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விழுவதைைவிரக்்கும்நண்பர் நநோயோளிகள்

மற்றும்பரோமரிப்போளரக்ளுக்கோனவழிகோட்டி



சறுக்குைல் வழுக்குைல் மற்றும் வீழ்சச்ிக

தளை் ைடுப்பைற்கோனஉைவிக்குறிப்புககள்

மருை்துவமதனயில்

கவனம் நைதவ

நகர்வதற்குஉதவி/சாதனம்
• நிலையாக நிற்கும் 

ப ாது மற்றும்
இடமாற்றம் செய்யும்
ப ாதுஉங்கள் ெக்கர
நாற்காைிலயப்
பூட்டுங்கள்

• சமா ிைிட்டி ஸ்கூட்டர்
பேகேரம்ல 10 கிமீ/
மணிக்குள்
லேத்திருங்கள்

முக்கியம்
• நீங்கள் நடக்கும்

ப ாது தள்ளாடினால்
மருத்துேமலன
ஊழியர்களிடம்
உதேி பகட்கவும்

• அேெரப் ட
பேண்டாம் நடக்கும் 
ப ாது கேனமாக
இருங்கள்

ஈரமான 
தலர

சேளிபநாக்கி
திறக்கும் 
கதவுகள்

ெீரற்ற 
பமற் ரப்புகள்

ெக்கரங்கள் அல்ைது
 ின்ொய்வுஆதரவு
இல்ைாத நாற்காைி

கழிவறையில்

உங்களுக்கு  ைேனீமான 
கால்கள்/நிலையற்றநலட

இருந்தால்உட்காரும்
கழிேலறகலள
தேிர்க்கவும்

உதேிக்கு
அலழப்புமணிலய

இழுங்கள்

ஆதரவாகபிடி

கம்பிகளைப் பற்றிக்

ககாை்ளுங்கை்

பராமரிப்பாளர்களுக்கு குைிப்புகள்
• நீங்கள்  ராமரிக்கும் முதியேர்கலளதனிபய

ேிடாதீர்கள்
• அேர்களுக்கு எப்ச ாழுதும் உறுதுலணயாய்

இருங்கள்

ெக்கர நாற்காைி/
முதிபயார்களுக்கு

ஏற்ற கழிேலறகலளப் 
 யன் டுத்துங்கள்



சசயல் ஊக்கத்துடன் இருங்கள் பாதுகாப்பாக இருங்கள்

உங்கள் தலெகலள
ேலுப் டுத்த தேறாமல் 
உடற் யிற்ெி செய்யுங்கள்
உங்கள்ேருடாந்திர கண்
 ரிபொதலனக்குசெல்ைவும்
உங்களுக்குமயக்கம்
ஏற் ட்டால் நடக்க பேண்டாம்

வலிறமயான எலும்புகறள
உருவாக்குங்கள்

சரியான காலணிகறள
அணியுங்கள்

ப ாதுமான
உராய்வுசகாண்ட 
காைணிகள்  
முழுேதும்மூடிய
காைணி 
ெரியாகப்
ச ாருந்தும்
காைணி

வடீ்டில்

ேழுக்காத
மிதியடிக
லளப்
 யன் டுத்து
ங்கள்

கழிேலறயில்
 ிடி கம் ிகலள
நிறுேவும்

கம் ிகள்
மற்றும்
பக ிள்கலள
கட்டவும்

ப ாதுமான
சேளிச்ெத்
லதஉறுதி
செய்ய
பேண்டும்

ேடீ்டுச் சூழலை
குப்ல கள் 
இல்ைாமல் 
உறுதி செய்ய
பேண்டும்

ச ாருட்கலள
எளிதில்
எடுக்கக்கூடிய
இடத்தில்
லேக்கவும்

ேழீ்ச்ெி தடுப்பு தகேல்
காசணாளிலயப்  ார்க்க 
குறியடீ்லட ஸ்பகன் செய்யவும்

கால்ெியம்அதிகம் உள்ள
உணவுகலள 
உட்சகாள்ளுங்கள்
ப ாதுமானசூரிய ஒளி 
கிலடக்க பேண்டும்
ேழக்கமானஎலட தாங்கும்
உடற் யிற்ெி செய்யுங்கள்

• உங்கள் மருத்துேர்/தாதியரிடம் ஆபைாெலன
பகட்கவும்  

• ேிழுதல் மற்றும் ெமநிலை மருத்துேமலனக்கு ஒரு
 ரிந்துலர ச றவும்

கடந்த ஆறு மாதங்களில் இரண்டு அல்லது
அதற்கு மமற்பட்ட முறை நான் விழுந்திருந்தால் 
நான் என்ன சசய்ய மவண்டும்?

சறுக்குைல் வழுக்குைல் மற்றும் வீழ்சச்ிக

தளை் ைடுப்பைற்கோனஉைவிக்குறிப்புககள்



டான் படாக் செங் மருத்துேமலன, ெிங்கப்பூர் 2023. அலனத்து உரிலமகளும்  ாதுகாக்கப் ட்டலே. நேம் ர் 2023 முதல்
அலனத்து தகேல்களும் ெரி என உறுதி செய்யப்ட்டது. டான் படாக் செங் மருத்துேமலனயின் முன் அனுமதியின்றி இந்த
ஆேணத்தின் எந்தப்  குதிலயயும் மீண்டும் உருோக்கபோ, நகசைடுக்கபோ, மாற்றியலமக்கபோ, தழுேப் டபோ ,
ேிநிபயாகிக்கபோ, ேணிக ரீதியாகப்  யன் டுத்தபோ, காட்ெிப் டுத்தபோ, தரவுத்தளத்தில், மீட்சடடுக்கும் அலமப் ில்
பெமிக்கபோ அல்ைது எந்த ேடிேத்திலும் அனுப் போ கூடாது. இந்த ஆேணத்தில் காணப் டும் அலனத்து தகேல்களும்
உள்ளடக்கமும் தகேல் பநாக்கங்களுக்காக மட்டுபம மற்றும் உங்கள் சொந்த மருத்துேர் அல்ைது  ிற மருத்துே
நிபுணர்களால் ேழங்கப் டும்எந்த ஆபைாெலனக்கும் மாறாக ஆகாது.

இலணயேழி தகேலைஅணுக 
அல்ைது ார்லேயிடஉங்கள் 

திறன்ப ெிமூைம் குறியடீ்லட
ஸ்பகன்செய்யவும்:

இந்த தகேல் யனுள்ளதாக
இருந்ததா?

இல் நீங்கள்  டித்ததுகுறித்து
ஏபதனும்கருத்துஇருந்தால்,

தயவுசெய்துஎங்களுக்கு மின்ன்செல்
அனுப் வும்.


