
તમે કેવી ર�તે જોખમમાં છો?
ઓછુ�  જોખમ: તમે એક વયસ્ક વ્ય�ક્ત છો જેમણે 
કોઈપણ પ્રકાર�ું પડવાની કાયર્ક્રમ નથી, અથવા એક 
સામાન્ય પડવાનો અ�ુભવ કય� ય� છે, અને સં�ુલન કે 
ચાલવામાં કોઈ સમસ્યા નથી.

મધ્યમ જોખમ: એક વખત પડ્યા અને થોડ� તકલીફ 
ચાલવામાં

ઉચ્ચ જોખમ: એક વખત ઈજાગ્રસ્ત પડ્યા / વષર્માં ≥
૨. પડ્યા / નબળાઈ, બેભાન થઈ જ�ું / ઓછા ભરોસે 
ઊભા થ�ુ

�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમા��  જોખમ માપશે અને યોગ્ય પગલાં �ૂચવશે: 

• સ્ના�ુઓની તાકાત, ચાલવા-ફરવા, લવચીકતા

• બેલેન્સ, દૈ�નક કામ કરવાની ક્ષમતા

• યાદશ�ક્ત અને �વચાર� શકવાની તાકાત

આ અ�ભગમને "બહુ�વષયક અ�ભગમ" કહે છે, જેમાં �વ�વધ �નષ્ણાતો સાથે 
મળ�ને કામ થાય છે.

શા માટે પડવાથી બચાવ મહત્વ�ૂર્ છે?
પડવાથી હાડકા� �ૂટ ેછે, સ્વતંત્રતા �ુમાય છે, મોત પણ થઈ શકે છે
જો તમે થોડ� તકેદાર� રાખો અને યોગ્ય માગર્દશર્ન લો, તો તમે સલામત અને સ્વતંત્ર રહ� શકો 
છો.

�ફ�ઝયોથેરાપી કેવી ર�તે પડવાથી અટકાવ મદદ�પ બને? 
પડવા�ું ટાળવા માટ ેકસરત સૌથી મહત્વ�ૂર્ છે. �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમાર� માટ ે
ખાસ કસરત કાયર્ક્રમ તૈયાર કરે છે જે તાકાત વધારશે, સં�ુલન �ુધારશે, સંકલન 
અને લવચીકતા વધારશે

આ કસરતો શ�આતમાં સરળ અને પછ� ધીરે ધીરે �ુશ્કેલ બનાવી શકાય છે. 
આમાં નીચેના પ્ર�ૃ��ઓ શકે છે:

• બેસવાથી ઊભા થવાની કસરત (sit-to-stand)

• કાયર્ક્રમ બેસ�ું

• ઊભા રહ�ને હાથ આગળ લંબાવવો

• અલગ-અલગ �દશામાં પગલાં ભરવl
• �વ�ભ� ઝડપે અને જગ્યાએ ચાલ�ું

• જમીન પર પડ� જવાથી જાતે ઊભા થવાની 
કસરત

તાઈ ચી, યોગ, અને સં�ુલન સંસંબં�ધત પ્ર�ૃ��ઓ 
પણ �ુબ જ ફાયદાકારક છે.

�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ કેવી ર�તે મદદ કરે? 

• દૈ�નક કામો (જેમ કે �ુરશીમાંથી ઊભા થ�ું, સીડ� ચઢવી) કેવી ર�તે 
સલામતીથી કરવી તે �શખવે

• વોકર કે લાકડ�ની જ�ર છે કે નહ� તે ચકાસે

• ઘરમાં �ુરક્ષા �ુધારા �ૂચવે (જેમ કે બાથ�મમાં હેન્ડલ લગાવl, ગા�લચા  
નખાવl, લાઇ�ટ�ગ �ુધાર�ું)

• યોગ્ય પગરખાં અંગે માગર્દશર્ન આપે

• તમારા આરોગ્ય ટ�મના અન્ય સભ્યો (ડૉક્ટર, ઓ�ુપેશનલ થેરા�પસ્) સાથે 
મળ� કામ કરે
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Adults over 
પડ�ું �વ�ભરમાં અકસ્માતથી 
થતી �ૃત્�ુ પછ��ું બીજુ�  �ુખ્ય 
કારણ છે.#2

દર વષ� ષ� લગભગ 3.73 કરોડ 
લોકો એટલા ખરાબ ર�તે પડ� 
જાય છે કે તેમને તાત્કા�લક 
સારવારની જ�ર પડ ેછે.

60 વષર્ ષર્થી વ�ુ �મર ધરાવતાં 
લોકોમાં �ૃત્�ુ�ું સૌથી મોટુ�  
જોખમ પડવાથી છે.

આજે જ તમારા નજીકના �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ સાથે વાત કરો – તમારા પડવાના જોખમને 
ઓછુ�  કરવા માટે.

પડવાથી અટકાવ

 


