
ਸਭ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਚੰਗੀ ਖਬਰ: ਹਰ ਕਈੋ ਡਿੱਗਦਾ ਹ ੈ– ਇਹ ਆਮ ਹ ੈ– ਕਿਸੇ 
ਬੱਚ ੇਜਾਂ ਹਾਕੀ ਦ ੇਖਿਡਾਰੀ ਤੋਂ ਪੱੁਛੋ! ਖੁਸ਼ਕਿਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਵਾਰ 
ਡਿੱਗਣ ਨਾਲ ਗੰਭੀਰ ਸੱਟ ਨਹੀਂ ਲੱਗਦੀ।

ਹਣੁ, ਜ਼ਿਆਦਾ ਚੰਗੀ ਖਬਰ ਨਹੀਂ ਹ:ੈ ਜਿਓਂ-ਜਿਓਂ ਸਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹ,ੈ 
ਸਾਡ ੇਵਿਚੋਂ ਇੱਕ ਤਿਹਾਈ ਦੀ ਕਿਸ ੇਅਜਿਹੀਆ ਂਸਥਿਤੀਆ ਂਵਿਚ ਡਿੱਗਣ 
ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਜਿਥ ੇਅਸੀਂ ਛਟੋੀ ਉਮਰ ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਡਿੱਗੇ ਹਵੋਾਂਗ।ੇ 
ਅਚਾਨਕ, ਅਸੀਂ ਫਰਸ਼ ਤੋਂ ਤਿਲਕ ਪੈਂਦੇ ਹਾਂ ਜਾਂ ਦਹਿਲੀਜ਼ ਤ ੇਠੋਕਰ ਖਾ ਲੈਂਦੇ 
ਹਾਂ ਜਿਹਨਾਂ ਨੰੂ ਅਸੀਂ ਦਸ਼ਕਾਂ ਤੋਂ ਸਰੱੁਖਿਅਤ ਰਪੂ ਨਾਲ ਵਰਤਦੇ ਸੀ। ਇਹ ਇੱਕ 
ਚਤੇਾਵਨੀ ਚਿਨ੍ਹ  ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਬਜ਼ੁਰਗ ਡਿੱਗ ਪੈਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਅਗਲੇ ਸਾਲ 
ਦੁਬਾਰਾ ਡਿੱਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਢਾਈ ਗੁਣਾ ਵੱਧ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ 

ਡਿੱਗਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵੱਡ ੇਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ – ਗੁੱ ਟ, ਲੱਤ, ਚਲੇੂ ਦਾ ਟੱੁਟਣਾ, ਇੱਥੋਂ 
ਤੱਕ ਕਿ ਸਿਰ ਦੀ ਸੱਟ। ਨਾਲ ਹੀ, ਆਮ ਤਰੌ ਤੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਹਣੋ ਵਿਚ 
ਕਾਫੀ ਸਮਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹ।ੈ ਹੱਡੀਆ,ਂ ਮਾਂਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਦੀਆਂ ਸੱਟਾਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਗਤੀ (ਹਿਲਜੁਲ) ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਸਤੰੁਤਰਤਾ ਨਾਲ 
ਜਿਉਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜਿਵੇਂ ਤਸੁੀਂ ਜਿਉਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹ।ੋ

ਪਰੰਤੂ, ਫਿਰ ਚੰਗੀ ਖਬਰ: ਅਚਾਨਕ ਡਿੱਗਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਵਾਪਸ ਨਿਯੰਤ੍ਰਣ 
ਪਾਉਣ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਮਕੌਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਹਜਾਰਾਂ ਲੋਕਾਂ 
ਤੇ ਕੀਤੇ ਉੱਤਮ ਅਧਿਐਨ ਨੇ ਸਪਸ਼ਟ ਤੌਰ ਤੇ ਦਰਸਾਇਆ ਹ ੈਕਿ ਕਈ ਡਿਗਾਉ 
(ਡਿੱਗਣਾ) ਨੰੂ ਰੋਕਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਅਸੀਂ ਕਿਉਂ ਡਿੱਗਦੇ ਹਾਂ?
ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਡਿਗਾਉ (ਡਿੱਗਣਾ) ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ ੇਵਾਪਰਦੇ ਹਨ। 
ਸਧਾਰਨ, ਸਾਡੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਵਿਚ ਮਜੂੌਦ ਚੀਜਾਂ ਅਤੇ ਸਾਡ ੇਸ਼ਰੀਰ ਵਿਚ ਉਮਰ 
ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਿਤ ਬਦਲਾਵ ਮਿਲ ਕ ੇਡਿੱਗਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ, ਸਾਡੀਆ ਂਅੱਖਾਂ ਵਿਚ ਮਤੋੀਆ ਬਿਦ ਮੱਧਮ ਰੋਸ਼ਨੀ ਵਿਚ ਦੇਖਣ ਦੀ 
ਸਾਡੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਦਿਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਉਮਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਸਾਡੀਆ ਂਲੱਤਾਂ 
ਦਾ ਵੱਧ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹਣੋਾ ਸਧਾਰਨ ਹੈ। ਇਹ ਕਾਰਕ ਇਕੱਠੇ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇ
ਅਸੀਂ ਕਿਸ ੇਚੀਜ ਨਾਲ ਠੋਕਰ ਖਾ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ ਕਿਉਂਕਿ ਅਸੀਂ ਉਸ ਚੀਜ ਨੰੂ ਦੇਖ 
ਨਹੀਂ ਪਾਉਂਦ,ੇ ਜਾਂ ਸਮੇਂ ਸਿਰ ਆਪਣਾ ਸੰਤੁਲਨ ਮੜੁ ਹਾਸਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਪਾਉਂਦੇ। 

ਡਿੱਗਣ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਦਾ ਬਿਹਤਰ ਉਪਾਅ ਉਹਨਾਂ ਕਾਰਜਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨਾ ਹ ੈਜਿਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡਾ ਸ਼ਰੀਰ ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਤਾਵਰਣ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਅਨੁਕਲੂ
ਬਣਾ ਲਏ ਅਤੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਤੁਹਾਡ ੇਸ਼ਰੀਰ ਦੇ ਅਨੁਕਲੂ ਬਣ ਜਾਏ। 

ਤੁਹਾਡ ੇਸ਼ਰੀਰ ਨੰੂ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ ਅਨੁਕਲੂ ਬਣਾਉਣਾ
ਤੁਹਾਡੀ ਸੰਤੁਲਨ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਇੱਕ ਹਰੈਾਨਕਨੁ ਜਟਿਲ ਮਸ਼ੀਨ ਹ ੈਜ ੋਆਮ ਤੌਰ ਤੇ 
ਸਵਚੈਾਲਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ  ਸਹੀ ਦਖੇਭਾਲ ਨਾਲ, ਇਸਨੰੂ ਵਧੀਆ 
ਚਾਲ ੂਸਥਿਤੀ ਵਿਚ ਰੱਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਅਧਿਐਨ ਪ੍ਰਮਾਣ ਇਹ ਪ੍ਰਗਟ 
ਕਰਦਾ ਹ ੈਕਿ ਨਿਯਮਿਤ ਸ਼ਰੀਰਕ ਕਿਰਿਆ ਕਈ ਤਰੀਕਿਆ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ 
ਚੰਗੀ ਹ,ੈ ਡਿੱਗਣ ਤੋਂ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਸਮਤੇ। ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਾਭਕਾਰੀ ਕਸਰਤ 
ਕਾਰਜਕ੍ਰਮਾਂ ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਸਰੈ ਕਰਨਾ, ਵਜ਼ਨ ਚੁੱ ਕਣਾ, ਯਗੋਾ ਕਰਨਾ, 
ਤੈਰਨਾ, ਜਾਂ ਤਾਈ ਚਾਈ।

ਲੱਤਾਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਸਾਡੀ ਸੰਤੁਲਨ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਲਈ ਬਹੁਤ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਇਸਨੰੂ 
ਨਿਯਮਿਤ ਸਰੈ ਕਰਨ ਨਾਲ ਕਾਇਮ ਰੱਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਇੱਕ ਛੋਟੀ 
ਰਬੜ ਦੀ ਗੇਂਦ ਨੰੂ ਦਬਾ ਕ ੇਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਦੀ ਫੜਨ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ 
ਹ,ੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਟੈਲੀਵਿਜਨ ਦੇਖ ਰਹ ੇਹਵੋ ੋਉਦੋਂ ਵੀ। ਆਪਣੀਆਂ ਐਨਕਾਂ ਦੇ 
ਨੰਬਰ ਨੰੂ ਬਿਲਕਲੁ ਨਵਾਂ (ਅਪ ਟੂ ਡਟੇ) ਰੱਖਣ ਲਈ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਨਿਯਮਿਤ 
ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ। ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਭਰੌੀਆਂ ਅਤੇ 
ਗਿਲਟੀਆ ਂਸੰਤੁਲਨ ਵਿਗਾੜ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਨੰੂ ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ ਇੱਕ ਆਮ ਸ਼ਿਕਾਇਤ ਹ।ੈ ਕਝੁ ਦਵਾਈਆਂ ਸੰਤੁਲਨ 
ਵਿਗਾੜ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਦੀ ਕਿਸ ੇਵੀ 
ਸਮੱਸਿਆ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਜ਼ਰਰੂ ਦਿਓ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਕਈੋ ਨਵੀਂ ਦਵਾਈ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ। ਡਾਕਟਰ ਵੱਲੋਂ ਨਿਰਧਾਰਿਤ ਕੀਤੀਆ ਂਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਲਈਆਂ 

ਮਾਰਕ ਸਪੀਚਲੀ, ਪੀ.ਐਚ.ਡੀ, ਵੈਸਟਰਨ 
ਯੂਨੀਵਰਸਿਟੀ, ਲੰਡਨ ਓਂਟਾਰਿਓ  

(Mark Speechley, PhD, Western University,
London Ontario)

ivhvfrk, pRmuwK Koj nqIijaF dI bËurg 
lokF dI srIrk srgrmI leI vrqoN[

lyK agly sÌy ‘qy jfrI
ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਦਾ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਗ੍ਰੀਨ ਸ਼ੀਲਡ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਵਿਤੀ 

ਸਹਿਯੋਗ ਨਾਲ ਸੰਭਵ ਹੋ ਪਾਇਆ ਹੈ।

ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਵਿਚ ਡਿੱਗਣ 
ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨਾ
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(ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਉਂਟਰ) ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਬਿਲਕਲੁ ਨਵੀਂ ਸਚੂੀ ਰੱਖੋ। 
ਕਈੋ ਵੀ ਨਵੀਂ ਦਵਾਈ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ 
ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ਼ਨਰ, ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਨੰੂ ਇਹ ਸਚੂੀ ਦਿਖਾਓ।

ਕਝੁ ਡਿਗਾਉ ਉਦੋਂ ਵਾਪਰਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਜਲਦੀ ਵਿਚ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ 
ਅਤ ੇਪੂਰਾ ਧਿਆਨ ਨਹੀਂ ਦਿਦ।ੇ ਸ਼ਾਇਦ ਹਰ ਕਈੋ ਥੋੜ੍ਹਾ ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਕੇਰ ਅਸੀਂ ਥੜੋ੍ਹਾ ਹਲੌੀ ਚੱਲੀਏ!

ਤੁਹਾਡ ੇਵਾਤਵਾਰਣ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਸ਼ਰੀਰ ਦੇ 
ਅਨੁਕਲੂ ਬਣਾਉਣਾ
ਇੱਥ ੇਤੁਹਾਡ ੇਵਾਤਾਵਰਣ ਨੰੂ ਡਿੱਗਣ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਨੰੂ ਬੇਅਸਰ ਕਰਨ ਤੇ 
ਕਝੁ ਸਝੁਾਅ:

• ਮੱਧਮ ਰੋਸ਼ਨੀ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਵਿਚ ਵੱਧ ਤੇਜ਼ ਰੋਸ਼ਨੀਆਂ 
ਲਗਾਓ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਪੌੜੀਆਂ ਵਿਚ।

• ਪੜੌੀਆ ਂਤੇ ਫੜ੍ਹਨ ਵਾਲੇ ਡੰਡ ੇਲਗਾਓ ਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਫੜ੍ਹਨ ਲਈ
ਸਹੀ ਆਕਾਰ ਦੇ ਹਣੋ।

• ਆਪਣ ੇਬਿਸਤਰ ਜਾਂ ਬਾਥਟਬ ਦ ੇਕਲੋ ਗਲੀਚਿਆ ਂਦੇ 
ਹਠੇਾਂ ਗਰੈ-ਤਿਲਕਣ ਵਾਲੀਆ ਂਪੱਟੀਆਂ (ਸਟ੍ਰਿਪਸ) ਰੱਖੋ ਤਾਂ
ਜੋ ਉਹ ਫਰਸ਼ ਤੇ ਤਿਲਕ ਨਾ ਸਕਣ। ਜਾਂ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ
ਰਬੜ ਦੇ ਬਣ ੇਥੱਲੇ ਵਾਲੀਆਂ ਚਟਾਈਆਂ ਨਾਲ ਬਦਲੋ।

• ਆਪਣ ੇਬਾਥਟਬਾਂ ਵਿਚ ਫੜ੍ਹਨ ਵਾਲੇ ਡੰਡ ੇਲਗਾਓ। (ਇਹਨਾਂ
ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਕਿਸ ੇਵਿਵਸਾਇਕ
ਥਰੈਪੇਿਸਟ ਦੀ ਮਦਦ ਲਓ।)

• ਉਹ ਜੁੱ ਤੇ ਪਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੂਰੇ ਆਉਂਦੇ ਹਣੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ
ਦ ੇਤਲੇ ਜਾਂ ਅੱਡੀਆ ਂਤਿਲਕਣ ਵਾਲੀਆ ਂਨਾ ਹਣੋ। ਸਰਦੀ ਦੇ
ਦੌਰਾਨ ਆਈਸ ਤੇ ਆਪਣ ੇਫੜ੍ਹਨ ਨੰੂ ਬਿਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ
ਆਪਣ ੇਵਿਟਰ ਬੂਟਾਂ ਤੇ ਤਲੇ ਲਗਵਾਓ।

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਚਲੇੂ ਰੱਖਿਅਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਚੋਿਆ ਹ?ੈ ਇਹ 
ਪਲਾਸਟਿਕ ਸ਼ੀਲਡਾਂ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਚਲੇੂ ਦੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਬਿਲਕਲੁ 
ਉੱਪਰ, ਤੁਹਾਡ ੇਅੰਡਰਵੀਅਰ ਵਿਚ ਜਬੇਾਂ ਵਿਚ ਫਿਟ ਆਉਂਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਕਈ ਉੱਤਮ ਅਧਿਐਨਾਂ ਨੇ ਦਰਸਾਇਆ ਹ ੈਕਿ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਡਿੱਗ 
ਪੈਂਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਚਲੇੂ ਨੰੂ ਟੱੁਟਣ ਦੇ ਜੋਖਿਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਸੀਟ ਬਲੈਟਾਂ ਵਾਂਗ, ਇਹ ਸ਼ੁਰ ੂਵਿਚ ਥੜੋ੍ਹੀਆ ਂਤਕਲੀਫਦੇਹ ਹੋ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਸੀਟ ਬੈਲਟਾਂ ਵਾਂਗ, ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਕਿਸ ੇਚੰਗੇ ਕੰਮ ਲਈ ਪਹਿਨਣਾ ਹ!ੈ

ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ
ਅਧਿਐਨ ਨੇ ਦਰਸਾਇਆ ਕਿ ਸ਼ਰੀਰਕ ਕਿਰਿਆ, ਧੁੱ ਪ, ਅਤੇ 
ਸਮਾਜਿਕ ਕਿਰਿਆ ਸਾਡੇ ਲਈ ਕਈ ਤਰੀਕਿਆ ਂਨਾਲ ਵਧੀਆ ਹ,ੈ 
ਸਾਡੀ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਸਿਹਤ ਸਮਤੇ। ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਵਿਟਾਮਿਨ ਡੀ 
ਅਤ ੇਕਲੈਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ, ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਕੀਤੀ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ।ੋ 

ਵਜ਼ਨ ਸਹਿਣ ਵਾਲੀ ਸ਼ਰੀਰਕ ਕਿਰਿਆ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਹੱਡੀਆ ਂਨੰੂ 
ਮਜ਼ਬਤੂ ਰੱਖਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਡਿੱਗ ਪੈਂਦੇ 
ਹ ੋਤਾਂ ਇਹ ਹੱਡੀ ਟੁੱ ਟਣ ਦੇ ਜੋਖਿਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਤਾਈ ਚਾਈ 
ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਦੀ ਸਿਖਲਾਈ ਦੋ ਵਜ਼ਨ-ਸਹਿਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕਸਰਤਾਂ ਹਨ 
ਜ ੋਡਿਗਾਉ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਲਾਭਕਾਰੀ ਸਾਬਤ ਹਈੋਆਂ 
ਹਨ। ਇਹ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਲੱਤਾਂ, ਗਿਟਿਆ ਂਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਤਹੁਾਡੀ ਚੱਲਣ ਦੀ ਉਲਾਂਘ (ਸਟ੍ਰਾਈਡ) ਨੰੂ ਵੀ 
ਬਿਹਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਤੁਲਨ ਦੀ ਇੱਕ ਚੰਗੀ 

ਸਝੂ ਵਿਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਂ।

ਕਈੋ ਵੀ ਸ਼ਰੀਰਕ ਕਿਰਿਆ ਕਾਰਜਕ੍ਰਮ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਕਿਸੇ 
ਸਿਹਤ ਦਖੇਭਾਲ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸ।ੋ ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਕਾਰਜਕ੍ਰਮ ਵਿਚ ਸਰੱੁਖਿਆ ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਦਿਤਾ ਜਾਏ 
ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾਂ ਦੇ ਮਤੁਾਬਕ ਤਿਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਇਹ 
ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਉਦੋਂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹ ੈਜਕੇਰ ਕਿਰਿਆ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਨਵੀਂ ਹ।ੈ ਕਿਸੇ 
ਯਗੋਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਆਗੂ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਲਓ।

ਤਹੁਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਬਜ਼ੁਰਗ ਕਲਬ (ਸੀਨੀਅਰ ਕਲਬ) ਜਾਂ ਜਨਤਕ 
ਸਿਹਤ (ਪਬਲਿਕ ਹਲੈਥ) ਯਨੂਿਟ ਸੰਭਵ ਤੌਰ ਤੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਲਈ ਸ਼ਰੀਰਕ 
ਕਿਰਿਆ ਕਾਰਜਕ੍ਰਮ ਲੱਭਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਮਦੁਾਏ ਵਿਚ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਲਈ ਕਈੋ ਕਾਰਜਕ੍ਰਮ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਦੇਖੋ ਕਿ 
ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਸਥਾਨਕ ਬਜ਼ੁਰਗ ਕਲਬ, ਮਨੋਰੰਜਨ ਵਿਭਾਗ, ਕਾਲੇਜ ਜਾਂ 
ਯਨੂੀਵਰਸਿਟੀ ਵਿਖੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਜੋ ਡਿੱਗਣ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਵਿਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ
ਤੁਹਾਡਾ ਪਰਿਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ਼ਨਰ ਸਮੁੱ ਚੀ ਸਿਹਤ, 
ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ, ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ, ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਸ਼ਰੀਰਕ ਥਰੇੈਪਿਸਟ ਅਤ ੇਕਿਨੈਸਿਓਲੋਜਿਸਟ ਮਾਂਸਪਸੇ਼ੀਆਂ ਦੀ 
ਤਾਕਤ, ਗਤੀ ਦੀ ਸੀਮਾ, ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਾਰਜਕ੍ਰਮਾਂ ਦੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਹਨ। 
ਵਿਵਸਾਇਕ ਥਰੇੈਪਿਸਟ ਤਹੁਾਡ ੇਘਰ ਦ ੇਵਾਤਾਵਰਣ ਨੰੂ ਸਰੱੁਖਿਅਤ 
ਰੱਖਣ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਹਨ। ਆਹਾਰ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਗ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਦੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ੱਗ ਹਨ।

ALCOA tol ÌrI: 	 1-800-549-9799
P.O. Box 143 Ìon: 519-925-1676
Station Main		
Shelburne ON	
L9V 3L8	

eI-myl: info@activeagingcanada
vYb:    www.activeagingcanada.ca
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