
तपाईँ कित जो�खममा हुनुहुन्छ?
कम जो�खम: तपाईँ लडेको इितहास नभएको
 वृद्ध वय� हुनहुन्छ अथवा एक पटक सामा� 
लड्नुभएको छ र िहँड्दा अथवा स�ुलनमा केही 
सम�ाहरु छैन ।

म�म जो�खमः एक पटक लड्नु भएको छ र 
स�ुलन अथवा िहँडाइमा केही सम�ाहरु छ ।

उ� जो�खमः एक पटक लडेर चोट लागेको छ, 
गएको वषर्मा (>२) धेरैपटक लड्नुभएको छ, लडेपिछ 
कसैको मद्दत िबना क��मा एक घ�ास� उठ्न स�ु 
भएको िथएन, सायद चेतना र क��ने�(िदसािपसाब 
िनय�ण) गुमाएको हुनुहु�ो।

िफिजयोथेरािप�ले तपाईँ कि�को जो�खममा हुनुहुन्छ भनेर र फे�र 
लड्नबाट रो� क�ो रणिनितहरु बनाउने भनेर मू�ाङकन गन� छन् । 
उनीहरुले मू�ाङ्कन गनर् सक्छन्

• तपाईँको श��, गितिशलता र लचकताको 

• तपाईँ कित �स्थर हुनुहुन्छ, उदाहरण िहँड्दै अथवा 
दैिनक कामहरु गद�-गदार् । 

• तपाईँको सो�े िसपहरु र �रणको

िफिजयोथेरािप�ले अ� �ा� �वसायीहरु ज�ै िचिक�कहरु र 
अकुपे�ल थेरािप�हरुसँग प्राय निजकबाट काम गन�छन्। यसलाई 
बहुिवषया�क दृि�कोण भिनन्छ।

िकन लड्नबाट रोकथाम मह�पुणर् छ?
वृद्ध वय�हरुमा लड्नु चोट ला�ुको प्रमुख कारण हो, जसले प्राय हड्डीहरु भािचने , आ�िनभर्रता 
गुमाउने र मृ�ु पिन हुने ज�ा ग��र प�रणामहरु िनम्�ाउछ।
लड्न बाट कसरी रोकथाम गन� भनेर बु�ाले तपाइलाइ सुरिक्षत रहन र िजवनको गुण�र कायम 
रा� मद्दत गदर्छ

िफिजयोथेरापीले कसरी लड्नबाट रो� मद्दत गनर् 
स�छ ?
लड्नबाट ब� �ायाम सबैभ�ा मह�पूणर् छ – िफिजयोथेरािप�हरु तपाईको 
श��, स�ुलन, संयोजन र लिचलोपन सुधानर् मद्दत गन� ���गत �ायम 
कायर्क्रमहरु िनधार्रण गन� िवशेषज्ञहरु हुन् । 
�ायमहरु चुनौितपूणर् तर सुरिक्षत हुनुपदर्छ र सिजलो हँुदै गएपिछ मात्र क्रमश 
बढाइनु पदर्छ । ितनीहरुमा िन� �ायामहरु समावेश 
हुन सक्छन्
• sब�े दे�ख उिभने �ायामहरु
• �ायट्स 
• उिभँदा हात फैलाउने
• फरक िदशाहरुमा पाइला चाल्ने
• फरक वातावरणहरुमा फरक गितहरुले िहँड्ने
• जिमनबाट उठ्ने
गितिविधहरु ज�ै िहड्ने, ताइ-िच अथवा स�ुलन 
�ायमहरुले पिन मद्दत गछर् न्।
िफिजयोथेरािप�हरुलेः
• तपाईलाई कसरी सुरिक्षत रुपमा दैिनक गितिविधहरु गनर् ज�ै कुस�बाट 

उिभन अथवा िसँढी चढ्न भनेर िसकाउन स�छन् ।
• तपाईलाई यिद वाकर अथवा लठ्ठीको आव��ा छ भने, मू�ाङ्कन

गनर् स�छन् ।
• तपाईको घर सुरिक्षत गराउन भनेर िसफा�रस प्रदान गनर् सक्छन् । ज�ै 

बाथरुममा समाउनका लािग बार जडान गनर्, काप�टहरु राम्रोसँग लगाउन र 
बि� सुधार गनर् । 

• जु�ाच�लहरुमा सुझाव िदन सक्छन् ।
• तपाईलाई किहले अरु �ा�कम�हरुबाट मद्दत चािहन सक्छ भनेर पिहचान 

गनर् मद्दत गनर् सक्छन् ।
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Adults over 
िव�भर अन्जानमा हुने 
चोटपटकबाट मृ�ु हुने 
दोस्रो प्रमुख कारण 
लड्नु हो ।

#2
प्र�ेक बषर् लडेर ग�ीर हुने 
सङ्�ा
३. ७३ करोड छ 
जसलाई िचिक�कीय हेरचाह 
आव�क पछर्  ।

६० बषर् 
मािथका वय�हरु घातक रुपमा 
लड्ने उ� जो�खममा छन् ।

सुरिक्षत र आ�िनभर्र रहनुहोस- लड्न कसरी रोकथाम गन� भनेर आज 
िफिजयोथेरािप� संग स�ाह गनुर्होस। 

लड्नबाट रोकथाम


