


1

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.

4

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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Singapore citizen households can enjoy government 
subsidies for home improvement items under the 
Enhancement for Active Seniors (EASE) programme. 
Visit www.hdb.gov.sg/EASE-Application or call 
1800-933-2990* between 8am and 5pm on weekdays 
for more information. 

Subsidy Available

Bathrooms

Install grab bars for extra support.

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

Exercise 
Regularly

2
• 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.

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



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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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.

9



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 விோமல் நிறைவான 
வாழ்்கறக வாழுங்கள்

நடமாடிக்காண்டும் தன்்னனிச்்சசையாக ்சையல்்பட்டும் ந ி்சைவா்ன வாழ்க்சக 
வாழுங்கள். கீழே வ ிழும் ஆ்பத்துககள் குை ித்து அை ிந்து்காண்டு, அவற்்சைத் 
தவ ிர்்ப்்பதற்கா்ன நடவடிக்சகக்சை ழமற்்காள்ளுங்கள்.

இது, நீங்கள் கீழே வ ிழும் ஆ்பத்்சத எவ்வாறு கு்சைககலாம், மற்றும் 
உங்களு்சடய ் ்பான்வ ிோ ஆண்டுக்சை நீங்கள் மக ிழ்ச்சை ியுடன் கே ி்ப்்பதற்கு 
உங்க்சை எவ்வாறு ்பாதுகா்ப்்பாக ்சவத்துக்காள்ைலாம் ஆக ிய்சவ குை ித்த 
ஒரு வே ிகாட்டியாகும்.

நீங்கள் கீழே விழும் ஆபத்்தில் இரு்ககிைரீ்களா?  கீழ்்ககண்்ட ழகள்விகளு்ககு 
உங்கள் ப்தில் “ஆம்” எனில், ழகள்விகளு்ககு அடுத்து (√) என்று குைிப்பிடுங்கள்:

ழகள்வி ஆம்
நீங்கள் கடந்த 12 மாதங்கைனில் கீழே விழுந்துள்ைரீ்கைா?

நீங்கள் கீழே விழுந்துவிடுழவாம் என்ை அச்சைத்தின் காரணமாக 
்வைனியில் ்சைல்வ்சதத் தவிர்ககிைரீ்கைா?

எழுந்து நிற்கும் ழ்பாது அல்லது நடககும் ழ்பாது நீங்கள் கீழே 
விழுவ்சத்ப் ழ்பான்று உணர்கிைரீ்கைா?

ஆதாரம்: அ்லக்ஸாண்ட்ரா ்ெல்த் சைிஸ்டம்

நீங்கள் 65 அல்லது அதற்கும் ழமற்்பட்ட வயதி்னராக இருந்து, இந்தக ழகள்விகைனில் 
ஏழதனும் ஒன்ை ிற்காவது ‘ஆமாம்’ எ்ன ்பத ிலை னித்த ிருந்தால், நீங்கள் கீழே 
விழுவதற்காக அ்பாயம் அதிகம். உங்களால் கீழே விழுவற்தத் ்தடு்கக முடியும்! 
இந்த 5 எை னிய உதவ ிககுை ி்ப்புக்சை்ப் ்ப ின்்பற்ை ி நீங்கள் கீழே வ ிழுவதற்கா்ன 
அ்பாயத்்சதக கு்சை்ப்்பதற்கா்ன முயற்சைிக்சை எடுங்கள்.

நீங்கள் தடுமாைிக கீழே விழுந்திருந்தால் அல்லது கிட்டத்தட்ட தடுமாைி விே 
ழநர்ந்த ிருந்தால், ழமற்்காண்டு கீழே வ ிழுதல் அ்பாயக கண ி்ப்்பபீடு குை ித்து 
உங்கள் மருத்துவரிடம் ழ்பசைவும்.
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வழுககககூடிய எல்லா கால்ம ித ிக்சையும் அகற்றுங்கள் அல்லது 
அவற்ை ிற்கு வழுகக ிவ ிடாத ்ப ின்புைத்்சத்ப் ்்பாருத்துங்கள்.

பின்வரும் 5 எளிய 
உ்தவி்ககுைிப்புகறளப்
பின்பற்ைி நீங்கள் கீழே விழும் 
ஆபத்ற்த்க குறையுங்கள்

நீங்கள் வடீ்டில்தான் ்்பரும்்பாலா்ன 
ழநரத்்சதச் ்சைலவ ிடுக ிைீர்கள். முத ிழயார் 
்்பரும்்பாலும் வ ிழும் இடமும் வடீுதான்.

்பககம் 2 முதல் 6 வ்சர உள்ை வடீ்டு்ப் 
்பாதுகா்ப்புச் சைரி்பார்்ப்பு்ப் ்பட்டிய்சல்ப் பூர்த்த ி 
்சைய்து, உங்கள் வடீ்்சட ழமலும் 
்பாதுகா்ப்்பா்னதாக மாற்ை எை னிய 
வே ிமு்சைக்சைக கற்றுக்காள்ளுங்கள்.

வடீ்டுப் பாதுகாப்புச் சரிபார்ப்புப் பட்டியல்

எல்்லா அறைகளும்

உதவிககுைி்ப்பு

உங்கள் வடீ்்சட 
்பாதுகா்ப்்பாகவும் 
சுத்தமாகவும் 

்சவத்திருங்கள்

1
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வடீ்டுப் பாதுகாப்புச் சரிபார்ப்புப் பட்டியல்

எல்்லா அறைகளும்

சை ிந்த ிய த ிரவங்க்சைத் து்சடத்துவ ிடுங்கள். த்சர்சய எ்ப்்்பாழுதும் 
ஈரம ில்லாமல் ்சவத்த ிருங்கள்.

அடிககடி ்பயன்்படுத்தும் ்்பாருட்க்சை எை னித ில் எட்டககூடிய 
அலமாரிகை னில் ்சவயுங்கள். உயரமா்ன அலமாரிகை னில் இருந்து 
்்பாருட்க்சை எடுககழவண்டுமா்னால், மற்ைவர்கை னின் உதவ ி்சய 
நாடுங்கள்.
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எல்்லா அறைகளும்

கம்்ப ிக்சை ஒன்ைாகச் ழசைர்த்து சுவழராரமாக ்சவயுங்கள்.

எல்லா அ்சைகளும் நன்கு ்வை னிச்சைமாக இரு்ப்்ப்சத 
உறுத ி்சைய்யுங்கள்.
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வடீ்டுப் பாதுகாப்புச் சரிபார்ப்புப் பட்டியல்

எல்்லா அறைகளும்

படு்கறகயறைகள்

த்சரகை னில் ்்பாருட்கள் சை ிதை ிகக ிடககாமல் ்பார்த்துக்காள்ளுங்கள். 
நட்ப்்பதற்கு த்சடகை னில்லாத சீைரா்ன ்பா்சதக்சை ்சவத்த ிருங்கள்.

நீங்கள் இரவ ில் எை னிதாக முடுகக ிவ ிடககூடிய வ்சகய ில் ஒரு 
வ ிைக்சக ்படுக்சகககு அருக ில் ்சவத்த ிருங்கள்.
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சைிங்க்ப்பூர்க குடியுரி்சம உள்ை குடும்்பங்கள், சுறுசுறு்ப்்பா்ன 
முதிழயாருககா்ன ழமம்்பாட்டுத் திட்டத்தின் (EASE) கீழ், வடீ்டு 
ழமம்்பாட்டு அம்சைங்களுககாக அரசைாங்க மா்னனியங்க்சை்ப் 
்்பைலாம். www.hdb.gov.sg/EASE-Application இ்சணய்ப்்பககத்திற்குச் 
்சைல்லுங்கள் அல்லது 1800-933-2990* என்ை ் தா்சலழ்பசைி எண்்சண 
வாரநாட்கைனில் கா்சல 8 மணி முதல் மா்சல 5 மணி வ்சர 
அ்சேயுங்கள்.

மான ியம் இரு்கக ின்ைது

குள ிய்லறைகள்

கூடுதல் ்பகக்பலத்த ிற்குக ்சக்ப்்ப ிடிக கம்்ப ிக்சை்ப் ்்பாருத்துங்கள்.

*1800 ்தா்சலழ்பசைி ழசை்சவக்சை ்சக்ப்ழ்பசைியிலிருந்து அ்சேககும்ழ்பாது  
கட்டணம் விதிகக்ப்்படும்.



உ்டற்ல வலுழவற்றும் பய ிற்ச ிகள்
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ஆயத்்தப் பய ிற்ச ி

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 உ்டற்பயிற்சிகறளச் சசய்துபாருங்கள்

• சுறுசுறு்ப்்பாக இருங்கள். ஒவ்்வாரு வாரமும் 
150 நிமிடங்கள் உடற்்பயிற்சைி ்சைய்வ்சத 
இலககாக ்சவத்திருங்கள். அழதாடு, வாரத்திற்கு 
இருமு்சையாவது வலி்சம மற்றும் சைமசீைர்நி்சல 
உடற்்பயிற்சைிகள் ்சைய்யுங்கள் (எ.கா. ்சதச்சீை 
மற்றும் ச்சீைழகாங்).

• எந்த மாதிரியா்ன உடற்்பயிற்சைிக்சை நீங்கள் 
்சைய்யலாம் எ்னச் சைந்ழதகமாக இருந்தால், 
உங்கள் மருத்துவரிடம் ஆழலாசை்ச்ன ்்பறுங்கள்.

1. இடம் ்்பயராமல் ்சகக்சை ழவகமாக அ்சசைத்து நடத்தல்/
அமர்ந்து்காண்டு நடத்தல்

2. உட்கார்ந்து எழுந்து்காள்ளும் 
்பயிற்சைி

3. நின்ை நி்சலயில் இடு்ப்்ச்ப  
நீட்டித்தல்

உதவிககுைி்ப்பு

தி்னந்ழதாறும் 
உடற்்பயிற்சைி 
்சைய்யுங்கள்

2



உ்ட்லின் வறளயுந்்தன்றம்ககான 
பயிற்சிகள் ஆசுவாசப் பய ிற்ச ி

உ்டற்லச் சமந ிற்லப்படுத்துக ின்ை பய ிற்ச ிகள்
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இந்்த 
உ்டற்பயிற்சிகறள 

வாரத்்திற்கு 2 முறை 
சசய்யுங்கள்.

4. கா்சல்ப் ்பககமாக உயர்த்துதல் 5. ஒற்்சைக காலில் நிற்ைல்

6. முத்த்சலத்த்சசை (ட்்சர்சை்ப்ஸ்)  
நீட்சைி்ப் ்பயிற்சைி

7. நின்ை நி்சலயில் நாத்த்சலத்த்சசை 
(குவாட்ரி்சை்ப்ஸ்) நீட்சைி்ப் ்பயிற்சைி

இலவசை உடற்்பயிற்சைிக 
கா்ணாைனி்சய

www.HealthyAgeing.sg/Exercise
இ்சணய்ப்்பககத்தில் 

்பதிவிைககம் ்சைய்யுங்கள்.



உங்களு்ககுத் 
ச்தரியுமா?
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வல ி்சமயா்ன எலும்புகள் எை னித ில் உ்சடந்துவ ிடாது.  
வல ி்சமயா்ன எலும்புக்சை்ப் ்்பறுவதற்கு த ி்னமும் 
ழ்பாதுமா்ன அைவு கால்சை ியம் உட்்காள்வதும் சூரிய 
ஒை னி ்்பறுவதும் முகக ியமாகும்.

51 வயத ிற்கு ழமற்்பட்ட 
்்பரியவர்களுககு ஒவ்்வாரு நாளும் 

கு்சைந்தது 1,000 ம ில்ல ிக ிராம் 
கால்சை ியம் ழத்சவ. சைராசைரி சை ிங்க்ப்பூரர் 

உணவு்ப் ்பேககத்த ின் ்படி, நீங்கள் 
ஏற்க்னழவ ஒவ்்வாரு நாளும் 700 

ம ில்ல ிக ிராம் கால்சை ியம் 
உட்்காள்க ிைரீ்கள்.  

ழ்பாதுமா்ன கால்சை ியம் ்்பை, 
நாள்ழ்தாறும் ழமலும் ஒரு  

கால்ச ியம் ந ிறைந்்த உணறவச் 
ழசர்த்து்கசகாள்ளுங்கள்.

உதவிககுைி்ப்பு

உங்கள் 
எலும்புக்சை 

்பலமாக 
்சவத்துக 

்காள்ளுங்கள்

3



ஒவசவாரு நாளும் கால்ச ியம் சத்து 
ந ிறைந்்த இந்்த உணவுகள ில் ஏழ்தனும் 

ஒன்றைச் ழசர்த்து்கசகாள்ளுங்கள்.

இ்தறனச் சசய்து பாருங்கள்

உங்கள் கால்சை ியம் அை்சவ 
அத ிக்ப்்படுத்த உங்கள் உணவில் 
்காஞ்சைம் ்நத்திலிக கருவாட்்சடச் 
ழசைர்த்துக்காள்ளுங்கள்.

10

1 கிைாஸ் அதிக 
கால்சைியம், கு்சைந்த 
்காழு்ப்பு உள்ை ்பால்  
(250 மில்லிலீட்டர்)

2 ழம்சசைககரண்டி 
வறுககாத ்நத்திலிக 

கருவாடு

ஒரு சைிைிய ட்ப்்பி  
(150 கிராம்) கு்சைந்த 
்காழு்ப்புள்ை தயிர்

1 துண்டு சீைஸ்  
(20 கிராம்)

2 சைதுரத் துண்டு தவ்வு 
(200 கிராம்)

1 ழகா்ப்்ச்ப (180 கிராம்) 
சை்சமத்த ழசைாயா

1 கிைாஸ் ழசைாயா ்பால் 
(ஆழராககியத் ழதர்வு 
சைின்்னம் ்காண்டது)  
(250 மில்லிலீட்டர்) 

புட்டியில் அ்சடத்த 
ழசைாடியம் கு்சைவா்ன 
மத்தி மீன் (சைார்டின்) -  
2 துண்டு (140 கிராம்)
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உங்கள் கண் ்பார்்சவ்சய ஆண்டுககு ஒருமு்சை 
ஒரு கண் ்பராமரி்ப்பு ந ிபுணரிடம் 
்பரிழசைாத ித்துக்காள்ளுங்கள். இத்னால், நீங்கள் 
தவைா்ன ்பரிந்து்சரய ின் ழ்பரில் கண்ணாடிக்சை 
அணிந்துக ்காண்டிருககவ ில்்சல என்ழைா, கண் 
அழுத்தம் (குளூகழகாமா) அல்லது கண்பு்சரகள் 
ழ்பான்ை ஏழதனும் கண் ந ி்சல்சமகை னி்னால் 
்பாத ி்ப்்ப்சடயவ ில்்சல என்ழைா உறுத ி்சைய்ய  
இது உதவும்.

நீங்கள் ்வை னிய ில் ்சைல்லும் ழ்பாது, அது க்சட/
அங்காடியாக இருந்தாலும், நன்கு ்்பாருந்துக ின்ை, 
வழுகக ிவ ிடாத காலண ிக்சை அணிந்து 
்சைல்லுங்கள்.

உதவிககுைி்ப்பு

4
வேககமா்ன கண்

்பரிழசைாத்ச்னகளுககு 
்சைல்லுங்கள்

உதவிககுைி்ப்பு

5
நன்கு 

்்பாருந்துகின்ை, 
வழுககிவிடாத 
காலணிக்சை 
அணியுங்கள்
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ஆதாரம்: அ்லக்ஸாண்ட்ரா ்ெல்த் சைிஸ்டம்

உதவிககு அ்சேககவும். உங்களுககுத் தாங்க 
முடியாத வலி ஏற்்பட்டால் அல்லது 
த்சலச்சுற்றுவதாக உணர்ந்தால், எழுந்து்காள்ை 
முயற்சைி ்சைய்யாதீர்கள்.

உங்களுககு்ப் ழ்பாதுமா்ன அைவு 
்பலம் இரு்ப்்பதாக உணர்ந்தால், 
புரண்டு்ப் ்படுத்து, உங்கள் 
முேங்்சகக்சை உங்கள் 
ழதாள்்பட்்சடககு அடியில் 
்காண்டு வாருங்கள்.

உங்கள் முேங்கால்க்சை 
உங்கள் மார்்ச்ப ழநாககிக 
்காண்டு வந்து, ஒரு 
நாற்காலி்சய ழநாககி 
்மல்லத் தவழ்ந்து/
நகர்ந்து ்சைல்லுங்கள்.

உங்கள் ்சகக்சை ஒரு 
நாற்காலியின் மீது ்சவத்து, 
முட்டிககால் ழ்பாட்டு ஊன்ைிக 
்காள்ளுங்கள்.

எழுந்து நின்று, திரும்்பி, நாற்காலியில் 
அமருங்கள். நீங்கள் கீழே 
விழுந்துவிட்ட்சத உங்கள் குடும்்ப 
உறு்ப்்பி்னர்களுககுத் ்தரிவியுங்கள்.

நான் கீழே 
விழுந்துவிட்்டால்
என்ன சசய்ய 
ழவண்டும்?



For more information,
contact Healthline 1800 223 1313*

or visit www.HealthyAgeing.sg/FallsPrevention

ழமலதிகத் தகவல்களுககு,
1800 223 1313* என்ை எண்ணில் ்ெல்த்்சல்ச்னத்

்தாடர்பு்காள்ைவும் அல்லது 
www.HealthyAgeing.sg/FallsPrevention

இ்சணயத்தைத்்சத்ப் ்பார்்சவயிடவும்

An initiative under the Action Plan for Successful Ageing
்வற்ைிகரமாக மூ்ப்்ப்சடதலுககா்ன ்சையல் திட்டத்தின் 

 கீழ் ்சைய்ய்ப்்படும் ஒரு முன்முயற்சைி

*Airtime charges apply for mobile calls to 1800 service lines.
*1800 ்தா்சலழ்பசைி ழசை்சவக்சை ்சக்ப்ழ்பசைியிலிருந்து அ்சேககும்ழ்பாது கட்டணம் விதிகக்ப்்படும்.


