
விழுவதை நாம் ஒன்றாக சேர்ந்துைடுப்ச ாம்

ஒருபாதுகாப்பான
மருத்துவமனை வருகக

விழுவது என்பது எங்கும் யாருக்கும் ஏற்படலாம். உங்களுக்கும் நமது
வயதாைவர்களுக்கும் ஒரு பாதுகாப்பாை மருத்துவமனை வருனகனய உருவாக்க இந்த
எளிய குறிப்புகனள நனடமுனறப்படுத்துங்கள்

உங்கள் நடப் ைற்கு 
உைவும் கருவிதை
 ைன் டுத்துங்கள்

எழுந்து நிற்கும்ச ாது/
மாறும் ச ாது ேக்கர 

நாற்காலிதைப் பூட்டுங்கள்

சைதவப் டும்
ச ாது உைவிக்கு 
அதையுங்கள்

சேைல்ைிறன் மிக்கவராக

கைிவதறைில் துகாப்தற

ேக்கர 
நாற்காலிகளுக்கு

உகந்ை
கைிவதறகதைப் 
 ைன் டுத்ைவும்

உைவிக்கு 
அதைப்பு 
மணிதை 

இழுக்கவும்

உங்களுக்கு 
ஆைரவாக  ிடி 
கம் ிகதைப்

 ற்றிக் சகாள்ைவும்

உங்களுக்கு  லவனீமான 
கால்கள்/நிதலைற்ற நதட

இருந்ைால் உட்காரும்
கைிவதறகதை
ைவிர்க்கவும்

ேக்கரங்கள் அல்லது 
 ின்ோய்வு ஆைரவு 
இல்லாை நாற்காலி

ேரிைான வழுக்காை
காலணிகதை 
அணியுங்கள்

அவேரப் 
டாைரீகை

கவனமாக

மைக்கம் வரும்
அறிகுறிகள்

 ராமரிப் ாைர்களுக்கு குறிப்புகள்
• நீங்கள்  ராமரிக்கும் முைிைவர்கதை 

ைனிசை விடாைரீ்கள்
• அவர்களுக்கு எப்ச ாழுதும் 

உறுதுதணைாய் இருங்கள்

ஈரமான ைைங்கள் /
ேரீற்ற சமற் ரப்புகள்
 ற்றி கவனம் சைதவ

• உங்கள் மருத்துவர்/தாதியரிடம் ஆலலாசனை 
லகட்கவும்  

• விழுதல் மற்றும் சமநினல மருத்துவமனைக்கு ஒரு 
பரிந்துனை பபறவும்

கடந்ை ஆறு மாைங்கைில் இரண்டு அல்லது
அைற்கு சமற் ட்ட முதற நான் விழுந்ைிருந்ைால் 
நான் என்ன சேய்ை சவண்டும்?

எங்கள் சுகாதார நூலகத்தில் கூடுதல் சுகாதார தகவல்களளஅணுக

குறியீடள்ட ஸ்ககன் செய்யவும்


