
ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਘਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਡੱਗਣ ਦੇ 
ਜੋਖਮ ਡਿੱਚ ਪਾ ਡਰਹਾ?

ਡਡੱਗਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸੋਚ ਨਾਲੋਂ ਿੀ ਡਿਆਦਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ - ਅਤੇ ਘਰ ਅਜੇਹੀ ਥਾ ਂ
ਹੈ ਡਜੱਥੇ ਡਿਆਦਾਤਰ ਘਟਨਾਿਾਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ।1

ਜਦੋਂ ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ TELUS ਹੈਲਥ ਲਲਲਿੰਗ ਿੈੱਲ ਕੰਪੇਨੀਅਨ (TELUS Health 
LivingWell Companion)TM, ਡਡੱਗ ਜਾਣ ਦੀ ਸੂਹ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਿਾਲੀ ਇੱਕ ਡਨੱਜੀ ਮੈਡੀਕਲ 
ਚੇਤਾਿਨੀ, ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਹੇਠਾਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਡਿੱਚ ਡਡੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਕੁਝ ਨੁਕਤੇ ਹਨ:1

ਰਸੋਈ: ਖਾਲੀ ਥਾਿਾਂ ਨੂੰ ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਡਿਿਸਡਥਤ ਕਰੋ ਡਕ ਰੋਿ-ਮਰ੍ਾ ਦੀਆਂ ਆਈਟਮਾਂ ਅਸਾਨੀ 
ਨਾਲ ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਹੋਣ, ਬੇਲੋੜਾ ਝੁਕਣਾ ਜਾਂ ਡਖਚਾਅ ਤੋਂ ਗੁਰੇਿ ਕਰਨਾ। ਡਜਨ੍ਾਂ ਆਈਟਮਾਂ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ ਉੱਚੀਆਂ ਸ਼ੈਲਫਾਂ ‘ਤੇ ਰੱਖੋ।

ਹਾਲ ਦੇ ਰਸਤੇ: ਪੌੜੀਆਂ, ਬੈੱਡਰੂਮਾਂ ਅਤੇ ਗੁਸਲਖਾਡਨਆਂ ਡਿੱਚ ਦੇ ਨਿਦੀਕ ਨਾਇਟ-ਲਾਈਟਾ ਂ
ਲਗਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇ ਡਕ ਖਾਲੀ ਥਾਿਾਂ ਡਿੱਚ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਰੌਸ਼ਨੀ ਹੋਿੇ।

ਗੁਸਲਖਾਨਾ: ਡਤਲਕਣ ਿਾਲੀਆਂ ਜਗ੍ਾਿਾਂ ਡਿੱਚ ਖੁਦ ਨੂੰ ਸਡਥਤ ਰੱਖਣ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਹੱਥ ਪਾਉਣ ਲਈ ਗ੍ੈਬ ਬਾਰਾਂ ਅਤੇ ਬੈਂਚ ਿਰਗੀਆਂ ਚੀਿਾਂ ਸਥਾਪਤ ਕਰੋ। ਡਗੱਲੇ ਥਾਿਾਂ ‘ਤੇ 
ਪੋਚਾ ਮਾਰੋ ਅਤੇ ਨਾਨ-ਸਡਲੱਪ ਮੈਟਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਪੌੜੀਆਂ: ਪੌੜੀਆਂ ਚੜ੍ਦੇ ਅਤੇ ਉੱਤਰਦੇ ਸਮੇਂ ਚੀਿਾਂ ਨੂੰ ਚੱੁਕਣ ਤੋਂ ਗੁਰੇਿ ਕਰੋ। ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਡਕ ਪੌੜੀਆ ਂ
ਡਿੱਚ ਚੀਿਾਂ ਦਾ ਘੜਮੱਸ ਨਾ ਹੋਿੇ ਅਤੇ ਗਲੀਚਾ ਸੁਰੱਡਖਅਤ ਲੱਡਗਆ ਗੋਿੇ।

1 ਹਾਰਿਰਡ ਮੈਡੀਕਲ ਸਕੂਲ। ਡਡੱਗਣ ਤੋਂ ਬਚਾਅ। https://www.health.harvard.edu ‘ਤੇ ਖਰੀਡਦਆ ਡਗਆ। ਦਸੰਬਰ 2019 ਪਹੁੰਚ ਕੀਤੀ ਗਈ।

2 ਕੈਨੇਡਾ ਸਰਕਾਰ। ਕੈਨੇਡਾ ਡਿੱਚ ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਡਡੱਗਣਾ: ਦੂਜੀ ਡਰਪੋਰਟ 2014. 

ਲਿੱਗਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹਸਪਤਾਲ ਲਿੱਚ ਜਾਣ ਿਾਲੇ 50% ਮਾਮਲੇ 
ਘਰ ਲਿੱਚ ਘਟਦੇ ਹਨ।2

ਆਪਣੇ ਲਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਣ ਇਹਨਾ ਂ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: 
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