
ਹਿ�ਲੋੋ ਸੁਧੁਾਾਰੋੋ
ਹਟਾਾਓ ©

ਡਿੱ�ਗੱਣ ਤੋਂ ਂਬਚਣ 
ਲਈ ਕਦਮ
ਡਿੱ�ਗੱਣ ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� 
ਤੋਂ ਂਬਚਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ
ਤਿ�ਲਕਣ, ਠੋੋਕਰ ਖਾਾਣ ਅਤੇ ੇਡਿੱ�ਗੱਣ ਤੋਂ ਂਬਚਣ ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ� ਕਦਮਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋ ੋਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਮਜ਼ੇਦਾਾਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦਾਾ ਆਨੰਦ ਮਾਾਣਦੇ ੇਰਹਿ� ਸਕੋ।ੋ

1  ਆਪਣੇ ੇਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਚਲਦਾਾ ਰੱਖੋੱੋ
CARET-RIGHT �ਨਿ�ਯਮਤ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨਾਾਲ ਆਪਣਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਨ, ਤਾਾਕਤ ਅਤੇ ੇਲਚਕਤਾਾ ਬਣਾਾਓ

CARET-RIGHT �ਸੈੈਰ, ਤੈਰੈਾਾਕੀੀ ਜਾਂਂ� ਤਾਾਈ ਚੀੀ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ ਸਥਿ�ਰਤਾਾ ਅਤੇ ੇਤਾਾਲਮੇੇਲ ਵਧਾਾਓ

CARET-RIGHT �ਮਜ਼ਬੂਤੂ ਮਾਾਸਪੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਸਮੇਂ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀ ਤੀੀਬਰਤਾਾ ਵਧਾਾਓ

3  ਖ਼ਤਰਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਹਟਾਾਓ
CARET-RIGHT �ਆਪਣੇ ੇਫ਼ਰਸ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਖਿ�ਲਾਾਰੇ ੇਤੋਂ ਂਮੁਕੁਤ ਰੱਖੋੱੋ

CARET-RIGHT �ਬਾਾਥਰੂਮੂ ਵਿੱ�ਚੱ ਗੈ੍ਰੈ�ਬ ਬਾਾਰ ਲਗਾਾਓ

CARET-RIGHT �ਹੈਂਡਂਰੇਲੇਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ' ਤੇ ੇਲਾਾਈਟਾਂਂ� ਜਗਾਾਓ

CARET-RIGHT �ਅੰੰਦਰ ਅਤੇ ੇਬਾਾਹਰ ਚੰਗੰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਫਿ�ਟ ਹੋਣੋ ਵਾਾਲੇੇ ਅਤੇ ੇਸਹਾਾਇਕ ਜੁੱੱ�ਤੇ ੇਪਹਿ�ਨੋ

2  ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੁਧੁਾਾਰ ਕਰੋੋ
CARET-RIGHT �ਆਪਣੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌਰੌ ' ਤੇ ੇ 

ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੀੀ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਕੋਈੋ ਵੀੀ ਮਾਾੜੇ ੇਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ�, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਚੱਕੱਰ  
ਆਉਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਨਿੰ�ੰਦਰਾਾਇਆ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਕਰਨਾਾ, ਬਾਾਰੇ ੇਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ

CARET-RIGHT �ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱਖੋੱੋ

CARET-RIGHT �ਆਪਣੇ ੇਦੰਦੰਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਮਸੂੜੂਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌਰੌ ' ਤੇ ੇਸਾਾਫ਼ ਕਰੋ ੋਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ �  
ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਖੁਰੁਾਾਕ ਖਾਾ ਸਕੋ ੋ

CARET-RIGHT �ਆਪਣੀੀ ਨਜ਼ਰ ਅਤੇ ੇਸੁਣੁਨ ਦੀੀ ਸ਼ਕਤੀੀ ਦੀੀ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌਰੌ ' ਤੇ ੇਜਾਂਂ�ਚ ਕਰੋੋ

ਡਿੱ�ਗੱਣ ਦੀੀ ਰੋਕੋਥਾਾਮ ਬਾਾਰੇ ੇਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇ ੇਸਰੋਤੋਾਂਂ� ਲਈ,  
 parachute.ca/fallprevention 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ

Move, improve, remove©, Stay On Your Feet® ਪੱੱਛਮੀੀ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ 
ਰਾਾਜ 2023, Parachute ਦੁਆੁਰਾਾ ਆਗਿ�ਆ ਨਾਾਲ ਅਨੁੁਕੂੂਲਿ�ਤ।
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