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ਠੰਡੇ ਮੌਿਮ ਦ ੇਖ਼ਤਸਰਆ ਂਲਈ  
ਿੁਰੱਸਿਆ ਿੁਝਾਅ
ਸਜਵੇਂ-ਸਜਵੇਂ ਮਹੀਸਨਆ ਂਸਵੱਚ ਠੰਡ ਵਧ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਮੌਿਮ ਿਰਾਬ ਹੋਣ ਦੀ ਿਸਿਤੀ ਸਡੱਗਣ ਦੇ ਜੋਸਿਮ ਨੂੰ ਵਧਾ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਸਗੱਲੇ ਪੱਤੇ,  
ਬਰਫ਼ ਅਤੇ ਜ਼ਮੀਨ ‘ਤੇ ਬਰਫ਼ ਿਤਰਨਾਕ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਸਜਿ ਨਾਲ ਿੰਤੁਲਨ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣਾ ਹੋਰ ਮੁਸਕਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੀ ਿਰਦੀ-ਦੇ-ਮੌਿਮ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਸੁਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਿ ਚੈੱਕਸਲਿਟ ਨਾਲ ਿੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਕਰ:ੋ

ਤਾਪਮਾਨ ਦੇ ਘਟਣ ਤੇ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ! ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਸਾਥੀ, ਪਰਿਵਾਿ, ਜਾ ਂਦੋਸਤਾ ਂਦੇ ਸਮਿਥਨ ਨਾਲ ਇਸ ਚੈੱਕਰਲਸਟ ਅਤੇ ਹੋਿ 
ਸੁਿੱਰਿਆ ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਦੀ ਸਮੀਰਿਆ ਕਿੋ।

ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਹਾਦਿੇ ਵਾਪਰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂTELUS LivingWell Companion, ਇੱਕ ਸਨੱਜੀ ਆਪਾਤਕਾਲੀਨ ਪ੍ਰਤੀਸਕਸਰਆ ਿੇਵਾ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ 
ਸਵਕਲਸਪਕ ਸਡੱਗਣ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਿਮਰੱਿਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪਹੁੰਚ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ।

1. ਿੀਨੀਅਰ ਨਾਗਸਰਕਾ ਂਲਈ ਿਹਾਇਕ। ਿੀਨੀਅਰ ਨਾਗਸਰਕਾ ਂਲਈ ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਘਰੇਲੂ ਤਾਪਮਾਨ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹ?ੈ https://companionsforseniors.com/2019/11/safe-home-temperature-for-seniors/
2. ਿੇਂਟ ਜੋਿਫ ਦੀ ਹੈਲਿ ਕੇਅਰ ਫਾਉਂਡੇਸਨ। ਿੀਨੀਅਰ ਨਾਗਸਰਕਾ ਂਲਈ ਿਰਦੀਆ ਂਦੀ ਿੁਰੱਸਿਆ ਵਾਿਤੇ ਿੁਝਾਅ। https://supportstjoes.ca/winter-safety-seniors/

ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ਨੂੰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 19-21° ਿੈਲਿੀਅਿ ‘ਤੇ ਰੱਿੋ, ਸਕਉਂਸਕ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਪੁਰਾਣੀਆ ਂ
ਿਸਿਤੀਆ ਂਇਿਨੂੰ ਗਰਮ ਰਸਹਣ ਲਈ ਮੁਸਕਲ ਬਣਾ ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ।1

ਿੱਟ ਲੱਗਣ ਦੀ ਰੋਕਿਾਮ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਇਨਡੋਰ ਅਸਭਆਿ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨਾਲ ਤਾਕਤ ਅਤੇ 
ਗਤੀਸੀਲਤਾ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਦੀ ਸਿਫ਼ਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।2 ਯੋਗਾ, ਰੁਕਾਵਟ ਿੰਬੰਧੀ ਹਲਕੀ ਸਿਿਲਾਈ ਅਤੇ 
ਨਾਚ ਆਿਾਨੀ ਨਾਲ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕੀਤੇ ਜਾ ਿਕਦੇ ਹਨ।

ਸਤਆਰ ਰਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਿੈਰ ਕਰਨ ਜਾ ਂਸਕਿੇ ਹੋਰ ਗਤੀਸਵਧੀ ਲਈ ਘਰ ਛੱਡ ਸਦੰਦੇ ਹੋ, ਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ 
ਨੂੰ ਦੱਿੋ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸਕਹੜੇ ਰਿਤਾ ‘ਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਵਾਪਿ ਕਦੋਂ ਆਓਗੇ। ਤਤਕਾਲ ਿਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਸਨੱਜੀ ਆਪਾਤਕਾਲੀਨ ਪ੍ਰਤੀਸਕਸਰਆ ਪ੍ਰਣਾਲੀ (PERS) ਲਓ।


