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ਬ਼਼਼਼ਜ਼ੁਰਗ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਡ ਿੱਗਣ ਤੋਂ ਰੋਡਿਆ ਜ  ਸਿਦ  ਹੈ 
Seniors’ falls can be prevented 

ਕਮਿਊਮਿਟੀ ਮ ਿੱਚ ਰਮਿਣ  ਾਲੇ 65 ਸਾਲ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਿਰ 
ਦੇ ਇਿੱਕ ਮਤਿਾਈ ਲੋਕ ਿਰ ਸਾਲ ਮ ਿੱਗਦੇ ਿਿ। ਬੀ.ਸੀ. ਮ ਿੱਚ 65 
ਸਾਲ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਿਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਾਂ ਲਈ ਸਿੱਟ-ਸਬੰਧਤ ਿੌਤਾਾਂ 
ਅਤ ੇਿਸਪਤਾਲ ਮ ਿੱਚ ਭਰਤੀ ਿੋਣ ਦਾ ਿ ਿੱਖ ਕਾਰਿ ਮ ਿੱਗਣਾ ਿੈ। 
ਮ ਿੱਗਣ ਿਾਲ ਫ੍ਰੈਕਚਰ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ (ਉਦਾਿਰਣ  ਜੋਂ, ਚਲੂਾ 
ਟ ਿੱਟਣਾ ਜਾਾਂ ਮਗਿੱਟਾ ਟ ਿੱਟਣਾ), ਮਸਰ ਦੀਆਾਂ ਸਿੱਟਾਾਂ, ਗਤੀਸੀਲਤਾ ਅਤ ੇ
ਸ ਤੰਤਰਤਾ ਦਾ ਿ ਕਸਾਿ, ਲੰਬ ੇਸਿੇਂ ਦੀ ਅਪੰਗਤਾ ਅਤ ੇਜੀ ਿ ਦੀ 
ਗ ਣ ਿੱਤਾ ਮ ਿੱਚ ਕਿੀ। 

ਿਾਲਾਾਂਮਕ, ਮ ਿੱਗਣਾ ਬ ਢਾਪ ੇਦਾ ਇਿੱਕ ਆਿ ਮਿਿੱਸਾ ਿਿੀ ਾਂ ਿੈ। ਉਿ 
ਪੂਰ  ਅਿ ਿਾਿ ਲਗਾਏ ਜਾਣ ਯੋਗ ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਿਯੋਗ ਿਿ। 
ਮ ਿੱਗਣ ਦਾ  ਰ ਆਿ ਿੈ, ਪਰ ਮ ਿੱਗਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਮ ਧੀ ਅਤ ੇਿਰਕਤ ਿੰੂ ਸੀਿਤ ਕਰਿ ਿਾਲ ਿੋਰ ਿਾਜ ਕ 
(ਕਿਜੋਰੀ) ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਇਸ ਿਾਲ ਖਤਰਾ  ਧ ਜਾਾਂਦਾ ਿੈ। 

ਡਿਹੜੇ ਿ ਰਿ ਡ ਿੱਗਣ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨ ੂੰ  ਵਧ ਉ ਾਂਦੇ ਹਨ? 

ਡਸਹਤ ਿ ਰਿ: 

• ਕਿਜੋਰੀ (frailty): ਿਾਸਪੇਸੀ ਪ ੰਜ ਦਾ ਿ ਕਸਾਿ, ਪਕੜ ਦੀ 
ਤਾਕਤ ਅਤ ੇਸੰਤ ਲਿ, ਗਤੀਸੀਲਤਾ ਦੀਆਾਂ ਸਿਿੱਮਸਆ ਾਾਂ, ਿੌਲੀ 
ਪਰਤੀਮਕਮਰਆ, ਿਾਸਪੇਸੀ ਦੀ ਕਿਜੋਰੀ, ਿਾੜਾ ਸੰਤ ਲਿ ਅਤ ੇ
ਿਾੜੀ ਸਮਥਤੀ 

• ਇਿੱਕ ਜਾਾਂ ਇਿੱਕ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਪ ਰਾਣੀਆਾਂ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਮਬਿਾਰੀਆਾਂ: 
ਉਦਾਿਰਿ ਲਈ, ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਮਸਸ, ਸਟਰੋਕ ਦੇ ਪਰਭਾ , 
ਪਾਰਮਕੰਸਿ ਰੋਗ, ਗਠੀਆ, ਮਦਲ ਦੀ ਮਬਿਾਰੀ, ਮਪਸਾਬ 
ਮਿਯੰਤਮਰਤ ਕਰਿ ਮ ਿੱਚ ਅਸਿਰਿੱਥਾ ਜਾਾਂ ਗੰਭੀਰ ਲਾਗ 

• ਮ ਪਰੈਸਿ, ਉਲਝਣ, ਪਰਸਪਰ ਪਰਭਾ  ਜਾਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ ਦੇ ਿਾੜੇ 
ਪਰਭਾ ਾਾਂ, ਅਲਕੋਿਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ, ਿਾੜਾ ਪੋਸਣ,  ੀਿਾਈ ਰੇਸਿ 
ਜਾਾਂ ਿੀ ਾਂਦ ਦੀ ਕਿੀ ਕਾਰਿ ਿਾਿਮਸਕ ਸ ਚੇਤਤਾ ਮ ਿੱਚ ਬਦਲਾਅ 

ਸਮ ਜਿ ਅਤੇ ਭ ਵਨ ਤਮਿ ਿ ਰਿ: 

• ਸੀਿਤ, ਜਾਾਂ ਸਿਾਮਜਕ ਸਿਾਇਤਾ ਜਾਾਂ ਕ ਿੈਕਸਿਾਾਂ ਦੀ ਘਾਟ, ਖਾਸ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਿਰਥਿ ਅਤ ੇਸੰਪਰਕ ਜੋ ਿੇੜੇ ਿਿ 

• ਪਿ ੰਚਯੋਗ, ਸ ਰਿੱਮਖਅਤ ਮਰਿਾਇਸ ਅਤੇ ਆ ਾਜਾਈ ਦੀ ਘਾਟ 

ਡਵਵਹ ਰਿ ਿ ਰਿ: 

• ਅਣਉਮਚਤ ਜ ਿੱਤੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਕਿੱਪੜੇ 

• ਪੌੜੀ ਚੜਹਿਾ ਜਾਾਂ ਸ ਰਿੱਮਖਆ ਰੇਲ ਦੇ ਿਾਲ ਸਮਥਰ ਸਟੈਪ ਸਟਲੂ 
ਦੀ ਥਾਾਂ 'ਤੇ ਕ ਰਸੀ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਿਾ 

• ਕਿਜੋਰ ਜਾਾਂ ਗਤੀਸੀਲਤਾ ਸੀਿਾ ਾਾਂ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ, ਸਿਾਇਕ 
ਗਤੀਸੀਲਤਾ ਸਾਧਿਾਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਾ ਕਰਿਾ, ਮਜ ੇਂ ਮਕ  ਾਕਰ ਜਾਾਂ 
ਸੋਟੀ, ਉਿਿਾਾਂ ਦੀ ਸਿੀ  ਰਤੋਂ ਿਾ ਕਰਿਾ ਜਾਾਂ ਉਪਕਰਿਾਾਂ ਦੀ 
ਸਿੀ ਢੰਗ ਿਾਲ ਸਾਾਂਭ-ਸੰਭਾਲ ਿਾ ਕਰਿਾ 

ਵ ਤ ਵਰਨਿ ਿ ਰਿ (ਘਰ): 

•  ਾਤਾ ਰਣ ਦੇ ਕਾਰਕ ਜੋ ਘਰ ਮ ਿੱਚ ਮ ਿੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਿ ਿੰੂ 
 ਧਾਉਾਂਦੇ ਿਿ, ਮ ਿੱਚ ਸਾਿਲ ਿਿ ਅੜਹ ਕੇ ਮ ਿੱਗਣ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ, 
ਮਜ ੇਂ ਮਕ ਮਖਲਾਰਾ ਅਤ ੇਿਾਕਾਫੀ ਰੋਸਿੀ 

ਵ ਤ ਵਰਨਿ ਿ ਰਿ (ਬ ਹਰ): 

• ਅਸਿਾਿ ਸਾਈ  ਾਕ ਜਾਾਂ ਰਸਤੇ 

• ਿੈਂ ਰੇਲ ਜਾਾਂ ਮਕਿਾਮਰਆਾਂ 'ਤੇ ਿਾਰਕ ਕੀਤ ੇਮਬਿਾਾਂ ਕਦਿ, ਜਾਾਂ 
ਮਬਲਮ ੰਗ ਮ ਜਾਈਿ ਅਤ ੇਰਿੱਖ-ਰਖਾਅ 

ਮੈਨ ੂੰ  ਡਿਵੇਂ ਪਤ  ਲਿੱਗੇਗ  ਡਿ ਮਨੈ ੂੰ  ਡ ਿੱਗਣ ਦ  ਖ਼ਤਰ  ਹੈ? 

ਭਮ ਿੱਖ ਮ ਿੱਚ ਮ ਿੱਗਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਸੂਚਕ ਮਪਛਲਾ ਮ ਿੱਗਣਾ 
ਿੈ। ਮਜੰਿਾ ਮਜਆਦਾ ਕੋਈ ਮ ਅਕਤੀ ਮ ਿੱਗਦਾ ਿੈ, ਓਿਾ ਿੀ ਮਜਆਦਾ 
ਸੰਭਾ ਿਾ ਿ ੰਦੀ ਿੈ ਮਕ ਉਿ ਗੰਭੀਰ ਰਪੂ ਮ ਿੱਚ ਮ ਿੱਗਣਗੇ ਮਜਸ ਿਾਲ 
ਸਿੱਟਾਾਂ ਲਿੱਗ ਸਕਦੀਆਾਂ ਿਿ। 

ਮ ਿੱਗਣ ਦੇ ਆਪਣੇ ਜੋਖਿ ਦਾ ਿ ਲਾਾਂਕਣ ਕਰਿ ਲਈ ਜਾਾਂ ਮ ਿੱਗਣ ਦੇ 
ਜੋਖਿ ਦੇ ਿ ਲਾਾਂਕਣ ਅਤ ੇਪਰਬੰਧਿ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ  ਾਕਟਰ ਿੰੂ ਪ ਿੱਛਣ 
ਲਈ ਤ ਸੀ ਾਂ ਸਟੇਇੰਗ ਇੰ ੀਪੈਂ ੈਂਟ ਚੈਿੱਕਮਲਸਟ (PDF, 1,502 KB) 
ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ। 

ਿੋਈ ਡਵਅਿਤੀ ਆਪਣ ੇਡ ਿੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਡਿਵੇਂ ਘਟ  
ਸਿਦ  ਹੈ? 

ਇਿੱਥੇ ਚਾਰ ਿ ਿੱਖ ਤਰੀਕੇ ਿਿ ਮਜਸ ਿਾਲ ਕੋਈ  ੀ ਆਪਣੇ ਮ ਿੱਗਣ ਦੇ 
ਜੋਖਿ ਿੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਿੈ ਅਤ ੇਸ ਤੰਤਰਤਾ ਿੰੂ ਕਾਇਿ ਰਿੱਖ ਸਕਦਾ 
ਿੈ। 

1. ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਡਿਡਰਆਸੀਲ ਰਿੱਖ:ੋ 

• ਿਾ ਮਸਰਫ ਮਿਯਿਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮ ਧੀ ਤ ਿਾ ੀ ਤਾਕਤ 
ਅਤ ੇਸੰਤ ਲਿ ਮ ਿੱਚ ਸ ਧਾਰ ਕਰਕੇ ਮ ਿੱਗਣ ਿੰੂ ਰੋਕਣ ਮ ਿੱਚ 
ਿਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ, ਸਗੋਂ ਇਿ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਿੱਧਰਾਾਂ ਿੰੂ  ੀ 
 ਧਾਉਾਂਦੀ ਿੈ, ਤ ਿਾ ੇ ਮਦਿਾਗ ਿੰੂ ਮਸਿਤਿੰਦ ਰਿੱਖਣ ਮ ਿੱਚ 
ਿਦਦ ਕਰਦੀ ਿੈ ਅਤ ੇਿੂ  ਿੰੂ ਸ ਧਾਰਦੀ ਿੈ 

• 65 ਸਾਲ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਿਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਾਂ ਿੰੂ ਿਰ ਿਫਤੇ 

https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/health/practitioner-pro/bc-guidelines/fall_prevention_stayingindependentchecklist.pdf


 

ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 150 ਮਿੰਟ (ਲਗਭਗ ਢਾਈ ਘੰਟ)ੇ ਦਰਮਿਆਿੀ ਤੋਂ 
ਜੋਰਦਾਰ ਐਰੋਮਬਕ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮ ਧੀਆਾਂ ਕਰਿੀਆਾਂ 
ਚਾਿੀਦੀਆਾਂ ਿਿ, ਮਜ ੇਂ ਮਕ ਤੇਜ ਤ ਰਿਾ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦੀਆਾਂ 
ਐਰੋਮਬਕਸ 

• 65 ਸਾਲ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਿਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਾਂ ਿੰੂ ਉਿ 
ਗਤੀਮ ਧੀਆਾਂ  ੀ ਕਰਿੀਆਾਂ ਚਾਿੀਦੀਆਾਂ ਿਿ ਜੋ ਿਫਤ ੇਮ ਿੱਚ 
ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਦੋ  ਾਰ ਿਾਸਪੇਸੀ ਸਿੂਿਾਾਂ ਿੰੂ ਿਜਬੂਤ ਕਰਦੀਆਾਂ 
ਿਿ (ਮਜ ੇਂ ਮਕ ਭਾਰ ਚ ਿੱਕਣਾ) ਅਤੇ ਉਿ ਗਤੀਮ ਧੀਆਾਂ ਜੋ 
ਸੰਤ ਲਿ ਿੰੂ ਚ ਣੌਤੀ ਮਦੰਦੀਆਾਂ ਿਿ (ਮਜ ੇਂ ਮਕ ਤਾਈ ਚੀ) 

• ਿਿੇਸਾ ਆਪਣੇ  ਾਕਟਰ, ਇਿੱਕ ਯੋਗ ਕਸਰਤ ਪੇਸੇ ਰ ਜਾਾਂ 
ਮਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿੰੂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ 
ਮਕਸਿ ਦੇ ਕਸਰਤ ਪਰੋਗਰਾਿ ਬਾਰੇ ਪ ਿੱਛੋ 

2. ਸ ਲ ਡਵਿੱਚ ਇਿੱਿ ਵ ਰ ਅਿੱਖ ਾਂ ਦੇ   ਿਟਰ ਤੋਂ ਅਿੱਖ ਾਂ ਦੀ ਜ ਾਂਚ 
ਿਰਵ ਓ: 

• ਿਜਰ ਦੀ ਘਾਟ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਮ ਿੱਚ ਮ ਿੱਗਣ ਦਾ ਅਤ ੇਮ ਿੱਗਣ 
ਿਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਿੱਟਾਾਂ ਦਾ ਦ ਿੱਗਣਾ ਜੋਖਿ ਿ ੰਦਾ ਿੈ, ਮਜ ੇਂ ਮਕ 
ਗੰਭੀਰ ਚਲੂਾ ਟ ਿੱਟਣਾ 

• ਸਾਲ ਮ ਿੱਚ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਇਿੱਕ  ਾਰ ਅਿੱਖਾਾਂ ਦੀ ਮ ਆਪਕ ਜਾਾਂਚ 
ਕਰ ਾਓ 

• ਬਜ ਰਗਾਾਂ ਮ ਿੱਚ ਿਜਰ ਦੀ ਘਾਟ ਦੇ ਆਿ ਕਾਰਿ ਿਿ 
ਿੋਤੀਆਮਬੰਦ, ਉਿਰ-ਸਬੰਧਤ ਿੈਕ ਲਰ  ੀਜਿਰੇਸਿ, 
 ਾਇਬੀਮਟਕ ਰੈਟੀਿੋਪੈਥੀ, ਗਲਾਕੋਿਾ ਅਤ ੇਪਰੈਸਬਾਇਓਪੀਆ 

3. ਆਪਣੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਸੁਰਿੱਡਖਅਤ ਿਰੋ 

ਤ ਿਾ ੇ ਮ ਿੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਿ ਿੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤ ਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਘਰ 
ਮ ਿੱਚ ਸਧਾਰਿ ਅਤ ੇਸਸਤ ੇਬਦਲਾਅ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿੋ: 

• ਪੌੜੀਆਾਂ,  ਾਕ ੇਅ ਅਤ ੇਬਾਿਰੀ ਪੌੜੀਆਾਂ ਿੰੂ ਚੰਗੀ ਸਮਥਤੀ 
ਅਤ ੇਮਖਲਾਰੇ ਤੋਂ ਿ ਕਤ ਰਿੱਖੋ 

• ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਅੰਦਰਿੂੀ ਪੌੜੀਆਾਂ ਅਤ ੇਬਾਿਰੀ ਪੌੜੀਆਾਂ 
ਦੇ ਦੋ ੇਂ ਪਾਸੇ ਠੋਸ ਿੈਂ ਰੇਲ ਿਿ 

• ਇਿ ਸ ਮਿਸਮਚਤ ਕਰ ੋਮਕ ਪੌੜੀਆਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਾਂ ਪਰਕਾਸਿਾਿ 
ਿਿ ਅਤ ੇਤ ਿਾ ੇ ਕੋਲ ਅੰਦਰਿੂੀ ਪੌੜੀਆਾਂ ਦੇ ਉਿੱਪਰ ਅਤ ੇ
ਿੇਠਾਾਂ ਲਾਈਟ ਸਮ ਿੱਚ ਿਿ 

• ਬਾਿਰੀ ਪੌੜੀਆਾਂ 'ਤੇ ਇਿੱਕ ਗੈਰ-ਸਮਕ  ਸਤਿ ਸਥਾਪਤ ਕਰੋ 

• ਿਿਾਉਣ  ਾਲੀ ਸੀਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ੋਤਾਾਂ ਮਜਿੱਥੇ ਤ ਸੀ ਾਂ ਬੈਠ ਕੇ 
ਸਾ ਰ ਲੈ ਸਕੋ, ਜਾਾਂ ਇਸਿਾਿ ਕਰ ਸਕੋ 

• ਟਾਇਲਟ ਿੰੂ ਸ ਰਿੱਮਖਅਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਟਾਇਲਟ ਸੀਟ 
ਰਾਈਜਰ ਲਗਾਓ 

• ਿਿੀ ਜਾਾਂ ਮਛਿੱਮਟਆਾਂ ਿੰੂ ਤ ਰੰਤ ਸਾਫ ਕਰੋ 

• ਗਲੀਮਚਆਾਂ ਿੰੂ ਿਟਾਓ ਜੋ ਅੜਿ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਿੋ ਸਕਦੀਆਾਂ 
ਿਿ। ਿਾਲ ੇਅ ਅਤ ੇਬਾਥਰਿੂਾਾਂ ਮ ਿੱਚ ਮਸਰਫ੍ ਗੈਰ-ਸਮਲਪ 
ਗਲੀਚੇ ਅਤ ੇਗੈਰ-ਸਮਲਿੱਪ ਿੈਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ੋ

• ਬਾਥਟਬ ਅਤ ੇਸਾ ਰ ਖੇਤਰਾਾਂ ਮ ਿੱਚ, ਟਾਇਲਟ ਦ ਆਰਾ ਗਰੈਬ 
ਬਾਰ ਸਥਾਮਪਤ ਕਰ ੋ

• ਉਿਿਾਾਂ ਚੀਜਾਾਂ ਿੰੂ ਆਸਾਿ ਪਿ ੰਚ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿੱਖੋ ਜੋ ਤ ਸੀ ਾਂ 
ਅਕਸਰ  ਰਤਦੇ ਿੋ 

• ਭਾਰੀ  ਸਤੂਆਾਂ ਿੰੂ ਿੇਠਲੀਆਾਂ ਅਲਿਾਰੀਆਾਂ ਮ ਿੱਚ ਰਿੱਖੋ 

4. ਆਪਣੇ   ਿਟਰ ਜ ਾਂ ਫ ਰਮ ਡਸਸਟ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀਆਾਂ 
ਦਵ ਈਆਾਂ ਦੀ ਸਮੀਡਖਆ ਿਰ:ੋ 

• ਦ ਾਈਆਾਂ ਮ ਿੱਚ ਮਪਰਸਮਕਰਪਸਿ, ਓ ਰ-ਦੀ-ਕਾਊਾਂਟਰ 
ਗੋਲੀਆਾਂ, ਮ ਟਾਮਿਿ ਅਤ ੇਿਰਬਲ ਪੂਰਕ ਸਾਿਲ ਿਿ 

• ਸਰਾਬ ਦ ਾਈਆਾਂ ਿੰੂ ਪਰਭਾਮ ਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ 

• ਜੇਕਰ ਤ ਸੀ ਾਂ ਇਿੱਕ  ੈਧ ਬੀਸੀ ਸਰਮ ਮਸਜ ਕਾਰ  ਿਾਲ ਬੀ ਸੀ 
ਦੇ ਮਿ ਾਸੀ ਿੋ ਅਤ ੇਤ ਸੀ ਾਂ ਮਪਛਲੇ ਛੇ ਿਿੀਮਿਆਾਂ ਮ ਿੱਚ ਘਿੱਟ-ੋ
ਘਿੱਟ ਪੰਜ ਦ ਾਈਆਾਂ ਲਈਆਾਂ ਿਿ, ਤਾਾਂ ਤ ਸੀ ਾਂ ਦ ਾਈ 
ਸਿੀਮਖਆ ਸੇ ਾ ਾਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਦੇ ਯੋਗ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਿੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਫ੍ਾਰਿਾਮਸਸਟ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ ੋ

ਹੋਰ ਚੀਜ਼ ਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ: 

• ਮਕਸ ੇ ੀ ਸ ਰਿੱਮਖਆ ਅਤ ੇਚਿੱਲਣਯੋਗਤਾ ਦੇ ਖਤਮਰਆਾਂ ਦੀ ਸਮਥਤੀ 
ਦਾ ਿੋਟ ਕਰ ੋਅਤ ੇਆਪਣੀ ਸਥਾਿਕ ਸਰਕਾਰ ਿੰੂ ਮਰਪੋਰਟ ਕਰ ੋ

• ਜੇਕਰ ਤ ਿਾਿੰੂ ਮਕਸ ੇਸਿਾਇਕ ਗਤੀਸੀਲਤਾ ਯੰਤਰ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ, 
ਤਾਾਂ ਮਕਸ ੇਮਫ੍ਜੀਓਥੈਰੇਮਪਸਟ, ਆਕੂਪੇਸਿਲ ਥੈਰੇਮਪਸਟ ਜਾਾਂ 
ਫ੍ਾਰਿੇਸੀ ਿਾਲ ਸਲਾਿ ਕਰੋ 

• ਚੰਗੇ ਸਿਾਰੇ  ਾਲੇ ਿੌਸਿ ਦੇ ਅਿ ਕੂਲ ਜ ਿੱਤੀਆਾਂ ਪਮਿਿੋ, ਮਜਿਹਾਾਂ ਦੇ 
ਤਲੇ ਗੈਰ-ਸਮਲਪ  ਾਲੇ ਿ ੰਦੇ ਿਿ ਅਤੇ ਇੰਿੇ ਿੋਟ ੇਿਿੀ ਾਂ ਿ ੰਦੇ ਮਕ 
ਤ ਸੀ ਾਂ 'ਿਮਿਸੂਸ' ਿਾ ਕਰ ਸਕੋ ਮਕ ਤ ਿਾ ੇ ਪੈਰ ਦੀ ਸਮਥਤੀ ਮਕ ੇਂ 
ਿੈ 

ਿੋਰ ਸ ਝਾ ਾਾਂ ਅਤ ੇਸਰੋਤਾਾਂ ਲਈ, ਆਪਣੇ  ਾਕਟਰ ਿੰੂ ਤ ਿਾ ੇ ਲਈ 
ਮਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਮ ਿੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਿ ਪਰਬੰਧਿ ਯੋਜਿਾ ਬਾਰੇ ਪ ਿੱਛੋ। 

ਜੇਕਰ ਤ ਸੀ ਾਂ ਮ ਿੱਗਦੇ ਿੋ, ਤਾਾਂ ਇਸਦੀ ਮਰਪੋਰਟ ਆਪਣੇ ਮਸਿਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿੰੂ ਕਰ ੋਅਤ ੇ ਾਕਟਰੀ,  ਾਤਾ ਰਣ ਅਤ ੇ
ਜੀ ਿਸੈਲੀ ਦੇ ਕਾਰਕਾਾਂ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਜੋ ਮ ਿੱਗਣ ਦਾ ਕਾਰਿ 
ਬਣ ਸਕਦੇ ਿਿ ਅਤ ੇਤ ਸੀ ਾਂ ਭਮ ਿੱਖ ਮ ਿੱਚ ਮ ਿੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਿ ਿੰੂ ਮਕ ੇਂ 
ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਿੋ। 

ਜੇ ਤ ਸੀ ਾਂ ਪਮਿਲਾਾਂ ਿੀ ਇਿੱਕ ਗੰਭੀਰ ਮ ਿੱਗਣ ਦਾ ਅਿ ਭ  ਕੀਤਾ ਿੈ, ਤਾਾਂ 
ਭਮ ਿੱਖ ਮ ਿੱਚ ਮ ਿੱਗਣ ਦੇ ਿਾਿਲੇ ਮ ਿੱਚ ਚਲੇੂ ਦੀ ਸਿੱਟ ਲਈ  ਾਧ ੂ
ਰੋਕਥਾਿ  ਜੋਂ ਮਿਿੱਪ ਪਰੋਟੇਕਟਰ ਪਮਿਿਣ ਬਾਰੇ ਮ ਚਾਰ ਕਰੋ। ਇਿੱਕ 
ਮਿਿੱਪ ਪਰੋਟੇਕਟਰ ਪੈ  ਦੇ ਿਾਲ ਪੈਂਟ ਜਾਾਂ ਅੰ ਰ ੀਅਰ ਿ ੰਦਾ ਿੈ, ਜੋ 
ਮ ਿੱਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮਿਿੱਪ ਦੇ ਫ੍ਰੈਕਚਰ ਿੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਮਤਆਰ ਕੀਤਾ 
ਜਾਾਂਦਾ ਿੈ। 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11237


 

ਿੋਰ ਿੈਲਥਮਲੰਕਬੀਸੀ ਫ੍ਾਈਲ ਮ ਮਸਆਾਂ  ਾਸਤ ੇwww.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files ਤੇ ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ 
ਸਥਾਿਕ ਮਸਿਤ ਯੂਮਿਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਮ ਿੱਚ ਗੈਰ-ਐਿਰਜੈਂਸੀ ਮਸਿਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਿ ਦੇ ਲਈ, www.HealthLinkBC.ca ਤੇ 
ਜਾਓ ਜਾਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫ੍ਰੀ) 'ਤੇ ਫ੍ੋਿ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤ ੇਉਿੱਚਾ ਸ ਣਿ  ਾਮਲਆਾਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤੇ ਫ੍ੋਿ ਕਰੋ। ਬੇਿਤੀ ਕਰਿ ਤੇ 130 ਤੋਂ  ਿੱਧ ਭਾਸਾ ਾਾਂ 
ਮ ਿੱਚ ਅਿ  ਾਦ ਸੇ ਾ ਾਾਂ ਉਪਲਬਧ ਿਿ। 

ਹੋਰ ਜ ਣਿ ਰੀ ਲਈ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮ ਧੀ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਮ ਿੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਿ ਲਈ, 
ਮਕਸ ੇਯੋਗ ਕਸਰਤ ਪੇਸੇ ਰ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਿ ਲਈ 8-1-1 ਿੰੂ 
ਕਾਲ ਕਰੋ। 

 ਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਿੇਠਾਾਂ ਮਦਿੱਤ ੇਸਰੋਤਾਾਂ 'ਤੇ ਜਾਓ: 

• ਫ੍ਾਈ ਾਂਮ ੰਗ ਬੈਲੇਂਸ ਬੀਸੀ https://findingbalancebc.ca 

• ਿੈਲਥਮਲੰਕਬੀਸੀ ਉਿਰ  ਧਣ 'ਤੇ ਮ ਿੱਗਣ ਤੋਂ ਬਚਾਅ 
www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-
physical-activity/age-and-stage/older-
adults/preventing-falls  

• ਬHealthLinkBC ਫ੍ਾਈਲ #68j ਬਾਲਗਾਾਂ ਲਈ ਮਸਿਤਿੰਦ 
ਭੋਜਿ ਖਾਣਾ ਅਤ ੇਮਸਿਤਿੰਦ ਬਜ ਰਗ ਅ ਸਥਾ 

• ਕਿੇ ੀਅਿ ਸੈਂਟਰ ਔਿ ਸਬਸਟਾਾਂਸ ਯੂਜ ਐਾਂ  ਅਮ ਕਸਿ: 
ਅਲਕੋਿਲ ਅਤ ੇਮਸਿਤ ਬਾਰੇ ਕੈਿੇ ਾ ਦੀ ਗਾਈ ੈਂਸ 
www.ccsa.ca/canadas-guidance-alcohol-and-
health 

• ਐਕਸਰਸਾਈਜ ਇਜ ਿੈ ੀਸਿ ਕੈਿੇ ਾ:  ਿੱ ੀ ਉਿਰ ਦੇ 
ਬਾਲਗਾਾਂ ਲਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਮ ਧੀ 
www.activeagingcanada.ca/assets/pdf/our-
resources/booklet/Physical-Activity-for-
Older-Adults-2021.pdf (PDF, 430 KB) 
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