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Կրճատեք վայր ընկնելու  ռիսկը և մն ացէք անկախ ,առողջ և ու ժեղ
հետեվէլով հետեվյալ քայլէրին:

1.  Ստացէք վայր ընկնելու  գնահատու մ
 •  Խոսեք ձեր բժշկի հետ վար ընկնելու  ռիսկի  մասին հատկապես եթե 
     ու նեք վերը նշված վիճակներից մե կը:

2.  Վերանայեք ձեր դեղորայքը
 •  Տարին մե կ անգամ ներկայացրեք ձեր բժշկին բոլոր ձեր դեղորայքը,    
     վիտամի նները և հայտնեք ձեզ մոտ եղած առողջու թյան 
                փոփոխու թյու նները:
 •  Հարցրեք ազդեցու թյու նների մասին եթե ու նեք չորսից ավելի դեղորայք:

3.  Ստու գեք ձեր տեսողու թյու նը
• Ամե ն տարի ստու գեք ձեր տեսողու թյու նը և ակնոցները ակնաբու ժի մոտ:

4.  Կանոնավոր կերպով ֆիզիկապես ակտիվ եղեք
 •  Հարցրեք ձեր բժշկին թե ինչպիսի ակտիվ վիճակն է ձեզ հարմար  և 
     ըստ այդ տվյալների կազմե ք պլան որ կը հարմարի ձեր ախորժին եւ    
     կարողու թեան:
 •  Մասնակցելով ու ժի և հասարակշրու թեան նարզարքներու , 
     օքտագործելով մարմի նի վարի մասը, կօգնէ ու ժի, կը բարելաւէ     
     հավասարակշռու թյու նըեւ ներդաշնակու թիւնը:

5.  Ստու քէք ձեր տու նը և փոփոխու թյու ններ կատարէք 
      ապահովու թեան համար
 •  Կատարէք տան  անվտանգու թյան գործողու թյու նների ցու ցակ և խոսէք   
     մասնագետի հետ օրինակ  ֆիզիոթերապեվտի  հետ որպեսզի պարզվի: 
     թե որ առարկան կարող է առիթ հանդիսանալ վար ընկնելու ն:
 •  Ձեր տանը որոշ անվտանգու թյան փոփոխու թյու ններ կատարեք 
     ինչպիսիք են պակսեցնել աւելորդ արարկայ, բարելաւել սենյակների,                    
     անցքերի ու  աստիճանների լու սավորու թյու նը, և պատերին տեղադրված   
     ձեռքի ամրակները:
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      Ձեր ընկնելու  հավանականու թյու նը կմէծանա 
  երբ դու ք ու նեք -

• Նախկինու մ ընկած  եղել եք
• Հավասարակշռու թյան պրոբլեմ
• Խրոնիկ հիվանդու թյու ն, օրինակ արթրայթիզ 
• Դիպրեսիա
• Տանը գտնվող թու նավոր նյու թեր

• Շատ դեղորայք
• Հիշողու թյան պրոբլեմ
• Մկանային թու լու թյու ն
• Քայլելու  պրոբլեմ
• Տէսողու թյան պրոբլեմ


