகைள 
வ�வாக ைவத�்�ப்ப� �க�்யம். உங்கள் 
ெபா� உட�யகக் ெசயல்பா� அல்ல� 
உங்கள் ேவைல/ெபா��ேபாக�் ெதாடரப்ான 
�ற ெசயல்கைள அ�கரிப்ப�ல் உங்க�க�் �ரமம் 
இ�நத்ால், அவற்ைற எளிதாகக், ��ப்�டட் ப�ற்�கள் 
பற்� அ�ய ஒ� ��ேயாெதர�ஸ்�டம் ேப�ங்கள்.

�ட�்வாதங்களில் �ல்வாதம் �க�ம் ெபா�வானதா�ம்


