
तुमचा पड�ाचा धोका िकती आहे
कमी धोका: तु�ी वयोवृद्ध आहात, पण याआधी कधीही 
पडला नाही, िकंवा एकदाच जा� इजा न होता पडलात, 
आिण तु�ाला चालताना िकंवा तोल राखताना कोणतीही 
अडचण नाही.

म�म धोका: तु�ी एकदाच पडलात, पण तु�ाला संतुलन 
राख�ात िकंवा चाल�ात काही अडचणी आहेत.

जा� धोका: तु�ी एकापेक्षा जा� वेळा (वषर्भरात २ िकंवा 
अिधक वेळा) पडलात, िकंवा पड�ानंतर गंभीर इजा झाली 
आहे,तुम�ात अश�पणा आहे, पड�ानंतर िकमान एक 
तास तु�ी मदतीिशवाय उठू शकलात नाही,कदािचत शुद्ध 
हरपली होती िकंवा शौचावर िनयंत्रण रािहले नाही.

िफिजओथेरिप� तुमचा पड�ाचा धोका िकती आहे हे तपासू शकतात आिण 
पुढील पड�ापासून प्रितबंध कर�ासाठी कोणती उपाययोजना करावी हे ठरवू 
शकतात. ते खालील बाबीचें मू�ांकन करतात:

• तुमची �ायंूची ताकद, हालचाल क्षमता आिण लविचकता

• तु�ी िकती �स्थर आहात, उदा. चालताना िकंवा दैनंिदन काम 
करताना

• तुम�ा िवचारश�ी आिण �रणश�ीची परीक्षा

िफिजओथेरिप� सहसा डॉ�र आिण �ावसाियक थेरिप� यांसार�ा
इतर आरो� तज्ञांशी जवळून काम करतात. याला बहुवैद्यकीय दृि�कोन असे 
�णतात.

पडणे टाळणे का मह�ाचे आहे?
वृद्ध ��ीमं�े पडणे हे दुखापतीचे एक प्रमुख कारण आहे. अनेकदा यामुळे हाडे मोडणे, 
�ावलंबन गमावणे, आिण काही वेळा प्राणघातक प�रणाम देखील होऊ शकतात.
पडणे कसे टाळावे हे समजून घेणे तुम�ासाठी सुरिक्षत राह�ास आिण जीवनाची गुणव�ा 
िटकवून ठेव�ासाठी अ�ंत मह�ाचे आहे.

पडणे टाळ�ासाठी िफिजओथेरपी कशी मदत करू शकते
पड�ाचा प्रितबंध कर�ासाठी �ायाम हा सवार्त मह�ाचा उपाय आहे. 
िफिजओथेरिप� हे वैय��क गरजांनुसार �ायाम कायर्क्रम ठरवणारे त� 
असतात. ते तुमची ताकद, तोल, सम�य आिण लविचकता सुधार�ासाठी िवशेष 
�ायाम सुचवतात.
हे �ायाम आ�ाना�क असावेत, पण सुरिक्षत केले जावेत. �ाम�े खालील 
प्रकार�ा �ायामांचा समावेश असू शकतो:
• बस�ा�ा �स्थतीतून उभे राहणे
• गुडघे वाकवून बस�ाचा �ायाम
• उभं राहून एखाद्या व�ूपय�त हात पोहोचव�ाचा 

�ायाम 
• वेगवेग�ा िदशांम�े पावलं टाकणे 
• वेगवेग�ा गतीने आिण वेगवेग�ा वातावरणात 

चालणे 
• जिमनीवरून उठ�ाचा सराव
चालणे, ताय ची िकंवा तोल सुधारणारे �ायाम यांचा 
देखील चांगला फायदा होतो.
िफिजओथेरिप� खालील बाबतीतही तु�ाला मदत करू शकतात:
• खुच�तून सुरिक्षतपणे उठणे, िजना चढणे यांसार�ा दैनंिदन िक्रया कशा 

सुरिक्षतपणे करा�ात हे िशकवतात
• तु�ाला वॉकर िकंवा काठीची गरज आहे का हे तपासतात
• बाथरूमम�े हातधरणी बार बसवणे, गािलचे सुरिक्षत करणे, प्रकाश �वस्था 

सुधारणे अशा घराबाबत�ा सुरिक्षततेसाठी सूचना देतात
• यो� पादत्राणांबाबत स�ा देतात
• कधी इतर आरो� तज्ञांची मदत �ावी लागेल हे ओळख�ास मदत करतात
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Adults over 
पडणे हे संपूणर् जगात 
अपघाती दुखापतीमुळे 
होणाऱ्या मृ�ूचे दुसरे 
मु� कारण आहे.

#2 ३७.३ कोटी 
पड�ा�ा घटना इत�ा गंभीर 
असतात की �ासाठी वैद्यकीय उपचारांची
आव�कता भासते.

प्र�ेक वष� सुमारे ६० वषा�पेक्षा 
जा� वया�ा ��ीमं�े 
पड�ामुळे मृ�ू हो�ाचा 
धोका सवार्िधक असतो.

सुरिक्षत आिण �ावलंबी रहा – 
आजच िफिजओथेरिप�शी संपकर्  साधा आिण पडणे टाळ�ाचे उपाय जाणून �ा!

पडणे टाळणे


