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ਉਪ੍ੋਕਤ ਦਿਤਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਦਿਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਿੇ 5 ਮੁੱਖ ਦਹੱਿੇ ਪਦਹਿਾਨਣ 
ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਿੰਿਾ ਹੈ। ਹਰ ਦਿਅਕਤੀ ਿਾ ਿਫ਼ਰ ਿੱਖਰਾ ਹੈ। ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ 
5 ਦਹੱਿੇ ਨਜ਼ਰ ਆਉਣ, ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਨਾ ਆਉਣ। ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਅੱਗੇ ਪੜ੍ੋ:

• ਕੀ ਆਿ ਰੱਖਣੀ ਹੈ; 

• ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਟੀਮ ਿੇ ਦਕਨ੍ਾ ਂਮੈਂਬਰਾ ਂਨੂੰ ਤੁਿੀਂ ਦਮਲੋਂਗੇ; ਅਤੇ 

• ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਦਿੱਿ ਤੁਿੀਂ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਕੱਥੋਂ ਹਾਿਲ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ। 

ਕੋਈ ਿਿਾਲ?
ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਟੀਮ ਿੇ ਦਕਿੇ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

  

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ’ਤੋਂ ਦਿਹਤਯਾਬ ਹਣੋ ਿਾ ਿਫ਼ਰ 

ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਅਤੇ 
ਤੀਬਰ ਿੇਖ-ਰੇਖ 

ਘਰ ਰਦਹਣ ਿਾਲੇ 
ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿਾ ਮੁੜ-ਿਿੇਬਾ

ਿਾਖ਼ਲ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿਾ 
ਮੁੜ-ਿਿੇਬਾ

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ 
ਿੀ ਰੋਕ-ਥਾਮ

ਅਤੇ ਬੁਦਨਆਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ 
ਬਾਅਿ ਿਾ ਜੀਿਨ



ਿਾਖ਼ਲ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿਾ ਮੁੜ-ਵਸੇਬਾ
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਫੌਰੀ ਸ਼ਰੂੁ ਹ ੋਜਾਿਂੀ ਹ।ੈ ਿਾਖ਼ਲ ਹਏੋ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿੇ ਮੁੜ-ਿਿੇਬ ੇਿਾ ਟੀਿਾ ਮੈਨੂੰ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿਧੱ ਦਜੰਨ੍ਾ ਹ ੋਿਕੇ, ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਦਿਿੱ ਰਦਹਣ ਿੇ 
ਯਗੋ ਹਣੋ ਲਈ ਮੇਰੀ ਿੰੁਤਰਤਾ ਿਾਪਿ ਦਲਆਉਣ ਦਿਿੱ ਮੇਰੀ ਮਿਿ ਕਰਨਾ ਹੁਿੰਾ ਹ।ੈ ਮੈਂ ਪਦਹਲਾ ਂਨਾਲੋਂ ਿੱਖਰੇ ਢਗੰ ਨਾਲ ਰਦਹਣ ਿੇ ਤਰੀਕੇ ਿੀ ਦਿੱਖ ਿਕਿਾ ਹਾ।ਂ 

ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ?
 • ਮੈਂ ਮੁੜ-ਿਿੇਬੇ ਿਾਲ਼ੇ ਦਕਿੇ ਹਿਪਤਾਲ ਦਿੱਿ ਰਹਾਗਂਾ। ਿੁਧਾਰ ਆਉਣ ਨਾਲ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਮੈਨੂੰ ਸ਼ਨੀ-ਐਤਿਾਰ ਘਰ ਜਾ ਿਕਾ।ਂ
 • ਘਰ ਿੇ ਅੰਿਰ-ਬਾਹਰ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਤੁਰਨ-ਦਫਰਨ ਿੀ ਆਪਣੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਮੁੜ ਹਾਿਲ ਕਰਨ, ਆਪਣਾ ਦਖਆਲ ਖੁਿ ਰੱਖ ਿਕਣ, ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜਾ ਂ

ਿੱਿ ਿਕਣ, ਅਤੇ ਿੂਦਜਆ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿੇ ਕਾਬਲ ਬਣਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਲਈ ਮੇਰਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇਗਾ। 
 • ਦਜੰਨ੍ਾ ਹੋ ਿਕੇ, ਮੈਂ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਆਪਣੇ ਇਲਾਜ ਦਿੱਿ ਦਹੱਿਾ ਲਿਾਗਂਾ।
 • ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਮੈਂ ਦਿਨ ਦਿੱਿ ਕਈ ਘੰਦਟਆ ਂਤਕ ਦਿਅਤੀਗਤ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਗਰੁੱਪ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਦਿੱਿ ਦਹੱਿਾ ਲਿਾ।ਂ
 • ਮੈਂ ਅਦਜਹੇ ਨਿੇਂ ਹੁਨਰ ਦਿੱਖਣ ’ਤੇ ਿਮਾ ਂਲਾਿਾਗਂਾ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨਾਲ ਮੈਨੂੰ ਦਿਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਅਤੇ ਿਧੇਰੇ ਿੁਤੰਤਰ ਰਦਹਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਮਲੇਗੀ। 
 • ਪਦਰਿਾਰ ਿੇ ਦਕਿੇ ਜੀਅ, ਜਾ ਂਦਕਿੇ ਿੋਿਤ (ਜੇ ਹੋ ਿਕੇ) ਿੱਲੋਂ ਿਹਾਰੇ ਿਾ ਮੈਨੂੰ ਫਾਇਿਾ ਹੋਿੇਗਾ। 

ਮੈਂ ਦਕਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਮਲਾਗਂਾ?
 • ਨਰਿਾ,ਂ ਦਫਜ਼ੀਐਦਟਰਿਿਟ, ਦਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਦਪਿਟ, ਅੱਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰਾਦਪਿਟ, ਬੋਲੀ-ਦਿਗਾੜਾ ਂਿੇ ਮਾਦਹਰ ਜਾ ਂਿਪੀਿ-ਲੈਂਗੂਏਜ ਪੈਥਾਲੋਦਜਿਟ, ਰਦਜਿਟਰਡ 

ਆਹਾਰ-ਦਿਗਅਨੀ, ਰੈਦਰਿਏਸ਼ਨ ਥੈਰਾਦਪਿਟ, ਿੋਸ਼ਲ ਿਰਕਰ, ਫਾਰਮਾਦਿਿਟ ਿਗੈਰ੍ਾ। ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿਾਲੀ ਟੀਮ ਬਾਰੇ ਭਾਗ ਿੇਖੋ। 

ਮੈਂ ਦਕੰਨ੍ੀ ਿੇਰ ਠਦਹਰਾਗਂਾ?
 • ਮੇਰੇ ਿਾਖ਼ਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਥੋੜੀ ਿੇਰ ਬਾਅਿ ਹੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲ਼ੀ ਟੀਮ ਮੇਰੀ ਿਲਾਹ ਨਾਲ ਦਿਉਂਤੇਗੀ ਦਕ ਮੈਂ ਦਕੰਨੀ ਿੇਰ ਉੱਥੇ ਠਦਹਰਾਗਂਾ। 
 • ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਮੈਂ ਇੱਥੇ 1 ਤੋਂ 7 ਹਫਤੇ ਰਹਾ।ਂ ਮੇਰੀ ਠਦਹਰ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀਆ ਂਮੇਰੀਆ ਂਲੋੜਾ/ਂ ਟੀਦਿਆ ਂ’ਤੇ ਤੇ ਦਨਰਭਰ ਕਰੇਗੀ।

ਦਕਹੜੇ ਭਾਗ ਵੇਖਣੇ ਹਨ:
 • ਹਿਪਤਾਲੋਂ ਛੁੱਟੀ ਕਰਨਾ   • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਅਿਰਾ ਂਨੂੰ ਿੰਭਾਲਣਾ 

ਹੰਗਾਮੀ ਹਾਲਤ ਅਤੇ ਤੀਬਰ ਿੇਖ-ਰੇਖ 
ਮੈਂ ਹਿਪਤਾਲ ਤਾ ਂਦਗਆ ਿੀ ਦਕਉਂਦਕ ਮੈਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਦਪਆ ਿੀ। 

ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ? 
 • ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ‘ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਇੱਕ ਟੀਮ ਕਰੇਗੀ। ਉਹ ਮੇਰੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਿਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਾਉਣਗੇ ਅਤੇ ਫੈਿਲਾ ਕਰਨਗੇ ਕਰਨਗੇ ਦਕ ਕੀ ਮੈਨੂੰ 

ਹਿਪਤਾਲ ਭਰਤੀ ਕਰਨਾ ਹੈ।
 • ਇਹ ਪਰਦਖਆ ਜਾਿੇਗਾ ਦਕ ਮੈਨੂੰ ਦਕਿ ਦਕਿਮ ਿਾ ਿੌਰਾ ਦਪਆ ਿੀ ਅਤੇ ਕੀ ਮੇਰੇ ’ਤੇ ਤੇ ਲਹੂ ਿੇ ਗਤਲੇ ਖਤਮ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਿਿਾ ਿਾ ਅਿਰ ਹੋਿੇਗਾ।
 • ਮੈਨੂੰ ਿੱਦਿਆ ਜਾਿੇਗਾ ਦਕ ਮੈਨੂੰ ਦਕਿ ਦਕਿਮ ਿਾ ਿੌਰਾ ਦਪਆ ਿੀ ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਕੀ ਹੋਿੇਗਾ।

ਦਕਹੜੇ ਟੈਸਟ ਹੋਣਗੇ?
ਇਨ੍ਾ ਂਦਿੱਿ ਕੰਦਪਊਦਟਡ ਟੋਮੋਗ੍ਾਫੀ ਟੈਿਟ (ਿੀ.ਟੀ.) ਿਕੈਨ, ਕੰਦਪਊਦਟਡ ਟੋਮੋਗ੍ਾਫੀ ਐਂਜੀਓਗ੍ਾਮ (ਿੀ.ਟੀ.ਏ.), ਮੈਗਨੈਦਟਕ ਰੈਜ਼ੋਨੈਂ ਿ ਇਮੇਦਜੰਗ (ਐੱਮ.
ਆਰ.ਆਈ.), ਮੈਗਨੈਦਟਕ ਰੈਜ਼ੋਨੈਂ ਿ ਐਂਜੀਓਗ੍ਾਮ, ਕੈਰੋਦਟਡ ਡੌਪਲਰ, ਿੈਰੀਬਰਲ ਐਂਜੀਓਗ੍ਾਫੀ, ਈਕੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ (ਈਕੋ), ਇਲੈਕਟਰਿੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ 
(ਈ.ਿੀ.ਜੀ.), ਹੌਲਟਰ ਮੌਨੀਟਰ, ਲਹੂ ਿੀ ਜਾਿਂ, ਅਤੇ ਦਨਗਲਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਕੀ ਉਮੀਿ ਰੱਖਾ ਂਜੇ ਮੈਨੂੰ ਭਰਤੀ ਕਰ ਦਲਆ ਦਗਆ?
 • 24-ਘੰਟੇ ਨਰਿਾ ਂਿੱਲੋਂ ਿੇਖ-ਰੇਖ।
 • ਦਜਹੜੇ ਭੋਜਨ ਜਾ ਂਤਰਲ ਮੈਨੂੰ ਲੈਣ ਿੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਹੈ, ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਉਨ੍ਾ ਂ’ਤੇ ਬੰਿਸ਼ ਲਾਈ ਜਾਿੇ ਜਾ ਂਉਹ ਬਿਲੇ ਜਾਣ। 
 • ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਮੈਨੂੰ ਇਟੰਰਾਿੀਨਿ (ਆਈ.ਿੀ.) ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਨੱਕ ਰਾਹੀਂ ਦਢੱਡ ਦਿੱਿ ਨਲੀ (ਨੇਜ਼ੋਗੈਿਦਟਰਿਕ ਜਾ ਂਐੱਨ.ਜੀ.) ਪਾਈ ਜਾਿੇ। 
 • ਹੋਰ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿੇ ਡਰੋਂ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਮੈਨੂੰ ਨਿੀਂਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਿੇਣੀਆ ਂਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦਿੱਤੀਆ ਂਜਾਣ।
 • ਮੈਂ ਉਮੀਿ ਕਰਾਗਂਾ ਦਕ ਮੈਂ ਇੱਥੇ 5-7 ਦਿਨ ਰਹਾਗਂਾ ਪਰ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀਆ ਂਮੇਰੀਆ ਂਿਮੁੱਿੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂ’ਤੇ ਦਨਰਭਰ ਕਰਦਿਆ ਂਮੇਰੀ ਠਦਹਰ ਘਟ-ਿਧ ਿਕਿੀ 

ਹੈ।

ਮੈਂ ਦਕਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਮਲਾਗਂਾ?
 • ਨਰਿਾ,ਂ ਡਾਕਟਰ, ਦਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਦਪਿਟ, ਅੱਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰਾਦਪਿਟ, ਬੋਲੀ-ਦਿਗਾੜਾ ਂਿੇ ਮਾਦਹਰ ਜਾ ਂਿਪੀਿ-ਲੈਂਗੂਏਜ ਪੈਥਾਲੋਦਜਿਟ, ਰਦਜਿਟਰਡ ਆਹਾਰ-

ਦਿਗਅਨੀ, ਿੋਸ਼ਲ ਿਰਕਰ, ਫਾਰਮਾਦਿਿਟ ਿਗੈਰ੍ਾ। ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿਾਲੀ ਟੀਮ ਬਾਰੇ ਭਾਗ ਿੇਖੋ। 

ਦਕਹੜੇ ਭਾਗ ਵੇਖਣੇ ਹਨ:
 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਨਾਲ ਕੀ ਹੁੰਿਾ ਹੈ  • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਅਿਰਾ ਂਨੂੰ ਿੰਭਾਲਣਾ  • ਹਿਪਤਾਲੋਂ ਛੁੱਟੀ ਕਰਨਾ



ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀ ਰੋਕ-ਥਾਮ ਿਾ ਕਲੀਦਨਕ
ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਦਕ ਮੈਂ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਅਤੇ ਜ਼ੋਖਮਾਂ ’ਤੇ ਦਨਗਾਹ ਰੱਖਾ।ਂ ਜੇ ਡਾਕਟਰਾ ਂਨੂੰ ਲੱਗੇ ਦਕ ਮੈਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ 
ਿੌਰਾ ਪੈ ਿੁੱਦਕਆ ਹੈ, ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਉਹ ਮੈਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀ ਰੋਕ-ਥਾਮ ਿੇ ਕਲੀਦਨਕ (Stroke Prevention Clinic) ਿੱਲ ਭੇਜ ਿੇਣ।

ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ? 
 • ਮੇਰੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀ ਦਕਿਮ, ਟੈਿਟਾ ਂਿੇ ਨਤੀਜੇ, ਜ਼ੋਖਮ ਤੱਤ, ਅਤੇ ਿਿਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਪੜ੍ਿੋਲ ਕਰੋ। 
 • ਦਿਮਾਗੀ ਪ੍ਣਾਲੀ ਿਾ ਇੱਕ ਮੁਆਇਨਾ ਕਰਿਾਉ। ਦਿਿਾਰ ਕਰੋ ਦਕ ਕੀ ਹੋਰ ਟੈਿਟ ਕਰਾਏ ਜਾਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
 • ਇਹ ਦਿਉਂਤ ਬਣਾਉ ਦਕ ਮੈਂ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਦਕਿੇਂ ਰੋਕਣਾ ਹੈ। 
 • ਆਪਣੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਦਕਿੇ ਹੋਰ ਮਾਦਹਰ ਜਾ ਂਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿਾਲ਼ੇ ਪੇਸ਼ਾਿਰਾ ਂਕੋਲ ਪੈਰਿੀ ਕਰਨ ਲਈ ਦਿਉਂਤ ’ਤੇ ਦਿਿਾਰ ਕਰੋ। 

ਮੈਂ ਦਕੰਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਮਲਾਗਂਾ? 
 • ਦਨਊਰਾਲੋਦਜਿਟ 
 • ਨਰਿ ਪ੍ੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਜਾ ਂਕਲੀਦਨਕਲ ਨਰਿ ਿਪੈਸ਼ਦਲਿਟ 
 • ਆਪਣੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂ’ਤੇ ਦਨਰਭਰ ਕਰਦਿਆ ਂਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਹੋਰ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨਾਲ 

ਦਕਹੜੇ ਭਾਗ ਵੇਖਣੇ ਹਨ:
 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਨਾਲ ਕੀ ਹੁੰਿਾ ਹੈ  • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਅਿਰਾ ਂਨੂੰ ਿੰਭਾਲਣਾ  • ਿੰਗੀ ਦਿਹਤ

ਘਰ ਰਦਹਣ ਵਾਲ਼ੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿਾ ਮੁੜ-ਵਸੇਬਾ
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਦਨਰੰਤਰ ਿਲਿੀ ਰਦਹੰਿੀ ਹੈ। ਘਰ ਰਦਹਣ ਿਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿੇ ਮੁੜ-ਿਿੇਬੇ ਿਾ ਟੀਿਾ ਭਾਈਿਾਰੇ ਦਿੱਿ ਿਾਪਿੀ ‘’ਤੇ ਿੁਤੰਤਰ 
ਹੋਣ ਦਿੱਿ ਅਤੇ ਅਰਥ-ਭਰਪੂਰ ਗਦਤਦਿਧੀਆ ਂਦਿੱਿ ਦਹੱਿਾ ਲੈਣ ਦਿੱਿ ਮੇਰੀ ਮਿਿ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ?
 • ਹਫਤੇ ਦਿੱਿ ਔਿਤਨ 2-3 ਿਾਰੀ ਮੈਂ ਇੱਕ ਘਰ ਮੁੜ-ਜਾਣ ਿਾਲ਼ੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਦਿੱਿ ਦਹੱਿਾ ਲਿਾਗਂਾ। 
 • ਮੈਂ ਦਿੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਾਗਂਾ ਦਕ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਅਤੇ ਰਾਜ਼ੀ-ਖੁਸ਼ੀ ਦਕਿੇਂ ਿੰਭਾਲਣੀ ਹੈ।
 • ਮੈਂ ਦਿੱਖਾਗਂਾ ਦਕ ਭਾਈਿਾਰੇ ਦਿੱਿ ਆਪਣੀਆ ਂਦਿਲਿਿਪੀਆ ਂਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਾਧਨ ਦਕਿੇਂ ਲੱਭਣੇ ਹਨ।
 • ਮੁਨਾਿਬ ਿਮੇਂ ‘’ਤੇ ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਣ ਜਾ ਂਰੁਜ਼ਗਾਰ-ਿਾਪਿੀ ਲਈ ਮੇਰੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਿਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਾਇਆ ਜਾ ਿਕਿਾ ਹੈ। 
 • ਪਦਰਿਾਰ ਿੇ ਦਕਿੇ ਜੀਅ, ਜਾ ਂਦਕਿੇ ਿੋਿਤ (ਜੇ ਹੋ ਿਕੇ) ਿੱਲੋਂ ਿਹਾਰੇ ਿਾ ਮੈਨੂੰ ਫਾਇਿਾ ਹੋਿੇਗਾ। 

ਮੈਂ ਦਕੰਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਮਲਾਗਂਾ?
 • ਦਫਜ਼ੀਐਦਟਰਿਿਟ, ਦਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਦਪਿਟ, ਅੱਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰਾਦਪਿਟ, ਬੋਲੀ-ਦਿਗਾੜਾ ਂਿੇ ਮਾਦਹਰ ਜਾ ਂਿਪੀਿ-ਲੈਂਗੂਏਜ ਪੈਥਾਲੋਦਜਿਟ, ਰਦਜਿਟਰਡ ਆਹਾਰ-

ਦਿਗਅਨੀ, ਿੋਸ਼ਲ ਿਰਕਰ ਿਗੈਰ੍ਾ। ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿਾਲੀ ਟੀਮ ਬਾਰੇ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।
 • ਮੈਂ ਦਕੰਨ੍ੀ ਿੇਰ ਠਦਹਰਾਗਂਾ?
 • ਇਲਾਜ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਿੇ ਥੋੜੀ ਿੇਰ ਬਾਅਿ ਹੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿਾਲ਼ੀ ਟੀਮ ਮੇਰੀ ਿਲਾਹ ਨਾਲ ਦਿਉਂਤੇਗੀ ਦਕ ਮੈਂ ਦਕੰਨ੍ੀ ਿੇਰ ਘਰ ਰਦਹ ਕੇ ਇਲਾਜ ਕਰਾਿਂਾਗਾ। 
 • ਿਮੇਂ ਿੀ ਦਮਆਿ ਮੁੜ-ਿਿੇਬੇ ਿੀਆ ਂਮੇਰੀਆ ਂਲੋੜਾ/ਂ ਟੀਦਿਆ ਂ‘’ਤੇ ਦਨਰਭਰ ਕਰੇਗੀ।

ਦਕਹੜੇ ਭਾਗ ਵੇਖਣੇ ਹਨ:
 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਅਿਰਾ ਂਨੂੰ ਿੰਭਾਲਣਾ  • ਜੀਿਨ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਿਾ ਜੀਵਨ
ਦਨਰੰਤਰ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਿੰਭਿ ਹੈ। ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਿੀ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਿਲਿੀ ਹੈ। 

ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ?
 • ਮੈਂ ਘਰ ਰਦਹ ਕੇ ਕਿਰਤ ਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਮੁਤਾਬਕ ਿੱਲਿਾ ਰਹਾਗਂਾ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਦਿੱਿ ਦਹੱਿਾ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੁਨਰ ਿੁਧਾਰਿਾ ਰਹਾਗਂਾ।
 • ਮੈਂ ਭਾਈਿਾਰਕ ਪ੍ੋਗਰਾਮਾ ਂਦਿੱਿ ਦਹੱਿਾ ਲਿਾਗਂਾ।
 • ਮੈਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਿਾਗਂਾ ਦਕ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲ਼ਾ (ਜੇ ਉਪਬਲਧ ਹੋਿੇ) ਕੰਮ ਿੰਭਾਲ ਿਕਿਾ ਹੋਿੇ ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ ਿੇਲ਼ੇ ਉਿ ਨੂੰ ਮਿਿ ਦਮਲੇ।
 • ਤੰਿਰੁਿਤ ਰਦਹਣ ਅਤੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿੀ ਗੁੰਜਾਇਸ਼ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਮੈਂ ਜੀਿਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਦਿੱਿ ਦਗਆਨਿਾਨ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਿਾ ਰਹਾਗਂਾ। 

ਮੈਂ ਦਕੰਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਮਲਾਗਂਾ?
 • ਭਾਈਿਾਰਕ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਨ ਿਾਲ਼ੇ ਅਰਥ-ਭਰਪੂਰ ਮਨੋਰੰਜਕ ਜਾ ਂਿਮਾਜਕ ਕਾਰਜਾ ਂਦਿੱਿ ਿਾਪਿੀ ਿੀ ਮੇਰੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਿਾ, ਅਤੇ ਜੇ ਮੁਨਾਿਬ ਹੋਿੇ 

ਤਾ ਂਗੱਡੀ ਿਲਾਉਣ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਰੁਜ਼ਗਾਰ ‘’ਤੇ ਜਾਣ ਿਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਾਉਣਗੇ। 
 • ਇੱਕ ਹੋਰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਮੇਰਾ ਜ਼ੋਖਮ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਦਕ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਿਰੋਕਾਰਾਂ ਨੂੰ ਿਹੀ ਿੰਭਾਲ ਦਰਹਾ ਹਾ,ਂ 

ਆਪਣੇ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲ਼ਆ ਂਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਕਰਿੇ ਰਦਹਣਾ. ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਬਾਰੇ ਭਾਗ ਿੇਖੋ। 

ਦਕਹੜੇ ਭਾਗ ਵੇਖਣੇ ਹਨ:
 • ਿੰਗੀ ਦਿਹਤ    • ਜੀਿਨ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ   • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਅਿਰਾ ਂਨੂੰ ਿੰਭਾਲਣਾ
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1

ਜਾਣ-ਪਦਹਿਾਣ
ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਦਪਆ ਹੋਿੇ, ਉਹ ਅਕਿਰ ਆਪਣੀ 
ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਨੂੰ ਿਫ਼ਰ ਆਖਿੇ ਹਨ। ਹਰ ਦਿਅਕਤੀ ਿਾ ਿਫ਼ਰ ਿੱਖੋ-ਿਖੱ 
ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਜਿੋਂ ਦਕ ਤੁਿੀਂ, ਤੁਹਾਡੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਘਰਿੇ ਆਪੋ-ਆਪਣਾ ਿਫ਼ਰ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲੱਗੇ ਹੋ, ਅਿੀਂ ਉਮੀਿ 
ਕਰਿੇ ਹਾ ਂਦਕ ਰਿਤੇ ਦਿੱਿ ਇਹ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰੇਗੀ। 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਿੌਰਾਨ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ’ਤੋਂ ਰਾਜ਼ੀ ਹੋਣ ਿੀ ਸੇਧ-ਪੁਸਤਕ ਤੁਹਾਡੇ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿੇਖ-ਕਰਨ ਿਾਦਲ਼ਆ ਂਿੀ ਿਰਤੋਂ ਲਈ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਲਈ ਇਿ ਿੀ ਿਰਤੋਂ 
ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ:

 • ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਅਤੇ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਲਖਣ ਲਈ 

 • ਆਪਣੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਅਤੇ ਿਿਾਲਾ ਂਿੀ ਪਦਹਿਾਣ ਕਰਨ ਲਈ 

 • ਦਿਹਤਯਾਬੀ, ਿੰਗਾ ਜੀਿਨ ਦਜਉਣ ਅਤੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਟੀਿੇ ਦਮੱਥਣ ਿਾਿਤੇ

 • ਆਪਣੀ ਤਰੱਕੀ ਿਾ ਦਹਿਾਬ-ਦਕਤਾਬ ਰੱਖਣ ਲਈ 

 • ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਟੀਮ ਅਤ ੇਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਨਾਲ ਗਲੱ-ਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ 

 • ਆਪਣੀਆ ਲੋੜਾ ਂਿੀ ਪੂਰਤੀ ਲਈ ਿਾਧਨ ਅਤੇ ਿਹਾਰਾਤਮਕ ਿੇਿਾਿਾ ਂਿਾ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ’ਤੋਂ ਰਾਜ਼ੀ ਹੋਣ ਿੀ ਸੇਧ-ਪੁਸਤਕ ਿਰਤਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂ
ਦਿੱਿ ਲੈਣ ਲਈ ਦਗਆਨ, ਹੁਨਰ ਅਤੇ ਹੌਿਲਾ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਮਲੇਗੀ। ਅਿੀਂ ਇਿ ਨੂੰ  
‘ਿਿੈ-ਪ੍ਬੰਧਨ’ ਕਦਹੰਿੇ ਹਾ।ਂ 

ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਟੀਮ ਅਤੇ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲ਼ਆ ਂਿੀ ਮਿਿ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ 
ਿਾ ਦਖਆਲ ਖੁਿ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਆਿਿਾਿੀ ਨਜ਼ਰੀਆ ਰੱਖਣਾ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ 

ਦਿਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਅਤੇ ਿੰਗਾ ਜੀਿਨ ਦਜਉਣ ਿਾ ਿਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

ਤੁਿੀਂ ਫੈਿਲਾ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ ਦਕ ਦਕਹੜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਿਾਂਝੀ ਕਰਨੀ 
ਹੈ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਮਲਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲ਼ੇ ਜਾਣਕਾਰ ਬਣਿੇ ਹਨ ਤਾ ਂਦਕ ਉਹ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਫੈਿਲੇ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਿੇਣ ਅਤੇ ਿਭ ਤੋਂ ਿੰਗੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਨ। ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਲੋਂ ਦਿੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਫਰਿ ਦਿੱਿ ਪਾ ਿੇਣ। 
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ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਦਮਲਣ ਿੇਲ਼ੇ ਆਪਣੀ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਤੁਿੀਂ ਨਾਲ ਦਲਆ ਿਕਿੇ ਹੋ। 
ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਇੱਕ ਫਾਈਲ ਫੋਲਡਰ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਿੀਜ਼ਾ ਂਿਾ 
ਦਹਿਾਬ ਰੱਖ ਿਕੋਂ: 

 • ਤੁਹਾਡੀ ਿੰਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਦਿਹਤ ਿੇਿਾ ਿਾਦਲ਼ਆ ਂਿੇ ਨਾਮ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ

 • ਆਉਣ ਿਾਲ਼ੇ ਟੈਿਟਾ ਂਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਿੀਆ ਂਤਾਰੀਖਾ ਂਅਤੇ ਿਮੇਂ 

 • ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰਾ ਂਿੀ ਦਟੱਪਣੀਆ,ਂ ਟੈਿਟਾ ਂਿੇ ਨਤੀਜੇ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਅਦਹਮ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਿਧੇਰੇ ਿੁਝਾਿਾ ਂਅਤੇ ਨੀਤੀਆ ਂਿਾਿਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਨੂੰ  
www.strokerecovery.guide ਦਿਖੇ ਆਨਲਾਈਨ ਪੜ੍ੋ

ਮਾਨਤਾਿਾਂ
ਦਿਮਾਗੀ ਿਰੌ ੇ’ਤੋਂ ਰਾਜ਼ੀ ਹਣੋ ਿੀ ਸਧੇ-ਪਸੁਤਕ (ਪਦਹਲਾ ਨਾਮ My Guide for Stroke 
Recovery), ਟੋਰੰਟੋ ਿਟਰਿੋਕ ਨੱੈਟਿਰਕਿ (Toronto Stroke Networks) ਿੇ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾ,ਂ ਦਿਮਾਗੀ 
ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਰਾਜ਼ੀ ਹੋਣ ਿਾਦਲ਼ਆ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲ਼ਆ ਂਿੱਲੋਂ ਦਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਿੀ। 
ਅਿੀਂ ਧੰਨਿਾਿੀ ਹਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਿਭਨਾ ਂਿੇ ਦਜਨ੍ਾ ਂਿੇ ਖੁੱਲ੍ਦਿਲੀ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਅੰਤਰਦਿਰਿਸ਼ਟੀ, ਿਲਾਹ, 
ਪ੍ਤੀਬੱਧਤਾ ਅਤੇ ਦਲਖਤਾ ਂਿਾ ਯੋਗਿਾਨ ਪਾਇਆ। ਰਲ਼ ਕੇ ਕਾਰਜ ਅੰਜਾਮ ਦਿੰਦਿਆ ਂਅਿੀਂ ਉਮੀਿ 
ਕਰਿੇ ਹਾ ਂਦਕ ਇਹ ਗਾਈਡ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਫ਼ਰ ਿੇ ਹਰ ਪੜਾਅ ’ਤੇ ਿਹਾਰਾ ਿੇਿੇਗੀ।

ਿਾਅਵਾ-ਦਤਆਗ: ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਦਿੱਿ ਤੁਿੀਂ ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਲਖ ਿਕਿੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਖੁਿ ਿਰਤਣੀ ਹੋਿੇ। ਇਿ 
ਿਾ ਇਰਾਿਾ ਡਾਕਟਰੀ ਮਸ਼ਿਰਾ ਿੇਣਾ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਿੱਲੋਂ ਦਿੱਤੀ ਡਾਕਟਰੀ ਮਸ਼ਿਰੇ ਿੀ ਥਾ ਂਲੈਣਾ 
ਨਹੀਂ ਹੈ। ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲ਼ੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਲੇਖੇ ਦਿੱਿੋਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇ ਿਕਿੇ ਹਨ ਤਾ ਂਦਕ ਤੁਿੀਂ ਕੁੱਝ 
ਪੰਦਨਆ ਂਉੱਤੇ ਦਲਖ ਲਿੋਂ। ਪਰ ਇਹ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਲੇਖੇ-ਜੋਖੇ ਿਾ ਦਹੱਿਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਨਾ ਹੀ ਇਹ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਗ੍ੇਟਰ ਟੋਰੰਟੋ ਏਰੀਆ ਦਿੱਿ ਉਪਲਬਧ ਿਾਰੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮਾ ਂਅਤੇ ਿੇਿਾਿਾ ਂਿੀ ਇੱਕ ਮੁਕੰਮਲ ਿੂਿੀ ਹੈ। ਅਿੀਂ ਦਿੱਤੇ 
ਦਲੰਕਾ ਂਦਿੱਿ ਪੇਸ਼ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇ ਿਰੁਿਤ ਹੋਣ ਿੀ ਦਜ਼ੰਮੇਿਾਰੀ ਨਹੀਂ ਲੈਂਿੇ। ਦਕਿੇ ਉਤਪਾਿ ਜਾ ਂਿੇਿਾ ਿਾ ਦਜ਼ਕਰ ਹੋਣ ਨੂੰ ਇਹ 
ਨਹੀਂ ਮੰਨਣਾ ਿਾਹੀਿਾ ਦਕ ਅਿੀਂ ਉਿ ਨੂੰ ਦਕਿੇ ਿੀ ਤਰ੍ਾ ਂਿਹੀ ਠਦਹਰਾਉਂਿੇ ਹਾ।ਂ ਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਉਤਪਾਿਾ,ਂ ਪ੍ੋਗਰਾਮਾ ਂਅਤੇ ਫੀਿਾ ਂ
ਲਈ ਦਮਹਰਬਾਨੀ ਕਰ ਕੇ ਿੇਿਾ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਨ ਿਾਦਲ਼ਆ ਂਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ।
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ਉਮੀਿ ਿਾ ਿੁਨੇਹਾ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪਲਾ ਂਦਿੱਿ ਹੀ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਹੋਣ ਿਾਲਾ ਬੇਹੱਿ ਅਿਨਿੇਤ ਨੁਕਿਾਨ ਹੈ। ਇਹ ਕੋਈ 
ਰੋਗ ਜਾ ਂਦਿਗਾੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰਿਾ। ਇਹ ਿਧਿਾ ਨਹੀਂ ਜਾਿਂਾ। ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ ਿਦਥਰ ਕਰ ਦਿੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੌਰਾ ਪੈਣਾ ਬੀਤੀ ਗੱਲ ਹੋ ਗਈ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਮ੍ਣੇ ਕਾਮਯਾਬੀ ਨਾਲ ਦਿਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਿਾ ਰਾਹ 
ਖੁੱਲ੍ਾ ਹੈ। ਨਾ-ਰੁਕਣ ਿਾਲ਼ੇ ਪੱਕੇ ਇਰਾਿੇ, ਆਿਿਾਿ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਖੁਿ ਹੌਿਲਾ ਿੇਣ, ਉਮੀਿ ਅਤੇ 
ਦਿਸ਼ਿਾਿ ਿਾਲ਼ਾ ਿਤੀਰਾ ਬਣਾਉ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਦਿੱਿ ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਅਤੇ ਿਰੀਰਕ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਫੌਰੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਿਿਾਿੀ 
ਇਰਾਿਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਦਿਕਿਤ ਕਰਨਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਿੋਿ ਬਿਲੋ ਅਤੇ ਜੋ ਗਿਾਿ ਦਗਆ ਹੈ, ਉਿ 
ਨੂੰ ਮੁੜ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਬਿਲੋ। ਇਹ ਿਖਤ ਕਾਰਜ ਹੈ। ਹੁਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹਾਲਾਤ 
ਦਿਰਫ਼ ਿੰਗੇਰੇ ਹੀ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ ਪਤ ਦਿਰਫ਼ ਤੁਿੀਂ ਹੀ ਹਾਲਾਤ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਜ਼ਰੂਰ 
ਕਰੋਂਗੇ। ਉਮੀਿ ਨਾਲ ਉਿਾਿੀਨਤਾ ਆਿ ਦਿੱਿ ਬਿਲਿੀ ਹੈ। ਉਮੀਿ ਨੂੰ ਕੋਈ ਨਹੀਂ ਹਰਾ ਿਕਿਾ। 
ਆਪਣੀ ਬਾਕੀ ਿੀ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਿਭ ਤੋਂ ਿੰਗੀ ਬਣਾਉਣ ਿੀ ਮਰਜ਼ੀ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ 
ਜਾ ਂਤਾ ਂਰਾਜ਼ੀ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹੋ ਜਾ ਂਦਖਝੇ ਰਦਹ ਿਕਿੇ ਹੋ। ਫੈਿਲਾ ਦਕਿਮਤ ਿਾ ਨਹੀਂ, ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਹੈ। 

ਦਕਰਪਾ ਕਰ ਕੇ ਉਮੀਿ ਨੂੰ ਇੱਕ ਮੌਕਾ ਦਿਉ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿਾ ਆਨੰਿ ਮਾਣੋ।

ਬੌਬ, ਪੀਅਰਜ਼ ਫੌਿਟਦਰੰਗ ਹੋਪ (Peers Fostering Hope) ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਿੇ ਇਕ ਿਿੈ-ਿੇਿਕ 
ਹਨ ਜੋ ਖੁਿ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਦਿਹਤਯਾਬ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ
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ਮੇਰੇ ਬਾਰੇ 3 ਗੱਲਾ ਂ
ਇੱਥੇ ਆਪਣ ੇਬਾਰੇ ਕੱੁਝ ਅਦਜਹੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਦਲਖੋ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਿਾਹੁਿੇੰ ਹਿੋੋਂ ਦਕ ਿੂਦਜਆ ਂਨੂੰ ਤਹੁਾਡ ੇਬਾਰੇ ਪਤਾ ਹਣੋ।
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ਇਹ ਗਾਈਡ ਦਕਿੇਂ ਿਰਤਣੀ ਹੈ 
ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਹਰ ਦਹੱਿੇ ਨੂੰ ਦਤੰਨ ਭਾਗਾ ਂਦਿੱਿ ਿੰਦਡਆ ਦਗਆ ਹੈ: 

 ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਸਮਝਾਉਣ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਕ ਕੀ ਉਮੀਿ ਕਰਨੀ ਹੈ। 

‘ਜਾਣਕਾਰੀ’ ਿਾਲ਼ੇ ਭਾਗ ਦਿੱਿ ਦਿਸ਼ੇ ਿਾ ਿਾਰ ਿਾਿੇ ਲਫ਼ਜ਼ਾ ਂਦਿੱਿ ਿੱਦਿਆ ਦਗਆ ਹੈ। ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ 
ਮਨ ਦਿੱਿ ਉੱਠਿੇ ਿਿਾਲਾ ਂਿੇ ਜਿਾਬ ਦਮਲ ਿਕਿੇ ਹਨ। 

 ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੋਂ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਦਸਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਤੋਂ ਪੁੱਛਣ ਲਈ  
   ਸਵਾਲ। 

‘ਿਿਾਲ’ ਭਾਗ ਉਨ੍ਾ ਂਗੱਲਾ ਂਿੀ ਤਿਿੀਕ ਕਰਿਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਦਹਲਾ ਂਹੀ ਪਤਾ ਹਨ ਅਤੇ ਪਦਹਿਾਣ 
ਕਰਿਾ ਹੈ ਦਕ ਹੋਰ ਦਕਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਗੱਲ ਜਾਣਨ ਿਾ ਫਾਇਿਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ ਦਕ 
ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਕੋਲੋਂ ਦਕਹੜੇ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹਨ। ਿਿਾਲਾ ਂਿੇ ਜਿਾਬਾ ਂਨਾਲ ਆਪਣੇ-
ਆਪ ‘’ ਝਾਤ ਮਾਰਨ ਦਿੱਿ ਅਤੇ ਟੀਿੇ ਤੈਅ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਮਲਿੀ ਹੈ ਜੋ ਿਿੈ-ਪ੍ਬੰਧਨ ਦਿੱਿ 
ਅਦਹਮ ਹੁੰਿਾ ਹੈ।

 ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਮਿਿ ਅਤੇ ਸਹਾਰਾ ਦਕੱਥੋਂ ਹਾਸਲ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

‘ਮਿਿ’ ਭਾਗ ਦਿੱਿ ਉਨ੍ਾ ਂਿਾਧਨਾ ਂਿੀਆ ਂਿੂਿੀਆ ਂਹਨ ਦਜਹੜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਹਕੀਕੀ ਮਿਿ 
ਅਤੇ ਿਹਾਰਾ ਿੇ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅਖ਼ੀਰ ’ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਜੱਥੇ ਿੀ ਉਪਲਬਧ ਹੋਿੇ, ਿੰਪਰਕ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦਹਤ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਦਮਲੇਗੀ। ਭਾਿੇਂ ਦਕ ਅਿੀਂ ਅਨੇਕਾ ਂਿਾਧਨ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੇ ਹਨ, ਹੋ 
ਿਕਿਾ ਹੈ ਿੂਿੀਆ ਂਮੁਕੰਮਲ ਨਾ ਹੋਣ। ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿੇਿਾਿਾ ਂਬਿਲ ਜਾਿਂੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਨਿੇਂ ਿਾਧਨ 
ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਜਾਿਂੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਦਕਿੇ ਿਾਧਨ ਿੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਨੀ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂinfo@tostroke.com 
’ਤੇ ਿਾਨੂੰ ਈਮੇਲ ਕਰ ਕੇ ਿੱਿ ਿੇਣਾ। 
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ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਨਾਲ ਕੀ ਹੁੰਿਾ ਹੈ?
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਿੀਂ ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਿ ਬਾਰੇ 
ਡਰ ਜਾ ਂਘਬਰਾਹਟ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ ਦਕ ਮੇਰੀ ਦਿਹਤ ਿਾ ਕੀ ਬਣ ਦਗਆ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ ਿੋਿਿੇ ਹੋਿੋਂਗੇ ਦਕ ਹੁਣ 
ਕੀ ਹੋਿੇਗਾ। ਇਹ ਿਾਧਾਰਣ ਗੱਲ ਹੈ। 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਅਤੇ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਬਾਰੇ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਜਾਣ ਕੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੇਠ ਿੱਿੇ ਫਾਇਿੇ ਹੋਣਗੇ: 

 • ਇਹ ਿਮਝਣਾ ਦਕ ਕੀ ਹੋਇਆ ਿੀ (ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਅਤੇ ਇਿ ਿੀ ਿਜ੍ਾ ਕੀ ਿੀ) 

 • ਇਹ ਿਮਝਣਾ ਦਕ ਉਮੀਿ ਕੀ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਿਮੇਤ ਉਨ੍ਾ ਂਟੈਿਟਾ ਂਿੇ ਦਜਨ੍ਾ ਂਿੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਪਿੇਗੀ

 • ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿੇਲ਼ੇ ਹੌਿਲਾ ਹੋਿੇਗਾ 

 • ਿਿਾਈਆ ਂਿੁਰੱਦਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਲੈਣਾ 

 • ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਦਿਿਲੀਆ ਂਤਬਿੀਲੀਆ ਂਪ੍ਤੀ ਿੰਭਲਣਾ 

 • ਆਪਣੀ ਿਮੁੱਿੀ ਦਿਹਤ ਅਤੇ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਿੁਧਾਰਨਾ 

 • ਇੱਕ ਹੋਰ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਆਪਣਾ ਜ਼ੋਖਮ ਘਟਾਉਣਾ 

ਇਿ ਭਾਗ ਦਿੱਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਮੁੱਿੇ ਦਿਿਾਰੇ ਗਏ 

ਹਨ: ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ

ਟੈਿਟ

ਿਿਾਈਆਂ

ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ 

ਿੇਖ-ਭਾਲ ਿੀ ਅਗੇਤੀ ਦਿਉਂਤਬੰਿੀ 

ਹੋਰ ਿਧੇਰੇ ਨੁਕਦਤਆ ਂਅਤੇ ਨੀਤੀਆ ਂਲਈ ਇਹ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ  
www.strokerecovery.guide ’ਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਪੜ੍ੋ।
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ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਦਿਮਾਗੀ ਿੇ ਦਕਿੇ ਇੱਕ ਦਹੱਿੇ ਨੂੰ ਜ਼ਰਬ ਆਉਣਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਿੋਂ ਿਾਪਰਿਾ ਹੈ ਜਿੋਂ 
ਿਮਾਗ ਨੂੰ ਲਹੂ ਿੇ ਿਹਾਅ ਦਿੱਿ ਕੋਈ ਅਦੜੱਕਾ ਆਿੇ। ਿੋ ਮੁੱਖ ਤਰ੍ਾ ਂਿੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਹੁੰਿੇ ਹਨ: 

1. ਇਸਕੈਦਮਕ (Ischemic) ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ
ਜਿੋਂ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਲਹੂ ਲੈ ਜਾਣ ਿਾਲ਼ੀ ਦਕਿੇ ਨਾੜੀ ਨੱਕਾ ਲੱਗ ਜਾਿੇ

2. ਹੈਮੋਰੈਦਜਕ (Hemorrhagic) ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ 
ਜਿੋਂ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਲਹੂ ਲੈ ਜਾਣ ਿਾਲ਼ੀ ਕੋਈ ਨਾੜੀ ਫਟ ਜਾਿੇ ਜਾ ਂਦਰਿ ਜਾਿੇ

ਿੋਿੇਂ ਿੂਰਤਾ ਂਦਿੱਿ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗ ਿਾ ਪ੍ਭਾਦਿਤ ਦਹੱਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਿਣ, ਿੇਖਣ, ਹਰਕਤ 
ਕਰਨ, ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਬੋਲਣ ’ਤੇ ਅਿਰ ਪਾ ਿਕਿਾ ਹੈ।

Blood clot

Artery breaks open, causing 
bleeding in the brain

caused by 
burst artery

Source: National Heart, Lung, and Blood 
Institute, National Institutes of Health
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ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਕਾਰਜ 

ਦਿਮਾਗ ਿੋ ਿੱਡੇ ਅੱਧ ਦਹੱਦਿਆ ਂਦਿੱਿ ਿੰਦਡਆ ਹੁੰਿਾ ਹੈ 
ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਹੈਮੀਿਫੀਅਰ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ।

ਿੱਜਾ ਅੱਧ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਿੇ ਖੱਬੇ ਅੱਧ ਨੂੰ ਦਨਯੰਦਤਰਿਤ 
ਕਰਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੱਬਾ ਅੱਧ ਿਰੀਰ ਿੇ ਿੱਜੇ ਅੱਧ ਨੂੰ 
ਦਨਯੰਦਤਰਿਤ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

ਖੱਬਾ ਹੈਮੀਸਫੀਅਰ 
ਦਿਸ਼ਲੇਸ਼ਕ – ਖੱਬਾ ਪਾਿਾ ਿਾਨੂੰ ਦਿਦਗਆਨ ਅਤੇ ਗਦਣਤ ਿਰਗੇ ਤਰਕ-ਸ਼ਾਿਤਰ ਿੇ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਦਿੱਿ 
ਮਿਿ ਦਿੰਿ ਹੈ। ਬਹੁਤੇ (97%) ਲੋਕਾ ਂਦਿੱਿ ਇਹ ਿੂਝ, ਬੋਲਣ ਅਤੇ ਦਲਖਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਿੰਿਾ ਹੈ। 

ਸੱਜਾ ਹੈਮੀਸਫੀਅਰ 
ਦਿਰਜਣਾਤਮਕ – ਿੱਜਾ ਪਾਿਾ ਿਾਨੂੰ ਕਲਾਤਮਕ ਅਤੇ ਦਿਰਜਣਾਤਮਕ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਿੰਿਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਦਧਆਨ ਿੇਣ, ਯਾਿਾਸ਼ਤ, ਅੰਤਰਦਿਰਿਸ਼ਟੀ, ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਿੇ ਹੱਲ ਕੱਢਣ, ਿਲੀਲ ਅਤੇ ਇੱਥੋਂ ਤਕ ਦਕ 
ਿੁਟਕਲੇ ਿਮਝਣ ਦਿੱਿ ਿੀ ਮਿਿ ਦਿੰਿਾ ਹੈ।

ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਭਾਗ 

ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਿਾਰ ਿੱਡੇ ਦਹੱਿੇ ਹੁੰਿੇ ਹਨ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ 
ਲੋਬਜ਼ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ: 

1) ਫਰੰਟਲ ਲੋਬ (ਨੀਲੇ ਰੰਗ ਿਾ ਦਹੱਿਾ)

2) ਪੇਰਾਈਟਲ ਲੋਬ (ਪੀਲੇ ਰੰਗ ਿਾ ਦਹੱਿਾ)

3) ਟੈਮਪੋਰਲ ਲੋਬ (ਹਰੇ ਰੰਗ ਿਾ ਦਹੱਿਾ)

4) ਆਕਿੀਦਪਟਲ ਲੋਬ (ਗੁਲਾਬੀ ਰੰਗ ਿਾ ਦਹੱਿਾ)

ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਹੋਰਨਾ ਦਹੱਦਿਆ ਂਦਿੱਿ ਿੈਰੀਬੈੱਲਮ (ਜਾਮਨੀ) ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ ਿਾ ਤਣਾ (ਭੂਰੇ ਰੰਗ ਿਾ) ਹੁੰਿੇ 
ਹਨ ਜੋ ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਥੱਲੜੇ, ਆਧਾਰ ਦਿੱਿ ਹੁੰਿੇ ਹਨ।
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ਿੌਰਾ ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਦਕਿੇ ਿੀ ਦਹੱਿੇ ਦਿੱਿ ਿਾਪਰ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਅਿਰ ਇਿ ਗੱਲ ’ਤੇ 
ਦਨਰਭਰ ਕਰਿੇ ਹਨ ਦਕ ਦਿਮਾਗ ਿਾ ਦਕੰਨ੍ਾ ਅਤੇ ਦਕਹੜਾ ਦਹੱਿਾ ਨੁਕਿਾਦਨਆ ਦਗਆ ਹੈ। ਦਿਮਾਗ ਿੇ 
ਹਰ ਦਹੱਿੇ ਿਾ ਕਾਰਜ ਅਲੱਗ ਹੈ। 

ਹੇਠਾ ਂਿਾਰਣੀ ਦਿੱਿ ਿੱਦਿਆ ਦਗਆ ਹੈ ਦਕ ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਦਕਹੜੇ ਦਹੱਿੇ ਦਿੱਿ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਨਾਲ ਦਕਹੜੇ  
ਕਾਰਜ ਪ੍ਭਾਦਿਤ ਹੋਣਗੇ

ਫਰੰਟ ਲੋਬ
ਬ੍ੇਨ ਸਟੈੱਮ ਜਾ ਂ
ਤਣਾ

ਸੈਰੀਬੈੱਲਮ ਪੇਰਾਇਟਲ ਲੋਬ
ਸੱਜੇ ਅਤੇ ਖੱਬੇ 
ਟੈਂਮਪੋਰਲ ਲੋਬ 

ਿਲੀਲ

ਿਤੀਰਾ 

ਯਾਿਾਸ਼ਤ 

ਹਰਕਤ 

ਬੁੱਧੀ 

ਸ਼ਖਿੀਅਤ 

ਦਨਗਲਣਾ 

ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ 

ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ

ਿਾਹ ਲੈਣਾ

ਿੰਤੁਲਨ 

ਤਾਲਮੇਲ 

ਬਾਰੀਕ ਮਾਿ-
ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਿਾ ਕਾਬੂ 

ਬੁੱਧੀ 

ਿਲੀਲ 

ਿੰਿੇਿਨਾ 

ਬੋਲੀ 

ਪੜ੍ਨਾ

ਿੱਜੇ-ਖੱਬੇ ਿੀ 
ਪਦਹਿਾਣ 

ਬੋਲੀ

ਿਤੀਰਾ

ਿੁਣਨ-ਸ਼ਕਤੀ 

ਸ਼ਬਿਾ ਂਿੀ ਪਦਹਿਾਣ 

ਜਜ਼ਬਾਤ 

ਯਾਿਾਸ਼ਤ 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ:

 � ਕੀ ਮੈਂ ਜਾਣਿਾ ਹਾ ਂਦਕ ਮੈਨੂੰ ਦਕਿ ਦਕਿਮ ਿਾ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਦਪਆ ਿੀ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਜਾਣਿਾ ਹਾ ਂਦਕ ਮੈਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿੀ ਿਜ੍ਾ ਕੀ ਿੀ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਜਾਣਿਾ ਹਾ ਂਦਕ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਕੀ ਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੋਿੇਗਾ ਦਕ ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਹੋਣ ਤਾ ਂਕੀ ਕਰਨਾ ਹੋਿੇਗਾ?

 � ਕੀ ਹੰਗਾਮੀ ਹਾਲਤ ਪੈਿਾ ਹੋਣ ਿੀ ਿੂਰਤ ਦਿੱਿ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਦਿਉਂਤ ਹੈ?
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ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ 
ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)

 • www.aphasia.ca/shop ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕ ‘Stroke and Aphasia’ 
ਿੇਖੋ।

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

 • ‘Your Stroke Journey: A Guide for People Living with Stroke’ ਦਿਿੱ ‘Stroke’,ਦਫਰ 
‘Recovery and support’ ’ਤ ੇਕਦਲਕੱ ਕਰੋ। ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿੱ ‘Your Stroke Journey’ ਲੱਭ।ੋ

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 
‘Understanding my stroke’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਘਰ ਦਵੱਿ ਸੁਰੱਦਖਆ – ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦਵੱਿ ਮਿਿ ਿੀਆ ਂਦਨਜੀ ਪ੍ਣਾਲੀਆਂ

ਮੈਦਡਕਐਲਰਟ (MedicAlert)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.medicalert.ca ਖੋਲੋ੍। 

 • ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਦਿੱਿ ਹੋਰ ਿੇਿਾਿਾ ਂਹਾਿਲ ਕਰਨ ਲਈ www.torontocentralhealthline.ca  
ਦਿਖੇ ਟੋਰੰਟੋ ਿੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ ਿੇਖੋ। ‘Stroke Resources’ ’ਤੇ, ਦਫਰ ‘Safety in the 
home’ ਅਤੇ ‘Personal Emergency Response Systems’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।
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ਟੈਿਟ
ਅਨੇਕਾ ਂਟੈਿਟ ਮੌਜੂਿ ਹਨ ਦਜਹੜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨੂੰ ਇਹ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ 
ਦਿੰਿੇ ਹਨ ਦਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਕਿ ਦਕਿਮ ਿਾ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਦਪਆ ਿੀ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਦਕਉਂ ਦਪਆ ਿੀ। 
ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਅਤੇ ਜੀਿਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਿੰਗੇਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਿੰਭਾਲ ਿਕਿੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਇੱਕ ਹੋਰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਆਪਣਾ ਜ਼ੋਖਮ ਘਟਾ ਿਕਿੇ ਹੋ। ਕਈ ਟੈਿਟ ਹਿਪਤਾਲ ਦਿੱਿ ਹੀ 
ਅਤੇ ਕਈ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਕੀਤੇ ਜਾ ਿਕਿੇ ਹਨ।

ਹੇਠਾ ਂਿਰਜ ਿਾਰਟ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਨ੍ਾ ਂਟੈਿਟਾ ਂਿਾ ਪਤਾ ਰੱਖਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਿੰਿਾ ਹੈ। ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡੇ 
ਡਾਕਟਰ ਇਿ ਿਾਰਟ ਨੂੰ ਿੇਖਣਾ ਿਾਹੁਿ ਤਾ ਂਦਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਪਤਾ ਲੱਗੇ ਦਕਹੜੇ ਟੈਿਟ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ। ਜੇ 
ਟੈਿਟ ਿੇ ਨਤੀਦਜਆ ਂਬਾਰੇ, ਇਨ੍ਾ ਂਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ, ਜਾ ਂਅੱਗੋਂ ਕੀ ਹੋਣਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ, ਇਨ੍ਾ ਂ
ਬਾਰੇ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿੀ ਟੈਿਟ ਤਿੀਂ ਕਰਿਾਉਂ ਤਾ ਂਉਿਿੀਆ ਂਤਾਰੀਖ਼ਾ,ਂ ਿਦਮਆ ਂਅਤੇ ਕਰਿਾਉਣ ਿੀ ਥਾ ਂ 
ਿਾ ਦਹਿਾਬ-ਦਕਤਾਬ ਦਕਿੇ ਕੈਲੰਡਰ ਜਾ ਂਡਾਇਰੀ ’ਤੇ ਦਲਖ ਲਿੋ।

ਕੰਦਪਊਟਰਾਈਜ਼ਡ 
ਟੋਮੋਗ੍ਾਫੀ ਸਕੈਨ 
[ਸੀ.ਟੀ. ਸਕੈਨ (CT 
scan)]

ਇਕ ਅਦਜਹਾ ਟੈਿਟ ਦਜਹੜਾ ਐਕਿ-ਰੇਆ ਂਰਾਹੀ ਦਿਮਾਗ ਜਾ ਂਿਰੀਰ ਿੇ 
ਹੋਰ ਅੰਗਾ ਂਿੀਆ ਂਤਿਿੀਰਾ ਂਿੀ ਲੜੀ ਦਖੱਿਿਾ ਹੈ। ਦਜਿ ਦਿਅਕਤੀ ਨੂੰ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪਏ ਹੋਣ ਿਾ ਸ਼ੱਕ ਹੋਿੇ, ਉਿ ’ਤੇ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਿਭ ਤੋਂ 
ਪਦਹਲੇ ਟੈਿਟਾ ਂਦਿੱਿ ਇਹ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਿੀ.ਟੀ. ਿਕੈਨ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਪਤਾ ਲਾ 
ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਕੀ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਫਟਣ ਕਾਰਣ (ਹੈਮੋਰੈਦਜਕ) 
ਦਪਆ ਿੀ ਜਾ ਂਬੰਿ ਹੋਣ ਕਾਰਣ (ਇਿਕੈਦਮਕ) । 

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:

ਕੰਦਪਊਟਰਾਈਜ਼ਡ 
ਟਮੋਗੋਾ੍ਫੀ ਐਂਜੀਓਗਾ੍ਮ 
[ਸੀ.ਟੀ.ਏ. (CTA)]

ਇਕ ਅਦਜਹਾ ਟੈਿਟ ਦਜਹੜਾ ਐਕਿ-ਰੇਆ ਂਰਾਹੀ ਦਿਮਾਗ, ਫੇਫਦੜਆ,ਂ 
ਲੱਤਾ-ਂਬਾਹਾ ਂਆਦਿ ਿਮੇਤ ਿਾਰੇ ਦਜਿਮ ਦਿੱਿ ਦਿੱਿ ਲਹੂ ਿਾ ਿਹਾਅ 
ਦਿਖਾਉਂਿਾ ਹੈ। 

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:
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ਮੈਗਨੈਦਟਕ ਰੈਜ਼ੋਨੈਂ ਸ 
ਇਮੇਦਜੰਗ [ਐੱਮ.
ਆਰ.ਆਈ.(MRI)]

ਦਿਮਾਗ ਅਤੇ ਿਰੀਰ ਿੇ ਹੋਰ ਦਹੱਦਿਆ ਂਿਾ ਮੁਆਇਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ 
ਟੈਿਟ। ਐਮ.ਆਰ.ਆਈ. ਦਿਮਾਗ ਿਰਗੇ ਿਰੀਰ ਿੇ ਦਕਿੇ ਦਹੱਿੇ ਿਾ 
ਦਤੰਨ-ਪਦਰਮਾਪੀ ਦਿਤਰ ਦਖੱਿਣ ਲਈ ਨੁਕਿਾਨ-ਰਦਹਤ ਿੁੰਬਕੀ ਖੇਤਰ 
ਅਤੇ ਰੇਡੀਓ ਤਰੰਗਾ ਂਿਰਤਿਾ ਹੈ। ਇਹ ਦਿਤਰ ਿੀ.ਟੀ. ਿਕੈਨ ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ 
ਿੇਰਿੇ ਿਾਲੇ ਹੁੰਿੇ ਹਨ। ਕਈ ਿਾਰ ਇਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਨਊਕਲੀਅਰ ਮੈਗਨੈਦਟਕ 
ਰੈਜ਼ੋਨੈਂ ਿ ਜਾ ਂਐੱਨ.ਐੱਮ.ਆਰ. (NMR) ਿੀ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:

ਮੈਗਨੈਦਟਕ ਰੈਜ਼ੋਨੈਂ ਸ 
ਐਂਜੀਓਗ੍ਾਮ [ਐੱਮ.
ਆਰ.ਏ. (MRA)]

ਤਿਿੀਰ ਦਖੱਿਣ ਿੀ ਇੱਕ ਨਿੀਂ ਤਕਨੀਕ ਜੋ ਗਰਿਣ ਜਾ ਂਦਿਮਾਗ ਿੀਆ ਂ
ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਦਿੱਿ ਦਕਿੇ ਿੀ ਅਦੜੱਕੇ ਜਾ ਂਿਖ਼ਤਾਈ ਿਾ ਪਤਾ ਲਾਉਂਿੀ 
ਹੈ। ਐੱਮ.ਆਰ.ਆਈ. ਿੀ ਤਰ੍ਾ ਂਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਿੀ ਤਿਿੀਰ ਦਖੱਿਣ ਲਈ 
ਐਮ.ਆਰ.ਏ. ਿੀ ਤੀਬਰ ਿੁੰਬਕੀ ਖੇਤਰ ਅਤੇ ਰੇਡੀਓ ਤਰੰਗਾ ਂਿਰਤਿਾ ਹੈ।

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:

ਐਂਜੀਓਗ੍ਾਮ ਇੱਕ ਅਦਜਹਾ ਟੈਿਟ ਦਜਿ ਦਿੱਿ ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਦਿੱਿ ਟੀਕੇ ਰਾਹੀਂ ਇੱਕ 
ਰੰਗ ਪਾ ਕੇ ਐਕਿ ਦਕਰਨਾ ਂਿੀ ਮਿਿ ਨਾਲ ਇਨ੍ਾ ਂਿਾ ਮੁਆਇਨਾ ਕੀਤਾ 
ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਟੈਿਟ ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਿੀ ਹਾਲਤ ਬਾਰੇ ਿੱਿਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਤਾ ਲਾ 
ਲੈਂਿਾ ਹੈ ਦਕ ਦਕਤੇ ਲਹੂ ਿੇ ਗਤਲੇ ਤਾ ਂਨਹੀਂ ਬਣੇ। 

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:

ਕੈਰੋਦਟਡ 
ਅਲਟ੍ਾਸਾਊਂਡ 
[ਡੌਪਲਰ 
(Doppler)]

ਿੀਰ-ਫਾੜ ਰਦਹਤ ਇੱਕ ਟੈਿਟ ਜੋ ਆਿਾਜ਼ ਿੀਆ ਂਤੇਜ਼-ਫਰੀਕੁਐਂਿੀ 
ਿਾਲ਼ੀਆ ਂਤਰੰਗਾ ਂਿਰਤਕੇ ਗਰਿਣ ਿੀਆ ਂ(ਕੈਰੋਦਟਡ) ਨਾੜੀਆ ਂਦਿੱਿ 
ਿਗਿੇ ਲਹੂ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਿਾ ਜਾ ਂਇਨ੍ਾ ਂਨਲ਼ੀਆ ਂਿੇ ਤੰਗ ਹੋਣ ਿੀ ਹੱਿ ਿਾ 
ਪਤਾ ਲਾਉਂਿਾ ਹੈ। ਇਿਨੂੰ ਕੈਰੋਦਟਡ ਅਲਟਰਿਾਿਾਊਂਡ ਿੀ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:
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ਟਰਾਸਂਕੇ੍ਨੀਅਲ 
ਡੌਪਲਰ [ਟੀ.ਸੀ.ਡੀ. 
(TCD)]

ਇੱਕ ਟੈਿਟ ਜੋ ਦਿਮਾਗ ਿੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਦਿੱਿ ਿਗਿੇ ਲਹੂ ਿੀ ਰਫ਼ਤਾਰ 
ਿਾ ਪਤਾ ਲਾਉਂਿਾ ਹੈ।

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:

ਹੌਲਟਰ (HOLTER) 
ਮੌਨੀਟਰ 

ਗਰਿਣ ਿੁਆਲ਼ੇ ਪਦਹਨੀ ਜਾਣ ਿਾਲ਼ੀ ਇੱਕ ਿੱਕਿੀਂ ਮਸ਼ੀਨ ਦਜਹੜੀ 
ਦਿਲ ਿੀ ਦਬਜਲਈ ਗਤੀਦਿਧੀ ਿਰਜ ਕਰਿੀ ਹੈ। ਹੋਲਟਰ ਮੌਨੀਟਰ 
ਇਲੈਕਟਰਿੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ ਿਰਗਾ ਹੀ ਹੁੰਿਾ ਹੈ ਪਰ ਭਾਿੇਂ ਇਹ ਹਿਪਤਾਲ 
ਦਿੱਿ ਭਾਿੇਂ ਘਰ ਦਿੱਿ ਹੋਿੇ, ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੰਮੇਰੇ ਅਰਿੇ (24 ਤੋਂ 48 
ਘੰਟੇ) ਤਕ ਿਰਜ ਕਰਿਾ ਹੈ।

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:

ਇਲੈਕਟ੍ਕੋਾਰਡੀਓਗਾ੍ਮ 
[ਈ.ਸੀ.ਜੀ. ਜਾ ਂਈ.ਕੇ.
ਜੀ. (ECG or EKG)]

ਦਿਲ ਿੀ ਦਬਜਲਈ ਗਤੀਦਿਧੀ ਿਰਜ ਕਰਨ ਿਾਲ਼ਾ ਇੱਕ ਟੈਿਟ। ਇਿ 
ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਗ਼ੈਰ-ਮਾਮੂਲੀ ਧੜਕਣ ਿਾ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਿਂੀ ਹੈ 
ਦਜਿ ਿਾ ਇਿ ਗੱਲ ’ਤੇ ਅਿਰ ਪੈ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਿਰੀਰ ਦਿੱਿੋਂ ਲਹੂ ਦਕੰਨ੍ੀ 
ਕੁ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਿਗਿਾ ਹੈ। ਜਿੋਂ ਲਹੂ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਨਾ ਿਗੇ ਤਾ ਂਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ 
ਿਾ ਕਾਰਣ ਬਣਨ ਿਾਲ਼ਾ ਲਹੂ ਿਾ ਗਤਲਾ ਪੈਿਾ ਹੋਣ ਿਾ ਜ਼ੋਖਮ ਿਧੇਰੇ ਹੁੰਿਾ 
ਹੈ। 

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:

ਈਕੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ 
[ਈਕੋ (Echo)]

ਿਰਿ-ਰਦਹਤ ਅਲਟਰਿਾਿਾਉਂਡ ਤਰੰਗਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਦਿਲ ਿੀ ਅਤੇ ਿਗਿੇ ਲਹੂ 
ਿੀ ਤਿਿੀਰ ਦਖੱਿਿੀਆ ਂਹਨ। ਅਲਟਰਿਾਿਾਊਂਡ ਯੰਤਰ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ’ਤੇ 
ਲਾਇਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:
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ਟ੍ਾਸਂ-ਈਸੋਫੇਜੀਅਲ 
ਈਕੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ 
[ਟੀ.ਈ.ਈ.(TEE)]

ਿਰਿ-ਰਦਹਤ ਅਲਟਰਿਾਿਾਉਂਡ ਤਰੰਗਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਦਿਲ ਿੀ ਅਤੇ ਿਗਿੇ ਲਹੂ 
ਿੀ ਤਿਿੀਰ ਲੈਂਿੀਆ ਂਹਨ। ਅਲਟਰਿਾਿਾਊਂਡ ਯੰਤਰ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰਹ ਅਤੇ ਿੰਘ 
ਦਿੱਿੋਂ ਿੀ ਲਾਇਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ।

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:

ਟ੍ਾਸਂ-ਥੋਰੈਦਸਕ 
ਈਕੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ 
[ਟੀ.ਈ.ਈ.(TTE)]

ਿਰਿ-ਰਦਹਤ ਅਲਟਰਿਾਿਾਉਂਡ ਤਰੰਗਾ ਂਿਰਤਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਲ ਿੀ ਅਤੇ ਿਗਿੇ 
ਲਹੂ ਿੀ ਤਿਿੀਰ ਦਖੱਿੀ ਜਾਿਂੀ ਹੈ। ਅਲਟਰਿਾਿਾਊਂਡ ਯੰਤਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿੰਘ 
ਦਿੱਿ ਕਾਫੀ ਅੰਿਰ ਕਰਕੇ ਲਾਇਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ।

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:

ਦਵਡੀਓਫਲੋਰੋਸਕੋਦਪਕ 
ਸਵੈਲੋ ਸਟੱਡੀ [ਵੀ.
ਐੱਫ. ਐੱਸ.ਐੱਸ. 
(VFSS)]

ਬੋਲੀ-ਦਿਗਾੜਾ ਂਿੇ ਦਕਿੇ ਮਾਦਹਰ ਿੱਲੋਂ ਉਨ੍ਾ ਂਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਕੀਤਾ 
ਜਾਿਂਾ ਟੈਿਟ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਿੇ। ਮਰੀਜ਼ ਿਾ ਉਿੋਂ 
ਐਕਿ-ਰੇਅ ਕੀਤਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ ਜਿੋਂ ਉਹ ਅਲੱਗ-ਅਲੱਗ ਬੁਣਤਰ ਿਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੇਓ ਪਿਾਰਥ ਦਨਗਲਣ। ਇਿ ਟੈਿਟ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲੱਗਿਾ ਹੈ ਦਕ 
ਕੀ ਦਿਅਕਤੀ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਾ-ਪੀ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਟੈਿਟ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼: ਨਤੀਜੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਿੇ ਹਨ:

ਟੈਿਟਾ ਂਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਡਾਕਟਰ ਨੇ ਦਕਿ ਤਰ੍ਾ ਂਿੇ ਟੈਿਟ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਦਕਹਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਦਜਹੜੇ ਟੈਿਟ ਮੈਂ ਕਰਿਾਏ ਹਨ, ਮੈਨੂੰ ਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਨਤੀਜੇ ਿਮਝ ਆਉਂਿੇ ਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਅੱਗੋਂ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਕਉਂ ਕਰਨਾ ਹੈ? 
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ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ 
ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ 
ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਟੈਿਟਾ ਂਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)

 • www.aphasia.ca/shop ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕਾ ਂ‘Medical tests’ ਅਤੇ 
‘Transitions’ ਿੇਖੋ। 

ਿਿਾਈਆਂ
ਅਲੱਗ-ਅਲੱਗ ਿਿਾਈਆ ਂਮਿਿ ਕਰਿੀਆ ਂਹਨ: 

 • ਲਹੂ ਿੇ ਗਤਲੇ ਬਣਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦਿੱਿ 

 • ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਨੇਮਬੱਧ ਕਰਨ ਦਿੱਿ 

 • ਤੁਹਾਡਾ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਘਟਾਉਣ ਦਿੱਿ 

 • ਤੁਹਾਡੇ ਲਹੂ ਦਿਿਲੇ ਮਾੜੇ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿਾ ਪੱਧਰ ਘਟਾਉਣ ਦਿੱਿ 

 • ਤੁਹਾਡੇ ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਿੀ ਮਾਤਰਿ ਘਟਾਉਣ ਦਿੱਿ 

ਿਿਾਈਆ ਂਨਾਲ ਇੱਕ ਹਰੋ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਤਹੁਾਡਾ ਜ਼ਖੋਮ ਘਟਣ ਦਿਿੱ ਮਿਿ ਦਮਲਿੀ ਹ।ੈ

ਹਰ ਿਿਾਈ ਡਾਕਟਰ ਿੇ ਿੱਿੇ ਮੁਤਾਬਕ ਲਿੋ। ਭਾਿੇਂ ਤੁਿੀਂ ਰਾਜ਼ੀ ਿੀ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰੋਂ, ਿਿਾਈ ਲੈਣਾ 
ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਦਬਨਾ ਪਦਹਲਾ ਂਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨ ਿੇ ਿਿਾਈਆ ਂਲੈਣਾ ਬਿੰ ਨਾ ਕਰੋ। 
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ਆਪਣੀਆ ਂਿਾਰੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਇੱਕ ਹੀ ਫਾਰਮੇਿੀ ਤੋਂ ਖਰੀਿਣਾ ਿੰਗਾ ਰਦਹੰਿਾ ਹੈ। 

ਮੇਰੀ ਫਾਰਮੇਸੀ

ਨਾਮ: _______________________________________________________________________________________

ਪਤਾ: ________________________________________________________________________________________

 ______________________________________________________________________________________

ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ: _______________________________________________________________________________

ਕੋਈ ਿੀ ਨਿੀਂ ਿਿਾਈ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਆਪਣੇ ਫਾਰਮਾਦਿਿਟ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਦਕਉਂਦਕ 
ਿਿਾਈਆ ਂਇੱਕ ਿੂਜੀ ’ਤੇ ਅਿਰ ਕਰ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ। ਇਨ੍ਾ ਂਦਿੱਿ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

 • ਡਾਕਟਰੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਨਾਲ ਦਮਲਣ ਿਾਲੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂ

 • ਦਬਨਾ ਡਾਕਟਰ ਿੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਤੋਂ ਦਮਲਣ ਿਾਲੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਦਜਿੇਂ ਐਿਦਪ੍ਨ, ਕਬਜ਼, ਖੰਘ ਅਤੇ  
ਠੰਢ ਤੋਂ ਰਾਹਤ, ਿਰਿ, ਦਿਟਾਦਮਨ ਅਤੇ ਜੜੀਆ-ਂਬੂਟੀਆ ਂਿਾਲੀਆ ਂਿਿਾਈਆ।ਂ

ਿਿਾਈਆ ਂਿੇ ਪ੍ਬੰਧ ਲਈ ਫਾਰਮਾਦਿਿਟ ਅਦਜਹੇ ਤਰੀਕੇ ਿੁਝਾ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਜਿੇਂ: 

ਿਿਾਈਆ ਂਲਈ ਖਾਨੇਿਾਰ ਡਬੱੀ (dosette) ਿਰਤਣਾ   ਿਿਾਈ ਿੀਆ ਂਇਕਦਹਰੀਆ ਂਖੁਰਾਕਾ ਂਿਾ ਪੱਤਾ   
          (blister pack) ਬਣਾ ਲੈਣਾ 
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ਆਪਣੀਆ ਂਿਵਾਈਆ ਂਿੀ ਪਦਹਿਾਣ ਕਰਨਾ 

ਡਾਕਟਰ ਿੱਲੋਂ ਿੱਿੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਿਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਲੈਣ ਲਈ ਕੁੱਝ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਿਾਧਨ ਇਹ ਹਨ: 

ਿਾਧਨ 1: ਗੋਲੀਆ ਂਿੀਆ ਂਤਿਿੀਰਾ ਂ

ਿਾਧਨ 2: ਿਿਾ ਿੀਆ ਂਦਹਿਾਇਤਾਂ

ਿਾਧਨ ਿਾਧਨ 3: ਿਿਾਈਆ ਂਿਾ ਦਹਿਾਬ 

ਸਾਧਨ #1: ਗੋਲੀਆ ਂਿੀਆ ਂਤਸਵੀਰਾਂ

ਅਗਲੇ ਪੰਦਨਆ ਂ’ਤੇ ਦਜਨ੍ਾ ਂਗੋਲੀਆ ਂਿੀਆ ਂਤਿਿੀਰਾ ਂਦਿੱਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਹਨ, ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਿਾਅ ਿਜੋਂ ਲਈਆ ਂਜਾਿਂੀਆ ਂਹਨ। ਦਮਹਰਬਾਨੀ ਕਰ ਕੇ ਨੋਟ ਕਰੋ ਦਕ ਇਹ 
ਇਿ ਮਕਿਿ ਲਈ ਿਰਤੀਆ ਂਜਾਣ ਿਾਲ਼ੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਿੀ ਮੁਕੰਮਲ ਿੂਿੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਿਿਾਈਆ ਂਨੂੰ 
ਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਿਾਧਾਰਣ ਨਾਮ ਨਾਲ ਿੂਿੀ ਦਿੱਿ ਤਰਤੀਬ ਦਿੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਇਿ ਨਾਮ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਉਨ੍ਾ ਂਿਾ 
ਬਰਾਡਂ ਨਾਮ ਬਰੈਕਟਾ ਂਦਿੱਿ ਦਲਦਖਆ ਦਗਆ ਹੈ। ਇੱਕ ਹੀ ਿਿਾਈ ਿੇ ਇੱਕ ਤੋਂ ਿਧੇਰੇ ਬਰਾਡਂ ਹੋ ਿਕਿੇ 
ਹਨ ਇਿ ਲਈ ਤਿਿੀਰਾ ਂਿੱਖਰੀਆ ਂਹੋ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ। ਇਿ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਯਾਿ ਕਰਾਉਣ ਲਈ 
ਹੈ ਦਕ ਹਰ ਗੋਲੀ ਿੇਖਣ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਿੀ ਲੱਗਿੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦਕਿ ਲਈ ਿਰਤੀ ਜਾਿਂੀ ਹੈ।
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1 mg

Warfarin
(ਕੂਮਾਿਡਨ)

2 mg

Warfarin
(ਕੂਮਾਿਡਨ)

2.5 mg

Warfarin
(ਕੂਮਾਿਡਨ)

5 mg

Warfarin
(ਕੂਮਾਿਡਨ)

6 mg

Warfarin
(ਕੂਮਾਿਡਨ)

Warfarin
(ਕੂਮਾਿਡਨ)

10 mg

3 mg

Warfarin
(ਕੂਮਾਿਡਨ)

4 mg

Warfarin
(ਕੂਮਾਿਡਨ)

Rivaroxaban
(ਜ਼ਾਰੈਲਟੋ)

15 mg

20 mg

Rivaroxaban
(ਜ਼ਾਰੈਲਟੋ)

Apixaban
(ਐਲੀਕੁਇਸ)

2.5 mg

Dabigatran
(ਪ੍ਰੈਡੈਕਸਾ)

150 mg110 mg

Dabigatran
(ਪ੍ਰੈਡੈਕਸਾ)

5 mg

Apixaban
(ਐਲੀਕੁਇਸ)

�ਟੀਕੁਆਗੂਲ�ਟ (Anticoagulants) 
ਲਹੂ ਦੇ ਗਤਲੇ ਬਣਨ ਤ� ਰੋਕਣ ਵਾਲ਼ੀਆ ਂ

ਪਲੇਟਲ�ਟ ਰੋਧਕ (Platelet Inhibitors)
ਪਲੇਟਲ�ਟਾ ਂ� ਜੁੜਨ ਤ� ਰੋਕਦੀਆ ਂਹਨ 

Dipyridamole/
ASA (ਐਗਰੀਨੌਕਸ)

200 mg/25 mg

Clopidogrel
(ਪਲੈਿਵਕਸ)

75 mg

Acetylsalicylic acid,
ASA (ਐਸਿਪ੍ਰਨ)

81 mg  ਚੱਬਣਯੋਗ

Acetylsalicylic acid,
ASA (ਐਸਿਪ੍ਰਨ)

325 mg

or

Acetylsalicylic acid,
ASA (ਐਸਿਪ੍ਰਨ)

325 mg  ਪਰਤਦਾਰ

Acetylsalicylic acid,
ASA (ਐਸਿਪ੍ਰਨ)

81 mg
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8 mg

Perindopril 
(ਕੋਵਰਿਸੱਲ)

8 mg/2.5 mg

Perindopril-
Indapamide 

(ਕੋਵਰਿਸੱਲ ਪਲੱਸ)

2 mg/0.625 mg

Perindopril-
Indapamide 

(ਕੋਵਰਿਸੱਲ ਪਲੱਸ)

4 mg/1.25 mg

Perindopril-
Indapamide 

(ਕੋਵਰਿਸੱਲ ਪਲੱਸ)

4 mg

Perindopril 
(ਕੋਵਰਿਸੱਲ)

2.5 mg

Ramipril
(ਆਲਟੇਸ)

5 mg

Ramipril
(ਆਲਟੇਸ)

10 mg

Ramipril
(ਆਲਟੇਸ)

Candesartan
(ਐਟਾਕ�ਡ)

32 mg8 mg

Candesartan
(ਐਟਾਕ�ਡ)

16 mg

Candesartan
(ਐਟਾਕ�ਡ)

Candesartan
(ਐਟਾਕ�ਡ)

4 mg

20 mg

Quinapril 
(ਐਿਕਊਿਪ੍ਰੱਲ)

1.25 mg

Ramipril
(ਆਲਟੇਸ)

5 mg

Quinapril 
(ਐਿਕਊਿਪ੍ਰੱਲ)

40 mg

Quinapril 
(ਐਿਕਊਿਪ੍ਰੱਲ)

10 mg

Quinapril 
(ਐਿਕਊਿਪ੍ਰੱਲ)

Perindopril 
(ਕੋਵਰਿਸੱਲ)

2 mg

Enalapril 
(ਵੈਸੋਟੈਕ)

2.5 mg 10 mg

Enalapril 
(ਵੈਸੋਟੈਕ)

Enalapril 
(ਵੈਸੋਟੈਕ)

20 mg5 mg

Enalapril 
(ਵੈਸੋਟੈਕ)

�ਜੀਓਟੈਨਿਸਨ ॥ ਿਰਸੈਪਟਰ ਬਲੌਕਰਜ਼ (Angiotensin II Receptor Blockers)
ਲਹੂ ਦਾ ਦਬਾਅ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲ਼ੀਆਂ

ਏਸ ਰੋਧਕ (Ace Inhibitors)
ਲਹੂ ਦਾ ਦਬਾਅ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲ਼ੀਆ ਂ
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100 mg

Metoprolol
(ਲੋਪਰੇਜ਼ੌਰ)

100 mg
ਹੌਲੀ ਖੁਰਦੀ ਹੈ 

Metoprolol
(ਲੋਪਰੇਜ਼ੌਰ)

Metoprolol
(ਲੋਪਰੇਜ਼ੌਰ)

100 mg
ਹੌਲੀ ਖੁਰਦੀ ਹੈ 

50 mg

Metoprolol
(ਲੋਪਰੇਜ਼ੌਰ)

Metoprolol
(ਲੋਪਰੇਜ਼ੌਰ)

25 mg6.25 mg

Carvedilol
(ਕੋਰ�ਗ)

25 mg

Carvedilol
(ਕੋਰ�ਗ)

12.5 mg

Carvedilol
(ਕੋਰ�ਗ)

5 mg

Bisoprolol
(ਮੋਨ� ਕੌਰ)

100 mg

Atenolol
(ਟੈਨ� ਰਿਮਨ)

Atenolol
(ਟੈਨ� ਰਿਮਨ)

50 mg

Bisoprolol
(ਮੋਨ� ਕੌਰ)

10 mg

Carvedilol
(ਕੋਰ�ਗ)

3.125 mg

Irbesartan 
(ਐਵਾਪ੍ਰੋ)

75 mg 150 mg

Irbesartan 
(ਐਵਾਪ੍ਰੋ)

25 mg

Losartan
(ਕੋਜ਼ਾਰ)

50 mg

Losartan
(ਕੋਜ਼ਾਰ)

300 mg

Irbesartan 
(ਐਵਾਪ੍ਰੋ)

80 mg

Valsartan
(ਡਾਇਓਵੈਨ)

40 mg

Valsartan
(ਡਾਇਓਵੈਨ)

160 mg

Valsartan
(ਡਾਇਓਵੈਨ)

Valsartan
(ਡਾਇਓਵੈਨ)

320 mg100 mg

Losartan
(ਕੋਜ਼ਾਰ)

ਬੀਟਾ ਬਲੌਕਰਜ਼ (Beta Blockers)
ਲਹੂ ਦਾ ਦਬਾਅ, ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦਰਦ ਹਟਾਉਣ ਵਾਲ਼ੀਆਂ
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20 mg

Nifedipine
(ਐਡਾਲੈਟ)

Nifedipine
(ਐਡਾਲੈਟ)

60 mg

Nifedipine
(ਐਡਾਲੈਟ)

30 mg

Amlodipine 
(ਨੌਰਵੈਸਕ)

5 mg 10 mg

Amlodipine 
(ਨੌਰਵੈਸਕ)

Verapamil
(ਆਈਸੌਪਿਟਨ)

180 mg

Verapamil
(ਆਈਸੌਪਿਟਨ)

240 mg120 mg

Verapamil
(ਆਈਸੌਪਿਟਨ)

80 mg

Verapamil
(ਆਈਸੌਪਿਟਨ)

240 mg

Diltiazem
(ਿਟਆਜ਼ੈਕ)

Diltiazem
(ਿਟਆਜ਼ੈਕ)

360 mg

Diltiazem
(ਿਟਆਜ਼ੈਕ)

300 mg180 mg

Diltiazem
(ਿਟਆਜ਼ੈਕ)

120 mg

Diltiazem
(ਿਟਆਜ਼ੈਕ)

240 mg

Diltiazem
(ਕਾਰਡੀਜ਼ੈਮ)

180 mg

Diltiazem
(ਕਾਰਡੀਜ਼ੈਮ)

300 mg

Diltiazem
(ਕਾਰਡੀਜ਼ੈਮ)

120 mg

Diltiazem
(ਕਾਰਡੀਜ਼ੈਮ)

2.5 mg

Indapamide
(ਲੋਜ਼ਾਈਡ)

50 mg

HydrochlorothiazideChlorthalidone

50 mg 1.25 mg

Indapamide
(ਲੋਜ਼ਾਈਡ)

25 mg

Hydrochlorothiazide

ਿਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣ ਲਈ (Diuretics)
ਲਹੂ ਦਾ ਦਬਾਅ ਘਟਾ�ਦੀਆ ਂਹਨ 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਚੈਨਲ ਬਲੌਕਰਜ਼ (Calcium Channel Blockers)
ਲਹੂ ਦਾ ਦਬਾਅ, ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦਰਦ ਹਟਾਉਣ ਵਾਲ਼ੀਆਂ
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Atorvastatin
(ਿਲਪੀਟੋਰ)

10 mg 20 mg

Atorvastatin
(ਿਲਪੀਟੋਰ)

Atorvastatin
(ਿਲਪੀਟੋਰ)

80 mg40 mg

Atorvastatin
(ਿਲਪੀਟੋਰ)

Ezetimibe 
(ਈਜ਼ੀਟਰੋਲ)

10 mg

40 mg

Simvastatin
(ਜ਼ੋਕੌਰ)

Simvastatin
(ਜ਼ੋਕੌਰ)

20 mg

Simvastatin
(ਜ਼ੋਕੌਰ)

10 mg5 mg

Simvastatin
(ਜ਼ੋਕੌਰ)

20 mg

Rosuvastatin 
(�ੈਸਟਰ)

40 mg

Rosuvastatin 
(�ੈਸਟਰ)

10 mg

Pravastatin 
(ਪ੍ਰਾਵਾਕੋਲ)

5 mg

Rosuvastatin 
(�ੈਸਟਰ)

10 mg

Rosuvastatin 
(�ੈਸਟਰ)

20 mg

Pravastatin 
(ਪ੍ਰਾਵਾਕੋਲ)

40 mg

Pravastatin 
(ਪ੍ਰਾਵਾਕੋਲ)

ਚਰਬੀ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲ਼ੀਆ ਂ(Lipid Lowering Agents)
ਮਾੜੀ ਕੋਲੈਸਟੇਰੋਲ ਘਟਾ�ਦੀਆ ਂਅਤੇ ਚੰਗੀ ਕੋਲੈਸਟੇਰੋਲ ਵਧਾ�ਦੀਆ ਂਹਨ
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ਸਾਧਨ #2: ਿਵਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਦਹਿਾਇਤਾਂ

ਹੇਠਲੀ ਿਾਰਣੀ ਇਹ ਲੇਖਾ ਰੱਖਣ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿੀ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੱਿੀਆ ਂਗਈਆ ਂ
ਿਿਾਈਆ,ਂ ਇਹ ਦਕਿ ਲਈ ਿਰਤੀਆ ਂਜਾਿਂੀਆ ਂਹਨ, ਇਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਅਤੇ ਕਿੋਂ ਲੈਣਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਇਹ ਫਾਰਮ ਭਰਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਫਾਰਮਾਦਿਿਟ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਿਵਾਈ ਇਹ ਦਕਸ ਲਈ 
ਹੈ 

ਇਹ ਦਕਵੇਂ ਲੈਣੀ ਹੈ ਇਹ ਕਿੋਂ ਲੈਣੀ 
ਹੈ 

___ ਗੋਲੀ(ਆ)ਂ ਦਿਨ ਦਵੱਿ ___ 
ਵਾਰ ਲਵੋ। ਹੋਰ ਖਾਸ ਦਹਿਾਇਤਾਂ ਸ

ਵੇਰ
 

ਿ
ੁਪ

ਦਹ
ਰ

 

ਸ਼
ਾਮ

 

ਸ
ੌਣ

 ਵੇ
ਲ਼ੇ

ਉਿਾਹਰਣ: 
ਐਿਦਪ੍ਨ

ਮੇਰੇ ਲਹੂ ਿੇ ਗਤਲੇ 
ਬਣਨ ਤੋਂ ਰੋਕਿੀ ਹੈ

ਦਿਨ ਦਿੱਿ ਇੱਕ ਿਾਰ 1 ਗੋਲੀ 
(81 ਦਮ.ਗ੍.)। ਪੀਿੀ ਹੋਈ,  
ਖਾਣੇ ਨਾਲ।

X
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ਸਾਧਨ #3: ਿਵਾਈਆ ਂਿਾ ਦਹਸਾਬ-ਦਕਤਾਬ 

ਇਿ ਿਾਰਣੀ ਨਾਲ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਹੋਿੇਗਾ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਿਾਰੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਲੈ ਲਈਆ ਂਹਨ। ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਦਕ ਹਰ ਿਿਾਈ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਉਿ ਬਿਲੇ ਇੱਥੇ ਿਹੀ ਪਾਉ।

2) ਹਰ ਦਵਾਈ ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਉਸ ਕਾਲਮ ਿਵੱਚ ਿਲਖੋ ਿਜਹੜਾ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ� ਉਸ � ਲੈਣ ਦੇ ਸਮ� ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਹੈ
3) ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਸੰਬੰਧਤ ਖਾਨੇ ਿਵੱਚ ਕਾਟੀ ਮਾਰ ਿਦਉ
4) ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਹਰ ਿਦਨ ਲਈ ਦੁਹਰਾਉ 

ਿਦਨ ਦਵਾਈ ਦਾ ਨਾਮ ਸਵੇਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਸਵੇਰ ਦਾ ਸਨੈਕ ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਖਾਣ ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਸਨੈਕ ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ ਸੌਣ ਵੇਲ਼ੇ

ਐਸਿਪ੍ਰਨ 2 ਗੋਲ਼ੀਆਂ 2 ਗੋਲ਼ੀਆਂ
ਪਲੈਿਵਕਸ 1 ਗੋਲ਼ੀ
ਇਸੁੰਿਲਨ 1 ਟੀਕਾ 1 ਟੀਕਾ 
ਗ੍ਰੈਵੌਲ 1 ਗੋਲ਼ੀ

ਿਕਸ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ:

ਵੀ
ਰਵ

ਾਰ
ਸ਼ੁਕ

ਰਵ
ਾਰ

ਸ਼ਨ
ੀਵ

ਾਰ

1) “ਦਵਾਈ ਦਾ ਨਾਮ” ਕਾਲਮ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਨਾਮ ਿਲਖੋ

ਨ
ਮੂਨੇ

 ਦ
ਾ ਿ

ਦਨ
ਐ

ਤਵ
ਾਰ

ਸੋਮ
ਵਾ

ਰ
ਮੰਗ

ਲ
ਵਾ

ਰ
ਬੁੱਧ

ਵਾ
ਰ

MEDICATION TRACKER
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ਿਿਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਉਨ੍ਾ ਂਿਿਾਈਆ ਂਿੀ ਿੂਿੀ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਹੈ ਜੋ ਮੈਨੂੰ ਲੈਣੀਆ ਂਪੈਣੀਆ ਂਹਨ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੇਰੀ ਦਕਹੜੀ ਿਿਾਈ ਮੈਨੂੰ ਕੀ ਫਾਇਿਾ ਪਹੁੰਿਾਉਂਿੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਜਾਣਿਾ ਹਾ ਂਦਕ ਦਕਹੜੀ ਿਿਾਈ ਦਕਿੇਂ ਲੈਣੀ ਹੈ (ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ ਖਾਣੇ ਨਾਲ, ਮੂੰਹ ਰਾਹੀਂ, 
ਟੀਕੇ ਰਾਹੀਂ ਜਾ ਂਪੀਿ ਕੇ)?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਹਰ ਿਿਾਈ ਕਿੋਂ ਲੈਣੀ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਯਾਿ ਕਰਿਾਏ ਜਾਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ ਦਕ ਦਕਹੜੀ ਿਿਾਈ ਕਿੋਂ ਲੈਣੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਇਹ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੇਰੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਮੇਰੀਆ ਂਹੋਰਨਾ ਂਿਿਾਈਆ ਂਨਾਲ ਅਤੇ ਮੇਰੇ 
ਭੋਜਨ ਨਾਲ ‘’ਰਿਾਇਣਕ” ਦਕਦਰਆਿਾ ਂਕਰਿੀਆ ਂਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਿੀ ਖਾਨੇਿਾਰੀ ਕਰਨ (ਦਜਿੇਂ ਪੱਤੇ ਦਿੱਿ ਜਾ ਂਡੱਬੀਆ ਂਦਿੱਿ 
ਰੱਖਣ) ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ?

 � ਕੀ ਦਜਿ ਫਾਰਮੇਿੀ ਤੋਂ ਮੈਂ ਿਿਾਈਆ ਂਲੈਂਿਾ ਹਾ,ਂ ਉਹ ਘਰ ਿਿਾਈਆ ਂਪਹੁੰਿਾ ਦਿੰਿੇ ਹਨ?

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ 
ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ 
ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਿਿਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)

 • www.aphasia.ca/shop ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕਾ ਂ‘Medication’ ਅਤੇ 
‘Daily Living’ ਿੇਖੋ। 

ਡਰੱਗ ਕਵਰੇਜ ਡਾਟ ਸੀ.ਏ. (Drug Coverage.ca)

 • ਡਾਕਟਰੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ’ਤੇ ਦਮਲਣ ਿਾਲੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਲਈ ਦਨਜੀ ਬੀਮੇ, ਿੂਬਾਈ ਿਰਕਾਰ ਿੇ ਜਾ ਂ
ਫੈਡਰਲ ਡਰੱਗ ਬੈਨੀਦਫਟ ਪ੍ੋਗਰਾਮਾ ਂਰਾਹੀਂ ਦਮਲਣ ਿਾਲੀ ਭਰੌਤੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ। 

 • www.drugcoverage.ca ਿੇਖੋ।

ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ – ਿਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਦਸਹਤ ਉਤਪਾਿਾ ਂਿਾ ਰਦਜਸਟਰ  
(Health Canada – The Drug and Health Product Register)

 • ਿਿਾਈਆ ਂਿੀ ਿਰਤੋਂ, ਿੁਰੱਦਖਆ, ਅਤੇ ਿੁਸ਼ਪ੍ਭਾਿਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੱਭੋ।

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.canada.ca ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ‘Drug and Health Products Register’ 
ਿੇਖੋ।

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 •  www.heartandstroke.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke’ ਅਤੇ ਦਫਰ ‘Treatments’ ’ਤੇ 
ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 

 • ਖੋਜ ਿਾਲੀ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ ‘Your Stroke Journey: A Guide for People Living with 
Stroke’ ਟਾਈਪ ਕਰੋ 

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 
‘My health’ and ‘Taking my medications’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।
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ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀ ਰੋਕ-ਥਾਮ ਿੇ ਕਲੀਦਨਕ
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀ ਰੋਕ-ਥਾਮ ਿੇ ਕਲੀਦਨਕ ਉਨ੍ਾ ਂਦਿਅਕਤੀਆ,ਂ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਅਤੇ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ 
ਿਾਦਲਆ ਂਨੂੰ ਮੁਢ ਦਿੱਿ ਹੀ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਾਉਣ, ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦਿੱਖਲਾਈ ਿੇਣ ਿੀ ਿੇਿਾ ਆ ਪ੍ਿਾਨ 
ਕਰਿੇ ਹਨ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਹਲਕਾ ਇਿਕੈਦਮਕ ਿੌਰਾ (ਟੀ.ਆਈ.ਏ.) [transient ischemic attack 
(TIA)] ਜਾ ਂਹਲਕਾ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈ ਿੁੱਦਕਆ ਹੋਿੇ। ਟੀਿਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਹੋਰ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਜ਼ੋਖਮ 
ਘਟਾਉਣਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਮਾਦਹਰਾ ਂਿੀ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜੀਿਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਦਿੱਿ ਅਦਜਹੀਆ ਂ
ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਦਲਆਉਣ ਦਿਿੱ ਮਿਿ ਿੇ ਿਕਿੀ ਹ ੈਦਜਿ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੂੰ ਹਰੋ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿੀ ਗੁਜੰਾਇਸ਼ ਘਟ 
ਜਾਿੇ। ਹਿਪਤਾਲ ਦਿਿਲੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਨਰਿ ਨੂੰ ਕਹੋ ਦਕ ਅਗਲੇ ਪੰਨੇ੍ ਉੱਤੇ ਿਰਜ “ਦਿਮਾਗੀ 
ਿੌਰੇ ਬਾਰੇ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਿੀ ਦਰਪੋਰਟ” ਭਰ ਿੇਣ। ਦਫਰ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਦਿਉ। 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀ ਰੋਕ-ਥਾਮ ਿੇ ਕਲੀਦਨਕ: www.tostroke.ca
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ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ 
ਤੁਹਾਡੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਦਿੱਿ ਲੱਗੇ ਦਿਹਤ ਿੇਿਾ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾ ਂਿੀ ਟੀਮ ਦਿੱਿ ਇਹ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ:

ਡਾਕਟਰ

ਡਾਕਟਰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿੀ ਿਮੁੱਿੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਿੇਕ-ਰੇਖ ਿੀ ਦਨਗਰਾਨੀ ਕਰਿੇ ਹਨ। 
ਕੁੱਝ ਦਕਿਮ ਿੇ ਡਾਕਟਰ ਜੋ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਿਾ ਦਹੱਿਾ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ, ਇਹ ਹਨ:

 • ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ 

 • ਦਨਊਰਾਲੋਦਜਿਟ (ਅਦਜਹਾ ਡਾਕਟਰ ਜੋ ਦਿਮਾਗੀ ਪ੍ਣਾਲੀ ਦਿੱਿ ਮੁਹਾਰਤ ਰੱਖਿਾ ਹੋਿੇ) 

 • ਦਫ਼ਜ਼ੀਆਦਟਰਿਿਟ (ਮੁੜ-ਿਿੇਬਾ ਮਾਦਹਰ) 

 • ਕਾਰਡੀਆਲੋਦਜਿਟ (ਦਿਲ ਿੇ ਮਰਜ਼ਾ ਂਿਾ ਮਾਦਹਰ ਡਾਕਟਰ) 

 • ਦਨਊਰੋਿਾਇਦਕਆਦਟਰਿਿਟ (ਬੇਦਿਲੀ ਅਤੇ ਬੇਿੈਨੀ ਦਿੱਿ ਮੁਹਾਰਤ ਰੱਖਣ ਿਾਲ਼ਾ ਡਾਕਟਰ) 

 • ਦਨਊਰੋਿਾਇਕਾਲੋਦਜਿਟ (ਦਧਆਨ ਲਾਉਣ ਅਤੇ ਮੁਸ਼ਕਲਕੁਸ਼ੀ ਿਰਗੇ ਮਾਨਦਿਕ ਕਾਰਜਾ ਂਦਿੱਿ 
ਮੁਹਾਰਤ ਰੱਖਣ ਿਾਲ਼ਾ ਡਾਕਟਰ) 

ਨਰਸਾ ਂ

ਨਰਿਾ ਂਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਿੇ ਕਰੀਬੀ ਿਦਹਯੋਗ 
ਨਾਲ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਦਿਹਤ ਅਤੇ ਦਨਜੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਿੇ ਪ੍ਬੰਧ ਿਾ ਕਾਰਜ ਕਰਿੀਆ ਂਹਨ, ਦਜਿੇਂ 
ਿਿਾਈਆ ਂਲੈਣਾ, ਨਹਾਣਾ, ਕੱਪੜੇ ਪਦਹਨਣਾ ਅਤੇ ਟੱਟੀ-ਦਪਸ਼ਾਬ ਿੀ ਹਾਜਤ। 

ਕੁੱਝ ਦਕਿਮ ਿੀਆ ਂਨਰਿਾ ਂਜੋ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਿਾ ਦਹੱਿਾ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ, ਇਹ ਹਨ: 

 • ਰਦਜਿਟਰਡ ਨਰਿ (ਆਰ. ਐੱਨ.) 

 • ਰਦਜਿਟਰਡ ਪ੍ੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨਰਿ (ਆਰ.ਪੀ.ਐੱਨ.) 

 • ਨਰਿ ਪ੍ੈਕਟੀਸ਼ਨਰ (ਐੱਨ.ਪੀ.) 

 • ਕਲੀਦਨਕਲ ਨਰਿ ਿਪੈਸ਼ਦਲਿਟ (ਿੀ.ਐੱਨ.ਐੱਿ.) 
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ਅੱਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰਾਦਪਸਟ (ਓ.ਟੀ.)

ਅੱਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰਾਦਪਿਟ ਮੁੱਲਾਕਂਣ, ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਅਦਜਹੇ ਹੁਨਰਾ ਂਿੀ ਦਿਖਲਾਈ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ 
ਦਜਨ੍ਾ ਂਨਾਲ ਘਰ ਅਤੇ ਭਾਈਿਾਰੇ ਦਿੱਿ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਅਤੇ ਿੁਤੰਤਰ ਜੀਿਨ ਜੀਦਿਆ ਜਾ ਿਕੇ। ਉਹ ਲੋਕਾ ਂ
ਿੀ ਰੁਜ਼ਗਾਰ, ਪੜ੍ਾਈ, ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਅਤੇ ਬੱਦਿਆ ਂਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿਰਗੇ ਕਾਰਜ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦਿੱਿ 
ਮਿਿ ਕਰਿੇ ਹਨ।

ਦਨਜੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲ਼ੇ ਸਹਾਇਕ (ਪੀ.ਸੀ.ਏ.) 

ਦਨਜੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲ਼ੇ ਿਹਾਇਕ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਨਹਾਉਣ, ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣ ਅਤੇ 
ਪਾਖ਼ਾਨੇ ਿਰਗੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਕਰ ਿਕਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਿੰਿੇ ਹਨ। ਉਹ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਘਰੇ ਕਰਨ, 
ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਹਿਪਤਾਲ ਦਿੱਿ। ਇਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਪਰਿਨਲ ਿੱਪੋਰਟ ਿਰਕਰ (ਪੀ.ਐੱਿ.ਡਬਦਲਊ.) ਿੀ ਦਕਹਾ 
ਜਾਿਂਾ ਹੈ।

ਫਾਰਮਾਦਸਸਟ

ਫਾਰਮਾਦਿਿਟ ਿਿਾਈਆ ਂਦਤਆਰ ਕਰਿੇ ਅਤੇ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ। ਉਹ ਿਿਾਈਆ ਂਿੇ ਮਕਿਿ, 
ਿੁਸ਼ਪ੍ਭਾਿਾ,ਂ ਕੀਮਤ ਅਤੇ ਿੁਰੱਦਖਆ ਬਾਰੇ ਦਿੱਦਖਆ ਅਤੇ ਮਸ਼ਿਰਾ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

ਦਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਦਪਸਟ (ਪੀ.ਟੀ.)

ਦਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਦਪਿਟ ਦਕਿੇ ਦਿਅਕਤੀ ਿੀ ਿੱਲ-ਦਫਰ ਿਕਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਿਾ ’ਤੇ ਇਿ ਨੂੰ ਪ੍ਭਾਦਿਤ 
ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਿੀਜ਼ਾ ਂਿਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਾਉਂਿੇ ਹਨ। ਤਾਕਤ, ਿੰਤੁਲਨ, ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ ਤੁਰਨ-ਦਫਰਨ ਿੇ 
ਿਾਧੇ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਿੇ ਅਗਲੇ ਕਿਮਾ ਂਿੀ ਦਿਉਂਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਹ ਇਲਾਜ 
ਿੀ ਦਿਉਂਤਬੰਿੀ ਕਰਿੇ ਹਨ। ਿੁਰੱਦਖਆ ਅਤੇ ਿੁਤੰਤਰਤਾ ਿੇ ਿਾਧੇ ਲਈ ਦਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਦਪਿਟ ਖਾਿ 
ਿੁਰੱਦਖਆਤਮਕ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਿੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ।

ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ (ਐੱਸ.ਡਬਦਲਊ.) 

ਿੋਸ਼ਲ ਿਰਕਰ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਗੁੱਿੇ, ਉਿਾਿੀ, ਬੇਦਿਲੀ, ਝੁੰਜਲਾਹਟ ਅਤੇ ਬੇਿੈਨੀ ਿੇ ਜਜ਼ਬਾਤਾ ਂਨਾਲ ਦਿੱਝਣ 
ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਿੰਿੇ ਹਨ। ਿੋਸ਼ਲ ਿਰਕਰ ਮਸ਼ਿਰਾ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਭਦਿੱਖ ਿੀ ਦਿਉਂਤਬੰਿੀ ਅਤੇ 
ਿਹਾਰੇ ਿੀਆ ਂਭਾਈਿਾਰਕ ਿੇਿਾਿਾ ਂਨਾਲ ਤਾਲਮੇਲ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ।
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ਬੋਲੀ-ਦਵਗਾੜਾ ਂਿੇ ਮਾਦਹਰ (ਐੱਸ.ਐੱਲ.ਪੀ.) 

ਬੋਲੀ-ਦਿਗਾੜਾ ਂਿੇ ਮਾਦਹਰ ਉਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਿਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਾਉਂਿੇ ਅਤੇ ਮਿਿ ਕਰਨ ਿੇ ਰਾਿਤੇ ਿੱਿਿੇ ਹਨ 
ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਿੀ ਹੋਿੇ। ਉਹ ਉਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਿਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਾਉਂਿੇ ਅਤੇ ਮਿਿ 
ਕਰਨ ਿੇ ਰਾਿਤੇ ਿੀ ਿੱਿਿੇ ਹਨ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਬੋਲਣ, ਿਮਝਣ, ਪੜ੍ਨ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਦਲਖਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਆਉਂਿੀ ਹੋਿੇ। ਉਹ ਬੋਲਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਿੁਧਾਰਨ ਅਤੇ ਿੰਿਾਰ ਿੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਦਿਖਾਉਣ ਰਾਹੀਂ 
ਮਿਿ ਕਰਿੇ ਹਨ।

ਰੈਦਕ੍ਏਸ਼ਨ ਥੈਰਾਦਪਸਟ 

ਰੈਦਰਿਏਸ਼ਨ ਥੈਰਾਦਪਿਟ ਦਿਅਕਤੀ ਿੇ ਫੁਰਿਤ ਿੇਲ਼ੇ ਿੇ ਪਿੰਿੀਿਾ ਕੰਮਾ ਂਿੇ ਆਧਾਰ ’ਤੇ ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਕਰਿੇ 
ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਿੀ ਦਿਉਂਤ ਬਣਾਉਨਿੇ ਹਨ। ਉਹ ਅਦਜਹੇ ਹੁਨਰ ਦਿਖਾਉਣ ਅਤੇ ਿਾਧਨ ਹਾਿਲ ਕਰਨ 
ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਕਰਿੇ ਹਨ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨਾਲ ਲੋਕ ਿੁਤੰਤਰ ਜੀਿਨ ਜੀਉਣ ਲਈ ਸ਼ੌਕਾ ਂਅਤੇ ਹੋਰ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂ
ਦਿੱਿ ਦਹੱਿਾ ਲੈ ਿਕਣ। 

ਰਦਜਸਟਰਡ ਡਾਈਦਟਸ਼ੀਅਨ (ਆਰ.ਡੀ.) 

ਰਦਜਿਟਰਡ ਡਾਈਦਟਸ਼ੀਅਨ ਖ਼ੁਰਾਕੀ ਦਿਉਂਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਕਰਿੇ ਅਤੇ ਇਿ ਨੂੰ ਦਿਕਿਤ 
ਕਰਿੇ ਹਨ। ਉਹ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦਿਖਾਉਂਿੇ ਹਨ ਦਕ ਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ ਔਦਖਆਈ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨ ਿਾਦਲ਼ਆ ਂ
ਲਈ ਖਾਣਾ ਦਕਿੇਂ ਦਤਆਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਉਹ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਤੰਿਰੁਿਤ ਖਾਣ, ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ, ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ, ਲਹੂ 
ਿੇ ਿਬਾਅ ਅਤੇ ਿਜ਼ਨ ’ਤੇ ਕਾਬੂ ਰੱਖਣ ਦਿੱਿ ਿੀ ਮਿਿ ਦਿੰਿੇ ਹਨ।

ਹੋਰ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦਵਅਕਤੀ 

ਹੋਰ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਦਿਅਕਤੀ ਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿਾਲੀ ਟੀਮ ਿਾ ਦਹੱਿਾ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ: 

 • ਔਰਥੋਦਟਿਟ ਕਮਜ਼ੋਰ ਜੋੜਾ ਂਅਤੇ ਪੱਦਠਆ ਂਨੂੰ ਿਹਾਰਾ ਿੇਣ ਲਈ ਖਾਿ ਤਰ੍ਾ ਂਿੀਆ ਂਤਣਾਿਾ ਂ
ਬਣਾਉਂਿਾ ਹੈ। 

 • ਯੂਰਾਲੋਦਜਿਟ ਦਪਸ਼ਾਬ ਿੇ ਮਿਾਨੇ ਿੀਆ ਂਿਮੱਦਿਆਿਾ ਂਿਾਿਤੇ ਮਿਿ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • ਦਕੱਤਾ-ਮੁਖੀ ਕੌਂਿਲਰ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਜਾ ਂਿਕੂਲ ਿਾਪਿੀ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

ਤੁਿੀਂ, ਤੁਹਾਡਾ ਪਦਰਿਾਰ, ਅਤੇ/ਜਾ ਂਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲ਼ੇ ਅਤੇ ਭਾਈਿਾਰਕ ਿੇਿਾਿਾ ਂਪ੍ਿਾਨ ਕਰਨ 
ਿਾਲ਼ੇ ਿੀ ਇਿ ਟੀਮ ਿਾ ਅਦਹਮ ਦਹੱਿਾ ਹੋ।
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ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਅਗੇਤੀ ਦਿਉਂਤਬੰਿੀ 
ਆਪਣੇ ਫੈਿਲੇ ਆਪ ਕਰ ਿਕਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਦਨੱਜਤਾ ਿਾਿਤੇ ਅਤੇ ਰਾਜ਼ੀ-ਖੁਸ਼ੀ ਿਾਿਤੇ ਅਦਹਮ ਗੱਲ ਹੋ ਿਕਿੀ 
ਹ।ੈ ਇਹ ਗਲੱ ਤਹੁਾਡ ੇਦਨਜੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਬਾਰੇ ਿੀ ਢਕੁਿੀ ਹ,ੈ ਦਜਿ ਦਿਿੱ ਹਠੇ ਦਲਖੀਆ ਂਗਲੱਾ ਂਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 • ਭੋਜਨ 

 • ਦਰਹਾਇਸ਼ ਿਾ ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਅਤੇ ਆਿਾਿ 

 • ਕੱਪੜੇ 

 • ਿਿੱਛਤਾ 

 • ਿੁਰੱਦਖਆ 

 • ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ 

 • ਦਿੱਤ 

ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰਿੇ, ਿੋਿਤ ਅਤੇ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨੂੰ ਪਤਾ ਹੋਿੇ ਦਕ ਜੇ ਕਰ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ 
ਫੈਿਲੇ ਆਪ ਨਾ ਕਰ ਿਕੋਂ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਇੱਛਾ ਕੀ ਹੋਿੇਗੀ। ਇਿ ਨਾਲ ਬਾਅਿ ਦਿੱਿ ਕੋਈ ਭਰਮ-ਭੁਲੇਖਾ ਨਹੀਂ 
ਰਹਗੇਾ। ਇਿ ਨੂੰ ਅਗਤੇੀ ਦਹਿਾਇਤ (advance directive) ਿੀ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹ,ੈ ਜੋ ਇੱਕ ਕਾਨੂੰਨੀ ਿਿਤਾਿੇਜ 
ਹੁੰਿਾ ਹੈ ਦਜਿ ਰਾਹੀਂ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਅਤੇ ਦਿੱਤ ਬਾਰੇ ਫੈਿਲੇ ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਜ਼ਾਹਰ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ। 

ਅਗੇਤੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਦਵਉਂਤਬੰਿੀ ਕੀ ਹੁੰਿੀ ਹੈ? 

1. ਜਿੋਂ ਹਾਲੇ ਤੁਿੀਂ ਕਾਬਲ ਹੋਿੋਂ, ਇਹ ਫੈਿਲੇ ਕਰਨਾ ਦਕ ਭਦਿੱਖ ਦਿੱਿ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਫੈਿਲੇ ਕਰਨ ਿੇ ਕਾਬਲ 
ਨਾ ਰਹੇ ਤਾ ਂਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਦਕਿੇਂ ਕਰਾਉਣੀ ਿਾਹੋਂਗੇ?

 • ਦਜਨ੍ਾ ਂਇਛਾਿਾ ਂਿਾ ਇਜ਼ਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇਗਾ, ਉਹ ਕਾਨੂੰਨੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੁੰਿੀਆ ਂਹਨ। ਮਤਲਬ 
ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਕਾਨੂੰਨ ਰਾਹੀਂ ਲਾਗੂ ਕੀਤਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 

2. ਦਕਿੇ ਇਤਬਾਰੀ ਬੰਿੇ ਨੂੰ ਆਪਣੀਆ ਂਉਨ੍ਾ ਂਇਛਾਿਾ ਂ’ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿੱਲੋਂ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰਨ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਅਖ਼ਦਤਆਰ ਿੇ ਦਿਉ। ਇਿ ਬੰਿੇ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡਾ ਬਿਲਵਾ ਂਫੈਸਲਾਕਾਰ (ਐੱਸ.
ਡੀ.ਐੱਮ.) [Substitute Decision Maker (SDM)] ਦਕਹਾ ਜਾਿੇਗਾ। 

 • ਬਿਲਿਾ ਂਫੈਿਲਾਕਾਰ ਲਾਉਣ ਲਈ ‘ਦਨਜੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਲਈ ਇੱਕ ਮੁਖਦਤਆਰਨਾਮਾ’ ਬਣਾਉਣਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੋਿੇਗਾ।

 • ਤਿੁੀਂ ਆਪਣ ੇਦਿਤੱ ਿਾ ਪ੍ਬਧੰ ਕਰਨ ਲਈ ਿੀ ਦਕਿੇ ਨੂੰ ਬਿਲਿਾ ਂਫੈਿਲਾਕਾਰ ਨਾਮਜ਼ਿ ਕਰ ਿਕਿ ੇਹ।ੋ

 • ਦਕਿੇ ਅਦਜਹੇ ਬੰਿੇ ਨੂੰ ਿੁਣੋ ਦਜਹੜਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਇੱਛਾਿਾ ਂਿਾ ਿਦਤਕਾਰ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ 
ਇਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਅਮਲ ਦਿੱਿ ਦਲਆਿੇਗਾ। ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਦਕ ਇਹ ਬੰਿਾ ਪਦਰਿਾਰ ਿਾ ਕੋਈ ਜੀਆ ਹੋਿੇ। 
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ਜੇ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਬਿਲਵਾ ਂਫੈਸਲਾਕਾਰ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਕੀ ਹੋਵੇਗਾ? 

ਜੇ ਦਨਜੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਜਾ ਂਦਵੱਤ ਿੇ ਪ੍ਬੰਧ ਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਬਿਲਵਾ ਂ
ਫੈਸਲਾਕਾਰ ਨਾ ਹੋਵੇ

ਅਤੇ 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦਸਹਤ ਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਜਾ ਂਦਵੱਤੀ ਫੈਸਲੇ ਆਪ ਕਰਨ ਿੇ ਸਮਰੱਥ ਨਾ ਹੋਵੋਂ


ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨੂੰ ਇਹ ਫੈਿਲੇ ਕਰਨ ਲਈ ਪੁੱਛੇਗੀ (ਦਿੱਤੀ 
ਤਰਤੀਬ ਦਿੱਿ):

1. ਤੁਹਾਡਾ ਪਤੀ/ਪਤਨੀ, ਕਾਮਨ-ਲਾਅ ਪਾਰਟਨਰ ਜਾ ਂਪਾਰਟਨਰ 

2. ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ (16 ਤੋਂ ਿੱਡਾ) ਜਾ ਂਮਾਤਾ-ਦਪਤਾ 

3. ਉਹ ਮਾਪਾ ਦਜਿ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੀ ਿਪੁਰਿਗੀ ਹੈ 

4. ਭੈਣ ਜਾ ਂਭਰਾ 

5. ਕੋਈ ਿੀ ਹੋਰ ਿਕਾ ਦਰਸ਼ਤੇਿਾਰ, ਿਾਹੇ ਉਹ ਜਨਮ ਕਾਰਣ, ਦਿਆਹ ਕਾਰਣ ਜਾ ਂਮੁਤਬੰਨੇਪਣ 
ਕਰ ਕੇ ਹੋਿੇ
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ਅਗਤੇੀ ਿਖੇ-ਰੇਖ ਿੀ ਦਿਉਂਤਬਿੰੀ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ:

 � ਕੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਬਾਰੇ ਮੇਰੀਆ ਂਇੱਛਾਿਾ ਂਮੇਰੇ ਪਦਰਿਾਰ/ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲ਼ੇ ਨੂੰ ਪਤਾ ਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਆਪਣੀਆ ਂਇੱਛਾਿਾ ਂਦਲਖ ਕੇ ਰੱਖ ਲਈਆ ਂਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਕਾਨੂੰਨੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਦਕਿੇ ਨੂੰ ਆਪਣਾ ਬਿਲਿਾ ਂਫੈਿਲਾਕਾਰ ਨਾਮਜ਼ਿ ਕਰ ਦਿੱਤਾ ਹੈ 
ਜਾ ਂਮੇਰੇ ਫੈਿਲੇ ਲੈਣ ਿੇ ਿਮਰੱਥ ਨਾ ਹੋਣ ਿੀ ਿੂਰਤ ਦਿੱਿ ਦਕਿੇ ਨੂੰ ਫੈਿਲੇ ਕਰਨ ਲਈ 
ਮੁਖ਼ਦਤਆਰਨਾਮਾ ਿੇ ਦਿੱਤਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਆਪਣੀਆ ਂਇੱਛਾਿਾ ਂਉਿ ਦਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਿੱਿ ਦਿੱਤੀਆ ਂਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਲਖ ਕੇ ਰੱਖ ਲਈ ਹੈ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ 
ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਅਗਤੇੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਦਿਉਂਤਬਿੰੀ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਓਨਟੇਰੀ ਸਰਕਾਰ: ਅਗੇਤੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਦਵਉਂਤਬੰਿੀ ਬਾਰੇ ਸੇਧ-ਪੁਸਤਕ 

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.seniors.gov.on.ca ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਿਰਿ ਬਾਕਿ ਦਿੱਿ ‘A Guide to 
Advanced Care Planning’ ਟਾਈਪ ਕਰੋ (ਉੱਪਰਲੇ ਕੋਨੇ ਦਿੱਿ ਿੱਜੇ ਪਾਿੇ)।

ਕਾਨੂੰਨ ਮੰਤਰਾਲਾ (Ministry of the Attorney General)

 • ਆਪਣਾ ਮੁਖ਼ਦਤਆਰਨਾਮਾ ਅਤੇ ਅਗੇਤੇ ਿਿੀਅਤਨਾਮੇ ਿੇ ਕਾਗਜ਼ਾਤ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ ਿੇਖੋ 

 • www.attorneygeneral.jus.gov.on.ca ਤੇ ਪੰਨੇ ਿੇ ਖੱਬੇ ਪਾਿੇ ‘Wills & Estates’ ’ਤੇ 
ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਸਪੀਕ ਅੱਪ (Speak Up)

 • ਅਗੇਤੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਦਿਉਂਤਬੰਿੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

 • www.advancecareplanning.ca ਿੇਖੋ।

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 
‘Managing my money’ ਅਤੇ ‘Knowing my rights’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਜਨਤਕ ਅਤੇ ਗਾਰਡੀਅਨ ਟਰੱਸਟੀ ਿਾ ਿਫ਼ਤਰ (Public and 
Guardian Trustee office)

 • ਟੌਲ-ਫਰਿੀ 1-800-366-0335 ਜਾ ਂ416-314-2800 (ਟੋਰੰਟੋ) ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।
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ਹਿਪਤਾਲੋਂ ਛੁੱਟੀ ਕਰਨਾ 
ਹਿਪਤਾਲ ਛੱਡ ਕੇ ਘਰ ਜਾਣ ਬੜਾ ਿਾਅ ਿਾਲਾ ਿਮਾ ਂਹੁੰਿਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਿ ਿੇਲੇ ਤਣਾਅ ਿੀ ਹੋ ਿਕਿਾ 
ਹੈ। ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਦਕ ਜਿੋਂ ਹਿਪਤਾਲ ਛੱਡ ਕੇ ਘਰ ਜਾਣਾ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਇਝੰ ਲੱਗਣਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ ਦਕ ਤੁਿੀਂ 
ਦਤਆਰ ਹੋ। 

ਇਿ ਭਾਗ ਦਿੱਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਦਿਸ਼ੇ ਦਿਿਾਰੇ ਜਾਣਗੇ:

 • ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਆਪਣੀ ਟੀਮ ਤੋਂ ਪੁੱਛਣ ਿਾਲੇ ਿਿਾਲ। ਇਨ੍ਾ ਂਿੇ ਜਿਾਬ ਪਤਾ ਹੋਣ ਤਾ ਂਇਝੰ 
ਲੱਗੇਗਾ ਦਜਿੇਂ ਤੁਿੀਂ ਘਰ ਜਾਣ ਲਈ ਦਤਆਰ ਹੋਿੋਂ। 

 • ਿਹਾਇਕ ਿਾਜ਼-ੋਿਾਮਾਨ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ ਦਕ ਘਰ ਦਿਿੱ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂ
ਲੋੜਾ ਂਿਭ ਤੋਂ ਿਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪੂਰੀਆ ਂਕਰਨ ਲਈ ਦਕਹੜਾ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਿਭ ਤੋਂ ਿਹੀ ਰਹੇਗਾ। 

 • ਆਤਮ-ਝਾਤ ਅਤੇ ਟੀਿੇ ਤੈਅ ਕਰਨਾ। 

ਿਧੇਰੇ ਨੁਕਦਤਆ ਂਅਤੇ ਨੀਤੀਆ ਂਜਾਣਨ ਲਈ ਇਿ ਗਾਈਡ ਨੂੰ ਆਨਲਾਈਨ  
www.strokerecovery.guide ਦਿਖੇ ਪੜ੍ੋ।
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ਦਿਿਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂ

ਟੈਸਟ 

 • ਮੈਨੂੰ ਦਕਹੜੇ-ਦਕਹੜੇ ਟੈਿਟ ਕਰਾਉਣੇ ਪੈਣਗੇ? 

 • ਇਹ ਮੈਨੂੰ ਕਿੋਂ ਕਰਾਉਣੇ ਪੈਣਗੇ?

 • ਇਹ ਮੈਨੂੰ ਦਕੱਥੇ ਕਰਾਉਣੇ ਪੈਣਗੇ? 

 • ਕੀ ਮੈਂ ਆਪਣਾ ਛੱੁਟੀ ਦਮਲਣ ਿਾ ਿਾਰ ਅਤੇ ਹਿਪਤਾਲ ਦਿੱਿ ਕੀਤੇ ਗਏ ਟੈਿਟਾ ਂਿੀ ਿੂਿੀ  
(ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ) ਲੈ ਲਏ ਹਨ? 

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਟੈਸਟਾ ਂਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।

ਿਵਾਈਆ ਂ

 • ਮੈਨੂੰ ਦਕਹੜੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਲੈਣੀਆ ਂਪੈਣੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਦਕਉਂ? 

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਇਹ ਦਕਿੇਂ ਲੈਣੀਆ ਂਹਨ?

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਨੂੰ ਇਿ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤਰਤੀਬ ਿੇਣੀ ਆਉਂਿੀ ਹੈ ਦਕ ਮੈਂ ਇਨ੍ਾ ਂ
ਨੂੰ ਲੈਣਾ ਭੱੁਲ ਨਾ ਜਾਿਾ?ਂ 

 • ਮੈਂ ਕੀ ਕਹਾ ਂਜੇ ਮੇਰੀ ਹਿਪਤਾਲ ਠਦਹਰ ਿੌਰਾਨ ਦਲਖ ਕੇ ਦਿੱਤੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਮੁੱਕ ਜਾਣ? 

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਿਿਾਈਆ ਂਲੈਣ ਦਕਹੜੀ ਫਾਰਮੇਿੀ ਜਾਣ ਹੈ? ਮੇਰੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਕੌਣ 
ਦਲਆਿੇਗਾ ਅਤੇ ਕਿੋਂ ਦਲਆਿੇਗਾ? 

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਿਵਾਈਆ ਂਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।

ਿੰਗੀ ਦਸਹਤ 

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਪੈਣਾ ਹੈ? 

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ,ਂ ਅਤੇ ਇਿ ਲਈ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ, ਪਤਾ ਹੈ? 

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਦਕਿੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਰੋਕਣ ਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਜਾ ਂਕਲੀਦਨਕ ਿੱਲ ਭੇਦਜਆ ਦਗਆ ਹੈ? 

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਆਪਣੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਪੈਰਿੀ ਿਜੋਂ ਕਿੋਂ ਦਮਲਣਾ ਹੈ?

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਿੰਗੀ ਦਸਹਤ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।
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ਦਨਗਲਣ ਦਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂ

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕਿ ਦਕਿਮ ਿੀ ਬੁਣਤਰ ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੇਉ ਪਿਾਰਥ ਮੇਰੇ ਲਈ 
ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਹਨ? 

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਇਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ (ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ, ਮਲੀਿਾ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ ਜਾ ਂਗਾੜ੍ੇ 
ਪੇਉ ਪਿਾਰਥ)? 

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਦਨਗਲਣ ਦਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।

ਸਵੈ ਿੇਖ-ਰੇਖ 

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਆਪਣੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਲਈ ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਮਿਿ ਦਕੱਥੋਂ ਲਿਾ ਂ(ਦਜਿੇਂ: 
ਨਹਾਉਣ, ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣ, ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਜਾ ਂਗ੍ੋਿਰੀ ਖਰੀਿਣ ਲਈ)? 

 • ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਘਰੇ ਮਿਿ ਿੀ ਲੋੜ ਹੋਿੇ (ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ, ਹੋਮ ਐਂਡ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਕੇਅਰ ਅਿਾਰੇ ਕੋਲੋਂ) 
ਤਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਕਿੋਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਆਉਣ ਿੀ ਮੈਂ ਉਮੀਿ ਰੱਖਾ?ਂ 

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਸਵੈ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।

ਸੰਿਾਰ 

 • ਜੇ ਮੇਰੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਦਿੱਿ ਕੋਈ ਤਬਿੀਲੀ ਹੋਿੇ, ਤਾ ਂਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ 
ਮੈਂ ਆਪਣੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਿਾ ਇਜ਼ਹਾਰ ਦਕਿੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ ਤਾ ਂਦਕ ਮੇਰੀ ਗੱਲ ਿਮਝ ਆਿੇ? 

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਸੰਿਾਰ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।

ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਿੇ ਦਿ੍ਸ਼ ਬਾਰੇ ਸੋਿਣ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ 

 • ਜੇ ਮੇਰੀ ਿੋਿਣ ਿੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਦਨਗਾਹ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀ ਆਿੇ ਤਾ ਂਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੈਂ 
ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਦਕਿੇਂ ਰੱਖਣਾ ਹੈ? 

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਿੇ ਦਿ੍ਸ਼ ਬਾਰੇ ਸੋਿਣ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਿੀ 
ਕਾਬਲੀਅਤ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।
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ਦਜੱਥੇ ਮੈਂ ਰਦਹੰਿਾ ਹਾ ਂ

 • ਿੁਤੰਤਰ ਅਤੇ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਹੋਣ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਦਕਹੜੇ-ਦਕਹੜੇ ਿਹਾਇਕ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

 • ਕੀ ਦਕਿੇ ਨੂੰ ਮੇਰੇ ਘਰ ਆ ਕੇ ਘਰ ਿੀ ਿੁਰੱਦਖਆ ਿਾ ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਕਰਨ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਦਜੱਥੇ ਮੈਂ ਰਦਹੰਿਾ ਹਾ ਂਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।

ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਜਾਣਾ 

 • ਕੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਮੇਰੀ ਟੀਮ ਨੇ ਮੈਨੂੰ ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਜਾਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਲਈ ਮੇਰੇ ਲਈ 
ਕੋਈ ਿਹਾਇਕ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਿੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈ? 

 • ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਿਾਕਰ ਜਾ ਂਿੋਟੀ ਿੀ ਲੋੜ ਪਿੇ, ਕੀ ਮੈਂ ਇਿ ਨੂੰ ਖਰੀਿਣ ਿਾ ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਕਰ ਦਲਆ ਹੈ? 

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਐਪੁਆਇਟੰਮੈਂਟਾ ਂ’ਤੇ ਜਾਣ ਜਾ ਂਛੋਟੇ-ਮੋਟੇ ਕੰਮਾ ਂਲਈ ਿਿਾਰੀ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

 • ਕੀ ਅਪਾਹਜਾ ਂਿਾਲੀਆ ਂਗੱਡੀਆ ਂ(ਦਜਿੇਂ ਿ੍ੀਲ-ਟਰਾਿਂ) ਲਈ ਮੇਰਾ ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਹੋ ਿੁੱਕਾ ਹੈ? 

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਰਾਈਡ ਦਕਿੇਂ ਬੁੱਕ ਕਰਨੀ ਹੈ? 

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਜਾਣਾ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।

ਸਮਾਜਕ ਸਹਾਰਾ 

 • ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਮੈਂ ਹੋਰ ਇਲਾਜ ਲਈ ਕੀ ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਕੀਤਾ ਹੈ? 

 • ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਦਕਿੇ ਇਲਾਜ ਕਰਿਾ ਕੇ ਘਰ ਮੁੜਨ ਿਾਲੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਦਿੱਿ ਭੇਦਜਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ ਤਾ ਂਕੀ 
ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕੱਥੇ ਜਾਣਾ ਹੈ? ਕੀ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ? 

 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਲਈ ਮੈਂ ਦਕਿ ਤਰ੍ਾ ਂਿੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂ
ਕਰ ਿਕਿਾ ਹਾ?ਂ

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਸਮਾਜਕ ਸਹਾਰਾ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।
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ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਾ ਸਹਾਰਾ 

 • ਕੀ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰ ਿਕੇਗਾ?

 • ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਕੀ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਦਕਿੇ ਿਹਾਰਾਤਮਕ ਿਲ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਦਿੱਿ 
ਹੈ?

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਾ ਸਹਾਰਾ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।

ਕੰਮ ਜਾ ਂਸਕੂਲ 

 • ਕੀ ਇਿ ਿੇਲੇ ਮੈਂ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਜਾ ਂਿਕੂਲ ਿਾਪਿ ਜਾ ਿਕਿਾ ਹਾ?ਂ 

 • ਜੇ ਨਹੀਂ, ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਜਾ ਂਿਕੂਲ ਦਕਿੇਂ ਿਾਪਿ ਜਾ ਿਕਿਾ ਹਾ ਂਜੇ ਜਾ ਿਕਿਾ 
ਹੋਿਾ?ਂ 

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਕੰਮ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।

ਮੁੜ ਕੇ ਡਰਾਈਦਵੰਗ ਕਰਨ ਲੱਗਣਾ 

 • ਕੀ ਮੇਰੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਬਾਰੇ ਮਦਨਿਟਰੀ ਆਫ ਟਰਾਿਂਪੋਰਟੇਸ਼ਨ ਨੂੰ ਇਤਲਾਹ ਦਿੱਤੀ ਜਾ ਿੁੱਕੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਮੇਰਾ ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਲਿੰਿ ਮੁਅੱਤਲ ਹੋ ਿੁੱਦਕਆ ਹੈ? 

 • ਜੇ ਇਿ ਿੇਲੇ ਮੈਂ ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਣ ਲਈ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਨਹੀਂ ਹਾ,ਂ ਤਾ ਂਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਿੁਬਾਰਾ 
ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਣ ਲਈ ਮਨਜ਼ੂਰ ਹੋਣ ਿਾਿਤੇ ਜ਼ਾਬਤਾ ਕੀ ਹੈ? 

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਮੁੜ ਕੇ ਡਰਾਈਦਵੰਗ ਕਰਨ ਲੱਗਣਾ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।

ਦਵੱਤ ਅਤੇ ਪੈਸਾ 

 • ਕੀ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਦਬੱਲਾ ਂਿਾ ਦਹਿਾਬ ਦਕਤਾਬ ਰੱਖ ਿਕਾਗਂਾ (ਦਜਿੇਂ ਦਕਰਾਏ ਿੇ ਜਾ ਂਦਬਜਲੀ-ਪਾਣੀ 
ਿੇ ਦਬਲਾ ਂਿੀ ਅਿਾਇਗੀ, ਿਿਾਈਆ ਂਜਾ ਂਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਖਰੀਿਣਾ)? 

 • ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਬੇਰੁਜ਼ਗਾਰੀ ਭੱਤਾ, ਥੋੜੇ ਿਮੇਂ ਿੀ ਅਪਾਹਜਤਾ ਜਾ ਂਦਿੱਤੀ ਿਹਾਇਤਾ ਿੇ ਦਕਿੇ ਹੋਰ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਲਈ ਿਰਖਾਿਤ ਿੇਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ? ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਿਰਖਾਿਤ ਦਕਿੇਂ ਿੇਣੀ ਹੈ? 

ਲਾਭਿਾਇਕ ਨੁਕਦਤਆ ਂਲਈ ਦਵੱਤ ਅਤੇ ਪੈਸਾ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ।
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ਆਉਣ ਿਾਲੀਆ ਂਐਪੁਆਇਟੰਮੈਂਟਾ ਂ
ਇਹ ਿਾਰਟ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਐਪੁਆਇਟੰਮੈਂਟਾ ਂਿਾ ਦਹਿਾਬ ਰੱਖਣ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ 
ਇਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾ ਦਹਿਾਬ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਿੀ ਲਾ ਿਕਿੇ ਹੋ। 

ਐਪੁਆਇਟੰਮੈਂਟ ਦਕਸ 
ਨਾਲ

ਕਿੋਂ ਦਕੱਥੇ ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ 
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ਿਹਾਇਕ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ
ਿਹਾਇਕ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਉਹ ਿਾਮਾਨ ਹੈ ਦਜਹੜਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਪਣੀਆ ਂਦਨੱਤ ਦਿਹਾੜੀ ਿੀਆ ਂ
ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਕਰਨਾ ਆਿਾਨ ਅਤੇ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਬਣਾ ਦਿੰਿਾ ਹੈ। ਇਿ ਭਾਗ ਦਿੱਿ ਅਿੀਂ ਿਭ ਤੋਂ ਿੱਧ 
ਿਰਤੇ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਆਮ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਬਾਰੇ ਿੱਿ ਰਹੇ ਹਾ।ਂ ਖਾਣਾ ਖਾਣ, ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣ, ਿੰਿਰਨ, ਰਿੋਈ 
ਿੇ ਕੰਮ-ਕਾਜ ਅਤੇ ਘਰ ਿੇ ਕੰਮਾ ਂਲਈ ਹੋਰ ਿਾਮਾਨ ਿੀ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਹੱਥ ਨਾਲ ਿਰਤਣ 
ਿਾਲਾ ਿਾਮਾਨ ਿੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੱਸ ਸਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਦਕਹੜਾ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਮੁਨਾਸਬ ਹੋ ਸਕਿਾ ਹੈ। 

ਤੁਿੀਂ ਦਿਹਤ ਅਤੇ ਮੈਡੀਕਲ ਿਪਲਾਈ ਿੀਆ ਂਿਥਾਨਕ ਿੁਕਾਨਾ ਂਤੋਂ ਿਹਾਇਕ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਖਰੀਿ 
ਜਾ ਂਦਕਰਾਏ ’ਤੇ ਲੈ ਿਕਿੇ ਹੋ। ਆਪਣੀ ਿਥਾਨਕ ਿੁਕਾਨ ਤੋਂ ਕੀਮਤ ਪਦਹਲਾ ਂਪੁੱਛ ਲਿੋ ਦਕਉਂਦਕ ਕੀਮਤਾ ਂ
ਬਿਲ ਜਾਿਂੀਆ ਂਹਨ। 

ਨਹਾਉਣ ਲਈ ਢੋਅ ਵਾਲੀ ਕੁਰਸੀ 
ਕੀਮਤ: $60+
ਦਕਰਾਇਆ: $15-$28 ਪ੍ਤੀ ਮਹੀਨਾ 

ਢੋਅ ਵਾਲਾ ਟਰਾਸਂਫਰ ਬੈਂਿ 
ਕੀਮਤ: $120+
ਦਕਰਾਇਆ: $20-$32 ਪ੍ਤੀ ਮਹੀਨਾ 

ਨਾ ਦਫਸਲਣ ਵਾਲਾ ਬਾਥ ਮੈਟ 
ਕੀਮਤ: $20+

ਕੌਮੋਡ ਿੇਅਰ 
ਕੀਮਤ: $200+
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ਬਾਹਵਾ ਂਵਾਲੀ ਉੱਿੀ ਟਆੁਇਲਟ ਸੀਟ
ਕੀਮਤ: $70+
ਦਕਰਾਇਆ: $15-$28 ਪ੍ਤੀ ਮਹੀਨਾ 

ਵਰਸਾ ਫਰੇਮ 
ਕੀਮਤ: $60+
ਦਕਰਾਇਆ: $12-$22 ਪ੍ਤੀ ਮਹੀਨਾ 

ਰੌਲੇਟਰ ਵਾਕਰ 
ਕੀਮਤ: $250-$550
ਦਕਰਾਇਆ: $70 ਪ੍ਤੀ ਮਹੀਨਾ 

ਿੋ ਪਹੀਆ ਂਵਾਲਾ ਵਾਕਰ
ਕੀਮਤ: $100+ 
ਦਕਰਾਇਆ: $20-$40 ਪ੍ਤੀ ਮਹੀਨਾ 

ਇੱਕ ਟੇਕ ਵਾਲੀ ਸੋਟੀ ਜਾ ਂਕੇਨ 
ਕੀਮਤ: $20+

ਿਾਰ ਟੇਕਾ ਂਵਾਲੀ ਸੋਟੀ ਜਾ ਂਕੇਨ
ਕੀਮਤ: $35+

ਵ੍ੀਲਿੇਅਰ 
ਕੀਮਤ: $400+
ਦਕਰਾਇਆ: $100 ਪ੍ਤੀ ਮਹੀਨਾ 

ਟਰਾਸਂਪੋਰਟ ਿੇਅਰ 
ਕੀਮਤ: $200+
ਦਕਰਾਇਆ: $90 ਪ੍ਤੀ ਮਹੀਨਾ 
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ਲੰਬੀ ਹੱਥੀ ਵਾਲਾ ਸ਼ੂ ਹੌਰਨ 
ਕੀਮਤ: $7

ਗਰੈਬ ਬਾਰਜ਼
ਕੀਮਤ: $25+
ਦਕਰਾਇਆ: $10 ਪ੍ਤੀ ਮਹੀਨਾ 

ਲੰਬੀ ਹੱਥੀ ਵਾਲਾ ਰੀਿਰ
ਕੀਮਤ: $15+

ਮਰਿਾਨਾ ਯੂਦਰਨਲ 
ਕੀਮਤ: $10+

ਬੈੱਡਪੈਨ 
ਕੀਮਤ: $20+

ਹਸਪਤਾਲ ਵਾਲਾ ਬੈੱਡ
ਕੀਮਤ: $1500-$5200
ਦਕਰਾਇਆ: $180-$360 ਮਹੀਨਾ 

ਬੈੱਡ ਵੈਜ
ਕੀਮਤ: $55+
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ਿਹਾਇਕ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ
ਹੇਠ ਿਰਜ ਿਾਧਨ ਫਾਇਿੇਮੰਿ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ੍ਾ ਂ 
ਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਿਿਤੇ ਦਕਰਪਾ ਕਰ ਕੇ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ ’ਤੇ ‘ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ’ ਿੇਖੋ। 

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)

 • www.aphasia.ca/shop ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕ ‘Transitions’ ਪੜ੍ੋ। 

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਰੈੱਡ ਕਰਾਸ –ਦਸਹਤ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਲਈ ਕਰਜ਼ ਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (ਹੈਲਪ) 
[(Canadian Red Cross – Health Equipment Loan Program (HELP)]

 • ਦਿਹਤ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਨੂੰ ਥੋੜੀ ਦਮਆਿ ਲਈ ਉਧਾਰ ਦਿੰਿੇ ਹਨ 

 • www.redcross.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲ੍ਕੇ ‘Health Equipment Loan Program’ ਪੜ੍ੋ। 

ਦਸਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਜਾ ਂਮੈਡੀਕਲ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਅਤੇ ਸਪਲਾਈ ਿੇ ਸਟੋਰ

 • ਆਪਣੀ ਫੋਨ ਬੁੱਕ ਦਿੱਿ ਲੋਭੋ ਜਾ ਂwww.Canada411.ca ਟੋਰੰਟੋ ਿੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ ਿੀ 
ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਿੇਖੋ। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 
‘Where I live’ ਅਤੇ ‘Assistive Devices and adaptive equipment’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 

ਸਹਾਇਕ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਲਈ ਦਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ  
(Financial help for assistive devices)
ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਹੈਲਥ ਐਂਡ ਲਾਗਂ ਟਰਮ ਕੇਅਰ – ਅਦਸਸਦਟਵ ਦਡਵਾਈਦਸਜ਼ ਪ੍ੋਗਰਾਮ 
(ਏ.ਡੀ.ਪੀ.) [Ministry of Health and Long Term Care - Assistive Devices 
Program (ADP)]

 • ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਫੰਡ ਮੁਹਈੱਆ ਕਰਿੇ ਹਨ ਤਾ ਂਜੋ ਉਹ ਮੈਡੀਕਲ ਿਾਜ਼-ੋਿਾਮਾਨ ਖਰੀਿ ਿਕਣ। 

 • www.health.gov.on.ca ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ‘Assistive Devices Program’ ਿੇਖੋ। 

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਦਿਲਡਰਨ, ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਐਂਡ ਸੋਸ਼ਲ ਸਰਦਵਦਸਜ਼ –ਓਨਟੇਰੀਓ 
ਦਡਸਅਦਬਦਲਟੀ ਸਪੱਰੋਟ ਪ੍ਗੋਰਾਮ (ਓ.ਡੀ.ਐੱਸ.ਪੀ.) [Ministry of Children, Community 
and Social Services – Ontario Disability Support Program (ODSP)]

 • ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਿਜ੍ਾ ਕਰ ਕੇ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ ਿਕਣ ਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂ 
ਲਈ ਲੰਮੇ ਿਮੇਂ ਿਾਿਤੇ ਦਿੱਤੀ ਮਿਿ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਿੇ ਹਨ।

 • www.mcss.gov.on.ca ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ‘ODSP’ ਪੜ੍ੋ। 
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ਆਤਮ-ਝਾਤ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਇਹ ਿੋਿਣ ’ਤੇ ਕੁੱਝ ਿਮਾ ਂ
ਲਾਉਣਾ ਫਾਇਿੇਮੰਿ ਹੁੰਿਾ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਦਹਮ ਦਕਹੜੀ 
ਗੱਲ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿੀ ਗੁੰਜਾਇਸ਼ ਦਕਿੇਂ 
ਘਟਾਉਣੀ ਹੈ। 

ਤਹੁਾਡੀ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿਾ ਇਹ ਦਹੱਿਾ ਅਤ ੇ‘ਆਤਮ-ਝਾਤ ਕਾਰਜ-ਪੱਤਰ’ ਤਹੁਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ:

 • ਤੁਹਾਡੇ ਜ਼ੋਖਮ ਿੇ ਤੱਤਾ ਂ’ਤੇ ਦਿਿਾਰ ਕਰਨ ਦਿੱਿ। ਇਹ ਉਹ ਤੱਤ ਹੁੰਿੇ ਹਨ ਦਜਨ੍ਾ ਂਕਰ ਕੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਇੱਕ ਹੋਰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਜ਼ੋਖਮ ਪੈਿਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। 

 • ਇਹ ਦਿੱਖਣ ਦਿੱਿ ਦਕ ਜੀਿਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਦਿੱਿ ਦਕਹੜੀਆ ਂਤਬਿੀਲੀਆ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਦਿਹਤ ਿਾਿਤੇ 
ਫਾਇਿੇਮੰਿ ਰਦਹਣਗੀਆ ਂਅਤੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਜ਼ੋਖਮ ਘਟਾਉਣਗੀਆ।ਂ 

 • ਇਹ ਫੈਿਲਾ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਦਕਨ੍ਾ ਂਤਬਿੀਲੀਆ ਂ’ਤੇ ਦਧਆਨ ਿੇਣਾ ਿਾਹੁੰਿੇ ਹੋ।
 
ਜਿੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗੇ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਕੁੱਝ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨ ਲਈ ਦਤਆਰ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਕ ਿਮ ਬਹੁਤ ਿਾਰੀਆ ਂ
ਨਾ ਕਰੋ। ਕੋਦਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਦਕ ਇੱਕ ਿਮੇਂ 1 ਜਾ ਂ2 ਿੁਧਾਰ ਹੀ ਕਰੋਂ ਦਜਹੜੇ ਕਰਨੇ ਿੁਖਾਲੇ ਲੱਗਣ ਅਤੇ 
ਕਾਮਯਾਬ ਹੋਣ ਿੀ ਗੁੰਜਾਇਸ਼ ਦਜ਼ਆਿਾ ਹੋਿੇ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਹਤ ਿੇਿਾ ਪ੍ਿਾਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜ਼ੋਖਮਾ ਂਬਾਰੇ ਅਤੇ ਿੰਗੇਰੀ ਦਿਹਤ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਜ਼ਰੀਏ ਮੁੱਤਲਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਿਾ ਰਹੇਗਾ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣਾ ਕਾਰਜ-ਪੱਤਰ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਿਖਾਉਣਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ। 
ਉਹ ਉਨ੍ਾ ਂਖੇਤਰਾ ਂਦਿੱਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਹਾਰਾ ਲੈਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਿੇ ਿਕਿੇ ਹੋ ਦਜਨ੍ਾ ਂਬਾਰੇ ਤੁਿੀਂ ਬਹੁਤ ਪ੍ੇਦਰਤ 
ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਿੇ ਹੋਿੋਂ। 

ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਦਿਆ ਂਦਜਹੜੀਆ ਂਤਬਿੀਲੀਆ ਂਤੁਿੀਂ ਦਲਆਉਣਾ 
ਿਾਹੁੰਿੇ ਹੋਿੋਂ, ਉਨ੍ਾ ਂਬਾਰੇ ਕੋਈ ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ ਤੌਖਲੇ ਹੋਣ, ਉਿੋਂ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਿੱਿੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਾਿੇ ਤਰੀਕੇ 
ਦਿਖਾ ਿਕਿੇ ਹਨ ਦਜਹੜੇ ਅਪਣਾਉਣੇ ਬੜੇ ਆਿਾਨ ਹੋਣ। ਿਮਾ ਂਪਾ ਕੇ, ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਕੀਤੀ ਤਰੱਕੀ 
ਿੇਖ ਿਕੋਂਗੇ। 
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ਆਤਮ-ਝਾਤ ਕਾਰਜ-ਪੱਤਰ ਨੂੰ ਦਕਵੇਂ ਵਰਤੀਏ:

1. ਿੰਗੀ ਦਸਹਤ ਭਾਗ ਦਿਿਲੇ ਜ਼ੋਖਮ ਿੇ ਤੱਤਾ ਂਬਾਰੇ ਪੜ੍ੋ. 

2. ਜ਼ੋਖਮ ਿੇ ਹਰ ਤੱਤ ਿਾਿਤੇ ਇਨ੍ਾ ਂ3 ਿਿਾਲਾ ਂਿੇ ਜਿਾਬ ਦਿਉ। ਆਪਣੇ ਕਾਰਜ-ਪੱਤਰ ਿੇ ਅੰਕ 
ਅਗਲੇ ਪੰਨੇ ’ਤੇ ਦਿੱਤੇ ਕਾਲਮਾ ਂਦਵੱਿ ਭਰ ਦਿਉ। 

ਕੀ ਇਸ ਖੇਤਰ ਦਵੱਿ ਸੁਧਾਰ ਿੀ ਗੁੰਜਾਇਸ਼ ਹੈ?

|---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------|
1   2   3   4   5   6   7   8   9   1 0
ਦਬਲਕੁਲ ਿੀ ਨਹੀਂ ਕੁੱਝ-ਕੁੱਝ ਕਾਫੀ

ਇਸ ਖੇਤਰ ਦਵੱਿ ਸੁਧਾਰ ਲਈ ਮੈਂ ਦਕੰਨਾ ਕੁ ਪ੍ੇਦਰਤ ਹਾ?ਂ 

|---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------|
1   2   3   4   5   6   7   8   9   1 0
ਦਬਲਕੁਲ ਿੀ ਨਹੀਂ ਕੁੱਝ-ਕੁੱਝ                ਕਾਫੀ ਪ੍ੇਦਰਤ

ਇਸ ਨੂੰ ਅੰਜਾਮ ਿੇਣ ਦਵੱਿ ਕਾਮਯਾਬ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਮੈਨੂੰ ਦਕੰਨ੍ਾ ਕੁ ਭਰੋਸਾ ਹੈ?

|---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------|
1   2   3   4   5   6   7   8   9   1 0
ਦਬਲਕੁਲ ਿੀ ਨਹੀਂ ਕੁੱਝ-ਕੁੱਝ ਭਰੋਿਾ ਹੈ                ਕਾਫੀ ਭਰੋਿਾ ਹੈ

3. ਆਪਣੇ ਜਿਾਬਾ ਂਨੂੰ ਿੁਬਾਰਾ ਪੜ੍ੋ। ਇਹ ਫੈਿਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਦਕਹੜੇ ਦਹੱਦਿਆ ਂ’ਤੇ ਦਧਆਨ 
ਿੇਣਾ ਿਾਹੁੰਿੇ ਹੋ, ਇਨ੍ਾ ਂਗੱਲਾ ਂ’ਤੇ ਗੌਰ ਕਰੋ:

 • ਿੁਧਾਰ ਨਾਲ ਦਕਹੜੇ ਖੇਤਰਾ ਂਨੂੰ ਿਭ ਤੋਂ ਿੱਧ ਫਾਇਿਾ ਪਹੁੰਿੇਗਾ? 

 • ਤੁਿੀਂ ਿਭ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਕੀ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍ੇਦਰਤ ਿੀ? 

 • ਦਕਹੜੀਆ ਂਕਾਰਿਾਈਆ ਂਨੂੰ ਕਰ ਿਕਣ ਬਾਰੇ ਤੁਿੀਂ ਿਭ ਤੋਂ ਿੱਧ ਪ੍ੇਦਰਤ ਹੋ? 
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ਆਤਮ-ਝਾਤ ਕਾਰਜ-ਪੱਤਰ 

ਜ਼ੋਖਮ ਿੇ ਤੱਤ ਸੁਧਾਰ ਿੀ 
ਗੁੰਜਾਇਸ਼

ਪ੍ੇਰਨਾ ਭਰੋਸਾ 

ਦਮਿਾਲ: ਲਹੂ ਿਾ ਿੌਰਾ 9 10 4

ਸ਼ਰਾਬ

ਐਟਰੀਅਲ 
ਦਫਬ੍ੀਲੇਸ਼ਨ

ਦਿਗਰਟ-ਰਦਹਤ ਹੋਣਾ 

ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ

ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ 

ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ 

ਤੰਿਰੁਿਤ ਿਜ਼ਨ 

ਆਹਾਰ 

ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਦਿਧੀ 

ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ 

ਇਿ ਆਤਮ-ਝਾਤ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਟੀਿੇ ਤੈਅ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰਤੋ। 
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ਟੀਿੇ ਤੈਅ ਕਰਨਾ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਟੀਿੇ ਤੈਅ ਕਰਨਾ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਿਾ ਇੱਕ ਅਦਹਮ ਦਹੱਿਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। 
ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਅਤੇ ਰਾਜ਼ੀ-ਖੁਸ਼ੀ ’ਤੇ ਿੁਬਾਰਾ ਕਾਬੂ ਹਾਿਲ ਕਰ ਲੈਂਿੇ ਹੋ। 

ਟੀਿੇ ਦਕਵੇਂ ਤੈਅ ਕਰੀਏ:
1. ਕੋਈ ਅਦਜਹਾ ਟੀਿਾ ਤੈਅ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਦਹਮ ਹੋਿੇ, ਤਾ ਂਦਕ ਤੁਿੀਂ ਦਿਲ ਕਰੇ ਦਕ ਇਿ ਨੂੰ 

ਹਾਿਲ ਕਰੀਏ। 
2. ਹਰ ਉਿ ਕਿਮ ਬਾਰੇ ਿੋਿੋ ਦਜਹੜਾ ਉਿ ਟੀਿੇ ਨੂੰ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਲਈ ਿੁੱਕਣਾ ਪਿੇਗਾ। 
3. ਫੈਿਲਾ ਕਰੋ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਉਿ ਟੀਿਾ ਕਿੋਂ ਪੂਰਾ ਕਰੋਂਗੇ। 
4. ਇਿ ਨੂੰ ਦਲਖ ਕੇ ਰੱਖ ਲਿੋ। 
5. ਤਰੱਕੀ ਨੂੰ ਅਕਿਰ ਪੜਿੋਲੋ ਅਤੇ ਜੇ ਲੋੜ ਪਿੇ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਟੀਿੇ ਨੂੰ ਿੋਧ ਲਿੋ। 

ਿਮਾ ਂਪਾ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਿੇ ਬਿਲਿੇ ਰਦਹੰਿੇ ਹਨ। ਦਜਉਂ-ਦਜਉਂ ਤੁਿੀਂ ਿੰਗੇਰੀ ਕਾਰਗੁਜ਼ਾਰੀ 
ਦਿਖਾਉਂਗੇ, ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਟੀਿੇ ਿੋਧ ਅਤੇ ਨਿੇਂ ਤੈਅ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ।

ਇਿ ਭਾਗ ਿੇ ਅਖੀਰ ’ਤੇ ਦਿੱਤੇ ਟੀਿੇ ਿੰਬਧੀ ਕਾਰਜ-ਪੱਤਰ ਤੁਿੀਂ ਿਰਤ ਿਕਿੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੋਰ ਿਧੇਰੇ 
ਿੀ ਲੋੜ ਪਿੇ ਤਾ ਂਇਿ ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਤੋਂ ਛਾਪ ਲਿੋ: 
www.tostroke.com/for-the-public/community-resources.

ਜਿੋਂ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਅਦਹਮ ਦਕਿੇ ਗੱਲ ਿਾ ਟੀਿਾ ਰੱਖਿੇ ਹੋ ਅਤੇ ਟੀਿੇ ਨੂੰ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਿੇ 
ਤਰੀਦਕਆ ਂਿੀ ਦਿਉਂਤ ਬਣਾਉਂਿੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਮਯਾਬੀ ਿੀ ਗੁੰਜਾਇਸ਼ ਿਧ ਜਾਿਂੀ ਹੈ।
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ਟੀਿੇ ਿੀ ਇੱਕ ਦਮਿਾਲ ਇਹ ਹੈ:

ਟੀਿਾ

ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਿਹੋਦਤਆ ਂਨੂੰ 4 ਿਤਬੰਰ ਨੂੰ ਕਲਾਿ ਿ ੇਪਦਹਲੇ ਦਿਨ ਿਕੂਲ ਤਰੋ ਕੇ ਆਪ ਛਡੱ ਕੇ ਆਿਾਗਂੀ। 

ਇਹ ਟੀਿਾ ਮੈਂ ਦਕਵੇਂ ਹਾਸਲ ਕਰਾਗਂੀ? 

1. ਹਰ ਹਫਤੇ 3 ਿਾਰੀ ਮੈਂ ਘਰ ਦਿਖੇ ਆਪਣੀਆ ਂਕਿਰਤਾ ਂਕਰਾਗਂੀ। 
2. ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਮੁਹੱਲੇ ਅਤੇ ਆਿ-ਪਾਿ ਹਫਤੇ ਦਿੱਿ 3 ਿਾਰੀ 5 ਦਮੰਟ ਤੁਰਾਗਂੀ। 
3. ਹਰ ਹਫਤੇ ਮੈਂ ਆਪਣਾ ਤੁਰਨ ਿਾ ਿਮਾ ਂਿਧਾਈ ਜਾਿਾਗਂੀ ਜਿੋਂ ਤਕ ਮੈਂ ਦਬਨਾ ਰੁਕੇ 30 ਦਮੰਟ ਨਹੀਂ 

ਤੁਰ ਲੈਂਿੀ। 
4. ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਪਤੀ ਨਾਲ ਹਫਤੇ ਦਿੱਿ ਿਕੂਲ ਤਕ ਤੁਰਕੇ ਜਾਿਾਗਂੀ ਅਤੇ ਿਾਪਿ ਆਿਾਗਂੀ (30 

ਦਮੰਟ)। 
5. ਿਕੂਲ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਦਹਲੇ ਿੋ ਹਫਤੇ ਮੈਂ ਇੱਕਲੀ ਹੀ ਤੁਰ ਕੇ ਆਿਾਗਂੀ। 
6. ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਬੇਟੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਾਗਂੀ ਦਕ ਿਕੂਲ ਿੇ ਪਦਹਲੇ ਦਿਨ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਿਕੂਲ ਮੈਂ ਛੱਡ ਕੇ 

ਆਿਾਗਂੀ। 

ਟੀਦਿਆ ਂਿਾ ਕਾਰਜ-ਪੱਤਰ

ਟੀਿਾ

ਇਹ ਟੀਿਾ ਮੈਂ ਦਕਵੇਂ ਹਾਸਲ ਕਰਾਗਂਾ?
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ਟੀਿਾ

ਇਹ ਟੀਿਾ ਮੈਂ ਦਕਵੇਂ ਹਾਸਲ ਕਰਾਗਂਾ?

ਟੀਿਾ

ਇਹ ਟੀਿਾ ਮੈਂ ਦਕਵੇਂ ਹਾਸਲ ਕਰਾਗਂਾ?
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ਿੰਗੀ ਦਿਹਤ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਿਾਰੀ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈ ਜਾਿੇ, ਇੱਕ ਹੋਰ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿੀ ਗੁੰਜਾਇਸ਼ ਿਧ ਜਾਿਂੀ ਹੈ।
ਿੰਗੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਦਕ ਇੱਕ ਹੋਰ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਬੜਾ ਕੁੱਝ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ।
ਇਹ ਭਾਗ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰੇਗਾ:

 • ਇਹ ਦਿੱਖਣ ਦਿੱਿ ਦਕ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿਾ ਜ਼ੋਖਮ ਦਕਿੇਂ ਘਟਾਉਣਾ ਹੈ 

 • ਿੋਿਣ ਦਿੱਿ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਿਧੇਰੇ ਤੰਿਰੁਿਤ ਦਕਿੇਂ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹੋ 

ਇਿ ਭਾਗ ਦਿੱਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਮੁੱਿੇ ਦਿਿਾਰੇ ਜਾਣਗੇ:

ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ       ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ

ਐਟਰਿੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ (Atrial Fibrillation)  ਤੰਿਰੁਿਤ ਿਜ਼ਨ 

ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ-ਰਦਹਤ ਹੋਣਾ     ਆਹਾਰ

ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ      ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਦਿਧੀ 

ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ      ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ 

ਇਹ ਗੱਲ ਅਦਹਮ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਡਾ ਪਦਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਵੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਦਵੱਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੇ। 
ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਿੇਲ਼ੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ’ਤੇ ਦਨਗਾਹ ਰੱਖਿਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਕੋਈ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾ ਹੋਿੇ, ਤਾ ਂ“ਮਿਿ” ਿਾਲ਼ੇ ਭਾਗ ਦਿੱਿ ਅਨੇਕਾ ਂਿਿੀਲੇ ਹਨ ਦਜਹਨਾ ਂਿੀ 
ਮਿਿ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਅਦਜਹੇ ਡਾਕਟਰ ਲੱਭ ਿਕੋਂਗੇ ਦਜਹੜੇ ਨਿੇਂ ਮਰੀਜ਼ ਪਰਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹੋਣ।

ਿਧੇਰੇ ਿੁਝਾਿਾ ਂਅਤੇ ਨੀਤੀਆ ਂਿਾਿਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਨੂੰ  
www.strokerecovery.guide ਦਿਖੇ ਆਨਲਾਈਨ ਪੜ੍ੋ
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ਿੰਗੀ ਦਿਹਤ ਿੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)
 • www.aphasia.ca/shop ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕ ‘Your Life: Looking 

Back, Moving Forward’ ਿੇਖੋ। 

ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਦਸਹਤ ਕੇਂਿਰ (ਸੀ.ਐੱਿ.ਸੀਜ਼.) [Community Health Centres (CHCs)]
 • ਿੀ.ਐੱਿ.ਿੀਜ਼. ਬਦੁਨਆਿੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ। ਕੱੁਝ ਿੀ.ਐੱਿ.ਿੀਜ਼. ਦਿਖੇ ਤਿੁੀਂ ਦਿਹਤ 

ਿਿੇਾਿਾ ਂਹਾਿਲ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹ ੋਭਾਿੇਂ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਹਲੈਥ ਕਾਰਡ ਜਾ ਂ‘ਓਦਹਪ” (OHIP) ਕਾਰਡ ਨਾ ਿੀ ਹਿੋ।ੇ

 • ਟੋਰੰਟੋ ਦਿੱਿ ਿੀ.ਐੱਿ.ਿੀਜ਼. ਿਾ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿੇਖੋ  
www.torontocentralhealthline.ca/listServices.aspx?id=10652

 • ਓਨਟੇਰੀਓ ਦਿੱਿ ਿੀ.ਐੱਿ.ਿੀਜ਼. ਿਾ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿੇਖੋ  
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/chc/locations.aspx

ਪਦਰਵਾਰਕ ਦਸਹਤ ਟੀਮਾ ਂ(Family Health Teams)
 • ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਿੀ ਇਹ ਟੀਮਾ ਂਬੁਦਨਆਿੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰ 

ਲਈ ਦਮਲ ਕੇ ਕਾਰਜ ਕਰਿੀਆ ਂਹਨ। 

 • ਓਨਟੇਰੀਓ ਦਿੱਿ ਪਦਰਿਾਰਕ ਦਿਹਤ ਟੀਮਾ ਂਿਾ ਪਤਾ ਕਰ ਲਈ ਿੇਖ ੋ
www.health.gov.on.ca/en/pro/programs/fht/fht_progress.aspx

ਮੈਂ ਦਬਮਾਰ ਹਾ ਂ(I Am Sick)
 • ਜਿੋਂ ਿੀ ਅਤੇ ਦਜੱਥੇ ਿੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੋਿੇ, ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਲਈ www.iamsick.ca ਿੇਖੋ 

 • ਿਥਾਨਕ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਮਾਦਹਰ ਡਾਕਟਰਾ ਂਿਾ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ ਿੇਖ ੋ
www.cpso.on.ca/public-register/all-doctors-search 

ਓਨਟੇਰੀਓ ਹੈਲਕੇਅਰ ਕੁਨੈਕਟ (Ontario Healthcare Connect)
 • ਉਨ੍ਾ ਂਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨੂੰ ਦਜਨ੍ਾ ਂਿਾ ਕੋਈ ਆਪਣਾ ਡਾਕਟਰ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਦਰਿਾਰਕ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਨ 

ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਦਕਿੇ ਡਾਕਟਰ ਿੱਲ ਭੇਜਿੇ ਹਨ। 

 • ਿੇਖੋ www.ontario.ca/healthcareconnect
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ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ
ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਅਤੇ ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡ ਿਧ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ 
ਅਕਿਰ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਿੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਿਜ਼ਨ ਿਧ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੱਤ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਤੁਹਾਡਾ 
ਜ਼ੋਖਮ ਿਧਾ ਿਕਿੇ ਹਨ। 

ਸ਼ਰਾਬ ਛੱਡਣ ਿੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਿਂੀ ਹੈ ਜੇ ਤੁਿੀਂ:

 • ਿਿਾਈਆ ਂਲੈਂਿੇ ਹੋਿੋਂ 

 • ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਜਗਰ ਿੀ ਦਬਮਾਰੀ ਹੋਿੇ 

 • ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ਹੋਿੇ 

 • ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡਜ਼ ਿਾ ਪੱਧਰ ਉੱਿਾ ਹੋਿੇ

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਿੇ ਹ ੋਤਾ ਂਆਪਣੇ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਨ ਿਾਲ਼ੇ ਤੋਂ ਪੱੁਛੋ ਦਕ ਕੀ ਇਹ 
ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਹ।ੈ

ਹੇਠ ਦਲਖੀ ਿਾਰਣੀ ਦਿੱਿ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਲਈ ਤਜਿੀਜ਼ਸ਼ੁਿਾ ਿੇਧਾ ਂਿਰਜ ਹਨ

ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਬਾਰੇ ਮਾਪਿੰਡ
ਦਿਨ ਦਿੱਿ ਦਕੰਨੀਆ ਂਦਡਰਿ ੰਕਿ

ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਬਾਰੇ ਮਾਪਿੰਡ
ਹਫਤੇ ਦਿੱਿ ਦਕੰਨੀਆ ਂਦਡਰਿ ੰਕਿ

ਮਰਿ 0 ਤੋਂ 3 ਦਡਰਿ ੰਕਿ 0 ਤੋਂ 15 ਦਡਰਿ ੰਕਿ

ਔਰਤਾ ਂ 0 ਤੋਂ 2 ਦਡਰਿ ੰਕਿ 0 ਤੋਂ 10 ਦਡਰਿ ੰਕਿ

ਇੱਕ ਪ੍ਮਾਣਕ ਦਡਰਿ ੰਕ ਿਾ ਪੈਮਾਨਾ:

ਇੱਕ ਬੋਤਲ (12 ਔਂਿ ਜਾ ਂ341 
ਐੱਮ.ਐੱਲ.) 5% ਬੀਅਰ ਿੀ 

ਇੱਕ ਗਲਾਿ (5 ਔਂਿ ਜਾ ਂ142  
ਐੱਮ.ਐੱਲ.) 12% ਿਾਈਨ ਿਾ 

ਇੱਕ ‘ਸ਼ਾਟ:’: (1½ ਔਂਿ ਜਾ ਂ43 
ਐੱਮ.ਐੱਲ.) 40% ਸ਼ਰਾਬ ਿਾ 

ਿ੍ੋਤ: ਹਾਰਟ ਐਂਡ 
ਿਟਰਿੋਕ ਐਂਡ ਿੈਂਟਰ 
ਫਾਰ ਐਦਡਕਡਸ਼ਨ 
ਐਂਡ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ
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ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਦਸਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੋ ਸਕਿਾ ਹੈ। 

 • ਦਹਿਾਬ ਰੱਖੋ ਦਕ ਦਕਿੇ ਔਿਤ ਦਿਨ ਦਿੱਿ ਅਤੇ ਦਕਿੇ ਔਿਤ ਹਫਤੇ ਦਿੱਿ ਤੁਿੀਂ ਦਕੰਨੀਆ ਂ‘ਦਡਰਿ ੰਕਿ’ 
ਪੀਂਿੇ ਹੋ। ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤਜਿੀਜ਼ਸ਼ੁਿਾ ਹੱਿ ਿੇ ਦਿੱਿ ਪੀਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਮਲੇਗੀ। 

 • ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਿੀ ਦਮਕਿਾਰ ਿੀਮਤ ਕਰਨ ਿਾ ਫੈਿਲਾ ਕਰਿੇ ਹੋ, ਇੱਕ ਦਟਿਾ ਦਮੱਥ ਕੇ ਇੱਕ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉ। 

 • ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗੇ ਦਕ ਪੀਣ ’ਤੇ ਕਾਬੂ ਨਹੀਂ ਹੋ ਦਰਹਾ, ਿਹਾਰੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਸ਼ਰਾਬ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਇੱਕ ਪ੍ਮਾਣਕ ਦਡਰਿ ੰਕ ਦਿੱਿ ਦਕੰਨ੍ੀ ਸ਼ਰਾਬ ਹੁੰਿੀ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਸ਼ਰਾਬ ਮੇਰੀ ਦਿਹਤ ’ਤੇ ਕੀ ਅਿਰ ਪਾਉਂਿੀ ਹੈ? 

 � ਜਿੋਂ ਮੈਂ ਿਿਾਈ ਲੈ ਦਰਹਾ ਹੋਿਾ,ਂ ਕੀ ਉਿ ਿਮੇਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਹੁੰਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਦਕਿੇ ਦਿਨ ਜਾ ਂਹਫਤ ੇਿੇ ਦਿਨ ਮੈਂ ਕਾਫੀ ਦਗਣਤੀ ਦਿਿੱ ਸ਼ਰਾਬ ਿੀਆ ਂਦਡਰਿਕੰਿ ਪੀਤੀਆ ਂਹਨ? 

 � ਮੈਂ ਦਜੰਨੀ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਿਾ ਹਾ,ਂ ਕੀ ਉਿ ਿੀ ਦਮਕਿਾਰ ’ਤੇ ਕਾਬੂ ਪਾਉਣ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਮਿਿ 
ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ ?

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ  
ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ  
ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਸ਼ਰਾਬ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਐਲਕੋਹੋਦਲਕਸ ਐਨੌਦਨਮਸ ਮੀਦਟੰਗਜ਼ (Alcoholics Anonymous Meetings)

 • ਸ਼ਰਾਬ ਿੀ ਆਿਤ ਿਾਦਲਆ ਂਲਈ ਮਿਿ।

 • ਿੇਖੋ www.aa.org ਅਤੇ ‘Toronto’ ਥੱਲੇ ਿਥਾਨਕ ਿਫਤਰ ਅਤੇ ਏ.ਏ.ਏ. ਗਰੁੱਪਾ ਂਿਾ ਪਤਾ 
ਲਾਉ। 

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਸਬਸਟਾਸਂ ਐਦਬਊਜ਼ ਐਂਡ ਐਦਡਕਸ਼ਨ (Canadian Centre 
on Substance Use and Addiction)

 • ਿੁਰੱਦਖਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪੀਣ ਬਾਰੇ ਿੇਧਾ ਂਦਿੱਖੋ। 

 • ਿੇਖੋ www.ccsa.ca

ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਐਂਡ ਐਦਡਕਸ਼ਨ (Center for Addiction and Mental 
Health)

 • ਸ਼ਰਾਬ, ਇਿਿੇ ਅਿਰਾ,ਂ ਅਤੇ ਆਿਤ ਪੈ ਜਾਣ ’ਤੇ ਇਲਾਜ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਿਲ ਕਰੋ। 

 • ਿੇਖੋ www.camh.ca. ‘Health Information’, ਦਫਰ ‘Mental Health and 
Addiction Information A-Z’, ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ‘Alcohol’ ਿੁਣੋ।

ਦਡ੍ੰਕਸ ਡਾਇਰੀ (Drinks Diary)

 • ਇੱਕ ਹਫਤਾ ਇਹ ਿੇਖਣ ਲਈ ਦਡਰਿ ੰਕਿ ਡਾਇਰੀ ਭਰੋ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਦਕੰਨੀ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਿੇ ਹੋ।

 • ਿੇਖੋ www.nhs.uk/Livewell/alcohol/Documents/drink_diary.pdf

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਕੈਨੇਡਾ (Hypertension Canada)

 •  ਿੇਖੋ www.hypertension.ca. ‘Public’, ਦਫਰ ‘What can I do?’ ਅਤੇ ‘Limit 
alcohol consumption’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।
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ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, 
ਦਫਰ ‘My health’, ‘Preventing another stroke’ ਅਤੇ ‘Alcohol and drug’ ਜਾ ਂ
‘Check your drinking’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਸਟ੍ੋਕ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Stroke Association)

 • ਸ਼ਰਾਬ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿੀ ਗੁੰਜਾਇਸ਼ ਦਕਿੇਂ ਿਧਾਉਂਿੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ 
ਘਟਾਉਣੀ ਦਕਉਂ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ, ਇਿ ਬਾਰੇ ਤੱਥਨਾਮਾ ‘Alcohol and Stroke’ ਪੜ੍ੋ।

 • ਿੇਖੋ www.stroke.org.uk/resources/alcohol-and-stroke-0 

ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ 
ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਬਾਕਾਇਿਗੀ ਨਾਲ ਿੱਲੇ ਤਾ ਂਿਰੀਰ ਿੇ ਬਾਕੀ ਦਹੱਦਿਆ ਂਨੂੰ 
ਿਹੀ ਮਾਤਰਾ ਦਿੱਿ ਲਹੂ ਪਹੁੰਿਿਾ ਰਦਹੰਿਾ ਹੈ। ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ (Atrial 
fibrillation) ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਹੈ ਜੋ ਬਾਕਾਇਿਗੀ ਦਿੱਿ ਨਾ ਹੋਿੇ। ਐਟਰੀਅਲ 
ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ਦਿੱਿ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਜਾ ਂਤਾ ਂਬੇਕਾਇਿਾ ਹੁੰਿੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਾ ਂਬਹੁਤ 
ਤੇਜ਼ ਦਜਿ ਨਾਲ ਿਰੀਰ ਨੂੰ ਲਹੂ ਿਾ ਿਹਾਅ ਨਾਕਿ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਲਹੂ ਦਿਲ ਦਿੱਿ ਫਿ 
ਿਕਿਾ ਹੈ, ਦਜੱਥੇ ਗਤਲੇ ਬਣ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਇਹ ਗਤਲੇ ਦਫਰ ਿਰੀਰ ਦਿੱਿ, ਅਤੇ 
ਿੰਭਾਿਨਾ ਇਹ ਿੀ ਹੈ ਦਕ ਦਿਮਾਗ ਦਿੱਿ, ਜਾ ਿਕਿੇ ਹਨ ਦਜਿ ਿੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ਿੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾਂ

ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ਿੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਕੁੱਝ ਿੀ ਮਦਹਿੂਿ ਨਾ ਹੋਿੇ ਜਾ ਂਦਿਲ ਿੀ 
ਧੜਕਣ ਬੇਕਾਇਿਗੀ ਿਾਲ਼ੀ ਜਾ ਂਤੇਜ਼ ਲੱਗੇ। ਹੋਰਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਅਲਾਮਤਾ ਂਮਦਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ:

 • ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਣ ਕਾਬਂੇ ਿਾਗਂ ਜਾ ਂਧੱਕ-ਧੱਕ ਿੱਜਣਾ 

 • ਛਾਤੀ ਦਿੱਿ ਬੇਆਰਾਮੀ, ਛਾਤੀ ਦਿੱਿ ਿਰਿ ਜਾ ਂਿਬਾਅ

 • ਿਾਹ ਫੁੱਲਣਾ, ਖਾਿ ਕਰ ਕੇ ਦਨਢਾਲਤਾ ਜਾ ਂਬੇਿੈਨੀ ਨਾਲ 
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 • ਥਕਾਿਟ 

 • ਘੁਮੇਰ ਆਉਣਾ, ਪਿੀਨਾ ਆਉਣਾ ਜਾ ਂਜੀਅ ਕੱਿਾ ਹੋਣਾ 

 • ਦਿਰ ਹਲਕਾ ਮਦਹਿੂਿ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣਾ 

ਇਲੈਕਟਰਿੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ (electrocardiogram) ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਿਾਿਾ ਟੈਿਟ 
ਹੁੰਿਾ ਹੈ ਦਕ ਦਕਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਬ੍ੀਲੇਸ਼ਨ ਤਾ ਂਨਹੀਂ।

 
ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ਹੋਣ ਿੀ ਵਜ੍ਾ ਕੀ ਹੋ ਸਕਿੀ ਹੈ?

ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ਿੀ ਿਜ੍ਾ ਿਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਲੱਗਿਾ। ਇਿਿਾ ਿੰਬੰਧ ਅਕਿਰ ਦਿਲ, 
ਦਿਹਤ ਿੀਆ ਂਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲਾ,ਂ ਜਾ ਂਜੀਿਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਨਾਲ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਕੁੱਝ ਿੂਰਤਾ ਂਜੋ ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ 
ਿੀ ਿਜ੍ਾ ਬਣ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ, ਇਹ ਹਨ:

 • ਲਹੂ ਿਾ ਿਧੇਰੇ ਿਬਾਅ (ਿਭ ਤੋਂ ਿੱਧ ਆਮ ਕਾਰਣ)

 • ਦਿਲ ਿੀ ਗ਼ੈਰ-ਮਾਮੂਲੀ ਬਣਤਰ 

 • ਦਿਲ ਦਿੱਿ ਛੂਤ ਜਾ ਂਿੋਜ਼ (myocarditis ਜਾ ਂpericarditis)

 • ਉਹ ਮਰਜ਼ ਜੋ ਦਿਲ ਿੇ ਿਾਲਿਾ ਂਨੂੰ ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁੰਿਾ ਿਕਿੇ ਹਨ 

 • ਦਿਲ ਿਾ ਜਮਾਿਂਰੂ ਰੋਗ 

 • ਲੋੜ ਤੋਂ ਿੱਧ ਿਰਗਰਮ ਗਲਗ੍ੰਥੀ (hyperthyroidism)

 • ਫੇਫਦੜਆ ਂਦਿੱਿ ਲਹੂ ਿਾ ਗਤਲਾ (pulmonaryembolism)

 • ਸ਼ਰਾਬ ਿੀ ਲੋੜੋਂ ਿੱਧ ਿਰਤੋਂ 

 • ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ?

ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਦਕ ਆਪਣੇ ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ ਿੰਗੇ ਇਲਾਜ ਿਾ ਫੈਿਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋਂ। ਤੁਹਾਡਾ ਇਲਾਜ ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂ’ਤੇ ਆਧਾਰਤ ਹੋਿੇਗਾ:

 • ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 

 • ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂ

 • ਦਿਹਤ ਿਾ ਤੁਹਾਡਾ ਦਪਛੋਕੜ 

 • ਅਲਾਮਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਦਿੱਿ ਦਕੰਨ੍ਾ ਕੁ ਖਲਲ਼ ਪਾਉਂਿੀਆ ਂਹਨ
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ਕੁੱਝ ਲੋਕ ਐਿਦਪ੍ਨ (Aspirin®) ਿਰਗੀਆ ਂਲਹੂ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਜਾ ਂਲਹੂ ਿੇ ਗਤਲੇ ਬਣਨ  
ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਿਾਲ਼ੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਲੈਂਿੇ ਹਨ ਤਾ ਂਦਕ ਗਤਲੇ ਬਣ ਕੇ ਦਿਮਾਗ ਤਕ ਨਾ ਪਹੁੰਿ ਜਾਣ।

ਬਾਕਾਇਿਗੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਦਮਲੋ ਤਾ ਂਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ’ਤੇ  
ਦਨਗਾਹ ਰੱਖੀ ਜਾ ਸਕੇ।

ਜੀਿਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਦਿੱਿ ਤੰਿਰੁਿਤ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨਾ ਿੰਗਾ ਰਦਹੰਿਾ ਹੈ। ਜੀਿਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਦਿੱਿ ਕੋਈ ਿੀ 
ਤਬਿੀਲੀ ਜੋ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਘਟਾਿੇ, ਤੁਹਾਡਾ ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ਹੋਣ ਿੀ ਗੁੰਜਾਇਸ਼ ਘਟਾਉਂਿੀ  
ਹੈ ਜਾ ਂਇਿ ਨੂੰ ਕਾਬੂ ਰੱਖਣ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰਿੀ ਹੈ।

ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਹਾਰ ਵਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ:

 • ਘੱਟ ਿੰਦਤਰਿਪਤ ਅਤੇ ਟਰਾਿਂਫੈਟ ਿਾਲ਼ੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 

 • ਿਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਫਲਾ,ਂ ਰੇਸ਼ੇ ਅਤੇ ਘੱਟ ਿਰਬੀ ਪਰ ਿੱਧ ਪ੍ੋਟੀਨ ਿਾਲ਼ੇ ਭੋਜਨ ਿਧੇਰੇ ਖਾਣਾ 

ਹੋਰ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਭਾਗਾ ਂਦਿੱਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 • ਤੰਿਰੁਸਤ ਵਜ਼ਨ

 • ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦਵਧੀ 

 • ਦਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ 

 • ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ

ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ਿੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਹਨ? 

 � ਕੀ ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ਲਈ ਮੇਰੀ ਜਾਿਂ ਹੋਣੀ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹ ੈਦਕ ਦਕਹੜੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਨਾਲ ਮੈਂ ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬਲੇ੍ਸ਼ਨ ’ਤ ੇਕਾਬ ੂਰੱਖ ਿਕਾਗਂਾ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਕਿਰਤ ਿਾ ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ’ਤੇ ਕੀ ਅਿਰ ਹੁੰਿਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਦਕਿੇਂ ਘੱਟ ਰੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਿਕਿਾ ਹਾਂ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹ ੈਦਕ ਆਪਣ ੇਲਹ ੂਿਾ ਿਬਾਅ ਘੱਟ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤਿੰਰੁਿਤ ਭਜੋਨ ਦਕਹੜਾ ਖਾਣਾ ਹ?ੈ 
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ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ 
ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਦਬ੍ਲੇਸ਼ਨ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca/heart/conditions/arrhythmia ਿੇਖੋ।

ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਰਦਹਤ-ਹੋਣਾ
ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਤੁਹਾਡਾ ਜ਼ੋਖਮ ਘਟ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਦਿਗਰਟ 
ਪੀਂਿੇ ਹੋ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿਾਲੀ ਆਪਣੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਦਕ ਛੱਡਣੀ ਦਕਿੇਂ ਹੈ। 

ਦਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ:

 • ਿੇ ਗਤਲੇ ਬਣਨ ਿਾ ਤੁਹਾਡਾ ਜ਼ੋਖਮ ਿਧਾਉਂਿੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲਹੂ ਢੋਣ ਿਾਲੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂ
ਨੂੰ ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁੰਿਾਉਂਿੀ ਹੈ।

 • ਦਿਲ ਿੇ ਰੋਗ, ਫੇਫਦੜਆ ਂਿੇ ਦਿਰਕਾਲੀ ਰੋਗ ਅਤੇ ਕੈਂਿਰ ਿਾ ਤੁਹਾਡਾ ਜ਼ੋਖਮ ਿਧਾਉਂਿੀ ਹੈ 

 • ਰੋਗ ਅਤੇ ਮੌਤ ਿਾ ਉਹ ਕਾਰਣ ਹੈ ਦਜਿ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਿੀ ਕੈਨੇਡਾ ਦਿੱਿ ਿਭ ਤੋਂ ਗੁੰਜਾਇਸ਼ ਹੈ ਿ
ੰਗ

ੀ ਦਸ
ਹਤ

ਦਿਗ
ਰਟਨੋ

ਸ਼ੀ ਰਦਹਤ-ਹੋਣਾ



62

ਦਸਗਰਟੋਨਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਲਈ ਨੁਕਤੇ

 • ਦਿਗਰਟਾ ਂਛੱਡਣ ਿੇ ਕਾਰਣਾ ਂਿੀ ਿੂਿੀ ਬਣਾਉ। 

 • ‘ਦਤਆਗਣ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼’ ਦਮੱਥੋ ਅਤੇ ਕੈਲੰਡਰ ’ਤੇ ਇਿ ਿੀ ਦਨਸ਼ਾਨੀ ਲਗਾ ਦਿਉ।

 • ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਾਦਲ਼ਆ ਂਅਤੇ ਿੋਿਤਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀ ਦਿਗਰਟਾ ਂਛੱਡਣ ਿੀ ਦਿਉਂਤ ਬਾਰੇ ਿੱਿੋ। ਉਨ੍ਾ ਂਤੋਂ 
ਮਿਿ ਮੰਗੋ।

 • ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਕੌਂਿਦਲੰਗ, ਦਨਕੋਟੀਨ ਿੇ ਬਿਲਾ ਂਅਤੇ ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਲਈ ਦਿੱਿ 
ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਿਿਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਿਲਾਹ ਪੁੱਛੋ।

 • ਜੇ ਕੁਤਾਹੀ ਹ ੋਜਾਿੇ ਤਾ ਂਹਿੌਲਾ ਨਾ ਛਡੱ।ੋ ਉਿੋਂ ਤਕ ਲੱਗ ੇਰਹ ੋਜਿੋਂ ਤਕ ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛਡੱ ਨਾ ਹ ੋਜਾਿੇ।

ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਤੋਂ ਰਦਹਤ ਹਣੋ ਿਾ ਤਹੁਾਡੀ ਦਿਹਤ ਅਤੇ  
ਤਹੁਾਡ ੇਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਿਾਦਲਆ ਂਿੀ ਦਿਹਤ ਨੂੰ ਫਾਇਿਾ 

ਦਜਿ ਤਰ੍ਾ ਂਿੀ ਿਾਰਣੀ ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੀ ਗਈ ਹੈ, ਇਿ ਤਰ੍ਾ ਂਿੀ ਿਾਰਣੀ  
ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਿਾ ਦਹਿਾਬ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਰਤੋ। 

ਦਸਗਰਟ ਛੱਡਣ ਿੀ ਤਾਰੀਖ਼ ਹੈ: ________________________________

ਤਾਰੀਖ਼
ਦਿਨ/ਮਹੀਨਾ/ਿਾਲ

ਇੱਕ ਦਿਨ ਦਵੱਿ ਪੀਤੀਆ ਂ
ਦਸਗਰਟਾ ਂਿੀ ਦਗਣਤੀ 

ਕੀ ਮੈਂ ਟੀਿੇ ਵੱਲ ਵਧ 
ਦਰਹਾ ਹਾ?ਂ
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ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ:

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿਾ ਖ਼ਤਰਾ ਦਕਉਂ ਿਧਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਲਈ ਦਤਆਰ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਲਈ ਮਿਿ ਦਕੱਥੋਂ ਲੈਣੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹ ੈਦਕ ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਤੋਂ ਰਦਹਤ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਲਈ ਦਹਮਾਇਤ ਦਕੱਥੋਂ ਹਾਿਲ ਕਰਨੀ ਹ?ੈ 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ 
ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿੀ ਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ  
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕੈਂਸਰ ਸੁਸਾਇਟੀ (Canadian Cancer Society) – ਦਸਗਰਟਨੋਸ਼ਾ ਂਲਈ 
ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਫ਼ੋਨ

 • ਦਿਗਰਟ ਛੱਡਣ ਿਾ ਆਨਲਾਈਨ ਮੁਫ਼ਤ ਪ੍ੋਗਰਾਮ, ਆਪਣੀ ਮਿਿ ਆਪ ਕਰਨ ਲਈ ਦਕਤਾਬਾ,ਂ  
ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ ਜਾ ਂਟੈਕਿਟ ਰਾਹੀਂ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਮਿਿ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਿੀਂ ਕਾਮਯਾਬੀ ਨਾਲ ਛੱਡ ਿਕੋਂ।

 • 1-877-513-5333 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂwww.smokershelpline.ca ਿੇਖੋ।

ਸੈਂਟਰ ਫ਼ਾਰ ਐਦਡਕਸ਼ਨਜ਼ ਐਂਡ ਮੈਂਟਲ ਹਲੈਥ – ਦਨਕੋਟੀਨ ਿੀ ਲਤ ਲੱਗ ਜਾਣ ਸਬੰਧੰੀ ਕਲੀਦਨਕ 
(Centre for Addictions and Mental Health – Nicotine Dependence Clinic)

 • ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛਡੱਣਾ ਿਾਹਣੁ ਿਾਦਲਆ ਂਲਈ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਾਉਣ, ਇਲਾਜ ਅਤ ੇਿਹਾਰੇ ਿੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ।ਂ

 • www.camh.ca. ਿੇਖੋ। ‘Nicotine Dependence Clinic’ ਿੇਖੋ। 
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ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ – ਕੁਇੱਟ ਫਾਰ ਲਾਈਫ (Health Canada – Quit 4 Life) 

 • ‘Quit 4 Life’ ਪੁਿਦਤਕਾ ਆਰਡਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜਾਣੋ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਦਿਗਰਟ ਦਕਉਂ ਪੀਂਿੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਿ 
ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਛੱਡਣਾ ਹੈ। 

 • www.quit4life.com ਿੇਖੋ।

 ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca ਿੇਖੋ। ‘Stroke’ ’ਤੇ ਅਤੇ ਦਫਰ ‘Risk and Prevention’ ’ਤੇ 
ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 
‘My health’, ‘Preventing another stroke’ ਅਤੇ ‘Smoking’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ
ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਉਹ ਤਾਕਤ ਹੈ ਦਜਿ ਨਾਲ ਲਹੂ ਦਕਿੇ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਿੀਆ ਂਿੀਿਾਰਾ ਂਨੂੰ ਧੱਕਿਾ ਹੈ। 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿੇ ਜ਼ੋਖਮ ਿਾ ਨੰਬਰ ਇੱਕ ਤੱਤ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਦਹਿੂਿ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰਿਾ ਜੇ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਉੱਿਾ ਿੀ ਿੜ੍ ਜਾਿੇ। ਇਿ ਲਈ ਅਕਿਰ ਜਾਿਂ ਕਰਿੇ ਰਦਹਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਦਿਹਤ ਿੇਿਾ ਪ੍ਿਾਤਾ ਕੋਲ ਹਰ ਿਾਰੀ ਜਾਣ ’ਤੇ ਹਰ ਿਾਰ ਜਾਣ ਿੇਲੇ ਲਹੂ ਿਾ 
ਿਬਾਅ ਜਾਿਂਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ ’ਤੇ ਕਾਬੂ ਰੱਖਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਮਲੇਗੀ।

ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਿੈੱਕ ਕਰਨ ਿੇਲੇ ਿੋ ਪੜ੍ਤਾ ਂਲਈਆ ਂਜਾਿਂੀਆ ਂਹਨ:

 • ਦਿਿਟੌਦਲਕ ਿਬਾਅ (Systolic pressure) ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਦਿਿਲਾ ਉਹ ਿਬਾਅ ਹੁੰਿਾ ਹੈ ਜੋ 
ਦਿਲ ਿੱਲੋਂ ਲਹੂ ਧੱਕਣ ਕਾਰਣ ਪੈਿਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। 

 • ਡਾਇਆਿਟੌਦਲਕ ਿਬਾਅ (Diastolic pressure) ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਦਿਿਲਾ ਉਹ ਿਬਾਅ ਹੁੰਿਾ 
ਹੈ ਜੋ ਦਿਲ ਧੜਕਣਾ ਂਿੌਰਾਨ ਆਰਾਮ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ:
 120  ਦਿਿਟੌਦਲਕ ਉੱਪਰਲਾ ਅੰਕ ਹੈ
 80   ਡਾਈਆਿਟੌਦਲਕ ਥੱਲੜਾ ਅੰਕ ਹੈ
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ਖੁਸ਼ਖਬਰੀ ਇਹ ਹੈ ਦਕ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕਿਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ ਨੂੰ ਿੁਧਾਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਮੁਆਫਕ ਨੰਬਰਾ ਂਿੇ ਦਿੱਿ-ਦਿੱਿ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰੇਗਾ। 

ਕੁੱਝ ਕਿਮ ਹਨ:

 • ਤੰਿਰੁਿਤ ਖਾਣਾ 

 • ਿਰਗਰਮ ਰਦਹਣਾ 

 • ਭਾਰ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣਾ 

 • ਿੱਿੇ ਮੁਤਾਬਕ ਿਿਾਈਆ ਂਲੈਣਾ 

ਇਨ੍ਾ ਂਕਿਮਾ ਂਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਭਾਗ ਿੇਖੋ:

 • ਖ਼ੁਰਾਕ

 • ਤੰਿਰੁਸਤ ਵਜ਼ਨ

 • ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦਵਧੀ 

 • ਦਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ-ਰਦਹਤ ਹੋਣਾ 

 • ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ 

 • ਿਵਾਈਆ ਂ

ਆਪਣੇ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਉਿੋਂ ਜਾਿਂੋ ਜਿੋਂ ਤੁਿੀਂ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਬੈਠੇ ਹੋਿੋਂ।

 • ਲਹ ੂਿਾ ਿਬਾਅ ਜਾਿਂਣ ਲਈ ਇਿ ਿੈੱਬਿਾਈਟ ’ਤ ੇਦਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀਆ ਂਮਸ਼ੀਨਾ ਂਦਿਿੱੋਂ ਕੋਈ ਇੱਕ ਿਣੁ:ੋ  
http://hypertension.ca/en/devices-endorsed-by-hypertension-canada

ਆਪਣਾ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਜਾਿਂਿੇ ਰਹੋ। 

 • ਆਪਣਾ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਜਾਿਂਣ ਲਈ ਇੱਕ ਿਾਰਟ ਿਰਤੋ, ਆਪਣੀ ਤਰੱਕੀ ਿੇਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਲਹੂ 
ਿੇ ਿਬਾਅ ਨੂੰ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖੋ। ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਤੋਂ ਹੋਰ ਿਾਰਟ ਛਾਪ ਿਕਿੇ ਹੋ  
www.tostroke.com/for-the-public/community-resources.
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ਆਪਣੇ ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ ਿਾ ਦਹਿਾਬ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਰਤੇ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਿਾਰਟ ਿਾ ਇੱਕ ਨਮੂਨਾ 

ਤੁਹਾਡਾ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਹੈ: ___________________________________________________________________

ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ ਿਾ ਿਾਰਟ 
ਤਾਰੀਖ਼

ਦਿਨ/ਮਹੀਨਾ/ਿਾਲ
ਸਮਾ ਂ

ਿਿੇਰ/ ਸ਼ਾਮ
ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ

ਦਿਿਟੌਦਲਕ/ 
ਡਾਇਆਿਟੌਦਲਕ 

ਕੀ ਮੈਂ ਟੀਿ ੇ’ਤੇ ਹਾ?ਂ 

ਦਿਿਟੌਦਲਕ ਡਾਇਆਿਟੌਦਲਕ

ਪੰਨਾ 51 ‘’ਤੇ ਿਰਜ ਟੀਿੇ ਿਾ ਕਾਰਜ-ਪੱਤਰ ਿਰਤੋ ਅਤੇ ਦਜਿ ਖੇਤਰ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੁਧਾਰ ਕਰਨ ਿੀ  
ਲੋੜ ਹੈ, ਉਹ ਦਲਖ ਲਿੋ। ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣਾ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਆਪਣੇ ਲਈ ਿਹੀ ਟੀਿੇ ਿੇ  
ਦਿੱਿ-ਦਿੱਿ ਰੱਖਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਮਲੇਗੀ।

ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ:

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੇਰਾ ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ ਿਾ ਟੀਿਾ ਦਕੰਨਾ ਹੋਣਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੇਰਾ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਦਕੰਨ੍ੀ ਕੁ ਿਾਰੀ ਿੈੱਕ ਹੋਣਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਫਾਰਮੇਿੀਆ ਂਦਿੱਿ ਪਈਆ ਂਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਜਾਿਣ ਿਾਲੀਆ ਂਮਸ਼ੀਨਾ ਂਿਰਤਣੀਆ ਂ
ਿਾਹੀਿੀਆ ਂਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ ਨੂੰ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਕਿਰਤ ਮੇਰੇ ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਪ੍ਭਾਦਿਤ ਕਰਿੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਦਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਮੇਰੇ ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ ਨੂੰ ਪ੍ਭਾਿਤ ਕਰਨਗੇ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੇਰੀ ਿੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਿੀ ਹੱਿ ਦਕੰਨ੍ੀ ਹੋਣੀ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੈਨੂੰ ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ ਿੀ ਿਿਾਈ ਲੈਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਿੇਣੀ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ? 
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ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ  
ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ  
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਲਹ ੂਿੇ ਿਬਾਅ ਨੂੰ ਕਾਬ ੂਹਠੇ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਦਬ੍ੱਜਪੁਆਇਟੰ ਐਕਦਟਵ ਹੈਲਥਕੇਅਰ (Bridgepoint Active Healthcare) – 
ਸੁਿੇਤਤਾ-ਆਧਾਰਤ ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ Mindfulness Based Stress 

 • 9-ਹਫਤੇ ਿਾ ਇੱਕ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਦਜਹੜਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਨ ਅਤੇ ਿਰੀਰ ਸ਼ਾਤਂ ਕਰਨਾ ਦਿਖਾਉਂਿਾ ਹੈ, ਦਜਿ 
ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਦਬਮਾਰੀ, ਿਰਿ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਦਿੱਝ ਿਕਿੇ ਹੋ। ਇਿ ਿੀ ਫੀਿ ਲੱਗਿੀ ਹੈ ਅਤੇ  
ਦਕਿੇ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਿਾਖ਼ਲੇ ਲਈ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ। 

 • www.bridgepointhealth.ca ਿੇਖੋ ਅਤੇ ‘Mindfulness Based Stress Reduction 
Program’ ਪੜ੍ੋ। 

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca ਿੇਖੋ। ‘Stroke’ ਅਤੇ ਦਫਰ ‘Risk and Prevention’ ’ਤੇ 
ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਕੈਨੇਡਾ (Hypertension Canada)

 • www.hypertension.ca ਿੇਖੋ। ‘Public’ ਟੈਬ ’ਤੇ ‘What do I need to know’ and 
‘What can I do’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 
‘My health’, ‘Preventing Another Stroke’ ਅਤੇ ‘Smoking’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।
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ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ 
ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਲਹੂ ਦਿਿਲੀਆ ਂਿਰਬੀਆ ਂਨੰੁ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਮੁੱਖ ਤੌਰ ’ਤੇ ਦਤੰਨ ਤਰ੍ਾ ਂਿੀਆ ਂਿਰਬੀਆ ਂ
ਹੁੰਿੀਆ ਂਹਨ: 

 • ਘੱਟ-ਿੰਘਣੀਆ ਂਦਲਪੋਪ੍ੋਟੀਨਾ ਂ(ਐੱਲ.ਡੀ.ਐੱਲ.) ਦਜਨ੍ਾ ਨੂੰ ਅਿੀਂ ‘ਮਾੜੀ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ’ ਕਦਹੰਿੇ ਹਾ ਂ

 • ਿੱਧ-ਿੰਘਣੀਆ ਂਦਲਪੋਪ੍ੋਟੀਨਾ ਂ(ਐੱਿ.ਡੀ.ਐੱਲ.) ਦਜਨ੍ਾ ਨੂੰ ਅਿੀਂ ‘ਿੰਗੀ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ’ ਕਦਹੰਿੇ ਹਾ ਂ

 • ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡਜ਼ 

‘ਮਾੜੀ ਕੋਲੈਸਟੇਰੋਲ’ (ਐੱਲ.ਡੀ.ਐੱਲ.) ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਿੀਆ ਂਕੰਧਾ ਂਿੁਆਲੇ ਕਰੇੜਾ ਜਮ੍ਾ ਕਰ ਦਿੰਿੀ ਹੈ। 
ਇਿ ਨਾ ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਿਾ ਿਾਇਰਾ ਭੀੜਾ ਹੋ ਜਾਿਂਾ ਹੈ, ਦਜਿ ਨਾਲ ਲਹੂ ਲਈ ਇਨ੍ਾ ਂਦਿੱਿੋਂ ਲੰਘਣਾ ਂਔਖਾ 
ਹੋ ਜਾਿਂਾ ਹੈ।

‘ਿੰਗੀ ਕੋਲੈਸਟੇਰੋਲ’ (ਐੱਿ.ਡੀ.ਐੱਲ.) ‘ਮਾੜੀ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ’ ਨੂੰ ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਿੀਆ ਂਕੰਧਾ ਂਤੋਂ ਪਰੇ੍ ਲੈ 
ਜਾਿਂੀ ਹੈ।

ਬਹੁਤ ਦਜ਼ਆਿਾ ‘ਮਾੜੀ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ’, ਅਤੇ ਿੋਖੀ ਦਮਕਿਾਰ ਦਿੱਿ ‘ਿੰਗੀ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ’ ਨਾ ਹੋਣ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਲ ਿਾ ਿੌਰਾ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਖ਼ਤਰਾ ਿਧ ਜਾਿਂਾ ਹੈ।

ਟਾ੍ਈਗਦਲਸਰਾਈਡ ਊਰਜਾ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਿਂ ੇਹਨ। ਿਗੰੀ ਦਿਹਤ ਲਈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕੱੁਝ ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡਜ਼ 
ਿੀ ਲੋੜ ਹੁੰਿੀ ਹੈ। ਪਰ ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡਜ਼ ਿਧੇਰੇ ਹੋਣ ਨਾਲ ਦਿਲ ਿਾ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਤੁਹਾਡਾ ਖ਼ਤਰਾ ਿਧ 
ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਭਾਰ ਿਧੇਰੇ ਹੋਣ ਨਾਲ, ਬਹੁਤ ਦਜ਼ਆਿਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨਾਲ ਅਤੇ ਅਦਜਹੇ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਨਾਲ ਜੋ 
ਦਢਲੇੱ ਤਰੀਕੇ ਨਦਜੱਦਠਆ ਦਗਆ ਹਿੇੋ, ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡਜ਼ ਿਧ ਜਾਿਂ ੇਹਨ। ਤਹੁਾਡਾ ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡਜ਼ 
ਿਾ ਪੱਧਰ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਹੂ ਦਿਿਲੀ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿੇ ਨਾਲ ਹੀ ਮਾਦਪਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 

ਿਾਧਾਰਣ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਭੀੜੀ ਹੋਈ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ

ਦਿਤਰ: ਬਲੌਿਨ ਮੈਡੀਕਲ ਿੰਿਾਰ ਇਕੰ ਿੱਲੋਂ/ 
ਿੀ.ਿੀ. ਬੀ.ਿਾਈ. 3.0ਕਰੇੜਾ
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ਆਪਣੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਦਜਿਮਾਨੀ ਿਰਬੀ ਜਾ ਂਫੈਟ ਿੀ ਹਰ 3 ਤੋਂ 6 ਮਹੀਨੇ 
ਬਾਅਿ ਜਾਿਂ ਕਰਾਉਂਿੇ ਰਹੋ ਤਾ ਂਦਕ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਕਾਬੂ ਦਿੱਿ ਰਹੇ। 

ਆਪਣੇ ਨਤੀਦਜਆ ਂਨੂੰ ਿਮਝਣ ਿਾ ਇੱਕ ਆਿਾਨ ਤਰੀਕਾ ਇਹ ਹੈ: 

ਐੱਲ.ਡੀ.ਐੱਲ. ਿਾ ਮਤਲਬ  
ਹੈ “ਮਾੜੀ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ”  
(“ਐੱਲ” ਮਤਲਬ ਦਬਮਾਰ). 

“ਐੱਿ.ਡੀ.ਐੱਲ.” ਿਾ ਮਤਲਬ  
ਹੈ “ਿੰਗੀ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ”  
(“ਐੱਿ” ਮਤਲਬ ਦਿਹਤਮੰਿ)

ਕੋਲੈਸਟੇਰੋਲ ਿੇ ਪੱਧਰਾ ਂਿੇ ਤਜਵੀਜ਼ਸ਼ੁਿਾ ਟੀਿੇ 

ਐੱਲ.ਡੀ.ਐੱਲ. (ਮਾੜੀ) 2.0 mmol/L ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਐੱਿ.ਡੀ.ਐੱਲ. ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ 
(ਿੰਗੀ) 

ਔਰਤਾ ਂਲਈ: 1.3 mmol/L ਤੋਂ ਿੱਧ 
ਮਰਿਾ ਂਲਈ: 1.0 mmol/L ਤੋਂ ਿੱਧ 

ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡਜ਼ 2.0 mmol/L ਤੋਂ ਘੱਟ 

ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਪੱਧਰਾ ਂਿਾ ਲੇਖਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਨਮੂਨੇ ਿਾ ਿਾਰਟ।

ਤਾਰੀਖ਼
ਦਿਨ/ਮਹੀਨਾ/
ਿਾਲ

ਐੱਲ.ਡੀ.ਐੱਲ.

mmol/L

ਮੇਰਾ ਟੀਿਾ ਹੈ

____________

ਐੱਿ.ਡੀ.ਐੱਲ.

mmol/L

ਮੇਰਾ ਟੀਿਾ ਹੈ

____________

ਟਾ੍ਈਗਦਲਸਰਾਈਡਜ਼

mmol/L

ਮੇਰਾ ਟੀਿਾ ਹੈ

____________

ਕੁਲੱ ਕੋਲੈਸਟਰੇਲੋ 

mmol/L

ਮੇਰਾ ਟੀਿਾ ਹੈ

____________

ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਆਪਣੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਰਲ਼ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਟੀਿੇ ਿੀ ਜ਼ੱਿ ਦਿੱਿ ਰਦਹਣ  
ਿੀ ਿਭ ਤੋਂ ਉੱਤਮ ਦਿਉਂਤ ਦਿਕਿਤ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਮਲੇਗੀ। 

ਿ
ੰਗ

ੀ ਦਸ
ਹਤ

ਕੋਲੈ
ਿਟੇਰੋਲ



70

ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਅਤੇ ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡਜ਼: 

 • ਤੰਿਰੁਿਤ ਖਾਣਾ 

 • ਿਰਗਰਮ ਰਦਹਣਾ 

 • ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣਾ 

 • ਿੱਿੇ ਮੁਤਾਬਕ ਿਿਾਈਆ ਂਲੈਣਾ 

ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਹ ਭਾਗ ਿੇਖੋ: 

 • ਖ਼ੁਰਾਕ

 • ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦਵਧੀ 

 • ਤੰਿਰੁਸਤ ਵਜ਼ਨ

 • ਿਵਾਈਆਂ

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਤੀਜੇ ਟੀਿੇ ਮੁਤਾਬਕ ਨਾ ਹੋਣ, ਇੱਕ ਦਨਸ਼ਾਨਾ ਤੈਅ ਕਰ ਕੇ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਿੁਧਾਰਨ ਲਈ ਯਤਨ ਕਰੋ। 

ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿੇ ਪੱਧਰਾ ਂਬਾਰੇ ਦਕਿ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੇਰਾ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿਾ ਪੱਧਰ ਦਕੰਨ੍ਾ ਹੋਣਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੇਰੇ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿਾ ਪੱਧਰ ਉੱਿਾ ਦਕਉਂ ਹੁੰਿਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿੇ ਪੱਧਰਾ ਨੂੰ ਨੀਿਾ ਂਦਲਆਉਣ ਲਈ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ 
ਿਕਿਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਨੀਿਾ ਂਦਲਆਉਣ ਲਈ ਿਿਾਈ ਲੈਣੀ ਪੈਣੀ ਹੈ?

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ 
ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋਂ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca. ਿੇਖੋ। ‘Stroke’ ਅਤੇ ਦਫਰ ‘Risk and Prevention’ ’ਤੇ 
ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ
ਸ਼ਕੱਰ ਰੋਗ (diabetes) ਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਜਾ ਂਦਿਲ ਿਾ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿੀ ਗੁਜੰਾਇਸ਼ ਿਧੇਰੇ 
ਹੁਿੰੀ ਹ।ੈ ਜਿੋਂ ਸ਼ਕੱਰ ਰੋਗ ਇਲਾਜ ਕਰ ਕੇ ਅਤ ੇਿਹੀ ਿੰਭਾਲ ਕੇ ਰੱਦਖਆ ਹਿੇੋ ਤਾ ਂਇਹ ਖ਼ਤਰੇ ਘਟ ਜਾਿਂ ੇਹਨ।

ਇਹ ਗੱਲ ਅਦਹਮ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿੀ ਟੀਮ ਿੀ ਦਹਮਾਇਤ ਨਾਲ 
ਸਭੰਾਲੀਏ। ਇਿ ਦਿਿੱ ਤਹੁਾਡਾ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ, ਸ਼ਕੱਰ ਰੋਗ ਿੀ ਨਰਿ ਦਿਖਲਾਇਕ, ਅਤ ੇਰਦਜਿਟਰਡ 
ਆਹਾਰ ਦਿਦਗਆਨੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਿੇ ਹਨ। ਕਈ ਲੋਕ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿੇ ਮਾਦਹਰ ਐਂਡੋਰਿਾਈਨਾਲੋਦਜਿਟ 
(Endocrinologist) ਿਰਗੇ ਹੋਰਨਾ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਤਾਿਾ ਂਨੂੰ ਿੀ ਦਮਲਿੇ ਹਨ। 

ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ 
ਿੀ ਦਕਸਮ 

ਵੇਰਵਾ 

ਟਾਈਪ 1  • ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿਾਲੇ ਕੁੱਲ ਰੋਗੀਆ ਂਦਿੱਿੋਂ 10% ਨੂੰ ਇਹ ਹੈ 
 • ਪੈਂਰਿੀਆ ਗ੍ੰਥੀ ਇਿੰੁਦਲਨ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਿੀ 
 • ਇਿੰੁਦਲਨ ਟੀਦਕਆ ਂਿੀ ਲੋੜ ਪੈਂਿੀ ਹੈ 

ਟਾਈਪ 2  • ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿਾਲੇ ਕੁੱਲ ਰੋਗੀਆ ਂਦਿੱਿੋਂ 90% ਨੂੰ ਇਹ ਹੈ 
 • ਪੈਂਰਿੀਆ ਜਾ ਂਤਾ ਂਿੋਖੀ ਦਮਕਿਾਰ ਦਿਿੱ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਿੀ, ਜਾ ਂਬਣੀ ਹਈੋ ਇਿੰਦੁਲਨ 

ਨੂੰ ਿਰੀਰ ਿਹੀ ਤਰ੍ਾ ਂਿਰਤ ਨਹੀਂ ਿਕਿਾ, ਜਾ ਂਿੋਿੇਂ ਗੱਲਾ ਂਹੋ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ
 • ਦਿਰਫ ਇਕੱਲੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਨਾਲ, ਜਾ ਂਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂ(ਗੋਲ਼ੀਆ,ਂ 

ਇਿੰੁਦਲਨ ਜਾ ਂਿੋਿੇਂ) ਨਾਲ ਿੰਭਾਲੀ ਜਾ ਿਕਿੀ ਹੈ 
ਗਰਭ ਿੌਰਾਨ  • ਗਰਭ ਅਿਿਥਾ ਿੌਰਾਨ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ 

 • ਇਿ ਨਾਲ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿਾ ਖ਼ਤਰਾ ਿਧ ਜਾਿਂਾ ਹੈ 
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ਲਹੂ ਦਵਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ:

 • ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਦਿੱਿ ਜਾ ਂਤਾ ਂਲਹੀ ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ਬਹੁਤ ਘਟ, ਜਾ ਂਬਹੁਤ ਿਧ 
ਿਕਿੀ ਹੈ। ਇਿ ਨਾਲ ਦਿਹਤ ਿੀਆ ਂਗੰਭੀਰ ਿਮੱਦਿਆਿਾ ਂਪੈਿਾ ਹੋ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ। ਬਾਕਾਇਿਗੀ 
ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਿੇ ਪੱਧਰ ਜਾਿਂਿੇ ਰਦਹਣ ਨਾਲ ਫਾਇਿਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। 

 • ਤੁਹਾਡੀ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿੀ ਟੀਮ ਿਾ ਇੱਕ ਮੈਂਬਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਿਖਾਏਗਾ ਦਕ ਆਪਣੇ ਪੱਧਰ ਜਾਿਂਣ ਿਾ ਿਭ 
ਤੋਂ ਿਹੀ ਿਮਾ ਂਦਕਹੜਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਕਈ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦਜ਼ਆਿਾ ਿਾਰੀ ਪੱਧਰ ਜਾਿਂਣਾ ਪੈਂਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਈਆ ਂ
ਨੂੰ ਘੱਟ ਿਾਰੀ ਜਾ ਂਦਬਲਕੁਲ ਿੀ ਨਹੀਂ। 

 • ਆਪਣੇ ਗਲੂਕੋਿ ਮੀਟਰ (ਗਲੂਕੋਮੀਟਰ) ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਿੇ ਪੱਧਰ ਿਾ ਲੇਖਾ ਰੱਖਣ 
ਨਾਲ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਇੱਕ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਡਾਇਰੀ ਦਿੱਿ ਦਲਖਿੇ ਰਦਹਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ 
ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਿੇ ਪੱਧਰ ਿੰਭਾਲਣ ਦਿੱਿ ਫਾਇਿਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ।

ਸ਼ੱਕਰ ਿੇ ਪੱਧਰ ਿੇ ਆਮ ਟੀਿੇ ਇਹ ਹਨ: 

ਜਾਿਂਣ ਿਾ ਸਮਾਂ ਟੀਿਾ (mmol/L)

ਭੁੱਖੇ ਦਢੱਡ ਸ਼ੱਕਰ ਿਾ ਪੱਧਰ (ਜਿੋਂ ਿੁੱਤੇ ਉੱਠੋਂ , ਜਾ ਂ
ਖਾਣੇ ਜਾ ਂਕੁੱਝ ਪੀਣ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ)ਂ 

4 ਤੋਂ 7

ਖਾਣੇ ਤੋਂ 2 ਘੰਟੇ ਬਾਅਿ 5 ਤੋਂ 10

ਹੀਮੋਗਲੋਦਬਨ ਏ ਵੰਨ ਸੀ (Hemoglobin A1C):

 • ਹੀਮੋਗਲੋਦਬਨ ਏ ਿੰਨ ਿੀ ਨਾ ਂਿਾ ਇੱਕ ਲਹੂ ਿਾ ਟੈਿਟ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ 
ਨੂੰ ਇਹ ਜਾਣਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਕਰਿਾ ਹੈ ਦਕ ਦਪਛਲੇ 3 ਮਹੀਦਨਆ ਂਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡਾ ਦਕੱਥੇ ਦਰਹਾ ਹੈ। 

ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿਾਲੇ ਬਹੁਤੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣਾ ਏ ਿੰਨ ਿੀ 7.0% ਜਾ ਂਘੱਟ ਿਾ ਟੀਿਾ ਰੱਖਣਾ 
ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ।

ਆਪਣਾ ਏ ਿੰਨ ਿੀ ਹਰ 3 ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਿ ਟੈਿਟ ਕਰਾਉ ਅਤੇ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿੀ ਆਪਣੀ ਟੀਮ ਨੂੰ 
ਬਾਕਾਇਿਗੀ ਨਾਲ ਦਮਲੋ। 
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ਆਪਣਾ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਸੁਝਾਅ

ਆਪਣਾ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ

ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਦਿਧਾ ਂਦਿੱਿ 
ਦਹੱਿਾ ਲੈਣਾ

 •  ਬਾਕਾਇਿਗੀ ਨਾਲ ਕਿਰਤ ਕਰਨ ਰਾਹੀਂ ਿਰਗਰਮ ਰਹੋ। 

ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਿੁਝਾਿਾ ਂਲਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦਵਧੀ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਪੜ੍ੋ।

ਤੰਿਰੁਿਤ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ  • ਦਿਨ ਦਿੱਿ 3 ਿਾਰੀ ਿੰਤੁਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਉ। ਲੋੜ ਅਨੁਿਾਰ ਿਨੈਕ 
ਖਾਉ।

 • ਖਾਦਣਆ ਂਿਰਦਮਆਨ 4 ਤੋਂ 6 ਘੰਟੇ ਿਾ ਿਕਫਾ ਰੱਖੋ। 

 • ਰੇਸ਼ੇ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਿਧੇਰੇ ਖਾਉ। 

 • ਨਮਕ, ਸ਼ੱਕਰ, ਅਤੇ ਿਰਬੀ ਿੀ ਘੱਟ ਦਮਕਿਾਰ ਿਾਲ਼ੇ ਭੋਜਨ 
ਿਧੇਰੇ ਿਾਰੀ ਖਾਉ। 

 • ਜੇ ਦਪਆਿ ਲੱਗੇ ਤਾ ਂਪਾਣੀ ਪੀਓ

 • ਦਕਿੇ ਰਦਜਿਟਰਾ ਆਹਾਰ-ਦਿਦਗਆਨੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਿੁਝਾਿਾ ਂਲਈ ਆਹਾਰ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਪੜ੍ੋ।

ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਿੇ 
ਪੱਧਰਾ ਂ’ਤੇ ਦਨਗਾਹ ਰੱਖਣਾ 

 • ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਦਿਿਾਰੇ ਮੁਤਾਬਕ ਦਨਗਾਹ 
ਰੱਖੋ।

ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਘੱਟ 
ਹੋਣ ਿੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂ
ਜਾਣਨਾ

 • ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਘੱਟ ਹੋਣ ਿੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਦਿੱਿ ਦਿਲ 
ਿੀ ਧੜਕਣ ਤੇਜ਼ ਹੋਣਾ, ਪਿੀਨਾ ਆਉਣਾ, ਕੰਬਣੀ, ਭੁੱਖ ਅਤੇ 
ਦਿਰਿਰਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ।

 • ਦਿੱਖ ਲਿੋ ਦਕ ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਘੱਟ ਹੋਣ ਿਾ ਇਲਾਜ ਦਕਿੇਂ 
ਕਰਨਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਕੇ 
ਪਤਾ ਕਰੋ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ ਿਹੀ ਕੀ ਰਹੇਗਾ। 

ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਵੱਧ ਹੋਣ 
ਿੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਜਾਣਨਾ

 • ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਿੱਧ ਹੋਣ ਿੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਦਿੱਿ ਦਪਆਿ ਿੱਧ 
ਲੱਗਣਾ, ਦਪਸ਼ਾਬ ਦਜ਼ਆਿਾ ਆਉਣਾ, ਿਜ਼ਨ ਘਟਣਾ, ਥਕਾਿਟ, 
ਭੁੱਖ ਿਧਣਾ, ਦਨਗਾਹ ਧੁੰਿਲਾਉਣਾ, ਦਿਰ ਕਦਿਆ ਲੱਗਣਾ ਅਤੇ 
ਜੀਅ ਕੱਿਾ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਉਲਟੀਆ ਂਆਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

 • ਦਿੱਖ ਲਿੋ ਦਕ ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਿੱਧ ਹੋਣ ਿਾ ਇਲਾਜ ਦਕਿੇਂ 
ਕਰਨਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਕੇ 
ਪਤਾ ਕਰੋ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ ਿਹੀ ਕੀ ਰਹੇਗਾ।
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ਆਪਣਾ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ, ਜਾਰੀ 

ਏ ਿੰਨ ਿੀ, ਲਹੂ ਿੇ 
ਿਬਾਅ ਅਤੇ ਐੱਲ.
ਡੀ.ਐੱਲ. (ਮਾੜੀ) 
ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿੇ ਆਪਣੇ 
ਟੀਿੇ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ

 • ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿੱਿੇ ਟੀਦਿਆ ਂਿੀ ਪ੍ਾਪਤੀ ਲਈ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ 
ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਰਲ਼ ਕੇ ਯਤਨ ਕਰੋ

 • ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ:

 • ਏ ਿੰਨ ਿੀ 7.0% ਿੇ ਬਰਾਬਰ ਜਾ ਂਇਿ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੁੰਿਾ ਹੈ 

 • ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ 130/80 ਿੇ ਬਰਾਬਰ ਜਾ ਂਇਿ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੁੰਿਾ ਹੈ

 • ਐੱਲ.ਡੀ.ਐੱਲ. ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ 2.0 ਿੇ ਬਰਾਬਰ ਜਾ ਂਇਿ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਹੁੰਿੀ ਹੈ

ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਿੁਝਾਿਾ ਂਲਈ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਅਤੇ ਕੋਲੈਸਟੇਰੋਲ ਿਾਲੇ 
ਭਾਗ ਪੜ੍ੋ।

ਿਿਾਈਆ ਂਲੈਣਾ  • ਿੱਿੇ ਮੁਤਾਬਕ ਆਪਣੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਲਿੋ

 • ਭਾਿੇਂ ਠੀਕ ਿੀ ਹੋ ਜਾਉਂ, ਤਾ ਂਿੀ ਿਿਾਈਆ ਂਲੈਂਿੇ ਰਹੋ

ਿਰੀਰ ਿੇ ਿਜ਼ਨ ਿੀ 
ਿੰਭਾਲ ਰੱਖਣਾ 

 • ਜੇ ਲੋੜ ਪਿੇ ਤਾ ਂਕੋਦਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਦਕ ਅਦਜਹੇ ਭਾਰ ’ਤੇ ਿਜ਼ਨ 
ਦਲਆਉਣ ਿੀ ਕੋਦਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਦਜਹੜਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਤੰਿਰੁਿਤ ਹੋਿੇ 

ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਿੁਝਾਿਾ ਂਲਈ ਤੰਿਰੁਸਤ ਿਜ਼ਨ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਪੜ੍ੋ।

ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣਾ  • ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਿੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ 

 • ਮਜ਼ੇਿਾਰ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਲਈ ਿਮਾ ਂਕੱਢੋ 

 • ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਦਿੱਝ ਨਾ ਿਕਿੇ ਹੋਿੋਂ ਤਾ ਂਿਹਾਰੇ ਲਈ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ 
ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ 

ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡ ਿੇਣਾ  • ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਦਿਗਰਟ ਪੀਂਿੇ ਹੋਿੋਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਛੱਡ ਨਾ ਿਕਿੇ ਹੋਿੋਂ ਤਾ ਂ
ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ 

ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਿੁਝਾਿਾ ਂਲਈ ਦਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ-ਰਦਹਤ ਹੋਣਾ ਭਾਗ ਪੜ੍ੋ।

ਆਪਣੇ ਪੈਰਾ ਂਿਾ ਦਖਆਲ 
ਰੱਖਣਾ 

 • ਆਪਣੇ ਪੈਰਾ ਂਿੀ ਜਾਿਂ ਅਕਿਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦਕਿੇ ਪੈਰਾ ਂਿੀ ਿੇਖ-
ਰੇਖ ਿੇ ਮਾਦਹਰ ਨੂੰ ਦਮਲੋ 

ਦਨਗਾਹ ਿਾ ਦਧਆਨ 
ਰੱਖਣਾ 

 • ਆਪਣੇ ਅੱਖਾ ਂਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੇ ਮਾਦਹਰ ਨਾਲ ਬਾਕਾਇਿਗੀ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ 
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ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਨੂੰ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡੇ੍ਟਜ਼ ਿੀ  
ਦਗਣਤੀ ਰੱਖੋ

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਿੇਟਜ਼ ਅਨੇਕਾ ਂਭੋਜਨ ਪਿਾਰਥਾ ਂਅਤੇ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਿਾਰਥਾ ਂਦਿੱਿ ਪਾਏ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਖੁਰਾਕੀ 
ਤੱਤ ਹੁੰਿੇ ਹਨ। ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਿੇਟਜ਼ ਦਤੰਨ ਤਰ੍ਾ ਂਿੇ ਹੁੰਿੇ ਹਨ: ਸ਼ੱਕਰ, ਿਟਾਰਿ ਅਤੇ ਰੇਸ਼ਾ। ਇਹ ਿਾਡੇ 
ਿਰੀਰ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਦਿੱਿ ਬਿਲ ਜਾਿਂੇ ਹਨ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਿੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬਲਿੇ ਹਨ।

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਿੇਟਜ਼ ਿਾਲੇ ਭੋਜਨਾ ਂਿੀਆ ਂਕੁੱਝ ਉਿਾਹਰਣਾ ਂਇਹ ਹਨ:

 • ਬਰੈੱਡ, ਪੀਟਾ, ਪਾਿਟਾ, ਿੀਰੀਅਲ, ਿਾਿਲ, ਰੈਿਕਰਜ਼, ਿੁੱਕੀਆ ਂਫਲੀਆ,ਂ ਿਾਲਾ,ਂ ਮੱਕੀ, ਕੱਿੂ  
ਅਤੇ ਆਲੂ

 • ਫਲ ਅਤੇ ਫਲਾ ਂਿਾ ਜੂਿ 

 • ਿੁੱਧ, ਿੋਇਆ ਿੁੱਧ, ਬਿਾਮਾ ਂਿਾ ਿੁੱਧ, ਿਾਿਲਾ ਂਿਾ ਿੁੱਧ, ਅਤੇ ਿਹੀਂ 

 • ਸ਼ੱਕਰ, ਸ਼ਦਹਿ, ਕੁੱਕੀਆ,ਂ ਪਾਈਆ,ਂ ਪੇਿਟਰੀਆ,ਂ ਦਫਰਨੀਆ,ਂ ਦਿਪਿ, ਪ੍ੈਜ਼ਲ, ਪੌਪਕੌਰਨ, ਕੈਂਡੀ 
ਅਤੇ ਿੌਕਲੇਟ ਬਾਰਜ਼

ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਬਹੁਤ ਦਜ਼ਆਿਾ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਿੇਟਜ਼ ਖਾਣ ਜਾ ਂਪੀਣ ਨਾਲ ਲਹੂ 
ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ਿਾ ਪੱਧਰ ਿੜ੍ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਥੋੜਾ ਖਾਣ ਨਾਲ ਸ਼ੱਕਰ ਘਟ ਜਾਿਂੀ ਹੈ। 

ਪੌਸ਼ਦਟਕ ਭੋਜਨ ਦਜਨ੍ਾ ਂਦਿੱਿ ਿਰਦਮਆਨੀ ਦਮਕਿਾਰ ਦਿੱਿ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਿੇਟਜ਼ ਹੋਣ, ਉਹ ਇੱਕ ਿਹੀ 
ਿੰਤੁਲਤ ਖ਼ੁਰਾਕ ਿਾ ਦਹੱਿਾ ਹੁੰਿੇ ਹਨ। 

 • ਇੱਕ ਿਹੀ ਿੰਤੁਲਤ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਿੇਟਜ਼ ਿਾਲੇ ਖਾਣੇ ਦਿੱਿ ਔਰਤਾ ਂਲਈ 45 ਤੋਂ 60 ਗ੍ਾਮ ਅਤੇ 
ਮਰਿਾ ਂਲਈ 60 ਤੋਂ 75 ਗ੍ਾਮ ਹੈ। 

 •  ਇੱਕ ਿਾਧਾਰਣ ਿਨੈਕ ਦਿੱਿ 15 ਤੋਂ 30 ਗ੍ਾਮ ਹੁੰਿੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡਾ ਰਦਜਿਟਰਡ ਆਹਾਰ ਦਿਦਗਆਨੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਦਜਹੇ ਖਾਣੇ ਿੁਣਕੇ ਖਾਣੇ ਿੀ ਇੱਕ ਦਿਉਂਤ 
ਬਣਾਉਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਿੇ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਜਨ੍ਾ ਂਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮੁਨਾਿਬ ਦਮਕਿਾਰ ਦਿੱਿ 

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਿੇਟ ਹੋਣ। 
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ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ੇਟਜ਼ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੇਉ ਪਿਾਰਥ

ਭੋਜਨ ਿਾ ਆਕਾਰ ਦਜਸ ਦਵੱਿ 15 ਗ੍ਾਮ (1 ਪਰੋਸਾ) 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ੇਟਜ਼ ਿਾ ਹੋਵੇ

ਫਲ  • 1 ਿਰਦਮਆਨਾ ਿੇਬ 

 • 1 ਿਰਦਮਆਨੀ ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ

 • 1 ਛੋਟਾ ਕੇਲਾ 

 • 15 ਿੈਰੀਆ ਂ

 • 15 ਅੰਗੂਰ 

ਦਨਸ਼ਾਿਤੇ ਿਾਲੀਆ ਂ
ਿਬਜ਼ੀਆ ਂ

 • ½ ਿਰਦਮਆਨਾ ਦਿੱਟਾ ਆਲੂ 

 • ½ ਿਰਦਮਆਨੀ ਸ਼ਕਰਕੰਿੀ 

 • ½ ਮੱਕੀ ਿਾ ਭੱੁਟਾ 

ਿੁੱਧ ਅਤੇ ਿੁੱਧ ਿੇ ਬਿਲ  • 1 ਕੱਪ / 250 ਦਮ.ਦਲ. ਿੁੱਧ 

 • 1 ਕੱਪ / 250 ਦਮ.ਦਲ. ਿੋਇਆ ਿੁੱਧ 

 • 1 ਕੱਪ / 250 ਦਮ.ਦਲ. ਬਿਾਮ ਿਾ ਿੁੱਧ 

ਿਹੀਂ  • ¾ ਕੱਪ / 175 ਦਮ.ਦਲ. ਿਾਿਾ ਿਹੀਂ 

ਬਰੈੱਡਾ ਂ  • 1 ਿਲਾਈਿ ਹੋਲ-ਿ੍ੀਟ ਬਰੈੱਡ ਿਾ 

 • 1 ਿਲਾਈਿ ਪੰਪਰਦਨੱਕਲ ਬਰੈੱਡ ਿਾ 

ਿਾਲਾ ਂ  • ½ 1 ਕੱਪ ਦਿੱਟੇ ਛੋਲੇ 

 • ½ ਕੱਪ ਿਾਲਾ ਂ

ਿੀਰੀਅਲ  • 1 ਔਂਿ ਿਾਿਾ ਓਟਮੀਲ 

 • ½ ਕੱਪ ਬਾਰਨਫਲੇਕਿ 

ਿਾਿਲ  • 1/3 ਕੱਪ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਭੂਰੇ ਿਾਿਲ 

 • 1/3 ਕੱਪ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਦਿੱਟੇ ਿਾਿਲ 
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ਉਨ੍ਾ ਂਖਾਦਣਆ ਂਿੀਆ ਂਦਮਸਾਲਾ ਂਦਜਨ੍ਾ ਂਦਵੱਿ 60 ਗ੍ਾਮ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ੇਟਜ਼ ਹਨ:

 • ਇੱਕ ਟਰਕੀ ਿੈਂਡਦਿੱਿ, ਨਾਲ ਇੱਕ ਕੱਪ ਬਲੂਬੈਰੀਆ ਂ(250 ਦਮ.ਦਲ.) ਿਾ ਅਤੇ 1 ਕੱਪ  
(250 ਦਮ.ਦਲ. ਜਾ ਂ8 ਔਂਿ) ਿੁੱਧ ਿਾ 

 • ਅੱਧਾ ਕੱਪ ਪੱਕੇ ਹੋਏ, ਖੁਸ਼ਕ ਕੀਤੇ ਿਾਿਲ (125 ਦਮ.ਦਲ.) ਨਾਲ ਿੋ ਕੱਪ (500 ਦਮ.ਦਲ.) ਿੀਨੀ 
ਿਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਇੱਕ ਿਰਦਮਆਨਾ ਿੇਬ, ਅਤੇ 3 ਔਂਿ ਦਿਕਨ ਬ੍ੈਿਟ, ਨਾਲ ਇੱਕ ਕੱਪ (250 ਦਮ.ਦਲ. 
ਜਾ ਂ8 ਔਂਿ) ਿੋਇਆ ਿੁੱਧ 

 • ਇੱਕ ਹੋਲ ਗ੍ੇਨ ਪੀਟਾ, ਨਾਲ ਇੱਕ ਕੱਪ (250 ਦਮ.ਦਲ.) ਦਗ੍ੱਲ ’ਤੇ ਭੰੁਨੀਆ ਂਜਾ ਂਿਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਿੋ 
ਿਮਿ (30 ਦਮ.ਦਲ.) ਹਮਿ, ਇੱਕ ਫਲ ਅਤੇ ¾ ਕੱਪ (175 ਦਮ.ਦਲ.) ਿਾਿਾ ਿਹੀਂ

 • ਇੱਕ ਕੱਪ (250 ਦਮ.ਦਲ.) ਦਿੱਟੇ ਛੋਲੇ, ਨਾਲ 2 ਕੱਪ ਲੈਟਿ, ਟਮਾਟਰ, ਦਖਰੇ, ਨਾਲ 1 ਕੱਪ  
(250 ਦਮ.ਦਲ. ਜਾ ਂ8 ਔਂਿ) ਬਿਾਮ ਿੇ ਿੁੱਧ ਿਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਰਦਮਆਨੇ ਆਕਾਰ ਿੀ ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ 

 • ਦਤੰਨ ਔਂਿ ਬੇਕ ਕੀਤੀ ਿਾਮਨ ਮੱਛੀ, ਨਾਲ ਇੱਕ ਿਰਦਮਆਨੇ ਆਕਾਰ ਿਾ ਆਲੂ, ਅੱਧੀ ਪਲੇਟ 
ਬ੍ੌਕਲੀ ਅਤੇ ਗਾਜਰਾ ਂਿੀ, ਅਤੇ ¾ ਕੱਪ (175 ਦਮ.ਦਲ.) ਿਾਿਾ ਿਹੀਂ, ਅਤੇ ½ ਕੱਪ  
(125 ਦਮ.ਦਲ.) ਦਬਨਾ ਦਮੱਠਾ ਪਾਏ ਐਪਲ ਿੌਿ ਿਾ

ਭੋਜਨ ਿੇ ਲੇਬਲ ਪੜ੍ਨਾ

 ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਿੇਟਜ਼ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ, ਰੇਸ਼ਾ ਅਤੇ ਦਨਸ਼ਾਿਤੇ 
ਆਉਂਿੇ ਹਨ। ਇਹ ਿਰੀਰ ਨੂੰ ਊਰਜਾ ਦਿੰਿੇ ਹਨ। 

 ਭੋਜਨ ਿੇ ਲੇਬਲ ਪੜ੍ਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਿੇਟਜ਼ 
ਿੀ ਦਮਕਿਾਰ ਿਮਝ ਦਿੱਿ ਆਉਂਿੀ ਅਤੇ ਤੰਿਰੁਿਤ ਭੋਜਨ 
ਿੁਣਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਮਲਿੀ ਹੈ
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ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੇਰੇ ਲਹੂ ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ਿੇ ਟੀਿੇ ਕੀ ਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਮੇਰੇ ਲਹੂ ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ਬਹੁਤੀ ਘਟ ਜਾਿੇ ਤਾ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਕੀ 
ਹੋਣਗੀਆ?ਂ

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਲਹੂ ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ਘਟਣ ਿੀ ਿਜ੍ਾ ਕੀ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਲਹੂ ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ਬਹੁਤੀ ਘਟ ਜਾਿੇ ਤਾ ਂਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਮੇਰੇ ਲਹੂ ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ਬਹੁਤੀ ਿਧ ਜਾਿੇ ਤਾ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਕੀ 
ਹੋਣਗੀਆ?ਂ

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਲਹੂ ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ਿਧਣ ਿੀ ਿਜ੍ਾ ਕੀ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਲਹੂ ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ਬਹੁਤ ਿਧ ਘਟ ਜਾਿੇ ਤਾ ਂਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਲਹੂ ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ਦਕੰਨ੍ੀ ਕੁ ਿਾਰੀ ਜਾਿਣੀ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਦਕਹੜੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਲੈਣੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਕਿੋਂ ਲੈਣੀਆ ਂਹਨ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿੰਭਾਲਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਦਕਿੇਂ ਦਿਉਂਤਣੇ ਹਨ? 

 � ਜੇ ਮੈਨੂ ਦਕਿੇ ਗਲੂਕੋਮੀਟਰ ਦਕਟ ਿੀ ਲੋੜ ਪਿੇ ਤਾ ਂਕੀ ਮੈਨੂੰ ਇਹ ਿਰਤਣੀ ਆਉਂਿੀ ਹੋਿੇਗੀ? 
ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਗਲੂਕੋਮੀਟਰ ਿੀ ਪੜ੍ਤ ਿਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੁੰਿਾ ਹੈ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ 
ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋਂ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)

 • 416-226-3636 ’ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂwww.aphasia.ca/shop ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ 
ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕ ‘Diabetes’ ਿੇਖੋ।

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਡਾਇਆਬੀਦਟਜ਼ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Canadian Diabetes Association)

 • ਿੇਖੋ www.diabetes.ca/about-diabetes

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨਜ਼ ਆਫ ਕੈਨੇਡਾ (Dietitians of Canada)

 • ਆਪਣੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਬਾਰੇ ਤੰਿਰੁਿਤ ਭੋਜਨ ਦਕਿੇਂ ਬਣਾਉਣੇ ਹਨ, ਇਿ ਬਾਰੇ ਿ੍ੋਤ ਿੇਖੋ।

 • ਆਹਾਰ ਬਾਰੇ ਮਸ਼ਿਰੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਦਿੱਿ ਰਦਜਿਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨਜ਼ ਲੱਭੋ। 

 • ਿੇਖੋ www.dietitians.ca

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ, ਦਫਰ ‘Risk  
and Prevention’, ਤੇ ਦਫਰ ‘Diabetes’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 

ਦਸਹਤ ਅਤੇ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿਾ ਮੰਤਰਾਲਾ (Ministry of Health and Long 
Term Care) – ਸੀਨੀਅਰਜ਼ ਲਈ ਇਸੰੁਦਲਨ ਿੀਆ ਂਸਦਰੰਜਾ ਂਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਿੀ ਿਰਖ਼ਾਸਤ

 • 65 ਿਾਲ ਤੋਂ ਿੱਧ ਉਮਰ ਿੇ ਦਜਹੜੇ ਦਿਅਕਤੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਇਿੰੁਦਲਨ ਿੇ ਟੀਕੇ ਲਾਉਂਿੇ ਹਨ, ਉਹ 
ਿਦਰੰਜਾ ਂਖਰੀਿਣ ਲਈ ਧਨ ਲੈਣ ਿਾਿਤੇ ਿਰਖ਼ਾਿਤ ਿੇ ਿਕਿੇ ਹਨ। 

 • www.forms.ssb.gov.on.ca/mbs/ssb/forms/ssbforms.nsf ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਪੜ੍ੋ 
‘insulin syringes’.

ਅਨਲਾਕਫੂਡ ਡਾਟ ਸੀ.ਏ. (UnlockFood.ca)

 • ਭੋਜਨ ਤੇ ਆਹਾਰ, ਖਾਣੇ ਿੀ ਦਿਉਂਤ, ਤੰਿਰੁਿਤ ਖਾਣੇ ਬਾਰੇ ਿੁਝਾਅ, ਤੇ ਪਕਿਾਨ-ਦਿਧੀਆ ਂਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

 • www.unlockfood.ca ਿੇਖੋ।
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ਤੰਿਰੁਿਤ ਿਜ਼ਨ 
ਇੱਕ ਤੰਿਰੁਿਤ ਿਜ਼ਨ ਹਾਿਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਦਿਹਤਮੰਿ ਹੋਿੇ, 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ, ਦਿਲ ਿੇ ਿੌਰੇ ਅਤੇ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿਾ ਤੁਹਾਡਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਟਾ ਦਿੰਿਾ ਹੈ। ਤੰਿਰੁਿਤ ਿਜ਼ਨ ਲਹੂ 
ਿਾ ਿਬਾਅ, ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ, ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡਜ਼ ਅਤੇ ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਸ਼ੱਕਰ ਿੇ ਪੱਧਰ ਿੁਧਾਰ ਿਕਿਾ ਹੈ।

ਕਈ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਿਾ ਫਾਇਿਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। 

 • ਭਾਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਘਟਾਉਣਾ ਦਿਹਤ ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ ਿੰਗਾ ਰਦਹੰਿਾ 
ਹੈ। ਛੇ ਮਹੀਦਨਆ ਂਿੌਰਾ ਭਾਰ ਦਿੱਿ ਹਲਕੀ (5-10%) ਕਮੀ ਿੀ 
ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ਨੂੰ ਫਾਇਿਾ ਪਹੁੰਿਾ ਿਕਿੀ ਹੈ। 

ਕਈ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਭਾਰ ਵਧਾਉਣ ਨਾਲ ਫਾਇਿਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ।

 • ਕਈ ਿਾਰੀ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਲੋਕਾ ਂਿਾ ਭਾਰ ਘਟ 
ਜਾਿਂਾ ਹੈ ਦਕਉਂਦਕ ਉਹ ਖਾਣਾ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਖਾਿੇ। 

 • ਭਾਰ ਿਧਾਉਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਲਈ ਨੁਕਦਤਆ ਂਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂ 
ਦਕਿੇ ਰਦਜਿਟਰਡ ਆਹਾਰ ਦਿਦਗਆਨੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਹਾਰ ਅਤੇ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਦਿਧੀ ਬਾਰੇ ਭਾਗ ਿੇਖੋ। ਦਕਿੇ ਰਦਜਿਟਰਡ 
ਆਹਾਰ ਦਿਦਗਆਨੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਲਈ ਤੰਿਰੁਿਤ ਿਜ਼ਨ ਬਾਰੇ ਿੋਿਣ ਲੱਦਗਆ ਂਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ

 • ਤੁਹਾਡਾ ਆਕਾਰ 

 • ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਕ ਿਾ ਮਾਪ 

 • ਤੁਹਾਡਾ ਿਜ਼ਨ 

ਬਾਕਾਇਿਾ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਦਿਧੀ ਅਤੇ ਦਿਹਤਮੰਿ ਖਾਣੇ ਰਾਹੀਂ ਤੰਿਰੁਿਤ ਿਜ਼ਨ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਰਲ਼ ਕੇ ਯਤਨ ਕਰੋ। 
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ਤੁਹਾਡਾ ਆਕਾਰ ਦਕਸ ਤਰ੍ਾ ਂਿਾ ਹੈ?

ਤੁਹਾਡਾ ਿਜ਼ਨ ਦਕੱਥੇ ਜਮ੍ਾ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਇਿ ਗੱਲ ਿੀ ਅਦਹਮੀਅਤ ਹੈ। 
ਕਈ ਲੋਕਾ ਂਿਾ ਆਕਾਰ ਿੇਬ ਿਰਗਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਉਨ੍ਾ ਂਿਾ ਬਹੁਤਾ ਭਾਰ 
ਲੱਕ ਿੁਆਲੇ ਜਮ੍ਾ ਹੋਇਆ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਹੋਰਨਾ ਿਾ ਆਕਾਰ ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ 
ਿਰਗਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ, ਦਜਿ ਦਿੱਿ ਬਹੁਤਾ ਭਾਰ ਢਾਕਾ ਂਿੁਆਲੇ ਹੁੰਿਾ ਹੈ।

ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ ਿੇ ਬਦਨਿਬਤ ਿੇਬ ਿੇ ਆਕਾਰ ਿਾਦਲਆ ਂਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ, 
ਦਿਲ ਿੇ ਿੌਰੇ ਅਤੇ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਿਾ ਜ਼ੋਖਮ ਿਧੇਰੇ ਹੁੰਿਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਕ ਿਾ ਮਾਪ ਕੀ ਹੈ? 

ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਕ ਿੇ ਮਾਪ ਿੀ ਅਦਹਮੀਅਤ ਹੈ। ਲੱਕ ਿਾ ਮਾਪ ਪੇਟ ਿੁਆਲੇ ਿਾ ਮਾਪ 
ਹੈ[ ਆਪਣਾ ਲੱਕ ਦਮਣਨ ਲਈ:

1. ਿੂਲੇ੍ ਿੇ ਜੋੜ ਿੇ ਉੱਪਰਲੇ ਦਿਰੇ ’ਤੇ ਹੱਥ ਰੱਖੋ। 

2. ਇਿ ਹੱਡੀ ਿੇ ਪੱਧਰ ਤੋਂ ਫੀਤਾ ਬਰਾਬਰ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਪੇਟ ਿੁਆਲੇ ਿਲ਼ੋ। 

ਲੱਕ ਿੇ ਮਾਪ ਿੇ ਤਜਵੀਜ਼ਸ਼ੁਿਾ ਟੀਿੇ 

ਮਰਿ ਔਰਤਾ ਂ

40 ਇਿੰ (102 ਿੈਂਟੀਮੀਟਰ) ਿੇ ਬਰਾਬਰ ਜਾ ਂ
ਘੱਟ ਿਾ ਟੀਿਾ ਰੱਖੋ

35 ਇਿੰ (88 ਿੈਂਟੀਮੀਟਰ) ਿੇ ਬਰਾਬਰ ਜਾ ਂ
ਘੱਟ ਿਾ ਟੀਿਾ ਰੱਖੋ

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਕ ਿਾ ਮਾਪ ਇਿ ਟੀਿੇ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਿਦਹਜ ਨਾਲ ਿਜ਼ਨ ਘਟਾਉਣਾ ਿਾ ਫਾਇਿਾ 
ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਇੱਥੋਂ ਤਕ ਦਕ ਥੋੜੀ ਦਜਹੀ ਕਮੀ ਿਾ ਿੀ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ਨੂੰ ਫਾਇਿਾ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਿੇਬ ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ
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ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਉਣ ਿਾ ਇੱਕ ਹਕੀਕੀ ਟੀਿਾ ਹੈ: ____________________

ਦਿਨ 
ਦਿਨ/ਮਹੀਨਾ/ਿਾਲ

ਲੱਕ ਿਾ ਮਾਪ
(ਇਿੰ ਜਾ ਂਿੈਂਟੀਮੀਟਰ)

ਕੀ ਮੈਂ ਟੀਿੇ ’ਤੇ ਹਾ?ਂ
  

ਤੁਹਾਡਾ ਵਜ਼ਨ ਦਕੰਨ੍ਾ ਹੈ? 

ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿਾਲੀ ਤੁਹਾਡੀ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੱਿ ਿਕਿੀ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਤੰਿਰੁਿਤ ਿਜ਼ਨ ਦਕੰਨ੍ਾ ਹੈ?

 • ਕੁੱਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਟੀਿਾ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਿਦਹਜੇ-ਿਦਹਜੇ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੀ 
ਦਿਹਤ ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ ਿੰਗਾ ਰਦਹੰਿਾ ਹੈ। ਟੀਿਾ ਹਫਤੇ ਿਾ 1 ਤੋਂ 2 ਪੌਂਡ (0.5 ਤੋਂ 1 ਦਕੱਲੋ) ਿਾ ਰੱਖੋ। 

 • ਕੁੱਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਟੀਿਾ ਭਾਰ ਿਧਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

 • ਕਈ ਹੋਰਨਾ ਨੂੰ ਭਾਰ ਿਧਾਉਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ। 

ਇੱਕ ਰਦਜਿਟਰਡ ਆਹਾਰ ਦਿਦਗਆਨੀ ਜਾ ਂਕਿਰਤ ਿਾ ਮਾਦਹਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣਾ ਤੰਿਰੁਿਤ 
ਿਜ਼ਨ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇ ਿਕਿਾ ਹੈ।

ਿਜ਼ਨ ਿਾ ਟੀਿਾ ਤੈਅ ਕਰਨ ਲਈ ਟੀਿੇ ਿੀ ਕਾਰਜ-ਸ਼ੀਟ ਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਤਰੱਕੀ ’ਤੇ 6 ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਿ 
ਦਨਗਾਹ ਮਾਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਕਾਮਯਾਬੀ ਨੂੰ ਅੱਗੇ ਤੋਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਹੋਰ ਟੀਿਾ ਤੈਅ ਕਰੋ। 

ਵਜ਼ਨ ਿਾ ਇੱਕ ਹਕੀਕੀ ਟੀਿਾ ਹੈ: _______________________

ਦਿਨ
ਦਿਨ/ਮਹੀਨਾ/ਿਾਲ

ਵਜ਼ਨ
(ਪੌਂਡ ਜਾ ਂਦਕੱਲੋ)

ਕੀ ਮੈਂ ਟੀਿੇ ’ਤੇ ਹਾ?ਂ
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ਤੰਿਰੁਿਤ ਿਜ਼ਨ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੇਰੇ ਲਈ ਇੱਕ ਤੰਿਰੁਿਤ ਿਜ਼ਨ ਦਕੰਨ੍ਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਿਜ਼ਨ ਘਟਾਉਣਾ ਦਪਆ ਤਾ ਂਦਕਿੇਂ ਘਟਾਉਣਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਿਜ਼ਨ ਿਧਾਉਣਾ ਦਪਆ ਤਾ ਂਦਕਿੇਂ ਿਧਾਉਣਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਿ ਨੂੰ ਿਭ ਤੋਂ ਿੰਗੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅੰਜਾਮ ਿੇਣ ਲਈ ਕੋਈ ਦਿਉਂਤ ਹੈ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ 
ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਤੰਿਰੁਿਤ ਿਜ਼ਨ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨਜ਼ ਆਫ ਕੈਨੇਡਾ (Dietitians of Canada)

 • ਤੰਿਰੁਿਤ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਿਜ਼ਨ ਿੰਭਾਲਣ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ ਿੇਖੋ।

 • www.dietitians.ca ਿੇਖੋ। 
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ਈਟਰੈਕਰ ਡਾਟ ਸੀ.ਏ. (eatracker.ca)

 • ਇਿ ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਜਾ ਂਫੋਨ ਐਪ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਿੀ ਦਿਉਂਤ ਬਣਾਉਣ, ਖਾਣੇ ਿਾ ਦਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣ 
ਕਰਨ, ਆਪਣੀ ਿਰਗਰਮੀਆ ਂਿਾ ਦਹਿਾਬ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਟੀਦਿਆ ਂਿੀ ਪੂਰਤੀ ਲਈ ਕਰੋ। 

 • www.eatracker.ca ਿੇਖੋ। 

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਕੈਨੇਡਾ (Hypertension Canada)

 •  ਿੇਖੋ www.hypertension.ca. ‘Public’, ਦਫਰ ‘What can I do?’ ਅਤੇ ‘Maintain  
a healthy weight’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 
‘My health’, ‘Preventing another stroke’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਅਨਲਾਕਫੂਡ ਡਾਟ ਸੀ.ਏ. (UnlockFood.ca)

 • ਭੋਜਨ ਤੇ ਆਹਾਰ, ਖਾਣੇ ਿੀ ਦਿਉਂਤ, ਤੰਿਰੁਿਤ ਖਾਣੇ ਬਾਰੇ ਿੁਝਾਅ, ਤੇ ਪਕਿਾਨ-ਦਿਧੀਆ ਂਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

 • www.unlockfood.ca ਿੇਖੋ।
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ਆਹਾਰ
ਤੰਿਰੁਿਤ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਜੀਿਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਿੀਆ ਂਆਿਤਾ ਂ
ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ, ਦਿਲ ਿੇ ਰੋਗ, ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ  
ਅਤੇ ਮੋਟਾਪੇ ਿਾ ਜ਼ੋਖਮ ਘਟਾ ਦਿੰਿੇ ਹਨ।

ਤੰਿਰੁਿਤ ਭੋਜਨ:

 ਤੁਹਾਡੇ ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ, ਲਹੂ ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ, ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਅਤੇ ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡਜ਼ ਿੇ ਪੱਧਰ 
ਿੁਧਾਰਿਾ ਹੈ 

 ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਅਤੇ ਿਮੁੱਿੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਦਿਹਤ ਿੰਭਾਲਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਿੰਿਾ ਹੈ 

 ਕਿਰਤ ਅਤੇ ਮਨੋਰੰਜਕ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਧੇਰੇ ਤਾਕਤ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿਾ ਹੈ

ਅਗਲੇ ਪੰਨੇ੍ ਉੱਤਲੀ ‘ਤੰਿਰੁਸਤ ਖਾਣ ਬਾਰੇ ਕਾਰਵਾਈ ਿੀ ਯੋਜਨਾ’ ਿਰਤਦਿਆ ਂਤੁਿੀਂ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ 
ਿਾ ਆਪਣਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਟਾ ਿਕਿੇ ਹੋ। ਤੰਿਰੁਿਤ ਭੋਜਨ ਿੁਣਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਫਾਇਿਾ ਹੋਿੇਗਾ:

 • ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ, ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ, ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡਜ਼ ਅਤੇ ਿਜ਼ਨ ਿੇ ਟੀਿੇ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਦਿੱਿ 

 • ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਲਹੂ ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ਿੇ ਪੱਧਰ ਿੁਧਾਰਨ ਦਿੱਿ 

ਹਫਤੇ ਿੀਆ ਂ1 ਤੋਂ 2 ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨਾ ਹੀ ਬੜੀ ਿੰਗੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੋਿੇਗਾ!

ਦਕਿੇ ਰਦਜਿਟਰਡ ਆਹਾਰ ਦਿਦਗਆਨੀ ਨਾਲ ਰਲ਼ ਕੇ ਯਤਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਆਹਾਰ ਿੇ ਆਪਣੇ 
ਟੀਿੇ ਹਾਿਲ ਕਰ ਿਕੋਂਗੇ।
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ਤੰਿਰੁਸਤ ਖਾਣ ਬਾਰੇ ਕਾਰਵਾਈ ਿੀ ਯੋਜਨਾ

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀ ਰੋਕ-
ਥਾਮ ਲਈ ਤੰਿਰੁਸਤ 
ਭੋਜਨ ਿੁਣਨਾ 

ਹਫਤੇ ਿੀਆ ਂ1 ਤੋਂ 2 ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਸੂਿੀ 
ਵਰਤੋ। ਜੋ ਵੀ ਬਿਲਣ ਿਾ ਤੁਸੀਂ ਇਰਾਿਾ ਬਣਾਉ, ਉਸਤੇ ਸਹੀ 
 ਿਾ ਦਨਸ਼ਾਨ ਪਾਉ।

ਇਹ ਫੈਿਲੇ ਕਰ ਕੇ ਮੈਂ 
ਆਪਣੇ ਲਹੂ ਿੇ ਿਬਾਅ  
ਨੂੰ ਿੁਧਾਰ ਿਕਿਾ ਹਾਂ

 ਫਲ ਅਤੇ ਿਬ਼ਜ਼ੀਆ ਂਿਧੇਰੇ ਖਾ ਕੇ 

 1% ਿੁੱਧ ਜਾ ਂਿਦਕੱਮ ਿੁੱਧ, 15% ਐੱਮ.ਐੱਫ. ਤੋਂ ਘੱਟ (ਿੁੱਧ ਿੀ 
ਿਰਬੀ) ਿਾਲੇ ਿੀਜ਼, ਅਤੇ 0 ਤੋਂ 1% ਐੱਮ.ਐੱਫ. ਤੋਂ ਘੱਟ ਿਾਲੇ 
ਿਹੀਂ ਿਰਗੇ ਘੱਟ ਿਰਬੀ ਿਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਿ ਲਿੋ

 ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ 

 ਤਾਜ਼ੇ, ਨਾ ਪ੍ਾਿੈੱਿ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ ਪਿਾਰਥ ਿਧੇਰੇ ਿਾਰੀ ਿੁਣੋ 

 ਨਮਕ ਿੀ ਜਗ੍ਾ ਭੋਜਨ ਪਿਾਰਥਾ ਂਨੂੰ ਮਿਾਦਲਆ,ਂ ਜੜ੍ੀ-ਬੂਟੀਆ,ਂ 
ਦਨੰਬੂ ਅਤੇ ਲਿਣ ਨਾਲ ਿਿਾਿੀ ਬਣਾਉ 

 ਭਜੋਨ ਿੇ ਲੇਬਲ ਪੜੋ੍ ਅਤ ੇਘੱਟ ਨਮਕ (120 ਦਮ.ਗ੍. ਜਾ ਂਘੱਟ ਜਾ ਂ
ਪਤ੍ੀ ਪਰੋਿੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 5% ਤੋਂ ਘੱਟ ਮੱੁਲ) ਿਾਲੇ ਭਜੋਨ ਪਿਾਰਥ ਿੁਣੋ 

ਇਹ ਫੈਿਲੇ ਕਰ ਕੇ ਮੈਂ 
ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿੇ 
ਪੱਧਰਾ ਂਨੂੰ ਿੁਧਾਰ ਿਕਿਾ 
ਹਾ ਂ

 ਿੇਕ ਕੇ, ਭਾਫ ਨਾਲ, ਹਲਕਾ ਤਲ਼ਕੇ, ਇੱਕ ਪਾਦਿਉਂ ਜਾ ਂਿਾਰੇ 
ਪਾਦਿਉਂ ਭੰੁਨ ਕੇ ਤੇਲ ਤੋਂ ਦਬਨਾ ਜਾ ਂਨਾਮ-ਮਾਤਰ ਤੇਲ ਨਾਲ ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉ 

 ਜੈਤੂਨ ਅਤੇ ਕੈਨੋਲਾ ਤੇਲ ਿਰਗੇ ਦਿਲ ਲਈ ਮੁਆਫਕ ਿਰਬੀਆ ਂ
ਅਤੇ ਤੇਲ ਿਰਤੋ, ਨਾਨ-ਹਾਈਡਰਿੋਦਜਨੇਦਟਡ ਮਾਰਜਰੀਨ, ਐਿੋਕੈਡੋ, 
ਨਮਕ ਤੋਂ ਦਬਨਾ ਦਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਬੀਜ ਥੋੜੀ ਦਮਕਿਾਰ ਦਿੱਿ ਿਰਤੋ 

 ਘੱਟ ਿਰਬੀ ਿਾਲੇ ਮੀਟ ਲਿੋ। ਦਿੱਿਿੀ ਿਰਬੀ ਛਾਗਂ ਦਿਉ। 
ਦਿਕਨ ਤੋਂ ਿਮੜੀ ਲਾਹ ਦਿਉ।

 1% ਿੁੱਧ ਜਾ ਂਿਦਕੱਮ ਿੁੱਧ, 15% ਐੱਮ.ਐੱਫ. ਤੋਂ ਘੱਟ (ਿੁੱਧ ਿੀ 
ਿਰਬੀ) ਿਾਲੇ ਿੀਜ਼, ਅਤੇ 0 ਤੋਂ 1% ਐੱਮ.ਐੱਫ. ਤੋਂ ਘੱਟ ਿਾਲੇ 
ਿਹੀਂ ਿਰਗੇ ਘੱਟ ਿਰਬੀ ਿਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਿ ਲਿੋ 

 ਟੋਫੂ, ਫਲੀਆ ਂਅਤੇ ਿਾਲ਼ਾ ਂਿਰਗੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਿੋ ਿੈਸ਼ਨੂੰ ਪਕਿਾਨ 
ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਿਰਤੋ 

 ਓਟਮੀਲ, ਓਟਬਾਰਨ, ਜਿੀਂ ਤੇ ਦਿਲੀਅਮ (ਜ ੋAll Bran 
Buds™ ਿੀਰੀਅਲ ਦਿੱਿ ਹੁੰਿਾ ਹੈ) ਿਰਗੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦਿੱਿ ਭਰਪੂਰ 
ਭੋਜਨ ਿਧੇਰੇ ਿਾਰੀ ਖਾਉ
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ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀ ਰੋਕ-
ਥਾਮ ਲਈ ਤੰਿਰੁਸਤ 
ਭੋਜਨ ਿੁਣਨਾ 

ਹਫਤੇ ਿੀਆ ਂ1 ਤੋਂ 2 ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਸੂਿੀ 
ਵਰਤੋ। ਜੋ ਵੀ ਬਿਲਣ ਿਾ ਤੁਸੀਂ ਇਰਾਿਾ ਬਣਾਉ, ਉਸਤੇ ਸਹੀ 
 ਿਾ ਦਨਸ਼ਾਨ ਪਾਉ।

ਇਹ ਫੈਿਲੇ ਕਰ 
ਕੇ ਮੈਂ ਆਪਣੇ 
ਟਰਿਾਈਗਦਲਿਰਾਈਡਜ਼ ਿੇ 
ਪੱਧਰਾ ਂਨੂੰ ਿੁਧਾਰ ਿਕਿਾ 
ਹਾਂ

 ਿਾਮਨ, ਹੈਦਰੰਗ, ਟਰਿਾਊਟ, ਮੈਕਰੈਲ ਅਤੇ ਿਾਰਡੀਨ ਿਰਗੀਆ ਂ
ਓਮੇਗਾ-3 ਿਰਬੀਆ ਂਦਿੱਿ ਭਰਪੂਰ ਮੱਛੀਆ ਂਿੇ ਹਫਤੇ ਦਿੱਿ  
2-3 ਪਰੋਿੇ ਲਿੋ

 ਿੀਨੀ, ਸ਼ਦਹਿ, ਜੈਮ ਅਤੇ ਜੈੱਲੀਆ ਂਘੱਟ ਖਾਉ 
 ਫਲਾ ਂਿੇ ਜੂਿ ਅਤੇ ਿਾਧਾਰਣ ਪੌਪ ਿੀ ਜਗ੍ਾ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਖੰਡ-

ਰਦਹਤ ਪੇਉ ਪਿਾਰਥ ਪੀਉ 
 ਸ਼ਰਾਬ ਜਾ ਂਤਾ ਂਦਬਲਕੁਲ ਨਾ ਪੀਉ ਜਾ ਂਘੱਟ ਪੀਉ 

ਇੱਕ ਤੰਿਰੁਿਤ ਖਾਣੇ ਿੀ 
ਯੋਜਨਾ ਅਪਣਾ ਕੇ ਮੈਂ 
ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਅਤੇ ਿਮੁੱਿੀ 
ਦਿਹਤ ਿੁਧਾਰ ਿਕਿਾ ਹਾਂ

 ਕੈਨੇਡਾਜ਼ ਫੂਡ ਗਾਈਡ (ਮਿਿ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ) ਦਿੱਿੋਂ ਅਨੇਕਾ ਂ
ਤਰ੍ਾ ਂਿੇ ਤੰਿਰੁਿਤ ਭੋਜਨ ਿੁਣਕੇ ਿੰਤੁਲਤ ਖਾਣੇ ਖਾਉ 

 ਫਲਾ ਂਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਿਰਗੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦਿੱਿ 
ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਖਾਉ 

 ਬਾਕਾਇਿਾ ਿਦਮਆ ਂ’ਤੇ ਦਿਨ ਦਿੱਿ 3 ਿਾਰ ਖਾਣਾ ਖਾਉ 
 ਖਾਣੇ ਿੀ ਦਮਕਿਾਰ ਿੱਲ ਦਧਆਨ ਦਿਉ 
 ਲੋੜ ਪੈਣ ’ਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਫਲ ਜਾ ਂਘੱਟ ਿਰਬੀ ਿਾਲੇ ਿੁੱਧ 

ਉਤਪਾਿਾ ਂਿਰਗੇ ਤੰਿਰੁਿਤ ਿਨੈਕ ਲਿੋ 
 ਜੂਿ ਅਤੇ ਿਾਧਾਰਣ ਪੌਪ ਿੀ ਜਗ੍ਾ ਪਾਣੀ ਪੀਉ

ਸੀਮਤ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ 

ਭੋਜਨ ਸੀਮਤ ਕਰਨ 
ਬਾਰੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ

ਦਜਹੜੇ ਭੋਜਨ ਘਟਾਉਣ ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਕੋਦਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ, 
ਉਨ੍ਾ ਂਿੀਆ ਂਦਮਸਾਲਾ ਂ

ਦਜ਼ਆਿਾ ਨਮਕ ਿਾਲੇ  ਹਮੈ, ਡਲੇੀ ਮੀਟ, ਹਟੌ ਡਗੌ, ਬਕੇਨ ਅਤ ੇਿੌਿਜੇਾ ਂਿਰਗ ੇਪ੍ਾਿੈੱਿਡ ਮੀਟ 

 ਡੱਬਾ ਬੰਿ ਿੂਪ 

 ਦਿਪਿ ਿਰਗੇ ਨਮਕੀਨ ਿਨੈਕ 

 ਫਾਿਟ ਫੂਡਜ਼ 

 ਫਰੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਖਾਣੇ 

 ਦਪੱਕਲ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ ਪਿਾਰਥ 

 ਨਮਕੀਨ ਡਰੈਦਿੰਗਜ਼ ਅਤੇ ਿੌਦਿਜ਼ 
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ਦਜਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿਮੱਗਰੀ 
ਦਿੱਿ “ਟਰਾਿਂ ਫੈਟ” ਜਾ ਂ
“ਹਾਈਡਰਿੋਦਜਨੇਦਟਡ” 
ਦਲਦਖਆ ਹੋਿੇ 

 ਸ਼ੋਰਟਦਨੰਗ 

 ਕਈ ਤਰ੍ਾ ਂਿੀ ਮਾਰਜਰੀਨ (ਨਾਨ-ਹਾਈਡਰਿੋਦਜਨੇਦਟਡ ਿੁਣਨ ਲਈ 
ਲੇਬਲ ਪੜ੍ੋ)

 ਫਾਿਟ ਫੂਡਜ਼ 

 ਿਟੋਰਾ ਂਤੋਂ ਖਰੀਦਿਆ ਬੇਕ ਕੀਤਾ ਿਮਾਨ

ਇਨ੍ਾ ਂਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਦਕਉਂਦਕ ਇਹ ਮਾੜੀ ਐੱਲ.ਡੀ.ਐੱਲ. 
ਕੋਲੈਸਟੇਰੋਲ ਵਧਾਉਂਿੇ ਅਤੇ ਿੰਗੀ ਐੱਿ.ਡੀ.ਐੱਲ. ਕੋਲੈਸਟੇਰੋਲ 
ਘਟਾਉਂਿੇ ਹਨ। 

ਦਜ਼ਆਿਾ ਿੰਦਤਰਿਪਤ ਿਰਬੀ 
ਿਾਲੇ

 ਹੋਮੋ ਿੁੱਧ, ਦਜ਼ਆਿਾ ਿਰਬੀ ਿਾਲੇ ਿੀਜ਼, ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਰਿੀਮ 

 ਿਰਬੀਿਾਰ ਮੀਟ ਅਤੇ ਮੁਰਗੀਆ ਂਿੀ ਿਮੜੀ 

 ਤਾੜ ਅਤੇ ਨਾਰੀਅਲ ਿਾ ਤੇਲ 

ਦਜ਼ਆਿਾ ਖੁਰਾਕੀ 
ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿਾਲੇ 

 ਿੱਧ ਿਰਬੀ ਿਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਿ 

 ਦਜਗਰ ਿਰਗੇ ਅੰਗ-ਮੀਟ 

 ਅੰਡੇ ਿੀ ਜ਼ਰਿੀ (ਹਫਤੇ ਿੇ 2 ਤੇ ਿੀਮਤ ਕਰ ਦਿਉ)

 ਦਸ਼੍ੰਪ ਅਤੇ ਿਕੁਇੱਡ 

ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਸੰਤੁਦਲਤ ਖਾਣੇ ਿੀ ਇੱਕ ਉਿਾਹਰਣ ਇਹ ਹੈ:

ਿ੍ੋਤ: ਡਾਇਆਬੀਦਟਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ

ਿਬਜ਼ੀਆ ਂ
(ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਦਕਿਮ ਿੀਆ)ਂ

ਅਨਾਜ ਅਤੇ 
ਦਨਸ਼ਾਿਤੇ

(ਆਲੂ, ਿਾਿਲ, 
ਮੱਕੀ, ਪਾਿਟਾ)

ਮੀਟ ਅਤੇ ਦਿਕਲਪ
(ਮੱਛੀ, ਘੱਟ ਿਰਬੀ 
ਿਾਲੇ ਮੀਟ, ਫਲੀਆ,ਂ 
ਿਾਲਾ)ਂ

ਿੁੱਧ

ਫਲ
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ਭੋਜਨ ਿੇ ਲੇਬਲ ਸਮਝਣ ਨਾਲ ਤੰਿਰੁਸਤ ਭੋਜਨ ਿੁਣਨ ਦਵੱਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਿਿ 
ਦਮਲੇਗੀ 

ਜਾਣੋ ਦਕ ਦਕਿੇਂ ਪ੍ਤੀਸ਼ਤ (%) ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੰਿਰੁਿਤ ਭੋਜਨ ਿੁਣਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਿੇ ਿਕਿਾ ਹੈ 

ਪਰੋਸਣ ਿੀ ਦਮਕਿਾਰ 

ਪਰੋਿੇ ਿੀ ਇਹ ਦਮਕਿਾਰ 125 ਦਮ.ਦਲ. ਜਾ ਂ½ 
ਕੱਪ ਹ।ੈ

ਪਰੋਿੇ ਿੀ ਦਮਕਿਾਰ ਿੀ ਤਲੁਨਾ ਆਪਣ ੇਿਲੋਂ ਖਾਧੀ 
ਦਮਕਿਾਰ ਨਾਲ ਕਰੋ।

% ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱਲ (%ਡੀ.ਵੀ.)

ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਲੱਗ ਜਾਿਂਾ ਹੈ ਦਕ ਇੱਕ 
ਪਰੋਿੇ ਦਿੱਿ ਥੋੜੀ ਖੁਰਾਕ ਹੈ ਜਾ ਂਦਜ਼ਆਿਾ। 

5% ਡੀ.ਿੀ. ਜਾ ਂਘੱਟ, ਥੋੜੀ ਹੈ 
15% ਡੀ.ਿੀ. ਜਾ ਂਿੱਧ, ਬਹੁਤ ਹੈ 

 ਜੇ ਤਿੁੀਂ ਖੁਰਾਕ ਘੱਟ ਿਾਹੁਿੇੰ ਹ ੋਤਾ ਂਅਦਜਹ ੇ
ਉਤਪਾਿ ਅਕਿਰ ਲੱਭ ੋਦਜਹੜੇ ਹਰ ਪਰੋਿੇ ਦਿਿੱ 
5% ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੱੁਲ ਿੇ ਬਰਾਬਰ ਜਾ ਂਘੱਟ ਹਣੋ 

 ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਖੁਰਾਕ ਿੱਧ ਿਾਹੁੰਿੇ ਹੋ ਤਾ ਂਅਦਜਹੇ 
ਉਤਪਾਿ ਿਧੇਰੇ ਿਾਰੀ ਲੱਭੋ ਦਜਹੜੇ ਹਰ ਪਰੋਿੇ 
ਦਿੱਿ 15% ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱਲ ਿੇ ਬਰਾਬਰ ਜਾ ਂ
ਿੱਧ ਹੋਣ
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ਆਪਣੇ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਅਤੇ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿੁਧਾਰਨ ਲਈ ਭੋਜਨ ਿੇ ਲੇਬਲ ਉੱਤੇ ਕੀ ਲੱਭਣਾ ਹੈ। 

ਕੁੱਲ ਿਰਬੀ 

 ਪਤ੍ੀ ਪਰੋਿੇ 3 ਗਾ੍. ਤੋਂ ਘੱਟ ਿਾ ਟੀਿਾ ਰੱਖੋ

ਸੰਦਤ੍ਪਤ ਅਤੇ ਟਰਾਸਂ ਫੈਟਾ ਂ

 ਪਤ੍ੀ ਪਰੋਿੇ ਿੰਦਤਰਿਪਤ ਅਤ ੇਟਰਾਿਂ ਫੈਟਾ ਂਿਾ 
ਇਕੱਦਠਆ ਂ2 ਗਾ੍. ਤੋਂ ਘੱਟ ਿਾ, ਅਤ ੇ10% 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੱੁਲ (ਡੀ.ਿੀ.) ਜਾ ਂਘੱਟ ਿਾ ਟੀਿਾ 
ਰਖੱੋ

*ਿਭ ਤੋਂ ਿਹੀ 0% ਟਰਾਿਂਫੈਟ ਿੁਣਨਾ ਹੈ 

ਕੋਲੈਸਟੇਰੋਲ 

 ਪਤ੍ੀ ਪਰੋਿੇ 5% ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੱੁਲ (ਡੀ.ਿੀ.)  
ਜਾ ਂਘੱਟ ਿਾ ਟੀਿਾ ਰੱਖੋ।

ਨਮਕ 

 ਪਤ੍ੀ ਪਰੋਿੇ 120 ਦਮ.ਗਾ੍. ਜਾ ਂ5% ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੱੁਲ (ਡੀ.ਿੀ.) ਜਾ ਂਘੱਟ ਿਾ ਟੀਿਾ ਰੱਖੋ।

ਨਮਕ, ਪ੍ਤੀ ਪਰੋਸੇ 

ਿਲੀ ਿਲੋ 0-120 ਦਮ.ਗ੍. ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱਲ  ਿਾ 0-5% 

ਦਧਆਨ ਨਾਲ 121-360 ਦਮ.ਗ੍. ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱਲ  ਿਾ 6%-14% 

ਬਹੁਤ ਹੋ ਦਗਆ > 360 ਦਮ.ਗ੍. ≥ 15%
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ਆਹਾਰ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਇੱਕ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਿੰਤੁਲਤ ਖਾਣਾ ਕੀ ਹੁੰਿਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਂ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਿੰਤੁਲਤ ਖਾਣਾ ਖਾਿਂਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਇੱਕ ਹਰੋ ਦਿਮਾਗੀ ਿਰੌਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣਾ ਖਾਣ ਿਾ ਢਗੰ ਬਿਲਣਾ ਪੈਣਾ ਹ?ੈ 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਤੰਿਰੁਿਤ ਖਾਣੇ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮਿਿ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ 
ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋਂ । ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਆਹਾਰ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਤੰਿੁਰਸਤ ਖਾਣੇ ਲਈ ਕੈਨੇਡਾਜ਼ ਫੂਡ ਗਾਈਡ (Canada’s Food Guide to  
Healthy Eating)

 • ਖਾਣ ਿੰਬੰਧੀ ਤੰਿਰੁਿਤ ਫੈਿਦਲਆ ਂਅਤੇ ਖਾਣੇ ਿੀ ਦਿਉਂਤਬੰਿੀ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਿਾਿਤੇ ਇੱਕ 
ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ। 

 • www.canada.ca ਿੇਖੋ ਅਤੇ ‘search for Canada Food Guides’ ਪੜ੍ੋ।

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਡਾਇਆਬੀਦਟਜ਼ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Canadian Diabetes Association)

 • ਖੁਰਾਕ, ਆਹਾਰ, ਖਾਣੇ ਿੀ ਦਿਉਂਤਬੰਿੀ ਅਤੇ ਪਕਿਾਨ-ਦਿਧੀ ਿੇ ਦਿਿਾਰਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਾਉ। 

 • www.diabetes.ca ਿੇਖੋ। 
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ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨਜ਼ ਆਫ ਕੈਨੇਡਾ (Dietitians of Canada)

 • ਆਹਾਰ ਬਾਰੇ ਮਸ਼ਿਰੇ ਲਈ ਦਕਿੇ ਰਦਜਿਟਰਡ ਆਹਾਰ ਦਿਦਗਆਨੀ ਿਾ ਪਤਾ ਲਾਉ।

 • www.dietitians.ca ਿੇਖੋ।

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca ਿੇਖੋ। ‘Stroke’ ਅਤੇ ‘Healthy Eating’ ਪੜ੍ੋ।

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਕੈਨੇਡਾ (Hypertension Canada)

 •  www.hypertension.ca ਿੇਖੋ। ‘Public’ ’ਤੇ, ਦਫਰ ‘What can I do?’, ਅਤੇ ‘Limit 
salt/sodium intake’ ਪੜ੍ੋ।

ਨੈਸ਼ਨਲ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ ਆਫ ਹੈਲਥ – ਬੇਹੱਿ ਤਣਾਅ ਰੋਕਣ ਲਈ ਖੁਰਾਕੀ ਤਰੀਕਾ 
(ਡੈਸ਼) [National Institutes of Health – Dietary Approaches to Stop 
Hypertension (DASH)]

 • ਖਾਣੇ ਿੀ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਦਜਹੜੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਨੀਂਿਾ ਕਰਨ, ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਘਟਾਉਣ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਿੱਲੋਂ ਇਿੰੁਦਲਨ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਿੁਧਾਰਨ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰਿੀ ਹੈ। 

 • www.dashdiet.org ਿੇਖੋ।

 ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 
‘My health’, ‘Preventing another stroke’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਅਨਲਾਕਫੂਡ ਡਾਟ ਸੀ.ਏ. (UnlockFood.ca)

 • ਭੋਜਨ ਤੇ ਆਹਾਰ, ਖਾਣੇ ਿੀ ਦਿਉਂਤ, ਤੰਿਰੁਿਤ ਖਾਣੇ ਬਾਰੇ ਿੁਝਾਅ, ਤੇ ਪਕਿਾਨ-ਦਿਧੀਆ ਂਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

 • www.unlockfood.ca ਿੇਖੋ।
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ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਦਿਧੀ 
ਿਰਗਰਮ ਰਦਹਣ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਤੁਹਾਡਾ ਜ਼ੋਖਮ ਘਟ  
ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਬਾਕਾਇਿਾ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਦਿਧੀ ਕਰਨ ਨਾਲ:

 ਤੁਹਾਡਾ ਲਹੂ ਿਾ ਿੌਰਾ ਅਤੇ ਿੰਗੀ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿੁਧਰਿੀ ਹੈ 

 ਲਹੂ ਦਿਿਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ’ਤੇ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਮਲਿੀ ਹੈ

 ਤੁਹਾਡੇ ਦਿੱਿ ਿਧੇਰੇ ਜਾਨ ਪੈਂਿੀ ਹੈ

 ਤੁਹਾਨੂੰ ਨੀਂਿ ਿਧੀਆ ਆਉਂਿੀ ਹੈ

 ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਮਲਿੀ ਹੈ 

 ਕਬਜ਼ ਦਿੱਿ ਿੁਧਾਰ ਹੁੰਿਾ ਹੈ 

 ਤੁਹਾਨੂੰ ਰਾਜ਼ੀ-ਖੁਸ਼ੀ ਿਾ ਅਦਹਿਾਿ ਹੁੰਿਾ ਹੈ 

 ਤੁਹਾਡਾ ਿਜ਼ਨ ਿਹੀ ਰੱਖਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਮਲਿੀ ਹੈ

ਿਰਗਰਮ ਰਦਹਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਲਈ ਿੰਗਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਦਿਹਤ  
ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਤਾ ਤੋਂ ਪੁੱਛੋ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਦਕਹੜੀ ਦਕਿਮ ਿੀ ਗਤੀਦਿਧੀ ਿਹੀ ਰਹੇਗੀ ।

ਆਪਣੀ ਿਰਗਰਮੀ ਿਾ ਪੱਧਰ ਿਧਾਉਣ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਿਲ ਿਾ ਰੋਗ ਜਾ ਂਕੋਈ ਹੋਰ ਦਿਹਤ ਿਮੱਦਿਆ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਦਕਿੇ ਡਾਕਟਰ  
ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ’ਤੇ ਦਨਗਾਹ ਰੱਖਣੀ ਪਿੇਗੀ। 

ਆਪਣੀ ਿਰਗਰਮੀ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਉਹ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਿੁਣੋ 
ਦਜਹੜੀਆ ਂਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੰਗਾ ਲੱਗਿਾ ਹੈ। ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ ਿੈਰ 
ਕਰਨਾ, ਤੈਰਨਾ ਅਤੇ ਗਰੁੱਪ ਦਿੱਿ ਕਿਰਤ ਿੀਆ ਂਕਲਾਿਾ ਂਲਾਉਣਾ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੁੱਝ ਖਾਿ ਹਰਕਤਾ ਂਕਰਨ ਦਿੱਿ ਜਾ ਂਿੰਤੁਲਨ ਕਾਇਮ 
ਰੱਖਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਿੀ ਹੈ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਦਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਦਪਿਟ ਜਾ ਂਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਤਾ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਮੁਤਾਬਕ ਕਿਰਤਾ ਂਿੱਿ ਿਕਿੇ ਹਨ।

ਿ
ੰਗ

ੀ ਦ
ਸ

ਹਤ
ਿਰ

ੀਰ
ਕ 

ਗ
ਤੀ

ਦਿ
ਧੀ

 



95

ਗਤੀਦਵਧੀ ਬਾਰੇ ਆਮ ਸਲਾਹ 

1. ਹਫਤੇ ਦਿੱਿ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਦਿਨ ਿਰਦਮਆਨੀ ਗਤੀਦਿਧੀ (ਦਜਿੇਂ ਤੁਰਨਾ, ਤੈਰਨਾ ਜਾ ਂਨੱਿਣਾ) 30 ਤੋਂ 
60 ਦਮੰਟ ਤਕ ਕਰਨ ਿਾ ਟੀਿਾ ਰੱਖੋ। 

 • ਿਰਦਮਆਨੀ ਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਇਿ ਨੂੰ ਕਰਨਾ ਨਾ ਤਾ ਂਬਹੁਤਾ ਿੌਖਾ ਹੋਿੇ, ਅਤੇ ਨਾ ਔਖਾ। ਗਤੀਦਿਧੀ 
ਕਰਨ ਲੱਗੇ ਤੁਿੀਂ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋਣੇ ਿਾਹੀਿੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਿਮ ਫੁੱਲਣਾ ਨਹੀਂ ਿਾਹੀਿਾ। 

 • ਆਪਣੀ ਖੁਿ ਿੀ ਰਫਤਾਰ ’ਤੇ ਜਾਉ। ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੌਲੀ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਮਾ ਂਪਾ ਕੇ ਿਧਾ ਦਿਉ। ਦਮਿਾਲ 
ਿਜੋਂ, ਤੁਿੀਂ ਹਰ ਹਫਤੇ 10 ਦਮੰਟ ਿੀ ਗਤੀਦਿਧੀ ਿਧਾਕੇ ਗਤੀਦਿਧੀ ਿੇ ਪੱਧਰ ਉੱਿੇ ਿੁੱਕ ਿਕਿੇ ਹੋ। 

2. ਿਰੀਰ ਿਾ ਅਕੜਾਅ ਭੰਨੋ ਅਤੇ ਹਫਤੇ ਦਿੱਿ 2 ਤੋਂ 3 ਦਿਨ ਤਕ ਜ਼ੋਰ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਕਿਰਤ ਕਰੋ ਤਾ ਂ 
ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਲਿਕੀਲੇ ਪਰ ਤਕੜੇ ਬਣੇ ਰਹੋਂ। 

ਮੈਨੂੰ ਹਫਤੇ ਦਿੱਿ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ___________ (ਦਮੰਟਾ ਂਿੀ ਦਗਣਤੀ)  
ਪ੍ਤੀ ਦਿਨ ਕਿਰਤ ਕਰਨੀ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਤਰੱਕੀ ਿਾ ਲੇਖਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਹੇਠ ਦਲਖੀ ਿਾਰਣੀ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਹਫਤਾ ________________________________________ (ਮਹੀਨਾ ਅਤੇ ਦਿਨ)
ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ, 13 ਜੁਲਾਈ ਿਾਲਾ ਹਫਤਾ 

ਹਫਤੇ ਿਾ 
ਦਿਨ

ਗਤੀਦਵਧੀ ਦਮਆਿ 
(ਦਕੰਨੀ ਿੇਰ) 

1-10 ਤਕ 
ਯਤਨ 

ਿੋਮਿਾਰ
ਮੰਗਲਿਾਰ 
ਬੁੱਧਿਾਰ 
ਿੀਰਿਾਰ 
ਸ਼ੁਕਰਿਾਰ 
ਸ਼ਨੀਿਾਰ 
ਐਤਿਾਰ 

ਹਫਤੇ ਦਿੱਿ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਿੀ ਕੁੱਲ ਦਮਆਿ:
ਕੀ ਮੈਂ ਟੀਿੇ ’ਤੇ ਹਾ ਂ  

ਆਪਣੀ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਦਿਧੀ ਿੇ ਟੀਿੇ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਦਕਿ ਿੀਜ਼ ਨੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕੀਤੀ? 
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ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਦਿਧੀ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਕਿਰਤ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿਾ ਜ਼ੋਖਮ ਘਟਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਦਕਿ ਦਕਿਮ ਿੀ ਕਿਰਤ ਕਰਨੀ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਕਿਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਦਕੱਥੇ ਜਾਣਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਕਿਰਤ ਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰਨ ਲਈ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ  
ਕਰਨੀ ਪਿੰਿ ਕਰਾਗਂਾ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਕਿਰਤ ਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਦਕਿੇਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਿਰੀਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਰਗਰਮ ਦਕਿੇਂ ਰਦਹਣਾ ਹੈ?

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤਿੁੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੱੁਛਣ ੇਹਣੋ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿੋ੍ਤ ਪੜ੍ਿਲੋੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅਤੰ ਦਿਿੱ 
ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛਡੱੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋਂ । ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤ ੇਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। 

ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਦਿਧੀ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ- 
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਐਦਬਲੀਟੀਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ (Abilities Canada)

 • ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨੂੰ ਖੇਡ, ਮਨੋਰੰਜਨ ਅਤੇ ਦਿਲਿਿਪੀ ਿੇ ਹੋਰ ਖੇਤਰਾ ਂਨਾਲ ਜੋੜਿਾ ਹੈ। 

 • www.abilities.ca ਿੇਖੋ।

ਐਕਦਟਵ ਦਲਦਵੰਗ ਐਲਾਇਸੰ ਫਾਰ ਕੈਨੇਡੀਅਨਜ਼ ਦਵਿ ਏ ਦਡਸਡੇਦਬਦਲਟੀ 
(Active Living Alliance for Canadians with a Disability)

 • ਅਪਾਹਜ ਕੈਨੇਡਾ ਿਾਿੀਆ ਂਨੂੰ ਿਰਗਰਮ, ਦਿਹਤਮੰਿ ਜੀਿਨ ਦਜਉਣ ਿਾਿਤੇ ਿਹਾਰਾ ਦਿੰਿਾ ਹੈ।

 • http://ala.ca/content/home.asp ਿੇਖੋ।
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ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca/get-healthy/stay-active ਿੇਖੋ। 

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਕੈਨੇਡਾ (Hypertension Canada)

 • www.hypertension.ca ਿੇਖੋ। ‘Public’ ’ਤੇ, ਦਫਰ ‘What can I do?’, ਅਤੇ 
‘Exercise regularly’ ਪੜ੍ੋ।

ਟਗੂੈਿਰ ਇਨ ਮੂਵਮੈਨਟ ਐਂਡ ਐਕਸਰਸਾਈਜ਼ (ਟਾਇਮ) [Together in 
Movement and Exercise (TIME)]

 • ਦਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਦਪਿਟਾ ਂਿੱਲੋਂ ਦਤਆਰ ਕੀਤਾ ਦਗਆ ਕਿਰਤ ਿਾ ਗਰੁੱਪ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਦਜਿ ਿੀ 
ਅਗਿਾਈ ਕੈਨੇਡਾ ਭਰ ਿੇ ਨਗਰਾ ਂਦਿੱਿ ਦਫੱਟਨੱੈਿ ਦਿਖਲਾਇਕ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • ਟਾਈਮ ਦਕੱਥੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ, ਇਿ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਲਈ ਿੇਖੋ  
www.uhn.ca/TorontoRehab/PatientsFamilies/Clinics_Tests/TIME/
Pages/about_us.aspx ਿੇਖੋ।

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, 
ਦਫਰ ‘My health’, ‘Preventing another stroke’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੂਲਰ ਰੀਹੈਦਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਸੈਂਟਰ (Cardiovascular 
Rehabilitation Centres)

 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਿਹਤਯਾਬ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਜ਼ੋਖਮ-ਕਾਰਕ ਤੱਤਾ ਂਨੂੰ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਿਰਤ, ਦਿੱਦਖਆ ਅਤੇ ਮਸ਼ਿਰਾਕਾਰੀ ਿਦਹਤ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • www.cardiachealth.ca ’ਤੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਹੈਲਥ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Cardiac Health 
Foundation) ਦਿਖੇ ਆਪਣੇ ਿਥਾਨਕ ਕਾਰਡੀਓਿੈਿਕੂਲਰ ਰੀਹੈਦਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਿੈਂਟਰ 
(Cardiovascular Rehabilitation Centre) ਿਾ ਪਤਾ ਲਾਉ। 

ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਦਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਨੈੱਟਵਰਕ ਆਫ ਓਨਟੇਰੀਓ  
(Cardiac Rehabilitation Network of Ontario)

 • www.crno.ca ਿੇਖੋ। ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਿਦਥਤ ਦਕਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਿਾ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਿੇਖੋ।

ਿ
ੰਗ

ੀ ਦਸ
ਹਤ

ਿਰੀਰਕ ਗ
ਤੀਦਿਧੀ 



98

ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ 
ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਇੱਕ ਹਾਲਤ ਹੈ ਦਜੱਥੇ ਨੀਂਿ ਿੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡਾ ਿਾਹ ਜਾ ਂਤਾ ਂਰੁਕ ਜਾਿਂਾ ਹੈ ਜਾ ਂਬਹੁਤ 
ਹਲਕਾ ਿਾਹ ਆਉਂਿਾ ਹੈ। ਿਾਹ ਦਿੱਿ ਇਹ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂ10 ਿਦਕੰਟ ਜਾ ਂਿਧੇਰੇ ਿਮੇਂ ਤਕ ਰਦਹੰਿੀਆ ਂ
ਹਨ, ਅਤੇ ਰਾਤ ਦਿੱਿ ਕਈ ਿਾਰ ਇਝੰ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫਦੜਆ ਂਦਿੱਿ ਹਿਾ ਘੱਟ 
ਜਾਿੇਗੀ ਦਜਿ ਿੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਆਕਿੀਜਨ ਘੱਟ ਪਹੁੰਿੇਗੀ। ਿਮਾ ਂਪਾ ਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਨੀਂਿ 
ਿਾ ਦਮਆਰ ਦਗਰ ਜਾਿੇਗਾ ਤੇ ਤੁਿੀਂ ਦਿਨ ਭਰ ਥੱਕੇ ਰਹੋਂਗੇ। 

ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਿੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਿਮਾ ਂਪਾ ਕੇ ਦਿਹਤ ਿਮੱਦਿਆਿਾ ਂ
ਪੈਿਾ ਹੋ ਜਾਿਂੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਇਿ ਿਾ ਿੰਬੰਧ ਲਹੂ ਿੇ ਉੱਿੇ ਿਬਾਅ, 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ, ਦਿਲ ਿੇ ਰੋਗ ਅਤੇ ਿਜ਼ਨ ਿਧਣ ਨਾਲ ਜੁੜਿਾ ਹੈ। 
ਇਲਜਾ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਅਲਾਮਤਾ ਂਕਾਬੂ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ, ਨੀਂਿ ਠੀਕ ਕਰ 
ਿਕਿੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਹਰ ਦਿਨ ਤਾਜ਼ਾ ਿਮ ਆਰਾਮ ਕਰ ਿੁਕੇ ਲੱਗਿੇ ਹੋ। 

ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਂਿੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਕੀ ਹਨ?

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਿੇਖੋ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਦਮਲੋ:

 • ਇਨੰੀ ਕੁ ਉੱਿੀ ਘੁਰਾੜੇ ਮਾਰਨੇ ਦਕ ਖੁਿ ਆਪ ਨੂੰ ਜਾ ਂਿੂਦਜਆ ਂਨੂੰ ਪ੍ੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਿੇ

 • ਨੀਂਿ ਿੌਰਾਨ ਿਾਹ ਲੈਣ ਿੌਰਾਨ ਅਟਕਣਾ, ਹੌਂਕਣਾ, ਜਾ ਂਉੱਥੂ ਆਉਣਾ 

 • ਜਾਗਣ ’ਤੇ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨਾ ਦਕ ਿਾਹ ਿਦੜ੍ਆ ਹੋਇਆ ਹੈ 

 • ਦਿਨ ਿੇਲੇ ਦਜ਼ਆਿਾ ਹੀ ਥੱਕੇ ਰਦਹਣਾ, ਦਜਿ ਕਾਰਣ ਦਧਆਨ ਲਾਉਣ ਦਿੱਿ ਜਾ ਂਯਾਿ ਰੱਖਣ 
ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਿੇ। 

ਦਧਆਨ ਿੇਣ ਿਾਲੀਆ ਂਹੋਰ ਿਮੱਦਿਆਿਾ ਂਦਿੱਿ ਹੋ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ

 • ਦਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਲਈ ਦਜ਼ਆਿਾ ਿਾਰ ਉੱਠਣਾ 

 • ਮੂੰਹ ਖੁਸ਼ਕ ਜਾ ਂਿੰਘ ਿੁਖਿਾ ਹੋਣ ਕਾਰਣ ਉੱਠਣਾ 

 • ਉੱਠਣ ‘’ਤੇ ਦਿਰ ਿਰਿ ਕਰਨਾ 

 • ਦਿੜਦਿੜੇ, ਬੇਦਿਲ, ਜਾ ਂਦਮਜਾਜ਼ ਬਿਲਿੇ ਰਦਹਣਾ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨਾ

 • ਿਖਸ਼ੀਅਤ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀ 
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ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਦਕਉਂ ਹੁੰਿਾ ਹੈ?

ਿੌਣ ਿਾਲੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਹ-ਮਾਰਗ ਦਿਿਲੇ ਪੱਠੇ ਦਨੱਿਲ ਹੁੰਿੇ ਹਨ। ਦਪੱਠ ਭਾਰ ਪੈਣ ਨਾਲ ਜੀਭ ਧਰਤੀ 
ਿੀ ਦਖੱਿ ਕਾਰਣ ਦਪੱਛੇ ਨੂੰ ਉੱਲਰ ਜਾਿਂੀ ਹੈ। ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਿਾਹ-ਮਾਰਗ ਛੋਟਾ ਹੋ ਜਾਿਂਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਫੇਫਦੜਆ ਂਤਕ ਘੱਟ ਹਿਾ ਜਾਿਂੀ ਹੈ। ਛੋਟੇ ਿਾਹ-ਮਾਰਗ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਡਾ ਿੰਘ ਕੰਬਣ ਲੱਗਿਾ ਹੈ ਦਜਿ 
ਨੂੰ ਅਿੀਂ ਘੁਰਾੜਾ ਕਦਹੰਿੇ ਹਾ।ਂ 

ਜਿੋਂ ਿਾਹ-ਮਾਰਗ ਬਹੁਤਾ ਛੋਟਾ ਰਦਹ ਜਾਿੇ ਅਤੇ ਨਾਮ-ਮਾਤਰ ਹੀ ਹਿਾ ਲੰਘੇ ਜਾ ਂਨਾ ਹੀ ਲੰਘੇ, ਤੁਹਾਡਾ 
ਦਜਿਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੌਕੇ ਜਾ ਂਉੱਥੂ ਨਾਲ ਜਗਾ ਕੇ ਫੇਰ ਿਾਹ ਲੈਣ ਲਾਉਂਿਾ ਹੈ। 

ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਿਾ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਾ ਹੋਣ ਿੀ ਗੁੰਜਾਇਜ਼ ਦਕਸ ਨੂੰ ਹੈ? 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਹੋਣ ਿਾ ਿਧੇਰੇ ਖਤਰਾ ਹੈ ਜੇ: 

 • ਤੁਿੀਂ ਿਡੇਰੀ ਉਮਰ ਿੇ ਹੋਿੋਂ 

 • ਤੁਹਾਡੇ ਟੱਬਰ ਿਾ ਕੋਈ ਜੀਅ ਘੁਰਾੜੇ ਮਾਰਿਾ ਹੋਿੇ ਜਾ ਂਉਿ ਨੂੰ ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਹੋਿੇ

 • ਤੁਹਾਡਾ ਿਜ਼ਨ ਿੱਧ ਹੋਿੇ 

 • ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦਜ਼ਆਿਾ ਕਰਿੇ ਹੋਿੋਂ (ਦਿਗਟਰ ਪੀਣ ਨਾਲ ਿੰਘ ਦਿੱਿ ਿੋਦਜ਼ਸ਼ ਅਤੇ ਤਰਲ ਿੀ 
ਦਮਕਿਾਰ ਿਧ ਜਾਿਂੀ ਹੈ) 

 • ਬਹੁਤ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਿੇ ਹੋਿੋਂ (ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਨਾਲ ਿੰਘ ਿੇ ਪੱਠੇ ਦਨੱਿਲ ਹੋ ਜਾਿਂੇ ਹਨ ਦਜਿ ਨਾਲ 
ਿਾਹ ਲੈਣ ਦਿੱਿ ਖਲ਼ਲ ਪੈਂਿਾ ਹੈ) 

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ? 

ਤੁਿੀਂ ਜੀਿਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਦਿੱਿ ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਿਰਗੀਆ ਂਤੰਿਰੁਿਤ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰ ਕੇ ਿਲੀਪ 
ਐਪਨੀਆ ਹੋਣ ਿਾ ਖਤਰਾ ਘਟਾ ਿਕਿੇ ਹੋ:

 • ਬਾਕਾਇਿਗੀ ਨਾਲ ਕਿਰਤ ਕਰ ਕੇ 

 • ਦਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਦਤਆਗ ਕੇ 

 • ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀ ਕੇ ਜਾ ਂਥੋੜੀ ਪੀ ਕੇ 
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ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਭਾਗ ਿੇਖੋ: 

 • ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦਵਧੀ 

 • ਦਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ-ਰਦਹਤ ਹੋਣਾ

 • ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗਿਾ ਹ ੈਦਕ ਤਹੁਾਨੂੰ ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਹ ੈਤਾ ਂਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। ਤਿੁੀਂ ਨੀਂਿ ਿੇ 
ਦਕਿੇ ਮਾਦਹਰ ਨੂੰ ਦਮਲ ਿਕਿੇ ਹੋ ਜਾ ਂਰਾਤ ਨੂੰ ਕਲੀਦਨਕ ਦਿੱਿ ਿੌਂ ਕੇ ਨੀਂਿ ਿਾ ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਕਰਿਾ ਿਕਿੇ ਹੋ। 

ਖੁਸ਼ਖਬਰੀ ਇਹ ਹੈ ਦਕ ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਿਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕਿਾ ਹੈ।

ਇੱਕ ਰਾਹ ਨੀਂਿ ਿੌਰਾਨ ਿੀ-ਪੈਪ (CPAP) ਨਾਮੀ ਿਾਹ ਲੈਣ ਦਿੱਿ ਿਹਾਇਕ ਮਸ਼ੀਨ ਿਰਤਣਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ  
ਦਜਿ ਨਾਲ ਿਾਹ-ਮਾਰਗ ਖੁੱਲ੍ਾ ਰਦਹੰਿਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਫੈਿਲਾ ਕਰੇਗਾ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ 
ਿਧੀਆ ਰਾਹ ਦਕਹੜਾ ਹੈ। 

‘ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ’ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ
ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੱੁਕੇ ਹਣੋ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹਠੇ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤ ੇਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਕਿੇ ਦਕਿੇ ਨੇ ਮੈਨੂੰ ਿੱਦਿਆ ਹੈ ਦਕ ਨੀਂਿ ਦਿੱਿ ਿਾਹ ਨਹੀਂ ਲੈਂਿਾ ਜਾ ਂਹੌਂਕਿਾ ?

 � ਕੀ ਜਾਗਣ ’ਤੇ ਮੈਂ ਦਨਢਾਲ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਿਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਦਿਨ ਿੇਲੇ ਜਿੋਂ ਮੈਂ ਰੁਦਝਆ ਜਾ ਂਿਰਗਰਮ ਨਾ ਹੋਿਾ ਂਤਾ ਂਝਪਕੀ ਲੈਣ ਲੱਗਿਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹ ੈਦਕ ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਟਿੈਟ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਦਕਿ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨੀ ਹਿੇੋਗੀ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਟੈਿਟ ਕਾਬੂ ਦਿੱਿ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮੇਰੇ ਿਾਿਤੇ ਕੀ ਇਲਾਜ 
ਿੰਗਾ ਰਹੇਗਾ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ  
ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋਂ । ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ  
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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‘ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ’ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ ‘My 
health’, ‘Preventing another stroke’ ਅਤੇ ‘Sleep and WakeDisorders’ ’ਤੇ 
ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਇਿ ਭਾਗ ਦਿੱਿ ਥਕਾਿਟ ਅਤੇ ਨੀਂਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੇ ਿਾਧਨ ਿੀ ਿੇਖੋ।

ਨੀਂਿ ਿੇ ਕਲੀਦਨਕ

ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ 
ਸਲੀਪ ਹੈਲਥ 
ਐਂਡ ਦਰਸਰਿ 

 • ਘੁਰਾਦੜਆ ਂਅਤੇ ਿਲੀਪ ਐਪਨੀਆ ਿਾਦਲਆ ਂਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • ਤਸ਼ਖੀਿੀ ਿੇਿਾਿਾ,ਂ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਪੈਰਿੀ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿਾ ਹੈ।

 • ਟੋਰੰਟੋ ਦਿਿਲੇ ਯੂਨੀਿਰਦਿਟੀ ਹੈਲਥ ਨੱੈਟਿਰਕ ਿਾ ਦਹੱਿਾ ਹੈ। 

 • ਫੋਨ ਕਰੋ 416-603-5800, ਐਕਿਟੈਨਸ਼ਨ 5075 ਜਾ ਂਿੇਖੋ  
www.uhn.ca/MCC/ PatientsFamilies/Clinics_Tests/ 
Sleep_Health_Research

ਮੈਡਸਲੀਪ  • ਕਨੇਡਾ ਭਰ ਦਿੱਿ ਕਲੀਦਨਕਾ ਂਿੇ ਇੱਕ ਨੱੈਟਿਰਕ ਿਾਲੇ ਜੋ ਨੀਂਿ ਿੇ 
ਦਿਗਾੜਾ ਂਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਤਸ਼ਖੀਿੀ ਿੇਿਾਿਾ ਂਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • ਫੋਨ ਕਰੋ 416-488-6980 ਜਾ ਂਿੇਖੋ www.medsleep.com

ਓਨਟੇਰੀਓ 
ਸਲੀਪ 
ਕਲੀਦਨਕਸ 

 • ਨੀਂਿ ਅਤੇ ਜਾਗਿੇ ਰਦਹਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਿੀ  
ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ 

 • ਫੋਨ ਕਰੋ 416-603-5075 ਜਾ ਂਿੇਖੋ www.sleepontario.com
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ਸੇਂਟ ਮਾਈਕਲਜ਼ 
ਹਾਸਪੀਟਲ ਐਂਡ 
ਸਲੀਪ ਲੈਬਾਟਰੀ 

 • ਨੀਂਿ ਿੇ ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਲਈ 6-ਬੈੱਡਾ ਂਿਾਲੀ ਲੈਬਾਟਰੀ

 • ਨੀਂਿ ਿੇ ਦਿਗਾੜਾ ਂਅਤੇ ਦਿਲ ਿੇ ਰੋਗ ਿਰਦਮਆਨ ਿੰਬੰਧਾ ਂਿੀ ਪੜਤਾਲ 
ਲਈ ਅਦਧਐਨ ਕਰਿੇ ਹਨ।

 • ਿੇਖੋ www.stmichaelshospital.com/programs/sleep

ਸਨੀਬਰੁੱਕ 
ਸਲੀਪ 
ਦਡਸਆਰਡਰ 
ਕਲੀਦਨਕ 

 • ਦਨਤ-ਪ੍ਤੀ ਿੇ ਜੀਿਨ ਦਿੱਿ ਨੀਂਿ ਅਤੇ ਨੀਂਿ ਿੀਆ ਂਆਿਤਾ ਂਿੇ ਮੁੱਲਾਕਂਣ 
ਲਈ ਲੈਬਾਟਰੀ 

 • ਿਨੀਬਰੁੱਕ ਹੈਲਥ ਿਾਇਦੰਿਜ਼ ਿੈਂਟਰ ਿੇ ਬੇਅਦਿਊ ਕੈਂਪਿ ਦਿੱਿ ਿਦਥਤ 

 • ਫੋਨ ਕਰੋ 416-480-4475 ਜਾ ਂਿੇਖੋ 

 • http://sunnybrook.ca/content/?page=bsp-sleep-
home

ਸਲੀਪ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ 
ਗਰੁੱਪ 

 • ਨੀਂਿ ਿੇ ਦਿਗਾੜਾ ਂਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਇਲਾਜ ਅਤੇ 
ਿਹਾਰੇ ਿੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ ਂਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ।

 • ਫੋਨ ਕਰੋ 1-877-446-9880 ਜਾ ਂ416-484-9880 (ਟੋਰੰਟੋ) ਜਾ ਂ
ਿੇਖੋ www.sleepmanagement.ca

ਟੋਰੰਟੋ ਸਲੀਪ 
ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ 

 • ਨੀਂਿ ਿੇ ਦਿਗਾੜਾ ਂਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਤਸ਼ਖੀਿੀ ਅਤੇ ਇਲਾਜ 
ਿੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ ਂਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ।

 • ਫੋਨ ਕਰੋ 416-488-6980 ਜਾ ਂਿੇਖੋ www.torontosleep.ca

ਿ
ੰਗ

ੀ ਦ
ਸ

ਹਤ
ਿਲ

ੀਪ
 ਐ

ਪਨ
ੀਆ



103

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਅਿਰਾ ਂਨੂੰ ਿੰਭਾਲਣਾ 
ਆਪਣੇ ਭਾਈਿਾਰੇ ਦਿੱਿ ਤੰਿਰੁਿਤ ਹੋਣ ਿੇ ਿਫਰ ਿੌਰਾਨ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਰਾਜ਼ੀ ਹੋਣ ਿੀ ਸੇਧ-
ਪੁਸਤਕ ਿਾ ਇਹ ਦਹੱਿਾ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਿੀ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਪੀੜਤਾ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਨੇ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਜੀਿਨ-ਬਹਾਲੀ 
ਿੌਰਾਨ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਮੁੱਦਿਆ ਂਨੂੰ ਿਭ ਤੋਂ ਅਦਹਮ ਮੰਦਨਆ ਹੈ: 

ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਿੇ ਦਿਰਿਸ਼ ਬਾਰੇ ਿੋਿਣ ਅਤੇ ਇਿਨੂੰ ਿਮਝਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ 

ਿੰਿਾਰ 

ਦਡਪਰੈਸ਼ਨ ਜਾ ਂਬੇਦਿਲੀ 

ਥਕਾਿਟ ਅਤੇ ਨੀਂਿ ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਜਾਣਾ 

ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਜਾਣਾ

ਘਰ ਰਦਹਣਾ 

ਿਰਿ 

ਿਿੈ ਿੇਖ-ਰੇਖ 

ਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ

ਿਰੇੌ ਿੇ ਅਿਰਾ ਂਨੂੰ ਕਾਬ ੂਦਿਿੱ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਿਨ ਦਿਿੱ ਿੌਖ ਮਦਹਿੂਿ ਹਣੋ 
ਲੱਗਗੇੀ ਅਤ ੇਤੁਿੀਂ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿਧੱ ਤਿੰਰੁਿਤ ਅਤ ੇਿਰਗਰਮ ਹਣੋ ਲੱਗੋਂਗ।ੇ

ਿਧੇਰੇ ਨੁਕਦਤਆ ਂਅਤੇ ਨੀਤੀਆ ਂਲਈ www.strokerecovery.guide ਦਿਖੇ ਇਿ 
ਗਾਈਡ ਨੂੰ ਆਨਲਾਈਨ ਪੜ੍ੋ। 
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ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਿੇ ਦਿਰਿਸ਼ ਬਾਰੇ ਿੋਿਣ ਅਤੇ 
ਇਿ ਨੂੰ ਿਮਝਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ

ਿੌਰੇ ਿਾ ਅਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਹੀ ਿੋਿ ਿਕਣ, ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਮੁਕੰਮਲ ਕਰ ਿਕਣ, ਕਾਰਜ ਦਿੱਖ ਿਕਣ 
ਅਤੇ ਨਿੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਯਾਿ ਰੱਖ ਿਕਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ’ਤੇ ਪੈ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਿੇ ਬਾਕੀ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨੂੰ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ ਦਿਹਾੜੀ ਿੇ ਿੰਘਰਸ਼ ਬਾਰੇ 
ਪਤਾ ਿੀ ਨਾ ਲੱਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹ ਗੱਲ ਬੜੀ ਪ੍ੇਸ਼ਾਨਕੁਨ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ। ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, 
ਤੁਹਾਡੀ ਿੋਿਣ ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਯਾਿਾਸ਼ਤ ਉਤਲੇ ਅਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਜਾ ਂਕੰਮ ’ਤੇ ਿਾਪਿ ਜਾਣ ਤਕ 
ਦਧਆਨ ਦਿੱਿ ਿੀ ਨਾ ਆਉਣ। 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਤੁਹਾਡੀ ਨਜ਼ਰ ਨੂੰ ਿੀ ਪ੍ਭਾਿਤ ਕਰ ਿਕਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਣ ਅਤੇ ਿੰਬੰਧਤ 
ਿਰਗਰਮੀਆ ਂਨੂੰ ਅਿੁਰੱਦਖਅਤ ਬਣਾ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਿੰਗੀ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਦਕ ਦਸਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਤੁਹਾਡੀ ਟੀਮ ਮਿਿ ਕਰ ਸਕਿੀ 
ਹੈ। ਉਹ ਘਰ ਿਾਦਲਆ ਂਅਤੇ ਿੋਿਤਾ ਂਨਾਲ ਿਾਝਂੀ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਅਦਜਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ 
ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ ਦਜਹੜੀ ਤੁਹਾਡੀ ਿੁਤੰਤਰਤਾ ਿੇ ਿਾਧੇ ਲਈ ਖਾਿ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਰੋਕਾਰਾ ਂਅਤੇ ਲੋੜਾ ਂਿੇ ਹੱਲ ਕਰੇਗੀ। ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ, ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਟੀਮ 
ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਿੇ ਿਦਹਯੋਗ ਨਾਲ ਇਹ ਤੈਅ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਿੇ ਿਕਿੀ ਹੈ ਦਕ ਿੌਰੇ ''ਤੋਂ ਬਾਅਿ 
ਕੀ ਮੋਟਰ ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਹੋਿੇਗਾ। ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਦਫਕਰ ਿਾਲੀ 
ਗੱਲ ਹੈ ਤਾ ਂਦਮਹਰਬਾਨੀ ਕਰ ਕੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਮੁੜ ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਣ ਲੱਗਣਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ। 
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ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਿੇ ਦਿਰਿਸ਼ ਬਾਰੇ ਿੋਿਣ ਅਤੇ ਇਿ  
ਨੂੰ ਿਮਝਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 

ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂਿੱਲ ਦਧਆਨ ਦਿਉ। 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਿਹੀ ਦਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਿਤ ਕਰ ਅਤੇ ਿੋਿ ਿਕਿਾ ਹਾ?ਂ

 � ਕੀ ਕਾਰਜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਜਾ ਂਮੁਕੰਮਲ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮੈਨੂੰ ਕੋਈ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਿੀ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਯਾਿਾਸ਼ਤ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ (ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ, ਕੀ ਮੈਂ ਿਟੋਿ ਬੰਿ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂ
ਿਰਿਾਜ਼ੇ ਨੂੰ ਤਾਲਾ ਲਾਉਣਾ ਭੱੁਲ ਜਾਿਂਾ ਹਾ?ਂ)

 � ਕੀ ਨਿੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਯਾਿ ਰੱਖਣਾ ਮੇਰੇ ਲਈ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੈਂ ਦਕੱਥੇ ਹਾ ਂਅਤੇ ਜਾਣੀਆ-ਂਪਦਹਿਾਣੀਆ ਂਥਾਿਂਾ ਂ’ਤੇ ਦਕਿੇਂ ਪਹੁੰਿਣਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਂ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਜਾ ਂਦਹਿਾਇਤਾ ਂਦਿੱਤੇ ਜਾਣ ’ਤੇ ਝੁੰਜਲਾ ਜਾਿਂਾ ਹਾ?ਂ

 � ਕੀ ਮੇਰੀ ਦਨਗਾਹ ਕਾਰਣ ਮੇਰੀਆ ਂਦਨਤ-ਪ੍ਤੀ ਿੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂ’ਤੇ ਅਿਰ ਪੈਂਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਦਜਿਮ ਿਾ ਇੱਕ ਪਾਿਾ ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਿੱਜਿਾ ਰਦਹੰਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਿੌਰੇ ਕਰਕੇ ਪੇਸ਼ ਆਉਣ ਿਾਲੇ ਕੁੱਝ ਕੁ ਮੁੱਦਿਆ ਂਨੂੰ ਿਮਝਿਾ ਹਾ ਂਅਤੇ ਦਜਿ 
ਤਰ੍ਾ ਂਉਹ ਮੈਨੂੰ ਪ੍ਭਾਦਿਤ ਕਰਿੇ ਹਨ, ਉਿ ਬਾਰੇ ਮੇਰੀ ਕੀ ਦਿਉਂਤ ਹੈ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ 
ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਿੇ ਦਿਰਿਸ਼ ਬਾਰੇ ਿੋਿਣ ਅਤੇ ਇਿ  
ਨੂੰ ਿਮਝਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ

ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ 
ਗਾਈਡ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ। 
 
ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation) 

 • www.heartandstroke.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke’ ’ਤੇ, ਅਤੇ ਦਫਰ ‘Recovery and 
support’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। ਿਤੀਰੇ, ਿੋਿਣ-ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਯਾਿਾਸ਼ਤ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨੇ੍ 
ਿੇ ਨੀਿੇ ਿੇਖੋ। 

 • ਖੋਜ ਿਾਲੀ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ ‘Taking Action for Optimal Community and Long-Term 
Stroke Care’ ਟਾਈਪ ਕਰੋ

 • ਖੋਜ ਿਾਲੀ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ ‘Your Stroke Journey: A Guide for People Living with 
Stroke’ ਟਾਈਪ ਕਰੋ

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline) 

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’ ਅਤੇ 
‘My health’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।
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ਿੰਿਾਰ 
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਬਲੋੀ ਨੂੰ ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਿਾਲੇ ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਦਹਿੱ ੇਨੂੰ ਪਭ੍ਾਿਤ ਕਰਿਾ ਹ ੈਤਾ ਂਹ ੋਿਕਿਾ 
ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਿੇ। ਇਿ ਨੂੰ “ਨੁਕਿ ਕਲਾਮ” (aphasia) ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 

ਨੁਕਿ ਕਲਾਮ ਿਾ ਅਿਰ ਲੋਕਾ ਂ’ਤੇ ਿੱਖੋ-ਿੱਖਰਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਕਾਰਜ ਤੁਹਾਨੂੰ ਔਖੇ ਲੱਗ ਿਕਿੇ ਹਨ: 

 • ਆਪਣੇ ਦਿਿਾਰਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ਗਟਾਉਣਾ 

 • ਿਾਫ ਬੋਲਣਾ 

 • ਿੂਦਜਆ ਂਿੀ ਗੱਲ ਿਮਝਣਾ 

 • ਪੜ੍ਨਾ ਜਾ ਂਦਲਖਣਾ 

ਨੁਕਿ ਕਲਾਮ ਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬੋਲੀ ਿੀ ਹੈ, ਨਾ ਦਕ ਿੋਿਣ, ਦਿਉਂਤਣ ਜਾ ਂ
ਫੈਿਲੇ ਕਰਨ ਿੀ।

ਿੰਿਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿੀਂ ਬੜਾ ਕੁੱਝ ਕਰ ਿਕਿੇ ਅਤੇ ਅਨੇਕਾ ਂਿਾਧਨ ਿਰਤ ਿਕਿੇ ਹੋ। 

ਦਜਨ੍ਾ ਂਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਿੰਿਾਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ, ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਮਿਿ ਿੇ ਿਧੀਕ ਤਰੀਦਕਆ ਂਨੂੰ “ਿਾਧਾਕਾਰੀ ਅਤੇ 
ਦਿਕਲਪਤ ਿੰਿਾਰ” ਜਾ ਂਏ.ਏ.ਿੀ. [Augmentative and Alternative Communication (AAC)] 
ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਿੰਿਾਰ ਦਿੱਿ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਿੀ ਮਿਿ ਲਈ ਏ.ਏ.ਿੀ. ਦਿੱਿ ਇਸ਼ਾਰੇ, ਨੀਤੀਆ,ਂ ਿਮੱਗਰੀ 
ਅਤੇ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਬੋਲੀ-ਦਿਗਾੜਾ ਂਿੇ ਮਾਦਹਰ [Speech-Language Pathologist] ਿੀ 
ਮਿਿ ਨਾਲ ਤਿੁੀਂ ਦਿੱਖ ਿਕਿੇ ਹ ੋਦਕ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਦਕਹੜਾ ਿਾਧਨ ਕਾਰਗਰ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡ ੇਪਦਰਿਾਰ ਿਾਲੇ ਅਤੇ 
ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿੀ ਦਿੱਖ ਿਕਿੇ ਹਨ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿਾ ਿਭ ਤੋਂ ਿੰਗਾ ਤਰੀਕਾ ਕੀ ਹੈ? 

ਨੁਕਿ-ਕਲਾਮ ਜਾ ਂਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਦਕਿੇ ਿਹਾਰਾਤਮਕ ਗਰੁੱਪ ਦਿੱਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਿਾ ਿੀ 
ਫਾਇਿਾ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਇਹ ਗਰੁੱਪ ਨੁਕਿ-ਕਲਾਮ ਿੇ ਪੀੜਤਾ ਂਨੂੰ ਜੀਿਨ ਿੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਦਿੱਿ 
ਿਧੇਰੇ ਭਰਪੂਰ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਿੇ ਕਾਬਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿੰਿਾਰ ਿੇ ਹੁਨਰਾ ਂਿਾ ਅਦਭਆਿ ਕਰਾਉਂਿੇ ਹਨ। 

ਆਪਣੇ ਨਗਰ ਦਿੱਿ ਨੁਕਿ-ਕਲਾਮ ਜਾ ਂਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਨਾਲ ਿੰਬਧਤ ਦਕਿੇ ਗਰੁੱਪ ਿਾ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਇਿ ਭਾਗ ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਿੱਿੇ ਿਾਧਨ ਪੜ੍ੋ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਜਾ ਂਦਕਿੇ ਬੋਲੀ-ਦਿਗਾੜਾ ਂਿੇ 
ਮਾਦਹਰ ਤੋਂ ਪੁੱਛੋ। 
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ਿੰਿਾਰ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗੌਰ ਕਰੋ। 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਆਪਣੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਅਤੇ ਖਾਦਹਸ਼ਾ ਂਪ੍ਗਟਾ ਿਕਿਾ ਹਾ ਂਤਾ ਂਦਕ ਮੇਰੀ ਗੱਲ ਿਮਝੀ ਜਾ ਿਕੇ? 

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਘਰਿੇ ਅਤੇ ਨਜ਼ਿੀਕੀ ਿੋਿਤ ਮੇਰੇ ਨਾਲ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਗੱਲ ਕਰ ਿਕਣਗੇ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੈਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਿੱਿਾ ਂਦਕ ਿੰਿਾਰ ਦਿੱਿ ਮੈਨੂੰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੇਸ਼ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਹੋਰਨਾ ਨਾਲ ਦਮਲਦਿਆ ਂਗੱਲਾ-ਂਬਾਤਾ ਂਦਿੱਿ ਦਹੱਿਾ ਲੈ ਿਕਿਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਿੰਿਾਰ ਲਈ ਦਕਿੇ ਦਿਸ਼ੇਸ਼ ਿਹਾਰੇ (ਦਜਿੇਂ ਦਕਿੇ ਕੰਦਪਊਟਰ ਜਾ ਂਿੰਿਾਰ ਬੋਰਡ) ਿੀ 
ਲੋੜ ਪਿੇਗੀ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣਾ ਹੋਿੇ, ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਗਾਈਡ ਿੇ ਅੰਤ 
ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

 ਿੰਿਾਰ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ 
ਗਾਈਡ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ। 

ਨੁਕਸ-ਕਲਾਮ ਕੇਂਿਰ 

ਨੁਕਿ-ਕਲਾਮ ਿਾਲੇ ਦਿੳਕਤੀਆ ਂਲਈ ਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਿੰਿਾਰ ਿੇ ਹੁਨਰ ਉਿਾਰਨ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂ
ਨੂੰ ਿਹਾਰਾ ਅਤੇ ਦਿੱਦਖਆ ਿੇਣ ਲਈ ਿਮਾਜਕ, ਮਨੋਰੰਜਕ ਅਤੇ ਇਲਾਜਾਤਮਕ ਿੇਿਾਿਾ ਂਲੱਭੋ। 
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ਨੁਕਸ-ਕਲਾਮ ਕੇਂਿਰ 

ਅਫੇਜ਼ੀਆ 
ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ 

 • ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਤਾਿਾ ਂਨਾਲ ਆਪਣੀ ਗੱਲ-ਬਾਤ ਦਿੱਿ ਿੇਧ ਲਈ 
ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕਾ ਂਖਰੀਿੋ। 

 • ਦਕਿੇ ਦਹਮਾਇਤੀ ਗਰੁੱਪ, ਗੱਲ-ਬਾਤ ਿੇ ਗਰੁੱਪ ਜਾ ਂਦਕਿੇ ਹੋਰ ਪੇਸ਼ 
ਕੀਤੇ ਗਏ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਦਿੱਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਿੋ। 

 • 416-226-3636 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂwww.aphasia.ca ਿੇਖੋ।

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਐਂਡ 
ਕਦਮਊਨੀਕੇਸ਼ਨ 
ਦਡਸਅਦਬਦਲਟੀਜ਼ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ 

 • ਯਰੌਕ, ਦਿਮਕੋ, ਡਰਹਮ ਰੀਜਨਾ,ਂ ਪੀਟਰਬਰੋ ਅਤੇ ਗ੍ਟੇਰ ਟਰੰੋਟੋ 
ਏਰੀਆ ਦਿਿੱ ਿੱਲਿਾ ਹ।ੈ 

 • 1-800-567-0315 ਐਕਿਟੈਂਸ਼ਨ 6216 ਜਾ ਂ905-773-7758 
ਐਕਿਟੈਂਸ਼ਨ 6216 ’ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂacdp@marchofdimes.ca  
’ਤ ੇਈਮੇਲ ਕਰੋ, ਜਾ ਂਿੇਖੋ www.marchofdimes.ca/EN/
programs/ydac/Pages/ AphasiaAndCommunication
DisabilitiesProgram.asp 

ਹਾਲਟਨ 
ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਸੈਂਟਰ 

 • 905-877-8805 ’ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ  
www.haltonaphasiacentre.com

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍। ‘Health Information’ ’ਤੇ, ਦਫਰ 
‘Stroke’ ’ਤੇ ਅਤੇ ਦਫਰ ‘Stroke Recovery’, ਅਤੇ ‘Daily living’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ 

 • ਖੋਜ ਿਾਲੀ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ ‘Taking Action for Optimal Community and Long-Term 
Stroke Care’ ਟਾਈਪ ਕਰੋ

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline) 

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’ ਅਤੇ 
‘My health’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।
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“ਵਾਧਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਦਵਕਲਪਤ ਸੰਿਾਰ” ਜਾ ਂਏ.ਏ.ਸੀ. [Augmentative and 
Alternative Communication (AAC)] 

 • ਏ.ਏ.ਿੀ. ਕਲੀਦਨਕ ਿੰਿਾਰ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਿਾਿਤੇ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਾਉਣ, ਿਿਾਈਆ ਂਿੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਨ, 
ਅਤੇ ਮਸ਼ੀਨਾ ਂਿੰਬੰਧੀ ਦਿਖਲਾਈ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਦਕਿੇ ਡਾਕਟਰ ਿੱਲੋਂ ਹਿਾਲੇ ਿੀ ਲੋੜ ਹੁੰਿੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਿਾਜਬ ਓਦਹੱਪ ਕਾਰਡ 
ਹੋਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। 

 • ਿਾਜ਼ੋ-ਿਮਾਨ ਿੀ ਕੀਮਤ ਿੇਣੀ ਪੈਂਿੀ ਹੈ। ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਿੀਂ ਿਹਾਇਕ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਲਈ ਓਨਟੇਰੀਓ 
ਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (Assistive Devices Program) ਰਾਹੀਂ ਮਾਇਕ ਿਹਾਇਤਾ ਿੇ ਪਾਤਰ ਹੋਿੋਂ। 

“ਵਾਧਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਦਵਕਲਪਤ ਸੰਿਾਰ” ਜਾ ਂਏ.ਏ.ਸੀ. [Augmentative and 
Alternative Communication (AAC)] ਕਲੀਦਨਕ 

ਦਬ੍ਜਪੁਆਇਟੰ ਐਕਦਟਵ 
ਹੈਲਥਕੇਅਰ: ਵਾਧਾਕਾਰੀ ਸੰਿਾਰ ਅਤੇ 
ਦਲਖਣ ਸਹਾਇਤਾ ਕਲੀਦਨਕ 

416-461-8252 ਐਕਿਟੈਂਸ਼ਨ 2278 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ 
ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ www.bridgepointhealth.ca/
en/what-we-do/ACWC.asp

ਸਨੀਬ੍ਰੱਕ ਹੈਲਥ ਸਾਇਦੰਸਜ਼ ਸੈਂਟਰ: 
ਸਹਾਇਕ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਕਲੀਦਨਕ – 
ਵਾਧਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਦਵਕਲਪਤ ਸੰਿਾਰ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ 

416-480-5756 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖ ੋ
www.assistivetechnologyclinic.ca/
services_aac.html

ਟੋਰੰਟੋ ਰੀਹੈਬ, ਦਬੱਕਲ ਸੈਂਟਰ: 
ਵਾਧਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਦਵਕਲਪਤ ਸੰਿਾਰ 
ਕਲੀਦਨਕ 

416-597-3028 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ  
www.uhn.ca/TorontoRehab/
PatientsFamilies/Clinics_Tests/AAAC_
Clinic/Pages/about_us.aspx

ਵੈਸਟ ਪਾਰਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਸੈਂਟਰ: 
ਵਾਧਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਦਵਕਲਪਤ ਸੰਿਾਰ 
ਕਲੀਦਨਕ

416-243-3600 ਐਕਿਟੈਂਸ਼ਨ 4614 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ 
ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ www.westpark.org/Services/
OutpatientClinicsServices.aspx

ਓਨਟੇਰੀਓ ਿੇ ਏ.ਏ.ਸੀ. ਕਲੀਦਨਕਾ ਂਿੀ ਸੂਿੀ ਲਈ ਇਹ ਦਲੰਕ ਵੇਖੋ: 

http://web.cepp.org/w/wp-content/uploads/2014/04/ 
AAC-Clinic-Mandates-2014.pdf
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ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਹੀਅਦਰੰਗ ਸੁਸਾਇਟੀ (Canadian Hearing Society)

 • ਿੰਿਾਰ ਦਿੱਿ ਰੁਕਾਿਟਾ ਂਅਤੇ ਿੁਣਨ-ਸ਼ਕਤੀ ਿਧਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿੇਿਾਿਾ ਂਪੇਸ਼ ਕਰਿੀ ਹੈ। 

 • www.chs.ca ਿੇਖੋ। 

ਵਾਧਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਦਵਕਲਪਤ ਸੰਿਾਰ ਬਾਰੇ ਅੰਤਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸੁਸਾਇਟੀ (International 
Society for Augmentative and Alternative Communication)

 • ਿਾਧਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਦਿਕਲਪਤ ਿੰਿਾਰ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੀ ਅਤੇ ਿੇਤਨਾ ਿਧਾਉਂਿੀ ਹੈ।

 • www.isaac-online.org ਿੇਖੋ।

ਓਨਟੇਰੀਓ ਿੇ ਬੋਲੀ-ਦਵਗਾੜਾ ਂਿੇ ਮਾਦਹਰਾ ਂਅਤੇ ਸੁਣਨ-ਸ਼ਕਤੀ ਿੇ ਮਾਦਹਰਾ ਂਿੀ ਜੱਥੇਬੰਿੀ 
(Ontario Association of Speech-Language Pathologists and Audiologists)

 • ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਿੰਿਾਰ ਿੇ ਦਿਗਾੜਾ,ਂ ਭੋਜਨ ਦਨਗ਼ਲਣ ਦਿਿਲੀਆ ਂਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਜਾ ਂਿੁਣਨ-ਸ਼ਕਤੀ ਿੀ ਿੇਖ-
ਰੇਖ ਿੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਿੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • ਬੋਲੀ-ਦਿਗਾੜਾ ਂਿੇ, ਜਾ ਂਿੁਣਨ-ਸ਼ਕਤੀ ਿੇ ਮਾਦਹਰ ਿਾ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ www.osla.on.ca ਿੇਖੋ। 

ਬੇਦਿਲੀ (Depression)
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਅਤੇ ਦਜਿਮ ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲ 
’ਤੇ ਅਿਰ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ 
ਜਜ਼ਬਾਤ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨਾ ਿਾਧਾਰਣ ਗੱਲ ਹੈ:

 • ਿੋਗ 

 • ਦਫਕਰ 

 • ਗੁੱਿਾ 

 • ਬੇਬਿੀ 

 • ਉਿਾਿੀ 

 • ਡਰ 
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ਇਹ ਜਜ਼ਬਾਤ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡਾ ਨਜ਼ਰੀਆ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਤੁਿੀਂ ਦਕਿੇਂ ਦਿਹਤਯਾਬ 
ਹੋ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਨ੍ਾ ਂਗੱਲਾ ਂ’ਤੇ ਅਿਰ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ। 

ਕਈ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਬੇਦਿਲੀ ਹੋ ਜਾਿਂੀ ਹੈ – ਅਦਜਹੀ ਉਿਾਿੀ ਦਜਹੜੀ ਹਟਿੀ ਨਹੀਂ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿੀਆ ਂ
ਿਰਗਰਮੀਆ ਂਨੂੰ ਪ੍ਭਾਿਤ ਕਰਨ ਲੱਗਿੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਿਾਿੀ ਦਿਮਾਗੀ ਦਿੱਿ ਰਿਾਇਣਕ ਿੰਤੁਲਨ 
ਦਿਗੜਨ ਕਰਕੇ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ। 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਬੇਦਿਲੀ ਿਾਧਾਰਣ ਗੱਲ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਰੋਗ ਹੈ ਦਜਿ ਿਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਿਕਿਾ ਹੈ।

ਬੇਦਿਲੀ ਬਾਰੇ ਖ਼ਬਰਿਾਰ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂ

ਦਿਰਫ਼ ਇੱਕ ਡਾਕਟਰ ਹੀ ਬੇਦਿਲੀ ਿੀ ਤਸ਼ਖੀਿ ਕਰ ਿਕਿਾ ਹੈ ਪਰ ਬਾਕੀ ਲੋਕ ਿੀ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਿੱਿ 
ਿਕਣ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦਿੱਿ ਬੇਦਿਲੀ ਿੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੋ ਹਫਦਤਆ ਂਤੋਂ ਦਜ਼ਆਿਾ ਿਮਾ ਂਹੇਠ 
ਿੱਦਿਆ ਂਦਿੱਿੋਂ ਕੋਈ ਿੀ ਖ਼ਬਰਿਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਦਿੱਿਣ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ। 

 • ਦਨਰਾਿ, ਸ਼ਰਦਮੰਿੇ ਜਾ ਂਦਕਿੇ ’ਤੇ ਭਾਰ ਬਣਨ ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਕਿੂਰਿਾਰ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨ 

 • ਆਪਣੇ ਿੌਣ ਿੇ ਕਾਰਜ-ਰਿਮ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨਾ 

 • ਭੁੱਖ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀ 

 • ਭਾਰ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀ 

 • ਬੇਿੈਨ, ਦਿੜਦਿੜੇ ਜਾ ਂਬੇਿਬਰੇ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨਾ 

 • ਲਗਾਤਾਰ ਜਾ ਂਅਕਿਰ ਦਿਰਿਰਿ, ਪੇਟ ਖਰਾਬ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਿਰਿ ਰਦਹਣਾ 

 • ਦਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ 

 • ਥਕਾਿਟ, ਿੁਿਤੀ ਜਾ ਂਬੇਜਾਨ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨਾ 

ਖੁਿਕੁਸ਼ੀ ਿੇ ਦਵਿਾਰ ਆ ਰਹੇ ਹਨ?

ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ, ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੂੰ ਜਾ ਂ911 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ।

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨੰਬਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਬੁੱਕ ਿੇ ਪਦਹਲੇ ਸਫ਼ੇ ’ਤੇ ਦਿਸਣਗੇ।
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ਦਜੰਨ੍ੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਿਕੇ, ਦਡਪਰੈਸ਼ਨ ਲਈ ਮਿਿ ਹਾਿਲ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ – 
ਮਿਿ ਦਮਲ ਿਕਿੀ ਹੈ। 

ਬੜੇ ਲੋਕ ਹਨ ਜੋ ਿੂਦਜਆ ਂਨਾਲ ਆਪਣੇ ਜਜ਼ਬਾਤ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰ ਿਕਿੇ। ਪਰ ਦਕਿੇ ਹੁਨਰਮੰਿ 
ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਕੋਲੋਂ ਇਲਾਜ ਕਰਿਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਿਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ 
ਦਮਲੇਗੀ। ਤੁਹਾਡਾ ਇਲਾਜ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਮੁਤਾਬਕ ਹੋਿੇਗਾ। ਇਲਾਜ ਦਿੱਿ ਮਸ਼ਿਰਾਕਾਰੀ, 
ਿਿਾਈਆ ਂਜਾ ਂਿੋਿੇਂ ਹੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। 

ਬੇਦਿਲੀ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀਜ਼ਾ ਂਦਿੱਿ ਮੇਰੀ ਦਿਲਿਿਪੀ ਨਹੀਂ ਰਹੀ ਜੋ ਪਦਹਲਾ ਂਮੈਨੂੰ ਭਾਉਂਂਿੀਆ ਂਿਨ?

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਿਰਤਾਰੇ ਜਾ ਂਮੇਰੀ ਸ਼ਖਿੀਅਤ ਦਿੱਿ ਕੋਈ ਤਬਿੀਲੀ ਆਈ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਨੀਂਿ ਔਖੀ ਆਉਂਿੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ ਿੌਂਿਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੇਰੀ ਭੱੁਖ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀ ਆਈ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਦਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਦਨਰਾਿ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰ ਦਰਹਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣਾ ਜੀਿਨ ਖਤਮ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਦਿਿਾਰ ਆਏ ਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਉਪ੍ੋਕਤ ਦਿੱਿੋਂ ਦਕਿੇ ਿੀ ਿਿਾਲ ਿਾ ਜਿਾਬ “ਹਾ”ਂ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤਾ ਹੋਿੇ 
ਤਾ ਂਮੈਂ ਮਿਿ ਦਕੱਥੋਂ ਹਾਿਲ ਕਰਨੀ ਹੈ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣਾ ਹੋਿੇ, ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਗਾਈਡ ਿੇ ਅੰਤ 
ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਬੇਦਿਲੀ ਨਾਲ ਦਿੱਝਣ ਲਈ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ 
ਗਾਈਡ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ। 

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍। ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਿੇ ਹੇਠਲੇ ਦਹੱਿੇ ਦਿੱਿ ਕਾਲੇ ਰੰਗ 
ਿੀ ਪੱਟੀ ਦਿੱਿ ‘Health Information Publications’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 

 • ਖੋਜ ਿਾਲੀ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ ‘Your Stroke Journey: A Guide for People Living with 
Stroke’ ਟਾਈਪ ਕਰੋ

 • ਖੋਜ ਿਾਲੀ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ ‘Taking Action for Optimal Community and Long- Term 
Stroke Care’ ਟਾਈਪ ਕਰੋ 

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’ ਅਤੇ 
‘Stroke and depression’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਮਸ਼ਵਰਾਕਾਰੀ 

 • ਕੌਨੈਕਿ ਓਨਟੇਰੀਓ (ConnexOntario)

 • ਨਸ਼ੇ ਿੀ ਲਤ, ਮਾਨਦਿਕ ਦਿਹਤ, ਅਤੇ ਜੂਏਬਾਜ਼ੀ ਿੀ ਆਿਤ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਿੇਿਾਿਾ ਂਤਕ ਰਿਾਈ 

 • www.connexontario.ca ਿੇਖੋ।

ਫੈਦਮਲੀ ਸਰਦਵਦਸਜ਼ ਟੋਰੰਟੋ (Family Service Toronto)

 • ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਲਈ ਦਹਮਾਇਤ ਅਤੇ ਮਸ਼ਿਰਾਕਾਰੀ ਿੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ ਂ

 • www.familyservicetoronto.org ਿੇਖੋ। 

ਓਨਟੇਰੀਓ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰਜ਼ (Ontario Association of Social 
Workers)

 • ਿੋਸ਼ਲ ਿਰਕਰ ਮਸ਼ਿਰਾਕਾਰੀ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ ਅਤੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦਿੱਝਣ ਿੇ ਹੁਨਰ ਦਿਕਿਤ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਲੁੜੀਂਿੇ ਿਾਧਨ ਲੱਭਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਿੰਿੇ ਹਨ। 

 • www.oasw.org ਿੇਖੋ। 
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ਓਨਟੇਰੀਓ ਬ੍ੇਨ ਇਜੰਰੀ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Ontario Brain Injury Association)

 • ਜਨਮ ਉਪ੍ੰਤ ਦਿਮਾਗੀ ਿੱਟ ਖਾਣ ਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਿਹਾਰਾ ਅਤੇ ਦਿੱਦਖਆ 

 • www.obia.ca ਿੇਖੋ। 

ਸਕਾਰਬਰ ੋਹਾਸਪੀਟਲ ਕ੍ਾਈਦਸਸ ਪ੍ਗੋਰਾਮ (The Scarborough Health Network 
Community Crisis Program)

 • ਿਕਾਰਬਰੋ ਅਤੇ ਈਿਟ ਯੌਰਕ ਦਿੱਿ 16 ਿਾਲ ਅਤੇ ਿਧੇਰੇ ਉਮਰ ਿੇ ਮਾਨਦਿਕ ਦਿਹਤ ਿੀ ਦਬਪਤਾ  
ਿਾ ਿਾਮ੍ਣਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਿੰਕਟਕਾਲੀ ਕਾਰਿਾਈ ਿੇਿਾਿਾ।ਂ 

 • 416-495-2891 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਕੇ ਹਫ਼ਤੇ ਿੇ ਿੱਤੇ ਦਿਨ, 24 ਘੰਟੇ ਫ਼ੋਨ ’ਤੇ ਿੰਕਟ-ਕਾਲੀ ਕਾਰਿਾਈ।

 • www.shn.ca/mental-health/crisis-support ਿੇਖੋ। 

ਸੈਂਟਰ ਫ਼ਾਰ ਐਦਡਕਸ਼ਨ ਐਂਡ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ (Centre for Addiction and Mental 
Health)

 • ਬੇਦਿਲੀ, ਦਮਜਾਜ਼ ਅਤੇ ਦਫਕਰਮੰਿੀ ਨਾਲ ਦਘਰੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਲਈ ਿਹਾਰਾ ਅਤੇ ਦਿੱਦਖਆ। 

 • www.camh.ca ਿੇਖੋ। 

ਥਕਾਿਟ ਅਤੇ ਨੀਂਿ
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਦਿਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਦਿੱਿ ਬੜੀ ਜਾਨ ਲੱਗਿੀ ਹੈ। ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਥਕਾਿਟ 
ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨਾ ਿਾਧਾਰਨ ਗੱਲ ਹੈ। 

ਥਕਾਿਟ ਿੀ ਿਜ੍ਾ ਹੇਠ ਦਲਖੀ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ:

 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਕਾਰਣ ਦਿਮਾਗ ਦਿੱਿ ਆਉਣ ਿਾਲੀਆ ਂਤਬਿੀਲੀਆ ਂ

 • ਮਾਨਦਿਕ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂ

 • ਦਜਿਮਾਨੀ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂ

ਿੰਗੀ ਖਬਰ ਇਹ ਹੈ ਦਕ ਸਮਾ ਂਪਾ ਕੇ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਥਕਾਵਟ ਮਦਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲੱਗੋਂਗੇ। ਦਜਉਂ-ਦਜਉਂ  
ਤੁਿੀਂ ਿਧੇਰੇ ਿਰਗਰਮ ਹੋਿੋਂਗੇ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਧੇਰੇ ਜਾਨ ਮਦਹਿੂਿ ਹੋਿੇਗੀ। 

ਦਿ
ਮ

ਾਗ
ੀ ਿ

ੌਰ
ੇ ਿ

ੇ ਅ
ਸ

ਰ
ਾ ਂਨੂੰ

 ਸ
ੰਭ

ਾਲ
ਣ

ਾ
ਥਕ

ਾਿਟ ਅ
ਤੇ ਨ

ੀਂਿ



116

ਕਈ ਲੋਕ ਬੜਾ ਲੰਮਾ ਿਮਾ ਂਥਕਾਿਟ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਿੇ ਰਦਹੰਿੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਥਕਾਿਟ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਿੇ 
ਰਹੋਂ, ਤਾ ਂਥਕਾਿਟ ਕਾਬੂ ਦਿੱਿ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੁੱਝ ਿੁਝਾਅ ਇਹ ਹਨ: 

ਥਕਾਵਟ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੁੱਝ ਸੁਝਾਅ 

1. ਤੰਿਰੁਿਤ, ਿੰਤੁਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਉ ਅਤੇ ਿੋਖੇ ਤਰਲ ਪੀਓ। ਿਧੇਰੇ ਿੇਰਿੇ ਲਈ ਆਹਾਰ ਿਾਲਾ 
ਭਾਗ ਿੇਖੋ।

2. ਦਜੰਨ੍ਾ ਹੋ ਿਕੇ, ਿਰੀਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਿਰਗਰਮ ਰਹੋ।

3. ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਕੰਮਾ ਂਿੀ ਇੱਕ ਿੂਿੀ ਬਣਾ ਲਿੋ। ਫੈਿਲਾ ਕਰੋ ਦਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਦਹਮ ਕਾਰਜ 
ਦਕਹੜੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਪਦਹਲਾ ਂਕਰੋ।

4. ਿੱਡੇ ਕਾਰਜਾ ਂਿੇ ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਦਹੱਿੇ ਕਰ ਲਿੋ। 

5. ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਦਿਨ ਿੇ ਉਿ ਿਮੇਂ ਕਰਨ ਿੀ ਦਿਉਂਤ ਬਣਾਉ ਜਿੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦਿੱਿ ਜਾਨ ਿਭ ਤੋਂ 
ਿੱਧ ਹੋਿੇ। ਿਰਗਰਮੀ ਿਾ ਦਹਿਾਬ ਰੱਖੋ ਜਾ ਂਘਰ ਦਕਿੇ ਿੇ ਦਕਿੇ ਜੀਅ ਨੂੰ ਕਹੋ ਦਕ ਤੁਹਾਡੀ 
ਿੁਿਤੀ ਿੇ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਦਨਗਾਹ ਰੱਖੇ। 

6. ਆਪਣੇ ਦਿਨ ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦਿੱਿ ਆਰਾਮ ਿਾ ਿਮਾ ਂਦਿਉਂਤੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਹੋਿੇ ਦਕ ਤੁਹਾਡਾ 
ਦਿਨ ਰੁਝੇਿੇਂ ਭਦਰਆ ਹੋਿੇਗਾ, ਤਾ ਂਅਗਲੇ ਦਿਨ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ।

7. ਲੋੜ ਪੈਣ ’ਤੇ ਥੋੜੀ ਿੇਰ ਿਮ ਲਿੋ ਜਾ ਂਝਪਕੀ ਲਿੋ ਪਰ ਆਪਣੀ ਨੀਂਿ ਰਾਤ ਨੂੰ ਹੀ ਪੂਰੀ ਕਰੋ। 

8. ਕੋਦਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਦਕ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿੌਣ ਿਾ ਅਤੇ ਉੱਠਣ ਿਾ ਿਮਾ ਂਦਨਸ਼ਦਿਤ ਹੋਿੇ। 

ਇਹ ਜਾਣਨ ਿਾ ਫਾਇਿਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ ਦਕ “ਿੰਗੀ ਨੀਂਿ” ਅਤੇ “ਮਾੜੀ ਨੀਂਿ” ਕੀ ਹੁੰਿੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਨੀਂਿ 
ਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਦਨਤਰਿਮ ’ਤੇ ਕੀ ਪ੍ਭਾਿ ਪੈਂਿਾ ਹੈ।

ਿੰਗੀ ਨੀਂਿ ਮਾੜੀ ਨੀਂਿ 

 • ਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਨੀਂਿ ਆਉਣਾ ਅਤੇ ਰਾਤ 
ਭਰ ਿੌਣਾ 

 • ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ 

 • ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਰਾਜ਼ੀ ਕਰਨ ਦਿੱਿ 
ਿਹਾਇਕ ਹੁੰਿੀ ਹੈ 

 • ਤੁਹਾਡੇ ਦਜਿਮ ਅਤੇ ਮਨ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਬਖਸ਼ਿੀ 
ਹੈ 

 • ਿਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਨੀਂਿ ਆਉਣ ਦਿਿੱ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਜਾ ਂਰਾਤ ਭਰ ਿੌਂ ਨਾ ਿਕਣਾ 

 • ਦਿਨ ਿਲੇੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਥਕੇਿਾ ਂਮਦਹਿੂਿ ਕਰਾਉਂਿੀ 
ਹੈ 

 • ਦਧਆਨ ਲਾਉਣਾ ਜਾ ਂਜੋ ਗਲੱਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ 
ਿਗੰੀਆ ਂਲੱਗਿੀਆ ਂਹਣੋ, ਕਰਨਾ ਔਖਾ 
ਬਣਾਉਂਿੀ ਹੈ 
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ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਨੀਂਿ ਮਾੜੀ ਆਿੇ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਿੰਗਾ ਿੌਣ ਿੇ ਅਨੇਕਾ ਂਤਰੀਕੇ ਹਨ। ਕੁੱਝ ਦਿਕਲਪ ਹਨ: 

 • ਿੌਣ ਿਾ ਦਨਤਰਿਮ ਬਣਾਉ – ਤੁਿੀਂ ਆਰਾਮਿੇਹ ਿੰਗੀਤ ਿੁਣਨਾ, ਿੌਣ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਦਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ, 
ਪ੍ਾਰਥਨਾ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਡੂੰਘਾ ਿਾਹ ਲੈਣ ਿੀਆ ਂਕਿਰਤਾ ਂਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ 

 • ਮਸ਼ਿਰਾਕਾਰੀ 

 • ਇਲਾਜ (ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ: ਦਧਆਨ ਲਾਉਣ ਿੀ ਭਗਤੀ, 
ਿਤੀਰੇ ਿਾ ਿੰਦਗਆਨਕ ਇਲਾਜ, ਅਤੇ ਹੋਰ) 

 • ਿਿਾਈਆ ਂ

 • ਨੀਂਿ ਿੇ ਦਕਿੇ ਮਾਦਹਰ ਤੋਂ ਮਿਿ ਲੈਣਾ 

ਥਕਾਿਟ ਅਤੇ ਨੀਂਿ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਿੌਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਿੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਦਫਕਰਮੰਿ, ਬੇਿੈਨ ਹਾ ਂਜਾ ਂਮੇਰਾ ਮਨ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿੀ ਕੋਦਸ਼ਸ਼ ਿੇਲੇ ਕਾਹਲਾ ਪੈਂਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਕੰਮ-ਕਾਜ ਕਰਨ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਮਨਪਿੰਿ ਕੰਮਾ ਂਲਈ ਬਹੁਤ ਥੱਕ ਦਗਆ ਹਾ?ਂ

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਗਾਈਡ ਿੇ ਅੰਤ 
ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਥਕਾਿਟ ਅਤ ੇਨੀਂਿ ਿੰਬਧੰੀ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਿਾਧਨ
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਗਾਈਡ 
ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ। 

ਦਬ੍ੱਜਪੁਆਇਮਟ ਐਕਦਟਵ ਹੈਲਥਕੇਅਰ (Bridgepoint Active Healthcare)

 • – ਦਧਆਨ ਰੱਖਣ ’ਤੇ ਆਧਾਦਰਤ ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ ਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ 

 • ਇਕ 9-ਹਫਤੇ ਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਨ ਅਤੇ ਿਰੀਰ ਨੂੰ ਸ਼ਾਤਂ ਕਰਨਾ ਦਿਖਾਿਂਾ ਹੈ ਦਜਿ ਨਾਲ 
ਤੁਿੀਂ ਦਬਮਾਰੀ, ਿਰਿ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਦਿੱਝ ਿਕਿੇ ਹੋ। ਇਿਿੀ ਫੀਿ ਲੱਗਿੀ ਹੈ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰ 
ਿੱਲੋਂ ਭੇਜੇ ਜਾਣ ਿੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। 

 • www.bridgepointhealth.ca/en/what-we-do/ Outpatient-Care.asp ਿੇਖੋ। 

ਕਨੇਡੀਅਨ ਸਲੀਪ ਸੁਸਾਇਟੀ (Canadian Sleep Society)

 • ਤੰਿਰੁਿਤ ਨੀਂਿ ਅਤੇ ਨੀਂਿ ਿੇ ਦਿਗਾੜਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਿਲ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਦਿਿਲੇ  
ਨੀਂਿ ਿੇ ਕਲੀਦਨਕਾ ਂਿਾ ਪਤਾ ਲਾਓ। 

 • https://css-scs.ca ਿੇਖੋ।

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍। ਖੋਜ ਿਾਲੀ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ ‘Your Stroke 
Journey: A Guide for People Living with Stroke’ ਟਾਈਪ ਕਰੋ
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ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਜਾਣਾ
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਤੁਹਾਡਾ ਿੱਲਣਾ-ਦਫਰਨਾ ਿੀਮਤ ਕਰ ਦਿੰਿਾ ਹੈ। ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਿੱਖਰੇ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਜਾਣਾ ਦਿੱਖਣਾ ਪਿੇ। 

ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਆਉਣ-ਜਾਣ 
ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੇਠ ਿੱਿੇ ਿਰਗੇ ਦਕਿੇ ਿਹਾਰੇ ਿੀ ਲੋੜ ਪੈ 
ਿਕਿੀ ਹੈ:

 • ਕੋਈ ਿਾਕਰ ਜਾ ਂਿੋਟੀ 

 • ਦਗੱਟੇ ਿੁਆਲ਼ੇ ਿਹਾਰੇ ਿਜੋਂ ਬੰਨਣ ਿਾਲੀ ਪੱਟੀ 

 • ਿ੍ੀਲਿੇਅਰ ਜਾ ਂਿਕੂਟਰ 

ਤੁਹਾਡਾ ਦਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਦਪਿਟ ਜਾ ਂਅੱਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰਾਦਪਿਟ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿੱਲਣ-ਦਫਰਨ ਿੇ ਿਹੀ ਿਾਧਨ 
ਿੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਕਰ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਤੁਿੀਂ ਿੱਲਣ-ਦਫਰਨ ਿਾ ਿਾਧਨ ਉਧਾਰ ਲੈ ਿਕਿੇ, ਦਕਰਾਏ ’ਤੇ ਲੈ ਿਕਿੇ, ਜਾ ਂਖਰੀਿ ਿਕਿੇ ਹੋ। 
ਆਪਣੇ ਿਭ ਤੋਂ ਿਹੀ ਦਿਕਲਪ ਲਈ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਹੋ ਿਕਿਾ 
ਹੈ ਿੱਲਣ-ਦਫਰਨ ਿੇ ਿਾਧਨ ਿੀ ਖਰੀਿ-ਕੀਮਤ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਕਿੇ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਜਾਂ 
ਿਰਕਾਰੀ ਅਿਾਰੇ ਤੋਂ ਧਨ ਿੀ ਦਮਲ ਿਕਿਾ ਹੋਿੇ। 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਂਿੇ ਨਾ ਹੋਿੋਂ ਜਾ ਂਿਲਾ ਨਾ ਿਕਿੇ ਹੋਿੋਂ ਤਾ ਂਤੁਿੀਂ ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਪੇਸ਼ 
ਆਿਾਜਾਈ ਿੇਿਾ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਿਕੋਂ। ਿ੍ੀਲ ਟਰਾਿਂ ਜਾ ਂਿਿੈ-ਿੇਿਕਾ ਂਿੱਲੋਂ ਪੇਸ਼ ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਿੇਿਾਿਾ ਂ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਮੰਦਜ਼ਲ ’ਤੇ ਪਹੁੰਿਾ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ।

ਦਿ
ਮ

ਾਗ
ੀ ਿ

ੌਰ
ੇ ਿ

ੇ ਅ
ਸ

ਰ
ਾ ਂਨੂੰ

 ਸ
ੰਭ

ਾਲ
ਣ

ਾ
ਆ

ਲੇ
-ਿੁਆ

ਲੇ
 ਜਾਣ

ਾ



120

ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ:

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦਿੱਿ ਤੁਰਨਾ-ਦਫਰਨਾ ਮਦਹਫੂਜ਼ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਆਰਾਮਿਾਇਕ ਜੁੱਤੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਦਡੱਗਣ ਤੋਂ ਡਰ ਲੱਗਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਦਡੱਗਣ ਤੋਂ ਦਕਿੇਂ ਬਿਣਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੋਿੇਗਾ ਦਕ ਦਡੱਗ ਜਾਣ ਿੀ ਿੂਰਤ ਦਿੱਿ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਲੋੜੀਂਿਾ ਿਾਰਾ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਹੈ (ਦਜਿੇਂ ਿ੍ੀਲਿੇਅਰ, ਿਾਕਰ ਜਾ ਂਿੋਟੀ)? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਲੋੜੀਂਿਾ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਮੈਨੂੰ ਦਕੱਥੋਂ ਦਮਲ ਿਕਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਿਾ ਖ਼ਰਿ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਇਕ ਿਹਾਇਤਾ ਦਮਲ ਿਕਿੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਿੀਆ ਂਥਾਿਾ ਂ’ਤੇ ਜਾ ਿਕਿਾ ਹਾ ਂ(ਦਜਿੇਂ ਦਕ ਕੀ ਮੈਂ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਿੜ੍ਕ ਪਾਰ ਕਰ ਜਾ ਂਗ੍ੋਿਰੀ ਿਟੋਰ ਜਾ ਿਕਿਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਮੈਂ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਨਾ ਦਨੱਕਲ ਿਕਾ ਂਤਾ ਂਦਕਹੜੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ ਂਮੈਂ ਘਰੋਂ 
ਹਾਿਲ ਕਰ ਿਕਿਾ ਹਾ ਂ(ਦਜਿੇਂ ਆਨਲਾਈਨ ਬੈਂਦਕੰਗ ਜਾ ਂਗ੍ੋਿਰੀ ਘਰ ਛੱਡ ਕੇ ਜਾਣ ਿੀ ਿੇਿਾ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਇਨ੍ਾ ਂਿੇਿਾਿਾ ਂਿਾ ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਦਕਿੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ?

 � ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਦਕਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਿਿਾਰੀ ਿੀ ਲੋੜ ਹੋਿੇ, ਤਾ ਂਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਦਕੱਥੋਂ ਪਤਾ ਕਰਨਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਿਰਿੀਆ ਂਜਾ ਂਖਰਾਬ ਮੌਿਮ ਦਿੱਿ ਦਕਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਮਿਿ ਿੀ ਲੋੜ ਪਿੇਗੀ? 
 
ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਗਾਈਡ ਿੇ ਅੰਤ 
ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਗਾਈਡ 
ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ। 

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)

 • www.aphasia.ca/shop ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕਾ ਂ‘Daily Living’ ਅਤੇ 
‘Falls Prevention’, ‘Transitions’ ਅਤੇ ‘Transportation’ ਿੇਖੋ। 

ਬਅੇਕੈ੍ਸਟ: ਸਹਾਇਕ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਕਲੀਦਨਕ (Baycrest: Assistive Technology Clinic)

 • ਬੈਠਣ ਿੇ ਿਾਧਨਾ ਂਅਤੇ ਿੱਲਣ-ਦਫਰਨ ਿੀ ਿਮਰੱਥਾ ਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ – ਮੁਿੱਕਲ ਿੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਮੁਤਾਬਕ 
ਿਾਕਰਾ ਂਅਤੇ ਿ੍ੀਲਿੇਅਰਾ ਂਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਿੱਲਣ-ਦਫਰਨ ਿੀ ਿਮਰੱਥਾ ਲਈ ਉੱਿ-ਤਕਨੀਕ ਿਾਲੇ ਿਾਧਨਾ ਂ
ਿੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • ਿਾਲ-ਢਾਲ ਿੀ ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ – ਪੈਿਲ ਿੱਲਣ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਿਨ ਿੀਆ ਂ
ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਿੁਧਾਰਨ ਲਈ ਤਾਕਤ, ਦਿੱਦਖਆ ਅਤੇ ਿੰਤੁਲਨ ਿੀ ਦਿਖਲਾਈ ਪੇਸ਼ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • ਪੱਦਠਆ ਂਿੇ ਅਕੜਾ ’ਤੇ ਕਾਬੂ ਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ – ਕਾਰਜ-ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਗ਼ੈਰ-ਮਾਮੂਲੀ ਤਣਾਅ 
ਅਤੇ ਅਕੜਾ ਿਾ ਇਲਾਜ ਪੇਸ਼ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • www.assistivetechnologyclinic.ca ਿੇਖੋ। 

ਦਬ੍ਜਪੁਆਇਟੰ ਐਕਦਟਵ ਹੈਲਥਕੇਅਰ (Bridgepoint Active Healthcare)

 • ਬੈਠ ਿਕਣ ਬਾਰੇ ਕਲੀਦਨਕ – ਿੱਲਣ-ਦਫਰਨ ਲਈ ਦਕਿੇ ਿਾਧਨ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ
ਿੀਆ ਂਬੈਠ ਿਕਣ ਿੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਹੱਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਹੈ।

 • ਦਫਜ਼ੀਐਟਰੀ ਿੇਿਾਿਾ ਂ– ਉਨ੍ਾ ਂਡਾਕਟਰਾ ਂਨੂੰ ਦਮਲੋ ਦਜਹੜੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਿਿਾਿਾ ਂਅਤੇ ਆਪ੍ੇਸ਼ਨ ਨਹੀਂ 
ਕਰਿੇ ਮੁੜ-ਿਿੇਬੇ ਦਿੱਿ ਮੁਹਾਰਤ ਰੱਖਿੇ ਹਨ।

 • www.bridgepointhealth.ca/en/what-we-do/ clinics-and-services.asp ਿੇਖੋ। 

ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਨੈਵੀਗੇਸ਼ਨ ਐਂਡ ਐਕਸੈੱਸ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (ਸੀ.ਐੱਨ.ਏ.ਪੀ.) [Community 
Navigation and Access Program (CNAP)]

 • ਟੋਰੰਟੋ ਇਲਾਕੇ ਦਿੱਿ ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਲਈ ਿੇਿਾਿਾ ਂਤਕ ਰਿਾਈ ਿਾਿਤੇ www.cnap.ca ਿੇਖੋ।
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ਹੋਮ ਐਂਡ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਕੇਅਰ (Home and Community Care)
 • ਆਪਣ ੇਿਥਾਨਕ ਿਫ਼ਤਰ ਕੋਲ ਖੁਿ ਆਪਣਾ ਨਾਮ ਭਜੇਣ ਲਈ www.healthcareathome.ca ਿਖੋੇ। 

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ – ਦਡੱਗਣ ਤੋਂ ਬਿਾਅ ਿੇ ਕਲੀਦਨਕ [Toronto Central 
Healthline – Falls Prevention Clinics]

 • www.torontocentralhealthline.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 
‘Getting around’ ਅਤੇ ‘Continuing my recovery’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 

ਟੋਰੰਟੋ ਰੀਹੈਬ: ਦਡੱਗਣ ਤੋਂ ਬਿਾਅ ਿਾ ਕਲੀਦਨਕ (Toronto Rehab: Falls Prevention 
Clinic)

 • ਦਡੱਗਣ ਤੋਂ ਬਿਾਅ ਲਈ ਗਰੁੱਪ ਦਿੱਦਖੱਆ ਅਤੇ ਕਿਰਤ ਿੀਆ ਂਿਭਾਿਾ ਂਪੇਸ਼ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • www.uhn.ca/TorontoRehab/ PatientsFamilies/Clinics_Tests/Falls_ 
Prevention_Clinic ਿੇਖੋ। 

ਟੋਰੰਟੋ ਰੀਹੈਬ: ਰੌਕੇਟ ਫੈਦਮਲੀ ਅੱਪਰ ਐਕਸਟ੍ੈਦਮਟੀ ਕਲੀਦਨਕ 
(Toronto Rehab: Rocket Family Upper Extremity Clinic)

 • ਦਿਮਾਗੀ ਪ੍ਣਾਲੀ ਿੀ ਿੱਟ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਬਾਹਂ ਅਤੇ ਹੱਥਾ ਂਿੇ ਕਾਰਜ ਿੁਧਾਰਨ ਲਈ ਇਲਾਜ 
ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • www.uhn.ca/TorontoRehab/ PatientsFamilies/Clinics_Tests/Rocket_ 
Family_Upper_Extremity ਿੇਖੋ। 

ਟੋਰੰਟੋ ਰੀਹੈਬ: ਸਪੇਸਟੀਦਸਟੀ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ ਕਲੀਦਨਕ (Toronto Rehab: Spasticity 
Management Clinic)

 • ਮਾਿ-ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਿੇ ਕੜਿੱਲਾ ਂਅਤੇ ਅਕੜਾ ਨੂੰ ਕਾਬੂ ਦਿੱਿ ਰੱਖ ਕੇ ਕਾਰਜ ਿੁਧਾਰਨ ਲਈ ਿੇਿਾਿਾ ਂਿੀ ਇੱਕ 
ਜ਼ੱਿ ਪੇਸ਼ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • www.uhn.ca/TorontoRehab/ PatientsFamilies/Clinics_Tests/Spasticity_ 
Management ਿੇਖੋ। 

ਵੈਸਟ ਪਾਰਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ: ਸਪੇਸਟੀਦਸਟੀ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ ਕਲੀਦਨਕ (West Park 
Healthcare Centre: Spasticity Management Clinic)

 • ਪੱਦਠਆ ਂਿੇ ਅਕੜਾ ਿਾਲੇ ਬਾਲਗਾ ਂਲਈ ਖਾਿ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • www.westpark.org/Services/Spasticity.aspx ਿੇਖੋ। 
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ਆਵਾਜਾਈ 

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ਼ ਟਰਾਸਂਪੋਰਟੇਸ਼ਨ – ਅਪਾਹਜਾ ਂਲਈ ਪਾਰਦਕੰਗ ਿੇ ਪਰਦਮਟ 
 • www.mto.gov.on.ca/english/dandv/vehicle/app.shtml ਿੇਖੋ। 

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)
 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 

‘Getting around’ ਅਤੇ ‘Transportation’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਟੋਰੰਟੋ ਰਾਈਡ (Toronto Ride)
 • ਅਪਾਹਜਤਾ ਿਾਲੇ ਅਦਜਹੇ ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਅਤੇ ਬਾਲਗਾ ਂਲਈ ਿਰ-ਤੋਂ-ਿਰ ਤਕ ਆਿਾਜਾਈ ਿੀਆ ਂ

ਿਹਾਇਤਾ-ਿਦਹਤ ਿੇਿਾਿਾ ਂਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ ਦਜਹੜੇ ਿ੍ੀਲ-ਟਰਾਿਂ ਿੇ ਪਾਤਰ ਨਹੀਂ ਹਨ। 

 • www.torontoride.ca ਿੇਖੋ। 

ਟੋਰੰਟੋ ਟਰਾਦਂਜ਼ਟ ਕਦਮਸ਼ਨ – ਵ੍ੀਲ-ਟਰਾਸਂ (Toronto Transit Commission - 
Wheel-Trans)

 • ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਿਰ-ਤੋਂ-ਿਰ ਤਕ ਆਿਾਜਾਈ ਿੀ ਿੇਿਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ।  
www.ttc.ca/WheelTrans ਿੇਖੋ।

ਘਰ ਰਦਹਣਾ
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਤੁਹਾਡੀ ਿੱਲਣ-ਦਫਰਨ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ’ਤੇ ਅਤੇ ਪਦਹਲਾ ਂਿਾਗਂ ਘਰ ਦਿੱਿ ਦਨੱਕੇ-ਮੋਟੇ 
ਕੰਮ ਕਰਨ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ’ਤੇ ਅਿਰ ਪਾ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਘਰ ਦਿੱਿ ਤੁਰਨਾ-ਦਫਰਨਾ ਿੌਖਾ ਅਤੇ ਿੁਰੱਦਖਅਤ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਿੀਂ ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਿਰਗੀਆ ਂਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨ ’ਤੇ ਗੌਰ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ: 

 • ਫਰਨੀਿਰ ਨਿੇਂ ਦਿਦਰਉਂ ਦਟਕਾ ਕੇ ਅਤੇ ਫਰਸ਼ਾ ਂਤੋਂ ਿਰੀਆ-ਂਗਲੀਿੇ ਹਟਾ ਕੇ 

 • ਬਾਥ ਿੀਟਾ ਂੳਤੇ ਗਰੈਬ-ਬਾਰਾ ਂਿਰਗਾ ਖਾਿ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਲਿਾ ਕੇ 

 • ਰੈਂਪ ਅਤੇ ਜੰਗਲੇ ਲਿਾ ਕੇ 

ਤਹੁਾਡਾ ਅਕੂੱਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰਾਦਪਿਟ [Occupational Therapist (OT)] ਇਹ ਫੈਿਲਾ ਕਰਨ ਦਿਿੱ 
ਤਹੁਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿਾ ਹ ੈਦਕ ਤਹੁਾਡ ੇਘਰ ਦਿਿੱ ਕੀ ਿਾਜ਼-ੋਿਾਮਾਨ ਅਤੇ ਕੀ ਤਬਿੀਲੀਆ ਕਰਨ 
ਿਾਲੀਆ ਂਹਨ। ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਨ੍ਾ ਂਿੇ ਪੈਿੇ ਿੇਣ ਦਿਿੱ ਮਿਿ ਿੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾ ਂਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ 
ਨੂੰ ਦਮਲੋ। ਹ ੋਿਕਿਾ ਹ ੈਦਕ ਦਕਿੇ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਜਾ ਂਿਰਕਾਰੀ ਅਿਾਰੇ ਤੋਂ ਧਨ ਿੀ ਦਮਲ ਿਕਿਾ ਹਿੇੋ। 
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ਆਪਣੇ ਘਰ ਦਿੱਿ ਜੀਿਨ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਿੁਰੱਦਖਅਤ ਗੁਜ਼ਾਰਨ ਲਈ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਨਗਰ 
ਦਿਿਲੇ ਅਿਾਦਰਆ ਂਕੋਲੋਂ ਮਿਿ ਹਾਿਲ ਕਰਨੀ ਪਿੇ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਘਰ ਿੇ ਕੰਮਾ,ਂ ਦਜਿੇਂ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ [ਦਮਿਾਲ 
ਿਜੋਂ ਮੀਲ ਆਨ ਿ੍ੀਲਜ਼ (Meal on Wheels)], ਅਤੇ ਿਫ਼ਾਈ (ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ ਿਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂ
ਿੇਿਾਿਾ)ਂ ਲਈ ਮਿਿ ਲੈਣੀ ਪੈ ਿਕਿੀ ਹੈ। ਅਨੇਕਾ ਂਨਗਰ ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਅਤੇ ਅਪਾਹਜਤਾ ਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂ
ਲਈ ਿਾਈਡਿਾਕ ਿੇ ਦਿਟੀ ਿਾਲੇ ਦਹੱਿੇ ਤੋਂ ਬਰਫ਼ ਹਟਾਉਣ ਿੀ ਦਜ਼ੰਮੇਿਾਰੀ ਲੈ ਲੈਂਿੇ ਹਨ। ਕੁੱਝ ਨਗਰ 
ਅਦਜਹੀਆ ਂਕੰਪਨੀਆ ਂਿੀ ਇੱਕ ਦਲਿਟ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰ ਦਿੰਿੇ ਹਨ ਦਜਹੜੇ ਯਾਰਡ ਿੇ ਕੰਮ-ਕਾਜ ਅਤੇ ਘਰ ਿੇ 
ਰੱਖ-ਰਖਾਅ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ।

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਘਰ ਿਾਪਿ ਨਾ ਹੀ ਆ ਿਕਿੇ ਹੋਿੋਂ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਹੋਮ ਐਂਡ ਕਦਮਊਦਨਟੀ 
ਕੇਅਰ (310-2222) ਹੋਿ ਦਿਕਲਪ, ਦਜਿੇਂ ਦਕਿੇ ਦਰਟਾਇਰਮੈਂਟ ਹੋਮ ਜਾ ਂਲੰਮਾ ਿਮਾ ਂਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲਾ 
ਕੋਈ ਅਿਾਰਾ ਿੁਣਨ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰਨਗੇ।

ਘਰ ਰਦਹਣ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾ ਂਦਕ ਮੈਂ ਘਰ ਦਿੱਿ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਤੁਰ-
ਦਫਰ ਿਕਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਾਖਲ ਹੋਣ ਜਾ ਂਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਲਈ ਦਕਿੇ ਉਪਕਰਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ 
(ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ ਕੋਈ ਜੰਗਲਾ, ਰੈਂਪ ਜਾ ਂਿਟੇਅਰਦਲਫਟ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਘਰ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਮਾਇਕ ਿਹਾਇਤਾ ਦਕੱਥੋਂ ਦਮਲ 
ਿਕਿੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਲਈ ਘਰ ਦਿਿਲੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਜਾ ਂਅਿਾਇਗੀ ਬਿਲੇ ਿੇਿਾਿਾ ਂ
ਿੀ ਲੋੜ ਪਿੇਗੀ? 

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਖ਼ਬਰਿਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਪ੍ਣਾਲੀ (ਦਜਿੇਂ ਕੋਈ ਮੈਡੀਕਲ ਐਲਰਟ ਦਡਿਾਈਿ 
ਜਾ ਂਕੋਈ ਿੈੱਲ ਫੋਨ) ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਮੈਂ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਮੰਗ ਿਕਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਇਕੱਲੇ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਰਦਹਣ ਬਾਰੇ ਮੇਰੇ ਕੋਈ ਤੌਖਲ਼ੇ ਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦਿੱਿ ਨਾ ਰਦਹ ਿਕਾ ਂਤਾ ਂਮੇਰੇ ਕੋਲ ਕੀ ਬਿਲ ਹਨ? 
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ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤਿੁੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੱੁਛਣ ੇਹਣੋ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿੋ੍ਤ ਪੜ੍ਿਲੋੋ ਅਤ ੇਇਿ ਗਾਈਡ ਿੇ ਅਤੰ ਦਿਿੱ ਨੋਟ 
ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਘਰ ਰਦਹਣ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਗਾਈਡ 
ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ। 

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)

 • www.aphasia.ca/shop ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕਾ ਂ‘Daily Living’ (ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਜੀਿਨ) ਅਤ ੇ‘Falls Prevention’ (ਦਡਗੱਣ ਤੋਂ ਬਿਣਾ), ਅਤ ੇ‘Transitions’ (ਤਬਿੀਲੀਆ)ਂ ਲੱਭ।ੋ 

ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਨੈਵੀਗੇਸ਼ਨ ਐਂਡ ਐਕਸੈੱਸ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (ਸੀ.ਐੱਨ.ਏ.ਪੀ.) [Community 
Navigation and Access Program (CNAP)]

 • ਟੋਰੰਟੋ ਇਲਾਕੇ ਦਿੱਿ ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਲਈ ਿੇਿਾਿਾ ਂਤਕ ਰਿਾਈ ਿਾਿਤੇ www.cnap.ca ਿੇਖੋ। 

ਹੋਮ ਐਂਡ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਕੇਅਰ (Home and Community Care)

 • ਆਪਣ ੇਿਥਾਨਕ ਿਫ਼ਤਰ ਕੋਲ ਖੁਿ ਆਪਣਾ ਨਾਮ ਭਜੇਣ ਲਈ www.healthcareathome.ca 
ਿੇਖੋ। 

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’ ਅਤੇ 
‘Where I live’  ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

 • ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਲਈ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਗਾਈਡ (The Care Guide Source for Seniors)

ਓਨਟੇਰੀਓ ਦਵੱਿ ਸੀਨੀਅਰਜ਼ ਲਈ ਆਵਾਸ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

 • www.thecareguide.com ਿੇਖੋ। 

ਸਹਾਇਕ ਉਪਕਰਣ (Assistive devices)
 “ਹਸਪਤਾਲੋਂ ਛੱੁਟੀ ਕਰਨਾ” ਵਾਲੇ ਭਾਗ ਦਵੱਿ ਸਹਾਇਕ ਉਪਕਰਣਾ ਂਬਾਰੇ ਦਲਖਤ ਵੇਖੋ 
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ਘਰ ਦਵੱਿ ਸੁਧਾਰਾ ਂਲਈ ਦਵੱਤੀ ਮਿਿ 
ਕੈਨੇਡਾ ਮਾਰਗੇਜ ਐਂਡ ਹਾਊਦਸੰਗ ਕਾਰਪੋਰੇਸ਼ਨ (Canada Mortgage and Housing 
Corporation) – ਸੀਨੀਅਰਜ਼ ਿੀ ਸੁਤੰਤਰਤਾ ਲਈ ਘਰ ਦਵੱਿ ਬਿਲਾਅ (ਐੱਿ.ਏ.ਐੱਸ.
ਆਈ.) 

 • ਘਰਾ ਂਦਿੱਿ ਮਾਮੂਲੀ ਿੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਘੱਟ ਆਮਿਨ ਿਾਲੇ ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਲਈ ਘਰ ਦਿੱਿ ਹੀ 
ਿੁਤੰਤਰ ਤੌਰ ‘’ਤੇ ਆਪਣਾ ਜੀਿਨ ਗੁਜਾਰਨ ਲਈ ਦਿੱਤੀ ਮਿਿ।

 • ਟੌਲ-ਫਰੀ 1-800-668-2642 ‘’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਮਾਰਿ ਆਫ਼ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ – ਘਰ ਅਤੇ ਗੱਡੀ ਦਵੱਿ ਸੁਧਾਰਾ ਂਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ  
(March of Dimes Canada – Home and Vehicle Modification Program)

 • ਘਰ ਅਤੇ ਗੱਡੀ ਦਿੱਿ ਿੁਧਾਰ ਕਰਨ ਦਹਤ ਧਨ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • www.marchofdimes.ca/EN/programs/hvmp/ Pages/Homeand 
Vehicle.aspx ਿੇਖੋ। 

ਘਰ ਿੇ ਰੱਖ-ਰਖਾਅ, ਯਾਰਡ ਿੇ ਕੰਮ ਅਤੇ ਸਨੋਅ ਹਟਾਉਣਾ 
ਦਸਟੀ ਆਫ਼ ਟੋਰੰਟੋ (City of Toronto)

 • ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਜਾ ਂਅਪਾਹਜਤਾ ਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਘਰ ਿੇ ਰੱਖ-ਰਖਾਅ, ਯਾਰਡ ਿੇ ਕੰਮ-ਕਾਜ 
ਜਾ ਂਬਰਫ਼ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਮਿਿ 

 •  www.toronto.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਘਰ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਿਹਾਦਰਆ ਂਿੀ ਇੱਕ ਿੂਿੀ ਿੇਖਣ 
ਲਈ ‘Seniors and disabled’ (ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਅਤੇ ਅਪਾਹਜ) ’ਤੇ ਜਾਉ। 

ਸਹਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਵਾਰਾ-ਖਾਿਂਾ ਆਵਾਸ 
ਬੈੱਲਵੁੱਡ ਸੈਂਟਰਜ਼ ਫ਼ਾਰ ਕਦਮਉਦਨਟੀ ਦਲਦਵੰਗ (Bellwoods Centres for 
Community Living)

 • ਦਜਿਮਾਨੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਹਾਰੇ ਿੀ ਲੋੜ ਿਾਲੇ ਟੋਰੰਟੋ ਰਦਹੰਿੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਭਾਈਿਾਰਕ ਿਹਾਰੇ 
ਿੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ,ਂ ਿੁਤੰਤਰ ਰਦਹਣ ਿੀ ਦਿੱਦਖਆ ਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਅਤੇ ਅਪਾਹਜਾ ਂਲਈ ਆਿਾਿ ਪੇਸ਼ 
ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • http://bellwoodscentres.org ਿੇਖੋ। 
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ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਇਡੰੀਪੈਂਡੈਂਟ ਦਲਦਵੰਗ ਇਨ ਟੋਰੰਟੋ ਜਾ ਂਸੀ.ਆਈ.ਐੱਲ.ਟੀ.  
[Centre for Independent Living in Toronto (CILT)]

 • ਅਪਾਹਜਤਾ ਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਟਦਹਲੀਏ ਿੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ,ਂ ਰੁਜ਼ਗਾਰ, ਆਿਾਿ ਅਤੇ 
ਆਿਾਜਾਈ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

 • www.cilt.ca ਿੇਖੋ।

ਹਾਊਦਸੰਗ ਕੁਨੈਕਸ਼ਨਜ਼ (Housing Connections)

 • ਟੋਰੰਟੋ ਦਿੱਿ ਦਰਆਇਤੀ ਭਾਅ ’ਤੇ ਦਮਲਣ ਿਾਲੇ ਆਿਾਿ ਿੀ ਕੇਂਿਰੀਦਰਿਤ ਉਡੀਕ ਿੂਿੀ ਿਾ ਪ੍ਬੰਧ 
ਿੰਭਾਲਿੇ ਹਨ। 

 • www.housingconnections.ca ਿੇਖੋ।

ਓਨਟੇਰੀਓ ਦਰਟਾਇਰਮੈਂਟ ਕਦਮਊਦਨਟੀਜ਼ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Ontario Retirement 
Communities Association) 

 • ਦਰਟਾਇਰਮੈਂਟ ਹੋਮ ਦਲਦਿੰਗ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • www.orcaretirement.com ਿੇਖੋ।

ਪੇਸ ਇਡੰੀਪੈਂਡੈਂਟ ਦਲਦਵੰਗ (PACE Independent Living)

 • ਬਾਲਗਾ ਂਅਤੇ ਦਜਿਮਾਨੀ ਅਪਾਹਜਤਾਿਾ ਂਿਾਲੇ ਬਾਲਗਾ ਂਲਈ ਿਹਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਆਿਾਿ ਿੀਆ ਂ
ਿੇਿਾਿਾ ਂਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • 416-789-7806 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂwww.pace-il.ca ਿੇਖੋ।

ਟੋਦਬਆਜ਼ ਹਾਊਸ ਅਟੈਂਡੈਂਟ ਕੇਅਰ (Tobias House Attendant Care)

 • ਅਪਾਹਜਤਾਿਾ ਂਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ 24-ਘੰਟੇ ਦਨਜੀ ਿਹਾਰੇ ਿੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ ਂਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • 416-690-3185 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂwww.tobiashouse.ca ਿੇਖੋ।

ਘਰ ਦਵੱਿ ਸੁਰੱਦਖਆ – ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦਵੱਿ ਮਿਿ ਿੀਆ ਂਦਨਜੀ ਪ੍ਣਾਲੀਆ ਂ

 • ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਿੀਆ ਂਪ੍ਣਾਲੀਆ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਦਨਜੀ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਦਕਿੇ ਹੰਗਾਮੀ 
ਹਾਲਤ ਦਿੱਿ ਇੱਕ ਬਟਣ ਿਬਾ ਕੇ ਤੁਰਤ ਮਿਿ ਬੁਲਾਉਣ ਿੀ ਿਹੂਲਤ ਦਿੰਿੇ ਹਨ।

 • ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਦਿੱਿ ਿੇਿਾਿਾ ਂਹਾਿਲ ਕਰਨ ਲਈ www.torontocentralhealthline.ca 
ਦਿਖੇ ਟੋਰੰਟੋ ਿੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ ਿੇਖੋ। ‘Stroke Resources’ ’ਤੇ, ਦਫਰ ‘Safety in the 
home’ ਅਤੇ ‘Personal Emergency Response Systems’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।
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ਿਰਿ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਕਾਰਣ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਰਿ ਮਦਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ:

 • ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦਿਿਲੀਆ ਂਤਬਿਲੀਆ ਂ

 • ਤੁਹਾਡੇ ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਖਾਿ ਿੰਿੇਿਨਾ ਅਤੇ ਿਰਿ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਦਹੱਿੇ ਨੂੰ ਨੁਕਿਾਨ 

ਿਰਿ ਕਈ ਿਾਰ ਬਦੇਿਲੀ ਿੀ ਅਲਾਮਤ ਹ ੋਿਕਿਾ ਹ।ੈ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਬਦੇਿਲੀ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿਖੋੇ। 

ਆਪਣਾ ਿਰਿ ਿੰਭਾਲਣ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਿਧੇਰੇ ਿਰਗਰਮ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਪਿੰਿੀਿਾ ਦਜਹੜੀਆ ਂ
ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਕਰ ਿਕਣ ਿੇ ਿਮਰੱਥ ਹੋਿੋਂਗੇ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਰਿ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਤਹੁਾਡੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਤਹੁਾਨੂੰ ਿਰਿ ’ਤ ੇਕਾਬ ੂਰੱਖਣ ਿੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣ ਦਿਿੱ ਮਿਿ ਿੇ ਿਕਿੀ ਹ।ੈ 
ਕੁੱਝ ਬਿਲਾ ਂਦਿੱਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 • ਿਿਾਈਆ ਂ

 • ਆਰਾਮਿੇਹ ਤਕਨੀਕਾਂ

 • ਕਿਰਤ

 • ਿੰਦਗਆਨਕ-ਿਤੀਰਾਮਤਕ ਇਲਾਜ (ਉਹ ਇਲਾਜ 
ਦਜਹੜਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਦਿਿਾਰਾ ਂਅਤੇ ਿਰਤਾਅ ਨੂੰ 
ਿਮਝਣ ਦਿੱਿ ਅਤੇ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • ਐਦਕਊਪੰਿਰ

 • ਮਾਲਸ਼ ਰਾਹੀਂ ਇਲਾਜ 

 • ਐਕੁਆਦਫਟ (ਪਾਣੀ ਦਿੱਿ ਕਿਰਤਾ)ਂ 
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ਿਰਿ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਦਜਹੜੇ ਕਾਰਜ ਮੈਨੂੰ ਕਰਨੇ ਪੈਣ ਜਾ ਂਪਿੰਿ ਹੋਣ, ਕੀ ਿਰਿ ਕਾਰਣ ਉਹ ਮੈਨੂੰ ਿੀਮਤ ਜਾ ਂਬੰਿ 
ਕਰਨੇ ਪਏ ਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਿਰਿ ਕਾਰਣ ਦਫਕਰ ਪੈਿਾ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਮੈਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਿਰਿ ਕਾਰਣ ਯਾਿਾਸ਼ਤ ’ਤੇ ਅਿਰ ਪੈਂਿਾ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਮੈਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਿਰਿ ਕਾਰਣ ਨੀਂਿ ’ਤੇ ਅਿਰ ਪੈਂਿਾ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਮੈਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਿਰਿ ਕਾਰਣ ਮੇਰੀ ਭੱੁਖ ’ਤੇ ਅਿਰ ਪੈਂਿਾ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਮੈਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਿਰਿ ਕਾਰਣ ਮੇਰੇ ਤੁਰ-ਦਫਰ ਿਕਣ ’ਤੇ ਅਿਰ ਪੈਂਿਾ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਮੈਂ ਕੀ 
ਕਰਨਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਮੇਰਾ ਿਰਿ ਿਧ ਜਾਿੇ ਜਾ ਂਿਧੇਰੇ ਿਾਰ ਹੋਣ ਲੱਗੇ ਜਾ ਂਦਜ਼ਆਿਾ ਿੇਰ 
ਰਦਹਣ ਲਾਗੇ ਤਾ ਂਮੈਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਮੇਰੀਆ ਂਮਾਿ-ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਆਕੜ ਜਾਣ ਦਜਿ ਨਾਲ ਿਰਿ ਹੋਿੇ, ਜਾ ਂਮੇਰੇ 
ਕਾਰਜ ਿੀਮਤ ਹੋ ਜਾਣ, ਤਾ ਂਮੈਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ?

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਗਾਈਡ ਿੇ ਅੰਤ 
ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਿਰਿ ਦਿੱਿ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਿਾਧਨ
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ 
ਗਾਈਡ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ। 

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍। ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਿੇ ਹੇਠਲੇ ਦਹੱਿੇ ਦਿੱਿ ਕਾਲੇ ਰੰਗ 
ਿੀ ਪੱਟੀ ਦਿੱਿ ‘Health Information Publications’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 

 • ਖੋਜ ਿਾਲੀ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ ‘Taking Action for Optimal Community and Long-Term 
Stroke Care’ ਟਾਈਪ ਕਰੋ 

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 
‘My health’ ਅਤੇ ‘Pain’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਬੋਟੌਕਸ (Botox®)

 • ਦਿਰਿਰਿ ਿਾ ਕਈ ਿਾਰੀ ਦਕਿੇ ਿਰਟੀਫਾਈਡ ਦਨਊਰੌਲੋਦਜਿਟ ਿੱਲੋਂ Botox® (ਬੋਟੌਕਿ) ਰਾਹੀਂ 
ਿੀ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਨਰਿ ਪ੍ੈਕਟੀਸ਼ਨਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਿਰਿ ’ਤੇ ਕਾਬੂ ਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ 

ਦਬ੍ਜਪੁਆਇਟੰ 
ਐਕਦਟਵ 
ਹੈਲਥਕੇਅਰ: 
ਿਰਿ ਸੰਭਾਲਣ ਿਾ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ 

 • 10 ਹਫਦਤਆ ਂਿਾ ਇੱਕ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਜੋ ਿੰਦਗਆਨਕ-ਿਤੀਰਾਤਮਕ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਅਤੇ ਦਜਿਮਾਨੀ ਿਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਿਰਿ ਨਾਲ ਦਿੱਝਣ 
ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਿੰਿਾ ਹੈ। 

 • ਇਿ ਿੀ ਫੀਿ ਤਾਰਨੀ ਪੈਂਿੀ ਹੈ। 

 • 416-461-8252 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂwww.bridgepointhealth.
ca/ en/what-we-do/Outpatient-Care.asp ਿੇਖੋ।

ਟੋਰੰਟੋ ਐਕਾਡੈਦਮਕ 
ਪੇਨ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ 
ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ 

 • ਿਾਫਟ ਦਟਸ਼ੂ ਜਾ ਂਨਰਮ ਮਾਿ-ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਿੀਆ ਂਜ਼ਰਬਾ ਂਅਤੇ ਿਰਿ ਿਾ 
ਜਾਇਜ਼ਾ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਿੀ ਿੇਿਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • ਧਨ ਦਨਜੀ ਜਾ ਂਗਰੁੱਪ ਦਿਹਤ ਬੀਮਾ ਯੋਜਨਾਿਾ ਂਰਾਹੀਂ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

 • www.tapmipain.ca ਿੇਖੋ। 
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ਮਾਊਂਟ ਸਾਇਨਾਈ 
ਹਾਸਪੀਟਲ: ਵਾਸੇਰ 
ਪੇਨ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ 
ਸੈਂਟਰ 

 • ਦਿਰਕਾਲੀ, ਕੈਂਿਰ-ਰਦਹਤ, ਅਪਾਹਜ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿਰਿ ਿੇ ਦਿਗਾੜਾ ਂ
ਿਾ ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • 416-586-4800 ਐਕਿਟੈਂਸ਼ਨ 5997 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ  
www.mountsinai.on.ca/care/pain_management

ਰੌਥਬਾਰਟ ਸੈਂਟਰ 
ਫਾਰ ਪੇਨ ਕੇਅਰ 

 • ਦਿਰ, ਗਰਿਣ, ਦਿਹਰੇ ਅਤੇ ਦਪੱਠ ਿੇ ਦਿਰਕਾਲੀ ਿਰਿ ਿਾਲ਼ੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ
ਿੇ ਿਰਿ ਲਈ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਨ ਿਾ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਜ ਿਾ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ 

 • ਖ਼ਰਿ ਿਾ ਭੁਗਤਾਨ ਓਨਟੇਰੀਓ ਹੈਲਥ ਇਸ਼ੰੋਰੈਂਿ ਪਲਾਨ ਜਾ ਂਓਦਹਪ 
[Ontario Health Insurance Plan (OHIP)] ਤਦਹਤ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। 
416-512-6407 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ www.rothbart.com

ਟੋਰੰਟੋ ਵੈਸਟਰਨ 
ਹਾਸਪੀਟਲ 
ਕੰਪ੍ੀਹੈਂਦਸਵ ਪੇਨ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ 

 • ਿਰਿ ਿਾ ਇਲਾਜ ਦਜਿ ਦਿੱਿ ਅਨੇਕ ਤਰੀਦਕਆ ਂਿਾ ਿੁਮੇਲ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। 

 • 416-603-5380 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ www.uhn.ca/KNC/ 
PatientsFamilies/Clinics_Tests/Comprehensive_Pain

ਿਿੈ ਿੇਖ-ਰੇਖ
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਨਾਲ ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਿਰਗੀਆ ਂਦਨਜੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਪੂਰੀਆ ਂਕਰਨ 
ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਤੁਹਾਡੀ ਿਮਰੱਥਾ ’ਤੇ ਅਿਰ ਪੈਂਿਾ ਹੈ:

 • ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 

 • ਿੰਿਰਨਾ 

 • ਹਾਜਤ ਲਈ ਗੁਿਲਖਾਨਾ ਿਰਤਣਾ

 • ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ

 • ਕੱਪੜੇ ਪਦਹਨਣਾ 
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ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਨਾਲ ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਿਰਗੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਕਰਨ ਿੀ ਤੁਹਾਡੀ ਿਮਰੱਥਾ ’ਤੇ ਿੀ 
ਅਿਰ ਪੈਂਿਾ ਹੈ:

 • ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਨਤਰਿਮ ਨੂੰ ਤਰਤੀਬ ਦਿਰ ਕਰਨਾ 

 • ਖਾਣਾ ਦਤਆਰ ਕਰਨਾ 

 • ਗ੍ੋਿਰੀ ਖਰੀਿਣਾ 

 • ਕੱਪੜੇ ਧੋਣਾ 

 • ਸ਼ੌਕ ਪੂਰੇ ਕਰਨਾ 

ਅੱਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰਾਦਪਿਟ (ਓ.ਟੀ.) ਿਮੇਤ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਿੈ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੇ 
ਇਹ ਹੁਨਰ ਿਾਪਿ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਿੇ ਿਕਿੀ ਹੈ। ਇਿ ਨਾਲ ਿਧੇਰੇ ਿੁਤੰਤਰਤਾ ਿੱਲ ਿਧਣ 
ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਿਿ ਦਮਲੇਗੀ। 

 ਿਿੈ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਿੱਿ ਿਕਿਾ ਹਾ ਂਦਕ ਮੈਂ ਟੱਟੀ-ਦਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਕਿੋਂ ਜਾਣਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਆਪਣੀ ਟੱਟੀ-ਦਪਸ਼ਾਬ ਿੀ ਹਾਜਤ ’ਤੇ ਕਾਬੂ ਰੱਖ ਿਕਿਾ ਹਾ?ਂ

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਨਹਾਉਣ, ਕੱਪੜੇ ਪਦਹਨਣ, ਿਾਲ ਿਾਹੁਣ ਜਾ ਂਿੰਿਾ ਂਨੂੰ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਿਰਗੀਆ ਂ
ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਲਈ ਮਿਿ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਨਗਰ ਦਿੱਿ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ,ਂ ਦਜਿੇਂ ਗ੍ੋਿਰੀ ਦਲਆਉਣ ਜਾ ਂਬੈਂਕ 
ਜਾਣ, ਲਈ ਮਿਿ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਘਰ ਦਿੱਿ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਨਗਰ ਦਿੱਿ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ 
ਲਈ ਿਹਾਇਕ ਉਪਕਰਣਾ ਂਿੀ ਲੋੜ ਹੈ (ਦਜਿੇਂ ਿਾਕਰ, ਸ਼ਾਿਰ ਿੇਅਰ, ਹੱਥ ਦਿੱਿ ਫੜ੍ਨ ਲਈ 
ਸ਼ਾਿਰਹੈੱਡ ਜਾ ਂਇੱਕ-ਹੱਥ ਨਾਲ ਿੱਲਣ ਿਾਲੇ ਉਪਕਰਣ ਿਰਤਣ ਿੀ ਲੋੜ ਪੈਂਿੀ ਹੈ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਗਾਈਡ ਿੇ ਅੰਤ 
ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਿਿੈ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਲਈ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਗਾਈਡ  
ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ। 

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)
 • 416-226-3636 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂwww.aphasia.ca/shop ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ Home and 

Community Care ਿੇਖੋ 

ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਨੈਵੀਗੇਸ਼ਨ ਐਂਡ ਐਕਸੈੱਸ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (ਸੀ.ਐੱਨ.ਏ.ਪੀ.) [Community 
Navigation and Access Program (CNAP)]

 • ਟੋਰੰਟੋ ਇਲਾਕੇ ਦਿੱਿ ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਲਈ ਿੇਿਾਿਾ ਂਤਕ ਰਿਾਈ ਿਾਿਤੇ 1-877-621-2077 ’ਤੇ  
ਟੌਲ-ਫਰੀ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂwww.cnap.ca ਿੇਖੋ। 

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)
 • www.heartandstroke.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke’ ’ਤੇ, ਅਤੇ ਦਫਰ ‘Stroke 

Recovery’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 
 • ਖੋਜ ਿਾਲੀ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ ‘Taking Action for Optimal Community and Long-Term 

Stroke Care’ ਟਾਈਪ ਕਰੋ

ਹੋਮ ਐਂਡ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਕੇਅਰ (Home and Community Care)
 • ਆਪਣ ੇਿਥਾਨਕ ਿਫ਼ਤਰ ਕੋਲ ਖੁਿ ਆਪਣਾ ਨਾਮ ਭਜੇਣ ਲਈ www.healthcareathome.ca ਿਖੇ।ੋ 

ਮਾਰਿ ਆਫ਼ ਡਾਈਮਜ਼ (March of Dimes Canada) – ਿੇਖ-ਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਦਲਆ ਂ
ਿੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂ

 • ਦਨਜੀ ਿੰਿਰਨ, ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨ, ਕੱਪੜੇ ਪਦਹਨਣ, ਿੱਲਣ-ਦਫਰਨ ਅਤੇ ਖਾਣੇ ਿਰਗੀਆ ਂ
ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਦਿੱਿ ਮਿਿ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • www.marchofdimes.ca/EN/programs/Attendant/ Pages/Attendant.aspx ਿਖੋੇ। 

ਓਨਟੇਰੀਓ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਸੱਪੋਰਟ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Ontario Community Support 
Association)

 • ਭਾਈਿਾਰੇ ਦਿੱਿ ਅਦਜਹੀਆ ਂਿਹਾਰਾਤਮਕ ਿੇਿਾਿਾ ਂਿਾ ਪਤਾ ਲਾਓ ਦਜਹੜੀਆ ਂਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਆਜ਼ਾਿ ਤੌਰ 
’ਤੇ ਰਦਹਣ ਅਤੇ ਭਾਈਿਾਰੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਦਹਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਿੰਿੀਆ ਂਹਨ। 

 • www.caredove.com/ocsa ਿੇਖੋ। 

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)
 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ  

‘My health’, ‘Where I live’, ਜਾ ਂ‘Caregiver support’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।
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ਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂ
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਖਾਣ ਅਤੇ ਦਨਗਲਣ ਲਈ ਿਰਤੀਆ ਂਜਾਿਂੀਆ ਂਮਾਿ-ਪੇਸ਼ੀਆ ਂ’ਤੇ ਿੀ ਅਿਰ ਕਰ ਿਕਿਾ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਬੁੱਲਾ,ਂ ਜੀਭ ਅਤੇ ਿੰਘ ਦਿਿਲੀਆ ਂਮਾਿ-ਪੇਸ਼ੀਆ ਂਪ੍ਭਾਿਤ ਹੋਣ ਕਾਰਣ ਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ 
ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਪੈਿਾ ਕਰ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ ਦਜਿ ਨੂੰ ਦਡਿਫੇਜੀਆ (dysphagia) ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਦਨਗਲਣ 
ਿੀਆ ਂਕਈ ਮੁਸ਼ਕਲਾ,ਂ ਦਜਿੇਂ ਲਾਰਾ ਂਿਗਣਾ, ਖੰਘ ਆਉਣਾ ਜਾ ਂਉੱਥੂ ਆਉਣਾ ਤਾ ਂਆਿਾਨੀ ਨਾਲ ਨਜ਼ਰ 
ਆ ਜਾਿਂੀਆ ਂਹਨ। ਪਰ ਕਈ ਨਜ਼ਰ ਆਉਣੀਆ ਂਔਖੀਆ ਂਹੋ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ ਦਜਿੇਂ ਇਹ ਅਦਹਿਾਿ ਦਕ 
ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਿੰਘ ਦਿੱਿ ਫਿ ਦਗਆ ਹੈ। ਬੋਲੀ-ਦਿਗਾੜਾ ਂਿੇ ਮਾਦਹਰ ਅਦਜਹੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਿੀ ਮਿਿ 
ਕਰਿੇ ਹਨ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਿੀ ਹੈ।

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਸਮੇਂ ਇਨ੍ਾ ਂਆਮ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਬਾਰੇ ਖ਼ਬਰਿਾਰ ਰਹੋ:

 • ਖਾਣ ਜਾ ਂਪੀਣ ਿੇਲੇ ਖੰਘ, ਖੰਘੂਰਾ ਜਾ ਂਉੱਥੂ

 • ਹਰ ਇਕ ਬੁਰਕੀ ਕਈ-ਕਈ ਿਾਰ ਲੰਘਾਉਣੀ 

 • ਖਾਣ ਜਾ ਂਪੀਣ ਿੇਲੇ ਭੋਜਨ ਿੰਘ ਦਿੱਿ ਦਿਪਕ ਜਾਣ ਿੀ ਦਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰਨਾ 

 • ਦਨਗਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਿੀ ਭੋਜਨ ਗੱਲਾ ਂਿੇ ਅੰਿਰਲੇ ਪਾਿੇ ਜਾ ਂਮੂੰਹ ਿੇ ਦਪਛਲੇ ਪਾਿੇ ਰੱਦਖਆ ਹੋਣਾ 
(ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਪਾਿੇ ਿੱਲ) 

 • ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ਜਾ ਂਬਹੁਤ ਹੌਲੀ ਖਾਣਾ 

 • ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਿਮਾ ਂਲਾਉਣਾ 

 • ਫੇਫਦੜਆ ਂਜਾ ਂਛਾਤੀ ਦਿੱਿ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਛੂਤ, ਦਜਿੇਂ ਨਮੂਨੀਆ, ਹੋਣਾ

 • ਆਪਣੇ ਆਪ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਿੇ ਿਮਰੱਥ ਨਾ ਹੋਣਾ 

 • ਿਿਾਈਆ ਂਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਣਾ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਿੇ ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਦਿਿਾਰੋ। 

ਅਨੇਕਾ ਂਤਰੀਕੇ ਹਨ ਦਜਨ੍ਾ ਂਰਾਹੀਂ ਪਦਰਿਾਰ ਿਾਲੇ ਦਨਗਲਣ ਿੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿਾਦਲਆ ਂਿੀ ਮਿਿ ਕਰ 
ਿਕਿੇ ਹਨ। 

ਬੋਲੀ-ਦਿਗਾੜਾ ਂਿੇ ਮਾਦਹਰ ਤੋਂ ਪੁੱਛੋ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਖਾਣਾ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਦਨਗਲਣਾ ਦਕਿੇਂ ਿੁਧਾਰ ਿਕਿੇ ਹੋ।
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ਮਿਿ ਕਰਨ ਿੇ ਕੁੱਝ ਤਰੀਕੇ ਹਨ: 
ਭੋਜਨ ਿੀ ਬੁਣਤਰ ਅਤੇ ਪੇਉ ਪਿਾਰਥਾ ਂਿਾ ਗਾੜ੍ਾਪਣ ਬਿਲ ਦਿਉ

ਮਰੀਜ਼ ਨੂੰ ਖਾਣਾ ਦਖਲਾਉਣ ਵੇਲੇ ਿਾ ਆਸਣ ਬਿਲ ਦਿਉ 

 • ਦਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਦਿੱਧਾ ਦਬਠਾਉ, ਦਿਰ ਹਲਕਾ ਦਜਹਾ ਅੱਗੇ ਿੱਲ ਅਤੇ ਠੋਡੀ ਹਲਕੀ ਦਜਹੀ ਨੀਿੀਂ ਕਰ ਕੇ 

 • ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਦਿਰ੍ਾਦਣਆ ਂਨਾਲ ਉਿ ਨੂੰ ਿਹਾਰਾ ਦਿਉ ਅਤੇ ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਦਕ ਉਹ 
ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਿੇਲੇ ਆਪਣੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਪਾਿੇ ਨੂੰ ਨਾ ਝੁਕਣ 

 • ਜੋ ਦਿਅਕਤੀ ਖੁਿ ਖਾਣਾ ਨਾ ਖਾ ਿਕਿੇ ਹੋਣ, ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਖਾਣਾ ਦਖਲਾਉਣ ਿੇਲੇ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਅੱਖਾ ਂਿੇ 
ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਅੱਖਾ ਂਦਲਆ ਕੇ ਬੈਠੋ 

 • ਦਜਿ ਬੰਿੇ ਨੂੰ ਖਾਣਾ ਖੁਆ ਰਹੇ ਹੋ, ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਿ ਿੱਲ ਮੂੰਹ ਕਰ ਕੇ ਰੱਖੋ

ਖਾਣੇ ਿਾ ਮਾਹੌਲ ਅਤੇ ਪੇਸ਼ਕਾਰੀ ਬਿਲਣਾ 

 • ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਿੇਲੇ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਕਿਮਾ ਂਰਾਹੀਂ ਦਿਅਕਤੀ ਿਾ ਦਧਆਨ ਉਖੜਨ ਤੋਂ ਹਟਾਉ: 

 • ਰੇਡੀਓ ਅਤੇ ਟੈਲੀਦਿਯਨ ਬੰਿ ਕਰ ਕੇ 

 • ਖਾਣੇ ਿੇਲੇ ਗੱਲਾ ਂਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਿੀ ਦਗਣਤੀ ਿੀਮਤ ਕਰ ਕੇ 

 • ਭੋਜਨ, ਕੱਪ ਅਤੇ ਬਰਤਨ ਇਨੇੰ ਕੁ ਨੇੜੇ ਰੱਖੋ ਦਕ ਦਿਅਕਤੀ ਖੁਿ ਖਾਣਾ ਖਾ ਿਕੇ 

ਦਿਤਰ: ਰਾਇਨ ਿੌਂਗ (Ryan Wong) 
ਿੇ ਿਦਹਯੋਗ ਨਾਲ
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ਇੱਕ ਰਦਜਿਟਰਡ ਆਹਾਰ ਦਿਦਗਆਨੀ:

 • ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੱਿ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਭੋਜਨ ਿੀ ਬੁਣਤਰ ਅਤੇ ਪੇਉ ਪਿਾਰਥਾ ਂਿਾ ਗਾੜ੍ਾਪਣ ਦਕਿੇਂ ਬਿਲਣਾ ਹੈ 

 • ਭੋਜਨ ਿੇਣ ਿਾਲੀਆ ਂਿੇ ਪ੍ਬੰਧ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇ ਿਕਿਾ ਹੈ

ਹੋਮ ਐਂਡ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਕੇਅਰ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦਿੱਿ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਰੱਖਣ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਿਿੀ ਿਰਤੋਂ ਦਿਖਾ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਤੁਹਾਡੀ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਇਨ੍ਾ ਂਿੱਲ ਭੇਜ ਿਕਿੀ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਿੀਂ ਦਿੱਧਾ 310-2222 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ।

ਸੁਰੱਦਖਅਤ ਖਾਣ ਅਤੇ ਦਨਗਲਣ ਬਾਰੇ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

 • ਦਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਉਿੋਂ ਹੀ ਖੁਆਉ-ਦਪਆਉ ਜਿੋਂ ਉਹ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਜਾਗਿਾ ਹੋਿੇ।

 • ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਕਿੇ ਕੁਰਿੀ ਜਾ ਂਬੈੱਡ ’ਤੇ ਦਿੱਧੇ ਦਬਠਾਉ। 

 • ਇਹ ਗੱਲ ਪੱਕੀ ਕਰੋ ਦਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨੇ ਆਪਣੇ ਨਕਲੀ ਿੰਿ, ਕੰਨਾ ਂਿਾਲੀ ਮਸ਼ੀਨ ਅਤੇ ਐਨਕਾ ਂ
ਲਾਈਆ ਂਹੋਣ।

 • ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਦਕ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਿਾ ਮੂੰਹ ਿਾਫ ਅਤੇ ਖਾਲੀ ਹੋਿੇ। 

 • ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਛੋਟੀਆ ਂਬੁਰਕੀਆ ਂਖਾਣ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਘੁੱਟ ਪੀਣ ਲਈ ਆਖੋ। 

 • ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਦਕ ਅਗਲੀ ਬੁਰਕੀ ਖਾਣ ਜਾ ਂਘੁੱਟ ਭਰਨ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਪਦਹਲੇ ਿਾਲੀ ਦਨਗਲ 
ਲੈਣ। 

 • ਇਹ ਿੇਖਣ ਲਈ ਦਕ ਦਿਅਕਤੀ ਨੇ ਦਨਗਲ ਦਲਆ ਹੈ, ਿੰਘ ਿੀ ਹਰਕਤ ਿੇਖੋ। 

 • ਇਹ ਗੱਲ ਪੱਕੀ ਕਰੋ ਦਕ ਹਰ ਿਾਰ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਮੂੰਹ ਿਾਫ ਅਤੇ ਖਾਲੀ ਹੋਿੇ। 

 • ਇਹ ਗੱਲ ਪੱਕੀ ਕਰੋ ਦਕ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ 20 ਤੋਂ 30 ਦਮੰਟ ਬਾਅਿ ਤਕ ਉਹ ਦਿੱਧੇ ਬੈਠੇ ਰਦਹਣ। 

 • ਕੋਦਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਦਕ ਇਹ ਿਦਹਜ ਨਾਲ ਅਤੇ ਆਰਾਮਿੇਹ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਹੋਿੇ। 

 • ਜੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਿੇ ਤਾ ਂਦਕਿੇ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿਾਲੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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ਦਨਗਲਣ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਿੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ ਆਿਾਨੀ ਲਈ ਭੋਜਨ ਕੱਿੂ-ਕਿ ਜਾ ਂਮਲੀਿਾ ਕੀਤਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪੇਉ ਪਿਾਰਥ ਗਾੜ੍ੇ ਿਾਹੀਿੇ ਹਨ ਤਾ ਂਦਕ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਦਨਗਲ ਿਕਾ?ਂ 

 � ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਭੋਜਨ ਨਲੀ ਰਾਹੀਂ ਲੈਣਾ ਪਿੇ ਤਾ ਂਕੀ ਮੈਨੂੰ ਇਹ ਿਰਤਣੀ ਆਉਂਿੀ ਹੈ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਇਿ ਗਾਈਡ ਿੇ ਅੰਤ 
ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

 ਦਨਗਲਣ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ 
ਗਾਈਡ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ। 

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)

 • 416-226-3636 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂwww.aphasia.ca/shop ਿੇਖੋ ਅਤੇ ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕ 
‘Eating’ ਿੇਖੋ।
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ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍। ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਿੇ ਹੇਠਲੇ ਦਹੱਿੇ ਦਿੱਿ ਕਾਲੇ ਰੰਗ ਿੀ 
ਪੱਟੀ ਦਿੱਿ ‘Health Information Publications’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 

 • ਖੋਜ ਿਾਲੀ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ ‘Your Stroke Journey: A Guide for People Living with 
Stroke’ ਟਾਈਪ ਕਰੋ

 • ਖੋਜ ਿਾਲੀ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ ‘Taking Action for Optimal Community and Long-Term 
Stroke Care’ ਟਾਈਪ ਕਰੋ 

ਹੋਮ ਐਂਡ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਕੇਅਰ (Home and Community Care)

 • ਆਪਣ ੇਿਥਾਨਕ ਿਫ਼ਤਰ ਕੋਲ ਖੁਿ ਆਪਣਾ ਨਾਮ ਭਜੇਣ ਲਈ www.healthcareathome.ca ਿਖੋੇ। 

ਿਵਾਫਰੋਸ਼ (Pharmacies)

 • ਗਾੜ੍ਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪਾਊਡਰ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਿਥਾਨਕ ਫਾਰਮੇਿੀ ਤੋਂ ਲੈ ਿਕਿੇ ਹੋ। 

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 
‘Getting around’ ਅਤੇ ‘Transportation’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਦਨਗਲਣ ਸੰਬੰਧੀ ਕਲੀਦਨਕ (Swallowing clinics)

ਬੋਲੀ-ਦਿਗਾੜਾ ਂਿੇ ਦਕਿੇ ਮਾਦਹਰ ਿੱਲੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਦਨਗਲਣ ਿੇ ਜਾਇਜ਼ੇ ਲਈ ਦਨਗਲਣ ਿੰਬੰਧੀ ਦਕਿੇ 
ਕਲੀਦਨਕ ਕੋਲ ਭੇਦਜਆ ਜਾ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਦਨਗਲਣ ਿੇ ਕਲੀਦਨਕ 

ਸੇਂਟ ਮਾਈਕਲ 
ਹਸਪਤਾਲ 

 • ਦਿਰਫ ਿੇਂਟ ਮਾਈਕਲ ਿੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਕਲੀਦਨਕ 
 • 416-864-6060 ਐਕਿਟੈਂਸ਼ਨ 5282 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ 

www.stmichaelshospital.com/programs/speech

ਯੂਨੀਵਰਦਸਟੀ ਹੈਲਥ 
ਨੱੈਟਵਰਕ – ਟੋਰੰਟੋ 
ਵੈਸਟਰਨ ਹਸਪਤਾਲ 

 • ਦਿਰਫ ਯੂ.ਐੱਿ.ਐੱਨ. ਿੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਕਲੀਦਨਕ। ਡਾਕਟਰੀ 
ਦਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਿੀ ਲੋੜ ਪੈਂਿੀ ਹੈ। 

 • 416-603-5997 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ www.uhn.ca/KNC/ 
PatientsFamilies/Clinics_Tests/Swallowing_Clinic
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ਜੀਿਨ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਹਰ ਦਿਅਕਤੀ ’ਤੇ ਿੱਖੋ-ਿੱਖਰਾ ਅਿਰ ਛੱਡਿਾ ਹੈ। ਦਿਮਾਗੀ 
ਿੌਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਫਰਜ਼, ਪਦਰਿਾਰਕ ਿੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਬਿਲ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਇਨ੍ਾ ਂਤਬਿੀਲੀਆ ਂ
ਿੀ ਆਿਤ ਪੈਣ ਲਈ ਿਮਾ ਂਲੱਗੇਗਾ। ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਦਰਿਾਰ ਲਈ ਿੋਗ, ਉਿਾਿੀ, ਿੁੱਖ, ਗੁੱਿਾ 
ਅਤੇ ਲਾਿਾਰੀ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨਾ ਿਾਧਾਰਨ ਗੱਲ ਹੈ। ਪਰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਅਨੇਕਾ ਂਲੋਕ ਿੁਧਾਰ 
ਕਰਿੇ ਰਦਹੰਿੇ ਹਨ, ਦਜਿ ਨੂੰ ਅਕਿਰ ਕਈ ਿਾਲ ਲੱਗ ਜਾਿਂੇ ਹਨ। 

ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਆਪਣੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਿੇ ਿਾਇਰੇ ਅੰਿਰ ਦਜੰਨ੍ਾ ਹੋ ਿਕੇ ਅਰਥ-ਭਰਪੂਰ 
ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਅਤੇ ਿੁਤੰਤਰ ਰਦਹਣ ਿੱਲ ਿਾਪਿੀ ਪਾਉਣਾ। ਆਪਣੇ ਬਿਲੇ ਫਰਜ਼ਾ,ਂ ਦਰਸ਼ਦਤਆ ਂਅਤੇ 
ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਨੂੰ ਿੰਭਾਲਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪਦਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਰਲ਼ ਕੇ ਯਤਨ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਆਪਣੇ ਪੂਰੀ ਭਰਪੂਰਤਾ ਨਾਲ ਦਜਉਣ ਿਾ ਮੌਕਾ ਦਮਲਿਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗੇ ਦਕ ਅਦਜਹੇ ਖੇਤਰ ਹਨ ਦਜੱਥੇ ਤੁਿੀਂ ਹੋਰ ਤਰੱਕੀ ਕਰਨਾ ਿਾਹੋਂਗੇ, ਦਨਜੀ ਇਲਾਜ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਇੱਕ ਰਿਤਾ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਹੀਿਾ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਮੁੜ-ਿਿੇਬਾ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

“ਮੇਰੇ ਦਿੱਿ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਨੂੰ ਪਦਹਲਾ ਂਿਾਗਂ ਦਜਉਣ ਿੀ ਇੱਛਾ-ਸ਼ਕਤੀ ਅਤੇ ਪ੍ੇਰਨਾ ਹੈ। ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ 
ਮੇਰੇ ਲਈ ਇਹ ਗੱਲ ਬੇਬਿੀ ਿਾਲੀ ਹੋਿੇ ਦਕ ਇਹ ਕੰਮ ਇੱਕ ਿਮ ਨਹੀਂ ਹੋ ਿਕਿਾ ਪਰ ਮੇਰੇ ਦਿੱਿ 
ਇੱਛਾ-ਸ਼ਕਤੀ ਹੈ। ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ ਇੱਕ ਿਾਲ ਬਾਅਿ ਮੈਂ ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਂਿਾ ਹੋਿਾਗਂਾ, ਆਮ ਿਾਗਂ 
ਆਲ਼ੇ-ਿੁਆਲ਼ੇ ਤੁਦਰਆ ਦਫਰਿਾ ਹੋਿਾਗਂਾ, ਆਪਣਾ ਘਾਹ ਕੱਟਿਾ ਹੋਿਾਗਂਾ, ਘਰੇ ਆਪਣੇ ਕੰਮ-ਕਾਰ 
ਕਰਿਾ ਹੋਿਾਗਂਾ।“ (ਦਮਿਟਰ ਜੇ। ਉਮਰ 65)

ਇਿ ਭਾਗ ਦਿੱਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਦਿਦਸ਼ਆ ਂਬਾਰੇ ਦਿਿਾਰ ਕੀਤਾ ਦਗਆ ਹੈ
ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿੀ ਦਹਮਾਇਤ   ਿੰਭੋਗ ਅਤੇ ਕਰੀਬੀ ਦਰਸ਼ਤਾ 
ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਣਾ      ਿਮਾਜਕ ਿਹਾਰਾ 
ਦਿੱਤ ਅਤੇ ਪੈਿਾ      ਿਫਰ ਕਰਨਾ 
ਜੀਿਨ ਿੇ ਫਰਜ਼     ਕੰਮ ਅਤੇ ਿਕੂਲ 

ਿਧੇਰੇ ਿੁਝਾਿਾ ਂਅਤੇ ਨੀਤੀਆ ਂਿਾਿਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਨੂੰ  
www.strokerecovery.guide ਦਿਖੇ ਆਨਲਾਈਨ ਪੜ੍ੋ
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ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਿੱਲੋਂ ਿਹਾਰਾ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਵਾਲੇ ਦਵਅਕਤੀ ਲਈ:

ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਉਹ ਦਿਅਕਤੀ ਦਜਹੜਾ ਦਕਿੇ ਿੱਟ-ਫੇਟ ਲੱਗੀ ਿਾਲੇ ਜਾ ਂਦਬਮਾਰ 
ਦਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਮਿਿ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰੇ। ਤੁਹਾਡੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਪਦਰਿਾਰ ਿਾ ਕੋਈ ਜੀਅ, ਕੋਈ 
ਿੋਿਤ, ਜਾ ਂਕੋਈ ਐਿਾ ਦਿਅਕਤੀ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਜੋ ਪੈਿੇ ਲੈ ਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰੇ। ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਿੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਤੁਹਾਡੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਲੰਮੇ ਦਿਰ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ 
ਿਾ ਇੱਕ ਅਦਹਮ ਿਾਧਨ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲਾ: 

 • ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਿੁਤੰਤਰ ਹੋਣ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰਿਾ ਹੈ

 • ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਰੱਖਿਾ ਹੈ 

 • ਤੁਹਾਡੇ ਿਿੈ-ਮਾਣ ਿਾ ਆਿਰ ਕਰਿਾ ਹੈ 

 • ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਿਨ-ਦਮਆਰ ਨੂੰ ਿਹਾਰਾ ਦਿੰਿਾ ਹੈ 
 
ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ’ਤੇ ਕਈ ਖਾਿ ਗੱਲਾ ਂਲਈ ਦਨਰਭਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹੋ। ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ, 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿੀ ਲੋੜ ਪੈ ਿਕਿੀ ਹੈ:

 • ਆਪਣੀ ਦਨਜੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਦਿੱਿ (ਦਜਿੇਂ ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣ ਜਾ ਂਨਹਾਉਣ ਦਿੱਿ)

 • ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਦਿੱਿ (ਦਜਿੇਂ ਕੱਪੜੇ ਧੋਣ ਜਾ ਂਿਫਾਈ ਦਿੱਿ)

 • ਉਹ ਕਾਰਜ ਪੂਰੇ ਕਰਨ ਲਈ ਦਜਹੜੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਤੁਿੀਂ ਦਨਪਟਾਉਂਿੇ ਿੀ 

ਇਹ ਮੰਨ ਲੈਣਾ ਅਦਹਮ ਗੱਲ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਡੀ ਿੇਖ-
ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨੂੰ ਿੀ ਆਪਣੀ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਦਿੱਿ 
ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨੀਆ ਂਪੈਂਿੀਆ ਂਹਨ। ਭਾਿੇਂ ਿੇਖ-ਰੇਖ 
ਕਰਨ ਿਾ ਕਾਰਜ ਬੜਾ ਉਿਾਰੂ ਤਜਰਬਾ ਹੈ, ਿੇਖ-ਰੇਖ 
ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿਾਿਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂ’ਤੇ ਦਧਆਨ ਿੇਣ 
ਲਈ ਕੁੱਝ ਿਮਾ ਂਲੈਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਤਾ ਂਦਕ ਉਹ ਿੀ 
ਤੰਿਰੁਿਤ ਰਦਹ ਿਕਣ।
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ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਾਸਤੇ 

ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿਜੋਂ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਦਨੱਗਰ ਿਹਾਰਾ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹੋ। ਇਹ ਬੜਾ 
ਜ਼ੋਰਿਾਰ ਅਤੇ ਫਲਿਾਇਕ ਕਾਰਜ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਦਰਿਾਰ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਦਜ਼ੰਿਗੀ 
ਦਿੱਿ ਿੱਡੀਆ ਂਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨੀਆ ਂਪਈਆ ਂਹਨ। ਇਨ੍ਾ ਂਤਬਿੀਲੀਆ ਂਪ੍ਤੀ ਢਲਣਾ ਅਤੇ ਇੱਕ 
ਅਦਜਹਾ ਕਾਰਜ-ਰਿਮ ਬਣਾਉਣਾ ਦਜਹੜਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਹਾ ਂਲਈ ਿਹੀ ਬੈਠੇ, ਿਮਾ ਂਮੰਗਿਾ ਹੈ। 

ਿਾਧਾਰਨ ਗਲੱ ਹ ੈਦਕ ਦਿਅਕਤੀ ਇਹ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰੇ: 

 • ਿੋਗ 

 • ਬੇਿੈਨੀ 

 • ਗੁੱਿਾ 

 • ਬੇਬਿੀ 

 • ਉਿਾਿੀ 

 • ਡਰ 

ਅਨੇਕਾ ਂਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਨੂੰ ਨਿੇਂ ਢੰਗ ਿੇ ਜੀਿਨ ਮੁਤਾਬਕ ਢਲਣ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਿਹਾਰਾ 
ਅਤੇ ਦਿਖਲਾਈ ਿਾਹੀਿੀ ਹੈ। ਿਹਾਰੇ ਿਾ ਇੱਕ ਿਾਧਨ ਤੁਹਾਡੇ ਦਪਆਰੇ ਿੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਹੋ 
ਿਕਿੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਦਜਹੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਿੀ ਫਾਇਿੇਮੰਿ ਲੱਗੇਗਾ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ  
ਤੁਿੀ ਦਕਿ ਪੜਾਅਦਿੱਿੋਂ ਲੰਘ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਹਮਿਫਰਾ ਂਿੇ ਦਕਿੇ ਗਰੁੱਪ ਿਾ ਦਹੱਿਾ ਬਣਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮੌਕਾ ਦਮਲੇਗਾ ਦਕ:

 • ਆਪਣੀਆ ਂਕਹਾਣੀਆ ਂਉਨ੍ਾ ਂਨਾਲ ਿਾਝਂੀਆ ਂਕਰ ਿਕੋਂ 

 • ਿੂਦਜਆ ਂਤੋਂ ਦਿੱਖ ਿਕੋਂ 

 • ਆਪਣੇ ਿਰਗੇ ਤਜਰਬੇ ਿਾਲੇ ਹੋਰਨਾ ਤੋਂ ਿਹਾਰਾ ਲੈ ਿਕੋਂ

 ਹਮਿਫਰ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਿੀ ਮਿਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਲੱਗਿਾ ਹੈ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਪਦਰਿਾਰ ਇੱਕਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। 
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ਭਾਿੇਂ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣਾ ਿਮਾ ਂਅਤੇ ਤਾਕਤ ਲਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਿਾ ਦਧਆਨ ਰੱਖਿੇ ਹੋ, ਆਪਣੀ 
ਦਿਹਤ ਿਾ ਦਖਆਲ ਰੱਖਣ ਿੀ ਉਨ੍ਾ ਂਹੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਇਿ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਿਰੀਰਕ, ਜਜ਼ਬਾਤੀ, 
ਮਾਨਦਿਕ, ਅਤੇ ਿਮਾਦਜਕ ਰਾਜੀ-ਖੁਸ਼ੀ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬੇਦਿਲੀ ਮਦਹਿੂਿ ਹੋਿੇ, ਤਾ ਂਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਦਕ ਆਪਣੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋਂ। 
ਇਹ ਿੇਖਣਾ ਿੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਦਕ ਦਕਤੇ ਤੁਿੀਂ ਬੇਿਮ ਤਾ ਂਨਹੀਂ ਹੋ ਗਏ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਰਾਮ ਿੀ ਲੋੜ ਹੋਿੇ। 
ਘਰਦਿਆ ਂਤੋਂ, ਿੋਿਤਾ ਂਜਾ ਂਿਥਾਨਕ ਭਾਈਿਾਰਕ ਿੇਿਾਿਾ ਂਤੋਂ ਮਿਿ ਮੰਗਣ ਤੋਂ ਜਕਣਾ ਨਹੀਂ ਿਾਹੀਿਾ। 
ਮਿਿ ਮੰਗਣ ਿਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੁੰਿਾ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਿੀਂ ਹਾਲਾਤ ਨਾਲ ਨਦਜੱਠ ਨਹੀਂ 
ਿਕਿੇ। ਿਮ ਲੈਣਾ ਤਾ ਂਿਾਧਾਰਨ ਗੱਲ ਹੈ ਤਾ ਂਦਕ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂ’ਤੇ ਿੀ ਦਧਆਨ ਿੇ ਿਕੋਂ। 

ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣਾ ਦਧਆਨ ਿੀ ਰੱਖਣਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ। 

ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਾ ਬੇਿਮ ਹੋ ਜਾਣਾ 

ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਿਾ ਕੇਂਿਰ ਬਣਾਉਣਾ ਿੌਖਾ 
ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਿਾਿਤੇ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਨੂੰ ਅਣਿੇਦਖਆ ਂਕਰਨਾ ਿੀ ਆਮ 
ਗੱਲ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ। ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਿੱਲ ਦਧਆਨ ਦਿਉ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਦਨਸ਼ਾਨੀਆ ਂਨਜ਼ਰ 
ਆਉਣ ਲੱਗ ਪੈਣ, ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਪਿੇ। 

 • ਪੱਦਠਆ ਂਦਿੱਿ ਅਕੜਾਅ ਜਾ ਂਿਰੀਰ ਿਰਿ ਕਰਨਾ 

 • ਬਹੁਤਾ ਿਮਾ ਂਥੱਕੇ ਰਦਹਣਾ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਿਹੀ ਤਰ੍ਾ ਂਿੌਂ ਨਾ ਿਕਣਾ 

 • ਦਢੱਡ ਦਿੱਿ ਗੜਬੜ ਜਾ ਂਮਰੋੜ ਲੱਗਣਾ 

 • ਦਬਮਾਰੀ (ਦਜਿੇਂ ਿਾਧਾਰਨ ਠੰਢ ਲੱਗਣ) ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਣਾ ਜਾ ਂਮੌਜੂਿਾ 
ਦਿਹਤ ਿਮੱਦਿਆਿਾ ਂਿਾ ਦਿਗੜ ਜਾਣਾ 

 • ਦਧਆਨ ਲਾਉਣ ਜਾ ਂਫੈਿਲੇ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ 

 • ਬੇਉਮੀਿ, ਿੱਬੇ ਹੋਏ ਜਾ ਂਇਕੱਲੇਪਣ ਿੇ ਦਸ਼ਕਾਰ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨਾ 

 • ਭੁੱਖ ਬਿਲਣਾ – ਜਾ ਂਤਾ ਂਬਹੁਤ ਦਜ਼ਆਿਾ, ਤੇ ਜਾ ਂਬਹੁਤ ਘੱਟ ਖਾਣਾ 

 • ਨੀਂਿ ਿੀਆ ਂਗੋਲੀਆ ਂਜਾ ਂਿਿਾਈਆ ਂਜਾ ਂਸ਼ਰਾਬ ਹੱਿੋਂ ਿੱਧ ਿਰਤੋਂ 

 • ਹੋਰਨਾ ਨਾਲ ਦਜ਼ਆਿਾ ਦਿੜਦਿੜੇ ਹੋ ਜਾਣਾ 

 • ਦਜਿਮਾਨੀ ਜਾ ਂਿਰੀਰਕ ਕਾਬੂ ਹੱਥੋਂ ਗੁਆ ਬੈਠਣਾ, ਦਜਿ ਬੰਿੇ ਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨੀ ਹੋਿੇ, ਉਿ 
ਨੂੰ ਅਣਜਾਣੇ ਹੀ ਅਣਗੌਦਲਆ ਂਕਰਨਾ ਜਾ ਂਉਿ ਪ੍ਤੀ ਖਰਿੇ ਹੋ ਜਾਣਾ 
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ਰਾਹਤ ਿੇਿਾਿਾ ਂਹਾਿਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜੀਂਿਾ ਿਮ ਦਮਲ ਿਕਿਾ ਹੈ। “ਰਾਹਤ ਲਈ ਿੇਖ-ਰੇਖ” 
ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਲਈ ਛੋਟੀ ਦਮਆਿ ਿਾਿਤੇ ਇੱਕ ਆਰਜ਼ੀ ਰਾਹਤ ਹੁੰਿੀ ਹੈ। ਇਹ ਕੁੱਝ ਘੰਦਟਆ ਂ
ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ, ਜਿੋਂ ਦਕਿੇ ਨੂੰ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿੀ ਜਗ੍ਾ ਲੈਣ ਲਈ ਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਘਰ ਭੇਦਜਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ, ਤੋਂ 
ਕੁਝ ਹਫਦਤਆ ਂਤਕ ਿੱਲ ਿਕਿੀ ਹੈ ਦਜਿ ਨਾਲ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨੂੰ ਕੁੱਝ ਛੱੁਟੀ ਦਮਲ ਜਾਿਂੀ ਹੈ ਜਿੋਂ 
ਦਕ ਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦਕਿੇ ਅਿਾਰੇ ਦਿੱਿ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਅਧੀਨ ਰਦਹੰਿੇ ਹਨ। 

ਰਾਹਤ ਲਈ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੇ ਪੈਿੇ ਲੱਗ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਿੇ ਦਕਿੇ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜੀਂਿੇ ਫੈਿਲੇ ਲੈਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਪੈਣ। 

ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿੇ ਿਹਾਰੇ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਮਰੀਜ਼ ਵਾਸਤੇ:

ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ:

 � ਕੀ ਦਨੱਤ ਿੇ ਜੀਿਨ ਦਿੱਿ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਹੈ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਮੈਨੂੰ ਉਿ ਿੀ 
ਮਿਿ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਦਨੱਤ ਿੇ ਜੀਿਨ ਦਿੱਿ ਮੇਰੇ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਮੇਰੀ ਮਿਿ ਲਈ ਕਾਬਲ ਅਤੇ ਰਾਜ਼ੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਉਨ੍ਾ ਂਦਨਸ਼ਾਨੀਆ ਂਿਾ ਪਤਾ ਹੈ ਜਿੋਂ ਮੇਰੇ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨੂੰ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਤੋਂ 
ਛੁੱਟੀ ਿੀ ਲੋੜ ਹੋਿੇਗੀ? 

 � ਕੀ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨੂੰ ਅਤੇ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੋਿੇਗਾ ਦਕ ਜੇ ਮਿਿ ਿੀ ਲੋੜ ਪਿੇ ਤਾ ਂ
ਦਕੱਥੇ ਜਾਿਾਗਂੇ (ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ ਪਦਰਿਾਰ ਿਾਦਲਆ,ਂ ਿੋਿਤਾ,ਂ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਿੇਿਾਿਾ,ਂ ਰਾਹਤ ਿੇ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮਾ,ਂ ਜਾ ਂਿਹਾਰੇ ਿੇ ਗਰੁੱਪਾ)ਂ ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਅਤੇ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਆਪਣੇ ਲਈ ਲੋੜੀਂਿੇ ਿਾਧਨ ਅਤੇ 
ਿੇਿਾਿਾ ਂਦਕੱਥੋਂ ਹਾਿਲ ਕਰਨੇ ਹਨ?

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਲਖਣ ਲਈ  
ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ  
ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
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ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਾਸਤੇ:

ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਿਾ ਹਾ ਂਦਕ ਆਪਣ ੇਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਦਿਆ ਂਹਇੋਆ ਂਮੈਂ ਿੰਗਾ-ਭਲਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹ ੈਦਕ ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਿਧੇਰੇ ਿੁਤਤੰਰ ਰਦਹਣ ਦਿਿੱ ਦਕਿੇਂ ਮਿਿ ਿੇ ਿਕਿਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਜੇ ਮੈਨੂੰ ਲੋੜ ਪਈ, ਤਾ ਂਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਲਈ ਲੋੜੀਂਿੇ ਿਾਧਨ ਅਤੇ ਿੇਿਾਿਾ ਂਦਕਿੇਂ 
ਹਾਿਲ ਕਰਨੇ ਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿੇ ਤਣਾਅ-ਗਿ੍ਤ ਜਾ ਂਬਿੇਮ ਹਣੋ ਿੀਆ ਂਦਨਸ਼ਾਨੀਆ ਂਦਿਖਾ ਦਰਹਾ ਹਾ?ਂ

 � ਕੀ ਕੋਈ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਮੈਂਨੂੰ ਪਿੰਿ ਹਨ ਜਾ ਂਜੋ ਮੈਂ ਕਰਨਾ ਿਾਹੁੰਿਾ ਹਾ ਂਪਰ ਕਰ ਨਹੀਂ 
ਿਕਿਾ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਦਕਿੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਪਿੰਿ ਕਰਾਗਂਾ ਦਕ ਮੈਂ ਦਕਿੇਂ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰ ਦਰਹਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਲੋੜ ਪਈ ਤਾ ਂਮੈਂ ਦਕਿੇ ਅਦਜਹੇ ਦਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਲੱਭਾ ਂਦਜਿ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰ ਿਕਾ?ਂ 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਲਖਣ ਲਈ 
ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ 
ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿੇ ਿਹਾਰੇ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਨੈਵੀਗੇਸ਼ਨ ਐਂਡ ਐਕਸੈੱਸ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (ਸੀਨੈਪ) [Community Navigation 
and Access Program (CNAP)]

 • www.cnap.ca ਦਿਖੇ ਟੋਰੰਟੋ ਇਲਾਕੇ ਿੇ ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਲਈ ਿੇਿਾਿਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜੋ। 

ਮਾਰਿ ਆਫ਼ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ (March of Dimes Canada)

 • 1-888-540-666 ’ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ www.marchofdimes.ca
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ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਦਨਜੀ ਮਲਕੀਅਤ ਿਾਲੇ ਕਾਰੋਬਾਰ ਜੋ ਹਫਤੇ ਿੇ ਕੁੱਝ ਘੰਟੇ ਿੇ ਿਾਥ ਅਤੇ ਘਰ ਿੀ ਹਲਕੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਤੋਂ 
ਲੈ ਕੇ 24 ਘੰਟੇ ਦਕਿੇ ਰਦਜਿਟਰਡ ਨਰਿ ਿੱਲੋਂ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਤਕ ਿਹਾਰੇ ਿੀ ਇੱਕ ਜ਼ੱਿ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’ ਅਤੇ 
‘Caregiver support’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਦਲਆ ਂਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕੇਅਰਦਗਵਰ ਕੋਆਲੀਸ਼ਨ (Canadian Caregiver Coalition)

 • ਪਦਰਿਾਰਕ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਿਾ ਜੀਿਨ-ਦਮਆਰ ਿੁਧਾਰਨ ਲਈ ਿਹਾਰਾ, ਅਮਲੀ 
ਿਾਧਨ, ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • www.ccc-ccan.ca ਿੇਖੋ।

ਕੇਅਰਦਗਵਰ ਐਕਸ਼ਨ ਨੈੱਟਵਰਕ (Caregiver Action Network)

 • ਪਦਰਿਾਰਕ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਤਾਿਾ ਂਲਈ ਆਨਲਾਈਨ ਦਿੱਦਖਆ, ਹਮਰੁਤਬਾਿਾ ਂਿੱਲੋਂ ਿਹਾਰਾ ਤੇ ਿਾਧਨ 
ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ।

 • www.caregiveraction.org ਿੇਖੋ।

ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਟ੍ੋਕ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (National Stroke Association) 

 • www.strokesmart.org ਦਿਖੇ ‘Hope: The Stroke Recovery Guide’ ਪੜ੍ੋ। 

ਸਟ੍ੋਕ ਨੱੈਟਵਰਕ (Stroke Network)

 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਅਤੇ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਲਈ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਬਾਰੇ ਆਨਲਾਈਨ 
ਿਹਾਰਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ।

 • www.strokenetwork.org ਿੇਖੋ।

ਫੈਦਮਲੀ ਕੇਅਰਦਗਵਰ (The Family Caregiver)

 • ਭਾਿੇਂ ਦਕ ਇਹ ਖਾਿ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਲਈ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀਆ ਂਆਪਣੀਆ ਂ
ਲੋੜਾ ਂਬਾਰੇ ਿਿਾਲਾ ਂਅਤੇ ਲੋੜਾ ਂਿੇ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਬਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਿੀ ਮਿਿ ਕਰਿੀ ਹੈ।

 • www.thefamilycaregiver.com ਿੇਖੋ। 
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ਦਵਕਟੋਰੀਅਨ ਆਰਡਰ ਆਫ ਨਰਦਸਜ਼ (Victorian Order of Nurses)

 • ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਹਾਰਾ, ਅਤੇ ਅਨੇਕਾ ਂਭਾਈਿਾਰਕ ਏਜੰਿੀਆ ਂ
ਲਈ ਦਲੰਕ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • www.von.ca ਿੇਖੋ।

ਹਮਰੁਤਬਾ ਦਵਅਕਤੀਆ ਂਵੱਲੋਂ ਸਹਾਰਾ (Peer support)

ਸਟ੍ੋਕ ਦਰਕਵਰੀ ਕੈਨੇਡਾ (Stroke Recovery Canada®)

 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਮਰੀਜ਼ਾ,ਂ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ,ਂ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਲਈ ਿਹਾਰਾ, 
ਦਿੱਦਖਆ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ।

 • 1-888-540-6666 ’ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂwww.strokerecoverycanada.com ਿੇਖੋ।

ਵਾਰਮਲਾਈਨ –
1-888-540-6666

 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਜਾ ਂਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂ
ਲਈ ਹਮਰੁਤਬਾਿਾ ਂਿੱਲੋਂ ਭੇਤਿਾਰੀ ਤਦਹਤ ਿਹਾਰਾ। 

ਮਸ਼ਵਰਾਕਾਰੀ (Counselling)

ਕੌਨੈਕਸ ਓਨਟੇਰੀਓ (ConnexOntario)

 • ਨਸ਼ੇ ਿੀ ਆਿਤ ਪੈਣ, ਮਾਨਦਿਕ ਦਿਹਤ, ਅਤੇ ਜੂਏ ਿੀ ਆਿਤ ਪੈਣ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਿੇਿਾਿਾ ਂਤਕ 
ਰਿਾਈ 

 • www.connexontario.ca ਿੇਖੋ।

ਫੈਦਮਲੀ ਸਰਦਵਦਸਜ਼ ਟੋਰੰਟੋ (Family Service Toronto)

 • ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਲਈ ਮਸ਼ਿਰਾਕਾਰੀ ਿੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ ਂਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • 416-595-9230 ’ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂwww.familyservicetoronto.org ਿੇਖੋ।

ਓਨਟੇਰੀਓ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆਫ ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰਜ਼ (Ontario Association of Social 
Workers)

 • ਿਮਾਦਜਕ ਕਾਰਜਕਰਤਾ ਮਸ਼ਿਰਾਕਾਰੀ ਕਰਿੇ ਅਤੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦਿੱਝਣ ਿੇ ਹੁਨਰ ਦਿਕਿਤ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਲੋੜੀਂਿੇ ਿਾਧਨ ਲੱਭਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • www.oasw.org ਿੇਖੋ। 
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ਓਨਟੇਰੀਓ ਬ੍ੇਨ ਇਜੰਰੀ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Ontario Brain Injury Association)
 • ਦਿਮਾਗੀ ’ਤੇ ਲੱਗੀ ਿੱਟ ਨਾਲ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਹੰਢਾ ਰਹੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਲਈ ਿਹਾਰਾ ਅਤੇ 

ਦਿੱਦਖਆ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ।

 • www.obia.ca ਿੇਖੋ।

ਿੇਖ-ਰੇਖ ਬਾਰੇ ਦਕਤਾਬਾ ਂ

ਸਾਧਨ ਿਾ ਦਸਰਲੇਖ ਲੇਖਾ ਸਾਲ 
ਕੈਨੇਡਾ-ਿਾਿੀਆ ਂਲਈ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ Caregiver’s Guide for 
Canadians

ਦਰੱਿ ਲਾਉਬਰ  
(Rich Lau-ber)

2010

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਜੀਿਨ: ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਲਈ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ 
(Living with Stroke: A guide for patients and families)

ਦਰਿਰਡ ਿੈਨੇਦਲਕ 
(Richard Senelick)

2010

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਦਿਹਤਯਾਬੀ: ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਲਈ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ 
(The Stroke Recovery Book: A guide for patients and 
families)

ਦਕੱਪ ਬਰੰਕਮੈਨ  
(Kip Burnkman)

2010

ਦਿੱਖੇ ਗਏ ਿਬਕ: ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿੇ ਨਜ਼ਰੀਏ ਤੋਂ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ 
ਤੋਂ ਦਿਹਤਯਾਬੀ (Lessons Learned: Stroke Recovery From a 
Caregiver’s Perspective)

ਬੈਰੇਨੀਿ ਕਲਾਈਨਮੈਨ 
(Berenice 
Kleinman)

2007

ਘਰ ਿੇ ਮਾਹੌਲ ਦਿੱਿ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾ ਫਰਜ਼ ਅਿਾ ਕਰਨਾ 
(Being a caregiver in a home setting)

ਇਲਾਨਾ ਜ਼ੱਕਰ  
(Elana Zucker)

2013

ਦਪਆਰ ਿੇ 100 ਨਾਮ: ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ, ਦਿਆਹ, ਅਤੇ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਿੀ 
ਜ਼ੁਬਾਨ (One Hundred Names for Love: A Stroke, a Marriage, 
and a Language of Healing)

ਡਾਇਏਨ ਐਕਰਮੈਨ 
(Diane Ackerman) 

2011

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ! ਇੱਕ ਬੇਟੀ ਿੀ ਕਹਾਣੀ (Stroke! A Daughter’s Story) ਡੋਦਰਿ ਥਰਿਟਨ  
(Doris Thurston)

2006

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀਆ ਂਕਹਾਣੀਆ ਂ(Stroke Diaries) ਓਲਾਦਜਡੇ ਦਿਲੀਅਮਜ਼ 
(Olajide Williams) 

2010

ਮਾ ਂਨੂੰ ਹਲਕਾ ਦਜਹਾ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਦਪਆ ਹੈ (Your Mother has 
Suffered a Slight Stroke)

ਕੈਥੀ ਬੌਿਿਰਧੀ  
(Kathy Bosworthy)

2001
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ਡਰਾਈਦਿੰਗ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਮੁੜ ਗਡੱੀ ਿਲਾਉਣ ਲੱਗਣਾ ਅਨੇਕਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਬਹਤੁ ਅਦਹਮ ਗਲੱ ਹੁਿੰੀ ਹ।ੈ ਇਹ 
ਹ ੋਿਕਿਾ ਹ ੈਅਤ ੇਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾਦਲਆ ਂਦਿਿੱੋਂ ਲੱਗਭਗੱ ਅਧੇੱ ਿੁਬਾਰਾ ਗਡੱੀ ਿਲਾਉਣ ਲੱਗਿੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿਾ ਮਾਦਹਰ ਫੈਿਲਾ ਕਰਨਗੇ ਦਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਗੱਡੀ 
ਿਲਾਉਣਾ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਹੈ, ਤੇ ਜੇ ਹੈ ਤਾ ਂਕਿੋਂ। ਇਹ ਇਿ ਗੱਲ ’ਤੇ ਦਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ ਦਕ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ 

ਿਾ ਅਿਰ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦਕੰਨ੍ੀ ਿੇਰ ਰਹੇਗਾ।

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਅਿਰ ਕਰ ਿਕਿਾ ਹੈ:

 • ਤੁਹਾਡੀ ਦਧਆਨ ਕੇਂਦਿਰਿਤ ਕਰਨ, ਿੋਿਣ, ਕਾਰਜ ਅੰਜਾਮ ਿੇਣ, ਦਿੱਖਣ, ਯਾਿ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਿਮਝਣ 
ਿੀਕਾਬਲੀਅਤ ’ਤੇ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਿੀ ਿੁਨੀਆ ਂਨੂੰ ਦਕਿੇਂ ਿਮਝਿੇ ਹੋ

 • ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰਕ ਹੁਨਰਾ,ਂ ਦਜਿੇਂ ਦਕਿੇ ਕਾਰਜ ਲਈ ਿੋਿੇਂ ਹੱਥ ਿਰਤ ਿਕਣ ਿੀ ਿਮਰੱਥਾ ‘’ਤੇ। 

ਇਹ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਣ’ਤੇ ਅਿਰ ਪਾ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ। 

ਜੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਨੇ ਤੁਹਾਡੇ ’ਤੇ ਅਦਜਹਾ ਅਿਰ ਪਾਇਆ ਹੋਿੇ ਦਕ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਡੀ  
ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਿਲਾਉਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਪ੍ਭਾਿਤ ਹੋਈ ਹੋਿੇ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ’ਤੇ 
ਸ਼ਰਤ ਹੋਿੇਗੀ ਦਕ ਮਦਨਿਟਰੀ ਆਫ ਟਰਾਿਂਪੋਰਟ ਓਨਟੇਰੀਓ (ਐੱਮ.ਟੀ.ਓ.) ਨੂੰ 
ਇਤਲਾਹ ਿੇਿੇ। ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਐੱਮ.ਟੀ.ਓ. ਤੁਹਾਡਾ ਲਿੰਿ ਉਿੋਂ ਤਕ ਮੁਅੱਤਲ ਕਰ ਿੇਿੇ 
ਜਿੋਂ ਤਕ ਤੁਿੀਂ ਇਨੇ੍ੰ ਦਿਹਤਯਾਬ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਿਂੇ ਦਕ ਗੱਡੀ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਿਲਾ ਿਕੋਂ। 

ਜਿੋਂ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੁਬਾਰਾ ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਣ ਲਈ ਮਨਜ਼ੂਰੀ ਿੇ ਿੇਿੇ, ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਿੁਬਾਰਾ ਗੱਡੀ 
ਿਲਾਉਣ ਦਿੱਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਿਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਾਇਆ ਜਾਿੇ। ਕਈ ਲੋਕ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਆ ਜਾਿਂੀ ਹੈ, ਕਾਮਯਾਬੀ ਨਾਲ ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ। 
ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਡੀ ਦਿੱਿ ਫੇਰ ਬਿਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤਾ ਂਦਕ ਤੁਿੀਂ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਕਰ ਿਕੋਂ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਡੀ ਿਬੰਧੀ ਕੋਈ ਿੀ ਬੰਦਿਸ਼ਾ ਂਜਾ ਂਤਬਿੀਲੀਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਲਿੰਿ ਉੱਪਰ ਿੜ੍ਾਈਆ ਂਜਾਣਗੀਆ।ਂ 

ਕਈ ਿਾਰੀ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਪੱਕੇ ਅਿਰ ਹੁੰਿੇ ਹਨ ਦਜਨ੍ਾ ਂਕਰ ਕੇ ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਨਹੀਂ ਰਦਹੰਿੀ। 
ਜਿੋਂ ਇਝੰ ਹੋਿੇ, ਮੁੜ ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਕਰਨ ਿੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿੰਭਿ ਨਹੀਂ ਹੋਿੇਗੀ। ਿੋਿਤਾ,ਂ ਦਰਸ਼ਤੇਿਾਰਾ ਂਿੀ 
ਮਿਿ ਲੈਣੀ ਜਾ ਂਿ੍ੀਲ ਟਰਾਿਂ ਜਾ ਂਿਲੰਟੀਅਰ ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਿੇਿਾਿਾ ਂਦਫਰ ਬਿਲ ਬਣ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ। 
ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਿ ਗਾਈਡ ਦਿਿਲਾ ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਜਾਣਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ। 
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ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਿੀ ਗਤੀਦਿਧੀ ਮੇਰੇ ਿੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਅਦਹਮ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਆਪਣਾ ਲਿੰਿ ਿਾਪਿ ਲੈਣ ਲਈ ਦਕਹੜੇ ਕਿਮ ਿੁੱਕਣੇ ਹਨ?

 � ਕੀ ਡਾਕਟਰ (ਦਨਊਰੌਲੋਦਜਿਟ, ਿਾਈਦਕਆਦਟਰਿਿਟ) ਨੇ ਿੁਬਾਰਾ ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਲਈ ਮੈਨੂੰ  
ਹਾ ਂਕਰ ਦਿੱਤੀ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਟੈਿਟ ਿੇਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਟੈਿਟ ਲਈ ਦਕੱਥੇ ਜਾਣਾ ਪਿੇਗਾ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਟੈਿਟ ਲਈ ਖ਼ਰਿ ਦਕੰਨ੍ਾ ਆਿੇਗਾ?

 � ਕੀ ਆਪਣੀ ਗੱਡੀ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨ ਲਈ ਮੈਂ ਡਰਾਇਿਰ ਮੜ-ਿਿੇਬਾ ਮਾਦਹਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਲਈ ਹੈ?

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੇਰੀ ਗੱਡੀ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨ ਲਈ ਦਕਹੜੀਆ ਂਕੰਪਨੀਆ ਂ
ਮਿਿ ਕਰਨਗੀਆ?ਂ

 � ਕੀ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਿੇ ਖ਼ਰਿ ਿੀ ਭਰਪਾਈ ਲਈ ਮੈਂ ਧਨ ਿਾਿਤੇ ਦਕਤੇ ਅਰਜ਼ੀ ਿੇ ਿਕਿਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਗੱਡੀਆ ਂਿਾ ਬੀਮਾ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਕੰਪਨੀਆ ਂਨੂੰ ਦਕਿੇ ਿੀ ਤਬਿੀਲੀ (ਦਜਿੇਂ ਲਿੰਿ 
ਜਾ ਂਗੱਡੀ ਦਿੱਿ ਿੋਧ) ਬਾਰੇ ਇਤਲਾਹ ਿੇ ਦਿੱਤੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਮੇਰੀ ਗੱਡੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਦਿਅਕਤੀ ਿਲਾਿੇ ਤਾ ਂਬੀਮਾ ਉਿ ’ਤੇ ਿੀ 
ਲਾਗੂ ਹੋਿੇਗਾ? 

 � ਕੀ ਮੈਂਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਮੈਂ ਹੋਰ ਦਜ਼ਆਿਾ ਗੱਡੀ ਨਾ ਿਲਾ ਿਕਾ ਂਤਾ ਂਮੇਰੇ ਿਾਮ੍ਣੇ ਕੀ ਰਾਿਤੇ 
ਹਨ (ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ ਿ੍ੀਲ ਟਰਾਿਂ, ਜਾ ਂਿਿੈ-ਿੇਿਕਾ ਂਿੀ ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਿੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ)ਂ। 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਲਖਣ ਲਈ 
ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ 
ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਜ
ੀਵਨ

 ਮ
ੁੜ ਸ਼

ੁਰ
ੂ ਕ

ਰ
ਨ

ਾ
ਡਰਾਈ

ਦਿੰਗ



150

ਡਰਾਈਦਿੰਗ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)
 • www.heartandstroke.ca. ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke’ ’ਤੇ, ਅਤੇ ਦਫਰ ‘Recovery 

and support’ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। ਇਿ ਭਾਗ ਦਿੱਿ ‘Your Stroke Journey’ ਿੇਖੋ। 

 • ਖੋਜ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ ‘Your Stroke Journey: A Guide for People Living with Stroke’ 
ਟਾਈਪ ਕਰੋ। 

ਮਾਰਿ ਆਫ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ (March of Dimes Canada) – ਗੱਡੀ ਅਤੇ ਘਰ ਦਵੱਿ 
ਸੁਧਾਰ ਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ 

 • ਗੱਡੀ ਦਿੱਿ ਿੁਧਾਰਾ ਂਲਈ ਧਨ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • www.marchofdimes.ca ਿੇਖੋ। ‘Programs and Services’ ਦਫਰ, ‘Accessible 
Modifications’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)
 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ 

‘Getting around’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਯੂਨੀਵਰਦਸਟੀ ਹੈਲਥ ਨੈੱਟਵਰਕ – ਟੋਰੰਟੋ ਰੀਹੈਬ (University Health Network – 
Toronto Rehab): ਵਾਪਸ ਡਰਾਈਦਵੰਗ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਦਕਤਾਬਿਾ 

 • ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਗੱਡੀ ਿਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੁਨਰਾ,ਂ ਇਲਾਜ ਿੇ ਫਾਇਿੇ, ਅਤੇ ਲਿੰਿ 
ਮੁਅੱਤਲ ਹੋਣ ਿੀ ਿੂਰਤ ਦਿੱਿ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਿੰਿਾ ਹੈ। 

 • ਿੇਖੋ www.uhn.ca/PatientsFamilies/Health_Information/Health_Topics/ 
Documents/Returning_to_driving.pdf

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਟਰਾਸਂਪੋਰਟੇਸ਼ਨ ਓਨਟੇਰੀਓ (Ministry of 
Transportation of Ontario)
ਅਪਾਹਜਾ ਂਲਈ ਗੱਡੀਆ ਂਿੇ ਪਰਦਮਟ (Accessible Parking Permits)

 • ਟੌਲ-ਫਰੀ 1-800-387-3445 ਜਾ ਂ416-235-2999 (ਟੋਰੰਟੋ) ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ 
www.mto.gov.on.ca ਅਤੇ ‘Accessible Parking Permits’ ਪੜ੍ੋ।
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ਡਰਾਈਵਰ ਇਪੰਰੂਵਮੈਂਟ ਆਦਫਸ, ਮੈਡੀਕਲ ਦਰਦਵਊ ਸੈਕਸ਼ਨ (Driver Improvement 
Office, Medical Review Section)

 • ਮੈਡੀਕਲ ਪੜ੍ਿੋਲਾ ਂਅਤੇ ਡਰਾਈਿਰ ਿੇ ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਿਮੇਤ ਲਿੰਿ-ਿਾਪਿੀ ਿੇ ਜ਼ਾਬਤੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪੇਸ਼ ਕਰਿਾ ਹੈ।

 • ਟੌਲ-ਫਰੀ 1-800-387-3445 ਜਾ ਂ416-235-1773 (ਟੋਰੰਟੋ) ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ  
www.mto.gov.on.ca/english/dandv/driver/medical-review

ਟੋਰੰਟੋ ਦਵੱਿ ਡਰਾਈਵਰਾ ਂਿੇ ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਅਤੇ ਦਸਖਲਾਈ ਿੇ ਮਨਜ਼ੂਰਸ਼ੁਿਾ ਕੇਂਿਰ 
ਡਰਾਈਵਅਗੇਨ (DriveAgain)

 • ਿੇਖੋ www.driveagain.ca

ਡਰਾਈਵਰ ਰੀਹੈਬ ਥੈਰਾਦਪਸਟ (Driver Rehab Therapist)
 • ਿੇਖੋ www.driverrehabtherapist.com

ਸੇਂਟ ਇਦਲਜ਼ਾਬੈੱਥ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ (Saint Elizabeth Health Centre) – ਡਰਾਈਵਰਾ ਂਿੇ 
ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਅਤੇ ਦਸਖਲਾਈ ਿੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂ

 • ਿੇਖੋ www.saintelizabeth.com/page/driver-assessment-training

ਗੱਡੀ ਦਵੱਿ ਸੁਧਾਰ 
ਕਾਰ ਡੀਲਰ ਦਜਹੜੇ ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਿੀਆ ਂਗੱਡੀਆ ਂਨੂੰ ਲੋੜ-ਮੁਤਾਬਕ ਢਾਲਿੇ ਅਤੇ ਿੁਧਾਰਿੇ ਹਨ

ਜਨਰਲ ਮੋਟਰਜ਼ ਆਫ ਕੈਨੇਡਾ (General Motors of Canada) – ਮੋਦਬਦਲਟੀ ਪ੍ੋਗਰਾਮ 
 • ਿੇਖੋ www.gm.ca. ‘Site Map’, ਦਫਰ ‘Mobility Program’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 

ਸਾਵਾਰੀਆ ਵ੍ੀਕਲ ਗਰੁੱਪ (Savaria Vehicle Group)
 • ਿੇਖੋ www.savaria.com/products/vans/index.php

ਸ਼ੌਪਰਜ਼ ਹੋਮ ਹੈਲਥ ਕੇਅਰ (Shoppers Home Health Care) – ਮੋਟਰ ਗੱਡੀਆ ਂਬਾਰੇ 
ਦਵਭਾਗ 

 • ਿੇਖੋ www.sparrowhawk.ca

ਯੂਨੀਵਰਸਲ ਮੋਸ਼ਨ (Universal Motion)
 • ਿੇਖੋ www.universalmotion.com
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ਦਿੱਤ ਅਤੇ ਪੈਿਾ
ਜਿੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ਦਿੱਿ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿਰਗੀ ਕੋਈ ਤਬਿੀਲੀ ਆਿੇ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਦਿੱਤ ਬਾਰੇ ਦਫਕਰ 
ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੁੰਿੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਫਕਰ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ: 

 • ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ਰੁਜ਼ਗਾਰ-ਿਾਪਿੀ ਿੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹੀਂ ਦਿੰਿੀ 

 • ਤੁਹਾਡੀ ਜਮ੍ਾ-ਂਬਿਤ ਖ਼ਰਿੀ ਜਾਣੀ ਹੈ 

 • ਿਿਾਈਆ ਂਿੇ ਜਾ ਂਲੋੜੀਂਿੇ ਖਾਿ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਿੇ ਪੈਿੇ ਿਾ ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਦਕਿੇਂ ਹੋਿੇਗਾ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਮਿਨ ਦਿੱਿ ਿਹਾਰੇ ਿੀ ਲੋੜ ਪਿੇ, ਤਾ ਂਮਿਿ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਭਾਈਿਾਰਕ ਅਤੇ ਿਰਕਾਰੀ 
ਅਿਾਰੇ ਮੌਜੂਿ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਮੁਤਾਬਕ ਿਭ ਤੋਂ ਿਹੀ 
ਬੈਠਿੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਿਕਿੇ ਹਨ। 

ਆਪਣ ੇਦਿਤੱ ਬਾਰੇ ਮਿਿ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤਿੁੀਂ ਆਪਣਾ ਦਧਆਨ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ’ਤ ੇਲਾ ਿਕੋਂਗੇ
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ਦਿੱਤ ਅਤੇ ਪੈਿੇ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਦਿੱਤੀ ਮਿਿ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ (ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ, ਆਪਣੇ ਪਦਰਿਾਰ ਿਾ ਦਧਆਨ ਰੱਖਣ ਲਈ, 
ਿਿਾਈਆ,ਂ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਜਾ ਂਘਰ ਜਾ ਂਕਾਰ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਿੀ ਅਿਾਇਗੀ ਲਈ)?

 � ਕੀ ਮੈਂ ਮਿਿ ਿਾ ਪਾਤਰ ਹਾ?ਂ

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਦਨਜੀ ਦਿਹਤ ਬੀਮਾ (ਦਜਿੇਂ ਿਨਲਾਈਫ ਜਾ ਂਬਲੂ ਕਰੌਿ) ਹੈ ਜੋ ਮੇਰੇ ਖ਼ਰਦਿਆ ਂ
ਦਿੱਿੋਂ ਕੁੱਝ ਿੀ ਅਿਾਇਗੀ ਕਰ ਿਕੇ? 

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਅਪਾਹਜਤਾ ਜਾ ਂਦਡਿਅਦਬਦਲਟੀ ਬੀਮਾ ਹੈ?

 � ਕੀ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਰਾਹੀਂ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਥੋੜੀ ਜਾ ਂਲੰਬੀ ਦਮਆਿ ਲਈ ਅਪਾਜਤਾ ਲਾਭ ਹਨ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਤੋਂ ਦਮਲਣ ਿਾਲੇ ਲਾਭਾ ਂਬਾਰੇ ਦਕਿ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਹੈ (ਦਮਿਾਲ 
ਿਜੋਂ ਆਪਣੇ ਬੌਿ, ਦਹਊਮਨ ਦਰਿੋਰਦਿਜ਼ ਿਾਦਲਆ ਂਜਾ ਂਅੱਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਹੈਲਥ ਿਾਦਲਆ ਂਨਾਲ)?

 � ਕੀ ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਿਰਕਾਰੀ ਮਾਇਕ-ਿਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਅਤੇ ਟੈਕਿ-
ਲਾਭ ਮੌਜੂਿ ਹਨ [ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ: ਅਪਾਹਜਤਾ ਿੇ ਿਮੇਂ ਲਈ ਬਿਤ ਿੀ ਰਦਜਿਟਰਡ ਯੋਜਨਾ 
(ਆਰ.ਡੀ.ਐੱਿ.ਪੀ.), ਓਨਟੇਰੀਓ ਿਾ ਅਪਾਹਜਾ ਂਿੇ ਿਹਾਰੇ ਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (ਓ.ਡੀ.ਐੱਿ.ਪੀ.) ਜਾ ਂ
T2201 ਟੈਕਿ ਫਾਰਮ)?

 � ਕੀ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਪੈਿੇ ਿਾ ਦਹਿਾਬ-ਦਕਤਾਬ ਰੱਖ ਿਕਿਾ ਹਾ ਂ(ਦਜਿੇਂ ਦਬਲ ਅਿਾ ਕਰਨੇ ਜਾ ਂਬਜਟ 
ਿੰਤੁਦਲਤ ਕਰਨਾ)? 

 � ਕੀ ਮੇਰੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਮੇਰੇ ਪੈਿੇ ਿਾ ਦਹਿਾਬ-ਦਕਤਾਬ ਰੱਖ ਿਕਿਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਿਿੀਅਤ ਬਣਾਈ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਆਪਣੇ ਪੈਿੇ ਿੇ ਦਹਿਾਬ-ਦਕਤਾਬ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਮੁਖਦਤਆਰਨਾਮਾ ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ)

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਆਦਫਿ ਆਫ ਿਾ ਪਬਦਲਕ ਗਾਰਡੀਅਨ ਐਂਡ ਟਰੱਿਟੀ ਨੂੰ ਕਿੋਂ ਫੋਨ 
ਕਰਨਾ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਲੱਗਿਾ ਹ ੈਪੈਿੇ ਧੇਲੇ ਿੇ ਮਾਮਲੇ ਦਿਿੱ ਮੇਰਾ ਨਜਾਇਜ ਫਾਇਿਾ ਉਠਾਇਆ ਜਾ ਦਰਹਾ ਹ?ੈ 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਲਖਣ ਲਈ  
ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ  
ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
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ਦਿੱਤ ਅਤੇ ਪੈਿੇ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)

 • www.aphasia.ca/shop ਿੈੱਬਿਾਈਟ ਖੋਲੋ੍ ਅਤੇ ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕ ‘Transitions’ ਿੇਖੋ। 

ਮਾਰਿ ਆਫ਼ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ – ਸਹਾਇਕ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਬਾਰੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (March of 
Dimes Canada – Assistive Devices Program)

 • ਤੁਰਨ-ਦਫਰਨ ਿੇ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਿੇ ਖਰੀਿਣ, ਮੁਰੰਮਤ ਅਤੇ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਪੇਸ਼ 
ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • www.marchofdimes.ca ਿੇਖੋ। ‘Programs and Services’, ਅਤੇ ‘Assistive, 
Accessible Devices’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

 ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’ ਅਤੇ 
‘Managing my money’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਪੈਸੇ ਿਾ ਪ੍ਬੰਧ
ਉਧਾਰ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਮਸ਼ਵਰਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਦਵੱਤੀ ਦਵਉਂਤਬੰਿੀ 

 • 211Toronto.ca ਦਿਖੇ ਉਧਾਰ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਮਸ਼ਿਰੇ ਜਾ ਂਦਿਤੱੀ ਦਿਉਂਤਬਿੰੀ ਿੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ ਂਬਾਰੇ ਪੜ੍।ੋ 

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਐਟਰਨੀ ਜਨਰਲ – ਆਦਫਸ ਆਫ ਿ ਪਬਦਲਕ ਗਾਰਡੀਅਨ 
ਐਂਡ ਟਰੱਸਟੀ (Ministry of the Attorney General - Office of the Public 
Guardian & Trustee)

 • ਕੁੱਝ ਖਾਿ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂ(ਿਮੇਤ ਮਾਨਦਿਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਅਿਮਰੱਥ ਬਾਲਗ਼ਾ)ਂ ਅਤੇ ਜਾਇਿਾਿਾ ਂਿੇ 
ਕਾਨੂੰਨੀ, ਦਨਜੀ ਅਤੇ ਦਿੱਤੀ ਦਹਤਾ ਂਿੀ ਦਹਫਾਜ਼ਤ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • www.attorneygeneral.jus.gov.on.ca/english/family/pgt ਿੇਖੋ। 
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ਆਮਿਨ  
ਬੇਰੁਜ਼ਗਾਰੀ ਭੱਤਾ (Employment Insurance) – ਦਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਲਾਭ

 • www.servicecanada.gc.ca ਦਿਖੇ ਆਨਲਾਈਨ ਿਰਖ਼ਾਿਤ ਦਿਉ ਜਾ ਂਿਥਾਨਕ Service 
Canada ਿਫਤਰ ਜਾਉ।

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਦਿਲਡਰਨ, ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਐਂਡ ਸੋਸ਼ਲ ਸਰਦਵਦਸਜ਼ – ਓਨਟੇਰੀਓ ਵਰਕਸ 
[Ministry of Children, Community and Social Services – Ontario Works 
(OW)]

 • ਬਦੁਨਆਿੀ ਲੋੜਾ ਂਅਤ ੇਦਿਹਤ ਲਾਭਾ ਂਿੇ ਖਰਿੇ ਪੂਰੇ ਕਰਨ ਲਈ ਆਰਜ਼ੀ ਦਿਤੱੀ ਮਿਿ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ। 
ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਭਾਲਣ, ਉਿ ਲਈ ਦਤਆਰੀ ਕਰਨ ਅਤ ੇਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਦਿਿੱ ਿੀ ਮਿਿ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਿੇ ਓਨਟੇਰੀਓ ਿਰਕਿ ਿਫਤਰ ਿਾ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ ਿੇਖੋ www.mcss.on.ca

ਓਲਡ ਏਜ ਸਦਕਉਦਰਟੀ (ਓ.ਏ.ਐੱਸ.) ਅਤੇ ਗਰਟੰੀਡ ਇਨਕਮ ਸਪਲੀਮੈਂਟ (ਜੀ.ਆਈ.ਐੱਸ.) 
[(Old Age Security (OAS) and Guaranteed Income Supplement (GIS)

 • ਇਹ ਪ੍ੋਗਰਾਮ 65 ਿਾਲ ਜਾ ਂਿੱਧ ਉਮਰ ਿਾਦਲਆ ਂਲਈ ਦਿੱਤੀ ਮਿਿ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿਾ ਹੈ।

 • ਬੁਢਾਪਾ ਪੈਂਸ਼ਨ ਜਾ ਂਓਲਡ ਏਜ ਿਦਕਉਦਰਟੀ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ  
www.servicecanada.gc.ca ਿੇਖੋ ਅਤੇ ‘Old Age Security’ ਪੜ੍ੋ।

 • ਗਰੰਟੀਡ ਇਨਕਮ ਿਪਲੀਮੈਂਟ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.servicecanada.gc.ca ਿੇਖੋ 
ਅਤੇ ਪੜ੍ੋ ‘Guaranteed Income Supplement’.

ਓਨਟੇਰੀਓ ਦਡਸਅਦਬਦਲਟੀ ਸੱਪੋਰਟ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (ਓ.ਡੀ.ਐੱਸ.ਪੀ.) [Ontario Disability 
Support Program (ODSP)]

 • ਿੇਖੋ www.mcss.gov.on.ca/en/mcss/programs/social/odsp

ਸਰਦਵਸ ਕੈਨੇਡਾ – ਸਰਕਾਰੀ ਪੈਨਸ਼ਨਾ ਂ
ਕੈਨੇਡਾ ਪੈਨਸ਼ਨ ਪਲੈਨ (ਸੀ.ਪੀ.ਪੀ.) [Canada Pension Plan (CPP)] – ਦਰਟਾਇਰਮੈਂਟ 
ਪੈਨਸ਼ਨ ਅਤੇ ਅਪਾਹਜਤਾ ਵਾਸਤੇ ਭੱਤੇ 

 • www.servicecanada.gc.ca ਿੇਖੋ ਅਤੇ ‘Canada Pension Plan’ ਪੜ੍ੋ।

ਵੈਟਰਨ ਅਫੇਅਰਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ (Veterans Affairs Canada)
 • ਿਾਬਕਾ ਫੌਜੀਆ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਨੂੰ ਿੇਿਾਿਾ ਂਅਤੇ ਅਪਾਹਜਤਾ ਭੱਤੇ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ।

 • www.veterans.gc.ca ਿੇਖੋ। 
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ਬੀਮਾ ਕਵਰੇਜ 
ਆਪਣੀ ਬੀਮਾ ਕਿਰੇਜ ਨੂੰ ਿਮਝਣਾ ਅਦਹਮ ਹੈ ਭਾਿੇਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਿਾਤਾ ਰਾਹੀਂ ਹੋਿੇ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡਾ 
ਦਨਜੀ ਬੀਮਾ ਹੋਿੇ। ਆਪਣੀ ਬੀਮਾ ਕੰਪਨੀ ਤੋਂ ਪਤਾ ਕਰੋ ਦਕ ਦਕਹੜੀ ਦਿੱਤੀ ਮਿਿ ਉਪਲਬਧ ਹੈ (ਦਜਿੇਂ: ਥੋੜੀ 
ਜਾ ਂਲੰਮੀ ਦਮਆਿ ਲਈ ਅਪਾਹਜਤਾ ਜਾ ਂਗੰਭੀਰ ਦਬਮਾਰੀ ਲਈ)।

ਮੈਡੀਕਲ ਵਸਤਾ ਂਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾ ਂ
ਕੈਨੇਡਾ ਰੈਦਵਦਨਊ ਏਜੰਸੀ (Canada Revenue Agency) – ਟੈਕਸ ਭਰਨਾ

 • ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣਾ ਆਮਿਨ ਟੈਕਿ ਭਰਨ ਲੱਗੇ ਆਪਣੇ, ਆਪਣੇ ਪਤੀ/ਪਤਨੀ ਜਾ ਂਬੱਦਿਆ ਂ
ਿੇ ਡਾਕਟਰੀ ਖ਼ਰਦਿਆ ਂਿਾ ਿਾਅਿਾ ਕਰ ਿਕੋਂ। 

 • ਹੱਕਿਾਰ ਖ਼ਰਦਿਆ ਂਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿੇਖੋ www.cra-arc.gc.ca/disability

ਦਸਟੀ ਆਫ ਟੋਰੰਟੋ ਿਾ ਔਖੇ ਸਮੇਂ ਿਾ ਫੰਡ (City of Toronto Hardship Fund)

 • ਡਾਕਟਰੀ ਿਿਤਾ ਂਲੈਣ ਲਈ ਟਰੰੋਟ ੋਦਨਿਾਿੀਆ ਂ(ਦਜਹੜੇ ਿਲੈਫੇਅਰ ਨਾ ਲੈਂਿ ੇਹਣੋ) ਲਈ ਦਿਤੱੀ ਮਿਿ। 

 • www.toronto.ca ਿਖੋੇ ਅਤ ੇਖੋਜ-ਡਬੱੀ ਦਿਿੱ ਪੰਨੇ ਿੇ ਉੱਪਰਲੇ ਿੱਜੇ ਪਾਿੇ ‘Hardship fund’ ਭਰੋ। 

ਓਨਟੇਰੀਓ ਸਰਕਾਰ – ਅਦਸਸਦਟਵ ਦਡਵਾਇਦਸਜ਼ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (ਏ.ਡੀ.ਪੀ.) [Government 
of Ontario- Assistive Devices Program (ADP)]

 • ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨੂੰ ਮੈਡੀਕਲ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਖਰੀਿਣ ਲਈ ਫੰਡ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • ਿੇਖੋ www.health.gov.on.ca/en/public/programs/adp/

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਦਿਲਡਰਨ, ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਐਂਡ ਸੋਸ਼ਲ ਸਰਦਵਦਸਜ਼ ਓਨਟੇਰੀਓ – 
ਓਨਟੇਰੀਓ ਵਰਕਸ ਅਤੇ ਓਨਟੇਰੀਓ ਦਡਸਅਦਬਦਲਟੀ ਸੱਪੋਰਟ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (ਓ.ਡੀ.ਐੱਸ.ਪੀ.) 
[Ministry of Children, Community and Social Services – Ontario Works 
(OW) and Ontario Disability Support Program (ODSP)]

 • ਇਹ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਕੁੱਝ ਦਜ਼ੰਮਾ ਮੈਡੀਕਲ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਅਤੇ ਰਿਿ ਿਾ ਲੈਂਿੇ ਹਨ। ਇਹ ਮੈਡੀਕਲ 
ਆਿਾਜਾਈ ਿੇ ਖ਼ਰਦਿਆ ਂਦਿੱਿ ਿੀ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ। 

 • ਓਨਟਰੇੀਓ ਿਰਕਿ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿੇਖੋ www.mcss.gov.on.ca ਅਤ ੇ‘OW’ ਪੜੋ੍।

 • ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨੂੰ ਿਹਾਰੇ ਿੇ ਓਨਟੇਰੀਓ ਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿੇਖੋ  
www.mcss.gov.on.ca ਅਤੇ ‘ODSP’ ਪੜ੍ੋ।
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ਟੈਕਸ ਕੈ੍ਦਡਟ 
ਕੈਨੇਡਾ ਰੈਦਵਦਨਊ ਏਜੰਸੀ (Canada Revenue Agency)

ਅਪਾਹਜ ਦਵਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਟੈਕਸ ਰਾਹਤ Disability Tax Credit)

 • ਇੱਕ ਨਾ-ਿਾਪਿੀਯੋਗ ਟੈਕਿ ਰਾਹਤ ਦਜਿਿਾ ਅਪਾਜਤਾ ਿਾਲਾ ਕੋਈ ਦਿਅਕਤੀ ਅਿਾਇਗੀਯੋਗ 
ਟੈਕਿ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਆਮਿਨ ਕਰ ਿੀ ਰੀਟਰਨ ’ਤੇ ਿਾਅਿਾ ਕਰ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

 • www.cra-arc.gc.ca/disability ਿੇਖੋ।

ਰਦਜਸਟਰਡ ਦਡਸਅਦਬਦਲਟੀ ਸੇਦਵੰਗਜ਼ ਪਲੈਨ (ਆਰ.ਡੀ.ਐੱਸ.ਪੀ.) [Registered 
Disability Savings Plans (RDSP)]

 • ਦਜਹੜੇ ਦਿਅਕਤੀ ਅਪਾਹਜਤਾ ਕਾਰਣ ਟਕੈਿ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਲਈ ਹਕੱਿਾਰ ਹਨ, ਉਨ੍ਾ ਂਲਈ ਬਿਤ ਯਜੋਨਾ। 

 • www.cra-arc.gc.ca ਿੇਖੋ ਅਤੇ ‘Registered Disability Savings Plan’ ਪੜ੍ੋ। 

ਦਸਟੀ ਆਫ ਟੋਰੰਟੋ ਿੇ ਪ੍ਾਪਰਟੀ ਟੈਕਸ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦਵੱਿ ਰਾਹਤ ਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ 

 • ਘੱਟ-ਆਮਿਨ ਿਾਲੇ ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਅਤੇ ਘੱਟ-ਆਮਿਨ ਿਾਲੇ ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਇੱਕ ਿਾਰ 
ਆਰਜ਼ੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਫ਼ੰਡ ਲੈਣ ਜਾ ਂਪ੍ਾਪਰਟੀ ਟੈਕਿ ਦਿੱਿ ਿਾਧੇ ਨੂੰ ਮੁਲਤਿੀ ਜਾ ਂਰੱਿ ਕਰਨ ਲਈ ਬੇਨਤੀ 
ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ ਜਾ ਂਉਹ ਪਾਣੀ ਿੇ ਖ਼ਰਿ ਦਿੱਿ ਛੋਟ ਲੈ ਿਕਿੇ ਹਨ। 

 • www.toronto.ca/taxes/property_tax/tax_relief.htm ਿੇਖੋ।

ਿਵਾਈਆ ਂਿਾ ਦਜ਼ੰਮਾ 
ਿਵਾਈਆ ਂਵਾਲੀਆ ਂਕੰਪਨੀਆ ਂ(Drug companies)

 • ਤੁਿੀਂ ਿਿਾਈਆ ਂਿਾਲੀਆ ਂਕਈ ਕੰਪਨੀਆ ਂਨੂੰ ਹਮਿਰਿੀ ਦਿਖਾਉਣ ਲਈ ਫੋਨ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ। 

ਡਰੱਗ ਕਵਰੇਜ ਡਾਟ ਸੀ.ਏ. (Drug Coverage.ca)

 • ਿਿਾਈ-ਭੱਦਤਆ ਂਿੇ ਦਨਜੀ ਬੀਮੇ, ਿੂਬਾਈ ਜਾ ਂਫੈਡਰਲ ਪ੍ੋਗਰਾਮਾ ਂਤਦਹਤ ਡਾਕਟਰੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਨਾਲ 
ਦਮਲਣ ਿਾਲੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਿੀ ਭਰੌਤੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ। 

 • www.drugcoverage.ca ਿੇਖੋ।

ਸਥਾਨਕ ਿਵਾਫਰੋਸ਼ ਜਾ ਂਫਾਰਮੇਸੀਆ ਂ

 • ਆਪਣੀ ਿਥਾਨਕ ਫਾਰਮੇਿੀ ਤੋਂ ਪੁੱਛੋ ਦਕ ਕੀ ਉਨ੍ਾ ਂਕੋਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਫੰਡ ਲੈਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਕਰਨ ਲਈ  
ਕੀ ਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਕੋਈ ਖਾਿ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਮੌਜਿੂ ਹਨ। 
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ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਹੈਲਥ ਐਂਡ ਲੌਂਗ ਟਰਮ ਕੇਅਰ (Ministry of Health and Long 
Term Care) – ਓਨਟੇਰੀਓ ਡਰੱਗ ਬੈਨੀਦਫਟ ਪ੍ੋਗਰਾਮ(ਓ.ਡੀ.ਐੱਸ.ਪੀ.) [Ontario  
Drug Benefit Program (ODB)]

 • ਡਾਕਟਰੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਿਾਲੀਆ ਂਕੁੱਝ ਿਿਾਈਆ ਂਿੀ ਭਰੌਤੀ ਲਈ 65 ਿਾਲ ਜਾ ਂਿਧੇਰੇ ਉਮਰ ਿੇ 
ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਿਾ ਦਜ਼ੰਮਾ ਲੈਂਿੇ ਹਨ। ਘੱਟ-ਆਮਿਨ ਿਾਲੇ ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਅੰਸ਼ਕ-ਅਿਾਇਗੀ ਲਈ 
ਿਰਖ਼ਾਿਤ ਿੇ ਿਕਿੇ ਹਨ। 

 • www.health.gov.on.ca ਿੇਖੋ ਅਤੇ ‘ODB’ ਪੜ੍ੋ। 

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਹੈਲਥ ਐਂਡ ਲੌਂਗ ਟਰਮ ਕੇਅਰ (Ministry of Health and Long 
Term Care) – ਦਟ੍ਲੀਅਮ ਡਰੱਗ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (Trillium Drug Program)

 • ਡਾਕਟਰੀ ਦਿਫਾਰਸ਼ ਿਾਲੀਆ ਂਕੱੁਝ ਿਿਾਈਆ ਂਿੇ ਖ਼ਰਿ ਲਈ 65 ਿਾਲ ਜਾ ਂਘੱਟ ਉਮਰ ਿੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂ
ਿਾ ਦਜ਼ੰਮਾ ਲੈਂਿੇ ਹਨ ਦਜਨ੍ਾ ਂਿੀ ਪਦਰਿਾਰਕ ਆਮਿਨ ਿੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਿਿਾਈਆ ਂਿਾ ਖ਼ਰਿ ਦਜ਼ਆਿਾ ਹੋਿੇ।

 • www.health. gov.on.ca ਿੇਖੋ ਅਤੇ ‘Trillium Drug Program’ ਪੜ੍ੋ ।

 • ਤੁਹਾਡੀ ਫਾਰਮੇਿੀ ਦਿਖੇ ਿੀ ਿਰਖਾਿਤ ਿੀਆ ਂਦਕੱਟਾ ਂਦਮਲਿੀਆ ਂਹਨ। 

ਆਹਾਰ 
ਫੂਡ ਬੈਂਕ 

 • ਲੋੜਿੰਿਾ ਂਨੂੰ ਭੋਜਨ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • 416-203-0050 ’ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ ਕੇ ਆਪਣੇ ਿਥਾਨਕ ਫੂਡ ਬੈਂਕ ਿਾ ਪਤਾ ਲਾਉ। 

ਖਾਸ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਭੱਤਾ (Special Diet Allowance)
 • ਿੈਲਫੇਅਰ ਲੈਣ ਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਜਾ ਂਓਨਟੇਰੀਓ ਦਡਿਅਦਬਦਲਟੀ ਿੱਪੋਰਟ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (ਓ.ਡੀ.ਐੱਿ.

ਪੀ.) ਪ੍ਾਪਤਕਰਤਾਿਾ ਂਲਈ। ਦਿਰਫ ਕੁੱਝ ਕੁ ਮਰਜ਼ ਹੀ ਰਾਹਤ ਿੇ ਪਾਤਰ ਹਨ। 

 • ਿਰਖਾਿਤ ਿੇਣ ਲਈ ਅਪਣੇ ਿਥਾਨਕ ਓ.ਡਬਦਲਊ. ਜਾ ਂਓ.ਡੀ.ਐੱਿ.ਪੀ. ਕੇਿ ਿਰਕਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਹੋਰ 
ਦਸਟੀ ਆਫ ਟੋਰੰਟੋ – ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਊਰਜਾ ਫੰਡ (City of Toronto - Emergency  
Energy Fund)

 • ਘੱਟ ਆਮਿਨ ਿਾਲੇ ਟੋਰੰਟੋ ਦਨਿਾਿੀਆ ਂ(ਦਜਹੜੇ ਿੈਲਫੇਅਰ ਨਾ ਲੈਂਿੇ ਹੋਣ) ਲਈ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਜਾ ਂਤਾ ਂ 
ਹੀਟ ਕੱਟਣ ਿਾ ਨੋਦਟਿ ਦਮਦਲਆ ਹੋਿੇ ਜਾ ਂਹੀਟ ਕੱਟੀ ਗਈ ਹੋਿੇ। 

 • www.toronto.ca ਿੇਖੋ। 
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ਦਵੱਤੀ ਬਿਸਲੂਕੀ
ਐਡਵੋਕੇਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਿ ਐਲਡਰਲੀ (ਏਸ) [Advocacy Center for the Elderly (ACE)]

 • ਘੱਟ-ਆਮਿਨ ਿਾਲੇ ਿੀਨੀਅਰਜ਼ ਲਈ ਇੱਕ ਕਾਨੂੰਨੀ ਕਲੀਦਨਕ। 

 • www.advocacycentreelderly.org ਿੇਖੋ।

ਆਦਫਸ ਆਫ ਿਾ ਪਬਦਲਕ ਗਾਡੀਅਨ ਐਂਡ ਟਰੱਸਟੀ (Office of the Public  
Guardian and Trustee) – ਪੀੜਤਾ ਂਲਈ ਸਹਾਰੇ ਿੀ ਫੋਨ ਲਾਈਨ

 • ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਲੀ ਟੌਲ-ਫਰੀ ਲਾਈਨ, ਜੋ ਅਨੇਕਾ ਂਬੋਲੀਆ ਂਦਿੱਿ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਜੋ ਜ਼ੁਰਮ ਿੇ ਪੀੜਤਾ ਂ
ਨੂੰ ਿੇਿਾਿਾ ਂਿੀ ਇੱਕ ਜ਼ੱਿ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੀ ਹੈ। 

 • 1-888-579-2888 ’ਤੇ ਟੌਲ-ਫਰੀ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂ(ਟੋਰੰਟੋ) ਲਈ 416-314-2447 ’ਤੇ ਕਰੋ। 

ਜੀਿਨ ਿੇ ਫਰਜ਼ 
ਹਰ ਦਿਅਕਤੀ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਦਿੱਿ ਅਨੇਕਾ ਂਹੀ ਫਰਜ਼ ਅਿਾ ਕਰਿਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਡੇ ਫਰਜ਼ਾ ਂਦਿੱਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ: 

 • ਪਤੀ/ਪਤਨੀ, ਮਾਤਾ/ਦਪਤਾ, ਭੈਣ/ਭਰਾ, ਿਾਿਾ-ਿਾਿੀ/ਨਾਨਾ-ਨਾਨੀ ਜਾ ਂਿੋਿਤ

 • ਦਿਦਿਆਰਥੀ, ਿਿੈ-ਿੇਿਕ, ਕਰਮਿਾਰੀ, ਜਾ ਂਰੁਜ਼ਗਾਰਿਾਤਾ (ਜੇ ਇਨ੍ਾ ਂਦਿੱਿੋਂ ਕੋਈ ਿੀ ਤੁਹਾਡੇ  
’ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਦਕਰਪਾ ਕਰ ਕੇ ਿਧੇਰੇ ਿੇਰਿੇ ਲਈ ਕੰਮ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਿਾਲਾ ਭਾਗ ਿੇਖੋ। 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਇਹ ਿਿਾਲ ਉੱਠਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਦਕ ਕੀ ਤੁਿੀਂ ਇਹ ਫਰਜ਼ ਿੁਬਾਰਾ ਦਨਭਾ 
ਿਕੋਂਗੇ। ਤੁਿੀਂ ਿੋਿਿੇ ਹੋਿੋਂਗੇ ਦਕ ਕੀ ਪਤਾ ਮੁੜ ਕੇ ਤੁਿੀਂ ਪਦਹਲਾ ਂਿਾਗਂ ਦਨਤ ਿੇ ਿਾਧਾਰਨ ਕੰਮ ਕਰ ਿੀ 
ਿਕੋਂਗੇ ਦਕ ਨਹੀਂ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਦਰਿਾਰ ਿਾ ਭਾਰ ਪਦਹਲਾ ਂਿਾਗਂ ਿੁੱਕ ਿਕੋਂਗੇ ਜਾ ਂਨਹੀਂ। 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਪਦਰਿਾਰ ’ਤੇ ਅਿਰ ਤਾ ਂਪਿੇਗਾ। ਦਜਉਂ-ਦਜਉਂ ਤੁਹਾਡੇ ਫਰਜ਼ ਬਿਲਣਗੇ,  
ਤੁਹਾਡੇ ਪਦਰਿਾਰ ਿੇ ਜੀਆ ਂਨੂੰ ਿੀ ਆਪੋ-ਆਪਣੇ ਬਿਲਣੇ ਪੈ ਿਕਿੇ ਹਨ। 

ਿਮਾ ਂਪਾ ਕੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦਨਤਰਿਮ ਅਤੇ ਜੀਿਨ ਿੇ ਫਰਜ਼ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਮਜਬੂਤੀਆ ਂਅਤੇ ਕਾਬਲੀਅਤਾ ਂ 
ਮੁਤਾਬਕ ਢਲ਼ ਜਾਣਗੇ। 
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ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਢਲ਼ਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਿੇ, ਤਾ ਂਇਨ੍ਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿਾ ਫਾਇਿਾ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ: 

 • ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਆਪਣੀ ਟੀਮ ਨਾਲ 

 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਜੀਿਨ ਦਜਉਂ ਰਹੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਨਾਲ 

 • ਦਕਿੇ ਥੈਰਾਦਪਿਟ ਨਾਲ 

ਜੀਿਨ ਿੇ ਫਰਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ:

 � ਕੀ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਮੇਰੇ ਦਨਤਰਿਮ ਿੇ ਫਰਜ਼ਾ ਂਦਿੱਿ ਕੋਈ ਤਬਿੀਲੀ ਆਈ ਹੈ 
(ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ, ਆਪਣੇ ਬੱਦਿਆ ਂਿਾ ਦਧਆਨ ਰੱਖਣਾ, ਘਰ ਦਿੱਿ ਜਾ ਂਰੁਜ਼ਗਾਰ ’ਤੇ ਕੰਮ-ਕਾਜ 
ਕਰਨਾ)?

 � ਕੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਾ ਜੀਿਨ ਿੰਭਾਲਣ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਨਿੀਆ ਂਨੀਤੀਆ ਂਅਤੇ ਹੁਨਰ ਦਿੱਖਣ ਿੀ  
ਲੋੜ ਹੈ? 

 � ਜੇ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰ ਹੋਿੇ, ਤਾ ਂਕੀ ਮੈਂ ਹਾਲੇ ਿੀ ਉਿ ਿਾ ਦਖਆਲ ਰੱਖ ਿਕਾਗਂਾ? 

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਆਪਣੇ ਿਾਥੀ/ਿਾਥਣ, ਬੱਦਿਆ,ਂ ਪਦਰਿਾਰ ਜਾ ਂਿੋਿਤਾ ਂਨਾਲ ਦਰਸ਼ਤੇ ਬਿਲ ਗਏ 
ਹਨ? 

 � ਕੀ ਅਦਜਹਾ ਕੋਈ ਹੈ ਦਜਿ ਨਾਲ ਮੈਂ ਇਨ੍ਾ ਂਤਬਿੀਲੀਆ ਂਬਾਰੇ, ਜੇ ਲੋੜ ਪਿੇ ਤਾ,ਂ ਗੱਲ  
ਕਰ ਿਕਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਰੂਹਾਨੀ/ਧਾਰਦਮਕ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਦਿੱਿ ਦਹੱਿਾ ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਿਕਿਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਦਜਿ ਧਾਰਦਮਕ ਿਥਾਨ ’ਤੇ ਮੈਂ ਜਾਿਂਾ ਹੈ, ਉੱਥੇ ਅਪਾਦਹਜਾ ਂਿੇ ਜਾਣ ਲਈ ਿਹੂਲਤ ਹੋਿੇਗੀ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਲਖਣ ਲਈ 
ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ 
ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
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ਜੀਿਨ ਿੇ ਫਰਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਿਾਧਨ
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਮਾਰਿ ਆਫ਼ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ (March of Dimes Canada)

 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਿਣ ਿਾਦਲਆ,ਂ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਲਈ 
ਿਹਾਰਾ, ਦਿੱਦਖਆ, ਭਾਈਿਾਰਕ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • ਿਾਰਮਲਾਈਨ ਨੂੰ 1-888-540-666 ’ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂ 
www.afterstroke.marchofdimes.ca ਿੇਖੋ। 

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline) 

 • ਿੈੱਬਿਾਈਟ www.torontocentralhealthline.ca ਖੋਲੋ੍। ‘Stroke Resources’ ਅਤੇ 
‘My roles and activities’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਿੰਭੋਗ ਅਤੇ ਕਰੀਬੀ ਦਰਸ਼ਤਾ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਨੂੰ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਤੁਿੀਂ 
ਦਜਿ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿੇਖਿੇ ਹੋ, ਉਿ ਨੂੰ ਬਿਲ ਦਿੰਿਾ ਹੈ। ਹੋ 
ਿਕਿਾ ਹੈ ਇਿ ਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿੰਭੋਗ ਕਰਨ ਉੱਤੇ ਅਿਰ ਪਿੇ। 
ਇਨ੍ਾ ਂਤਬਿੀਲੀਆ ਂਮੁਤਾਬਕ ਢਲ਼ਣ ਲਈ ਿਮਾ ਂਲੱਗੇਗਾ। 
ਦਜਉਂ-ਦਜਉਂ ਤੁਿੀਂ ਠੀਕ ਹੁੰਿੇ ਜਾਉਂਗੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਦਜਨਿੀ ਜਜ਼ਬੇ 
ਅਤੇ ਿੰਭੋਗ ਲਈ ਇੱਛਾ ਿਾਪਿ ਆ ਜਾਿੇਗੀ। 

ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਿੰਭੋਗ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਤੰਿਰੁਿਤ ਦਜਨਿੀ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਦਜਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਦਿੰਿੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਦਜਨਿੀ ਿੰਬੰਧ ਹੋਣ ਿੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਿਾਥੀ ਨਾਲ ਿੰਿਾਰ ਅਦਹਮ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਖੁੱਲ੍ ਕੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਦਕ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਹਾ ਂ’ਤੇ ਅਿਰ ਦਪਆ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਜਜ਼ਬਾਤ ਿਾਝਂੇ ਕਰੋ। ਇਿ ਬਾਰੇ  
ਦਿਿਾਰ ਕਰੋ ਦਕ ਦਕਹੜੀ ਦਜਨਿੀ ਗਤੀਦਿਧੀ ਤੁਿੀਂ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ।
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ਖੁੱਲ੍ੀ ਗੱਲਬਾਤ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਿਾਥੀ ਿੁਣੌਤੀਆ ਂਿਰ ਕਰ ਿਕਿੇ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦਨੱਘੇ, 
ਭਰਪੂਰ ਦਰਸ਼ਤੇ ਿਾ ਆਨੰਿ ਮਾਣ ਿਕਿੇ ਹੋ।

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਿੰਭੋਗ ਲਈ ਦਤਆਰ ਨਾ ਹੋਿੋਂ ਤਾ ਂਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਿਾਥੀ ਿੇ ਕਰੀਬ ਰਦਹਣ ਿਾ ਆਨੰਿ ਤਾ ਂਲੈ ਹੀ 
ਿਕਿੇ ਹੋ। ਤੁਿੀਂ ਿਪਰਸ਼, ਿੁੰਮਣ ਅਤੇ ਜੱਫੀ ਪਾ ਕੇ ਿੀ ਕਰੀਬ ਰਦਹ ਿਕਿੇ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਦਜਨਿੀ ਿੰਬੰਧ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਿਾਗਂ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਨਾ ਹੋਣ ਪਰ ਇਹ ਖਤਮ ਿੀ ਨਹੀਂ 
ਹੋਏ। ਇੱਕ ਜੋੜੇ ਿੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ ਿਹੀ ਰਾਹ ਦਕਹੜਾ ਹੈ, ਇਹ ਤੈਅ ਹੋਣ ਲਈ ਿਬਰ ਰੱਖੋ। 

ਿੰਭੋਗ ਅਤੇ ਕਰੀਬੀ ਦਰਸ਼ਤੇ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੁੜ ਤੋਂ ਿੰਭੋਗ ਕਰਨਾ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਆਪਣੇ ਕਰੀਬੀ ਿੰਬੰਧਾ ਂਬਾਰੇ ਦਕਿ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰਨੀ ਹੈ (ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ, ਅਲੱਗ-ਅਲੱਗ ਆਿਣ ਅਤੇ ਿਿਾਈਆ)ਂ?

 � ਜੇ ਮੈਂ ਿੰਭੋਗ ਕਰਨ ਿੇ ਅਿਮਰੱਥ ਹੋਿਾ ਂਤਾ ਂਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਕਰੀਬ ਦਕਿੇਂ ਰਦਹਣਾ ਹੈ?

 � ਜੇ ਮੈਂ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਬੋਲ ਨਾ ਿਕਾ,ਂ ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਆਪਣੇ ਜਜ਼ਬਾਤਾ ਂਿਾ ਿਭ ਤੋਂ 
ਿੰਗੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ੍ਗਟਾਿਾ ਦਕਿੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਲਖਣ ਲਈ 
ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ 
ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
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ਿੰਭੋਗ ਅਤੇ ਕਰੀਬੀ ਦਰਸ਼ਤੇ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਅਫ਼ੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)

 • ਫੋਨ ਕਰੋ 416-226-3636 ਜਾ ਂਿੇਖੋ www.aphasia.ca/shop ਅਤੇ ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕ 
‘Intimacy and Relationships’ ਪੜ੍ੋ। 

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • www.heartandstroke.ca. ਿੇਖੋ। ‘Stroke’ ‘’ਤੇ, ਦਫਰ ‘Recovery and support’ 
’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। ਇਿ ਭਾਗ ਦਿੱਿ ‘Your Stroke Journey’ ਿੇਖੋ।

 • ਖੋਜ ਿਾਲੀ ਡੱਬੀ ਦਿੱਿ “Your Stroke Journey: A Guide for People Living with 
Stroke” ਭਰੋ।

ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਆਫ ਦਨਊ ਜ਼ੀਲੈਂਡ (Stroke Foundation of New Zealand)

 • ਦਕਤਾਬਿਾ ‘Intimacy After Stroke’ ਇਿ ਪਤੇ ’ਤੇ ਪੜ੍ੋ  
www.stroke.org.nz/resources/Sexuality-Booklet.pdf

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • www.torontocentralhealthline.ca. ਿੇਖੋ। ‘Stroke Resources’, ਦਫਰ  
‘My roles and activities’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 

ਖਾਸ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ

ਇਟੰੀਮੇਟਰਾਈਡਰ (IntimateRider)

 • ਝੂਲਣ ਿਾਲੀ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਕੁਰਿੀ ਜੋ ਦਜਨਿੀ ਹਰਕਤ ਨੂੰ ਿੌਖਾ ਬਣਾਉਂਿੀ ਹੈ। 

 • www.intimaterider.com ਿੇਖੋ। 
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ਿਮਾਜਕ ਿਹਾਰਾ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਅਿਰਾ ਂਕਾਰਣ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨੀਆ ਂਪੈ ਿਕਿੀਆ ਂ
ਹਨ। ਦਹਮਾਇਤ ਲਈ ਅਦਜਹੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿਾ ਫਾਇਿਾ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈ ਿੁੱਦਕਆ ਹੋਿੇ। ਦਹਮਾਇਤ ਲਈ ਹਮਰੁਤਬਾ ਲੋਕਾ ਂਿੇ ਿਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮੌਕਾ ਦਿੰਿੇ ਹਨ:

 • ਆਪਣੇ ਤਜਰਦਬਆ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿਾ 

 • ਿੂਦਜਆ ਂਤੋਂ ਦਿੱਖਣ ਿਾ 

 • ਆਪਣੇ ਦਜਹੇ ਤਜਰਬੇ ਿਾਲੇ ਹੋਰਨਾ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਤੋਂ ਦਹਮਾਇਤ ਿਾ 

ਹਮਰੁਤਬਾ ਦਿਕਅਤੀਆ ਂਿੇ ਦਕਿੇ ਦਹਮਾਇਤੀ ਗਰੁੱਪ ਦਿੱਿ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਿੋ। ਇਿ ਨਾਲ ਇਹ ਜਾਣਨ 
ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਮਲਿੀ ਹੈ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਿੇ ਆਪਣੇ ਸ਼ੌਕ ਜਾ ਂਮਨਪ੍ਿਾਿੇ ਿੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਛੱਡਣ ਿੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ। ਤੁਹਾਡਾ ਅੱਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰਾਦਪਿਟ ਮਿਿ ਕੁੱਝ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਅਪਣਾਉਣ ਅਤੇ ਕੁੱਝ ਿਹਾਇਕ 
ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਿਰਤਣਾ ਦਿੱਖਣ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਿਲਿਿਪ ਨਿੀਆ ਂ
ਿੀਜ਼ਾ ਂਿੀ ਅਜ਼ਮਾਉਣੀਆ ਂਿਾਹੀਿੀਆ ਂਹਨ। ਅਨੇਕਾ ਂਹੀ ਭਾਈਿਾਰਕ ਅਤੇ ਦਿਨ ਿੇਲੇ ਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ 
ਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਿ ਜਾਣ ਿਾਦਲਆ ਂਲਈ ਿਮਾਜਕ, ਮਨੋਰੰਜਕ ਅਤੇ ਕਿਰਤ ਿੀਆ ਂ
ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ।

ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਦਿਧੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਬੜਾ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ:

 • ਿਰਗਰਮ ਰਦਹਣ ਿਾ 

 • ਇੱਕ ਹੋਰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਾ ਜ਼ੋਖਮ ਘਟਾਉਣ ਿਾ 

 • ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਦਮਲਣ-ਜੁਲਣ ਿਾ 

ਕੁੱਝ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਜਾ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਜੋ ਸ਼ਾਇਿ ਤੁਿੀਂ ਅਜ਼ਮਾਉਣਾ ਿਾਹੋਂ, ਇਹ ਹਨ: 

 • ਬਾਲਗ਼ਾ ਂਲਈ ਦਿਨ ਿੇਲੇ ਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ   • ਤੈਰਾਕੀ ਪ੍ੋਗਰਾਮ 

 • ਬਾਊਦਲੰਗ ਲੀਗਜ਼     • ਗੌਲਫ 

 • ਤੰਿਰੁਿਤੀ ਿੀਆ ਂ“ਿੇਅਰ ਕਲਾਦਿਜ਼”  • ਯੋਗਾ, ਦਪਲਾਟੀ ਜਾ ਂਟਾਇ ਿੀ ਕਲਾਿਾ ਂ

 • ਬਾਗਿਾਨੀ ਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ     • ਮੱਛੀਆ ਂਫੜਨਾ 
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ਿਮਾਜਕ ਿਹਾਰੇ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਮੇਰੀਆ ਂਪਿੰਿੀਿਾ ਕੋਈ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਮੈਂ ਕਰਿੇ ਰਦਹਣਾ ਿਾਹੁੰਿਾ ਹਾ ਂਪਰ ਪੱਕਾ 
ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਦਕਿੇਂ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਹੁਣ ਿੀ ਉਨ੍ਾ ਂਥਾਿਾ ਂ’ਤੇ ਜਾ ਿਕਿਾ ਹਾ ਂਦਜੱਥੇ ਪਦਹਲਾ ਂਜਾਿਂਾ ਿੀ (ਦਜਿੇਂ ਿਮਾਜਕ 
ਇਕੱਠਾ ਂਜਾ ਂਧਾਰਮਕ ਿਥਾਨਾ ਂ‘’ਤੇ)?

 � ਕੀ ਮੈਂ ਦਕਿੇ ਿਮਾਜਕ, ਮਨੋਰੰਜਕ ਜਾ ਂਤੰਿਰੁਿਤੀ ਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮਾ ਂਦਿੱਿ ਨਾਮ ਦਲਖਿਾਉਣਾ 
ਿਾਹੁੰਿਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਿਹਾਇਕ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਮੈਂ ਫੁਰਿਤ ਿੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਦਿੱਿ 
ਦਹੱਿਾ ਲੈ ਿਕਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਅਤੇ ਮੇਰਾ ਪਦਰਿਾਰ ਠੀਕ ਦਿੱਝ ਰਹੇ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਦਕਿੇ ਅਦਜਹੇ ਦਹਮਾਇਤੀ ਗਰੁੱਪ ਦਿੱਿ ਦਹੱਿਾ ਲੈਣਾ ਿਾਹੁੰਿਾ ਹਾ ਂਦਜਿ ਦਿੱਿ ਦਿਮਾਗੀ 
ਿੌਰਾ ਪੈ ਿੁੱਕੇ ਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀ ਹੋਣ। 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਲਖਣ ਲਈ 
ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ 
ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਿਮਾਜਕ ਿਹਾਰੇ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Aphasia Institute)
 • www.aphasia.ca ਿੇਖੋ ਅਤੇ ਿਦਿੱਤਰ ਪੁਿਤਕਾ ਂ‘Your Life: Looking Back, Moving 

Forward’ ਅਤੇ ‘Recreation and Leisure’ ਪੜ੍ੋ। 

 • ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਿੰਟੀਦਿਊਟ ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਭਾਈਿਾਰੇ ਦਿੱਿ 
ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਿਾਿਤੇ ਕਈ ਤਰ੍ਾ ਂਿੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੀ ਹੈ। 
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ਮਾਰਿ ਆਫ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ (March of Dimes Canada)

 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਿ ਜਾਣ ਿਾਦਲਆ,ਂ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਲਈ 
ਿਹਾਰੇ, ਦਿੱਦਖਆ ਅਤੇ ਭਾਈਿਾਰਕ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • www.afterstroke.marchofdimes.ca ਿੇਖੋ। 

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • www.torontocentralhealthline.ca ਿੇਖੋ। ਪ੍ੋਗਰਾਮਾ ਂਿੀ ਿੂਿੀ ਿੇਖਣ ਲਈ ‘Stroke 
Resources’, ਦਫਰ ‘Social Supports’ (ਮਨੋਰੰਜਕ ਪ੍ੋਗਰਾਮ) ਜਾ ਂ‘My health’ 
(ਿਰਗਰਮ ਰਦਹਣਾ) ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 

ਹਮਰੁਤਬਾ ਦਵਅਕਤੀਆ ਂਵੱਲੋਂ ਦਹਮਾਇਤ 

ਐਦਬਦਲਟੀਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ (Abilities Canada)

 • ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨੂੰ ਖੇਡਾ,ਂ ਮਨੋਰੰਜਨ ਅਤੇ ਦਿਲਿਿਪੀ ਿੇ ਹੋਰ ਖੇਤਰਾ ਂਨਾਲ ਜੋੜਿਾ ਹੈ। 

 • www.abilities.ca ਿੇਖੋ।

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Heart and Stroke Foundation)

 • ਦਿਲ ਿੇ ਿੌਰੇ ਜਾ ਂਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਜੀਿਨ ਦਜਉਣ ਿਾਲੇ ਹਰੋਨਾ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜੋ

 • www.heartandstroke.ca ਿੇਖੋ। ਖੋਜੋ: ਫੇਿਬੁੱਕ ’ਤੇ Community of Survivors ਗਰੁੱਪ 

ਸਟ੍ੋਕ ਦਰਕਵਰੀ ਕੈਨੇਡਾ (Stroke Recovery Canada®)

 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਿ ਜਾਣ ਿਾਦਲਆ,ਂ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਲਈ 
ਿਹਾਰੇ, ਦਿੱਦਖਆ ਅਤੇ ਭਾਈਿਾਰਕ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • 1-888-540-6666 ’ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਿੇਖੋ www.strokerecoverycanada.com

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਿੈਪਟਰ  • ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਫੋਨ ਕਰੋ 416-425-3463, 
ਐਕਿਟੈਨਸ਼ਨ 7714.

ਟੋਰੰਟੋ ਪੈਥਫਾਈਂਡਰਜ਼ 
ਿੈਪਟਰ

 • ਉਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ 50 ਿਾਲ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਹੀ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਦਪਆ ਹੋਿੇ। ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਫੋਨ 
ਕਰੋ 416-425-3463, ਐਕਿਟੈਨਸ਼ਨ 7714.
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ਵਾਰਮਲਾਈਨ 
1-888-540-6666

 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿਾਦਲਆ,ਂ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ 
ਿਾਦਲਆ ਂਲਈ ਭੇਤਿਾਰੀ ਤਦਹਤ ਹਮਰੁਤਬਾ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂ
ਿਲੋਂ ਿਹਾਰਾ। 

 • ਪੀਅਰਜ਼ ਫੌਿਟਦਰੰਗ ਹੋਪ (Peers Fostering Hope) 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਦਿਖਲਾਈ-ਪ੍ਾਪਤ ਖੁਿ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਹੰਢਾ ਿੁੱਕੇ 
ਿਿੈ-ਿੇਿਕਾ ਂਿੱਲੋਂ ਉਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੂੰ - ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੇਖ-
ਰੇਖ ਕਰਨ ਆਉਣ ਿਾਦਲਆ ਂਨੂੰ ਿੀ - ਹਿਪਤਾਲ ਦਮਲਣ 
ਆਉਣ ਬਾਰੇ ਹੈ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਤਾਜ਼ਾ ਿੌਰਾ ਦਪਆ ਹੋਿੇ। ਪੀਅਰਜ਼ 
ਫੌਿਟਦਰੰਗ ਹੋਪ ਨੂੰ ਿਾਰਮਲਾਈਨ ਰਾਹੀਂ ਿੀ ਹਾਿਲ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਸਟ੍ੋਕ ਦਰਕਵਰੀ ਕੈਨੇਡਾ (Stroke Survivors Tattler)

 • ਹਫਤਾਿਾਰੀ ਖ਼ਬਰਾ,ਂ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਿਣ ਿਾਦਲਆ ਂਿੱਲੋਂ ਅੰਤਰ-ਝਾਤਾ,ਂ ਨਿੀਆ ਂਖੋਜਾ ਂਅਤੇ 
ਿਾਧਨਾ,ਂ ਦਹਮਾਇਤੀ ਗਰੁੱਪਾ ਂਅਤੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਿਣ ਿਾਦਲਆ ਂਿੇ ਬਲਾਗ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • www.strokesurvivors.blogspot.ca ਿੇਖੋ।

ਸਟ੍ੋਕ ਦਰਕਵਰੀ ਕੈਨੇਡਾ (ਟਾਇਮ) [Together in Movement and Exercise 
(TIME)]

 • ਦਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਦਪਿਟਾ ਂਿੱਲੋਂ ਦਤਆਰ ਕੀਤਾ ਗਰੁੱਪ ਦਿੱਿ ਕਿਰਤ ਿਾ ਇੱਕ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਜੋ ਕੈਨੇਡਾ ਭਰ 
ਿੇ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਿੈਂਟਰਾ ਂਦਿੱਿ ਤੰਿਰੁਿਤੀ ਦਿਖਲਾਇਕਾ ਂਿੀ ਅਗਿਾਈ ਦਿੱਿ ਿੱਲਿਾ ਹੈ। 

 • ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾ ਂਪਤਾ ਕਰਨ ਦਕ ਟਾਇਮ ਦਕਿ ਜਗ੍ਾ ਿਦਥਤ ਹਨ, ਿੇਖੋ  
www.uhn.ca/ TorontoRehab/PatientsFamilies/Clinics_Tests/TIME/
Pages/about_us.aspx
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ਦਸਹਤਯਾਬੀ ਬਾਰੇ ਦਕਤਾਬਾਂ

ਅਨੇਕਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿੇ ਆਪਣੇ ਤਜਰਬੇ ਬਾਰੇ ਦਕਤਾਬਾ ਂਦਲਖੀਆ ਂਹਨ। ਹੋਰਨਾ ਿਾ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਤੋਂ ਦਿਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਿਾ ਿਫਰ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪੜ੍ਨਾ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਲੱਗੇ। 

ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਤਰ੍ਾ ਂਿੀਆ ਂਦਕਤਾਬਾ ਂਆਨਲਾਈਨ ਖੋਜ ਿਕਿੇ ਹੋ ਪਰ ਕੁੱਝ ਅੱਗੇ ਿਰਜ ਹਨ:

ਦਸਰਲੇਖ ਲੇਖਾ ਸਾਲ 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਿਧੇਰੇ ਮਜ਼ਬੂਤ: ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਿਾ ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਰਗ 
(Stronger After Stroke: Your Roadmap to Recovery)

ਪੀਟਰ ਜੀ. ਲੈਿੀਨ 
(Peter G. Levine)

2012

ਅੰਤਰਦਿਰਿਸ਼ਟੀ ਿਾ ਮੇਰਾ ਮੌਕਾ:ਇੱਕ ਦਿਮਾਗ-ਦਿਦਗਆਨੀ ਿਾ ਦਨਜੀ 
ਿਫਰ (My Stroke of Insight: A Brain Scientist's Personal 
Journey)

ਦਜੱਲ ਬੌਟਲ ਟੇਲਰ
(Jill Bolte Taylor)

2008

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਬਿਲਣ ਿਾਲਾ ਦਿਮਾਗ: ਦਿਮਾਗੀ-ਦਿਦਗਆਨ ਿੀਆ ਂ
ਿਰਹੱਿਾ ਂਤੋਂ ਦਨਜੀ ਦਜੱਤਾ ਂਿੀਆ ਂਕਥਾਿਾ ਂ(The Brain That Changes 
Itself: Stories of Personal Triumph from the Frontiers of 
Brain Science)

ਨੌਰਮਨ ਡੁਆਇਜ 
(Norman 
Doidge)

2007

ਇੱਕ ਹੱਥ ਅਤੇ ਇਰਾਿੇ ਨਾਲ ਿੁਨੀਆ ਂਦਕਿੇਂ ਦਜੱਤੀਏ (How to conquer 
to world with one hand and an attitude)

ਪੌਲ ਬਰਗਰ 
(Paul Berger)

2002

ਦਪਆਰ ਿੇ ਇੱਕ ਿੌ ਨਾਮ:ਇੱਕ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ, ਇੱਕ ਦਿਆਹ, ਅਤ ੇ
ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਿੀ ਜ਼ਬੁਾਨ (One Hundred Names for Love: A 
Stroke, a Marriage, and the Language of Healing)

ਡਾਯਏਨ 
ਐਕਰਮੈਨ (Diane 
Ackerman)

2011

ਿਫਰ ਕਰਨਾ 
ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਿ ਤੁਿੀਂ ਦਕਿੇ ਿਫਰ ’ਤੇ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਨਾ ਿੋਿ ਰਹੇ ਹੋਿੋਂ 
ਪਰ ਦਕਿੇ ਮੌਕੇ ਤੁਿੀਂ ਛੱੁਟੀ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿੋਿੋਂਗੇ। ਤੁਹਾਡੀ ਆਰਾਮ ਕਰਨ, ਨਿੀਆ ਂਥਾਿਾ ਂਿੇਖਣ, ਜਾ ਂ
ਿੋਿਤਾ ਂਜਾ ਂਦਰਸ਼ਤੇਿਾਰਾ ਂਨੂੰ ਦਮਲਣ ਿੀ ਇੱਛਾ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ।

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਿਫਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ।ੈ
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ਆਪਣੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂ’ਤੇ ਪਦਹਲਾ ਂਹੀ ਗੌਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਅਗੇਤੀ ਦਿਉਂਤਬੰਿੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਛੱੁਟੀਆ ਂ
ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਅਤੇ ਆਨੰਿਮਈ ਦਬਤਾਉਣ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਹੋਿੇਗੀ। ਿਫਰ ਿੌਖਾ ਕਰਨ ਿੇ ਿੁਝਾਿਾ ਂ
ਲਈ ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿਾ ਫਾਇਿਾ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ ਤੁਿੀਂ 
ਹੇਠ ਦਲਖੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂ’ਤੇ ਦਿਿਾਰ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ: 

 • ਇਹ ਪਤਾ ਕਰ ਕੇ ਦਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮੰਦਜ਼ਲ ਅਪਾਹਜਾ ਂਲਈ ਿਹੂਲਤਾ ਂਿਾਲੀ ਹੈ 

 • ਲੰਮੇ ਫਾਿਦਲਆ ਂਲਈ ਕੋਈ ਿ੍ੀਲਿੇਅਰ ਜਾ ਂਿਕੂਟਰ ਦਕਰਾਏ ’ਤੇ ਲੈ ਕੇ 

 • ਇਹ ਗੱਲ ਪਤਾ ਲਾ ਕੇ ਦਕ ਜੇ ਲੋੜ ਪਿੇ ਤਾ ਂਕੀ ਬਾਥਰੂਮ ਦਿੱਿ ਿੁਰੱਦਖਆ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਹੈ 

 • ਕੀ ਏਅਰਲਾਈਨ ਿਾਲੇ ਕੋਈ ਿਹੂਲਤ ਿੇ ਿਕਿੇ ਹਨ 

ਿੂਦਜਆ ਂਿੇ ਤਜਰਬੇ ਤੋਂ ਦਿੱਖੋ। ਤੁਿੀਂ ਅਦਜਹੇ ਹੋਰਨਾ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਕੋਲੋਂ ਦਿਿਾਰ ਅਤੇ ਿੁਝਾਅ ਲੈ ਿਕਿੇ 
ਹੋ ਦਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਦਪਆ ਹੋਿੇ ਦਕ ਿਫਰ ਿੌਰਾਨ ਿਹੀ ਕੀ ਕਰਨਾ ਰਦਹੰਿਾ ਹੈ। ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ, 
ਿਫਰ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲਾ ਂਿੇ ਜਿਾਬ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਕਿੇ ਹਮਰੁਤਬਾ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਿੇ ਿਹਾਰਾਤਮਕ ਿਲ ਤੋਂ ਜਾ ਂ
ਆਨਲਾਈਨ ਦਮਲ ਿਕਿੇ ਹਨ। 

ਿਫਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ 
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ:

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਿਫਰ ਕਰਨਾ ਮੇਰੇ ਲਈ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਹੈ?

 � ਕੀ ਿਫਰ ਕਰਨਾ ਮੇਰੇ ਲਈ ਕਾਰ, ਰੇਲ, ਦਕਸ਼ਤੀ ਰਾਹੀਂ ਜਾ ਂਹਿਾਈ ਜਹਾਜ਼ ਰਾਹੀਂ 
ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਹੈ? 

 � ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਕੋਈ ਖਾਿ ਿੀਜ਼ ਦਜਿ ਬਾਰੇ ਮੈਨੂੰ ਿਫਰ ਿੌਰਾਨ ਪਤਾ ਹੋਣਾ 
ਿਾਹੀਿਾ ਹੈ (ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ ਖ਼ਬਰਿਾਰੀਆ,ਂ ਿਿਾਈਆ,ਂ ਟੀਕਾਕਰਣ)? 

 � ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਿਫਰ ਿੀ ਦਿਉਂਤ ਦਕਿੇਂ ਬਣਾਈਏ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਿਕਿਾ ਹਾ ਂਦਕ ਮੇਰੀ ਮੰਦਜ਼ਲ ’ਤੇ ਮੇਰੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਪੂਰੀਆ ਂ
ਹੋਣਗੀਆ ਂ(ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ ਿਾਜ਼ੋ-ਿਾਮਾਨ ਅਤੇ ਅਪਾਹਜਤਾ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਲੋੜਾ)ਂ?

ਜ
ੀਵਨ

 ਮ
ੁੜ ਸ਼

ੁਰ
ੂ ਕ

ਰ
ਨ

ਾ
ਿਫਰ ਕਰਨ

ਾ



170

 � ਕੀ ਤੁਰਨ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਮੈਨੂੰ ਇਹ ਪੁੱਛਣ ਲਈ ਫੋਨ 
ਕਰਨਾ ਪਿੇਗਾ ਦਕ ਮੰਦਜ਼ਲ ’ਤੇ ਿਭ ਕੁੱਝ ਮੌਜੂਿ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਿਫਰ ਬੀਮਾ ਹੈ? 

 � ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿਜੋਂ ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਕੀ 
ਕਰਨਾ ਹੈ ਜੇ ਅਿੀਂ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਈਏ ਅਤੇ ਕੋਈ 
ਗੱਲ ਹੋ ਜਾਿੇ? 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ 
ਅਤੇ ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। 
ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਿਫਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਮਾਰਿ ਆਫ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ – ਟਰੈਵਲਅਦਬਦਲਟੀ ਸਫਰ ਿਾ ਬੀਮਾ (March of 
Dimes Canada – TravelAbility Travel Insurance)

 • ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਿੇ ਪਦਰਿਾਰਾ ਂਲਈ ਿਫਰ ਿੇ ਬੀਮੇ ਿਾ ਇੱਕ ਪ੍ੋਗਰਾਮ।

 • www.marchofdimes.ca ਿੇਖੋ। ‘Programs and Services’, ਅਤੇ ‘Recreation/
Accessible Travel’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ।

ਸਫਰ ਅਤੇ ਬੀਮਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

 • ਕੋਈ ਿਥਾਨਕ ਟਰੈਿਲ ਏਜੰਟ ਜਾ ਂਬੀਮਾ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਫਰ ਿੇ ਬੀਮੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇ 
ਿਕਿਾ ਹੈ। 
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ਕੰਮ ਅਤੇ ਿਕੂਲ
ਜੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿਕਤ ਤੁਿੀਂ ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾ ਂਿਕੂਲ ਜਾਿਂੇ ਿੀ, ਤੁਿੀਂ ਿੋਿਿੇ ਹੋਿੋਂਗੇ ਦਕ ਤੁਿੀਂ ਿਾਪਿੀ 
ਕਿੋਂ ਕਰ ਿਕੋਂਗੇ। 

ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾ ਂਿਕੂਲ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਿਾਪਿੀ ਦਨਰਭਰ ਕਰੇਗੀ: 

 • ਤੁਹਾਡਾ ਹਾਲ ਕੀ ਹੈ

 • ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿਾ ਤੁਹਾਡੇ ’ਤੇ ਕੀ ਅਿਰ ਹੋਇਆ ਹੈ

 • ਤੁਿੀਂ ਦਕਿ ਦਕਿਮ ਿਾ ਕੰਮ ਕਰਿੇ ਹੋ 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਨੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ’ਤੇ ਅਿਰ ਪਾਇਆ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਿਰੀਰਕ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂ
ਿੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ:

 • ਤੁਿੀਂ ਥਕਾਿਟ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰੋਂ

 • ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਿਾਸ਼ਤ ਿਲੀ ਜਾਿੇ 

 • ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਿੇ 

 • ਕਾਰਜਾ ਂਿੀ ਦਿਉਂਤਬੰਿੀ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ  
ਅੰਜਾਮ ਿੇਣਾ ਔਖਾ ਲੱਗੇ 

 • ਦਨਗਾਹ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀ ਆਿੇ 

 • ਦਕਿੇ ਿੀ ਗੱਲ ਿਮਝਣੀ ਔਖੀ ਲੱਗ ਿਕਿੀ ਹੈ 

ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਨੂੰ ਿੋਖਾ ਿਮਾ ਂਲੱਗਿਾ ਹੈ। ਕਈ ਗੱਲਾ ਂਿਮਾ ਂਪਾ ਕੇ ਠੀਕ ਹੁੰਿੀਆ ਂਜਾਣਗੀਆ।ਂ 

ਧੀਰਜ ਰੱਖੋ। ਇਿ ਗੱਲ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਧੱਕਾ ਨਾ ਕਰੋ ਦਕ ਉਨੇ੍ ਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਹੀ ਕੰਮ-ਕਾਜ 
ਕਰਨਾ ਹੈ ਦਜੰਨੇ੍ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾ ਂਕਰਿੇ ਿੀ। 

ਜਿੋਂ ਤੁਿੀਂ ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾ ਂਿਕੂਲ ਿਾਪਿੀ ਬਾਰੇ ਿੋਿਣ ਲਈ ਦਤਆਰ ਹੋਿੋਂ ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ 
ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
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ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾ ਂਿਕੂਲ ਿਾਪਿੀ ਲਈ ਲੋੜੀਂਿੀਆ ਂਤਾਕਤਾ ਂਅਤੇ ਹੁਨਰਾ ਂਿੀ ਪਦਹਿਾਣ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਟੀਮ ਿੇ 
ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਮੈਂਬਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ: 

 • ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ – ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਿੱਤ ਅਤੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਭਾਈਿਾਰਕ ਿਾਧਨ ਅਤੇ ਿਹਾਰੇ 
ਲੱਭਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਿੇ ਿਕਿੇ ਹਨ।

 • ਅੱਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰਾਦਪਸਟ (ਓ.ਟੀ.) [Occupational Therapist (OT)] – ਯਾਿਾਸ਼ਤ 
ਿੁਧਾਰਨ, ਦਿਉਂਤਬੰਿੀ ਅਤੇ ਹੱਥਾ-ਂਪੈਰਾ ਂਿੀ ਦਨਪੁੰਨਤਾ ਿੁਧਾਰਨ ਦਿੱਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿਾ 
ਹੈ। ਓ.ਟੀ. ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਿੀ ਦਿਖਾ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਕੰਮ ’ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਾਪਿੀ ਲਈ ਕੰਮ ’ਤੇ ਦਕਿ 
ਤਰ੍ਾ ਂਿੇ ਫੇਰ ਬਿਲ ਹੋਣੇ ਿਾਹੀਿੇ ਹਨ। 

 • ਵੋਕੇਸ਼ਨਲ ਰੀਹੈਦਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਥੈਰਾਦਪਸਟ (Vocational Rehabilitation Therapist) – 
ਤਨਖਾਹ ਬਿਲੇ ਕੰਮ ’ਤੇ ਿਾਪਿੀ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਕਿੇ ਦਕੱਤੇ ਜਾ ਂਹੁਨਰ ਿੀ ਦਿਖਾਲਈ ਿੇਣਗੇ। 

 • ਡਾਕਟਰ – ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੱਿਣਗੇ ਦਕ ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾ ਂਿਕੂਲ-ਿਾਪਿੀ ਿੌਰਾਨ ਦਕਿ-ਦਕਿ ਗੱਲ ਤੋਂ 
ਖਬਰਿਾਰ ਰਦਹਣਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਕਾਬਲੀਅਤਾ ਂਿੇ ਆਧਾਰ ’ਤੇ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਿਾ ਜਾ ਂਪੜ੍ਨ ਿਾ ਤਰੀਕਾ 
ਬਿਲਣਾ ਪਿੇ। ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ, ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ: 

 • ਇੱਕ ਹੱਥ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਦਿੱਖਣਾ ਪਿੇ 

 • ਕਈ ਕਾਰਜ ਖੜ੍ਨ ਿੀ ਜਗ੍ਾ ਬੈਠ ਕੇ ਕਰਨੇ ਪੈਣ 

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁੜ-ਿਿੇਬਾ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਲ ਕੇ ਯਤਨ ਕਰੇਗੀ ਦਕ: 

 • ਫੈਿਲਾ ਕਰ ਿਕਣ ਦਕ ਕਿੋਂ ਤੁਿੀਂ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਜਾ ਂਿਕੂਲ-ਿਾਪਿੀ ਜੋਗੇ ਤੰਿਰੁਿਤ ਹੋ ਗਏ ਹੋ 

 • ਤੁਹਾਡੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰ-ਿਾਤਾ ਅਤੇ ਅਦਧਆਪਕਾ ਂਨਾਲ ਦਮਲ ਕੇ ਦਿਉਂਤ ਬਣਾਉਣਗੇ ਦਕ ਿਦਹਜ ਨਾਲ 
ਿਕੂਲ ਜਾ ਂਕੰਮ ’ਤੇ ਿਾਪਿੀ ਹੋ ਿਕੇ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰ-ਿਾਤਾ ਿੀ ਦਜ਼ੰਮੇਿਾਰੀ ਹੈ ਦਕ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਪਦਹਲੇ ਕੰਮ ’ਤੇ ਹੀ ਿਾਪਿ ਜਾਣਾ ਿਾਹੋਂ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ 
ਰੁਜ਼ਗਾਰ ’ਤੇ ਿਾਪਿ ਆਉਣ ਿੇ ਕਾਬਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਾਜਬ ਦਲਹਾਜ਼ ਕਰੇ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਪਦਹਲਾ ਂਿਾਲਾ 
ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਿਕਿੇ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਮੁੜ-ਿਿੇਬਾ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੋਰ ਦਿਲਕਪਾ ਂ’ਤੇ ਗੌਰ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ 
ਿੇ ਿਕਿੀ ਹੈ।
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ਕੰਮ ਅਤੇ ਿਕੂਲ ਬਾਰੇ ਿਿਾਲ
ਇਿ ਭਾਗ ਦਿਿਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੜ੍ ਿੁੱਕੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਹੇਠ ਦਲਖੇ ਿਿਾਲਾ ਂ’ਤੇ ਗ਼ੌਰ ਕਰੋ: 

 � ਕੀ ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾ ਂਿਕੂਲ ਿਾਪਿੀ ਮੇਰੇ ਲਈ ਅਦਹਮ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾ ਂਿਕੂਲ ਿਾਪਿ ਜਾ ਿਕਿਾ ਹਾ?ਂ 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾ ਂਿਕੂਲ ਿਾਪਿੀ ਿੇ ਰਾਹ ਦਿੱਿ ਦਕਹੜੀਆ-ਂਦਕਹੜੀਆ ਂ
ਦਿੱਕਤਾ ਂਆ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ (ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ, ਦਧਆਨ ਲਾਉਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਥਕਾਿਟ,  
ਤੁਰ-ਦਫਰ ਿਕਣਾ ਜਾ ਂਿੰਿਾਰ) 

 � ਕੀ ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾ ਂਿਕੂਲ ਿਾਪਿੀ ਿੀ ਮੇਰੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਿਾ ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਕਲਾਿਾ ਂਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਦਕਿ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਹੈ? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਦਕਿੇ ਿੋਕੇਸ਼ਨਲ ਰੀਹੈਬ ਥੈਰਾਦਪਿਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਪਿੇਗੀ? 

 � ਕੀ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਿੇ ਮਾਲਕ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਲਈ ਹੈ ਦਕ ਜੇ/ਜਿੋਂ ਮੈਂ ਿਾਪਿ ਆਇਆ ਤਾ ਂ
ਮੈਥੋਂ ਕੀ ਉਮੀਿ ਕੀਤੀ ਜਾਿੇਗੀ? 

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਕੰਮ ’ਤੇ ਿਾਪਿ ਆਉਣ ਿੀ ਦਤਆਰੀ ਲਈ ਮੇਰੇ ਕੰਮ ਿੀ ਥਾ ਂਦਿੱਿ ਿੋਧ ਕਰਨੀ 
ਪਿੇਗੀ? 

 � ਕੀ ਮੇਰੇ ਕੰਮ ਦਿੱਿ ਤਬਿੀਲੀਆ ਂਕਰਨੀਆ ਂਪੈਣਗੀਆ ਂ(ਦਜਿੇਂ: ਕੰਮ ਸ਼ੁਰੂ ਅਤੇ ਖਤਮ ਕਰਨ 
ਿੇ ਿਦਮਆ ਂਦਿੱਿ ਦਢੱਲ, ਘਰੋਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿੀ ਖੁੱਲ੍ ਜਾ ਂਿੱਖਰਾ ਕੰਮ)? 

 � ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੈਂ ਕਿੋਂ ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾ ਂਿਕੂਲ ਿਾਪਿ ਜਾ ਿਕਿਾ ਹਾ?ਂ

 � ਜੇ ਆਪਣੇ ਿਰਤਮਾਨ ਕੰਮ ’ਤੇ ਨਾ ਜਾ ਿਕਾ,ਂ ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਮੇਰੇ ਕੋਲ ਹੋਰ ਕੀ ਰਾਹ ਹਨ 
(ਦਮਿਾਲ ਿਜੋਂ: ਦਕਿੇ ਹੋਰ ਕੰਮ ਲਈ ਦਿਖਲਾਈ, ਿਕੂਲ ਿਾਪਿ ਜਾਣਾ, ਜਾ ਂਦਰਟਾਇਰ ਹੋਣਾ)?

 � ਮੈਂ ਿਿੈ-ਿੇਿਕ ਬਣਨਾ ਿਾਹੁੰਿਾ ਹਾ।ਂ ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਦਕ ਇਿ ਬਾਰੇ ਦਕਿ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਾ?ਂ 

ਜੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਤੁਿੀਂ ਕੋਈ ਿਿਾਲ ਪੁੱਛਣੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਿੁਝਾਏ ਗਏ ਿ੍ੋਤ ਪੜ੍ਿੋਲੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦਲਖਣ ਲਈ 
ਇਿ ਿੇਧ-ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਅੰਤ ਦਿੱਿ ਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਛੱਡੀ ਥਾ ਂਿਰਤੋ। ਆਪਣੀ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ 
ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
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ਕੰਮ ਅਤੇ ਿਕੂਲ ਬਾਰੇ ਿਾਧਨ 
ਹੇਠਾ ਂਿੱਿੇ ਿ੍ੋਤ ਮਿਿਗ਼ਾਰ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਦਕਿੇ ਿੰਿਥਾ ਨਾਲ ਦਿੱਧਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਿੇਧ-
ਪੁਿਤਕ ਿੇ ਆਦਖ਼ਰ ਦਿੱਿ ਦਿੱਤੀ “ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ” ਦਿੱਿ ਿਰਜ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਿੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਖੋ।

ਮਾਰਿ ਆਫ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ (March of Dimes Canada) – ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਸੇਵਾਵਾਂ

 • ਦਕੱਤੇ ਿੀ ਦਿਖਲਾਈ ਦਿੰਿੇ ਅਤੇ ਅਪਾਹਜਾ ਂਨੂੰ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਲੱਭਣ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਕਰਿੇ ਹਨ

 • www.marchofdimes.ca ਿੇਖੋ। ‘Programs and Services’, ਦਫਰ ‘Employment 
Services’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 

ਮਾਰਿ Southwest Ontario Stroke Network – Return to Work Toolkit

 • ਤੁਹਾਨੂੰ, ਤੁਹਾਡੇ ਪਦਰਿਾਰ ਨੂੰ ਅਤੇ ਦਿਹਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਨੂੰ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ: 

 • ਰੁਜ਼ਗਾਰ-ਿਾਪਿੀ ਿੀ ਕਾਰਿਾਈ ਦਿੱਿੋਂ ਗੁਜ਼ਰਨ ਲਈ ਮਿਿ 

 • http://swostroke.ca/rtw-self-assessment-introduction ਿੇਖੋ।

ਟੋਰੰਟੋ ਸੈਂਟਰਲ ਹੈਲਥਲਾਈਨ (Toronto Central Healthline)

 • www.torontocentralhealthline.ca ਿੇਖੋ। ‘Stroke Resources’ ਦਫਰ ‘My 
roles and activities’ ’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿਾ ਤੁਹਾਡਾ ਸਫਰ: ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਿਣ ਵਾਦਲਆ ਂਲਈ ਸੇਧ-ਪੁਸਤਕ 
(Your Stroke Journey: A Guide for People Living with Stroke)

 • www.heartandstroke.ca ਿੇਖੋ। ‘Stroke’, ਅਤੇ ਦਫਰ ‘Recovery and support’ 
’ਤੇ ਕਦਲੱਕ ਕਰੋ। ਇਿ ਭਾਗ ਦਿੱਿ ‘Your Stroke Journey’ ਪੜ੍ੋ। 

ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਲੱਭਣਾ ਅਤੇ ਕੰਮ ਿੀ ਦਸਖਲਾਈ 

ਦਬ੍ੱਜਪੁਆਇਟੰ ਹੈਲਥ (Bridgepoint Health) – ਦਕੱਤੇ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਮੁੜ-ਵਸੇਬਾ 

 • ਦਿਨ ਿੇਲੇ ਇਲਾਜ ਿਾ ਇੱਕ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਜੋ ਰੁਜ਼ਗਾਰ-ਿਾਪਿੀ ਦਿੱਿ ਲੋਕਾ ਂਿੀ ਮਿਿ ਕਰਿਾ ਹੈ। 

 • www.bridgepointhealth.ca/en/what-we-do/Outpatient-Care.asp ਿੇਖੋ। 
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ਕੈਨੇਡਾ ਸਰਕਾਰ – ਅਪਾਹਜਾ ਂਲਈ ਦਕੱਤੇ ਦਵੱਿ ਮੁੜ-ਵਸੇਬੇ ਿਾ ਪ੍ੋਗਰਾਮ (Disability 
Vocational Rehabilitation Program)

 • ਿਰਕਾਰੀ ਿੱਲੋਂ ਮਾਲੀ ਇਮਿਾਿ ਨਾਲ ਿੱਲਣ ਿਾਲ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਜੋ ਕੈਨੇਡਾ ਪੈਨਸ਼ਨ ਪਲੈਨ 
(Canada Pension Plan) ਿੇ ਅਪਾਹਜਤਾ ਭੱਤਾ ਹਾਿਲ ਕਰਨ ਿਾਦਲਆ ਂਨੂੰ ਰੁਜ਼ਗਾਰ 
ਿਾਪਿੀ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਦਿੰਿਾ ਹੈ। 

 • www.canada.ca ਿੇਖੋ ਅਤੇ ‘Disability Vocational Rehabilitation Program’ 
ਪੜ੍ੋ। 

ਅਪਾਹਜਾ ਂਲਈ ਦਲੰਕ ਅੱਪ ਇਪੰਲਾਇਮੈਂਟ ਸਰਦਵਦਸਜ਼ (Link Up Employment 
Services)

 • ਗ੍ੇਟਰ ਟੋਰੰਟੋ ਏਰੀਆ ਅਤੇ ਯੌਰਕ ਰੀਜਨ ਭਰ ਦਿੱਿ ਅਪਾਹਤਾ ਿਾਦਲਆ ਂਨੂੰ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਿੇਿਾਿਾ ਂ
ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • www.linkup.ca ਿੇਖੋ।

ਦਵੱਤੀ ਸਹਾਰਾ (ਦਵੱਤ ਅਤੇ ਪੈਸਾ ਵਾਲਾ ਦਹੱਸਾ ਵੀ ਵੇਖੋ)

ਬੇਰੁਜ਼ਗਾਰੀ ਭੱਤਾ [Employment Insurance (EI)]

 • ਉਨ੍ਾ ਂਬੇਰੁਜ਼ਗਾਰ ਕੈਨੇਡਾ-ਿਾਿੀਆ ਂਨੂੰ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਲੱਭਣ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਹੁਨਰ ਿੁਧਾਰਨ ਿੌਰਾਨ 
ਆਰਜ਼ੀ ਦਿੱਤੀ ਮਿਿ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿਾ ਹੈ ਦਜਨ੍ਾ ਂਿਾ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਉਨ੍ਾ ਂਿੀ ਆਪਣੀ ਗਲਤੀ ਕਾਰਣ 
ਨਾ ਖੁੱਦਿਆ ਹੋਿੇ। 

 • www.servicecanada.gc.ca ਿੇਖੋ।

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਐਂਡ ਸੋਸ਼ਲ ਸਰਦਵਦਸਜ਼ (Ministry of 
Community and Social Services) ਓਨਟੇਰੀਓ ਦਡਸਅਦਬਦਲਟੀ ਸੱਪੋਰਟ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ (ਓ.ਡੀ.ਐੱਸ.ਪੀ.) [Ontario Disability Support Program (ODSP)]

 • ਅਪਾਹਜ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨੂੰ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਲੱਭਣ ਅਤੇ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਦਿੱਿ ਅਤੇ ਆਪਣਾ 
ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਜੀਿਨ-ਪੰਧ ਪ੍ਫੁੱਲਤ ਕਰਨ ਦਿੱਿ ਿਹਾਰਾ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.ontario.ca/socialassistance ਿੇਖੋ।

 • ਓ.ਡੀ.ਐੱਿ.ਪੀ. ਿਾ ਆਪਣੇ ਨੇੜਲਾ ਿਫਤਰ ਪਤਾ ਕਰ ਲਈ ਖੋਲੋ੍ www.mcss.on.ca ਅਤੇ 
‘ODSP Offices’ ਿੇਖੋ। 
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ਓਨਟੇਰੀਓ ਵਰਕਸ (ਓ.ਡਬਦਲਊ.) [Ontario Works (OW)]

 • ਬੁਦਨਆਿੀ ਲੋੜਾ ਂਅਤੇ ਦਿਹਤ ਲਾਭਾ ਂਿੇ ਖ਼ਰਿ ਿਾ ਦਜ਼ੰਮਾ ਲੈਂਦਿਆ ਂਆਰਜ਼ੀ ਦਿੱਤੀ ਮਿਿ ਪ੍ਿਾਨ 
ਕਰਿੇ ਹਨ। ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਲੱਭਣ, ਉਿ ਲਈ ਦਤਆਰੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਿ ਦਿੱਿ ਬਣੇ ਰਦਹਣ 
ਲਈ ਿੀ ਮਿਿ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

 • ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.ontario.ca/socialassistance ਿੇਖੋ।

 • ਓਨਟੇਰੀਓ ਿਰਕਿ ਿਾ ਆਪਣੇ ਨੇੜਲਾ ਿਫਤਰ ਪਤਾ ਕਰ ਲਈ ਖੋਲੋ੍ www.mcss.on.ca ਅਤੇ 
‘OW Offices’ ਿੇਖੋ।

ਸਵੈ-ਸੇਵਾ ਿੇ ਮੌਕੇ 

ਿੈਦਰਟੀ ਦਵਲੇਜ (Charity Village)

 • ਗ਼ੈਰ-ਮੁਨਾਫਾ ਖੇਤਰ ਦਿੱਿ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਿੀ ਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਦਿਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਆਨਲਾਈਨ 
ਭਾਈਿਾਰ। ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਲੱਭੋ, ਹੁਨਰ ਦਿੱਦਖ ਅਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਝਂੀ ਕਰੋ। 

 • www.charityvillage.com ਿੇਖੋ।

ਵਲੰਟੀਅਰ ਟੋਰੰਟੋ (Volunteer Toronto)

 • ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਟੋਰੰਟੋ ਦਿੱਿ ਿਿੈ-ਿੇਿਾ ਿੇ ਮੌਦਕਆ ਂਨਾਲ ਜੋੜਿਾ ਹੈ। 

 • www.volunteertoronto.ca ਿੇਖੋ।
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ਸ਼ਬਿਾਿਲੀ
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਿੀਆ ਂਗਤੀਦਵਧੀਆ ਂ(ਏ.ਡੀ.ਐੱਲਜ਼.): ਉਹ ਕੰਮ ਜੋ ਅਿੀਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਰਿੇ ਹਾ,ਂ 
ਿਮੇਤ ਦਨਜੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੇ। ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਿੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਿੀਆ ਂਉਿਾਹਰਣਾ ਂਹਨ ਖਾਣਾ, 
ਨਹਾਉਣਾ-ਧੋਣਾ, ਿੰਿਰਨਾ, ਤੁਰਨਾ, ਕੁਰਿੀ ਤੋਂ ਉੱਠਣਾ, ਅਤੇ ਟਆੁਇਲਟ ਿਰਤਣਾ।

ਗਤੀਦਵਧੀ: ਦਕਿੇ ਦਿਅਕਤੀ ਿੱਲੋਂ ਕੀਤਾ ਦਗਆ ਕੋਈ ਕਾਰਜ ਜਾ ਂਕਾਰਿਾਈ। ‘ਗਤੀਦਿਧੀ ਿੀਮਤ’ 
ਕਰਨ ਿਾ ਭਾਿ ਉਹ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਹਨ ਦਜਹੜੀਆ ਂਦਕਿੇ ਦਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਕਈ ਖਾਿ ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਕਰਨ 
ਦਿੱਿ ਆਉਂਿੀਆ ਂਹਨ। 

ਐਦਨਊਦਰਜ਼ਮ (Aneurysm): ਦਕਿੇ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਜਾ ਂਧਮਨੀ ਿੀ ਿੀਿਾਰ ਦਿੱਿ ਉੱਭਰਿਾ,ਂ ਕਮਜ਼ੋਰ 
ਦਹੱਿਾ। ਦਿਮਾਗ ਿੀ ਦਕਿੇ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਦਿੱਿ ਐਦਨਊਦਰਜ਼ਮ ਿੇ ਫਟਣ ਅਤੇ ਲਹੂ ਿਗਣ ਨਾਲ ਹੈਮੋਰੈਦਜਕ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਐਂਜੀਓਗ੍ਾਫੀ ਜਾ ਂਐਂਜੀਓਗ੍ਾਮ: ਇੱਕ ਅਦਜਹਾ ਟੈਿਟ ਦਜਿ ਦਿੱਿ ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਦਿੱਿ ਟੀਕੇ ਰਾਹੀਂ 
ਇੱਕ ਰੰਗ ਭੇਜਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਐਕਿ-ਰੇ ਰਾਹੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਿੇਦਖਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਟੈਿਟ ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਿੀ 
ਹਾਲਤ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਿੰਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਲਹੂ ਿੇ ਕੋਈ ਗਤਲੇ ਹੋਣ ਤਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਿਾ ਪਤਾ ਲਾ ਲੈਂਿਾ ਹੈ।

ਗਤਲੇ-ਰੋਧਕ ਿਵਾ (Anticoagulant): ਲਹੂ ਿੇ ਗਤਲੇ ਬਣਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਿਾਲੀ ਿਿਾ। ਇਿ ਤਰ੍ਾ ਂ
ਿੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਨੂੰ ਇਿਕੈਦਮਕ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਿਰਦਤਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 

ਪਲੇਟਲੈੱਟ-ਦਵਰੋਧੀ ਤੱਤ (Antiplatelet agents): ਦਬੰਬਾਣੂਆ ਂਜਾ ਂਪਲੇਟਲੈੱਟਿ ਨੂੰ ਜੁੜ ਕੇ ਲਹੂ 
ਿਾ ਗਤਲਾ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਿਾਲੀਆ ਂਿਿਾਈਆ।ਂ ਇਨ੍ਾ ਂਿਿਾਈਆ ਂਨੂੰ ਇਿਕੈਦਮਕ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ 
ਪੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਿਰਦਤਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ।

ਅਫੇਜ਼ੀਆ (Aphasia): ਬੋਲਣ, ਿਮਝਣ, ਪੜ੍ਨ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਦਲਖਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਨੂੰ ਿਲਾਉਣ 
ਿਾਲੇ ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਦਹੱਿੇ ਨੂੰ ਿੱਟ ਿੱਜ ਜਾਣ ਕਾਰਣ ਬੋਲੀ ਿਰਤਣ ਜਾ ਂਿਮਝਣ ਿੀ ਿਮਰੱਥਾ ਿਲੇ ਜਾਣਾ। 

ਐਸਪੀਰੇਸ਼ਨ (Aspiration): ਜਿੋਂ ਭੋਜਨ, ਤਰਲ ਜਾ ਂਲਾਰ ਿਾਹ-ਨਾਲੀ ਰਾਹੀਂ ਫੇਫਦੜਆ ਂਦਿੱਿ 
ਿਲੀ ਜਾਿੇ। ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਨਮੂਨੀਆ ਿਰਗੀ ਛੂਤ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ। 
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ਸਹਾਇਕ ਤਕਨਾਲੋਜੀ: ਤਕਨਾਲੋਜੀ ਜੋ ਦਕਿੇ ਦਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਕੰਮ-ਕਾਜ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿੀਆ ਂ
ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਕਰਨ ਦਿੱਿ ਮਿਿ ਲਈ ਦਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੋਿੇ। 

ਐਦਥਰੋਸਕਲੀਰੋਦਸਸ (Atherosclerosis): ਿਰਬੀ ਜਮ੍ਾ ਂਹੋਣ ਨਾਲ ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਿਾ ਿਖਤ ਜਾ ਂ
ਤੰਗ ਹੋਣਾ। ਇਿ ਨਾਲ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਦਿੱਿੋਂ ਲਹੂ ਿਾ ਿਹਾਅ ਘਟ ਜਾਿਂਾ ਹੈ ਦਜਿ ਿੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਦਿਮਾਗੀ 
ਿੌਰਾ ਪੈ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਐਟਰੀਅਲ ਦਫਬ੍ੀਲੇਸ਼ਨ: ਦਿਲ ਿੇ ਉੱਪਰਲੇ ਖਾਦਨਆ ਂ(ਐਟਰਿੀਆ) ਦਿੱਿ ਦਿਲ ਿੀ ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼, ਬੇ-
ਕਾਇਿਾ ਧੜਕਣ। ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਦਿਲ ਅਿਰਿਾਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਰੀਰ ਦਿੱਿ ਲਹੂ ਨਹੀਂ ਭੇਜ ਿਕਿਾ 
ਅਤੇ ਦਿਲ ਦਿੱਿ ਲਹੂ ਿੇ ਗਤਲੇ ਬਣ ਿਕਿੇ ਹਨ ਦਜਿ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਕਾਰਡੀਓਰੈਸਪੀਰੇਟੋਰੀ ਦਫਟਨੈੱਸ (Cardiorespiratory fitness): ਇਿ ਗੱਲ ਿਾ ਮਾਪ 
ਦਕ ਦਿਲ ਅਤੇ ਫੇਫੜੇ ਲਗਾਤਾਰ ਿੱਲ ਰਹੀ ਦਕਿੇ ਗਤੀਦਿਧੀ ਿੌਰਾਨ ਦਕੰਨ੍ੀ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਪੱਦਠਆ ਂਨੂੰ 
ਆਕਿੀਜਨ ਪਹੁੰਿਾਉਂਿੇ ਰਦਹ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਿੰਗੀ ਕਾਰਡੀਓਰੈਿਪੀਰੇਟੋਰੀ ਦਫਟਨੱੈਿ ਿਾ ਅਰਥ ਹੈ ਦਕ 
ਦਿਲ ਕੰਮ ਦਿੱਿ ਲੱਗੇ ਪੱਦਠਆ ਂਨੂੰ ਆਕਿੀਜਨ ਪਹੁੰਿਾ ਿਕਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪੱਠੇ ਆਕਿੀਜਨ ਿਰਤ ਕੇ 
ਦਜ਼ਆਿਾ ਿੇਰ ਕੰਮ ਕਰਿੇ ਰਦਹ ਿਕਿੇ ਹਨ। 

ਕੈਰੋਦਟੱਡ ਐਂਜੀਓਪਲਾਸਟੀ (Carotid angioplasty) ਜਾ ਂਸਟੈਂਟ ਪਾਉਣਾ: ਤੰਗ ਹੋਈਆ ਂਕੈਰੋਦਟਡ 
ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਨੂੰ ਖੋਲ੍ਣ ਿਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਤਾ ਂਜੋ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਲਹੂ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਿਗ ਿਕੇ। ਇੱਕ ਫੈਲ 
ਿਕਣ ਿਾਲੀ ਛੋਟੀ ਨਾਲੀ (ਿਟੈਂਟ) ਨੂੰ ਪੱਕੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕੈਰੋਦਟਡ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਨੂੰ ਖੋਲ੍ ਕੇ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇਿ 
ਦਿੱਿ ਪਾ ਦਿੱਤਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਕੁੱਝ ਿਮੇਂ ਬਾਅਿ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਿੇ ਨਿੇਂ ਿੈੱਲ ਿਟੈਂਟ ਿੇ ਦਿੱਿੋਂ ਿੀ ਅਤੇ ਿੁਆਦਲਉਂ 
ਿੀ ਉੱਗ ਪੈਂਿੇ ਹਨ ਦਜਿ ਨਾਲ ਇਹ ਆਪਣੀ ਥਾ ਂਦਟਦਕਆ ਰਦਹੰਿਾ ਹੈ। 

ਕੈਰੋਦਟੱਡ (Carotid) ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਿਾ ਰੋਗ: ਗਰਿਣ ਦਿਿਲੀਆ ਂਮੁੱਖ ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਕੈਰੋਦਟਡ 
ਹੁੰਿੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਆਕਿੀਜਨ ਪਹੁੰਿਾਉਂਿੀਆ ਂਹਨ। ਇਨ੍ਾ ਂਨਾੜੀਆ ਂਿੇ ਤੰਗ ਜਾ ਂਬੰਿ ਹੋ 
ਜਾਣ ਨੂੰ ਕੈਰੋਦਟਡ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਿਾ ਰੋਗ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਕੈਰੋਦਟਡ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਿਾ ਰੋਗ ਇੱਕ ਗੰਭੀਰ 
ਦਿਹਤ ਿਮੱਦਿਆ ਹੁੰਿਾ ਹੈ ਦਕਉਂਦਕ ਇਿ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਕੈਰੋਦਟੱਡ ਡੌਪਲਰ (Carotid doppler): ਿੀਰ-ਫਾੜ ਰਦਹਤ ਇੱਕ ਟੈਿਟ ਦਜਿ ਦਿੱਿ ਤੇਜ਼-ਿਾਲ 
ਤਰੰਗਾ ਂਰਾਹੀਂ ਪਤਾ ਲਾਇਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ ਦਕ ਗਰਿਣ ਿੀਆ ਂਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂ(ਕੈਰੋਦਟਡ ਨਾੜੀਆ)ਂ ਦਿੱਿ 
ਲਹੂ ਿੀ ਦਮਕਿਾਰ ਦਕੰਨ੍ੀ ਹੈ ਜਾ ਂਇਹ ਦਕਿ ਹੱਿ ਤਕ ਤੰਗ ਹੋ ਿੁੱਕੀਆ ਂਹੋ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ। ਇਿ ਨੂੰ 
ਕੈਰੋਦਟਡ ਅਲਟਰਿਾਿਾਊਂਡ ਿੀ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 
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ਕੈਰੋਦਟਡ ਐਂਡਾਰਟੇਰੈਕਟੋਮੀ (Carotid endarterectomy): ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਿਣ ਦਿੱਿ ਤੰਗ ਹੋ 
ਿੁੱਕੀਆ ਂਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਨੂੰ ਖੋਲ੍ਣ ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾਣ ਿਾਲਾ ਆਪ੍ੇਸ਼ਨ।

ਸੈਰੀਬਰਲ ਹੈਮੀਸਦਫਅਰ (Cerebral hemisphere): ਦਿਮਾਗ ਿਾ ਇੱਕ ਪਾਿਾ। 

ਸੈਰੀਬਰਲ ਇਨਫਾਕਟ (Cerebral infarct): ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਦਕਿੇ ਦਹੱਿੇ ਦਿੱਿ ਲਹੂ ਨਾ ਪਹੁੰਿਣ 
(ਇਿਕੈਦਮਕ ਿੌਰਾ) ਿੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਨੁਕਿਾਨੇ ਗਏ ਿੈੱਲਾ ਂਿਾਲਾ ਦਹੱਿਾ।

ਸੰਦਗਆਨ (Cognition): ਿੋਿਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਿਾਿਤੇ ਿਰਦਤਆ ਜਾਣ ਿਾਲਾ ਇੱਕ ਸ਼ਬਿ। ਇਿ 
ਦਿੱਿ ਯਾਿ ਰੱਖਣ, ਦਧਆਨ ਿੇਣ, ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਿਾ ਹੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਫੈਿਲੇ ਕਰਨ ਿਰਗੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂ
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਭਾਈਿਾਰਕ ਪੁਨਰਏਕੀਕਰਨ (Community reintegration): ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਜ਼ੰਿਗੀ, ਭਾਈਿਾਰਕ ਦਿਲਿਿਪੀਆ ਂਅਤੇ ਜੀਿਨ ਿੇ ਫਰਜ਼ ਦਨਭਾਉਣ ਿੀਆ ਂਅਰਥ-ਭਰਪੂਰ 
ਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਦਿੱਿ ਦਹੱਿਾ ਲੈਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ। ਭਾਈਿਾਰਕ ਪੁਨਰਏਕੀਕਰਨ ਦਿੱਿ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ 
ਿੇ ਮਰੀਜ਼, ਘਰ ਿਾਦਲਆ,ਂ ਿੋਿਤਾ,ਂ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਦਿਹਤਯਾਬੀ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਅਿਾਰੇ, ਮੁੜ-ਿਿੇਬਾ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਅਤੇ ਭਾਈਿਾਰਾ, ਿਭਨਾ ਂਿੀ ਅਦਹਮੀਅਤ ਹੁੰਿੀ ਹੈ। 

ਸਦਹਰੋਗਤਾ (Comorbid condition): ਤਾਜ਼ਾ ਦਿਹਤ ਮੁੱਦਿਆ ਂਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਮਰੀਜ਼ ਿੇ ਹੋਰ ਰੋਗ। 

ਕੰਦਪਊਟਰ ਟੌਮੋਗ੍ਾਫੀ (ਸੀ.ਟੀ. ਜਾ ਂਕੈਟ) ਸਕੈਨ: ਐਕਿ-ਰੇ ਿਰਤਕੇ ਦਿਮਾਗ ਜਾ ਂਿਰੀਰ ਿੇ ਹੋਰ 
ਅੰਗਾ ਂਿੀਆ ਂਤਿਿੀਰਾ ਂਲੈਣ ਿਾਲਾ ਇੱਕ ਟੈਿਟ। ਦਜਿ ਮਰੀਜ਼ ਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਦਪਆ ਹੋਣ ਿਾ ਸ਼ੱਕ 
ਹੋਿੇ, ਉਿ ’ਤੇ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਿਭ ਤੋਂ ਪਦਹਲੇ ਟੈਿਟਾ ਂਦਿੱਿ ਇਹ ਹੁੰਿਾ ਹੈ। ਿੀ.ਟੀ. ਿਕੈਨ ਨਾਲ ਆਮ 
ਤੌਰ ’ਤੇ ਪਤਾ ਲੱਗ ਜਾਿਂਾ ਹੈ ਦਕ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀ ਿਜ੍ਾ ਲਹੂ ਦਰਿਣਾ (ਹੈਮੋਰੈਦਜਕ) ਿੀ ਜਾਂ ਨਾੜੀ ਬੰਿ 
ਹੋਣਾ (ਇਿਕੈਦਮਕ)।

ਕੰਦਪਊਦਟਡ ਟੌਮੋਗ੍ਾਫੀ ਐਂਜੀਓਗ੍ਾਮ (ਸੀ.ਟੀ.ਏ.): ਐਕਿ-ਰੇ ਿਰਤ ਕੇ ਕੀਤਾ ਜਾਣ ਿਾਲਾ ਟੈਿਟ 
ਜੋ ਦਿਮਾਗ, ਫੇਫਦੜਆ,ਂ ਗੁਰਦਿਆ,ਂ ਬਾਹਾ ਂਅਤੇ ਲੱਤਾ ਂਆਦਿ ਿੀ ਤਰ੍ਾ ਂਿਮੁੱਿੇ ਿਰੀਰ ਦਿੱਿ ਿਗਣ ਿਾਲੇ 
ਲਹੂ ਿਾ ਪਤਾ ਲਾਉਂਿਾ ਹੈ।

ਕੰਦਪਊਦਟਡ ਟੌਮੋਗ੍ਾਫੀ ਪਰਦਫਊਜ਼ਨ (ਸੀ.ਟੀ.ਪੀ.) ਸਕੈਨ: ਇੱਕ ਖਾਿ ਦਕਿਮ ਿਾ ਿੀ.ਟੀ. ਿਕੈਨ 
ਦਜੱਥੇ ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਇੱਕ ਰੰਗ ਪਾ ਕੇ ਿੇਦਖਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ ਦਕ ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਦਕਨ੍ਾ ਂਦਹੱਦਿਆ ਂਦਿੱਿ ਮੁਨਾਿਬ 
ਦਮਕਿਾਰ ਦਿੱਿ ਲਹੂ ਪਹੁੰਿ ਦਰਹਾ ਹੈ। 
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ਦਿਨ ਵੇਲੇ ਿਾ ਹਸਪਤਾਲ: ਇਲਾਜ ਕਰਿਾ ਕੇ ਘਰ ਮੁੜ ਜਾਣ ਿਾਦਲਆ ਂਲਈ ਅਿਾਰਾ ਦਜੱਥੇ ਦਿਹਤ 
ਪੇਸ਼ੇਿਰਾ ਂਿੀ ਇੱਕ ਟੀਮ ਮੁੜ-ਿਿੇਬੇ ਿਾ ਕਾਰਜ ਕਰਿੀ ਹੈ। 

ਡੂੰਘੀਆ ਂਨਾੜਾ ਂਦਵੱਿ ਸਖਤ ਗਤਲੇ ਹੋਣਾ: ਇੱਕ ਗਤਲਾ ਦਜਹੜਾ ਲੱਤਾ,ਂ ਬਾਹਾ ਂਜਾ ਂਧੜ ਿੀਆ ਂਡੰੂਘੀਆ ਂ
ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਦਿੱਿ ਲਹੂ ਿੇ ਿਹਾਅ ਨੂੰ ਡੱਕ ਦਿੰਿਾ ਹੈ। 

ਬੇਦਿਲੀ (ਦਡਪਰੈਸ਼ਨ): ਬੇਦਿਲੀ ਦਮਜਾਜ਼ ਿਾ ਇੱਕ ਦਿਗਾੜ ਹੈ ਦਜਿ ਨਾਲ ਦਿਰਕਾਲੀ ਉਿਾਿੀ ਅਤੇ 
ਉਪਰਾਮਤਾ ਮਦਹਿੂਿ ਹੁੰਿੀ ਹੈ। ਇਹ ਦਿਰਫ ‘ਦਢੱਲਾ’ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਨਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਿਾ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਰਾਜ਼ੀ-
ਖੁਸ਼ੀ, ਤੁਹਾਡੀ ਿੋਿ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰਤਾਰੇ ’ਤੇ ਿੀ ਅਿਰ ਪਾਉਂਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿ ਿੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਜਜ਼ਬਾਤੀ 
ਅਤੇ ਦਜਿਮਾਨੀ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਿੀ ਇੱਕ ਜ਼ੱਿ ਪੇਸ਼ ਆ ਿਕਿੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਨੱਤ ਦਿਨ ਿੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂ
ਅੰਜਾਮ ਿੇਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਿਕਿੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਬੇਦਿਲੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਝੰ ਮਦਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਜਿੇਂ 
ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਦਜਉਣ ਜੋਗੀ ਹੈ ਹੀ ਨਹੀਂ। ਬੇਦਿਲੀ ਕੋਈ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਜਾ ਂਅਦਜਹੀ ਿੀਜ਼ ਨਹੀਂ ਹੈ ਦਕ ਅੱਖ ਿੇ 
ਫੇਰ ਦਿੱਿ ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਤੋਂ ਰਾਜ਼ੀ ਹੋ ਜਾਿੋਂ। ਇਿ ਿਾ ਇਲਾਜ ਲੰਬਾ ਿਮਾ ਂਿੱਲ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਬੇਦਿਲੀ ਿੇ ਬਹੁਤੇ 
ਮਰੀਜ਼ ਿਿਾਈਆ ਂਜਾ ਂਮਨੋਦਿਦਗਆਨਕ ਕੌਂਿਦਲੰਗ, ਜਾ ਂਿੋਨਾ,ਂ ਨਾਲ ਦਬਹਤਰ ਮਦਹਿੂਿ ਕਰਿੇ ਹਨ। 

ਸ਼ੱਕਰ ਰਗੋ (Diabetes): ਇੱਕ ਰੋਗ ਦਜਿ ਦਿਿੱ ਿਰੀਰ ਜਾ ਂਤਾ ਂਇਿੰਦੁਲਨ ਬਣਾਉਂਿਾ ਨਹੀਂ, ਜਾ ਂਿਹੀ 
ਢਗੰ ਨਾਲ ਿਰਤਿਾ ਨਹੀਂ । ਇਿੰੁਦਲਨ ਇੱਕ ਅਦਜਹਾ ਹਾਰਮੋਨ ਹੈ ਜੋ ਪੈਂਰਿੀਆਜ਼ ਨਾਮ ਿੀ ਗ੍ੰਥੀ ਬਣਾਉਂਿੀ 
ਹੈ ਦਜਹੜੀ ਖੰਡ ਅਤੇ ਨਸ਼ਾਿਤੇ (ਿਟਾਰਿ) ਨੂੰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਜ਼ੰਿਗੀ ਲਈ ਲੋੜੀਂਿੀ ਊਰਜਾ ਦਿੱਿ ਬਿਲ ਦਿੰਿਾ 
ਹੈ। 

ਅਪਹਾਜਤਾ: ਕੋਈ ਦਜਿਮਾਨੀ ਜਾ ਂਮਾਨਦਿਕ ਹਾਲਤ ਦਜਿ ਨਾਲ ਦਕਿੇ ਦਿਅਕਤੀ ਿੀ ਕੰਮ-ਕਾਜ ਿੀ ਿਮਰੱਥਾ 
ਿੀਮਤ ਹੋ ਜਾਿੇ। ਅਪਾਹਜਤਾ ਦਨਗਾਹ, ਤੁਰਨ-ਦਫਰਨ ਜਾ ਂਬੋਲਣ ਿਰਗੇ ਕਾਰਜਾ ਂ’ਤੇ ਅਿਰ ਕਰਿੀ ਹੈ। 

ਬੋਲਣ ਦਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ (Dysarthria): ਸ਼ਬਿ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਆਿਾਜ਼ਾ ਂਪੈਿਾ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਿੇ 
ਪੱਦਠਆ ਂਿੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਕਾਰਣ ਬੋਲ ਨਾ ਿਕਣਾ। 

ਦਨਗਲਣ ਦਵੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ (Dysphagia): ਮੂੰਹ ਜਾ ਂਿੰਘ ਿੇ ਪੱਦਠਆ ਂਿੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਕਾਰਣ ਦਨਗਲਣ 
ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ।

ਈਕੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ (Echo, 2D Echo, ਜਾ ਂCardiac Echo): ਦਿਲ ਅਤੇ ਿਦਹੰਿੇ ਲਹੂ ਿੀਆ ਂ
ਤਿਿੀਰਾ ਂਲੈਣ ਲਈ ਿਰਿ-ਰਦਹਤ ਅਲਟਰਿਾਿਾਊਂਡ ਤਰੰਗਾ ਂਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਿਂੀ ਹੈ। ਅਲਟਰਿਾਿਾਊਂਡ ਿਾ 
“ਪਰੋਬ” ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਛਾਤੀ ’ਤੇ ਧਦਰਆ ਜਾਿੇ (ਟਰਾਿਂ-ਥੋਰੈਦਿਕ ਈਕੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ ਜਾ ਂਟੀ.ਟੀ.ਈ.) 
ਜਾ ਂਿੰਘ ਦਿੱਿ ਡੰੂਘਾ ਪਾਇਆ ਜਾਿੇ (ਟਰਾਿਂਈਿੋਫੇਜੀਅਲ ਈਕੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ ਜਾ ਂਟੀ.ਈ.ਈ.)।
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ਇਲੈਕਟ੍ੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ (ਈ.ਸੀ.ਜੀ. ਜਾ ਂਈ.ਕੇ.ਜੀ.): ਦਿਲ ਿੀ ਦਬਜਲਈ ਗਤੀਦਿਧੀ ਿਰਜ 
ਕਰਨ ਿਾ ਇੱਕ ਟੈਿਟ। ਇਿ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਦਿਲ ਿੀ ਗੈਰ-ਮਾਮੂਲੀ ਧੜਕਣ ਿਾ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ 
ਜਾਿਂੀ ਹੈ ਦਜਹੜੀ ਿਰੀਰ ਦਿੱਿ ਲਹੂ ਿਦਹਣ ਿੇ ਢੰਗ ਨੂੰ ਪ੍ਭਾਤ ਕਰਿੀ ਹੈ। ਜਿੋਂ ਲਹੂ ਿੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਨਾ ਿਹੇ 
ਤਾ ਂਲਹੂ ਿਾ ਗਤਲਾ ਬਣਨ ਿਾ ਜ਼ੋਖਮ ਿਧੇਰੇ ਹੋ ਜਾਿਂਾ ਹੈ ਦਜਿ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਇਲੈਕਟ੍ੋਐਨਦਸਫੈਲੋਗ੍ਾਮ (ਈ.ਈ.ਜੀ.): ਖੋਪੜੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਇਲੈਕਟਰਿੋਡਾ ਂਿੀ ਮਿਿ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗ 
ਿੀ ਦਬਜਲਈ ਗਤੀਦਿਧੀ ਿਰਜ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਇੱਕ ਟੈਿਟ। 

ਲਹੂ ਿੇ ਥੱਕੇ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ: ਅਦਜਹਾ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਜੋ ਿਰੀਰ ਿੇ ਦਕਿੇ ਹੋਰ ਦਹੱਿੇ 
ਤੋਂ ਆਏ ਲਹੂ ਿੇ ਥੱਕੇ (embolus) ਕਾਰਣ ਹੋਇਆ ਹੋਿੇ।

ਥੱਕਾ: ਲਹੂ ਿੇ ਗਤਲੇ ਿਾ ਇੱਕ ਟਕੁੜਾ ਜੋ ਦਨੱਖੜ ਕੇ ਦਕਿੇ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਦਿੱਿ ਫਿ ਕੇ ਲਹੂ ਿਾ ਿਹਾਅ 
ਰੋਕ ਿੇਿੇ। 

ਹੰਗਾਮੀ ਮੈਡੀਕਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂ(ਈ.ਐੱਮ.ਐੱਸ.): ਅਕਿਰ ਇਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਪੈਰਾਮੈਦਡਕ ਜਾ ਂ“ਫਿਟ 
ਦਰਿਪਾਡਂਰ” ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਮੈਡੀਕਲ ਹੰਗਾਮੀ ਹਾਲਤ ਦਿੱਿ ਇਹ ਮੁਢਲਾ ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਮੁਕੰਮਲ ਕਰਿੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਦਬਮਾਰੀਆ ਂਅਤੇ ਿੱਟਾ ਂਨਾਲ ਪੀੜਤ ਉਨ੍ਾ ਂਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨੂੰ ਹਿਪਤਾਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾਿਂੇ ਹਨ ਦਜਨ੍ਾ ਂ
ਨੂੰ ਿਧੇਰੇ ਡਾਕਟਰੀ ਿਹਾਇਤਾ ਿਾਹੀਿੀ ਹੋਿੇ। 

ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਦਜ਼ੰਮੇਿਾਰੀ: ਅੱਤ ਿੇ ਜਜ਼ਬਾਤਾ ਂ(ਦਜਿੇਂ ਹੱਿਣਾ ਜਾ ਂਰੋਣਾ) ਿਾ ਫੁੱਟ ਪੈਣਾ ਜੋ ਦਕਿੇ ਦਿਅਕਤੀ ਿੇ 
ਕਾਬੂ ਦਿੱਿ ਨਾ ਹੋਣ। ਅਦਜਹੇ ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਪ੍ਗਟਾਅਿਾ ਅਕਿਰ ਕੋਈ ਹਕੀਕੀ ਆਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਿਾ। 

ਭੋਜਨ ਲਈ ਨਲੀ: ਇੱਕ ਨਲੀ ਦਜਿ ਰਾਹੀਂ ਆਹਾਰ ਦਿੱਧਾ ਪਾਿਨ ਪ੍ਣਾਲੀ ਦਿਿੱ ਪਹੁਿੰਾਇਆ ਜਾਿਂਾ ਹ।ੈ 

ਕਸਰਤ ਰਾਹੀਂ ਇਲਾਜ: ਦਜਿਮਾਨੀ, ਿੰਦਗਆਨਕ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਬੋਲੀ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਿਾ ਇਲਾਜ 
ਕਿਰਤ ਰਾਹੀਂ ਕਰਨਾ। 

ਿਾਲ-ਢਾਲ: ਤੁਰਨ, ਕਿਮ ਰੱਖਣ ਜਾ ਂਿੌੜਨ ਿਾ ਅੰਿਾਜ਼।

ਸਰੀਰ ਿੇ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ (Hemiparesis): ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਕਾਰਣ ਿਰੀਰ ਿੇ ਇੱਕ ਪਾਿੇ 
ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਆਉਣਾ। ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਿਾ ਿਰਜਾ ਹਲਕਾ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਿਰਦਮਆਨੇ ਜਾ ਂਗੰਭੀਰ ਤਕ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। 
ਇਿ ਿਾ ਿੰਬੰਧ ਜਜ਼ਬਾਤ, ਿੁੰਨੇ੍ਪਣ ਜਾ ਂਕੀੜੀਆ ਂਲੜਨ ਿੇ ਅਦਹਿਾਿ ਨਾਲ ਿੀ ਜੋਦੜਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 
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ਅਧਰੰਗ (Hemiplegia): ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਕਾਰਣ ਿਰੀਰ ਿੇ ਇੱਕ ਪਾਿੇ ਹਰਕਤ ਦਬਲਕੁਲ ਬੰਿ ਹੋ 
ਜਾਣਾ। ਕਈ ਿਾਰੀ ਇਿ ਨੂੰ ਮੁਕੰਮਲ ਅਧਰੰਗ ਿੀ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 

ਹੈਮੋਰੈਦਜਕ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ: ਉਹ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਦਜਹੜਾ ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਅੰਿਰ ਦਕਿੇ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਿੇ 
ਫਟਣ ਨਾਲ ਪਿੇ। 

 • ਇਟੰਰਾਸੈਰੀਬਰਲ ਹੈਮੋਰੇਜ ਉਿੋਂ ਿਾਪਰਿੀ ਹੈ ਜਿੋਂ ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਅੰਿਰਲੀ ਕੋਈ ਰੋਗੀ ਨਾੜੀ ਫਟ 
ਜਾਿੇ, ਦਜਿ ਨਾਲ ਲਹੂ ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਅੰਿਰ ਦਰਿ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਲਫਜ਼ ‘ਇਟੰਰਾਿੈਰੀਬਰਲ’ ਿਾ ਮਤਲਬ 
ਹੀ ਿੈਰੀਬਰੱਮ ਜਾ ਂਦਿਮਾਗ ਿੇ ਅੰਿਰ ਹੈ। 

 • ਸਬਐਰਾਕਨਾਇਡ ਹੈਮੋਰੇਜ ਉਿੋਂ ਿਾਪਰਿੀ ਹੈ ਜਿੋਂ ਕੋਈ ਨਾੜੀ ਫਟ ਜਾਿੇ ਅਤੇ ਲਹੂ ਦਿਮਾਗ ਿੇ 
ਅੰਿਰ ਿਬਐਰਾਕਨਾਇਡ ਨਾਮ ਿੀ ਜਗ੍ਾ (ਦਿਮਾਗ ਿੇ ਆਲੇ-ਿੁਆਲੇ ਿੀ ਪਤਲੀ ਪਰਤ) ਦਿੱਿ 
ਜਮ੍ਾ ਹੋ ਜਾਿੇ। ਅਲਾਮਤਾ ਂਦਿੱਿ ਅਿਨਿੇਤ ਦਤੱਖਾ ਦਿਰ ਿਰਿ, ਗਰਿਣ ਦਿੱਿ ਿਰਿ, ਅਤੇ ਜੀਅ 
ਕੱਿਾ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਉਲਟੀ ਆਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਹੌਲਟਰ ਮੌਨੀਟਰ: ਗਰਿਣ ਅਤੇ ਮੋਦਢਆ ਂਿੁਆਲੇ ਪਦਹਦਨਆ ਜਾਣ ਿਾਲਾ ਇੱਕ ਉਪਕਰਣ ਜੋ ਦਿਲ 
ਿੀ ਦਬਜਲਈ ਗਤੀਦਿਧੀ ਨੂੰ ਦਮਣਿਾ ਹੈ। ਹੌਲਟਰ ਮੌਨੀਟਰ ਹੁੰਿਾ ਇਲੈਕਟਰਿੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਾਮ ਿਰਗਾ ਹੀ 
ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਹਿਪਤਾਲ ਦਿੱਿ ਜਾ ਂਘਰ ਦਿਖੇ ਲੰਮੇਰੇ ਿਮੇਂ (24 ਤੋਂ 48 ਘੰਟੇ) ਲਈ ਿਰਜ 
ਕਰਨ ਿੀ ਿਹੂਲਤ ਦਿੰਿਾ ਹੈ। 

ਹਾਈਪਰਦਲਦਪਡੇਮੀਆ: ਇਿ ਨੂੰ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿੱਧ ਹੋਣਾ ਿੀ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਦਜਹੀ ਹਾਲਤ 
ਹੈ ਦਜੱਥੇ ਦਲਦਪਡ (ਜਾ ਂਿਰਬੀ) ਿੇ ਉੱਿੇ ਪੱਧਰ ਲਹੂ ਦਿੱਿ ਮੌਜੂਿ ਹੁੰਿੇ ਹਨ। ਇਿ ਿੀ ਿਜ੍ਾ ਖਾਨਿਾਨੀ 
ਦਪਛੋਕੜ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਦਕਿੇ ਦਿਅਕਤੀ ਿੀ ਖੁਰਾਕ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ। 

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ: ਇਿ ਨੂੰ ਉੱਿਾ ‘ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ’ ਜਾ ਂਲਹੂ ਿਾ ਿਧੇਰੇ ਿਬਾਅ ਿੀ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਲਹੂ 
ਿਾ ਿਬਾਅ ਉਿੋਂ ਦਜ਼ਆਿਾ ਹੁੰਿਾ ਹੈ ਜਿੋਂ ਇਹ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਪਰਖੇ ਜਾਣ ’ਤੇ ਿੀ 140/90 ਤੋਂ ਿੱਧ ਆਿੇ। 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਜ਼ੋਖਮ ਿੇ ਤੱਤਾ ਂਦਿੱਿ ਲਹੂ ਿਾ ਿਬਾਅ ਿਧੇਰੇ ਹੋਣਾ ਅੱਿਲ ਿਰਜੇ ਿਾ ਤੱਤ ਹੈ। 

ਕਮੀ: ਿਰੀਰ ਿੇ ਢਾਿਂੇ ਦਿੱਿ (ਦਜਿੇਂ ਕੋਈ ਅੰਗ ਨੁਕਿਾਦਨਆ ਜਾਣਾ) ਜਾ ਂਿਰੀਰ ਿੇ ਦਕਿੇ ਦਹੱਿੇ ਿੇ 
ਕਾਰਜ ਦਿੱਿ ਕੋਈ ਕਮਜ਼ੋਰੀ (ਦਜਿੇਂ ਅਧਰੰਗ)। 

ਰੋਧਗਲਨ (Infarction): ਿਰੀਰ ਿੇ ਦਕਿੇ ਦਹੱਿੇ ਦਿੱਿ ਲਹੂ ਜਾ ਂਆਕਿੀਜਨ ਿੀ ਕਮੀ ਕਾਰਣ ਦਕਿੇ 
ਅੰਗ ਦਿੱਿ ਿੈੱਲਾ ਂਿਾ ਮਰਨਾ (ਦਜਿੇਂ ਦਿਮਾਗ ਜਾ ਂਦਿਲ ਦਿੱਿ)। 
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ਇਟੰਰਨੈਸ਼ਨਲ ਨਾਰਮੇਲਾਇਜ਼ਡ ਰੇਸ਼ੋ (ਆਈ.ਐੱਨ.ਆਰ.): ਲਹੂ ਿਾ ਇੱਕ ਟੈਿਟ ਜੋ ਲਹੂ ਿੇ ਿਹੀ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਜੰਮ ਜਾਣ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਨੂੰ ਪਰਖਿਾ ਹੈ। ਇਿ ਅਨੁਪਾਤ (ਰੇਸ਼ੋ) ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਲਹੂ ਿਗਣ 
ਅਤੇ ਲਹੂ ਜੰਮਣ, ਿੋਿਾ ਂਕਾਬਲੀਅਤਾ ਂਿੇ ਮੁੱਲਾਕਂਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਿਕਿੀ ਹੈ। ਆਈ.ਐੱਨ.ਆਰ. ਆਮ 
ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਾਰਫਾਦਰਨ ਿਰਗੇ ਲਹੂ ਿਗਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਿਾਲੇ ਤੱਤਾ ਂਿੀ ਅਿਰਿਾਇਕਤਾ ’ਤੇ ਦਨਗਰਾਨੀ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਰਦਤਆ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 

ਇਸਕੈਮੀਆ: ਿਰੀਰ ਿੇ ਦਕਿੇ ਦਹੱਿੇ (ਦਜਿੇਂ ਦਿਮਾਗ ਹੋਿੇ) ਨੂੰ ਲਹੂ ਿੀ ਢੁਕਿੀਂ ਦਮਕਿਾਰ ਨਾ ਪਹੁੰਿ 
ਿਕਣਾ ਦਕਉਂਦਕ ਇਿ ਨੂੰ ਲਹੂ ਪਹੁੰਿਾਉਣ ਿਾਲੀਆ ਂਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਤੰਗ ਜਾ ਂਬੰਿ ਹੋ ਗਈਆ ਂਹੋਣ। 

ਦਲਦਪਡ: “ਿਰਬੀ” ਿਾਿਤੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਸ਼ਬਿ। 

ਲੋਬ: ਦਿਮਾਗ ਿਾ ਮੁੱਖ ਦਹੱਿਾ। ਿਾਰ ਲੋਬ ਹੁੰਿੇ ਹਨ: ਫਰੰਟਲ, ਪੇਰਾਈਟਲ, ਟੈਂਮਪੋਰਲ ਅਤੇ 
ਆਕਿੀਦਪਟਲ।
 
ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਿੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ (ਐੱਲ.ਟੀ.ਸੀ.): ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਿਨ ਿੀਆ ਂਗਤੀਦਿਧੀਆ ਂਕਰਨ ਲਈ ਮਿਿ 
ਿੀ ਲੋੜ ਰੱਖਣ ਿਾਲੇ ਦਨਿਾਿੀਆ ਂਨੂੰ ਦਨਰੰਤਰ ਨਰਦਿੰਗ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਅਿਾਰਾ। ਜਿੋਂ 
ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਆਪਣਾ ਜੀਿਨ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦਿੱਿ ਕੱਟਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਜਾਿੇ ਤਾ ਂਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਦਕ ਉਹ ਐੱਲ.
ਟੀ.ਿੀ. ਘਰਾ ਂਦਿੱਿ ਰਦਹਣ ਲੱਗ ਪੈਣ। ਇਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਿਾਧਾਰਨ ਤੌਰ ’ਤੇ ਨਰਦਿੰਗ ਹੋਮ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 

ਮੈਗਨੈਦਟਕ ਰੈਜ਼ੋਨੈਸ ਐਂਜੀਓਗ੍ਾਮ (ਐੱਮ.ਆਰ.ਏ.): ਤਿਿੀਰਾ ਂਲੈਣ ਿੀ ਇੱਕ ਨਿੀਨ ਦਕਿਮ ਿੀ 
ਤਕਨੀਕ ਦਜਿ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਗਰਿਣ ਜਾ ਂਦਿਮਾਗੀ ਿੀਆ ਂਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਦਿੱਿ ਦਕਿੇ ਿੀ ਨੱਕੇ ਜਾ ਂਿਖਤਾਈ 
ਿਾ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਿਂੀ ਹੈ। ਐੱਮ.ਆਰ.ਆਈ. ਿਾਗਂ ਹੀ ਐੱਮ.ਆਰ.ਏ. ਿੀ ਇੱਕ ਮਜਬੂਤ 
ਿੁੰਬਕੀ ਖੇਤਰ ਅਤੇ ਰੇਡੀਓ ਤਰੰਗਾ ਂਿੀ ਿਰਤੋਂ ਰਾਹੀਂ ਲਹੂ-ਨਾੜੀਆ ਂਿੀ ਇੱਕ ਤਿਿੀਰ ਦਖੱਿਿਾ ਹੈ। 

ਮੈਗਨੈਦਟਕ ਰੈਜ਼ੋਨੈਸ ਇਮੇਦਜੰਗ (ਐੱਮ.ਆਰ.ਆਈ.): ਦਿਮਾਗ ਅਤੇ ਿਰੀਰ ਿੇ ਹੋਰ ਦਹੱਦਿਆ ਂ
ਿਾ ਮੁਆਇਨਾ ਕਰਨ ਿਾ ਇੱਕ ਟੈਿਟ। ਐੱਮ.ਆਰ.ਆਈ. ਇੱਕ ਨੁਕਿਾਨ-ਰਦਹਤ ਿੁੰਬਕੀ ਖੇਤਰ 
ਅਤੇ ਰੇਡੀਓ ਤਰੰਗਾ ਂਿਰਤਦਿਆ ਂਦਿਮਾਗ ਿਰਗੇ ਿਰੀਰ ਿੇ ਦਕਿੇ ਦਹੱਿੇ ਿੀ ਇੱਕ ਤਰਿੈ-ਪਾਿੀ ਤਿਿੀਰ 
ਬਣਾਉਂਿਾ ਹੈ। ਇਹ ਤਿਿੀਰਾ ਂਿੀ.ਟੀ. ਿਕੈਨ ਨਾਲੋਂ ਿੱਧ ਿੇਰਿੇਿਾਰ ਹੁੰਿੀਆ ਂਹਨ। ਕਈ ਿਾਰ ਇਨ੍ਾ ਂਨੂੰ 
ਦਨਊਕਲੀਅਰ ਮੈਗਨੈਦਟਕ ਰੈਜ਼ੋਨੈਂ ਿ ਜਾ ਂਐੱਨ.ਐੱਮ.ਆਰ. ਿੀ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 

ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ: ਤੁਰਨ-ਦਫਰਨ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ। ਇਿ ਿਾ ਅਰਥ ਤੁਰਨਾ, ਖੜ੍ੇ ਹੋਣਾ, ਜਾ ਂਇੱਕ ਿਤਹ ਤੋਂ 
ਿੂਜੀ ਤਕ ਜਾਣਾ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ। 
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ਨੱਕ ਤੋਂ ਪਟੇ ਤਕ ਲਈ ਨਲੀ (ਐੱਨ.ਜੀ. ਦਟਊਬ): ਇੱਕ ਨਲੀ ਜੋ ਨਕੱ ਦਿਿੱੋਂ ਿੀ ਲੰਘਾਕੇ ਪੇਟ ਤਕ ਪਹੁਿੰਾਈ 
ਜਾਿਂੀ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਦਜਨ੍ਾ ਂਦਿਅਕਤੀਆ ਂਨੂੰ ਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਿੇ, ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਖਾਣਾ ਦਿੱਤਾ ਜਾ ਿਕੇ। 

ਅਣਗਦਹਲੀ: ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀ ਿਜ੍ਾ ਕਰ ਕੇ ਿਰੀਰ ਜਾ ਂਿਾਤਾਿਰਣ ਿੇ ਇੱਕ ਦਹੱਿੇ ਿੰਬੰਧੀ ਕਾਰਿਾਈ ਨਾ 
ਕਰ ਿਕਣਾ। 

ਿੀਰ-ਫਾੜ ਤੋਂ ਰਦਹਤ ਟੈਸਟ: ਉਹ ਟੈਿਟ ਦਜਿ ਦਿੱਿ ਿਮੜੀ ਕੱਟਣ ਜਾ ਂਿਰੀਰ ਦਿੱਿ ਿਾਖਲੇ ਲਈ 
ਔਜ਼ਾਰਾ ਂਿੀ ਲੋੜ ਨਾ ਹੋਿੇ। 

ਦਵਘਨਕਾਰੀ ਸਲੀਪ ਐਪਨੀਆ: ਿਾਹ ਲੈਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਦਜਿ ਦਿੱਿ ਬਹੁਤ ਦਜ਼ਆਿਾ ਘੁਰਾੜੇ ਅਤੇ 
ਨੀਂਿ ਿੌਰਾਨ ਿਾਹ ਦਿਿੱ ਦਿਘਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿੇੋ। ਇਿ ਨੂੰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਜ਼ਖੋਮ ਿਾ ਤਤੱ ਮੰਦਨਆ ਜਾਿਂਾ ਹ।ੈ 

ਲਕਵਾ ਜਾ ਂਅਧਰੰਗ: ਿਰੀਰ ਿੇ ਦਕਿੇ ਦਹੱਿੇ ਦਿੱਿ ਹਰਕਤ ਕਰਨ ਿੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਨਾ ਰਦਹਣਾ। 

ਸੋਝੀ: ਦਜਿ ਢੰਗ ਨਾਲ ਦਿਮਾਗ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਿੇ ਦਿਰਿਸ਼ ਿਾ ਅਰਥ ਕੱਢੇ। 

ਿਮੜੀ ਦਵੱਿੋਂ ਿੀ ਦਢੱਡ ਦਵੱਿ ਲਾਈ ਨਲੀ (ਪੀ.ਈ.ਜੀ.) [Percutaneous endoscopic 
gastrostomy (PEG)]: ਖੁਰਾਕ ਪ੍ਿਾਨ ਕਰਨ ਿਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਦਜਿ ਦਿੱਿ ਆਪ੍ੇਸ਼ਨ ਰਾਹੀਂ ਇੱਕ 
ਨਲੀ ਪੇਟ ਜਾ ਂਆਤਂ ਿੀ ਿਮੜੀ ਦਿਿੱੋਂ ਲੰਘਾ ਕੇ ਖੁਰਾਕ ਦਿੱਤੀ ਜਾਿਂੀ ਹ।ੈ ਇਿ ਨੂੰ ਪੇਟ ਤਕ ਲਈ (gastric) 
ਨਲੀ ਿੀ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। 

ਕਰੇੜਾ: ਦਕਿੇ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਦਿੱਿ ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਜਾ ਂਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਿਾ ਿਰਬੀਿਾਰ ਰੂਪ ਦਿੱਿ ਜਮ੍ਾ ਹੋਣਾ। 

ਮੁਖਦਤਆਰਨਾਮਾ: ਜੇ ਕੋਈ ਬੰਿਾ ਆਪਣੇ ਦਿੱਤੀ, ਜਾਇਿਾਿ ਜਾ ਂਦਿਹਤ ਿੇ ਫੈਿਲੇ ਆਪ ਨਾ ਕਰ ਿਕੇ ਤਾ ਂ
ਉਿ ਿੇ ਫੈਿਲੇ ਕਰਨ ਲਈ ਦਕਿੇ ਹੋਰ ਦਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਨਾਮਜ਼ਿ ਕਰਨ ਿਾ ਇੱਕ ਕਾਨੂੰਨੀ ਅਖਦਤਆਰਨਾਮਾ। 
ਨਾਮਜ਼ਿ ਦਿਅਤਕੀ ਨੂੰ ਬਿਲਿਾ ਂਫੈਿਲਾਕਾਰ ਜਾ ਂਐੱਿ.ਡੀ.ਐੱਮ. [Substitute Decision Maker 
(SDM)] ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਿੰਬੰਧਤ ਦਿਅਕਤੀ ਿੇ ਦਨਜੀ ਫੈਿਲੇ ਉਿ ਿੇ ਦਹਤਾ ਂਨੂੰ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ 
ਦਧਆਨ ਦਿੱਿ ਰੱਖਦਿਆ ਂਕਰਿਾ ਹੈ। 

ਸਾਹ-ਨਲੀ ਦਵੱਿ ਰੁਕਾਵਟ (Pulmonary embolism): ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਦਕਿੇ ਗਤਲੇ ਜਾ ਂਿਰਬੀ 
ਨਾਲ ਿਾਹ-ਨਲੀ (ਜੋ ਦਿਲ ਤੋਂ ਫੇਫਦੜਆ ਂਨੂੰ ਲਹੂ ਲੈ ਜਾਿਂੀ ਹੈ) ਬੰਿ ਹੋਣ ਕਾਰਣ ਉਪਜਣ ਿਾਲੀ ਗੰਭੀਰ 
ਡਾਕਟਰੀ ਹਾਲਤ। 
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ਦਸਹਤਯਾਬੀ: ਦਿਹਤ, ਰਾਜ਼ੀ-ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਕਾਰਜਾ ਂਿੀ ਬਹਾਲੀ ਿੀ ਕਾਰਿਾਈ ਿਾ ਦਕਿੇ ਦਿਅਕਤੀ ਿਾ 
ਤਜਰਬਾ। 

ਮੁੜ-ਵਸੇਬਾ: ਦਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਦਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾ ਂਿੀ ਟੀਮ ਿੱਲੋਂ ਕੀਤੇ ਇਲਾਜ ਰਾਹੀਂ ਦਿਹਤ, ਰਾਜ਼ੀ-
ਖੁਸ਼ੀ, ਕਾਰਜਾ ਂਅਤੇ ਿੁਤੰਤਰਤਾ ਿੀ ਬਹਾਲੀ। 

 • ਿਾਖ਼ਲ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿਾ ਮੁੜ-ਵਸੇਬਾ: ਦਕਿੇ ਹਿਪਤਾਲ ਦਿੱਿ ਕੀਤਾ ਇਲਾਜ। 

 • ਇਲਾਜ ਕਰਵਾ ਕੇ ਘਰ ਮੁੜਨ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿਾ ਮੁੜ-ਵਸੇਬਾ: ਦਕਿੇ ਦਿਨ ਿੇਲੇ ਿੇ ਹਿਪਤਾਲ, 
ਮੁੜ-ਿਿੇਬਾ ਿੈਂਟਰ ਜਾ ਂਕਲੀਦਨਕ ਦਿੱਿ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾਣ ਿਾਲਾ ਇਲਾਜ। 

ਰਾਹਤ ਲਈ ਿੇਖ-ਰੇਖ/ ਸੇਵਾਵਾ:ਂ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਥੋੜੇ ਿਮੇਂ ਿੀ ਆਰਜ਼ੀ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਤਾ ਂ
ਜੋ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਆਪਣੀਆ ਂਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀਆ ਂਦਜ਼ੰਮੇਿਾਰੀਆ ਂਤੋਂ ਕੁੱਝ ਿੇਰ ਛੱੁਟੀ ਕਰ ਲੈਣ। 

ਪੱਦਠਆ ਂਿਾ ਅਕੜਾਅ: ਦਨਰੰਤਰ ਕਿੇ ਰਦਹਣ ਿਾਲੇ ਪੱਦਠਆ ਂਦਿੱਿ ਤਣਾਅ ਿਧਣਾ। ਇਿ ਨਾਲ 
ਿਰਿ, ਹਰਕਤ ਦਿੱਿ ਕਮੀ ਅਤੇ ਕੰਮ-ਕਾਜ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੈਿਾ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ। 

ਸਟੈਦਟਨ: ਕੋਲੈਿਟੇਰੋਲ ਿਾ ਪੱਧਰ ਨੀਿਾ ਂਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਿਿਾਈਆ ਂਿਾ ਿਮੂਹ। 

ਸਟੈਨੋਦਸਜ਼: ਦਕਿੇ ਲਹੂ-ਨਾੜੀ ਿੀ ਿੀਿਾਰ ਿੇ ਅੰਿਰਲੇ ਪਾਿੇ ਕਰੇੜਾ ਬਣਨ ਨਾਲ ਨਾੜੀ ਿਾ ਤੰਗ ਹੋ 
ਜਾਣਾ। 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀ ਰੋਕ-ਥਾਮ ਿਾ ਕਲੀਦਨਕ: ਇਲਾਜ ਕਰਿਾ ਕੇ ਘਰ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿਾ ਇੱਕ 
ਕਲੀਦਨਕ ਦਜੱਥੇ ਜਲਿੀ ਮੁੱਲਾਕਂਣ, ਜ਼ੋਖਮ ਿੇ ਤੱਤਾ ਂਨੂੰ ਕਾਬੂ ਦਿੱਿ ਰੱਖਣ, ਦਿੱਦਿੱਆ ਅਤੇ ਕੋਈ ਹੋਰ 
ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ ਪੈਣ ਿੀ ਰੋਕ-ਥਾਮ ਜਾ ਂਟੀ.ਆਈ.ਏ. ਲਈ ਪੈਰਿੀ ਿਜੋਂ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀ ਰੋਕ-ਥਾਮ 
ਿੀਆ ਂਿੇਿਾਿਾ ਂਪੇਸ਼ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਿਂੀਆ ਂਹਨ। 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿਾ ਦਵਭਾਗ: ਹਿਪਤਾਲ ਦਿੱਿ ਦਿਸ਼ੇਸ਼ ਇਲਾਜ ਿੀਆ ਂਿਹੂਲਤਾ ਂਿਾਲਾ ਇੱਕ ਦਹੱਿਾ 
ਦਜੱਥੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਲਈ ਬੈੱਡ ਰਾਖਿੇਂ ਹੋਣ। ਇਿ ਦਹੱਿੇ ਦਿੱਿ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਿੇਖ-ਰੇਖ, 
ਅਤੇ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿਾਦਲਆ ਂਦਿੱਿ ਿੰਗੇ ਨਤੀਜੇ ਕੱਢਣ ਲਈ ਿਥਾਪਤ ਜ਼ਾਬਦਤਆ ਂਦਿੱਿ ਮੁਹਾਰਤ ਿਾਲੇ 
ਦਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾ ਂਿੀ ਇੱਕ ਟੀਮ ਹੁੰਿੀ ਹੈ। 

ਖਾਸ ਕਾਰਜਾ ਂਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਦਸਖਲਾਈ: ਦਕਿੇ ਿਾ ਹੁਨਰ ਿਾ ਪੱਧਰ ਿੁਧਾਰਨ ਲਈ ਦਕਿੇ ਕਾਰਜ ਜਾ ਂ
ਕਾਰਜ ਿੇ ਦਕਿੇ ਦਹੱਿੇ ਨੂੰ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਿੁਹਰਾਉਣ ਿਾਲੀਆ ਂਕਿਰਤਾ।ਂ 

ਸ਼
ਬ

ਿ
ਾਵਲ

ੀ



186

ਥਰੌਂਮਬੋਦਲਦਟਕ: ਇੱਕ ਿਿਾਈ ਜੋ ਲਹੂ ਿੇ ਗਤਲੇ ਨੂੰ ਘੋਲ ਜਾ ਂਦਖਲਾਰ ਦਿੰਿੀ ਹੈ। 

ਦਟਸ਼ੂ ਪਲਾਜ਼ਦਮਨੋਜੈਨ ਐਕਟੀਵੇਟਰ (ਟੀ.ਪੀ.ਏ.): ਦਿਲ ਿੇ ਿੌਰੇ ਅਤੇ ਇਿਕੈਦਮਕ ਦਿਮਾਗੀ 
ਿੌਰੇ ਿਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਲਹੂ ਿੇ ਗਤਲੇ ਦਖਲਾਰਨ ਿਾਲੀ ਇੱਕ ਿਿਾਈ। ਇਹ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ 
ਅਿਰਿਾਰ ਹੁੰਿੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਿੀਆ ਂਅਲਾਮਤਾ ਂਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਿੇ ਿਾਰ ਿੇ ਦਿੱਤੀ ਜਾਿੇ। 

ਪੱਦਠਆ ਂਿਾ ਅਕੜਾਅ: ਤੰਿਰੁਿਤ ਪੱਠੇ ਕਿੇ ਿੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਦਨੱਿਲ ਨਹੀਂ ਹੁੰਿੇ। ਉਨ੍ਾ ਂਦਿੱਿ ਤਣਾਅ 
ਿਾ ਕੁੱਝ ਪੱਧਰ ਜਾ ਂਹਰਕਤ ਪ੍ਤੀ ਦਿਰੋਧ ਹੁੰਿਾ ਹੈ ਦਜਿ ਨੂੰ ਪੱਦਠਆ ਂਿਾ ਅਕੜਾਅ (muscle tone) 
ਕਦਹੰਿੇ ਹਨ। ਜੇ ਅਕੜਾਅ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਇਿ ਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਦਕ ਪੱਠੇ ਬਹੁਤ ਦਢੱਲੇ ਹਨ। 
ਬਹੁਤ ਦਜ਼ਆਿਾ ਅਕੜਾਅ ਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਦਕ ਪੱਠੇ ਬਹੁਤ ਿਖਤ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦਿੱਿ ਕੜਿੱਲ 
(spasticity) ਪੈ ਗਏ ਹਨ।

ਅਸਥਾਈ ਇਸਕੈਦਮਕ ਿੌਰਾ (ਟੀ.ਆਈ.ਏ.): ਦਿਮਾਗ ਨੂੰ ਲਹੂ ਪਹੁੰਿਣਾ ਆਰਜ਼ੀ ਤੌਰ ’ਬੰਿ 
ਹੋਣਾ। ਅਕਿਰ ਇਿ ਨੂੰ “ਛੋਟਾ ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰਾ” ਿੀ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ। ਅਲਾਮਤਾ ਂਕੁੱਝ ਦਮੰਟ ਤੋਂ 
ਲੈ ਕੇ 24 ਘੰਟੇ ਤਕ ਿੱਲ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਕੋਈ ਪੱਕਾ ਨੁਕਿਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਿੀਆ।ਂ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਟੀ.ਆਈ.ਏ. ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਦਫਰ ਿੀ ਫੌਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 

ਦਨਗਲਣ ਿਾ ਦਵਡੀਓਫਲੋਰੋਸਕੋਦਪਕ ਅਦਧਐਨ: ਦਕਿੇ ਅਦਜਹੇ ਦਿਅਕਤੀ ਿਾ ਬੋਲੀ-ਦਿਗਾੜ ਿੇ 
ਡਾਕਟਰਾ ਂਿੱਲੋਂ ਕੀਤਾ ਜਾਿਂਾ ਇੱਕ ਟੈਿਟ ਦਜਿ ਨੂੰ ਦਨਗਲਣ ਦਿੱਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਿੀ ਹੋਿੇ। ਅਲੱਗ-
ਅਲੱਗ ਬੁਣਤਰ ਿਾਲੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਪੇਉ ਪਿਾਰਥ ਦਨਗਲਣ ਿੇਲੇ ਉਿ ਦਿਅਕਤੀ ਿੇ ਐਕਿ-ਰੇ ਲਏ 
ਜਾਿਂੇ ਹਨ। ਇਹ ਟੈਿਟ ਤੈਅ ਕਰਿਾ ਹੈ ਦਕ ਕੀ ਉਹ ਦਿਅਕਤੀ ਿੁਰੱਦਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖਾ ਅਤੇ ਪੀ 
ਿਕਿਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਸ਼ਬਿਾਿਲੀ ਦਲੰਡਜ਼ੀ ਐੱਮ.ਪੀ. (Lindsay MP), ਗੁਦਬਜ਼ ਜੀ. (Gubitz G), ਬੇਲੀ ਐੱਮ. (Bayley M), 
ਡੇਦਿਿ-ਦਸ਼ੰਕਲ ਿੀ. (Davies-Schinkel C), ਦਹੱਲ ਐੱਮ.ਡੀ. (Hill MD), ਦਿੰਘ ਐੱਿ. (Singh S) ਅਤੇ ਦਫਦਲਪਿ 
ਐੱਿ. (and Phillips S) ਿੀ Canadian Best Practice Recommendations for Stroke Care (ਿੋਧੀ 
2010) ਦਿੱਿੋਂ ਅਪਣਾਈ ਗਈ ਹੈ। ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਿਟਰਿੋਕ ਿਟਰਿੈਦਟਜੀ ਬੈਿਟ ਪ੍ੈਕਦਟਿ ਐਂਡ ਿਟੈਂਡਰਡਜ਼ ਰਾਈਦਟੰਗ 
ਗਰੁਪੱ, 2010, ਓਟਿਾ, ਓਨਟੇਦਰਓ ਿੀ ਦਬਨਾ ’ਤੇ; ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਿਟਰਿੋਕ ਨੈੱਟਿਰਕ। ਅੰਦਤਕਾ 5। ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਅਤੇ 
ਿੰਬੰਧ ਸ਼ਬਿਾਿਲੀ ਿੀ ਿਧੇਰੇ ਦਿਆਪਕ ਿੂਿੀ ਲਈ ਦਮਹਰਬਾਨੀ ਕਰ ਕੇ www.strokebestpractices.ca ਿੇਖੋ

ਸ਼
ਬ

ਿ
ਾਵ

ਲ
ੀ



187

ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ 
211 ਟੋਰੰਟੋ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਕੁਨੈਕਸ਼ਨ
ਮਿਿ ਲੱਭੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੇਿਾਿਾਂ
1 St Clair Avenue West, Suite 1000 
Toronto, Ontario M4V 1K6
ਫੋਨ: 2-1-1
www.211toronto.ca

ਐਦਬਦਲਟੀਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ (Abilities Canada)
255 Duncan Mill Road, Suite 803 
Toronto, Ontario M3B 3H9
ਫੋਨ: (416) 421-7944
www.abilities.ca

ਐਕਦਟਵ ਦਲਦਵੰਗ ਐਲਾਇਸੰ ਫਾਰ 
ਕੈਨੇਡੀਆਨ ਦਵਿ ਏ ਦਡਸਅਦਬਦਲਟੀ 
(Active Living Alliance for 
Canadian with a Disability)
c/o Canadian Paralympic Committee 
85 Plymouth Street, Suite 100 
Ottawa, Ontario K1S 3E2
www.ala.ca

ਐਡਵੋਕੇਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਿ ਐਲਡਰਲੀ 
(Advocacy Center for the Elderly)
 2 Carlton Street, Suite 701 
Toronto, Ontario M5B 1J3
ਫੋਨ: (416) 598-2656
www.advocacycentreelderly.org

ਐਲਕੋਹੌਦਲਕਸ ਐਨੋਨੀਮਸ (ਗ੍ੇਟਰ ਟੋਰੋਂਟੋ 
ਏਰੀਆ [Alcoholics Anonymous 
(Greater Toronto Area)]
234 Eglinton Avenue East, Suite 202 
Toronto, Ontario M4P 1K5
ਫੋਨ: (416) 487-5591
www.aatoronto.org
 

ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ  
(Aphasia Institute)
73 Scarsdale Road
North York, Ontario M3B 2R2 
ਫੋਨ: (416) 226-3636
www.aphasia.ca

ਬੇਅਕੈ੍ਸਟ ਸੈਂਟਰ 
(Baycrest Center)
Brain Health Center 
3560 Bathurst Street
Toronto, Ontario M6H 2V3 
ਫੋਨ: (416) 784-3600
www.assistivetechnologyclinic.ca

ਬੈੱਲਵੁੱਡ ਸੈਂਟਰਜ਼ ਫਾਰ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਦਲਦਵੰਗ 
(Bellwoods Centres for Community 
Living)
300 Shaw Street
Toronto, Ontario M6J 2X2 
ਫੋਨ: (416) 530-1448
www.bellwoodscentres.org

ਦਬ੍ੱਜਪੁਆਇਟੰ ਐਕਦਟਵ ਹੈਲਥਕੇਅਰ 
(Bridgepoint Active Healthcare)
1 Bridgepoint Drive 
Toronto, Ontario M4M 2B5 
ਫੋਨ: (416) 461-8252
www.bridgepointhealth.ca

ਕੈਨੇਡਾ ਮਾਰਗੇਜ ਐਂਡ ਹਾਊਦਸੰਗ ਕਾਰਪੋਰੇਸ਼ਨ 
(Canada Mortgage and Housing 
Corporation)
Contact your local CMHC office. 
ਫੋਨ: (800) 668-2642.
www.cmhc-schl.gc.ca
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ਕੈਨੇਡਾ ਰੈਵੇਦਨਊ ਏਜੰਸੀ 
(Canada Revenue Agency) 
1 Front Street West 
Toronto, Ontario M5J 2X6 
ਫੋਨ: (800) 959-8281
www.canada.ca

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕੈਂਸਰ ਸੁਸਾਇਟੀ 
(Canadian Cancer Society)
Smokers’ Helpline 
ਫੋਨ: (877) 513-5333
www.smokershelpline.ca

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸੈਂਟਰ ਆਨ ਸਬਸਟਾਸਂ ਯੂਜ਼ 
ਐਂਡ ਐਦਡਕਸ਼ਨ (Canadian Centre on 
Substance Use and Addiction)
75 Albert Street, Suite 500 
Ottawa, Ontario K1P 5E7 
ਫੋਨ: (613) 235-4048
www.ccdus.ca

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕੇਅਰਦਗਵਰ ਕੋਆਲੀਸ਼ਨ 
(Canadian Caregiver Coalition)
110 Argyle Avenue 
Ottawa, Ontario K2P 1B4 
ਫੋਨ: (888) 866-2273
www.ccc-ccan.ca

ਡਾਇਆਬੀਦਟਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ 
(Diabetes Canada)
522 University Avenue, Suite 1400 
Toronto, Ontario M5G 2R5
ਫੋਨ: (416) 363-3373
www.diabetes.ca

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਹੀਅਦਰੰਗ ਸੁਸਾਇਟੀ 
(Canadian Hearing Society)
271 Spadina Road
Toronto, Ontario M5R 2V3 
ਫੋਨ: (416) 928-2535
www.chs.ca
 
ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਪਾਰਟਨਰਦਸ਼ਪ ਫਾਰ ਸਟ੍ੋਕ 
ਦਰਕਵਰੀ (Canadian Partnership for 
Stroke Recovery)
600 Peter Morand Crescent, Suite 206 
Ottawa, Ontario K1G 5Z3
ਫੋਨ: (613) 852-2303
www.canadianstroke.ca

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਰੈਡ ਕਰਾਸ  
(Canadian Red Cross)
21 Randolph Avenue 
Toronto, Ontario M6P 3X5 
ਫੋਨ: (416) 480-2500
www.redcross.ca

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸਲੀਪ ਸੁਸਾਇਟੀ
(Canadian Sleep Society) 
Center for Sleep and Human Performance
Faculty of Medicine, University of Calgary
2500 University Drive NW 
Calgary, Alberta T2N 1N4 
ਫੋਨ: (403) 220-5110
www.css-scs.ca

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸਟ੍ੋਕ ਨੱੈਟਵਰਕ (Canadian 
Stroke Network)
Getting on With the Rest of Your Life  
After Stroke
222 Queen Street, Suite 1402 
Ottawa, Ontario K1P 5V9 
ਫੋਨ: (613) 691-4030
www.canadianstrokenetwork.ca
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ਕੇਅਰਦਗਵਰ ਐਕਸ਼ਨ ਨੈੱਟਵਰਕ 
(Caregiver Action Network)
1150 Connecticut Avenue NW, Suite 501 
Washington, DC 20036-3904 USA
ਫੋਨ: (202) 454-3970
www.caregiveraction.org

ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਐਦਡਕਸ਼ਨ ਐਂਡ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ 
(Centre for Addiction and Mental 
Health)
175 College Street 
Toronto, Ontario M5T 1P7 
ਫੋਨ: (416) 535-8501
www.camh.ca

ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਇਡੰੀਪੈਂਡੈਂਟ ਦਲਦਵੰਗ ਇਨ ਟੋਰੰਟੋ 
ਇਕੰ. (Centre for Independent Living 
In Toronto Inc)
365 Bloor Street E, Suite 902 
Toronto, Ontario M4W 3L4 
ਫੋਨ: (416) 599-2458
www.cilt.ca

ਿੈਦਰਟੀ ਦਵਲੇਜ (Charity Village)
8170 Lawson Road 
Milton, Ontario L9T 5C4 
ਫੋਨ: (800) 610-8134
www.charityvillage.com

ਦਸਟੀ ਆਫ ਟੋਰੰਟੋ (City of Toronto)
Metro Hall
214 Wellington Street West 
Toronto, Ontario M5V 0L9 
ਫੋਨ: (416) 338-8888
www.toronto.ca
 

ਦਸਟੀ ਆਫ ਟੋਰੰਟੋ ਰੈਵਦਨਊ ਸਦਰਵਦਸਜ਼ 
(City of Toronto Revenue Services)
5100 Yonge Street
Toronto, Ontario M2N 5V7
ਫੋਨ: (416) 392-CITY (2489) ਜਾ ਂ311
www.toronto.ca

ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰਜ਼
(Community Health Centres)
Association of Ontario Health Centres 
970 Lawrence Avenue W, Suite 500 
Toronto, Ontario M6A 3B6
ਫੋਨ: (416) 236-2539
www.aohc.org

ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਨੈਵੀਗੇਸ਼ਨ ਐਂਡ ਐਕਸੈੱਸ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ (Community Navigation 
and Access Program)
WoodGreen Community Services 
815 Danforth Avenue, Suite 100 
Toronto, Ontario M4J 1L2
ਫੋਨ: (416) 217-2077
www.4seniors.org

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨਜ਼ ਆਫ ਕੈਨੇਡਾ 
(Dietitians of Canada)
480 University Avenue, Suite 604 
Toronto, Ontario M5G 1V2
ਫੋਨ: (416) 596-0857
www.dietitians.ca

ਦਡਸਅਦਬਦਲਟੀ ਵੋਕੇਸ਼ਨਲ ਰੀਹੇਦਬਲੀਟੇਸ਼ਨ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ (Disability Vocational 
Rehabilitation Program)
Canada Pension Plan (CPP)
Go to the Service Canada Centre 
location closest to your home.
ਫੋਨ: (800) 277-9914
www.canada.ca
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ਡਰਾਈਵ ਅਗੇਨ (Drive Again)
1355 Artisans Court 
Burlington, Ontario L7L 5Y2
ਫੋਨ: (416) 640-0292 ਜਾ ਂ(888) 640-0292
www.driveagain.ca

ਡਰਾਈਵ ਰੀਹੈਬ ਥੈਰੇਦਪਸਟ 
(Driver Rehab Therapist)
ਫੋਨ: (416) 807-7155
www.driverrehabtherapy.com

Eattracker.ca
480 University Avenue, Suite 604 
Toronto, Ontario M5G 1V2 
www.eatracker.ca

ਬੇਰੁਜ਼ਗਾਰੀ ਭੱਤਾ (Employment 
Insurance Benefits)
Go to the Service Canada Centre 
location closest to your home. 
www.canada.ca

ਐਮਪਲਾਇਮੈਂਟ ਐਂਡ ਸੋਸ਼ਲ ਦਡਵੈਲਪਮੈਂਟ 
ਕੈਨਡਾ (Employment and Social 
Development Canada) Opportunities 
Fund for Persons with Disabilities
Go to the Service Canada Centre 
location closest to your home. 
www.canada.ca

ਫੈਦਮਲੀ ਸਰਦਵਸ ਟੋਰੰਟੋ 
(Family Service Toronto) 
128 Sterling Road, Suite 202 
Toronto, Ontario M6P 0A1
ਫੋਨ: (416) 595-9230
www.familyservicetoronto.org

ਜਨਰਲ ਮੋਟਰਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ ਮੋਦਬਦਲਟੀ ਪ੍ੋਗਰਾਮ 
(General Motors Canada Mobility 
Program)
ਫੋਨ: (800) GM-DRIVE - (800) 463-7483
www.programs.gm.ca

ਕੈਨੇਡਾ ਸਰਕਾਰ 
(Government of Canada)
Canada Old Age Security Pension (OAS) 
Canada Pension Plan (CPP)
Go to the Service Canada Centre 
location closest to your home. 
www.canada.ca

ਓਨਟੇਰੀਓ ਸਰਕਾਰ 
(Government of Ontario)
A Guide to Advance Care Planning 
www.ontario.ca/page/seniors-plan- for-
the-future

ਓਨਟੇਰੀਓ ਸਰਕਾਰ 
(Government of Ontario)
Ontario Drug Benefit Program (ODB) 
www.ontario.ca

ਹਾਲਟਨ ਅਫੇਜ਼ੀਆ ਸੈਂਟਰ 
(Halton Aphasia Centre) 
1405 North Service Rd E 
Oakville, Ontario L6H 1A7 
ਫੋਨ: (905) 875-8474
www.h-pcap.com

ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ (Health Canada)
Address Locator 0900C2 
Ottawa, Ontario K1A 0K9
ਫੋਨ: (613) 957-2991 ਜਾ ਂ
Toll free: (866) 225-0709
www.canada.ca 
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ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ (Health Canada)
Quite4Life Tobacco Control Program 
Postal Locator: 0301A
Ottawa, Ontario K1A 0K9
ਫੋਨ: (416) 954-9825 ਜਾ ਂ(866) 318-1116
www.canada.ca

ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ
(Heart and Stroke Foundation)
110-1525 Carling Ave 
Ottawa, Ontario K1Z 8R9 
ਫੋਨ: (888) 473-4636
www.heartandstroke.ca

ਹੋਮ ਐਂਡ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਕੇਅਰ
(Home and Community Care) 
ਫੋਨ: 310- 2222 (ਕੋਈ ਏਰੀਆ ਕੋਡ 
ਨਹੀਂ) ਿਥਾਨਕ ਿਫਤਰ ਿਾ ਪਤਾ ਇੱਥੋਂ ਲਾਉ: 
ww.healthcareathome.ca

ਹਾਊਦਸੰਗ ਕੁਨੈਕਸ਼ਨਜ਼
(Housing Connections)
176 Elm Street
Toronto, Ontario M5T 3M4 
ਫੋਨ: (416) 397-7400
www.housingconnections.ca

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਕੈਨੇਡਾ 
(Hypertension Canada)
 3780 14th Avenue, Suite 211 
Markham, Ontario L3R 9Y5 
ਫੋਨ: (905) 943-9400
www.hypertension.ca
 

ਇਟੰਰਨੈਸ਼ਨਲ ਸੁਸਾਇਟੀ ਫਾਰ 
ਆਗਮੈਂਟੇਦਟਵ ਐਂਡ ਆਲਟਰਨੇਦਟਵ 
ਮੈਡੀਸਨ (International Society for 
Augmentative and Alternative 
Communication)
312 Dolomite Drive
North York, Ontario M3J 2X4 
ਫੋਨ: (905) 850-6848
www.isaac-online.org

ਇਟੰੀਮੇਟ ਰਾਈਡਰ (Intimate Rider) 
16801 Industrial Circle 
Prior Lake, MN 55372 
ਫੋਨ: (952) 873-6136
www.intimaterider.com

ਅਪਾਹਜਾ ਂਲਈ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਸੇਵਾਵਾ ਂਵਾਸਤੇ 
ਸੰਪਰਕ (Link Up Employment Services 
for Persons with Disabilities)
3100 Steeles Avenue West, Suite 104 
Vaughan, Ontario L4K 3R1
ਫੋਨ: (416) 413-4922
www.linkup.ca

ਮਾਰਿ ਆਫ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ 
(March of Dimes Canada) 
Stroke Recovery Canada 10 Overlea 
Boulevard
Toronto, Ontario M4H 1A4 
ਫੋਨ: (416) 425-3463
www.marchofdimes.ca

ਮਾਰਿ ਆਫ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ
(March of Dimes Canada) 
Assistive Devices Program (ADP) 291 
King Street, 3rd Floor 
London, Ontario N6B 1R8
ਫੋਨ: (519) 642-3700 ਜਾ ਂ(866) 765-7237
www.marchofdimes.ca
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ਮਾਰਿ ਆਫ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ
(March of Dimes Canada)
Home & Vehicle Modification Program 
291 King Street, 3rd Floor
London, Ontario N6B 1R8 
ਫੋਨ: (877) 369-4867
www.marchofdimes.ca

ਮਾਰਿ ਆਫ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ
(March of Dimes Canada)
 Aphasia and Communication Disabilities 
Program
13311 Yonge Street, Suite 202 
Richmond Hill, Ontario L4E 3L6 
ਫੋਨ: (905) 773-7758 Ext 6216 or
(800) 567-0315
www.marchofdimes.ca

ਮਾਰਿ ਆਫ ਡਾਈਮਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ ਅਤੇ ਇਗੰਲ 
ਇਟੰਰਨੈਸ਼ਨਲ (March of Dimes Canada 
Canada and Ingle International)
TravelAbility Travel Insurance
460 Richmond Street West, Suite 200 
Toronto, Ontario M5V 1Y1
ਫੋਨ: (416) 642-8254 ਜਾ ਂ(866) 598-3888
www.inglegroups.com/mod

ਮੈਦਡਕਐਲਰਟ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਕੈਨੇਡਾ 
(MedicAlert Foundation Canada)
 895 Don Mills Road, Suite 600 
North York, Ontario M3C 1W3
ਫੋਨ: (800) 668-1507
www.medicalert.ca 

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਹੈਲਥ ਐਂਡ ਲਾਗਂ-ਟਰਮ 
ਕੇਅਰ (Ministry of Health and Long- 
Term Care) 
www.health.gov.on.ca

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਦਿਲਡਰਨ, ਕਦਮਊਦਨਟੀ 
ਐਂਡ ਸੋਸ਼ਲ ਸਰਦਵਦਸਜ਼ (Ministry of 
Children, Community and Social 
Services)
Contact your local Service Ontario 
Centre
www.mcss.gov.on.ca

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਹੈਲਥ ਐਂਡ ਲਾਗਂ-ਟਰਮ 
ਕੇਅਰ (Ministry of Health and Long- 
Term Care)
ConnexOntario
685 Richmond Street, Suite 200 
London, Ontario N6A 5M1
ਫੋਨ: (866) 531-2600
www.connexontario.ca

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਹੈਲਥ ਐਂਡ ਲਾਗਂ-ਟਰਮ 
ਕੇਅਰ (Ministry of Health and Long- 
Term Care)
Ontario Public Drug Programs Contact 
your local Service Ontario Centre
www.health.gov.on.ca

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਹੈਲਥ ਐਂਡ ਲਾਗਂ-ਟਰਮ 
ਕੇਅਰ (Ministry of Health and Long- 
Term Care)
Trillium Drug Program PO Box 337, 
Station D
Etobicoke, Ontario M9A 4X3 
ਫੋਨ: 416-642-3038 ਜਾ ਂ 
1-800-575-5386
www.health.gov.on.ca
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ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਿ ਐਟਰਨੀ ਜਨਰਲ, 
ਦਵਕਦਟਮ ਸੱਪੋਰਟ ਲਾਈਨ (Ministry 
of the Attorney General Victim 
Support Line)
700 Bay Street, 3rd Floor 
Toronto, Ontario M5G 1Z6
ਫੋਨ: (416) 314-2447 ਜਾ ਂ(888) 579-2888
www.attorneygeneral.jus.gov.on.ca

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਿ ਐਟਰਨੀ ਜਨਰਲ, 
ਆਦਫਸ ਆਫ ਿ ਪਬਦਲਕ ਗਾਰਡੀਅਨ 
ਐਂਡ ਟਰੱਸਟੀ (Ministry of the 
Attorney General Office of the 
Public Guardian and Trustee)
595 Bay Street, Suite 800
Toronto, Ontario M5G 2M6
ਫੋਨ: (416) 314-2692
www.attorneygeneral.jus.gov.on.ca

ਮਦਨਸਟਰੀ ਆਫ ਟਰਾਸਂਪੋਰਟੇਸ਼ਨ 
(Ministry of Transportation) 
77 Wellesley Street W, Box 589 
Toronto, Ontario M7A 1N3
ਫੋਨ: (416) 235-1773 ਜਾ ਂ(800) 268-1481
www.mto.gov.on.ca

ਮਾਊਂਟ ਸਾਇਨਾਈ ਹਾਸਪੀਟਲ
(Mount Sinai Hospital)
Wasser Pain Management Centre 
600 University Avenue
Toronto, Ontario M5G 1X5
ਫੋਨ: (416) 586-4800
www.mountsinai.on.ca
 

ਨੈਸ਼ਨਲ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ ਆਫ ਹੈਲਥ ਡਾਈਟਰੀ 
ਐਪਰੋਦਿਜ਼ ਟ ੂਸਟਾਪ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ 
(National Institutes of Health Dietary 
Approaches to Stop Hypertension)
National Heart, Lung, and Blood Institute 
31 Center Drive, Building 31
Bethesda, MD 20892 USA 
www.dashdiet.org

ਨੈਸ਼ਨਲ ਸਟ੍ੋਕ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ
(National Stroke Association)
 9707 East Easter Lane, Suite B 
Centennial, CO 80112 USA 
ਫੋਨ: (800) 787-6537
www.stroke.org

ਓਨਟੇਰੀਓ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆਫ ਫੂਡ ਬੈਂਕਸ 
(Ontario Association of Food Banks) 
555 Richmond Street West, Suite 501 
Toronto, Ontario M5V 3B1
ਫੋਨ: (416) 656-4100
www.oafb.ca

ਓਨਟਰੇੀਓ ਐਸਸੋੀਏਸ਼ਨ ਆਫ ਸਸ਼ੋਲ ਵਰਕਰਜ਼ 
(Ontario Association of Social Workers)
410 Jarvis Street
Toronto, Ontario M4Y 2G6 
ਫੋਨ: (416) 923-4360
www.oasw.org

ਓਨਟੇਰੀਓ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆਫ 
ਸਪੀਿ ਲੈਂਗੁਏਜ ਪੈਥਾਲੋਦਜਸਟਸ ਐਂਡ 
ਆਡੀਆਲੋਦਜਸਟਸ (Ontario  
Association of Speech- Language 
Pathologists & Audiologists)
410 Jarvis Street
Toronto, Ontario M4Y 2G6
ਫੋਨ: (416) 920-3676 ਜਾ ਂ(800) 718-6752
www.osla.on.ca

ਡ
ਾਇ

ਰੈ
ਕ

ਟਰ
ੀ 



194

 ਓਨਟੇਰੀਓ ਬ੍ੇਨ ਇਜੰਰੀ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ
(Ontario Brain Injury Association) 
3550 Schmon Parkway, 2nd Floor 
Thorold, Ontario L2V 4Y6
ਫੋਨ: (905) 641-8877 ਜਾ ਂ(800) 263-5404
www.obia.ca

ਓਨਟੇਰੀਓ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਸੱਪੋਰਟ 
ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Ontario Community 
Support Association)
970 Lawrence Ave W #104 
North York, ON M6A 3B6 
ਫੋਨ: (416) 256-3010
www.ocsa.on.ca

ਓਨਟੇਰੀਓ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਕੁਨੈਕਟ 
(Ontario Healthcare Connect)
ਫੋਨ: (800) 445-1822
www.ontario.ca/healthcareconnect

ਓਨਟੇਰੀਓ ਦਰਟਾਇਰਮੈਂਟ ਕਦਮਊਦਨਟੀਜ਼ 
ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (Ontario Retirement 
Communities Association)
2401 Bristol Circle, Suite 202 
Oakville, Ontario L6H 5S9
ਫੋਨ: (905) 403-0500 ਜਾ ਂ(888) 263-5556
www.orcaretirement.com

ਓਨਟੇਰੀਓ ਸਲੀਪ ਕਲੀਦਨਕਸ 
(Ontario Sleep Clinics)
790 Bay Street, Suite 800 
Toronto, Ontario M5G 1N8
ਫੋਨ: (416) 837-8181 ਜਾ ਂ(647) 479-2156
www.sleepontario.com

ਪੇਸ ਇਡੰੀਪੈਂਡੈਂਟ ਦਲਦਵੰਗ 
(PACE Independent Living)
970 Lawrence Avenue West, Suite 210 
Toronto, Ontario M6A 3B6
ਫੋਨ: (416) 789-7806
www.pace-il.ca

ਰੌਥਬਾਰਟ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਪੇਨ ਕੇਅਰ 
(Rothbart Centre for Pain Care)
4646 Dufferin St
North York, Ontario M3H 5S4 
ਫੋਨ: (416) 512-6407

ਸੇਂਟ ਇਦਲਜ਼ਾਬੈਥ ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ 
(Saint Elizabeth Health Care)
90 Allstate Parkway, Suite 300 
Markham, Ontario L3R 6H3 
ਫੋਨ: (905) 940-9655
www.saintelizabeth.com

ਸੇਂਟ ਇਦਲਜ਼ਾਬੈਥ ਹੈਲਥਕੇਅਰ 
(Saint Elizabeth Health Care) 
Driver Assessment and Training 100 
Tempo Avenue, Suite 330 
North York, Ontario M2H 2N8 
ਫੋਨ: (416) 398-1035
www.saintelizabeth.com

ਸਾਵਾਰੀਆ ਵ੍ੀਕਲ ਗਰੁੱਪ 
(Savaria Vehicle Group)
2 Walker Drive
Brampton, Ontario L6T 5E1 
ਫੋਨ: (905) 799-5544
www.wheelchairvans.ca

ਸ਼ਾਪਰਜ਼ ਹੋਮ ਹੈਲਥਕੇਅਰ
(Shoppers Home Health Care)
243 Consumers Road 
Toronto, Ontario M2J 4W8
www.shoppershomehealthcare.ca
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ਸਪੀਕ ਅੱਪ (Speak Up)
Annex D, Saint Vincent Hospital 60 
Cambridge St, Annex D 
Ottawa, ON, K1E 7A5
www.advancecareplanning.ca

ਸਾਊਥਵੈਸਟਰਨ ਓਨਟੇਰੀਓ ਸਟ੍ੋਕ ਨੈੱਟਵਰਕ
(Southwestern Ontario Stroke 
Network)
London Health Sciences Centre 
University Hospital – Room ALL 139 F 339 
Windermere Road
London, Ontario N6A 5A5 
ਫੋਨ: (519) 685-8500
www.swostroke.ca

ਸਟ੍ੋਕ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ (ਯੂ.ਕੇ.) 
[(Stroke Association (UK)]
240 City Road 
London EC1V 2PR 
ਫੋਨ: 020 7566 0300
www.stroke.org.uk

ਸਟ੍ੋਕ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਆਫ ਦਨਊ ਜ਼ੀਲੈਂਡ
(Stroke Foundation of New Zealand)
P O Box 12482
95-99 Molesworth Street 
Wellington, New Zealand
ਫੋਨ: 0800 STROKE (0800 78 76 53)
www.stroke.org.nz

ਸਟ੍ੋਕ ਨੱੈਟਵਰਕ (Stroke Network)
PO Box 492
Abingdon, MD 21009 USA 
www.strokenetwork.org
 

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਰਾਜ਼ੀ ਹੋਣ ਿੀ ਸੇਧ-ਪੁਸਤਕ 
(Guide for Stroke Recovery)
 Toronto Stroke Networks 
www.strokerecovery.guide

ਸਟ੍ੋਕ ਸਰਵਾਈਵਰਜ਼ ਟੈਟਲਰ 
(Stroke Survivors Tattler)
www.stroke-survivors.blogspot.ca

ਸੇਂਟ ਮਾਈਕਲ ਹਾਸਪੀਟਲ 
(St. Michael’s Hospital)
Outpatient Voice & Swallowing Clinic 
30 Bond Street
8th Floor Cardinal Carter, Room 8-167 
Toronto, Ontario M5B 1W8
ਫੋਨ: (416) 864-6060 x5282
www.stmichaelshospital.com

ਸਨੀਬ੍ਰੱਕ ਹੈਲਥ ਸਾਇਦੰਸਜ਼ ਸੈਂਟਰ
(Sunnybrook Health Sciences Centre)
2075 Bayview Ave
Toronto, Ontario M4N 3M5 
ਫੋਨ: (416) 480-6100
www.sunnybrook.ca

ਟੋਰੰਟੋ ਰੀਹੈਦਬਲੀਟੇਸ਼ਨ
(Toronto Rehabilitation)
 550 University Avenue 
Toronto, Ontario M5G 2A2 
ਫੋਨ: (416) 597-3422
www.uhn.ca

ਸਕਾਰਬਰੋ ਹਾਸਪੀਟਲ, ਖੇਤਰੀ ਸੰਕਟਕਾਲੀ 
ਪ੍ੋਗਰਾਮ (The Scarborough Health 
Network Regional Crisis Programs)
3030 Birchmount Road
Scarborough, Ontario M1W 3W3 
ਫੋਨ: (416) 495-2891
www.tsh.to
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ਟੋਰੰਟੋ ਵੈਸਟਰਨ ਹਾਸਪੀਟਲ ਸਵੈਲੋਇਗੰ 
ਕਲੀਦਨਕ (Toronto Western Hospital 
Swallowing Clinic)
399 Bathurst Street, 
East Wing - 4th Floor, 
Toronto, Ontario M5T 2S8 
ਫੋਨ: (416) 603-5997
www.uhn.ca

ਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਦਸਹਤਯਾਬੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਲੈਣਾ 
– ਕੈਨੇਡਾ ਿੀਆ ਂਦਿਮਾਗੀ ਿੌਰੇ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ 
ਉੱਤਮ ਰਵਾਇਤਾ ਂ(Taking Charge of Your 
Stroke Recovery – Canadian Stroke 
Best Practices)
Patient and Family Tools 
ਫੋਨ: (888) 473-4636
www.strokebestpractices.ca

ਸੀਨੀਅਰਜ਼ ਵਾਸਤੇ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਿੀ ਗਾਈਡ (The 
Care Guide Source for Seniors)
9 Cedarview Drive 
Toronto, Ontario M1C 2K5 
ਫੋਨ: (416) 287-2273
www.thecareguide.com

ਪਦਰਵਾਰਕ ਿੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
(The Family Caregiver)
www.thefamilycaregiver.com

ਸਲੀਪ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ ਗਰੁੱਪ (The Sleep 
Management Group)
www.sleepmanagement.ca

ਟੋਬੀਆਜ਼ ਹਾਊਸ ਅਟੈਂਡੈਂਟ ਕੇਅਰ 
(Tobias House Attendant Care) 
695 Coxwell Avenue, Suite 611 
Toronto, Ontario M4C 5R6
ਫੋਨ: (416) 690-3185
www.tobiashouse.ca

ਟਗੂੈਿਰ ਇਨ ਮੂਵਮੈਂਟ ਐਂਡ ਐਕਸਰਸਾਈਜ਼
(Together in Movement and Exercise)
ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਿੇ ਕਦਮਊਦਨਟੀ ਿੇਂਟਰ ਿੇ ਪਤੇ ਲਈ 
ਿੇਖੋ: www.uhn.ca/TorontoRehab/ 
PatientsFamilies/Clinics_Tests/TIME/ 
Documents/TR_PF_CC_TIME_Listings.pdf

ਟੋਰੰਟੋ ਐਕਾਡੈਦਮਕ ਪੇਨ ਮੈਡੀਦਸਨ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ 
(Toronto Academic Pain Medicine 
Institute)
76 Grenville Street 
Toronto, Ontario M5S 1B2 
ਫੋਨ: (416) 323-6269
www.tapmipain.ca

ਟੋਰੰਟੋ ਰਾਈਡ (Toronto Ride)
140 Merton Street Second Floor
Toronto, Ontario M4S 1A1 
ਫੋਨ: (416) 481-5250
www.torontoride.ca

ਟੋਰੰਟੋ ਰੀਹੈਬ –ਦਬੱਕਲ ਸੈਂਟਰ ਆਗਮੈਂਟੇਦਟਵ 
ਐਂਡ ਆਲਟਰਨੇਦਟਵ ਕਦਮਊਨੀਕੇਸ਼ਨ 
ਕਲੀਦਨਕ (Toronto Rehab – Bickle 
Centre Augmentative and Alternative 
Communication Clinic)
130 Dunn Ave
Toronto, Ontario M6K 2R8 
ਫੋਨ: (416) 597-3422
www.uhn.ca
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ਟੋਰੰਟੋ ਸਲੀਪ ਇਸੰਟੀਦਿਊਟ (Toronto 
Sleep Institute)
586 Eglinton Avenue East, Suite 507 
Toronto, Ontario M4P 1P2
ਫੋਨ: (416) 488-6980
www.medsleep.com

ਟੋਰੰਟੋ ਟਰਾਦਂਜ਼ਟ ਕਦਮਸ਼ਨ ਵ੍ੀਲ-ਟਰਾਸਂ 
(ਟੀ.ਟੀ.ਸੀ.) [Toronto Transit 
Commission Wheel-Trans (TTC)]
1900 Yonge Street 
Toronto, Ontario M4S 1Z2
ਫੋਨ: Customer Service (416) 393-4111;
ਰਾਖਿਾਕਂਰਨ (416) 393-4222 
www.ttc.ca/WheelTrans

ਯੂਨੀਵਰਸਲ ਮੋਸ਼ਨ (Universal Motion)
WoodGreen Community Services 
120 St Regis Crescent South 
North York, Ontario M3J 1Y8
ਫੋਨ: (416) 398-4255 ਜਾ ਂ(877) 899-0699
www.universalmotion.com

ਅਨਲਾਕ ਫੂਡ (Unlock Food)
480 University Avenue, Suite 604 
Toronto, Ontario M5G 1V2
ਫੋਨ: (877) 510-5102
www.unlockfood.ca

ਵੈਟਰਨ ਅਫੇਅਰਜ਼ ਕੈਨੇਡਾ 
(Veterans Affairs Canada)
PO Box 6000
Matane, Quebec G4W 0E4 
ਫੋਨ: (866) 522-2122
www.veterans.gc.ca

ਦਵਕਟੋਰੀਅਨ ਆਰਡਰ ਆਫ ਨਰਦਸਜ਼
[(Victorian Order of Nurses (VON)]
2315 St. Laurent Boulevard, Suite 100 
Ottawa, Ontario K1G 4J8
ਫੋਨ: (613) 233-5694
www.von.ca

ਵੌਲੰਟੀਅਰ ਟੋਰੰਟੋ (Volunteer Toronto)
344 Bloor St West, Suite 404 
Toronto, Ontario M5S 3A7 
ਫੋਨ: (416) 961-6888
www.volunteertoronto.ca

ਵੈਸਟ ਪਾਰਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਸੈਂਟਰ 
(West Park Healthcare Centre)
82 Buttonwood Avenue 
Toronto, Ontario M6M 2J5
ਫੋਨ: (416) 243-3600
www.westpark.org
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ਪੁੱਛਣ ਲਈ ਿਧੀਕ ਿਿਾਲ  
ਇਿ ਪੰਨੇ੍ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਆਪਣੇ ਿੱਲੋਂ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਿਾਲ਼ੇ ਦਕਿੇ ਹੋਰ ਿਿਾਲ ਜਾ ਂਨੋਟ ਦਲਖਣ ਲਈ ਕਰੋ 


