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s[;hA e/tb T[j e;osK eo' fiBQK B{z eoB ftZu s[;hA
;[oZfyns ns/ nokwdkfJe wfj;{; eod/ j'.

j"bh j"bh Ù[o{ eo'. Ù[o{nks ftZu fJZe t/b/ fJZe iK d'
rshftXhnK B{z d[jokU. ;kohnK B{z fJZe' t/b/
fJZeZmhnK eoB dh pikJ/ e[ZM B{z ;t/o/, d[gfjo/ ns/
;kw B{z eoB dh e'fÙÙ eo'.

i/ fe;/ rshftXh eo e/ s[jkvk dod tZX iKdk j? iK
;kj c[ZbD bZr iKdk j?, sK E'Vh eo' iK T[j ık;
rshftXh B{z o'e fdU ns/ nkgD/ vkeoNo Bkb 
rZb eo'. 

;w/A Bkb fit/A fit/A s[;hA j'o seV/ j[zd/ ikUr/, T[t/A
T[t/A nkgD/ jZEK okjhA fdZs/ ikD tkb/ ;jkfonK B{z
xNkT[Ad/ ikU. fJZe jZE ns/ d{i/ jZE dhnK e[ZM T[ArbK
dh tos'A dh e'f;; eo', fco tXk e/ d'jK jZEK dhnK e[ZM
T[[ArbK, fco e/tb fJZe' jZE, fco fJZe jZE dhnK e[ZM
T[ArbK B{z jh ;jko/ bJh tos'.  nkıoeko jZE f;oc
f;ze T[Zs/ jh wzvbkT[D, fJ; gqek; e'fÙÙ eo'.
gZpK Bkb j"bh j"bh yN-yN eoBk (fJ; B{z p?m e/ th
ehsk ik ;edk j?)

1a o;'Jh d/ f;ze tZb w{zj eo e/ yV/ j't'. d'jK jZEK
Bkb cV bt'. 

2a nZvh Bz{ coÙ s/ oZy' ns/ gZpK B{z
T[Zgo tZb uZe'.  o'e' SZv
fdU s/ nokw eo' (fob?e;)

3a d{i/ g?o s/ th j"bh j"bh
d[jokU.

4a tkoh tkoh jo fJZe g?o Bkb 3
s'A 5 tko d[jokU.

5a j"bh j"bh tXkU ns/ T[d'A sZe
eo' id'A sZe s[;hA fJ; B{z 2 fwzN bJh eo ;e'.

soZehL j"bh j"bh jZEK Bkb ;jkok b?Dk xNkT[Ad/
ikU.

gZpK s/ T[sKj tZb j'Dk (fJ; B{z p?m e/ th ehsk ik
;edk j?.)

1a o;'Jh d/ f;ze tZb w{zj eo e/ yV/ j' ikU. d'jK
jZEK Bkb cZV bU. 

2a d'jK g?oK Bkb gZpK Gko T[sKj
tZb T[Zm'.

3a j"bh j"bh j/mK tZb nkU.
4a i/ eo ;e' sK 3 s'A 5 tko

d[jokU.
5a j"bh j"bh jo e[ZM fdBK pknd fJZe

j'o d[jokt tXk fdU ns/ fJ; B{z
15 tko sZe b? ikU.

soZehL j"bh j"bh nkgD/ jZE Bkb b?Ad/ ;jko/ B{z
xNkT[Ad/ ikU.

fwzBh ;et?N (g?oK Gko r'fvnK Bz{ E'Vk w'VBk)

(e/tb S'N/ ;et?N. pj[s f˜nkdk Bk w'V')

1a f;ze tZb w{zj eo e/ g?oK B{z y'bQ e/ yV/ j' ikU.
d'jK jZEK Bkb cV bU.

2a r'fvnK B{z ww{bh fijk w'V' nkgDhnK
nZvhnK B{z co; s/ i'V e/ oj'.
:kd oZy'; pj[s f˜nkdk
Bk w'V'- e/tb fJZe S'Nk
fijk ;et?N jh.

3a i/ j' ;e/ sK e[ZM d/o o'e e/ oZy'.
4a f;ZX/ j' ikU 
5a 3 s'A 5 tko d[jokU
6a j"bh j"bh e[ZM fdBK iK j¯fsnK pknd fJZe

fJZe j'o eod/ oj/ id'A sZe s[;hA 15 eoB d/
ekpb BjhA j' iKd/.

soZehL j"bh j"bh nkgDh jZEK s'A b?D tkb/ ;jko/ B{z
xNkT[D dh e'fÙÙ eo'.
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fJZe' irQk s/ yVQ e/ s[oBk (p?m/ th ehsk ik ;edk j?)
1a o;'Jh d/ f;ze d/ ;kjwD/ w{zj eo e/ yV/

j' ikU. d'jK jZEK Bkb cV bU.
2a 10 ;fezvK bJh T[;/ EK s/ j"bh

j"bh s[o'.
3a j"bh j"bh nkgDk ;wK tXk e/ 2

fwzB sZe b? ikU.

soZehL nkgD/ xo ftZu, o[e/ pˆ?o 3 s'A 4 fwzN bJh
s[oBk Ù[o{ eo'. s[oB bJh s[;h fijV/ th ;jko/ dh
nkw s"o s/ tos'A eod/ j', T[; dk fJ;s/wkb eo'.
p?mDk s/ T[ZmDk

1a pkjK tkbh fJZe w˜p{s nkokw
e[o;h s/ p?m'.  i/ b'V j't/ sK
nkgDk tkeo nkgD/ ;kjwD/
oZy bU ns/ T[; dhnK pq/eK B{
b"e eo fdU. i/ b'V wfj;{;
j't/ sK nkgD/ ;oho dk EZbVk
fjZ;k e[o;h d/ E'Vk B/V/ b? nkU.

2a nkgD/ g?o e[o;h d/ B/V/ b? nkU i/ b'V gt/ sK
nkgD/ jZE e[o;h dhnK pkjK s/ oZy'.

3a nZr/ tZb M[e' ns/ yV/ j' ikU.
4a e[ZM ;fezvK bJh f;ZX/ yV/ j' ikU, i/ b'V

wfj;{; j't/ sK tkeo B{z cZV bU.
5a e[o;h dhnK pkjK B{z cVD bJh fgZS/ tZb tX',

nZr/ tZb tX' ns/ j"bh j"bh p?m ikD bJh EZb/
B{z j't/.

6a  3 s'A 5 tko T[m' ns/ p?m'. id'A sZe s[;hA fJe'
tko 15 BjhA eo b?Ad/, T[d'A sZe jo e[ZM fdBK
wro'A iK j¯s/ wro'A fJZe fJZe tZX eod/ oj'.

soZehL j"bh j"bh e'fÙÙ eod/ oj' fe nkgD/ jZEK Bkb
b?D tkb/ ;jko/ B{z xNk ;e' ns/ T[d'A sZe xNkT[Ad/ oj'
id'A sZe s[;hA pkjK dh tos'A pˆ?o yb' ns/ pfj ;e'.

tkoh-tkoh f;o bZs fgZS/
1a f;ze tZb w{zj eo e/ yV/ j'

ikU. 
2a nkgDh fJZe bZs B{z fgZS/

T[sKj tZb u[Ze', r'vk f;ZXk
oZy'.

3a Ù[o{nks tkbh jkbs ftZu
nk ikU.

4a d{ih bZs Bkb fJzM jh d[jokU. d'jK bZsK Bkb
tkoh tkoh f;o 3 s'A 5 tko d[jokU. j"bh j"bh
jo e[M fdBK iK j¯s/ pknd fJZe fJZe eo e/
tXkU.

soZehL j"bh j"bh nkgD/ jZEK Bkb b?D tkb/ ;jko/ B{z
xNkT[D dh e'fÙÙ eo'.� � � � � � � � � � � �
tkoh f;o bZs pkjo ns/ nzdo
1a f;ze tZb w{zj eo e/ yV/ j' ikU. d'jK jZEK Bkb

cV bU.
2a gZpK B{z ;kjwD/ tZb oZy/, Bk fe

gkf;nK tZb ns/ fJZe bZs B{z
pkjo tZb uZe'.

3a i/ j' ;e/ sK e[ZM d/o bJh fJ;/
jkbs ftZu oj', fco j"bh j"bh
bZs B{z EZb/ eo bU.

4a d{ih bZs Bkb d[jokU ns/
tkoh tkoh d'jK bZsK Bkb 3 s'A 5 tko d[jokU.
j"bh j"bh jo e[ZM fdBK iK j¯s/ pknd fJZe
fJZe eo e/ tXkU.

soZehL j"bh j"bh nkgD/ jZEK Bkb b?D tkb/ ;jko/ B{z
xNkT[D dh e'fÙÙ eo'.

fJBQK e;osK pko/ j'o ikDekoh bJh feogk eo e/
nzrq/˜h p'bD tkb/ ftnesh okjhA ;zgoe eo'L
¯'B L 604-587-7866
Jhw/b L fallsprevention@fraserhealth.ca

gqkfJwoh e/no g?e/i dh o{gKsfos ;wZroh ns/ fuZsoK B{z ph;h d/ f;js wzsokb/ dh nkfrnk Bkb tofsnk frnk j?.
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