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برای معلومات بيشتر برای پروگرام های طريق زندگی با صحت، خاص اشخاص کلان تر از 50 سال ، يا چطور از افتيدن اجتناب 
کرد، اين ويبسايت را ببينيد www.healthpromotion.com.au  يا به واحد ترويج صحت در سنترال کوست يا رايد 

)Central Coast or Ryde Health Promotion Unit( تيلفون کنيد. 

نمبرتيلفون:  561 059 1800   

علت های آتی ممکن است به تعادل بدن شما تأثير بگذارد:

از داکتر خود پرسان کنيد آيا کدام دوای شما اثر بدی به تعادل شما دارد يا خير. گرفتن دواها	

حتی کدام چيزساده ای مثل موم داخل گوش شما، ممکن است به تعادل بدن شما  مشکلات داخلی گوش 	

تأثير بگذارد، بنابراين گوش هايتان بايد مرتب معاينه شوند. 

حرکات بدنی آرام ممکن است به اين مشکل کمک کند.  از داکتر خود پرسان کنيد. حرکات ناگهانی	

اين تکاليف ممکن است به تعادل بدن شما اثر بگذارند.  ريزش و تکليف سينوس	

تعادل خود را بهتر کنيد
تعادل شما درراه رفتن چقدر خوب است؟  آيا وقتی ايستاد می شويد، راه می رويد، 

دورمی زنید ، از زينه ها بالا می شويد يا می نشينيد مشکل داريد؟ آيا متوجه شده ايد 

که طرز راه رفتن شما فرق کرده است يا شايد متوجه شده باشید  وقت راه رفتن 

پاهايتان روی زمين کش میشوند؟

وقتی کلان سال تر می شويم، تغييرات بسياری در بدن ما بوجود می آيد، و حفظ  تعادل 

بدن بصورت  مؤثرممکن است مشکل شود.

اگر به کدام دليلی  در مورد تعادل بدن خود در تشویش هستيد با داکتر خود صحبت 
کنيد.  ممکن است برای امتحان تعادل بدن به يک فيزيوتراپيست معرفی شويد، يا 
داکترتان شما را به پروگرام های طريق زندگی با صحت، خاص افراد کلان تر از 50 

سال، معرفی کند.  داکترتان به شما حرکات بدنی مناسب را رهنمايی خواهدکرد .    

 داشتن فعاليت بدنی تعادل شما را بهتر می کند ، وبرای داشتن 
 يک زندگی با صحت و مستقل ، چانس شما را 

بيشتر می کند. 
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از افتيدن می توان ممانعت کرد 


