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ਘਰ ਸਵੱਚ ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਅਤੇ ਿੁਤੰਤਰ  
ਤੌਰ ਤ ੇਰਸਹਣ ਲਈ ਿੁਝਾਅ
Leger and TELUS Health ਦੇ ਇੱਕ ਿਰਵੇਿਣ ਅਨੁਿਾਰ, ਬਹੁਤੇ ਕੈਨੇਡੀਅਨ (90%) ਿਰਗਰਮ ਰਸਹਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਅਨੁਕੂਲ 
ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਿੁਤੰਤਰਤਾ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਲਈ ਹਰ ਿੰਭਵ ਕੋਸਸਸ ਕਰਨ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਰੱਿਦੇ ਹਨ। 

ਆਜ਼ਾਦੀ ਨਾਲ ਬੁਢਾਪੇ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਾਇਮ ਰੱਿਣ ਸਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਇਨ੍ਾ ਂਿੁਝਾਵਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਸਹਜ ਸਗਆਨ ਅਤੇ ਿਰੀਰਕ 
ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਲਈ ਕਰ:ੋ 

ਅਜੋਕੇ ਸਮੇਂ ਵਿਗਾ ਕੋਈ ਸਮਾ ਂਨਹੀਂ! ਆਪਣੇ ਘਿ ਰਵੱਚ ਅਨੁਕੂਲ ਸੁਿੱਰਿਆ ਅਤੇ ਤੰਦਿੁਸਤੀ ਬਣਾਈ ਿੱਿਣ ਲਈ ਅੱਜ ਤੋਂ ਇਨ੍ਾ ਂ
ਗਤੀਰਵਧੀਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀ ਿੁਟੀਨ ਦਾ ਰਹੱਸਾ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਿੂ 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।

5. ਹਾਰਵਰਡ ਹੈਲਿ ਪਬਸਲਸਸੰਗ। ਤੁਿੀਂ ਇਕੱਲੇਪਣ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਸਕਿੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ ਸਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹ?ੋ https://www.health.harvard.edu/blog/how-can-you-help-a-loved-one-suffering-from-loneliness-
6. ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਹੋਮ ਹੈਲਿ ਕੇਅਰ। https://commhealthcare.com/14-home-safety-tips-for-seniors-who-live-alone/

ਤਦੰਰੁਿਤ ਆਦਤਾ ਂਸਜਵੇਂ ਕਿਰਤ, ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਿੁਰਾਕ, ਇੱਕ ਿਰਗਰਮ ਿਮਾਸਜਕ ਜੀਵਨ, ਅਤ ੇਬਹਤੁ ਿਾਰਾ 
ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਨਾਲ ਸਿਹਤ ਦੇ ਜੋਸਿਮ ਬਹਤੁ ਘੱਟ ਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਜੋ ਇਕੱਲੇ ਰਸਹਣ ਵਾਲੇ ਿੀਨੀਅਰ ਨਾਗਸਰਕਾ ਂਦਾ 
ਿਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਿੀਨੀਅਰ ਨਾਗਸਰਕਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣ ੇਘਰਾ ਂਸਵੱਚ ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਅਤ ੇਿੁਸ ਰਸਹਣਾ ਿੌਿਾ 
ਬਣਾਉਂਦਾ ਹ।ੈ6

ਆਪਣੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਨੂੰ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੈਲਿਕੇਅਰ ਪੇਸੇਵਰ ਨਾਲ 
ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਕੁਝ ਦਵਾਈਆ ਂਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਮਾੜਾ ਪਰਿਪਰ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਮਾੜੇ 
ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਜੋ ਪੌਸਸਟਕ ਤੱਤਾ ਂਦੇ ਚੂਿਣ, ਉਲਝਣ, ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ, ਅਤੇ ਸਡੱਗਣ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ।5 

ਿਾਰਿਕ ਿੰਬੰਧ ਅਤੇ ਿਮਾਜਕ ਮੇਲ-ਸਮਲਾਪ ਜੀਵਨ ਦੀ ਸਬਹਤਰ ਗੁਣਵੱਤਾ ਵੱਲ ਲੈ ਜਾ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ 
ਕਲੱਬ ਸਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹੋਣਾ, ਇੱਕ ਕਲਾਿ ਲੈਣਾ, ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਸਵੱਚ ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ 
ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ।5


