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ਹੋੋਮ ਸੇੇਫਟੀੀ ਟਿ�ਪਸ (ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ)

ਆਮ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ 

ਇੱੱਕ ਪੋੋਰਟੇੇਬਲ ਫ਼ੋੋਨ, ਕਾਾਲ ਅਲਰਟ ਸਿ�ਸਟਮ, ਜਾਂਂ� ਸੈੈਲ ਫ਼ੋੋਨ ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਅਤੇੇ ਬਾਾਹਰ, 
ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਆਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਰੱੱਖੋੋ।

ਅਕਸਰ ਵਰਤੀੀਆਂਂ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰ ਐਸੀੀ ਥਾਂਂ� ਰੱੱਖੋੋ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਬਹੁੁਤ ਘੱੱਟ ਝੁੁਕੇ ਜਾਂਂ� ਖਿ�ਚਾਾਅ 
ਦੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕੇ। ਭਾਾਰੀੀ ਵਸਤੂੂਆਂਂ ਨੂੰ ਹੇੇਠਲੀੀਆਂਂ ਅਲਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ। ਉੱਚੀੀਆਂਂ ਥਾਾਵਾਂਂ� 
'ਤੇੇ ਵਸਤੂੂਆਂਂ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਲਈ ਮਦਦ ਮੰੰਗੋੋ। ਜੇੇ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ� ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਹੈਂਂਡਲ ਨਾਾਲ ਸਟੈੈਪ ਸਟੂਲੂ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਪਹੁੰੰ�ਚ ਉਪਕਰਣ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

ਤੁੁਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਆਪਣਾਾ ਫੋੋਨ ਨਾਾ ਦੇੇਖੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ 
ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ 
ਘੁੰੰ�ਮਣਾਾ

ਬਾਾਹਾਂਂ� ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਉੱਚੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਕੁੁਰਸੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਬਹਿ�ਣਾਾ ਅਤੇੇ ਉਤਰਨਾਾ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਆਸਾਾਨ ਹੋੋਵੇੇ। 

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਬਹੁੁਤ ਜਲਦੀੀ ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਣ ‘ਤੇੇ ਚੱੱਕਰ ਆਉਂਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਸਰਕੂੂਲੇੇਸ਼ਨ ਨੂੰ ਵਧਾਾਉਣ ਲਈ 
ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 15-30 ਸਕਿੰ�ਟਾਂਂ� ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਅੱੱਡੀੀ ਨੂੰ ਉੱਪਰ ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਚੁੱੱ�ਕੋ ਅਤੇੇ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ 
ਖੜ੍ਹੇੇ� ਹੋੋਵੋੋ।

ਨਾਾਨ-ਸਲਿੱ�ੱਪ ਸੋੋਲ ਅਤੇੇ ਲੇੇਸ ਜਾਂਂ� ਹੁੱੱ�ਕ ਅਤੇੇ ਲੂੂਪ (ਵੈੈਲਕਰੋੋ) ਨਾਾਲ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਬੰੰਦ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਫਿ�ਟਿੰ�ੰਗ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਚੱੱਪਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਜੁੱੱ�ਤੇੇ ਪਾਾਓ।

ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਘੁੰੰ�ਮਣ ਵੇੇਲੇੇ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� 
ਨੂੰ ਖਵਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਝੁੁਕਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸਾਾਵਧਾਾਨੀੀ ਵਰਤੋੋ। ਆਪਣੇੇ ਪਾਾਲਤੂੂ 
ਜਾਾਨਵਰ ਨੂੰ ਘੰੰਟੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਕਾਾਲਰ ਬੰੰਨੋੋ ਤਾਂਂ� ਕਿ� ਨੇੇੜੇੇ ਹੋੋਣ 'ਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਆਵਾਾਜ਼ ਸੁੁਣੀੀ ਜਾਾ ਸਕੇ।

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰ ਪੱੱਟਾਾ ਖਿੱ�ੱਚਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰ ਯਾਾਰਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੁੱੱ�ਲਾਾ ਛੱੱਡ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰ 
ਕਿ�ਸੇੇ ਆਫ-ਲੀੀਸ਼ ਪਾਾਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੈੈ ਜਾਾਓ, ਸੈੈਰ ਕਰਵਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀ ਸਰਵਿ�ਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ, ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ/
ਦੋੋਸਤਾਂਂ�/ਗੁੁਆਂਂਢੀੀਆਂਂ ਤੋਂਂ ਮਦਦ ਮੰੰਗੋੋ।
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ਲਾਾਈਟਾਂਂ�

ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਲਾਾਈਟਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰੋੋ। ਵਾਾਧੂੂ ਲਾਾਈਟ ਫਿ�ਕਸਚਰ ਜੋੋੜੋੋ ਅਤੇੇ 
ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 75 ਵਾਾਟ ਦੇੇ ਬਲਬ ਵਰਤੋੋ। ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ� ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਹਾਾਰਡਵੇੇਅਰ ਸਟੋੋਰ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।

ਰਾਾਤ ਨੂੰ ਬਾਾਥਰੂੂਮ ਜਾਾਣ ਲਈ ਲਾਾਈਟ ਜਗਾਾਓ। ਨਾਾਈਟ ਲਾਾਈਟਾਂਂ� ਜੋੋ ਹਨੇੇਰਾਾ ਹੋੋਣ 'ਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਚਾਾਲੂੂ 
ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਾਂਂ� ਮੋੋਸ਼ਨ-ਸੈਂਂਸਰ ਲਾਾਈਟਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਉੱਪਰ ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਲਾਾਈਟ ਸਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਸੈਂਂਸਰ ਲਾਾਈਟ ਲਗਾਾਓ ਜੋੋ ਆਪਣੇੇ 
ਆਪ ਜਗਦੀੀ ਹੈੈ।

ਆਪਣੇੇ ਬਿ�ਸਤਰੇੇ ਦੀੀ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਲਾਾਈਟ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਕਰੋੋ।

ਧੁੱੱ�ਪ ਵਾਾਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਚਮਕ ਨੂੰ ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਵਿੰ�ੰਡੋੋਜ਼ 'ਤੇੇ ਹਲਕੇੇ ਪਰਦੇੇ ਜਾਂਂ� ਬਲਾਾਇੰਡੰਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

ਫਰਸ਼

ਫਰਨੀੀਚਰ ਨੂੰ ਹਿ�ਲਾਾਓ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਕਮਰੇੇ ਜਾਂਂ� ਹਾਾਲਵੇੇਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਰਨ ਫਿ�ਰਨ ਲਈ ਰਸਤਾਾ ਸਾਾਫ ਹੋੋਵੇੇ ਅਤੇੇ 
ਚੱੱਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਉਪਕਰਣ ਲਈ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਹੋੋਵੇੇ।

ਰੱੱਗ (ਦਰੀੀਆਂਂ) ਨਾਾ ਵਿ�ਛਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਡਬਲ ਸਾਾਈਡ ਜਾਂਂ� ਸਪੈੈਸ਼ਲ ਨੋੋਨ ਸਲਿੱ�ੱਪ 
ਵਾਾਲੀੀ ਟੇੇਪ ਲਗਾਾਓ।

ਫਰਸ਼ ਤੋਂਂ ਕਾਾਗਜ਼, ਕਿ�ਤਾਾਬਾਂਂ�, ਜੁੱੱ�ਤੇੇ, ਬਕਸੇੇ, ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਚੁੱੱ�ਕੋ।

ਕੰੰਧ ਦੇੇ ਕੋੋਲ ਤਾਾਰਾਂਂ� ਨੂੰ ਕੋੋਇਲ ਜਾਂਂ� ਟੇੇਪ ਨਾਾਲ ਲਗਾਾਓ। ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਇਲੈਕਟ੍ਰੀੀ�ਸ਼ੀੀਅਨ ਨੂੰ ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ 
ਪਾਾਵਰ ਆਊਟਲੈਟ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋੋ।

ਫਿ�ਸਲਣ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਜੇੇ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਡੁੱੱ�ਲਿ�ਆ ਹੈੈ ਉਸਨੂੰ ਤੁੁਰੰੰਤ ਸਾਾਫ ਕਰ ਦਿ�ਓ।
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ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ

ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਇੱੱਕ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਹੈਂਂਡਰੇੇਲ ਹੋੋਵੇੇ।

ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ 'ਤੇੇ ਨਾਾ ਫਿ�ਸਲਣ ਵਾਾਲੀੀ ਕੋੋਟਿੰ�ੰਗ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਅਗਲੇ ਕਿ�ਨਾਾਰੇੇ 
ਨੂੰ ਪੇਂਂਟ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਵੱੱਖਰੇੇ ਰੰੰਗ ਦੀੀ ਚਿ�ਪਕਣ ਵਾਾਲੀੀ ਸਟ੍ਰਿ�ਿਪ ਲਗਾਾਓ,.ਜੋੋ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਵੇੇ।

ਢਿੱ�ੱਲੀੀਆਂਂ, ਟੁੱੱ�ਟੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਅਸਮਾਾਨ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਨੂੰ ਠੀੀਕ ਕਰੋੋ।

ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਉਪਕਰਣ ਦੀੀ ਸਹੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਵਰਤੋਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ, ਵਾਾਕਰ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ 
'ਤੇੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਨਹੀਂਂ ਹਨ।

ਬਾਾਥਰੂੂਮ

ਟੱੱਬ ਅਤੇੇ/ਜਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਵਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਬੜ ਦੀੀ ਚਟਾਾਈ ਜਾਂਂ� ਗੈੈਰ-ਸਲਿ�ਪ ਮੈੈਟ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

ਟੱੱਬ/ਸ਼ਾਾਵਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਅਤੇੇ ਟਾਾਇਲਟ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਗ੍ਰੈੈ�ਬ ਬਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। ਸ਼ਾਾਵਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਇੱੱਕ ਸ਼ਾਾਵਰ ਕੁੁਰਸੀੀ ਰੱੱਖਣ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਾਾਥਟਬ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਹਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਟੱੱਬ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ 
ਬਾਾਹਰ ਨਿ�ਕਲਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਬਾਾਥਟਬ ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਫਰ ਬੈਂਂਚ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ।

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਟਾਾਇਲਟ 'ਤੇੇ ਬਹਿ�ਣ ਉੱਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਉੱਚੀੀ ਟਾਾਇਲਟ ਸੀੀਟ 
ਲਗਵਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ।

ਸਾਾਬਣ, ਸ਼ੈਂਂਪੂੂ ਅਤੇੇ ਤੌੌਲੀੀਏ ਨੂੰ ਆਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ।

ਬੈੱੱਡਰੂੂਮ

ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਬਿ�ਸਤਰੇੇ ਦੀੀ ਉਚਾਾਈ ਬਹਿ�ਣ ਅਤੇੇ ਉੱਠਣ ਲਈ ਸਹੀੀ ਹੈੈ । ਬਹਿ�ਣ ਅਤੇੇ ਉੱਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬੈੱੱਡ ਦੇੇ ਕੋੋਲ ਇੱੱਕ ਹੈਂਂਡਲ ਲਗਵਾਾਉਣ 'ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ।

ਤੁੁਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵਾਾਲੇੇ ਉਪਕਰਣ ਨੂੰ ਬੈੱੱਡ ਦੇੇ ਕੋੋਲ ਰੱੱਖੋੋ।
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ਬਾਾਹਰ

ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਘਰ ਦੇੇ ਆਲੇੇ-ਦੁੁਆਲੇੇ ਦੇੇ ਰਸਤੇੇ ਸਾਾਫ ਅਤੇੇ ਖਿ�ਲਾਾਰੇੇ ਤੋਂਂ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਉਘੜਿ�ਆ ਜਾਂਂ� ਖਰਾਾਬ ਰਸਤਾਾ, ਬੱੱਜਰੀੀ, ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਉੱਗੇੇ ਪੌੌਦੇੇ / ਨਦੀੀਨ, ਲਟਕਦੇੇ ਹੋੋਏ ਦਰੱੱਖਤ, ਜਾਂਂ� 
ਵਾਾਕਵੇੇਅ 'ਤੇੇ ਬਾਾਗ ਦੀੀਆਂਂ ਹੋੋਜ਼ਾਂਂ�, ਜਾਂਂ� ਮੌੌਸਮੀੀ ਖ਼ਤਰੇੇ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਪੱੱਤੇੇ, ਜਾਂਂ� ਬਰਫ) ਮੁੁਕਤ ਹਨ ।

ਇਹ ਸੁੁਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਬਾਾਹਰੀੀ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਮਜਬੂੂਤ ਰੇੇਲਿੰ�ਗ, ਗੈੈਰ-ਸਲਿ�ਪ ਪੱੱਟੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ 
ਅਤੇੇ ਇਹਨਾਂਂ� ਉੱਤੇੇ ਬਰਫ ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਵਾਾਧੂੂ ਸਮਾਾਨ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਰੁੱੱ�ਖਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਉੱਚੀੀਆਂਂ ਝਾਾੜੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਕਟਾਾਈ, ਬਾਾਗਬਾਾਨੀੀ, ਜਾਂਂ� ਮੌੌਸਮੀੀ ਲਾਾਈਟਾਂਂ� ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਪੌੌੜੀੀਆਂਂ ਦੀੀ 
ਬਜਾਾਏ ਲੰੰਬੇੇ ਹੈਂਂਡਲਡ ਔਜ਼ਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰੋੋ।

ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰ ਰੱੱਖੋੋ ਜਾਂਂ� ਪੈੈਸੇੇ ਦੇੇ ਕੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਾਾਓ ਜਿ�ਸ ਲਈ ਪੌੌੜੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� 
ਛੱੱਤ ਤੇੇ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ।


