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పి్రియమైన సంంఘంం సభ్యుులకు,
ప్రర తి ఒక్కకరినీ సురకి్షితంంగా మరియు ఆరోగ్యం�ంగా ఉంంచడంం ఒక సమిషి్టి ప్రర యత్నం�ం, మరియు 
మన మొత్తంం � సంంఘంం శే్రేయస్సుుకు మద్దద తు ఇవ్వవడానికి పతనాలను నివారింంచడంం అత్యం�ంత 
సులభమైన మారా్గాలలో ఒకటి. ఎవరైనా వారి 30లలో, 50లలో, 70లలో లేదా ఆపైన వయస్సుులో 
ఉన్నాా, జారి పడటంం మరియు తడబడటంం ఎవరికైనా జరగవచ్చుు- కానీ కొన్నిి ఆచరణాత్మమక చర్యయలు 
పెద్దద  మార్పుును తీసుకురాగలవు. ఇంంటో్లో పతన ప్రర మాదాలను తగ్గిం�� చడంంలో సహాయపడేంందుకు 
సులభమైన, రోజువారీ చిట్కాాలను ఈ సమాచార మార్గగ దర్శిి అంందిస్తుంం �ది. ఇది ప్రర తి వయస్సుు 
వారు చురుకుగా, ఆత్మమవిశ్వాాసంంతో మరియు అనుసంంధానంంతో ఉంండటానికి సురకి్షితమైన 
ప్రర దేశాలను సృృషి్టిస్తుంం �ది.

ఈ మార్గగ దర్శిిని దయచేసి పరిశీలింంచి, స్నేేహితులు, పొరుగువారు లేదా దీని వల్లల  ప్రర యోజనంం 
పొంందగల ఎవరితోనైనా పంంచుకోంండి. మన సంంఘాన్నిి అంందరికీ మరింంత సురకి్షితంంగా మార్చచడానికి 
కలిసి పనిచేద్దాంం� .
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సాధారణ ప్రర మాద కారకాలు
శారీరక మరియు ఆరోగ్యయ సంంబంంధిత ప్రర మాదాలు

	◼ మంందులు—నాలుగు లేదా అంంతకం�టే ఎక్కుువ మంందులు తీసుకోవడంం పతన 
ప్్ర మాదాలను గణనీయంగా పెెంచుతుుంది. బెెంజోడయాజిపైన్‌లు రాత్రి పూట పడిపోయే 
ప్్ర మాదాన్ని మరియు తుుంటి ఎముక విరుగుదల ప్్ర మాదాన్ని 44% పెెంచుతాయి.

	◼ వైద్యయ పరిస్థిి తులు—రక్తత నాళ వ్యాాధులు, కీళ్లల  వాతంం, థైరాయిడ్ పనిచేయకపోవడంం, 
మధుమేహం, మానసిక కుుంగుబాటు మరియు దీర్్ఘ కాలిక అవరోధక ఊపిరితిత్తు ల 
వ్యాధి (Chronic Obstructive Pulmonary Disease, COPD) పతన 
ప్్ర మాదాలను పెెంచవచ్చు

	◼ గమనంం మరియు చలనశీలతలో లోపంం—30 సంంవత్ససరాల వయస్సుు తర్వాాత బలంం 
మరియు ఓర్పు ప్్ర తి దశాబ్దా నికి 10% తగ్గు తాయి

	◼ దృృషి్టి లోపంం—సరిగా కనిపింంచకపోవడంం అడ్డంం� కులను గుర్తింం �చడంం కష్టట తరం� చేస్తుంం �ది

	◼ పాదాల సమస్యయలు—సాధారణ నొప్పిి, కాళ్ళపై గటి్టిపడిన చర్మం�ం, పొడవైన కాలివేళ్లల  
వైకల్యాలు, పుుండ్లు  మరియు గోళ్్ల  వైకల్యాలు సమతుల్్యత సమస్్యను మరియు 
పడిపోయే ప్్ర మాదాన్ని పెెంచుతాయి
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ఇంంటి పరిసరాల ప్రర మాదాలు
	◼ సరిపడని వెలుతురు—తక్కుువ లేదా మసక వెలుతురు మీరు వెళ్తుున్నన  దారిని చూడటంం 

కష్్ట తరం చేస్్తుుంది

	◼ తడబడే ప్రర మాదాలు—వదులుగా ఉన్నన కార్పెెట్‌లు, వైర్లుు , చింందరవంందర మరియు 
అసమాన ఉపరితలాలు అన్నీ సాధారణ తడబడే ప్్ర మాదాలు

	◼ భద్రర తా సదుపాయాల లోపంం—హ్యాంం�డ్‌రెయిల్స్్ మరియు గ్రాా బ్ బార్‌లు పడిపోయే 
ప్్ర మాదాలను తగ్్గిిం చగలవు

	◼ జారుడు నేలలు—తడిగా ఉన్నన లేదా మెరుగుపెటి్టిన నేలలు పతన 
ప్్ర మాదాలను పెెంచుతాయి

ప్రర వర్తత నా మరియు జీవనశైలి కారకాలు
	◼ పడిపోతానేమో అనే భయంం—ఇటీవల పడిపోయిన రోగులలో 70% మంంది 

పడిపోతానేమో అనే భయాన్ని వ్్యక్్తతం  చేస్తున్నా రు మరియు వీరిలో 50% మంది ఈ 
భయం కారణంగా కార్్యకలాపాలను పరిమితం చేసుకోవచ్చు లేదా మానుకోవచ్చు, 
తద్వారా వారి పతన ప్్ర మాదాన్ని పెెంచుకుుంటారు

	◼ పోషకాహార లోపంం—విటమిన్ D లోపంం కం�డరాల బలహీనత, బోలు ఎముకల వ్యాాధి 
మరియు లోపభూయిష్్ట  గమన విధానాలకు దారితీయవచ్చు

	◼ తొంందరపడటంం లేదా ఒకేసారి బహుళ పనులు చేయడంం—తొంందరపడటంం 
తప్్పటడుగులు, తడబాట్లు  మరియు పడిపోయే అవకాశాన్ని పెెంచుతుుంది

	◼ సహాయక పరికరాలను ఉపయోగిం�చకపోవడంం—కర్రర , వాకర్, ఇతర సహాయక పరికరం� 
లేదా తగిన పాదరక్్ష లను ఉపయోగిించకపోవడం అస్థి రతకు కారణం కావచ్చు
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ప్రర మాదాలను ఎదుర్కోోవడంం
పతనాలు సాధారణమే, కానీ అనివార్యం�ం కాదు. అవగాహనతో మరియు సాధారణ చర్యయలతో, మీరు 
ఇంంటో్లో మరిం�త సురకి్షితంంగా మరియు ఆత్మమవిశ్వాాసంంతో ఉంండగలరు.

1.	 బలంం మరియు సమతుల్యయతను పెంంపొంందింంచుకోవడానికి చురుకుగా ఉంండంండి

2.	 దృృషి్టి మరియు వినికిడిని క్రరమం ం తప్పపకుంండా పరీక్షిం��చు కోంండి

3.	 పతనానికి సంంబంంధింంచిన దుష్ప్ర�రభావాలను గుర్తింం �చడానికి వైద్యుునితో 
మందులను సమీక్్షిిం చండి

4.	 చింందరవంందరను మరియు తడబడే ప్రర మాదాలను తొలగిం�చడంం, వెలుతురును 
మెరుగుపరచడం మరియు గ్రా బ్ బార్‌లను అమర్్చడం ద్వారా మీ ఇంటిని మరిింత 
సురక్షి తంగా చేయండి

5.	 జారని అరికాళ్లుు  ఉన్నన సరైన పాదరక్షష లను ధరింంచంండి

6.	 అవసరమైనప్పుుడు సహాయక పరికరాలను ఉపయోగిం�చంండి

7.	 పతన ప్రర మాదాల గురింంచి మీ వైద్యుుడు లేదా సంంరక్షష ణ ప్రర దాత తో మాట్లాా డంండి
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ఇంంటి భద్రర తా మదింంపు
వెలుపలి ప్రాంం�తం ం
ముంందు మెట్లల  వద్దద  హ్యాంం�డ్‌రెయిల్స్్ ఉన్నాాయా? అవి భద్రంం� గా ఉన్నాాయా? 

పక్కక మరియు వెనుక మెట్లల  వద్దద  హ్యాంం�డ్‌రెయిల్స్్ ఉన్నాాయా?  
అవి భద్రంం� గా ఉన్నాాయా?

మెట్లుు  సమానంంగా ఉన్నాాయా మరియు విరిగిన లేదా పెచ్చుులూడిన భాగాలు లేకుంండా 
సులభంంగా నడవగలిగేలా ఉన్నాాయా? 

ఇంంటి చుట్టూూ  ఉన్నన నడక మారా్గాలు సమానంంగా ఉన్నాాయా మరియు వాకర్ లేదా కర్రర తో 
ఉపయోగిం�చగలిగేం�త వెడల్పుుగా ఉన్నాాయా?

నడక మారా్గాలు మితిమీరి పెరిగిన చెట్లుు  మరియు పొదల నుంండి విముక్తం�� గా ఉన్నాాయా?

ఇంంటో్లోకి ప్రర వేశిం�చేటప్పుుడు లేదా బయటకు వెళే్లేటప్పుుడు మీరు పైకి లేదా కిం�దకు అడుగు 
వేయనవసరం� లేకుంండా, ప్రర తి ప్రర వేశ ద్వాారం� వద్దద  గడప వసారా లేదా మొదటి మెట్టుు తో 
సమానంంగా ఉంందా?

ప్రర వేశ ద్వాారాలు మరియు వసారాలు
మెట్లుు  మరియు నడక మారా్గాలు బాగా మరమ్మమతు చేయబడి, చింందరవంందర లేకుంండా 
ఉన్నాాయా? 

ప్రర వేశ ద్వాారం� వద్దద  మంంచి వెలుతురు ఉంందా? 

జారిపోయే లేదా ముడతలు పడే ఏవైనా చిన్నన తివాచీలు లేదా డోర్‌మ్యాాట్‌లు ఉన్నాాయా? 

లైట్ స్విిచ్‌లు సులభంంగా అంందుబాటులో ఉన్నాాయా?

నివాస ప్రాంం� తాలు
మారా్గాలు స్పపష్టంం� గా మరియు సులభంంగా నడవగలిగేం�త వెడల్పుుగా ఉన్నాాయా?

తీగలు మరియు వైర్లుు  భద్రంం� గా అమర్చచబడి, నడక మారా్గాలకు దూరం�గా ఉన్నాాయా?

అన్నిి కార్పెెట్‌లు మరియు చిన్నన తివాచీలు టేప్ చేయబడి, గోళ్లల తో బిగిం�చబడి లేదా జారని 
బ్యాాకిం�గ్ మీద ఉన్నాాయా? 

ఫర్నిిచర్ స్థిిరం� గా ఉంంది మరియు దానిలోకి ఎక్కకడంం మరియు దిగడంం సులభంంగా ఉంందా?

నిలబడేటప్పుుడు లేదా కూర్చుునేటప్పుుడు ఆసరా కోసంం కుర్చీీలకు చేతి ఆనుకోళ్లుు  ఉన్నాాయా?

తగినంంత వెలుతురు ఉంందా మరియు లైట్ స్విిచ్‌లు సులభంంగా అంందుబాటులో ఉన్నాాయా?

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు
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పడకగది
మంంచానికి సులభంంగా అంందుబాటులో ఉంండేలా లైట్ లేదా లైట్ స్విిచ్ ఉంందా?

బాత్‌రూమ్‌కు వెళే్లే మారా్గాన్నిి వెలిగిం�చడానికి నైట్‌లైట్‌లు అమర్చచబడి ఉన్నాాయా?

మంంచంం ఎత్తుు  ఎక్కకడానికి మరియు దిగడానికి సురకి్షితంంగా మరియు సౌకర్యయవంంతంంగా ఉంందా?

మీరు మంంచానికి దగ్గగ రగా ఫోన్ లేదా అత్యయవసర హెచ్చచరిక పరికరాన్నిి ఉంంచుకుంంటారా?

నేలలు మరియు నడక మారా్గాలు, ముఖ్యం�ంగా మంంచంం దగ్గగ ర, చింందరవంందర,  
తీగలు మరియు వదులుగా ఉన్నన తివాచీల నుంండి విముక్తం�� గా ఉన్నాాయా?

బాత్‌రూమ్
బాత్‌రూమ్ ప్రర వేశ ద్వాారం� వాకర్ లేదా కర్రర తో ఉపయోగిం�చగలిగేం�త వెడల్పుుగా ఉంందా?

టాయిలెట్ దగ్గగ ర మరియు టబ్ లేదా షవర్‌లో గ్రాా బ్ బార్‌లు అమర్చచబడి ఉన్నాాయా?

టాయిలెట్ సీటు సౌకర్యయవంంతమైన ఎత్తుు లో ఉంందా లేదా అవసరమైతే రైజర్ ఉంందా?

బాత్‌టబ్ సులభంంగా ఎక్కకడానికి మరియు దిగడానికి తగినంంత తక్కుువ ఎత్తుు లో ఉంందా?

టబ్ లేదా షవర్‌లో జారని మ్యాాట్‌లు లేదా సి్ట్రి�ప్‌లు అమర్చచబడి ఉన్నాాయా?

షవర్ చైర్ లేదా బాత్ బెంంచ్ మరియు హ్యాంం�డ్‌హెల్్డ్ షవర్ అంందుబాటులో ఉన్నాాయా?

బాత్ లేదా షవర్ బయట ఉన్నన బాత్‌మ్యాాట్‌లకు జారని బ్యాాకిం�గ్ ఉంందా?

రాత్రిి  సమయంంతో సహా తగినంంత వెలుతురు ఉంందా?

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు
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వంంటగది మరియు భోజనశాల
తరచుగా ఉపయోగిం�చే వస్తుు వులు అర లేదా అలమారాల్లో సె్టెప్ లాడర్ లేకుంండా సులభంంగా 
అంందుబాటులో ఉన్నాాయా?

ఎత్తుు లో ఉన్నన వస్తుు వులను అంందుకోవడానికి కుర్చీీలు లేదా అస్థిి ర నిచ్చెెనలు  
ఉపయోగిం�చకుంండా, గటి్టి హ్యాంం�డిల్ ఉన్నన సె్టెప్ స్టూూ ల్స్్ అంందుబాటులో ఉన్నాాయా?

నేల చింందిన ద్రర వాలు మరియు తడబడే ప్రర మాదాల నుంండి విముక్తం�� గా ఉంంచబడింందా?

వంంట మరియు ఆహారం� సిద్ధంం � చేసే ప్రాంం� తాలపై ప్రర కాశవంంతమైన వెలుతురు ఉంందా?

భోజన కుర్చీీలకు గటి్టి చేతి ఆనుకోళ్లుు  ఉన్నాాయా మరియు చక్రాా లు లేవా?

రిఫి్రిజిరేటర్ స్థిిరం� గా ఉంంది మరియు తెరవడంం సులభంంగా ఉంందా?

అత్యయవసర సహాయకులకు అవసరమైతే మంందుల కార్డుు  నింంపబడి, అంందుబాటులో ఉంందా?

మెట్లుు  మరియు అంంతస్తుు  మార్పుులు
మెట్లల  మారా్గాలకు ఇరువైపులా హ్యాంం�డ్‌రెయిల్స్్ భద్రంం� గా బిగిం�చబడి ఉన్నాాయా? అవి మెట్లల  
పైభాగం� నుంండి కిం�దిభాగం� వరకు వెళ్తుున్నాా యా?

మెట్లుు  సమానంంగా ఉన్నాాయా మరియు విరిగిన లేదా పెచ్చుులూడిన భాగాలు లేకుంండా 
సులభంంగా నడవగలిగేలా ఉన్నాాయా?

మెట్లుు  మరియు మెట్లల  మారా్గాలు వస్తుు వుల నుంండి విముక్తం�� గా ఉన్నాాయా?

మెట్లుు  మెట్లల  పైభాగం� మరియు కిం�దిభాగం�లో లైట్ స్విిచ్‌లతో బాగా వెలుతురు కలిగి ఉన్నాాయా?

పెంంపుడు జంంతువులు
మీకు పెంంపుడు జంంతువులు ఉంంటే, ఆహారం� మరియు నీటి గిన్నెెలు నడక మారా్గాలకు 
దూరం�గా ఉంంచబడ్డాా యా?

మీ పెంంపుడు జంంతువు కాలర్‌పై గం�ట ధరిస్తుంం �దా, తద్వాారా మీరు అది ఎక్కకడ ఉంందో 
తెలుసుకుని దానిపై తడబడకుంండా ఉంండగలరు?

పెంంపుడు జంంతువుల ఆటవస్తుు వులు నడక మారా్గాలు మరియు మెట్లల కు దూరం�గా 
ఉంంచబడ్డాా యా?	

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు

 అవును   కాదు
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పతన ప్రర మాద స్వీీయ-మదింంపు
ఈ ప్రర శ్ననలకు సమాధానంం ఇవ్వవడానికి కొన్నిి నిమిషాలు కేటాయింంచంండి. ఈ స్వీీయ-తనిఖీ 
మీ పడిపోయే ప్రర మాదాన్నిి మరియు తర్వాాత ఏమి చేయాలో అర్థం��  చేసుకోవడంంలో మీకు 
సహాయపడుతుంంది. ఎక్కుువ అంంశాలు గుర్తింం �చబడితే, పడిపోయే ప్రర మాదంం అంంత 
ఎక్కుువగా ఉంంటుంంది.

	□ మీరు గత సంంవత్ససరం�లో పడిపోయారా?పడిపోయిన వ్యయక్తుు లు
మళీ్లీ పడిపోయే అవకాశం� ఎక్కుువగా ఉంంటుంంది.

	□ మీరు మీ కాళ్లల పై అసి్థిరం�గా అనిపింంచారా లేదా సురకి్షితంంగా తిరిగేం�దుకు కర్రర  లేదా వాకర్ 
ఉపయోగిం�చమని సలహా ఇవ్వవబడా్డారా?
అస్థిిరం� గా భావింంచే లేదా కర్రర  లేదా వాకర్ ఉపయోగిం�చమని సలహా ఇవ్వవబడిన వ్యయక్తుు లు ఇప్పపటికే 
పడిపోయే అవకాశం� ఎక్కుువగా ఉంండవచ్చుు.

	□ మీరు పడిపోతానేమో అని భయపడా్డారా?
పడిపోతానేమో అనే భయంం మానసిక కుంంగుబాటుకు మరియు ఆరోగ్యం�ం, స్వవతంంత్రర త క్షీీ ణింంచే 
వలయానికి దారితీయవచ్చుు

	□ మీరు మీ చేతులను ఉపయోగిం�చకుంండా కుర్చీీ నుంండి లేవడంంలో లేదా ఫుట్‌పాత్ అంంచుపైకి 
అడుగు వేయడంంలో ఇబ్బం�ంది పడుతున్నాారా?
తగ్గిి న కాళ్లల  బలంం, పడబోయి తప్పిం�ంచుకునే మన సామరా్థ్యా�న్నిి తగ్గిిస్తుం ం �ది.

	□ మీ కాళ్లల లో కొంంత తిమ్మిిరి కలిగిం�దా?
పాదాల తిమ్మిిరి తడబాటుకు మరియు పడిపోవడానికి దారితీయవచ్చుు.

	□ మీరు తరచుగా టాయిలెట్‌కు తొంందరపడి వెళ్లలవ లసి వస్తుంం� దా?
ముఖ్యం�ంగా రాత్రిి పూట బాత్‌రూమ్‌కు తొంందరపడటంం, మీ పడిపోయే ప్రర మాదాన్నిి పెంంచుతుంంది.

	□ మీరు రోజుకు నాలుగు లేదా అంంతకం�టే ఎక్కుువ మంందులు తీసుకుంంటున్నాారా?
మంందుల పరస్పపర చర్యయలు తరచుగా తలతిరగడాన్నిి పెంంచుతాయి మరియు కం�డరాల బలాన్నిి తగ్గిిస్తాా  యి.

	□ మీరు వారానికి మూడు సార్లల  కం�టే తక్కుువగా వ్యాాయామంం చేస్తుు న్నాారా?
శారీరక శ్రర మ కాళ్లల  బలాన్నిి కాపాడుతుంంది మరియు పడిపోయే ప్రర మాదాన్నిి గణనీయంంగా తగ్గిిస్తుం ం �ది.

	□ మీ చివరి కం�టి పరీక్షష  జరిగి ఒక సంంవత్ససరం� కం�టే ఎక్కుువ కాలంం అయ్యింం�దా?
మీ పడిపోయే ప్రర మాదాన్నిి తగ్గిం�� చడానికి సరైన కళ్లల జోడు ప్రిిస్క్రి�ిప్ష ష న్ చాలా అవసరం�.

	□ సవాలుతో కూడిన కార్యయకలాపాలలో సహాయంం అడగడానికి మీరు వెనుకాడుతున్నాారా? 
సహాయంం అడగడంం అనేది తెలివితేటలకు సంంకేతమే తప్పప బలహీనతకు కాదు.
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సా్థానిక వనరులు
పతన నివారణ కోసంం వ్యాాయామంం మరియు ఫిట్‌నెస్

SilverSneakers

65+ వయస్సుు గల పెద్దద ల కోసంం రూపొంందింంచబడిన ఆరోగ్యయ మరియు ఫిట్‌నెస్ కార్యయక్రరమం ం, ఇది 
అనేక మెడికేర్ అడ్వాంం�టేజ్ (Medicare Advantage) ప్లాా న్‌లలో చేర్చచబడి ఉంంటుంంది. శరీరం�, 
మనస్సుు మరియు ఆత్మమలో మీరు బలంంగా ఉంండటానికి సహాయపడటమే దీని లక్ష్యం�� ం. క్రర మమైన 
శారీరక శ్రర మ మీ గుంండె, మెదడు, ఎముకలు, కం�డరాలు మరియు కీళ్లల ను ఆరోగ్యం�ంగా ఉంంచుతుంంది.

ఫిట్‌నెస్ కేం�ద్రాా లో్లో, ప్రర త్యయక్షష  ఆన్ లైన్ ఫిట్నెస్ తరగతుల ద్వాారా మరియు ముంందుగా రికార్డుు  
చేయబడిన వ్యాాయామాల ఆన్-డిమాంండ్ వీడియో లైబ్రర రీ ద్వాారా అంందింంచబడుతుంంది.

మీ అర్హహ తను తనిఖీ చేయడంంలో మరియు తరగతులను గుర్తింం �చడంంలో సహాయంం కోసంం  
tools.silversneakers.com సంందర్శిం�ంచంండి లేదా 866-584-7389కి కాల్ చేయంండి.

ప్రాంం �తాలు
The Bellettini
1115 108th Ave NE, Bellevue
425-450-0800

North Bellevue Community Center
4063 148th Ave NE, Bellevue
425-452-7681

LA Fitness - Kelsey Creek
15053 Main St, Bellevue
425-698-2575

LA Fitness - Renton Landing
715 N Landing Way, Renton
206-922-0350

Planet Fitness - Crossroads
15600 NE 8th St, Bellevue
425-502-7826

Planet Fitness - Renton
4613 NE Sunset Blvd, Renton
425-255-5522

Planet Fitness - Issaquah
1810 12th Ave NW, Issaquah
425-395-7144

https://tools.silversneakers.com/
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పతన నివారణ కోసంం వ్యాాయామంం మరియు ఫిట్‌నెస్

 Shape Up!

King County లోని ఆరు భాగస్వాామ్యయ సంంఘంం మరియు సీనియర్ కేం�ద్రాాల్లో  మీ ఆరోగ్యయకరమైన 
సంంఘాన్నిి కనుగొనంండి. షేప్ అప్ (Shape Up) కార్యయక్రర మాలు 50+ వయస్సుు గల పెద్దద లకు గ్రూూ ప్ 
శారీరక శ్రర మ తరగతులో్లో పాలొ్గొనడానికి డిస్కౌంం�ట్‌ను అంందిస్తాా యి, తద్వాారా మీరు చురుకుగా 
మారి, చురుకుగా ఉంండగలరు. వారానికి మూడు నుంండి ఐదు సార్లుు  శారీరక శ్రర మలో పాలొ్గొనడంం 
పడిపోయే ప్రర మాదాన్నిి తగ్గిం�� చడంంలో సహాయపడుతుంంది.

షేప్ అప్ గురింంచి మరింంత సమాచారం� కోసంం kingcounty.gov/shapeup సంందర్శిం�ంచంండి 
లేదా 206-684-4240 లేదా 206-233-7138కి కాల్ చేయంండి.

ప్రాంం �తాలు
Bitter Lake Community Center
13035 Linden Ave N, Seattle
206-684-7524

Loyal Heights Community Center
2101 NW 77th St, Seattle
206-684-4052

Burien Community Center
14700 6th Ave SW, Burien
206-988-3700

Northshore Senior Center
10201 E Riverside Dr, Bothell
425-487-2441

Mt Si Senior Center
411 Main Ave S, North Bend
425-888-3434

Sno-Valley Senior Center
4610 Stephens Ave, Carnation
425-333-4152

https://kingcounty.gov/en/dept/dph/health-safety/health-centers-programs-services/emergency-medical-services/community-programs/shape-up
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పతన నివారణ కోసంం వ్యాాయామంం మరియు ఫిట్‌నెస్

EnhanceFitness (EF)

ఎన్‌హాన్స్్‌ఫిట్‌నెస్ (EnhanceFitness, EF) అనేది తక్కుువ ఖర్చుుతో కూడిన, ఆధారాలతో 
నిరూపింంచబడిన సమూహ వ్యాాయామంం మరియు పతన నివారణ కార్యయక్రరమం ం, ఇది అన్నిి 
సా్థాయిల ఫిట్‌నెస్ కలిగిన వృృద్ధుు లు మరింంత చురుకుగా, శక్తిివం ంతంంగా మరియు సాధికారతతో 
మారడానికి సహాయపడుతుంంది.

ప్రాంం �తాలు
The Gardens at Town Square
933 111th Ave NE, Bellevue
425-502-6787

Covenant Shores  
9150 Fortuna Drive, Mercer Island
206-307-3830

University House - Issaquah
22975 SE Black Nugget Rd, Issaquah
425-207-3717

Aljoya - Mercer Island
2430 76th Ave SE, Mercer Island
206-452-3195

Peter Kirk Community Center
352 Kirkland Ave, Kirkland
425-587-3360
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ఇంంటి భద్రర తా మదింంపులు మరియు మార్పుులు

వన్ సె్టెప్ అహెడ్ (One Step Ahead) - కిం�గ్ కౌంంటీ EMS

ఈ కిం�ది వారి కోసంం ఇంంటి భద్రర తా మదింంపు:

	◼ సహాయక నివాసాలు, నర్సిం�ంగ్ హోమ్‌లు, అడల్ట్్  ఫ్యాామిలీ హోమ్‌లలో నివసింంచని లేదా 
హాస్పిస్ సేవలను పొొందని వారు

	◼ కిం�గ్ కౌంంటీ నివాసితులు (Seattle మినహా)

	◼ 50+ సంంవత్ససరాల వయస్సుు గలవారు

	◼ సహాయక పరికరాలు లేకుంండా నడవగల సామర్థ్యం�� ం గలవారు

	◼ గత 6 నెలలో్లో పడిపోవడంం వల్లల  911కు కాల్ చేసిన వారు

fallprevention.ems@kingcounty.govకి ఇమెయిల్ చేయంండి లేదా 206-263-8544కి 
కాల్ చేయంండి

చలనశీలత మరియు సహాయక పరికరాలు

MSHH Donor Closet—తక్కుువ ఖర్చుుతో కూడిన, పునరుద్ధధరిం ంచబడిన వైద్యయ పరికరాలు
409 Howell Way, Edmonds
425-712-1807 

Bellevue Healthcare—అదె్దెకు  
 లేదా కొనుగోలుకు అంందుబాటులో ఉంండే చలనశీలత మరియు వైద్యయ పరికరాలు
2015 152nd Ave NE, Redmond
425-451-2842

Bridge Ministries—Meyer Medical Equipment Center , మీరు ఇవ్వవగలిగినంంత 
విరాళంంగా అంందింంచే చలనశీలత పరికరాలు
15411 NE 95th St, Redmond
425-628-1751

3635 S Lawrence St, Tacoma 
253-327-1033

mailto:fallprevention.ems%40kingcounty.gov?subject=
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Bellevue Fire Department

మొదటి ప్రర తిస్పం�ందకులకు అవసరమైతే, ఈ సమాచారాన్నిి తాజాగా మరియు  
అంందుబాటులో ఉంండే ప్రర దేశం�లో ఉంంచంండి.

రిఫ్రిజిరేటర్ కార్్డ్	
కార్డుు  పూర్తిి  చేసిన లేదా నవీకరింంచిన తేదీ:  పుటి్టిన తేదీ  

పేరు  ఫోన్ 

చిరునామా 

అత్యయవసర పరిచయాలు

1. పేరు  ఫోన్ 

2. పేరు  ఫోన్ 

ప్రాా థమిక వైద్యుుడు  ఫోన్ 

ఆసుపత్రిి  ప్రాా ధాన్యయత 

మంందులకు అలరీ్జీలు 

పునరుజీ్జీవింంపజేయాలా?	   అవును	  కాదు 	  కాదు అయితే, మీ "పునరుజీ్జీవింంపజేయవద్దుు " 

DNR పత్రంం�  ఎక్కకడ ఉంంది? 

ప్రర స్తుు త మంందులు తీసుకోవడానికి కారణంం

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.



ప్రర త్యాామ్నాాయ ఫార్మాాట్‌లు, వ్యాాఖ్యాాతలు లేదా సహేతుకమైన మార్పుు అభ్యయర్థథ నల 
కోసంం దయచేసి కనీసంం 48 గం�టల ముంందుగా 425-452-6892 (వాయిస్)కి ఫోన్ 
చేయంండి లేదా fire_prevention@bellevuewa.gov కు ఇమెయిల్ చేయంండి. 
మార్పుులకు సంంబంంధింంచిన ఫిర్యాాదుల కోసంం, సిటీ ఆఫ్ బెల్లెె వ్యూూ ADA, టైటిల్ 
VI, మరియు ఈక్వవల్ ఆపర్చుునిటీ ఆఫీసర్ (City of Bellevue ADA, Title VI, 
and Equal Opportunity Officer)ను ADATitleVI@bellevuewa.gov 
వద్దద  సంంప్రర దింంచంండి.

Bellevue Fire Department
Fire Prevention Division

425-452-6892
BellevueWA.gov/fire

fire_prevention@bellevuewa.gov
450 110th Ave NE, Bellevue WA 98004
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https://BellevueWA.gov/fire
mailto:fire_prevention%40bellevuewa.gov?subject=
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