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Enjoy Life Without Falling
Get more from life by staying mobile and independent. 
Learn about the risk of falls and take steps to prevent them. 

This is a guide on how you can reduce the risk of falls  
and keep yourself in shape so that you can enjoy your 
golden years.

Are you at risk of falling? Put a (√) next to the question 
if your answer is yes:

Question Yes

Have you fallen in the past 12 months?

Do you avoid going out because you are afraid 
of falling?

Do you feel like you are going to fall when 
standing up or walking?

If you are 65 or older and have answered ‘Yes’ to any 
of these questions, you may be at higher risk of falling.  
You can prevent falls! Take steps to reduce your risk of 
falls with these 5 easy tips.

If you have fallen or have come close to falling,  
talk to your doctor for a further falls risk assessment.

Source: Alexandra Health System
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TIP

Keep Your 
Home Safe 
And Neat

1
The home is where you spend 
most of your time. It’s also the 
most common place for falls 
among seniors.

Complete the Home Safety 
Checklist on pages 2 to 6 and 
learn simple steps to make your 
home safer.

Reduce Your Risk Of Falls  
With These 5 Easy Tips

Remove all loose mats or ensure they are firmly 
secured with slip-resistant backing.

All Rooms

Home Safety Checklist



Place commonly used items on shelves that can be easily 
reached. If you need to get an item from a high cabinet, 
get someone to help you.

Clean up all spills. Keep your floor dry at all times. 
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All Rooms

Home Safety Checklist



Bundle up wires and tuck them against the wall.

Make sure all rooms are well-lit.
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All Rooms
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Keep floors free of clutter and maintain clear paths 
for walking.

Keep a bedside lamp that you can easily switch 
on at night.

All Rooms

Home Safety Checklist

Bedrooms
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Bathrooms

Install grab bars for extra support.

*Airtime charges apply for mobile calls to 1800 service lines.

Singapore citizen households can enjoy  
government subsidies for home improvement items 
under the Enhancement for Active Seniors (EASE) 
programme. Visit go.gov.sg/hpbfalls-ease​ or 
call 1800-225-5432* between 8am and 5pm on 
weekdays for more information. 

Subsidy Available

https://go.gov.sg/hpbfalls-ease
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TIP

Exercise 
Regularly

2

Warm-up

1. Stationary March with Arm Swing/Seated March

Warm-Up

6. Triceps Stretch 7. Standing Quadriceps Stretch

Cool DownFlexibility Exercise

4. Side Leg Raise 5. Single Leg Stand

Balance Exercises

2. Sit to Stand 3. Standing Hip Extension

Strength Exercises

1. Stationary March with Arm Swing/Seated March

Strength Exercises

2. Sit to Stand 3. Standing Hip Extension

Try these 7 Easy Exercises

Stay active. Aim for 150 minutes of 
physical activity weekly. In addition,  
do strength and balance exercises  
(e.g. Tai Chi and Qigong) at least  
twice a week.

If you are not sure which physical 
activities you can do, please consult 
your doctor.



Balance Exercises

Flexibility Exercise Cool Down

6. Triceps Stretch 7. Standing Quadriceps Stretch

4. Side Leg Raise 5. Single Leg Stand

Do these
exercises

twice a week.
Download your 

free exercise video at 
www.HealthyAgeing.sg

/Exercise
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http://www.healthyageing.sg/Exercise


TIP

Keep Your 
Bones 
Strong

3
Strong bones will not break easily. 
Get enough calcium intake and 
sunlight exposure every day to  
keep your bones strong!

Did you know?
Adults aged 51 and above  

require at least 1,000 mg of calcium 
every day. Based on an average 

Singaporean diet, you are already taking 
about 700 mg of calcium every day.  

To have enough calcium, aim to 
add 1 more calcium-rich food  

to your daily diet.
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2 square pieces 
of taukwa 

(200g)

2 tbsp of
non-fried ikan bilis

1 glass of high-
calcium low-fat 

milk (250ml)

2 pieces of canned  
low-sodium 

sardines (140g)

1 slice of cheese
(20g)

1 small tub (150g) 
of low-fat yoghurt

1 cup of cooked 
soy beans (180g)

1 glass of 
soybean milk with 
Healthier Choice 
Symbol (250ml)

Have 1 more of these calcium-rich foods a day:

Try this

Enjoy some ikan bilis with 
your meal to give yourself 
a calcium boost!
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TIP

4
Visit an eye-care professional once 
a year to check your eyes. This will 
help ensure that you are not wearing 
glasses with the wrong prescription 
or suffering from any eye conditions 
such as glaucoma or cataracts.

TIP

5
Wear well-fitting, non-slip shoes 
when you go out, even if it is a walk 
to the market.

Wear Well- 
Fitting Non-
Slip Shoes

Go For 
Regular  

Eye 
Checks
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What Should 
I Do If I Fall?

2
If you feel strong enough, 
roll over and bring your 
elbows under your 
shoulders.

3
Bring your knees 
towards your  
chest and crawl  
to a chair.

4
Put your hands on a 
chair and push into 
a kneeling position.

5
Stand up, turn and sit on 
a chair. Let your family 
members know that you fell.

1
Call for help. If you are in 
extreme pain or feel giddy, do 
not try to get up.

Source: Alexandra Health System
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கீழே விழாமல் நிறைவான 
வாழ்்க்ககை வாழுங்்கள்

நடமாடிக்கொண்டும் தன்்னனிச்்சசையாக செயல்்பட்டும் ந ிறைவான வாழ்்க்ககை 
வாழுங்்கள். கீழே வ ிழும் ஆபத்துக்்கள் குற ித்து அற ிந்துகொ�ொண்டு, அவற்்றறைத் 
தவ ிர்்ப்்பதற்்ககான நடவடிக்்ககைகளை மேற்கொள்ளுங்்கள்.

இது, நீங்்கள் கீழே வ ிழும் ஆபத்்ததை எவ்்வவாறு குறைக்்கலாம், மற்றும் 
உங்்களுடைய பொ�ொன்்வவிழ ா ஆண்டுகளை நீங்்கள் மக ிழ்்ச்சசி யுடன் கழ ிப்்பதற்கு 
உங்்களை எவ்்வவாறு பாதுகாப்்பபாக வைத்துக்கொள்்ளலாம் ஆக ியவை குற ித்்த 
ஒரு வழ ிகாட்டியாகும்.

நீங்்கள் கீழே விழும் ஆபத்்ததில் இருக்்ககிறரீ்்களா?  கீழ்்க்்கண்்ட கேள்்வவிகளுக்கு 
உங்்கள் பதில் “ஆம்” எனில், கேள்்வவிகளுக்கு அடுத்து (√) என்று குறிப்்பபிடுங்்கள்:

கேள்்வவி ஆம்
நீங்்கள் கடந்்த 12 மாதங்்களில் கீழே விழுந்துள்்ளளீ ர்்களா?

நீங்்கள் கீழே விழுந்துவிடுவோ�ோம் என்்ற அச்்சத்்ததின் காரணமாக 
வெளியில் செல்்வதைத் தவிர்்க்ககிறரீ்்களா?

எழுந்து நிற்கும் போ�ோது அல்்லது நடக்கும் போ�ோது நீங்்கள் கீழே 
விழுவதைப் போ�ோன்று உணர்்ககிறரீ்்களா?

ஆதாரம்: அலெக்்ஸஸாண்்ட்ரரா ஹெல்த் சிஸ்்டம்

நீங்்கள் 65 அல்்லது அதற்கும் மேற்்பட்்ட வயதினராக இருந்து, இந்்தக் கேள்்வவிகளில் 
ஏதேனும் ஒன்்றறி ற்்ககாவது ‘ஆமாம்’ என பத ிலளி த்்ததி ருந்்ததால், நீங்்கள் கீழே 
விழுவதற்்ககாக அபாயம் அதிகம். உங்்களால் கீழே விழுவதைத் தடுக்்க முடியும்! 
இந்்த 5 எளி ய உதவ ிக்குற ிப்புகளைப் ப ின்்பற்்றறி  நீங்்கள் கீழே வ ிழுவதற்்ககான 
அபாயத்்ததைக் குறைப்்பதற்்ககான முயற்்சசிகளை எடுங்்கள்.

நீங்்கள் தடுமாறிக் கீழே விழுந்்ததிருந்்ததால் அல்்லது கிட்்டத்்தட்்ட தடுமாறி விழ 
நேர்்ந்ததி ருந்்ததால், மேற்கொண்டு கீழே வ ிழுதல் அபாயக் கண ிப்்பபீடு குற ித்து 
உங்்கள் மருத்துவரிடம் பேசவும்.
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வழுக்்கக்கூடிய எல்்லலா கால்்மமி த ிகளையும் அகற்றுங்்கள் அல்்லது 
அவற்்றறி ற்கு வழுக்்ககி வ ிடாத ப ின்புறத்்ததைப் பொ�ொருத்துங்்கள்.

பின்்வரும் 5 எளிய 
உதவிக்குறிப்புகளைப்
பின்்பற்்றறி நீங்்கள் கீழே விழும் 
ஆபத்்ததைக் குறையுங்்கள்

நீங்்கள் வடீ்டில்்ததான் பெரும்்பபாலான 
நேரத்்ததைச் செலவ ிடுக ிறீர்்கள். முத ியோ�ோர் 
பெரும்்பபாலும் வ ிழும் இடமும் வடீுதான்.

பக்்கம் 2 முதல் 6 வரை உள்்ள வடீ்டுப் 
பாதுகாப்புச் சரிபார்ப்புப் பட்டியலைப் பூர்்த்ததி  
செய்து, உங்்கள் வடீ்்டடை மேலும் 
பாதுகாப்்பபானதாக மாற்்ற எளி ய 
வழ ிமுறைகளைக் கற்றுக்கொள்ளுங்்கள்.

வடீ்டுப் பாதுகாப்புச் சரிபார்ப்புப் பட்டியல்

எல்்லலா அறைகளும்

உதவிக்குறிப்பு

உங்்கள் வடீ்்டடை 
பாதுகாப்்பபாகவும் 
சுத்்தமாகவும் 

வைத்்ததிருங்்கள்

1
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வடீ்டுப் பாதுகாப்புச் சரிபார்ப்புப் பட்டியல்

எல்்லலா அறைகளும்

ச ிந்்ததி ய த ிரவங்்களைத் துடைத்துவ ிடுங்்கள். தரையை எப்பொழுதும் 
ஈரம ில்்லலாமல் வைத்்ததி ருங்்கள்.

அடிக்்கடி பயன்்படுத்தும் பொ�ொருட்்களை எளி த ில் எட்்டக்கூடிய 
அலமாரிகளி ல் வையுங்்கள். உயரமான அலமாரிகளி ல் இருந்து 
பொ�ொருட்்களை எடுக்்கவேண்டுமானால், மற்்றவர்்களி ன் உதவ ியை 
நாடுங்்கள்.
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எல்்லலா அறைகளும்

கம்்ப பிகளை ஒன்்றறாகச் சேர்த்து சுவரோ�ோரமாக வையுங்்கள்.

எல்்லலா அறைகளும் நன்கு வெளி ச்்சமாக இருப்்பதை 
உறுத ிசெய்யுங்்கள்.
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வடீ்டுப் பாதுகாப்புச் சரிபார்ப்புப் பட்டியல்

எல்்லலா அறைகளும்

படுக்்ககையறைகள்

தரைகளி ல் பொ�ொருட்்கள் ச ிதற ிக்்ககி டக்்ககாமல் பார்த்துக்கொள்ளுங்்கள். 
நடப்்பதற்கு தடைகளி ல்்லலாத சீரான பாதைகளை வைத்்ததி ருங்்கள்.

நீங்்கள் இரவ ில் எளி தாக முடுக்்ககி வ ிடக்கூடிய வகைய ில் ஒரு 
வ ிளக்்ககை படுக்்ககைக்கு அருக ில் வைத்்ததி ருங்்கள்.
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சிிங்கப்பூர்க் குடியுரிமைை உள்ள குடும்பங்கள், சுறுசுறுப்பாான 
முதிியோ�ோருக்காான மே�ம்பாாட்டுத் திிட்டத்திின் (EASE) கீீழ், வீடீ்டு 
மே�ம்பாாட்டு அம்சங்களுக்காாக அரசாாங்க மாானிியங்களைைப் 
பெெறலாாம். go.gov.sg/hpbfalls-ease இணை�யப்பக்கத்திிற்குச் 
செெல்லுங்கள் அல்லது 1800-225-5432* என்ற தொ�ொலைைபேேசிி 
எண்ணை� வாாரநாாட்களிில் காாலைை 8 மணிி முதல் மாாலைை 5 
மணிி வரைை அழைையுங்கள்.

மான ியம் இருக்்ககி ன்்றது

குள ியலறைகள்

கூடுதல் பக்்கபலத்்ததி ற்குக் கைப்்ப பிடிக் கம்்ப பிகளைப் பொ�ொருத்துங்்கள்.

*1800 தொ�ொலைைபேேசிி சேேவைைகளைை கைைப்பேேசிியிிலிிருந்து அழைைக்கும்போ�ோது  
கட்டணம் விிதிிக்கப்படும்.

https://go.gov.sg/hpbfalls-ease


உடலை வலுவேற்றும் பய ிற்்சசி கள்
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ஆயத்்தப் பய ிற்்சசி

1. Stationary March with Arm Swing/Seated March

Warm-Up

6. Triceps Stretch 7. Standing Quadriceps Stretch

Cool DownFlexibility Exercise

4. Side Leg Raise 5. Single Leg Stand

Balance Exercises

2. Sit to Stand 3. Standing Hip Extension

Strength Exercises

இந்்த 7 எளிய உடற்்பயிற்்சசிகளைச் செய்துபாருங்்கள்

சுறுசுறுப்பாாக இருங்கள். ஒவ்வொ�ொரு வாாரமும்  
150 நிிமிிடங்கள் உடற்பயிிற்சிி செெய்வதைை 
இலக்காாக வைைத்திிருங்கள். அதோ�ோடு, வாாரத்திிற்கு 
இருமுறைையாாவது வலிிமைை மற்றும் சமசீீர்நிிலைை 
உடற்பயிிற்சிிகள் செெய்யுங்கள் (எ.காா. தைைச்சீீ 
மற்றும் ச்சீீகோ�ோங்).

எந்த மாாதிிரியாான உடற்பயிிற்சிிகளைை நீீங்கள் 
செெய்யலாாம் எனச் சந்தே�கமாாக இருந்தாால், 
உங்கள் மருத்துவரிடம் ஆலோ�ோசனைை பெெறுங்கள்.

1. இடம் பெயராமல் கைகளை வேகமாக அசைத்து நடத்்தல்/
அமர்ந்துகொ�ொண்டு நடத்்தல்

2. உட்்ககார்ந்து எழுந்துகொ�ொள்ளும் 
பயிற்்சசி

3. நின்்ற நிலையில் இடுப்்பபை  
நீட்டித்்தல்

உதவிக்குறிப்பு

தினந்தோறும் 
உடற்்பயிற்்சசி 
செய்யுங்்கள்

2



உடலின் வளையுந்்தன்்மமைக்்ககான 
பயிற்்சசிகள் ஆசுவாசப் பய ிற்்சசி

உடலைச் சமந ிலைப்்படுத்துக ின்்ற பய ிற்்சசி கள்
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இந்்த 
உடற்்பயிற்்சசிகளை 

வாரத்்ததிற்கு 2 முறை 
செய்யுங்்கள்.

4. காலைப் பக்்கமாக உயர்த்துதல் 5. ஒற்்றறைக் காலில் நிற்்றல்

6. முத்்தலைத்்தசை (ட்்ரரைசெப்ஸ்)  
நீட்்சசிப் பயிற்்சசி

7. நின்்ற நிலையில் நாத்்தலைத்்தசை 
(குவாட்ரிசெப்ஸ்) நீட்்சசிப் பயிற்்சசி

இலவச உடற்்பயிற்்சசிக் 
காணொ�ொளியை

www.HealthyAgeing.sg/Exercise
இணையப்்பக்்கத்்ததில் 

பதிவிறக்்கம் செய்யுங்்கள்.



உங்்களுக்குத் 
தெரியுமா?
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வல ிமையான எலும்புகள் எளி த ில் உடைந்துவ ிடாது.  
வல ிமையான எலும்புகளைப் பெறுவதற்கு த ினமும் 
போ�ோதுமான அளவு கால்்சசி யம் உட்கொள்்வதும் சூரிய 
ஒளி  பெறுவதும் முக்்ககி யமாகும்.

51 வயத ிற்கு மேற்்பட்்ட 
பெரியவர்்களுக்கு ஒவ்வொரு நாளும் 

குறைந்்தது 1,000 ம ில்்லலி க ிராம் 
கால்்சசி யம் தேவை. சராசரி ச ிங்்கப்பூரர் 

உணவுப் பழக்்கத்்ததி ன் படி, நீங்்கள் 
ஏற்்கனவே ஒவ்வொரு நாளும் 700 

ம ில்்லலி க ிராம் கால்்சசி யம் 
உட்கொள்்ககிற ரீ்்கள்.  

போ�ோதுமான கால்்சசி யம் பெற, 
நாள்தோறும் மேலும் ஒரு  

கால்்சசி யம் ந ிறைந்்த உணவைச் 
சேர்த்துக்கொள்ளுங்்கள்.

உதவிக்குறிப்பு

உங்்கள் 
எலும்புகளை 

பலமாக 
வைத்துக் 

கொ�ொள்ளுங்்கள்

3



ஒவ்வொரு நாளும் கால்்சசி யம் சத்து 
ந ிறைந்்த இந்்த உணவுகள ில் ஏதேனும் 

ஒன்்றறைச் சேர்த்துக்கொள்ளுங்்கள்.

இதனைச் செய்து பாருங்்கள்

உங்்கள் கால்்சசி யம் அளவை 
அத ிகப்்படுத்்த உங்்கள் உணவில் 
கொ�ொஞ்்சம் நெத்்ததிலிக் கருவாட்்டடைச் 
சேர்த்துக்கொள்ளுங்்கள்.
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1 கிளாஸ் அதிக 
கால்்சசியம், குறைந்்த 
கொ�ொழுப்பு உள்்ள பால்  
(250 மில்்லலிலீட்்டர்)

2 மேசைக்்கரண்டி 
வறுக்்ககாத நெத்்ததிலிக் 

கருவாடு

ஒரு சிறிய டப்்பபி  
(150 கிராம்) குறைந்்த 
கொ�ொழுப்புள்்ள தயிர்

1 துண்டு சீஸ்  
(20 கிராம்)

2 சதுரத் துண்டு தவ்வு 
(200 கிராம்)

1 கோ�ோப்்பபை (180 கிராம்) 
சமைத்்த சோ�ோயா

1 கிளாஸ் சோ�ோயா பால் 
(ஆரோ�ோக்்ககியத் தேர்வு 
சின்்னம் கொ�ொண்்டது)  
(250 மில்்லலிலீட்்டர்) 

புட்டியில் அடைத்்த 
சோ�ோடியம் குறைவான 
மத்்ததி மீன் (சார்டின்) -  
2 துண்டு (140 கிராம்)
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உங்்கள் கண் பார்்வவையை ஆண்டுக்கு ஒருமுறை 
ஒரு கண் பராமரிப்பு ந ிபுணரிடம் 
பரிசோ�ோத ித்துக்கொள்ளுங்்கள். இதனால், நீங்்கள் 
தவறான பரிந்துரைய ின் பேரில் கண்்ணணாடிகளை 
அணிந்துக் கொ�ொண்டிருக்்கவ ில்்லலை என்றோ, கண் 
அழுத்்தம் (குளூக்கோமா) அல்்லது கண்புரைகள் 
போ�ோன்்ற ஏதேனும் கண் ந ிலைமைகளின ால் 
பாத ிப்்படையவ ில்்லலை என்றோ உறுத ிசெய்்ய  
இது உதவும்.

நீங்்கள் வெளி ய ில் செல்லும் போ�ோது, அது கடை/
அங்்ககாடியாக இருந்்ததாலும், நன்கு பொ�ொருந்துக ின்்ற, 
வழுக்்ககி வ ிடாத காலண ிகளை அணிந்து 
செல்லுங்்கள்.

உதவிக்குறிப்பு

4
வழக்்கமான கண்

பரிசோ�ோதனைகளுக்கு 
செல்லுங்்கள்

உதவிக்குறிப்பு

5
நன்கு 

பொ�ொருந்துகின்்ற, 
வழுக்்ககிவிடாத 
காலணிகளை 
அணியுங்்கள்
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ஆதாரம்: அலெக்்ஸஸாண்்ட்ரரா ஹெல்த் சிஸ்்டம்

உதவிக்கு அழைக்்கவும். உங்்களுக்குத் தாங்்க 
முடியாத வலி ஏற்்பட்்டடால் அல்்லது 
தலைச்சுற்றுவதாக உணர்்ந்ததால், எழுந்துகொ�ொள்்ள 
முயற்்சசி செய்்யயாதீர்்கள்.

உங்்களுக்குப் போ�ோதுமான அளவு 
பலம் இருப்்பதாக உணர்்ந்ததால், 
புரண்டுப் படுத்து, உங்்கள் 
முழங்்ககைகளை உங்்கள் 
தோ�ோள்்பட்்டடைக்கு அடியில் 
கொ�ொண்டு வாருங்்கள்.

உங்்கள் முழங்்ககால்்களை 
உங்்கள் மார்்பபை நோ�ோக்்ககிக் 
கொ�ொண்டு வந்து, ஒரு 
நாற்்ககாலியை நோ�ோக்்ககி 
மெல்்லத் தவழ்ந்து/
நகர்ந்து செல்லுங்்கள்.

உங்்கள் கைகளை ஒரு 
நாற்்ககாலியின் மீது வைத்து, 
முட்டிக்்ககால் போ�ோட்டு ஊன்்றறிக் 
கொ�ொள்ளுங்்கள்.

எழுந்து நின்று, திரும்்பபி, நாற்்ககாலியில் 
அமருங்்கள். நீங்்கள் கீழே 
விழுந்துவிட்்டதை உங்்கள் குடும்்ப 
உறுப்்பபினர்்களுக்குத் தெரிவியுங்்கள்.

நான் கீழே 
விழுந்துவிட்்டடால்
என்்ன செய்்ய 
வேண்டும்?



For more information,
contact Healthline 1800 223 1313*

or visit www.HealthyAgeing.sg/FallsPrevention

மேலதிகத் தகவல்்களுக்கு,
1800 223 1313* என்ற எண்ணிில் ஹெ�ல்த்லைைனைைத்

தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ளவும் அல்்லது 
www.HealthyAgeing.sg/FallsPrevention

இணையத்்தளத்்ததைப் பார்்வவையிடவும்

An initiative under the Action Plan for Successful Ageing
வெற்்றறிகரமாக மூப்்படைதலுக்்ககான செயல் திட்்டத்்ததின் 

 கீழ் செய்்யப்்படும் ஒரு முன்முயற்்சசி

*Airtime charges apply for mobile calls to 1800 service lines.
*1800 தொ�ொலைைபேேசிி சேேவைைகளைை கைைப்பேேசிியிிலிிருந்து அழைைக்கும்போ�ோது கட்டணம் விிதிிக்கப்படும்.




