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ஆர ோக்கியமோக இருப்ர ோம். 

 

வயதானவரக்ளுக்கு ஏற்படும் 

வீழ்சச்ிகள்  

(Falls in Adults)  

 

 

இந்த சிறப்பு வெளியடீு உங்கள் ஆர ோக்கியத்தத 
ரேம்படுத்துெதற்கோக உலகம் முழுெதிலுேிருந்து 100 

ேருத்துெர்களோல் வதோகுக்கப்பட்டது. 
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வயதானவரக்ளுக்கு ஏற்படும் வீழ்சச்ிகள் 

முதியவரக்ள் விழுவததத் தடுப்பது ஏன் முக்கியம்?  

• வீழ்சச்ிகளளத் தடுக்கலாம். 

• அமமரிக்காவில்: 65 வயது மற்றும் அதற்கு மமற்பட்ட 

மபரியவரக்ளின் வீழ்சச்ி 2021 ஆம் ஆண்டில் 38,000 க்கும் மமற்பட்ட 

இறப்புகளள ஏற்படுத்தியது, இது அந்தக் குழுவின் காயம் 

இறப்புக்கான முக்கிய காரணமாக அளமந்தது. 

• 2021 ஆம் ஆண்டில், அவசர சிகிசள்சப் பிரிவுகள் கிட்டத்தட்ட 3 

மில்லியன் வயதானவரக்ள் வீழ்சச்ியளடந்த வருளககளளப் 

பதிவு மசய்துள்ளன. 

• 2019 ஆம் ஆண்டில், இடுப்பு எலும்பு முறிவு இறப்புகளில் 83% 

சதவீதமும், அவசர சிகிசள்சப் பிரிவு வருளககள் மற்றும் இடுப்பு 

எலும்பு முறிவுக்காக மருத்துவமளனயில் 

அனுமதிக்கப்பட்டவரக்ளில் 88% மபரும் வீழ்சச்ியால் ஏற்பட்டளவ. 

வீழ்சச்ி வயதானவரக்ளின் ஆமராக்கியத்திற்கு அசச்ுறுத்தலாகும், 

மமலும் அவரக்ள் சுதந்திரமாக இருக்கும் திறளனக் குளறக்கும். 

இருப்பினும், வயதாகும்மபாது வீழ்சச்ி தவிரக்்க முடியாததாக இருக்க 

மவண்டியதில்ளல. விழும் வாய்ப்ளபக் குளறக்கலாம் அல்லது 

அன்புக்குரியவர ் விழுவளதத் தடுக்க உதவலாம். விழுவளதக் 

குளறப்பதற்கும் தடுப்பதற்கும் நிரூபிக்கப்பட்ட வழிகள் உள்ளன, 

வயதானவரக்ளுக்கு கூட, வீழ்சச்ிளயக் குளறப்பதற்கும் தடுப்பதற்கும் 

நிரூபிக்கப்பட்ட வழிகள் உள்ளன. 

 

வீழ்சச்ிக்கு என்ன காரணம்?  

வயது மதாடரப்ானது: 

• பாரள்வ குளறபாடு: வயது மதாடரப்ான பாரள்வ மாற்றங்கள் 

ஆபத்துகளளப் பாரப்்பளத கடினமாக்குகின்றன, இது வீழ்சச்ிக்கு 

வழிவகுக்கும். 

• மமதுவான எதிரவ்ிளன மநரங்கள்: வயதுக்கு ஏற்ப 

அனிசள்சகளும் எதிரவ்ிளன மநரங்களும் குளறகின்றன, 

இதனால் தடுமாறினால் தன்ளனப் பிடிப்பது கடினமாகிறது. 

• தளச வலிளம மற்றும் சமநிளல குளறதல்: நாம் வயதாகும்மபாது, 

தளச நிளற மற்றும் வலிளம குளறகிறது, இதனால் சமநிளலளய 

பராமரிப்பதும், மதாரளணயில் ஏற்படும் மாற்றங்களுக்கு 

விளரவாக எதிரவ்ிளனயாற்றுவதும் கடினமாகிறது. 

• நளட மற்றும் சமநிளல சிக்கல்கள்: நளடபயிற்சி முளற மற்றும் 

சமநிளலயில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் விழும் அபாயத்ளத 

அதிகரிக்கும். 

சுகாதார நிளலளமகள்: 
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• பாரக்ின்சன் மநாய்: பாரக்ின்சன் மநாய் சமநிளல மற்றும் 

ஒருங்கிளணப்ளபப் பாதித்து, விழும் அபாயத்ளத அதிகரிக்கும். 

• கீல்வாதம்: மூடட்ுவலி வலி மற்றும் விளறப்ளப ஏற்படுத்தும், 

இதனால் நகரவும் சமநிளலளய பராமரிக்கவும் கடினமாகிறது. 

• பக்கவாதம்: பக்கவாதம் பலவீனம் அல்லது பக்கவாதத்ளத 

ஏற்படுத்தக்கூடும், இதனால் நகரவும் சமநிளலளய 

பராமரிக்கவும் கடினமாகிறது. 

• மபாஸ்டரல் ளைமபாமடன்ஷன் (ஒருவர ் உடக்ாரந்்த பிறகு 

அல்லது படுத்த பிறகு எழுந்து நிற்கும்மபாது இரத்த அழுத்தம் 

குளறதல்): மபாஸ்டரல் ளைமபாமடன்ஷன் எழுந்து நிற்கும்மபாது 

தளலசச்ுற்றல் மற்றும் மலசான தளலசச்ுற்றளல ஏற்படுத்தும், 

இதனால் விழும் அபாயம் அதிகரிக்கும். 

• டிமமன்ஷியா மற்றும் மன அழுத்தம்: இந்த நிளலளமகள் 

அறிவாற்றல் மசயல்பாடு மற்றும் எதிரவ்ிளன மநரங்களளப் 

பாதிக்கலாம், இதனால் விழும் அபாயம் அதிகரிக்கும். 

• நீரிழிவு மநாய்: நீரிழிவு நரம்பு பாதிப்ளப ஏற்படுத்தி, பாதங்கள் 

மற்றும் கால்களில் உணரள்வப் பாதிக்கும், மமலும் 

தளலசச்ுற்றலுக்கு வழிவகுக்கும் நிளலயற்ற இரத்த சரக்்களர 

அளளவயும் ஏற்படுத்தும். 

• அடங்காளம: அவசரமாக குளியலளறக்குச ் மசல்ல மவண்டிய 

அவசியம், கீமழ விழும் அபாயத்ளத அதிகரிக்கும். 

மருந்துகள்: 

• மனநல நிளலளமகளுக்கு சிகிசள்சயளிக்கப் 

பயன்படுத்தப்படும் மருந்துகள்: மன அழுத்த எதிரப்்பு மருந்துகள், 

ஆன்டிளசமகாடிக்குகள் மற்றும் ஆன்சிமயாலிடிக்ஸ் மபான்ற 

மருந்துகள் தளலசச்ுற்றல், மயக்கம் மற்றும் குழப்பம் மபான்ற 

பக்க விளளவுகளள ஏற்படுத்தி, கீமழ விழும் அபாயத்ளத 

அதிகரிக்கும். 

• பிற மருந்துகள்: பல மருந்துகள், மருந்துச ்சீடட்ு மற்றும் மருந்துச ்

சீடட்ு இல்லாமல் வாங்கப்படும் மருந்துகள், தளலசச்ுற்றல் 

அல்லது இரத்த அழுத்த மருந்துகள் மபான்ற மலசான தளலவலி 

மபான்ற விழும் அபாயத்ளத அதிகரிக்கும் பக்க விளளவுகளள 

ஏற்படுத்தக்கூடும். 

சுற்றுசச்ூழல் காரணிகள்: 

• வீடட்ு ஆபத்துகள்: மமாசமான மவளிசச்ம், சில படிகள் மற்றும் 

படிக்கடட்ுகள், பாதுகாப்பற்ற காலணிகள், விரிப்புகள் அல்லது 

ஒழுங்கீனம் மபான்ற ஆபத்துகள் மற்றும் வழுக்கும் 

மமற்பரப்புகள் அளனத்தும் வீழ்சச்ிக்கு பங்களிக்கக்கூடும். 

• சமூக ஆபத்துகள்: வழுக்கும் நளடபாளதகள், சீரற்ற நளடபாளத, 

மபாது இடங்கள், கழிப்பளறகள் மற்றும் மைாட்டல்களில் 
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குளியலளறகளில் ளகப்பிடிகள் இல்லாதது ஆகியளவயும் விழும் 

அபாயத்ளத அதிகரிக்கக்கூடும். 

வயதானவரக்ள் விழுவதத எவ்வாறு தடுப்பது? 

• விழுவளதத் தடுக்க எளிய மசயல்கள் உங்களுக்கு உதவும். 

• வீழ்சச்ிளயத் தடுப்பதற்கான சிறந்த முளறகள் பற்றி உங்கள் 

மருத்துவரிடம் மபசுங்கள். 

• வீழ்சச்ியால் ஏற்படும் மிகவும் கடுளமயான காயங்களில் ஒன்று 

இடுப்பு உளடப்பு ஆகும். 

• இடுப்பு எலும்பு முறிவிலிருந்து மீள்வது கடினம். பலரால் அதன் 

பிறகு மசாந்தமாக வாழ முடியாது. 

 

உங்கள் மருத்துவரிடம் பபசுங்கள் 

• உங்கள் மருத்துவர ்அல்லது சுகாதாரப் பராமரிப்பு வழங்குநரிடம் 

உங்கள் வீழ்சச்ிக்கான ஆபத்ளத மதிப்பிடச ் மசால்லுங்கள், 

மமலும் நீங்கள் மசய்யக்கூடிய குறிப்பிட்ட விஷயங்களளப் பற்றி 

அவரக்ளிடம் மபசுங்கள். 

• உங்களுக்கு மயக்கம் அல்லது தூக்கம் வரச ் மசய்யுமா என்று 

பாரக்்க, உங்கள் மருத்துவர ் அல்லது மருந்தாளரிடம் உங்கள் 

மருந்துகளள மதிப்பாய்வு மசய்யச ் மசால்லுங்கள். 

பரிந்துளரக்கப்படட் மருந்துகள் மற்றும் களடயில் கிளடக்கும் 

மருந்துச ்சீடட்ு மருந்துகளளயும் மசரத்்துக் மகாள்ளுங்கள். 

• ளவட்டமின் டி சப்ளிமமண்டஸ்் எடுத்துக்மகாள்வது பற்றி உங்கள் 

மருத்துவர ்அல்லது சுகாதார வழங்குநரிடம் மகளுங்கள். 

 

ஆஸ்டிபயாபபாபராசிஸுக்கு திதரயிடவும் 

• ஆஸ்டிமயாமபாமராசிஸுக்கு பரிமசாதளன மசய்து, 

மதளவப்பட்டால் சிகிசள்ச மபறுங்கள். 

வலிதம மற்றும் சமநிதை பயிற்சிகதள சசய்யுங்கள் 

• சமநிளல மற்றும் வலிளம பயிற்சி: மயாகா, ளபமலட்ஸ் அல்லது 

ளத சி மபான்ற சமநிளல, வலிளம மற்றும் மநகிழ்வுத்தன்ளமளய 

மமம்படுத்தும் பயிற்சிகளள இளணத்துக்மகாள்ளுங்கள். 

• வழக்கமான உடற்பயிற்சி: வாரத்திற்கு குளறந்தது 150 

நிமிடங்கள் மிதமான-தீவிர உடற்பயிற்சிளய இலக்காகக் 

மகாண்டு, மசயல்பாடட்ு வலிளம பயிற்சி மற்றும் சமநிளல 

பயிற்சிகளில் கவனம் மசலுத்துங்கள். 

• குழு திட்டங்களளக் கருத்தில் மகாள்ளுங்கள்: குழு உடற்பயிற்சி 

திட்டங்கள் சமூக ஆதரளவயும் ஊக்கத்ளதயும் அளிக்கும். 

உங்கள் கண்கதளப் பரிபசாதித்துப் பாருங்கள் 
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• வருடத்திற்கு ஒரு முளறயாவது உங்கள் கண்களள ஒரு கண் 

மருத்துவரிடம் பரிமசாதிக்கவும், மதளவப்பட்டால் உங்கள் 

கண்ணாடிகளளப் புதுப்பிக்கவும். 

• உங்களிடம் ளபஃமபாகல் அல்லது புமராகிரசிவ் மலன்ஸ்கள் 

இருந்தால், நளடபயிற்சி மபான்ற மவளிப்புற நடவடிக்ளககளுக்கு 

உங்கள் தூர பரிந்துளரயுடன் கூடிய ஒரு ம ாடி கண்ணாடிகளள 

வாங்க விரும்பலாம். சில மநரங்களில் ளபஃமபாகல் அல்லது 

புமராகிரசிவ் மலன்ஸ்கள் மபாருடக்ளள அளவ உண்ளமயில் 

இருப்பளத விட மநருக்கமாகமவா அல்லது மதாளலவிமலா 

மதான்றச ்மசய்யலாம். 

உங்கள் வீட்தடப் பாதுகாப்பானதாக மாற்றுங்கள் 

• நீங்கள் தடுமாறக்கூடிய மபாருடக்ளள அகற்றுங்கள். 

• உங்கள் மதாட்டி அல்லது ஷவரின் உள்மளயும் மவளிமயயும், 

கழிப்பளறக்கு அருகிலும் கிராப் பாரக்ளளச ்மசரக்்கவும். 

• படிக்கடட்ுகளின் இருபுறமும் தடுப்புச ்சுவரக்ளள ளவக்கவும். 

• உங்கள் வீட்டில் அதிக மவளிசச்ம் இருப்பளத உறுதிமசய்து 

மகாள்ளுங்கள், அதிக அல்லது பிரகாசமான பல்புகளளச ்

மசரக்்கவும். 

கருத்திை் சகாள்ள பவண்டிய பிற காரணிகள் 

• மகடக்ும் திறன் பரிமசாதளனகள்: பாரள்வ மற்றும் மகடக்ும் திறன் 

பிரசச்ிளனகள் வீழ்சச்ிக்கு பங்களிக்கக்கூடும் என்பதால், 

வழக்கமான மகடக்ும் திறன் பரிமசாதளனகளள உறுதி 

மசய்யுங்கள். 

• ஆமராக்கியமான உணவுமுளற: ஆமராக்கியமான உணளவப் 

பராமரித்தல் மற்றும் நீமரற்றத்துடன் இருத்தல் ஆகியளவ எலும்பு 

மற்றும் தளச வலிளமளய ஆதரிக்க உதவும். 

• காலணிகள்: வழுக்காத உள்ளங்கால்கள் மகாண்ட வசதியான, 

ஆதரவான காலணிகளள அணியுங்கள். 

• அவசர மதாடரப்ுகள்: அவசர மதாடரப்ுகளின் பட்டியளல 

உடனடியாக ளவதத்ிருக்கவும். 

ஆபத்து காரணிகள் குறித்து எசச்ரிக்ளகயாக இருங்கள். 

சுருக்கம் 

வீழ்சச்ி வயதானவரக்ளின் ஆமராக்கியத்திற்கு அசச்ுறுத்தலாகும். 

வீழ்சச்ி அவரக்ளின் சுதந்திரமாக இருக்கும் திறளனக் குளறக்கும். 

வயது மதாடரப்ான மாற்றங்கள், சுகாதார நிளலளமகள், மருந்துகள் 

மற்றும் சுற்றுசச்ூழல் ஆபத்துகள் உள்ளிட்ட பல காரணிகள் 

வயதானவரக்ளில் விழும் அபாயத்ளத அதிகரிக்கின்றன. சாத்தியமான 

காரணங்களளக் கண்டறிந்து, விழுவளதத் தடுக்க பயனுள்ள 

மாற்றங்களளச ் மசய்வது, காயங்களளத் தவிரக்்கவும், உங்கள் 

நம்பிக்ளகளயயும் சுதந்திரத்ளதயும் பராமரிக்கவும் உதவும். 
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சசய்ய பவண்டியதவ 

• சுறுசுறுப்பாக இருங்கள் - ஒவ்மவாரு நாளும் சுறுசுறுப்பாக 

இருங்கள், வாரத்திற்கு இரண்டு முளறயாவது வலிளமளயயும் 

சமநிளலளயயும் மமம்படுத்தும் மசயல்பாடுகளளச ்மசய்யுங்கள். 

• நன்றாகப் மபாருந்தும், நழுவாமல், நல்ல பிடிளயக் 

மகாண்டிருக்கும் காலணிகள் அல்லது மசருப்புகளள 

அணியுங்கள். 

• குளியல் மதாட்டியிமலா அல்லது குளியலளறயிமலா வழுக்காத 

பாளயப் பயன்படுத்துங்கள். 

• படிகளில் பாதுகாப்புத் தண்டவாளங்களளப் மபாருத்துவளதயும், 

குளியலளறயில் தண்டவாளங்களளப் பிடிப்பளதயும் கருத்தில் 

மகாள்ளுங்கள். 

• நளடபயிற்சி உதவி கருவிளயப் பயன்படுத்துவளதக் 

கவனியுங்கள். 

• நன்றாக சாப்பிடட்ு நீமரற்றத்துடன் இருங்கள் - மபாதுமான அளவு 

சாப்பிடாமலும், தண்ணீர ் குடிக்காமலும் இருப்பது உங்களுக்கு 

தளலசச்ுற்றல் அல்லது மயக்கத்ளத ஏற்படுத்தும். 

• உங்கள் எலும்பு ஆமராக்கியத்ளத கவனித்துக் மகாள்ளுங்கள் - 

கால்சியம் உள்ள உணவுகளள உண்ணுங்கள், மமலும் மபாதுமான 

ளவட்டமின் டி கிளடப்பளத உறுதிப்படுத்திக் மகாள்ளுங்கள். 

• காது பிரசச்ிளனகள் உங்கள் சமநிளலளயப் பாதிக்கக்கூடும் 

என்பதால், மதாடரந்்து கண் பரிமசாதளனகளள 

மமற்மகாள்ளுங்கள், மமலும் உங்கள் காதுகளளயும் மகடக்ும் 

திறளனயும் சரிபாரக்்கவும். 

• உங்கள் மருந்துகள் உங்கள் சமநிளலளயப் பாதிக்கக்கூடும் 

என்று நீங்கள் நிளனத்தால், ஒரு மருத்துவர ் அல்லது 

மருந்தாளரிடம் மபசுங்கள். 

• தனிப்பட்ட அலாரத்ளதப் பயன்படுத்தவும் அல்லது உங்களுடன் 

ஒரு மமாளபல் மபாளன எடுத்துச ்மசல்லவும். 

சசய்ய கூடாததவ 

• தூக்குதல் அல்லது எடட்ுதல் மபான்ற உங்களுக்கு கடினமாக 

இருக்கும் மவளலகளளச ் மசய்ய முயற்சிக்காதீரக்ள் - 

உங்களுக்கு உதவ யாளரயாவது மகளுங்கள். 

• வீட்டில் அதிகமாக குப்ளபகளள ளவத்திருக்காதீரக்ள், அல்லது 

தளரவ்ான கம்பிகள் அல்லது விரிப்புகள் மபான்ற உங்கள் மீது 

தடுமாறக்கூடிய மபாருடக்ளள ளவத்திருக்காதீரக்ள். 

• புளகபிடிக்காதீரக்ள் 

• அதிகமாக மது அருந்த மவண்டாம். 


