
நீங்கள் எவ்வளவு அபாயத்த�ல் 
இருக்க�றீர்கள்?
குைறந்த அபாயம்: நீங்கள் வயதானவராக 
இருந்து இதுவைர கீேழ வ�ழாதவராக இருப்பது, 
அல்லது ச�க�ச்ைச ேதைவப்படாத அளவ�ற்கு மட்டுேம 
வ�ழுந்த�ருக்கலாம், ேமலும் உங்கள் நைட மற்றும் உடல் 
சமந�ைலய�ல்  எந்த ச�க்கலும் இல்லாமல் இருப்பது.

மிதமான அபாயம்: ஒருமுைற வ�ழுந்த அனுபவம் 
மற்றும் நடப்பத�ல் அல்லது சமந�ைலய�ல் ச�ல ச�க்கல்கள் 
இருப்பது.

அத�க அபாயம்: ஒரு முைற வ�ழுந்தத�ல் காயம் 
ஏற்பட்டிருந்தால், கடந்த ஆண்டு இரண்டு முைறக்கு ேமல் 
(>2) வ�ழுந்த�ருந்தால், உடல் பலவீனமாக இருந்தால், 
வ�ழுந்த ப�றகு குைறந்தது ஒரு மணி ேநரத்த�ற்கும் ேமல் 
உதவ�ய�ன்ற� எழ முடியாத ந�ைல இருந்தால், அல்லது 
சுயந�ைனைவ இழந்த�ருந்தால், மற்றும் இயற்ைக 
உபாைதகைள கட்டுப்படுத்த முடியாத ந�ைல இருந்தால்.

ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் ஒருவர் நீங்கள் எவ்வளவு அபாயத்த�ல் இருக்க�றீர்கள் 
என்பைத மத�ப்பீடு ெசய்து ேமலும் வ�ழுவைத தடுக்க என்ன உத்த�கைள 
ேமற்ெகாள்ள ேவண்டும் என்பைத மத�ப்ப�ட முடியும்.  அவர்கள் கீேழ  
உள்ளவற்ைற மத�ப்பீடு ெசய்யக்கூடும்:

• உங்கள் தைச வலிைம, இயக்கத்த�றன் மற்றும் 
ெநக�ழ்வுத் தன்ைம

• நீங்கள் நைடப்பய�ற்ச� அல்லது அன்றாட பணிகைள 
ெசய்யும்ேபாது எவ்வளவு சமந�ைலயுடன் இருக்க�றீர்கள்

• உங்கள் ச�ந்தைன த�றன் மற்றும் ந�ைனவாற்றல் 

ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் ஒருவர் பல ேநரங்களில் மற்ற மருத்துவர் மற்றும் 
ஆக்குேபஷனல் ெதரப�ஸ்ட்கள் உடன் ெநருங்க�ய ஒத்துைழப்புடன் 
பணியாற்றுவார்கள். இது, பல்துைற அணுகுமுைற எனப்படுக�றது.

ஏன் கீேழ வ�ழுவைத தடுப்பது  முக்க�யம்? 
கீேழ வ�ழுவது வயதானவர்கள்  மத்த�ய�ல் காயங்களுக்கு முக்க�யமான காரணமாக 
இருக்க�ன்றன. இது பல ேநரங்களில் எலும்பு முற�வு, சுயாதீன இழப்பு மற்றும் 
உய�ரிழப்புக்கும் காரணமாக�றது.
கீேழ வ�ழுவைத எப்படி தடுப்பது என்பைத புரிந்து  ெகாள்வது நீங்கள் பாதுகாப்பாக 
இருக்கவும் உங்கள் வாழ்க்ைகத் தரத்ைத பராமரிக்கவும் உதவுக�றது.

கீேழ வ�ழுவைத தடுக்க ப�ச�ேயாெதரப� எப்படி உதவும் 

கீேழ வ�ழுவைத தடுப்பதற்கு உடற்பய�ற்ச� முக்க�யம் - 
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்டுகள், உங்களுக்ேகற்ற தனிப்பட்ட உடற்பய�ற்ச� 
த�ட்டங்கைள பரிந்துைரப்பத�ல் ந�புணர்கள். இது உங்கள் உடல் 
வலிைம மற்றும் சமந�ைல, ஒருங்க�ைணப்பு, ெநக�ழ்வுத்தன்ைமைய 
ேமம்படுத்த உதவும். உடற்பய�ற்ச�கள் சவாலானதாக இருக்க ேவண்டும், 
ஆனால் பாதுகாப்பாகவும், அைவ எளிதாக மாறும்ேபாது படிப்படியாக 
ேமம்படுத்தப்பட ேவண்டும். அவற்ற�ல் ப�ன்வருவன அடங்கும்:

• உட்கார்ந்து எழும் பய�ற்ச�கள்

• உக்க� எழும் பய�ற்ச�

• ந�ன்றபடிேய முன்ேனாக்க� எட்டிப்ப�டித்தல்

• ெவவ்ேவறு த�ைசகளில் எட்டு ைவத்தல்

• ெவவ்ேவறு ேவகங்களிலும், சூழல்களிலும் 
நடப்பது

• தைரய�ல் இருந்து எழுவது

நைடப்பய�ற்ச� , தாய்-ச� அல்லது  சமந�ைல  
பய�ற்ச�கள் ேபான்ற  ெசயல்பாடுகளும்  உதவும்.

ேமலும்  ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட்கள்:

• நாற்காலிய�ல் இருந்து  எழுதல்  அல்லது  
படிக்கட்டுகளில் ஏறுதல் ேபான்ற அன்றாட ேவைலகைள எவ்வாறு 
பாதுகாப்பாக ெசய்வது  என  கற்றுக் ெகாடுப்பார்கள்.    

• நைடப்பய�ற்ச�  உபகரணம்  அல்லது  ஊன்றுேகால்  உங்களுக்கு 
ேதைவப்படுக�றதா என்பைத மத�ப்ப�டுவார்கள்

• உங்கள் வீட்ைட பாதுகாப்பானதாக மாற்ற, குளியலைற ப�டிமான 
ைகப்ப�டிகள் ,  பாதுகாப்பான  வ�ரிப்புகள்  ெவளிச்சத்ைத ேமம்படுத்துதல் 
ேபான்ற பாதுகாப்பு பரிந்துைரகைள வழங்குவார்கள்.  

• காலணிகைள குற�த்து ஆேலாசைன வழங்குவார்கள்  

• மற்ற சுகாதார குழு உறுப்ப�னர்களிடமிருந்து  உங்களுக்கு  எப்ேபாது   
உதவ� ேதைவப்படலாம்   என்பைத  கண்டற�ய  உதவுவார்கள்.
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Adults over கீேழ வ�ழுவது என்பது 
உலகளவ�ல் தற்ெசயலாக 
ஏற்படும் காயம் காரணமான 
இறப்புகளுக்கு 
இரண்டாவது முக்க�ய 
காரணமாகும்.

#2
ஒவ்ெவாரு ஆண்டும் 37.3 
மில்லியன் (3.73 ேகாடி ) 
வ�ழுதல்கள்  மருத்துவ 
ச�க�ச்ைச  ேதைவப்படும்  
அளவ�ற்கு  ந�கழ்க�ன்றன.

60 வயதுக்கு 
ேமற்பட்டவர்கள், உய�ருக்கு 
ஆபத்தான வ�ழுதலுக்கு 
அத�க அபாயத்த�ல் உள்ளனர்.

பாதுகாப்பாகவும் சுயமாகவும் இருங்கள் – வ�ழுவைதத் தடுப்பது எப்படி 
என்பைத அற�ய, இன்று ஒரு ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்டுடன் ேபசுங்கள்!

கீேழ வ�ழுவைதத் தடுப்பது


