
ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਡਿੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਡਿੱਚ ਹੋ?

ਚੱਲਣਾ-ਡਿਰਨਾਂ ਸੁਤੰਤਰ ਅਤੇ ਡਕਡਰਆਸ਼ੀਲ ਜੀਿਨਸ਼ੈਲੀ ਨੂੰ ਡਜਉਣ ਦੀ ਇੱਕ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਪਡਹਲੂ ਹੈ। ਬਦਡਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, 
ਡਿੱਗਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਸਾਨੂੰ ਉਨ੍ਾਂ ਕੰਮਾਂ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਨਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਡਿਆਦਾ ਪਸੰਦ ਹਨ।

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

ਡਿੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕਾਂ ਡਿੱਚ ਇਹ ਕੁਝ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:

ਉਮਰ: ਿੱਿੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਿੁਰਗ ਨੌਜਿਾਨਾਂ ਨਾਲੋਂ ਡਿਆਦਾ ਿਾਰ ਡਿੱਗਦੇ ਹਨ। ਕੈਨੇਿੀਅਨ 
ਬਿੁਰਗਾਂ ਡਿੱਚ 65 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬਿੁਰਗ ਸੱਟ-ਿੇਟ ਕਰਕੇ ਹਸਪਤਾਲ 
ਡਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਿਾ ਕਾਰਨ ਹਨ।1

ਲਿਹਤ ਦੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ ਿਲਥਤੀਆਂ: ਦੌਰਾ, ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਅਤੇ ਡਦਲ ਦੀ ਡਬਮਾਰੀ ਸਮੇਤ 
ਕੁਝ ਸਡਿਤੀਆਂ, ਸਡਹਜ-ਡਗਆਨ ਦੀਆਂ ਕਮਿੋਰੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਸੰਤੁਲਨ 
ਅਤੇ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।2

ਕਮਜ਼ੋਰ ਨਜ਼ਰ: ਕੈਟਾਰੈਕਟ ਅਤੇ ਗਲਾਈਕੋਮਾ ਸਮੇਤ ਡਦਰਿਸ਼ਟੀ ਦੀਆਂ ਸਮੱਡਸਆਿਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਰੋਿਾਨਾਂ ਦੇ 
ਕਾਰਜਾਂ ‘ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਿ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਡਜਨ੍ਾਂ ਡਿੱਚ ਡਧਆਨ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।2

ਮੋਟਾਪਾ: ਭਾਰ ਸੰਤੁਲਨ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਡਿਅਕਤੀਆਂ ਦੇ ਡਿੱਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ 
ਿਧਾਉਣ ਦੇ ਸਮਰੱਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।2

ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਲਹਜਤਾ: ਕੁਝ ਦਿਾਈਆਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਸੇਿਨ ਡਿਅਕਤੀ ਦੇ ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ 
ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਨ ਪ੍ਰਤੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਡਜਸ ਨਾਲ ਡਿੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਡਿੱਚ 
ਿਾਧਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।1

1 ਕੈਨੇਿਾ ਸਰਕਾਰ। ਕੈਨੇਿਾ ਡਿੱਚ ਿੱਿੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਡਿੱਗਣਾ: ਦੂਜੀ ਡਰਪੋਰਟ 2014

2 ਹਾਰਿਰਿ ਮੈਿੀਕਲ ਸਕੂਲ। ਚੱਲਣਾ-ਡਿਰਨਾ ਅਤੇ ਸੁਤੰਤਰਤਾ: ਉਮਰ ਿਧਣ ਨਾਲ ਡਕਡਰਆਸ਼ੀਲ ਅਤੇ ਸਿੈ-ਸਮਰੱਿ ਰਡਹਣ ਦੇ ਮੁੱਖ ਕਾਰਕ ਹਨ। : https://www.health.harvard.edu ‘ਤੇ ਖਰੀਡਦਆ ਡਗਆ। ਦਸੰਬਰ 2019 
ਪਹੁੰਚ ਕੀਤੀ ਗਈ।

ਹਰ ਿਾਲ 20-30% ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਬਜ਼ੁਰਗ ਲਡੱਗਦੇ ਹਨ।1

ਆਪਣੇ ਲਿਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਣ ਇਹਨਾ ਂ‘ਤੇ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ: 
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