
 ਅਕਤੂਬਰ 2025 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਰਰਕਵਰੀ 
ਮਰੀਜ਼ਾਂ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆਂ ਅਤ ੇਪਲਰਵਾਰ਼ਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਗਾਈਡ 

 

 



 
 
 
 

 
 
 
 

2 

ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ  ਬਾਅਦ ਲਰਕਵਰੀ  
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ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਅਜੀਜ ਬਹੁਤ ਬੀਮਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਉਹਨ਼ਾਂ ਨੰੂ ਇੰਟੈਂਲਸਵ ਕੇਅਰ ਯੂਲਨਟ, ਹਾਈ 
ਐਕਲਵਟੀ ਯੂਲਨਟ ਜ਼ਾਂ ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ ਯੂਲਨਟ ਲਵੱਚ ਜਾਣਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ।  ਇਸ ਪਸੁਲਤਕਾ ਲਈ, ਅਸੀਂ ਇਨਹ ਼ਾਂ 
ਯੂਲਨਟ਼ਾਂ ਨੰੂ 'ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ' ਕਲਹੰਦੇ ਹ਼ਾਂ।  ਜਦੋਂ ਲਕਸੇ ਲਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ 
ਉਸ ਦ ੇਨਜਦੀਕੀ ਲੋਕ ਪਿਭਾਲਵਤ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।  ਇਹ ਮਰੀਜ ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਪਲਰਵਾਰ ਦਵੋ਼ਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਤਣਾਅਪੂਰਨ 
ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਅਸੀਂ ਪਲਰਵਾਰ ਨੰੂ ਉਸ ਲਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰੂਪ ਲਵੱਚ ਪਲਰਭਾਲ਼ਿਤ ਕਰਦੇ ਹ਼ਾਂ ਲਜਸ ਨੰੂ ਮਰੀਜ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਮਝਦਾ ਹੈ।  ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਲਵੱਚ ਮੁੱ ਖ ਭਾਈਵਾਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਇਸ ਪੁਸਲਤਕਾ ਲਵੱਚ, ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ, ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਇੱਕ ਪਲਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਜ਼ਾਂ ਨਰਸ ਪਿੈਕਟੀ਼ਿਨਰ ਤੱਕ 
ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਉਤ਼ਿਾਲਹਤ ਕਰਦ ੇਹ਼ਾਂ।  ਅਸੀਂ ਮੰਨਦੇ ਹ਼ਾਂ ਲਕ ਬੀ. ਸੀ. ਲਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ਼ਾਂ ਕੋਲ ਇਨਾ ਲਵਚੋਂ ਲਕਸ ੇਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। ਕੁੱ ਝ ਮਾਮਲਲਆ ਂਲਵੱਚ, ਇੱਕ ਮਾਹਰ ਜ਼ਾਂ ਕਲਮਊਲਨਟੀ ਲਸਹਤ ਪਿਤੀਲਨਧ ਲੋਕ਼ਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ੇਤਰਹ਼ਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਿਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ 
ਜੋੜਦਾ ਹੈ।  

ਲਬਿਲਟ਼ਿ ਕੋਲੰਬੀਆ ਦੇ ਵਸਨੀਕ਼ਾਂ ਲਈ ਲਜਨਹ ਼ਾਂ ਨੰੂ ਪਲਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਜ਼ਾਂ ਨਰਸ ਪਿੈਕਟੀ਼ਿਨਰ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੈ, ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੈਲਥ ਕਨੈਕਟ ਰਲਜਸਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਕੇ ਰਲਜਸਟਰ ਕਰ ੋhcr.healthlinkbc.ca/s/ 

ਬੀ ਸੀ ਲਨਵਾਸੀ 8-1-1 ਟੋਲ-ਫ੍ਿੀ ਨੰਬਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ HealthLink BC ਨਾਲ ਵੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸੁਣਨ ਤੋਂ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ, ਤ਼ਾਂ 7-1-1 'ਤੇ ਫ੍ੋਨ 
ਕਰੋ)। ਮਦਦ ਲਈ ਲਕਸੇ ਲਸਹਤ ਸੇਵਾ ਗਾਈਡ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਲਕ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਲਵੱਚ ਇੱਕ ਪਲਰਵਾਰਕ 
ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਪਿੈਕਟੀ਼ਿਨਰ, ਕਲਮਊਲਨਟੀ ਲਸਹਤ ਪਿਤੀਲਨਧੀ ਜ਼ਾਂ ਹੋਰ ਲਸਹਤ ਸਰੋਤ ਲਕਵੇਂ ਲੱਭਣੇ ਹਨ। ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ ਲਵੱਚ, ਅਸੀਂ ਇਨਹ ਼ਾਂ ਭੂਲਮਕਾਵ਼ਾਂ ਨੰੂ 'ਲਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ' ਵਜੋਂ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹ਼ਾਂ। 

ਫ੍ਾਰਮਾਲਸਸਟ ਅਤੇ ਡਾਇਟੀ਼ਿੀਅਨ ਵੀ 8-1-1 'ਤੇ ਫ੍ੋਨ ਕਰਕੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ.  ਬੀ. ਸੀ. ਲਵੱਚ ਫ੍ਾਰਮਾਲਸਸਟ ਹੁਣ ਛੋਟੀਆਂ-ਮੋਟੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ 
ਨਾਲ ਸੰਬੰਲਧਤ ਸਮੱਲਸਆਵ਼ਾਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹਨ।  ਲਵਸਲਤਿਤ ਫ੍ਾਰਮਾਲਸਸਟ ਸੇਵਾਵ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਥੇ ਲਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ - 
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/accessing-health-care/pharmacy-services#pharmacisthelp  

 

 

 

 

 

Critical Care BC ਨੇ ਇਸ ਗਾਈਡ ਨੰੂ Fraser Health Authority (FHA) Critical Care Network ਦੀ ਆਲਗਆ ਨਾਲ ਅਪਣਾਇਆ। 
ਮੂਲ ਸਮੱਗਰੀ FHA ਦੁਆਰਾ ਖੋਜਕਰਤਾਵ਼ਾਂ, ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾਵ਼ਾਂ, ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਪਲਰਵਾਰ਼ਾਂ ਦੇ ਇਨਪੁਟ ਨਾਲ ਬਣਾਈ ਗਈ ਸੀ। 
ਲਬਿਲਟ਼ਿ ਕੋਲੰਬੀਆ ਲਵੱਚ ਮਰੀਜ ਭਾਈਵਾਲ਼ਾਂ, ਪਲਰਵਾਰ਼ਾਂ, ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾਵ਼ਾਂ, ਪਿਮੁੱ ਖ ਭਾਈਵਾਲ਼ਾਂ ਅਤੇ ਖੋਜਕਰਤਾਵ਼ਾਂ ਨੇ ਸੋਧ਼ਾਂ ਪਿਦਾਨ ਕੀਤੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ 
ਨੰੂ ਮਨਜੂਰੀ ਲਦੱਤੀ ਹੈ। ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਤਾਜਾ ਸੰਸਕਰਣ ਇੱਥੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

http://www.phsa.ca/
https://hcr.healthlinkbc.ca/s/
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/accessing-health-care/pharmacy-services#pharmacisthelp
https://www.phsa.ca/health-professionals-site/Documents/CCBC_Recovery%20after%20critical%20illness%20A%20guide%20for%20patients%20caregivers%20and%20families_%20FINAL%20Oct%2010%202025.pdf
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ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ ਬੀ. ਸੀ. (CCBC) ਪਿੋਲਵੰਸ਼ੀਅਲ ਹੈਲਥ ਸਰਲਵਲਸਜ ਅਥਾਰਟੀ (PHSA) ਨਾਲ ਇੱਕ ਲਸਹਤ 
ਸੁਧਾਰ ਨੈੈੱਟਵਰਕ ਹੈ।  ਇਸ ਦਾ ਉਦੇ਼ਿ ਲਬਿਲਟ਼ਿ ਕੋਲੰਬੀਆ (ਬੀ. ਸੀ.) ਲਵੱਚ ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਨਾਲ ਬੀਮਾਰ ਮਰੀਜ਼ਾਂ 
ਲਈ ਲਸਹਤ ਸਮਾਨਤਾ ਪਿਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

CCBC ਸੂਬਾਈ ਮਾਹਰ਼ਾਂ, ਖੇਤਰੀ ਨੇਤਾਵ਼ਾਂ ਅਤ ੇਕਲਮਊਲਨਟੀ ਅਤ ੇਜੀਵਤ ਤਜਰਬ ੇਵਾਲੇ ਭਾਈਵਾਲ਼ਾਂ ਨੰੂ ਇਕੱਠੇ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਲਕ ਸਬੂੇ 
ਦੇ ਲਵਆਪਕ ਹੱਲ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਰੋਤ਼ਾਂ ਲਈ ਮੌਲਕਆ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ , ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਲਕਿਟੀਕਲ ਇਲਨੇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲਰਕਵਰੀ ਗਾਈਡ 
( ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਦ ਲਰਕਵਰੀ ਗਾਈਡ) ਜੋ ਲਕ ਬੀ. ਸੀ. ਲਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  
 
PHSA ਅਤੇ CCBC ਦੇ ਲਹੱਸੇ ਵਜੋਂ, ਲਵਲਭੰਨ ਲੋਕ਼ਾਂ ਦੇ ਤਜਰਲਬਆਂ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਨ, ਅਸਮਾਨਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ (ਨਸਲ, ਲਜਨਸੀ ਰੁਝਾਨ, ਲਲੰਗ, ਜਾਤੀ, ਧਰਮ, 

ਉਮਰ, ਅਪੰਗਤਾ, ਭੂਗੋਲ, ਸੱਲਭਆਚਾਰ, ਆਮਦਨੀ, ਲਸੱਲਖਆ ਅਤੇ ਲਲੰਗ ਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ) ਪਿਣਾਲੀਗਤ ਨਸਲਵਾਦ ਅਤੇ ਲਵਤਕਰ ੇਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵਚਨਬੱਧ ਹੈ 
(ਸੂਬਾਈ ਲਸਹਤ ਸੇਵਾਵ਼ਾਂ ਅਥਾਰਟੀ, 2022)। 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਲੈਂਡ ਐਕਨੋਲੇਜਮੈਂਟ 

Critical Care BC ਦਫ੍ਤਰ Musqueam, Squamish ਅਤੇ Tsleil-Waututh ਰਾ਼ਿਟਰ਼ਾਂ ਦੀਆਂ ਰਵਾਇਤੀ ਅਤੇ ਜੱਦੀ ਜਮੀਨ਼ਾਂ ਉੱਤੇ ਸਲਥਤ ਹੈ। 
ਅਸੀਂ ਪੂਰੇ ਬੀ. ਸੀ. ਲਵੱਚ ਫ੍ਸਟ ਨੇ਼ਿਨਜ ਦੀਆਂ ਰਵਾਇਤੀ ਅਤੇ ਜੱਦੀ ਜਮੀਨ਼ਾਂ ਅਤੇ ਪਿਦੇ਼ਿ਼ਾਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹ਼ਾਂ, ਲਜੱਥੇ ਅਸੀਂ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦੇਖਭਾਲ, ਕੰਮ, 

ਰਲਹਣ ਅਤੇ ਖੇਡਣ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹ਼ਾਂ। 
ਅਸੀਂ ਹੋਰ ਥਾਵ਼ਾਂ ਤੋਂ ਫ੍ਸਟ ਨੇ਼ਿਨਜ, ਮੈਲਟਸ ਅਤੇ ਇਨੁਇਟ ਦੀਆਂ ਪੀੜੀਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹ਼ਾਂ, ਜੋ ਇਨਹ ਼ਾਂ ਜਮੀਨ਼ਾਂ ਅਤੇ ਪਾਣੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਘਰ ਮੰਨਦੇ 
ਹਨ। 

http://www.phsa.ca/
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ਮਰੀਜ਼ਾਂ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆਂ ਅਤੇ ਪਲਰਵਾਰ਼ਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਗਾਈਡ 

phsa.ca Critical Care BC 

ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਰ ਲਵੱਚ ਲਰਕਵਰੀ 

ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ (ਗੰਭੀਰ ਦੇਖਭਾਲ) ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਰ ਜਾਣਾ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਕਦਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਹਾਲ਼ਾਂਲਕ, ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਪਲਰਵਾਰ ਲਈ ਮੁ਼ਿਲਕਲ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਸੰਭਾਲਵਤ ਮੁ਼ਿਲਕਲ਼ਾਂ ਤੋਂ ਜਾਣੂ ਰਹੋ।  ਇਨਹ ਼ਾਂ ਲਵੱਚ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਲਸਕ 
ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਚਣੁੌਤੀਆਂ ਼ਿਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।  ਚੱਲ ਰਹੀਆਂ ਡਾਕਟਰੀ ਜਰੂਰਤ਼ਾਂ, ਨੀਂਦ ਦੇ ਮੁੱ ਦ ੇਅਤੇ ਭੁੱ ਖ ਲਵੱਚ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ‘ਤ ੇਲਧਆਨ ਲਦਓ। 

ਨਵੀ ਰੋਜਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਲਵੱਚ ਢਲਣ ਲਵੱਚ ਸਮ਼ਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਇਸ ਲਵੱਚ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਸਮ਼ਾਂ , ਸਰੀਰਕ ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਮੈਡੀਕਲ ਅਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟ਼ਾਂ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ।  
ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆ ਂਨੰੂ ਆਪਣੇ ਰੋਜਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮ਼ਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਨਵੇਂ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅਨੁਕੂਲ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਘਰ 
ਪਰਤਣ ਵੇਲੇ ਦੂਜੇ ਲੋਕ਼ਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਮੰਗਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।  ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਜੀਜ ਨੰੂ ਸੰਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਮਦਦ ਦੀ 
ਜਰੂਰਤ ਹੋਏਗੀ, ਲਜੰਨੀ ਤੁਸੀਂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ ਸੋਲਚਆ ਸੀ। ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਅਜੀਜ ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ ਤੋਂ ਚਲਾ ਜ਼ਾਂਦਾ ਹੈ ਤ਼ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਕਸਰ ਸੰਘਰ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨ।  
ਉਹ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਪਿਬੰਧਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਗਤੀ਼ਿੀਲਤਾ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਰਗੇ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  ਉਹ ਮੈਡੀਕਲ ਅਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟ਼ਾਂ 'ਤੇ ਵੀ ਜ਼ਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਲਦੰਦੇ ਹਨ।  

ਇਹ ਅਕਸਰ ਲਬਨਾ ਲਕਸੇ ਲਤਆਰੀ ਜ਼ਾਂ ਮਦਦ ਨਾਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।  ਇਹ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਦੋਵ਼ਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਅਨੁਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਤਣਾਅ, ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਜ਼ਾਂ ਅਲਨ਼ਿਲਚਤਤਾ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਇੱਕ ਨਵੀਂ ਭੂਲਮਕਾ ਲਨਭਾਉਂਦੇ ਹਨ।  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ 
ਜਰੂਰਤ਼ਾਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੈ।  ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੀ ਭਲਾਈ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।  ਇਹ ਲਰਕਵਰੀ ਵਾਸਤੇ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

  

ਰਰਕਵਰੀ ਲਈ ਰਧਆਨ ਦੇਣ ਯ਼ੋਗ ਗੱਲਾਂ 
• ਲਰਕਵਰੀ ਇੱਕ ਹੌਲੀ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਪਿਲਕਲਰਆ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਸਭ ਕੁਝ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ ਕਰਦੇ ਸੀ। 
• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਮੁੜ ਪਿਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ਼ਾਂ ਦੋਸਤ਼ਾਂ ਅਤੇ ਪਲਰਵਾਰ ਤੋਂ ਮਦਦ ਮੰਗਣ ਤੋਂ ਸੰਕੋਚ ਨਾ ਕਰੋ. 

• ਅਸੀਂ ਸੁਝਾਅ ਲਦੰਦੇ ਹ਼ਾਂ ਲਕ ਜਦੋਂ ਦੋਸਤ ਜ਼ਾਂ ਪਲਰਵਾਰ ਮਦਦ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਨ  ਤ਼ਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਵੀਕਾਰ ਲਓ  

• ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਮਰੀਜ ਅਤੇ ਪਲਰਵਾਰ ਅਕਸਰ ਇਹ ਕਲਹੰਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹ ਆਪਣੇ ਅਨੁਭਵ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹਨ. 

• ਆਪਣੀ ਰਫ੍ਤਾਰ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ 'ਤੇ ਲਧਆਨ ਕੇਂਦਲਰਤ ਕਰ,ੋ ਛੋਟੇ ਕਦਮ਼ਾਂ ਨਾਲ ਼ਿੁਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਯਤਨ਼ਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾਓ। 
• ਗਤੀਲਵਧੀ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਲਵਚਕਾਰ ਆਪਣਾ ਸੰਤੁਲਨ ਲੱਭੋ। 
• ਕੰਮ ਜ਼ਾਂ ਬੱਲਚਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਰਗੇ ਮੁੱ ਖ ਕੰਮ਼ਾਂ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਲਦਓ। ਘੱਟ ਜਰੂਰੀ ਕਕੰਮ਼ਾਂ ਨੰੂ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਟੱਲ ਲਦਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਲਤਆਰ ਨਹੀਂ ਹੋ. 

• ਖਾਸ ਲਚੰਤਾਵ਼ਾਂ ਲਈ ਕਲਮਊਲਨਟੀ ਲਵੱਚ ਰੈਸਪੇਰੇਟਰੀ ਥੈਰੇਲਪਸਟ (ਆਰਟੀ), ਲਫ੍ਜੀਓਥੈਰੇਲਪਸਟ (ਪੀਟੀ), ਆਕੂਪੇ਼ਿਨਲ ਥੈਰੇਲਪਸਟ (ਓਟੀ), 

ਰਲਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀ਼ਿੀਅਨ (ਆਰਡੀ), ਸੋ਼ਿਲ ਵਰਕਰ (ਐਸਡਬਲਯੂ) ਫ੍ਾਰਮਾਲਸਸਟ ਜ਼ਾਂ ਸਪੀਚ ਲੈਂਗੁਏਜ ਪੈਥੋਲੋਲਜਸਟ (ਐਸਐਲਪੀ) ਨੰੂ 
ਲਮਲਣ  ਲਈ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।  
ਨੋਟਃ ਅਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟ ਲੈਣ ਲਵੱਚ ਕੁਝ ਸਮ਼ਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਜ ੇਹਸਪਤਾਲ ਲਵੱਚ PT ਜ਼ਾਂ OT ਦੁਆਰਾ ਦੇਲਖਆ ਜ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਲਨਰਦੇਸ਼਼ਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ ੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਘਰੇਲੂ ਅਲਭਆਸ਼ਾਂ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਜੇਕਰ 
ਉਲਚਤ ਹੋਵ ੇਤ਼ਾਂ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਮ ਹੈਲਥ ਕੋਲ ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਹੈ 
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ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ  ਬਾਅਦ ਲਰਕਵਰੀ  
ਮਰੀਜ਼ਾਂ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆਂ ਅਤੇ ਪਲਰਵਾਰ਼ਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਗਾਈਡ 

phsa.ca Critical Care BC 

ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਲਡਸਚਾਰਜ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਰੋਤ 

ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾਵ਼ਾਂ ਨਾਲ ਖੱੁਲੀ ਗੱਲਬਾਤ ਲਰਕਵਰੀ ਨੰੂ ਆਸਾਨ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਮੈਡੀਕਲ ਉਪਕਰਣਃ ਆਪਣੀ ਕਲਮਊਲਨਟੀ ਲਵੱਚ ਮੈਡੀਕਲ ਉਪਕਰਣ ਲਕਰਾਏ 'ਤੇ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਨਰਸ, ਲਫ੍ਜੀਓਥੈਰੇਲਪਸਟ ਜ਼ਾਂ ਆਕੂਪੇ਼ਿਨਲ ਥੈਰੇਲਪਸਟ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ।  ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਹੋ ਤ਼ਾਂ ਉਹ ਭੁਗਤਾਨ ਸਹਾਇਤਾ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ: ਗੰਭੀਰ ਲਬਮਾਰੀ ਇਸ ਲਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਹਰੇਕ ਲਵਅਕਤੀ ਲਈ ਇੱਕ ਦੁਖਦਾਈ ਘਟਨਾ ਹੈ। 

ਤਣਾਅ, ਲਚੰਤਾ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।  ਇਹ ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੂਲਜਆਂ ਨਾਲ ਸਾਡ ੇਸੰਬੰਧ਼ਾਂ ਨੰੂ 
ਪਿਭਾਲਵਤ  ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ ਨਾਲੋਂ ਲਜਨਸੀ ਸੰਬੰਧ਼ਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਮਹੱਤਵ ਲਦਓ ।  ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦੋਵ਼ਾਂ ਨੰੂ ਪਿਭਾਲਵਤ  
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ।  

ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਚੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਆਪਣੀ ਮੌਤ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹਨ।  ਉਹ ਅਕਸਰ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਲਕ ਜੇ ਉਹ ਦੁਬਾਰਾ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਗਏ, ਤ਼ਾਂ ਉਹ ਕੀ ਕਰਨਗੇ।  
ਤੁਹਾਡਾ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ  ਅਤੇ ਐਡਵ਼ਾਂਸਡ ਕੇਅਰ ਪਲਾਲਨੰਗ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
ਇਹ ਸਹਾਇਤਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਲਰਵਾਰ ਨੰੂ ਭਲਵੱਖ ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਲਈ ਲਤਆਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਲਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਲਚੰਤਾਵ਼ਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਹਸਪਤਾਲ ਲਵੱਚ ਹੋ ਤ਼ਾਂ ਇੱਕ ਹਸਪਤਾਲ ਦਾ 
ਸਮਾਲਜਕ ਕਾਰਕੁਨ ਜ਼ਾਂ ਇੱਕ ਅਲਧਆਤਮਕ ਲਸਹਤ ਪਿੈਕਟੀ਼ਿਨਰ ਇਸ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਘਰ ਪਹੰੁਚਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਆਪਣੇ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ 
ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਲਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ। 

 

ਲਰਕਵਰੀ ਦੌਰਾਨ ਸੰਭਾਲਵਤ ਚੁਣੌਤੀਆਂ 

ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਵੱਚ ਸਮ਼ਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕਈ ਕਾਰਕ਼ਾਂ 'ਤੇ ਲਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹਨ਼ਾਂ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਬੀਮਾਰੀ ਦੀ 
ਲੰਬਾਈ ਅਤ ੇਗੰਭੀਰਤਾ ਼ਿਾਮਲ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, ਇਹ ਵੀ ਲਵਚਾਰ ਕਰੋ ਲਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ ਬੀਮਾਰੀ ਲਈ ਜੀਵਨ਼ਿੈਲੀ ਲਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂ
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।  

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਪੂਰੀ ਤਰਹ਼ਾਂ ਠੀਕ ਹੋ ਜ਼ਾਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਸ ਲਵੱਚ ਕਈ ਮਹੀਲਨਆਂ ਤੋਂ ਸਾਲ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ਼ਾਂ ਨੰੂ ਘਰ ਪਰਤਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਦਵਾਈ ਅਤੇ 
ਹੋਰ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਵਾਲਲਆਂ ਨੰੂ ਪੋਸਟ-ਇੰਟੈਂਲਸਵ ਕੇਅਰ ਲਸੰਡਰੋਮ (PICS) ਵਜੋਂ ਜਾਣੀ ਜ਼ਾਂਦੀ ਸਲਥਤੀ 
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਕੋਈ ਵੀ ਜੋ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਚ ਜ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਹ PICS ਲਵਕਲਸਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। PICS ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਲਸਕ, ਅਤੇ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਲੱਛਣ਼ਾਂ ਦੇ ਲਮ਼ਿਰਣ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਲੱਛਣ ਹਸਪਤਾਲ ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਬਣ ੇਰਲਹੰਦੇ ਹਨ। 

Society of Critical Care Medicine (SCCM)  

THRIVE: Redefining Recovery 

youtube.com/@SCCM 

 

 

 

 

http://www.phsa.ca/
https://www.youtube.com/watch?v=T03palv4mYU
https://www.youtube.com/@SCCM
https://www.youtube.com/watch?v=T03palv4mYU
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PICS ਦ ੇਆਮ ਲੱਛਣ 

ਸਰੀਰਕ ਲੱਛਣ 

• ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆ ਂਦੀ ਕਮਜੋਰੀ, ਤੁਰਨ ਲਵੱਚ ਮੁ਼ਿਕਲ, 

ਜ਼ਾਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕੁਝ ਅੰਗ਼ਾਂ ਨੰੂ ਲਹਲਾਉਣ ਲਵੱਚ ਮੁ਼ਿਕਲ 

• ਹਰ ਸਮੇਂ ਥਕਾਵਟ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਨਾ ਆਉਣਾ 
• ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਵੱਚ ਮੁ਼ਿਕਲ 

ਸੋਚਣਾ (ਬੋਧਾਤਮਕ) ਲੱਛਣ 

• ਸਪ਼ਿਟ ਸੋਚ, ਇਕਾਗਰਤਾ, ਜ਼ਾਂ ਯਾਦਦਾ਼ਿਤ ਲਵੱਚ ਮੁ਼ਿਕਲ 

• ਭੁੱ ਲਣਾ 
• ਇਹ ਨਾ ਸਮਝ ਪਾਉਣਾ ਲਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੀ ਹੋਇਆ ,ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕੰਨੇ ਬੀਮਾਰ ਹੋ 

• ਬੋਲਣ ਲਵੱਚ ਮੁ਼ਿਕਲ 

• ਘੱਟ ਇਕਾਗਰਤਾ 
• ਲਵਚਾਰ਼ਾਂ ਨੰੂ ਸੰਗਲਠਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਮੱਲਸਆ ਹੱਲ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮੁ਼ਿਕਲ 

• ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ ਮਾਨਲਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਲਰਕਵਰੀ 

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਲੱਛਣ 

• ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਨਾ ਕਰ ੋਲਕ ਤੁਸੀਂ ਲਕਹ ੋਲਜਹੇ ਲਦਖਾਈ ਲਦੰਦੇ ਹੋ 

• ਆਪਣ ੇਅਜੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਦੋ਼ਿੀ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
• ਪਰੇ਼ਿਾਨ ਅਤੇ ਰੋਣ ਵਰਗਾ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
• ਜਲਦੀ ਗੁੱ ਸਾ ਆਉਣਾ ਅਤੇ ਲਚੜਲਚੜੇ ਹੋਣਾ 
• ਆਪਣੀ ਬੀਮਾਰੀ ਬਾਰੇ ਡਰ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ  
• ਦੁਬਾਰਾ ਬਹੁਤ ਲਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਲਚੰਤਾ 
• ਲਡਪਰੈ਼ਿਨ ਅਤੇ/ਜ਼ਾਂ ਬੇਚੈਨੀ  

ਇੱਕ ਡਰਾਉਣੀ ਘਟਨਾ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਲਵੱਚ ਆਉਣ ਨਾਲ ਪੋਸਟ ਟਰੌਮੈਲਟਕ ਸਟਿੈਸ ਲਡਸਆਰਡਰ (PTSD) ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  PTSD ਇੱਕ ਼ਿਕਤੀ਼ਿਾਲੀ 
ਤਣਾਅ ਪਿਤੀਲਕਿਆ ਹੈ।  ਇਹ ਲੋਕ਼ਾਂ ਨੰੂ ਡਰ ਜ਼ਾਂ ਪਰੇ਼ਿਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਡਰਾਉਣੀ ਘਟਨਾ ਦੇ ਬੀਤ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਲੰਮੇਂ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਉਸ ਦੀਆਂ ਬੁਰੀਆਂ ਯਾਦ਼ਾਂ 
ਰਲਹ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਦੇਖਦੇ ਹਨ ਲਕ ਇੱਕ ਲੱਛਣ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੂਜੇ ਲੱਛਣ਼ਾਂ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਲਕਸੇ ਸਰੀਰਕ 
ਥੈਰੇਲਪਸਟ ਕੋਲ ਦੁਬਾਰਾ ਜ਼ਾਂਦੇ ਹਨ, ਤ਼ਾਂ ਉਹ ਅਕਸਰ ਖੁ਼ਿ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

ਆਮ ਤੌਰ ਉੱਤੇ, ਇਲਾਜ ਲਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਲੱਛਣ਼ਾਂ ਜ਼ਾਂ ਲਵਕਾਰ਼ਾਂ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਼ਿਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।  ਅਕਸਰ, ਇਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ, ਕੁੱ ਝ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਇਲਾਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਜੋੜਨਾ । 
ਆਪਣੇ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਜ਼ਾਂ ਫ੍ਾਰਮਾਲਸਸਟ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਜ਼ਾਂਚ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ।  ਜਦੋਂ ਮਰੀਜ ਹਸਪਤਾਲ ਛੱਡ ਲਦੰਦੇ ਹਨ, 

ਤ਼ਾਂ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਕਈ ਵਾਰ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੁਬਾਰਾ ਼ਿੁਰੂ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ।  ਉਹ ਅਲਜਹੀ ਲਪਿਸਲਕਿਪਸ਼ਨ ਵੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਲਜਨਹ ਼ਾਂ ਦੀ ਹੁਣ ਲੋੜ  ਨਹੀਂ 
ਹੈ।  ਕੋਈ ਵੀ ਬੀ. ਸੀ. ਫ੍ਾਰਮਾਲਸਸਟ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸੁਰੱਲਖਅਤ ਅਤੇ ਉਲਚਤ ਲਪਿਸਲਕਿਪਸ਼ਨ਼ਾਂ ਹਨ। 

ਲਚੱਤਰ brainbehaviorclinic.com ਤੋਂ ਅਨੁਕੂਲਲਤ ਕੀਤਾ ਲਗਆ ਹੈ। 

ਬ਼ੋਧਾਤਮਕ 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ 

http://www.phsa.ca/
https://brainbehaviorclinic.com/emotional-regulation-and-cognition-a-multidirectional-relationship/
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 ਆਮ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਅਤੇ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ 

ਐਮਨੇਸੀਆ • ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਲਖੋ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਹਵਾਲਾ ਲਦਓ। 

• ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖੋ। 
 

 
ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ ਲਵੱਚ ਲਬਤਾਏ ਤੁਹਾਡੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਯਾਦ ਧੰੁਦਲੀ ਜ਼ਾਂ ਗੈਰਹਾਜਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਇਹ ਬੀਮਾਰੀ ਜ਼ਾਂ ਉਹਨ਼ਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਕਰਕੇ ਹੋ  ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ 
ਡਾਕਟਰ਼ਾਂ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਦੱਤੀਆਂ ਸਨ।  ਕੁਝ ਲੋਕ਼ਾਂ ਨੰੂ ਕਦ ੇਯਾਦ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ ਲਕ ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ ਲਵੱਚ ਕੀ ਹੋਇਆ ਸੀ। 

ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ ਲਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕ਼ਾਂ ਨੰੂ ਡਾਇਰੀ ਜ਼ਾਂ ਨੋਟਸ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਲਾਭ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।  ਕੋਈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਜ਼ਾਂ ਪਲਰਵਾਰ ਦਾ ਮੈਂਬਰ ਇਨਹ ਼ਾਂ ਨੰੂ ਰੱਖ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਜੋ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਲਮਲ ਸਕੇ।  ਇਹ ਲਰਕਾਰਡ ਯਾਦਦਾ਼ਿਤ ਦੇ ਪਾੜੇ ਨੰੂ ਭਰਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸਪ਼ਿਟ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਲਕ ਹਸਪਤਾਲ ਲਵੱਚ ਕੀ ਹੋਇਆ ਸੀ।  

ਇਹ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ, ਖਾਸਕਰ ਜੇ ਕੁਝ ਲਹੱਲਸਆਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮੁ਼ਿਕਲ ਹੈ। ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾਵ਼ਾਂ ਨਾਲ ਇਲਾਜ, 

ਭਾਵਨਾਵ਼ਾਂ ਅਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਜੀਜ ਨੰੂ ਘਰ ਲਵੱਚ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਡਾਇਰੀ 
ਨਹੀਂ ਰੱਖੀ, ਤ਼ਾਂ ਕੋਈ ਗੱਲ ਨਹੀਂ । ਹੁਣ ੇ਼ਿੁਰੂ ਕਰਨਾ ਅਜੇ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਰੀਜ ਜ਼ਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋ, ਤ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਵਚਾਰ਼ਾਂ ਨੰੂ 
ਲਲਖਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ਼ਾਂ 'ਤੇ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ, ਪਿਗਤੀ 'ਤੇ ਨਜਰ ਰੱਖਣ, ਅਤੇ ਨੋਲਟਸ ਕਰਨ ਲਦੰਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦੋਂ 
ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਲਵਚਾਰ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਵੀ ਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਠੇ ਤਰੱਕੀ ਕੀਤੀ ਹੈ। 

 

ਭਾਰੀ ਆਵਾਜ਼ • ਆਪਣੀ ਆਵਾਜ 'ਤੇ ਜੋਰ ਨਾ ਪਾਓ । ਹੌਲੀ ਆਵਾਜ ਲਵੱਚ ਼ਿ਼ਾਂਤੀ ਨਾਲ ਬੋਲੋ। 

 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਦੀ ਆਵਾਜ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਸੂਲਚਤ ਕਰੋ। 

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤ਼ਾਂ ਜ਼ਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਫ੍ੇਫ੍ਲੜਆਂ ਨੰੂ ਮਜਬੂਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨੰੂ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ  

 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਆਵਾਜ ਭਾਰੀ ਲੱਗ  ਸਕਦੀ  ਹੈ।  ਇਹ ਤਬਦੀਲੀ ਸੰਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੀ ਲਟਊਬ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ 
ਜ਼ਾਂਦੀ ਹੈ।  ਆਪਣੀ ਆਵਾਜ ਨੰੂ ਦਬਾਉਣ ਦੀ ਕੋਲ਼ਿ਼ਿ ਨਾ ਕਰੋ।  ਆਪਣੀ ਆਵਾਜ  ਉੱਚੀ ਕੀਤੇ ਲਬਨ਼ਾਂ ਼ਿ਼ਾਂਤ ਆਵਾਜ ਲਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰੋ।  
ਜੇ ਇਸ ਲਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ, ਤ਼ਾਂ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਰੈਫ੍ਰਲ ਲਈ ਪੱੁਛੋ।  ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਲਈ ਇੱਕ ਸਪੀਚ ਲੈਂਗੁਏਜ ਪੈਥੋਲੋਲਜਸਟ 
(ਐੈੱਸਐੈੱਲਪੀ) ਜ਼ਾਂ ਇੱਕ ਕੰਨ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਗਲੇ ਦੇ ਮਾਹਰ (ENT) ਨੰੂ ਲਮਲਣ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਹ ਬਦਲ ਲਗਆ ਹੋਵੇ ਜ਼ਾਂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ ਲਜੰਨਾ ਮਜਬੂਤ ਨਾ ਹੋਵੇ।  ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਵੱਚ ਼ੋਿਰ, ਘਰਘਰਾਹਟ, ਜਕੜਨ ਜ਼ਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਵੱਚ 
ਤਕਲੀਫ੍ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਦੀ ਆਵਾਜ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।  ਤੁਹਾਡਾ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਹੋਰ ਜ਼ਾਂਚ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਫ੍ੇਫ੍ਲੜਆਂ ਦਾ ਰਾਹ ਖੋਲਹਣ ਲਈ ਦਵਾਈ ਵੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ।  ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣ 'ਚ ਆਸਾਨੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।  ਛਾਤੀ ਦੇ ਇਨਫ੍ੈਕਸ਼ਨ 
ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜਬੂਤ ਹੋਣ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੈ।  ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਂ ਕਸਰਤ਼ਾਂ ਲਈ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ।  ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜਬੂਤ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

http://www.phsa.ca/
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ਮੂਡ ਬਦਲਣਾ 
• ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਲਦਆਲੂ ਅਤੇ ਧੀਰਜ ਰੱਖੋ। ਇਹ ਇਲਾਜ ਦੀ ਪਿਲਕਲਰਆ ਦਾ ਲਹੱਸਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸ 

ਲਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

• ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਜੇ ਇਹ ਜਾਰੀ ਰਲਹੰਦਾ ਹੈ; ਉਨਹ ਼ਾਂ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 

• ਤੁਸੀਂ ਜ ੋਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਸ ਬਾਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਰਲਹਣ ਦੀ ਕੋਲ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ 

• ਆਪਣੀ ਪਿਗਤੀ 'ਤੇ ਨਜਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਜਰਨਲ ਰੱਖੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਟੀਲਚਆਂ 'ਤੇ ਲਧਆਨ 
ਕੇਂਦਲਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਪਿਾਪਤੀਆਂ ਦਾ ਜ਼ਿਨ ਮਨਾਉਣ ਲਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।. 

ਇਕਾਗਰਤਾ ਰਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 

ਰਦਲਚਸਪੀ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ 

 
ਇੱਕ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਦੋਵ਼ਾਂ ਲਈ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।  ਯਾਦਦਾ਼ਿਤ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਸਮੱਲਸਆਵ਼ਾਂ ਅਤੇ ਮੂਡ ਬਦਲਣਾ, ਇੱਕ ਲਦਨ ਉਦਾਸ ਅਤੇ 
ਅਗਲੇ ਲਦਨ ਖੁਸ਼ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।  ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸ, ਗੁੱ ਸੇ ਜ਼ਾਂ ਕਈ ਭਾਵਨਾਵ਼ਾਂ ਦਾ ਲਮ਼ਿਰਣ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਲਵੱਚ ਮੁ਼ਿਕਲ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਧਆਨ ਕੇਂਦਲਰਤ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮੁ਼ਿਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਤੁਸੀਂ ਊਰਜਾ ਘੱਟ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ਼ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਲਵੱਚ ਲਦਲਚਸਪੀ ਗੁਆ ਸਕਦੇ 
ਹੋ।  ਇਹ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਆਮ ਲੱਛਣ ਹਨ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਘੱਟ ਹੋਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।  ਇਲਾਜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਭਾਵਨਾਵ਼ਾਂ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।  ਜੇ ਉਹ 
ਰਲਹੰਦੇ ਹਨ, ਤ਼ਾਂ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।  ਉਹ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਊਰਜਾ ਸੰਭਾਲ਼ ਦੇ"4 Ps" ਲਸਧ਼ਾਂਤ ਹਨ ਜ ੋਥਕਾਵਟ ਦਾ ਪਿਬੰਧਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸਹੀ ਵਰਤੋਂ  ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨਃ  
ਕੰਮ਼ਾਂ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਲਦਓ, ਆਪਣੀਆਂ ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ, ਕੰਮ਼ਾਂ ਨੰੂ ਛੋਟੇ ਲਹੱਲਸਆਂ ਲਵੱਚ ਵੰਡ ਕੇ ਕੰਮ ਦੀ ਗਤੀ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ 
ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੀ  ਸਲਥਤੀ ਲਵੱਚ ਰੱਖੋ। 

ਊਰਜਾ ਸੰਭਾਲ ਦੇ ਚਾਰ ਤਰੀਕੇ 

ਤਰਜੀਹ ਯ਼ੋਜਨਾ ਗਤੀ ਸਰਥਤੀ 

ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਼ਿੁਰੂ ਲਵੱਚ ਆਪਣ ੇਟੀਲਚਆਂ 

ਨੰੂ ਲਲਖੋ, ਸਭ ਤੋਂ ਮੁ਼ਿਲਕਲ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 
ਸਭ ਤੋਂ ਅਸਾਨ ਤੱਕ।  

ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇ

ਟੀਲਚਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਲਈ ਆਪਣਾ 
ਲਦਨ ਲਕਵੇਂ ਲਬਤਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ। 

ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ ਆਪਣ ੇਹਫ਼ਤੇ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ।  

ਆਪਣੇ ਲਦਨ ਦੀ ਼ਿੁਰੂਆਤ ਲਵੱਚ 
ਲਜਆਦਾ ਲਮਹਨਤ ਵਾਲੇ ਕੰਮ਼ਾਂ ਨੰੂ 

ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਬਿੇਕ 
ਲਈ ਸਮ਼ਾਂ ਤੈਅ ਕਰੋ । 

ਸਾਰਾ ਲਦਨ ਆਪਣੀ ਗਤੀ ਬਣਾਈ 
ਰੱਖੋ । ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਥੱਕ ਜ਼ਾਂਦੇ ਹੋ ਤ਼ਾਂ 

ਬਿੇਕ ਲਓ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਡਾ 
ਧੰਨਵਾਦ ਕਰੇਗਾ। 

ਇਸ ਗੱਲ ਵੱਲ ਲਧਆਨ ਲਦਓ ਲਕ 

ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਲਕਸ ਸਲਥਤੀ ਲਵੱਚ 

ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬੈਠ ਕੇ ਕੁਝ ਪੂਰਾ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤ਼ਾਂ ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ 
ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਅਲਜਹਾ ਕਰੋ। 

ਅਮੈਰੀਕਨ ਸਟਿੋਕ ਫ੍ਾਉਂਡੇ਼ਿਨ ਅਤੇ afterstroke.org/after-stroke-self-care-the-four-ps-for-energy-conservation ਤੋਂ ਅਨੁਕੂਲਲਤ 
 
ਕਈ ਵਾਰ, ਇਹ ਮਲਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਡੀ ਲਰਕਵਰੀ ਲਵੱਚ ਬਹੁਤ ਲੰਬਾ ਸਮ਼ਾਂ ਲੱਗ ਲਰਹਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਸ ਬਾਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ 

ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਰਲਹਣ ਦੀ ਕੋਲ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਉਹਨ਼ਾਂ ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਪੱੁਛੋ, ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਜ ੇਕੋਈ ਅਲਜਹੀ ਚੀਜ ਹੈ ਲਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਅਲਨ਼ਿਲਚਤ ਹੋ, ਤ਼ਾਂ ਉਹਨ਼ਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਤ਼ਾਂ ਜੋ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ। 

ਆਪਣੀ ਪਿਗਤੀ ਦੀ ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਜ਼ਾਂ ਜਨਰਲ ਰੱਖੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਟੀਲਚਆਂ 'ਤੇ ਲਧਆਨ ਕੇਂਦਲਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ 
ਹਾਸਲ ਕੀਤਾ ਹੈ। 

http://www.phsa.ca/
https://afterstroke.org/after-stroke-self-care-the-four-ps-for-energy-conservation/
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ਦਰਦ • ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਦਰਦ ਜ਼ਾਂ ਬੇਅਰਾਮੀ ਮਲਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ 
ਦੱਸੋ। ਉਹਨ਼ਾਂ ਨੰੂ ਇਹਨ਼ਾਂ ਮੁੱ ਲਦਆਂ ਦਾ ਮੁਲ਼ਾਂਕਣ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਇਲਾਜ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ  । 

• ਦਵਾਈਆਂ, ਹੋਰ ਇਲਾਜ਼ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਲਮਲ ਕੇ, ਲਜਆਦਾਤਰ ਦਰਦ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  

 
ਕਈ ਕਾਰਨ਼ਾਂ ਕਰਕੇ ਦਰਦ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।  ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਮੌਜੂਦਾ ਜ਼ਾਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਸਲਥਤੀਆਂ ਹੋਣ,  ਜੋ ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ।  ਜ਼ਾਂ, 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਲ ਹੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ, ਸੱਟ ਜ਼ਾਂ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਕਰਕੇ ਵੀ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਲਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਲਕਸੇ ਵੀ ਬੇਅਰਾਮੀ ਜ਼ਾਂ ਦਰਦ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ।  ਇਸ ਨਾਲ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨੰੂ ਇਸ ਦਾ ਮੁਲ਼ਾਂਕਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਵੱਚ 
ਮਦਦ ਲਮਲਦੀ ਹੈ।  ਇਕੱਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਜ਼ਾਂ ਹੋਰ ਇਲਾਜ਼ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਲਮਲ ਕੇ ਲਜਆਦਾਤਰ ਦਰਦ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰਹ਼ਾਂ 
ਠੀਕ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਬਹਤਰ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਲਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ । 

 

ਨੀਂਦ ਆਉਣ ਰਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ • ਕੈਫ੍ੀਨ ਤੋਂ ਪਿਹੇਜ ਕਰ,ੋ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਸੌਣ ਵੇਲੇ  

• ਹਰਬਲ ਚਾਹ (ਡੀਕੈਫ੍), ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸੰਗੀਤ ਪੜਹਨਾ ਜ਼ਾਂ ਸੁਣਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ ਸਕਿੀਨ ਨਾ ਦੇਖੋ । 

• ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਤ਼ਾਂ ਜੋ ਉਹ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ 

ਸੰਭਾਰਵਤ ਬੁਰ ੇਸੁਪਨੇ ਜਾਂ ਫਲੈਸਬੈਕ 

 
ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਲਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇਖਦੇ ਹਨ।  ਸੌਣ ਦੀ ਆਮ ਰੁਟੀਨ ਲਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਲਵੱਚ ਸਮ਼ਾਂ ਲੱਗ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣਾ ਮੁ਼ਿਕਲ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜ਼ਾਂ ਤੁਸੀਂ ਰਾਤ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਜਾਗ ਸਕਦੇ ਹੋ।  ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਲਵੱਚ ਮੁ਼ਿਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਸੌਣ ਵੇਲੇ ਚਾਹ ਅਤੇ 
ਕੌਫ੍ੀ ਲਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਕੈਫ੍ੀਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ।  ਕੈਫ੍ੀਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਗਾ ਕੇ ਰੱਖ ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਹਰਬਲ ਚਾਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ 
ਪੜਨਾ ਜ਼ਾਂ ਸੁਕੂਨ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਲਵੱਚ ਕੋਈ ਸਮੱਲਸਆ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਪਲਰਵਾਰਕ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਤ਼ਾਂ ਜੋ ਉਹ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ। ਨੀਂਦ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੌਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  ਹਾਲ਼ਾਂਲਕ, ਉਹ ਅਕਸਰ ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦੀ ਗਰੰਟੀ ਨਹੀਂ ਲਦੰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਸਰਫ੍ ਕੁਝ ਘੰਲਟਆਂ 
ਲਈ ਹੀ ਨੀਂਦ ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ  ਹਨ।  ਇਸ ਨਾਲ ਘਬਰਾਹਟ ਮਲਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ  ਅਤੇ ਅਗਲੀ ਸਵੇਰ ਦੇ ਕੰਮ ਪਿਭਾਲਵਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਰਾਤ ਦੀ ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ Anxiety ਕੈਨੇਡਾ ਦਾ  ਇਹ ਉਪਯੋਗੀ ਦਸਤਾਵੇਜ ਵੇਖੋ: 

anxietycanada.com/sites/default/files/SleepHygiene.pdf 
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ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ  ਬਾਅਦ ਲਰਕਵਰੀ  
ਮਰੀਜ਼ਾਂ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆਂ ਅਤੇ ਪਲਰਵਾਰ਼ਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਗਾਈਡ 

phsa.ca Critical Care BC 

ਸਰੀਰਕ ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਕਮਜ਼਼ੋਰੀ • ਆਪਣ ੇਆਪ ਨਾਲ ਧੀਰਜ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਲਦਆਲੂ ਰਹੋ। 

• ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਧੀਰਜ ਨੰੂ ਲਨਰੰਤਰ ਵਧਾਓ । ਹਰ ਰੋਜ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਲਜਹੀ ਗਤੀਲਵਧੀ ਕਰ,ੋਅਤੇ ਇਸ 
ਲਵਚਕਾਰ ਬਿੇਕ ਲੈਂਦੇ ਰਹੋ। 

• ਦਰਦ ਹੋਣ ਤੱਕ ਇੰਤਜਾਰ ਨਾ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ ਹੀ ਲਕਸੇ ਲਫ੍ਜੀਓਥੈਰੇਲਪਸਟ ਤੋਂ 
ਮਦਦ ਲਈ ਪੱੁਛੋ। 

• ਜ ੇਦਰਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਹੱਲਣ-ਜੁੱ ਲਣਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਲਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ 
ਦੱਸੋ। 

 

 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਕਮਜੋਰ, ਥੱਲਕਆ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਰਨ ਲਵੱਚ ਮੁ਼ਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ ਤੋਂ ਆ ਗਏ ਹੋ, ਪਰ ਲਫ੍ਰ ਵੀ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਧੀਰਜ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਮੇਂ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਬਾਹ਼ਾਂ ਅਤੇ ਲੱਤ਼ਾਂ ਭਾਰੀ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਨਾਲ ਸੁੱ ਜ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਲਜਸ ਨਾਲ ਘੁੰ ਮਣਾ ਲਫ੍ਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ ਸਖਤ ਅਤੇ ਦਰਦ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆ ਂਦੀ ਤਾਕਤ, ਗਤੀ਼ਿੀਲਤਾ ਨੰੂ ਮੁੜ ਪਿਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲਸੱਖਣ ਲਈ ਲਫ੍ਜੀਓਥੈਰੇਲਪਸਟ ਨੰੂ ਲਮਲਣ ਬਾਰੇ 
ਲਵਚਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਦਰਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘੁੰ ਮਣ-ਲਫ੍ਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕ ਲਰਹਾ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਦੱਸੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਲਵੱਚ ਸੁਰੱਲਖਅਤ 
ਰੱਖਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਜ-ਸਾਮਾਨ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

ਸਰੀਰ ਦਾ ਬਦਲਦਾ ਰੂਪ 

(ਚਮੜੀ, ਵਾਲ, ਸਰੀਰ ਦਾ ਆਕਾਰ, 

ਆਲਦ) 

• ਆਪਣ ੇਆਪ ਨਾਲ ਲਦਆਲੂ ਰਹੋ । 

• ਇਹ ਅਸਥਾਈ ਲੱਛਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

 

 
ਬੀਮਾਰੀ ਦੀ ਵਜਹਾ ਨਾਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਡਾ ਰੰਗ-ਰੂਪ ਬਦਲ ਲਗਆ ਹੋਵੇ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਸੁੱ ਲਜਆ ਹੋਇਆ ਲਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜ਼ਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ 
ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਘੱਟ ਲਗਆ ਹੋਵੇ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਵਾਲ਼ਾਂ ਲਵੱਚ ਜ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਬਣਤਰ ਲਵੱਚ ਬਦਲਾਅ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਲਗਭਗ ਹਮੇ਼ਿਾ 
ਅਸਥਾਈ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਰਲਹ ਗਏ ਦਾਗ਼ਾਂ ਅਤੇ ਲਨ਼ਿਾਨ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਪਿਲਕਲਰਆਵ਼ਾਂ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਹਨ। 
ਇਹਨ਼ਾਂ ਲਵੱਚੋਂ ਲਜਆਦਾਤਰ ਲਨ਼ਿਾਨ ਲਫੱ੍ਕੇ ਪੈ ਜਾਣਗੇ ਅਤੇ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਅਲੋਪ ਹੋ ਜਾਣਗੇ। ਤੁਹਾਡਾ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਇਲਾਜ ਲਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮੱਲਹਮ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ  ਬਾਅਦ ਲਰਕਵਰੀ  
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ਵਾਧੂ ਅਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪ਼ੋਸਣ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ • ਭੋਜਨ ਦੇ ਲਵਚਕਾਰ ਲਜਆਦਾ ਪਿੋਟੀਨ, ਲਜਆਦਾ ਊਰਜਾ ਵਾਲੇ ਸਨੈਕਸ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਲ਼ਿ਼ਿ ਕਰ ੋਅਤੇ ਹਰ 2-3 
ਘੰਟੇ ਬਾਅਦ ਖਾਓ। 

• ਓਰਲ ਲਨਊਟਿੀ਼ਿਨ ਡਲਰੰਕਸ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ Boost® ਜ਼ਾਂ Ensure®)  ਲੈਣ 'ਤੇ ਲਵਚਾਰ ਕਰੋ। 

• ਸੁਝਾਵ਼ਾਂ ਲਈ ਰਲਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀ਼ਿੀਅਨ ਜ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

• ਲਧਆਨ ਰੱਖੋ ਲਕ ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜ਼ਾਂਦੇ ਹਨ। 

ਭੱੁਖ ਰਵੱਚ ਕਮੀ, ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ 
ਜਾਂ ਖਾਣ ਲਈ ਮਰਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰਨਾ   

 
ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ 'ਤੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਵਾਧੂ ਪੋ਼ਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਮੁੜ ਪਿਾਪਤ ਕਰਨ 
ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇ਼ਿੇਵਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਲੋਕ਼ਾਂ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉੱਚ ਪਿੋਟੀਨ, ਅਤੇ ਉੱਚ ਊਰਜਾ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣ ਦੀ ਸਲਾਹ  
ਲਦੰਦੇ ਹਨ । 

ਉੱਚ ਪਰ਼ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭ਼ੋਜਨ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਉੱਚ ਊਰਜਾ ਵਾਲੇ ਭ਼ੋਜਨ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ 

• ਸਾਰ ੇਮੀਟ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਗਊ, ਸੂਰ, ਬੱਕਰੀ, ਲੇਲਾ) 

• ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਼ਿੈਲਲਫ਼੍ਿ 

• ਸਾਰ ੇਪੋਲਟਰੀ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਮੁਰਗਾ, ਟਰਕੀ, ਬਤਖ) 

• ਅੰਡੇ 

• ਸਾਰ ੇਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਦੱੁਧ, ਦਹੀਂ, ਪਨੀਰ, ਕੇਲਫ੍ਰ) 

• ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਸੋਇਆਬੀਨ/ ਐਡਮਾਮੇ,  

• ਟੋਫ੍,ੂ ਬੀਨ ਦਾ ਦਹੀਂ, ਸੋਇਆ ਦੱੁਧ, ਟੈਮਫ੍, ਸੋਇਆ ਪਨੀਰ, 

ਸੋਇਆ ਦਹੀਂ) 

• ਬੀਨਜ/ਦਾਲ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਛੋਲੇ,  ਰਾਜਮ਼ਾਂਹ, ਸਪਲਲਟ ਮਟਰ, 

ਬੇਕਡ ਬੀਨਜ) 

• ਸਾਰ ੇਮੇਵੇ ਅਤੇ ਨੱਟ ਮੱਖਣ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਮੂੰ ਗਫ੍ਲੀ, ਬਦਾਮ, ਕਾਜ,ੂ 

ਅਖਰੋਟ) 

• ਸਾਰ ੇਬੀਜ ਅਤੇ ਬੀਜ ਮੱਖਣ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਸੂਰਜਮੁਖੀ, ਪੇਠਾ, 
ਲਚਆ, ਲਤਲ, ਹੈਂਪ ਹਾਰਟ) 

• ਕਣਕ ਦੇ ਬੀਜ  

• ਬਰੂਅਰ ਯੀਸਟ 

• ਪਿੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਵੇਅਹ ਸੋਇਆ, ਚੌਲ, ਮਟਰ, ਹੈਂਪ) 

• ਵਪਾਰਕ ਪੋ਼ਿਣ ਸੰਬੰਧੀ ਪੂਰਕ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 

• ਹੋਲਹ ਦੱੁਧ (ਗ਼ਾਂ ਜ਼ਾਂ ਬੱਕਰੀ) 

• ਲਜਆਦਾ ਫ੍ੈਟ ਵਾਲਾ ਦਹੀਂ (3% ਦੱੁਧ ਦੀ ਚਰਬੀ ਜ਼ਾਂ ਵੱਧ) 

• ਲਜਆਦਾ ਫ੍ੈਟ ਵਾਲਾ ਪਨੀਰ 

• ਕਰੀਮ, ਸਾਵਰ ਕਰੀਮ, ਹਾਫ੍ ਐਡਂ ਹਾਫ੍ 

• ਮੱਖਣ, ਮਾਰਜਰੀਨ 

• ਐਵੋਕਾਡੋ 

• ਸਾਰ ੇਲਗਰੀਦਾਰ ਅਤੇ ਲਗਰੀਦਾਰ ਮੱਖਣ (ਮੂੰ ਗਫ੍ਲੀ, ਬਦਾਮ, 

ਕਾਜੂ, ਅਖਰੋਟ) 

• ਸਾਰ ੇਬੀਜ ਅਤੇ ਬੀਜ ਮੱਖਣ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਸੂਰਜਮੁਖੀ, ਪੇਠਾ, 
ਲਚਆ, ਲਤਲ,  ਹੈਂਪ ਹਾਰਟ) 

• ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਦੱੁਧ 

• ਸਾਰ ੇਸਬਜੀਆਂ ਦੇ ਤੇਲ (ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਕੈਨੋਲਾ, ਜੈਤੂਨ,  

• ਮੂੰਗਫ੍ਲੀ, ਨਾਰੀਅਲ) 

                                                           ਬੀ ਸੀ ਕੈਂਸਰ, 2019 ਤੋਂ ਅਪਣਾਇਆ ਲਗਆ 
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phsa.ca Critical Care BC 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਭੁੱ ਖ ਘੱਟ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਲਟੀ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਗਲੇ ਅਤੇ ਮੂੰ ਹ ਲਵੱਚ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਲਨਗਲਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਨਗਲਣ ਲਵੱਚ ਮੁ਼ਿਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤ਼ਾਂ ਮਦਦ ਲਈ ਸਪੀਚ ਲੈਂਗੂਏਜ ਪੈਥੋਲੋਲਜਸਟ ਨੰੂ ਲਮਲਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਕੁਝ ਲੋਕ਼ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਸਵਾਦ ਲਵੱਚ ਬਦਲਾਅ 
ਨਜਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ । ਭੋਜਨ ਦਾ ਸਵਾਦ  ਨਮਕੀਨ, ਲਮੱਠਾ ਜ਼ਾਂ ਅਸਾਧਾਰਨ ਧਾਤੂ ਵਰਗਾ ਲੱਗ  ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਲਬਹਤਰ ਹੋ ਜ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਵਾਰ ਲਵੱਚ ਲਜਆਦਾ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਥੋੜੀ ਮਾਤਰਾ ਲਵੱਚ ਭੋਜਨ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਖਾਣਾ ਸੌਖਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਰ ਰੋਜ ਛੋਟੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਦੋ ਜ਼ਾਂ 
ਲਤੰਨ ਸਨੈਕਸ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਲ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਓਰਲ ਲਨਊਟਿੀ਼ਿਨ ਡਲਰੰਕਸ ਖਰੀਦ ਸਕਦ ੇਹੋ, (ਲਜਵੇਂ ਲਕ Boost® ਜ਼ਾਂ Ensure®), ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦਾ ਪੋ਼ਿਣ ਪਿਾਪਤ 
ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਸਨੈਕ ਲਵੱਚ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਸੇਬ ਨਾਲ ਪੀਨਟ ਬਟਰ , ਕਰੈਕਰ, ਕੇਲੇ, ਜ਼ਾਂ ਟੋਸਟ 

• ਪਿੋਟੀਨ ਬਾਰ  

• ਪੀਨਟ ਬਟਰ ਜ਼ਾਂ ਪਨੀਰ ਦੇ ਨਾਲ ਮਲਫ੍ਨ 

• ਲਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ਼ਾਂ ਜ਼ਾਂ ਫ੍ਲ਼ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਦਹੀਂ 

• ਹਮਸ ਜ਼ਾਂ ਪਨੀਰ ਅਤੇ ਕਰੈਕਰ 

 

ਬੀਮਾਰ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਘੱਟ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  ਲਜਉਂ-ਲਜਉਂ ਤੁਸੀਂ ਲਬਹਤਰ ਹੰੁਦੇ ਜਾਓਗੇ, ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਖਾ ਪੀ ਸਕੋਗੇ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰ 
ਸਕੋਗੇ. ਤੁਸੀਂ ਮਜਬੂਤ ਹੋਵੋਗੇ।  ਇਸ 'ਚ ਸਮ਼ਾਂ ਲੱਗੇਗਾ। 

ਲਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਠੀਕ ਹੋ ਜ਼ਾਂਦਾ ਹੈ, ਪੋ਼ਿਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਇੱਕ ਰਲਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀ਼ਿੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  ਡੀਹਾਈਡਰੇ਼ਿਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਲਦਨ 
ਭਰ ਲਨਯਮਤ ਅੰਤਰਾਲ਼ਾਂ 'ਤੇ ਪਾਣੀ ਪੀਓ। 

ਲਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਲਰਕਵਰੀ ਦੌਰਾਨ ਲਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਸੁਝਾਵ਼ਾਂ ਲਈ ਬੀ. ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ।  ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਵਾਲੇ 
ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਸੁਝਾਅ ਵੀ ਪੇ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
bccancer.bc.ca/nutrition-site/documents/patient education/high_protein_high_energy_food_choices.pdf 
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ਆਪਣੇ ਰੋਜਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਲਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆਉਣਾ 

ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ ਲਵੱਚ ਰਲਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਰ ਜਾਣ ਜ਼ਾਂ ਕੰਮ ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਬਾਰ ੇਅਲਨ਼ਿਲਚਤ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਠੀਕ 

ਹੋਣ ਲਵੱਚ ਸਮ਼ਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਲਚੰਤਾ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਲਕਵੇਂ ਨਲਜੱਠੋਗੇ।  

ਬੀਮਾਰ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇ਼ਿੀਆਂ ਘੱਟ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  ਕੱਪੜੇ ਧੋਣ, ਗਰੋਸਰੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ, ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ, ਲਨੈੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ, ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣ 
ਅਤੇ ਬਾਗਬਾਨੀ  ਦਾ ਕੰਮ ਵਰਗ ੇਰੋਜਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮ ਇਸ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਮੁ਼ਿਕਲ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ।  ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ ਨਾਲੋਂ ਲਜਆਦਾ ਥਕਾ ਵੀ ਸਕਦੇ ਹਨ।   

ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਲਵੱਚ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਵੱਖਰੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋ ਜ਼ਾਂਦੇ ਹੋ, ਤ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਵਾਧੂ ਪੋ਼ਿਣ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੁਬਾਰਾ ਪਿਾਪਤ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।  ਲਜਉਂ-ਲਜਉਂ 
ਤੁਸੀਂ ਲਬਹਤਰ ਹੋਵੋਗ ੇਅਤੇ ਲਜਆਦਾ ਖਾ ਸਕੋਗੇ  ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕੋਗੇ , ਤੁਸੀਂ ਮਜਬੂਤ ਹੋਵੋਗੇ।  ਇਸ 'ਚ ਸਮ਼ਾਂ ਲੱਗੇਗਾ। 

ਆਪਣੀ ਪਿਗਤੀ ਨੰੂ ਲਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰੋਜਾਨਾ ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਸਮ਼ਾਂ ਕੱਢਣ ਲਈ ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ।  ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਲਵੱਚ ਇੱਕ ਗੰਭੀਰ ਘਟਨਾ ਸੀ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋਵੋਗ ੇ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਕਦੋਂ ਠੀਕ ਹੋਵੋਗੇ।  

ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕਉਂਲਕ ਤੁਸੀਂ ਲਪੱਛੇ ਮੁੜ ਕੇ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਤਰੱਕੀ ਦਾ ਜ਼ਿਨ ਮਨਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਲਰਕਵਰੀ  ਲਦਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਜ਼ਾਂ ਕਲਮਊਲਨਟੀ ਲਸਹਤ ਪਿਤੀਲਨਧੀ ਨਾਲ ਸ਼ਾਂਝਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਸ ਖੇਤਰ਼ਾਂ ਲਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਿਾਪਤ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

 

ਆਪਣੇ ਗੰਭੀਰ ਦੇਖਭਾਲ ਦ ੇਤਜਰਬੇ ਦੀ ਪਿਲਕਲਰਆ 

ਹਸਪਤਾਲ ਲਵੱਚ ਰਲਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਦਦਾ਼ਿਤ ਲਵੱਚ ਅੰਤਰ ਹੋਣਾ ਵੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਇਹ ਉਲਝਣ ਵਾਲਾ ਜ਼ਾਂ ਡਰਾਉਣਾ ਵੀ 
ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਪਲਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ਼ਾਂ ਨਾਲ ਗੰਭੀਰ ਦੇਖਭਾਲ ਲਵੱਚ ਆਪਣੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਯਾਦ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਪੱੁਛੋ ਲਕ ਉਹਨ਼ਾਂ ਨੇ ਲਕਵੇਂ ਮਲਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਉਹਨ਼ਾਂ ਦਾ 
ਮੁਕਾਬਲਾ ਕੀਤਾ। ਇਹ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਲਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਪਲਰਵਾਰ ਨੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ 
ਲਵੱਚ ਸੀ ਤ਼ਾਂ ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖੀ ਸੀ, ਤ਼ਾਂ ਇਸਨੰੂ ਇਕੱਠੇ ਪੜਹਨ ਦੀ ਕੋਲ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ। ਉਹਨ਼ਾਂ ਦੇ ਪਿਤੀਲਬੰਬ ਨੰੂ ਪੜਹਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨ਼ਾਂ ਦੇ ਸਫ਼ਰ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ 
ਲਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਲਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡੀ ਲਰਕਵਰੀ ਲਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਸਰੋਤ਼ਾਂ ਲਈ ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ ਦੇ ਅੰਤ ਲਵੱਚ ਵਾਧੂ ਸਰੋਤ ਦੇਖੋ। 
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ਲਰ਼ਿਤੇ ਅਤੇ ਪਲਰਵਾਰ 

ਲਰ਼ਿਲਤਆ ਂਲਵੱਚ ਆਮ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਲਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨਃ 

ਪਰਰਵਾਰਕ ਗਤੀਸੀਲਤਾ ਰਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂਃ  
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਹਸਪਤਾਲ ਲਵੱਚ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਲਚੰਤਤ ਸਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਆਉਣ 'ਤੇ ਸੁਰੱਲਖਆ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
ਉਹਨ਼ਾਂ ਦਾ ਲਧਆਨ ਬਹੁਤ ਲਜਆਦਾ ਜ਼ਾਂ ਲਨਰਾ਼ਿਾਜਨਕ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲਫ੍ਰ ਵੀ, ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲਪਆਰ ਅਤੇ ਲਚੰਤਾ ਨਾਲ ਆਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਸੀ ਸਮਝ ਰਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂਃ  
ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ ਜ਼ਾਂ ਼ੌਿਕ ਲਈ ਲਦਲਚਸਪੀ ਲਵੱਚ ਕਮੀ ਵੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਜਨਹ ਼ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਪਲਹਲ਼ਾਂ ਆਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਸੀ ।  ਇਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆ ਂਅਤੇ 
ਉਨਹ ਼ਾਂ ਅਜੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਉਲਝਣ ਵਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ ਲਕ ਲਕਵੇਂ। 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦਾ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗਤਾ: 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਣਾਅ, ਰੁਟੀਨ ਲਵੱਚ ਲਵਘਨ ਅਤੇ ਸਮਾਲਜਕ ਜੀਵਨ ਲਵੱਚ ਕਮੀ ਦੀ ਲਰਪੋਰਟ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਸੰਬੰਧੀ 
ਲਜੰਮੇਵਾਰੀਆਂ 'ਤੇ ਲਧਆਨ ਕੇਂਦਿਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੀ ਲਸਹਤ-ਨੀਂਦ, ਪੋ਼ਿਣ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਨਜਰਅੰਦਾਜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਭੂਰਮਕਾਵਾਂ ਬਦਲਣਾਃ  
ਲਜਉਂ-ਲਜਉਂ ਮਰੀਜ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੀਆਂ ਭੂਲਮਕਾਵ਼ਾਂ ਬਦਲਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਛਾਣ ਵੀ ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਪਤੀ-ਪਤਨੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਬਣ ਜ਼ਾਂਦੇ ਹਨ, ਜ਼ਾਂ 
ਬਾਲਗ ਬੱਚੇ ਨਵੀਆ ਂਲਜੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਸੰਭਾਲਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਸੋਗ, ਲਨਰਾ਼ਿਾ ਜ਼ਾਂ ਤਣਾਅ ਲਲਆ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਲਰ਼ਿਲਤਆ ਂਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਕੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

ਖੁੱ ਲੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ਼ੋ। 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆ ਂਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ਼ਾਂ, ਜਰੂਰਤ਼ਾਂ ਅਤੇ ਲਚੰਤਾਵ਼ਾਂ ਨੰੂ ਖੱੁਲਹ ਕੇ ਸ਼ਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤ਼ਿਾਲਹਤ ਕਰੋ। ਲਬਨ਼ਾਂ ਲਕਸੇ ਫ੍ੈਸਲੇ ਦੇ ਅਲਜਹਾ 
ਕਰੋ। ਇਹ ਗ਼ਲਤਫ਼ਲਹਮੀਆ ਂਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲਵ਼ਿਵਾਸ ਨੰੂ ਮਜਬੂਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਯ਼ੋਗਦਾਨ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਪਛਾਣ਼ੋ।  

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤੁਹਾਡੀ ਲਰਕਵਰੀ ਯਾਤਰਾ ਦਾ ਅਟੱੁਟ ਲਹੱਸਾ ਹਨ। ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨੰੂ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਰੋਤ਼ਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪਿਾਪਤ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ, ਲਜਵੇਂ ਲਕ ਐੈੱ 
FCBC  ਦਾ ਕੇਅਰਲਗਵਰ ਆਰਐਕਸ ਪਿੋਗਰਾਮ, ਸਾਲਰਆਂ ਲਈ ਯਾਤਰਾ ਨੰੂ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ। 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀ -ਰਵਸੇਸ ਸਹਾਇਤਾ  ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਕਰ਼ੋ। 

FCBC ਕੋਲ ਇੱਕ ਟੋਲ-ਫ੍ਿੀ ਕੇਅਰਲਗਵਰ ਸਪੋਰਟ ਲਾਈਨ ਹੈ। ਉਹ ਸਾਥੀ ਸਮੂਹ਼ਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆ ਂਲਈ  ਕੋਲਚੰਗ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨ।  
ਇਹ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਲਵਹਾਰਕ ਸਲਾਹ ਪਿਦਾਨ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਮੈਰਾਥਨ ਲਵੱਚ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ। 

ਰਮਲ ਕੇ ਯ਼ੋਜਨਾ ਬਣਾਓ।  

ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਂਝੀਆਂ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾਵ਼ਾਂ ਜ਼ਾਂ ਡਾਇਰੀ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਰਕਵਰੀ ਟੀਲਚਆਂ, ਦਵਾਈਆਂ, ਫ੍ਾਲੋ-ਅੱਪ ਅਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟ਼ਾਂ, ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ 
ਚੈਕ-ਇਨ਼ਾਂ ਨੰੂ ਟਰੈਕ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
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ਪੋਸਟ ਇੰਟੈਂਲਸਵ ਕੇਅਰ ਲਸੰਡਰੋਮ ਫੈ੍ਮਲੀ 

ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ ਲਵੱਚ ਲਕਸੇ ਅਜੀਜ ਦਾ ਹੋਣਾ ਲਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਸੋਗ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਇਸ ਨੰੂ ਪੋਸਟ ਇੰਟੈਂਲਸਵ ਕੇਅਰ ਲਸੰਡਰੋਮ ਫ੍ੈਮਲੀ 
(PICS-F) ਲਕਹਾ ਜ਼ਾਂਦਾ ਹੈ।  ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ ਲਵੱਚ ਲਕਸੇ ਅਜੀਜ ਦੀ ਲਚੰਤਾ ਪਲਰਵਾਰ਼ਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆਂ ਦੀ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਉੱਤੇ ਅਸਰ ਪਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਇਹ ਤਣਾਅ  ਹਸਪਤਾਲ ਲਵੱਚ ਭਰਤੀ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਛੱੁਟੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮਹੀਲਨਆਂ ਜ਼ਾਂ ਸਾਲ਼ਾਂ ਤੱਕ ਰਲਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆ ਂਲਵੱਚ PICS-F ਦੇ ਲੱਛਣ਼ਾਂ ਲਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨਃ 
• ਸੋਗ  
• ਨੀਂਦ ਲਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ  
• ਲਚੰਤਾ ਅਤੇ/ਜ਼ਾਂ ਲਡਪਰੈ਼ਿਨ 

• ਤਣਾਅ 

• ਹਾਵੀ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
• ਥਕਾਵਟ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ਪਰਰਵਾਰਾਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਰਲਆਂ ਲਈ ਮੁੱ ਖ ਰਵਚਾਰ 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਅਰਥਪੂਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਮੰਗ ਵੀ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ ਆਸਾਨ ਹੈ। ਹਾਲ਼ਾਂਲਕ ਇਹ 
ਮਲਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਸਮ਼ਾਂ ਜ਼ਾਂ ਜਗਹਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਬਰਨਆਉਟ ਦੀ ਸਲਥਤੀ ਤੇ ਪਹੰੁਚਣ ਤੋਂ 
ਪਲਹਲਾ ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ ਅਸਲ ਲਵੱਚ ਫ੍ਰਕ ਲਲਆ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇਆਪ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਮੇ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ । ਥੋੜਹੀ ਲਜਹੀ ਸੈਰ, ਚਾਹ ਦਾ ਕੱਪ, ਜ਼ਾਂ ਲਕਸੇ ਅਲਜਹੇ ਲਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ, ਜੋ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਮਝਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਲੋੜੀਂਦੀ ਰਾਹਤ ਪਿਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਰੁਕਣ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਦੇਣਾ 
ਸੁਆਰਥੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਇਹ ਜਰੂਰੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਇਕੱਲੇ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। BC (FCBC) ਦੇ ਫ੍ੈਲਮਲੀ ਕੇਅਰਲਗਵਰਸ ਸੂਬੇ  ਭਰ ਲਵੱਚ ਮੁਫ਼ਤ, ਹਮਦਰਦੀਪੂਰਨ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 
ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨਃ 

• ਇੱਕ ਟੋਲ-ਫ੍ਿੀ ਕੇਅਰਲਗਵਰ ਸਪੋਰਟ ਲਾਈਨ: 1-877-520-3267 

• ਲਸਲਖਅਤ ਸਟਾਫ੍ ਦੇ ਨਾਲ ਵਨ ਔਨ ਵਨ ਕੋਲਚੰਗ 

• ਦੂਲਜਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਲਈ ਪੀਅਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ 

• ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਨੈਵੀਗੇਟ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਵੈਬੀਨਾਰ ਅਤੇ ਟੂਲ 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਲਕਵੇਂ ਨਲਜੱਠ ਰਹੇ ਹੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾਵ਼ਾਂ ਨਾਲ 
ਜੁੜਨ ਜ਼ਾਂ ਘਰ ਲਵੱਚ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਪਿਬੰਧ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕੰਮ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਭਲਾਈ ਵੀ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀ ਹੈ। 
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ਮੈਂ ਲਕਸ ਤੋਂ ਮਦਦ ਮੰਗ ਸਕਦਾ ਹ਼ਾਂ? 

ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਲਕਵੇਂ ਮਲਹਸਸੂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਸਵੇਾਵ਼ਾਂ ਲਈ ਭੇਜ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਵੱਚ ਮਫੁ੍ਤ ਜ਼ਾਂ ਘੱਟ ਲਾਗਤ ਵਾਲੀ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਵਰਚੁਅਲ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਼ਿਾਮਲ ਹੈਃ 

ਤੁਸੀਂ ਇਹਨ਼ਾਂ ਸਥਾਨਕ ਲਵਕਲਪ਼ਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਲਸਹਤ ਸੇਵਾਵ਼ਾਂ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

ਵੈਨਕੂਵਰ ਕ਼ੋਸਟਲ ਹੈਲਥ 

 ਹੋਮ ਹੈਲਥ 

 www.vch.ca/en/service/home-health#what_to_expect  

ਇੰਟੀਰੀਅਰ ਹੈਲਥ 

 ਹੋਮ ਹੈਲਥ ਰੈਫ੍ਰਲ ਫ੍ਾਰਮ 

 www.interiorhealth.ca/health-and-wellness/home-and-community-care/home-health-referral-form  

ਫਰੇਜ਼ਰ ਹੈਲਥ 

 ਹੋਮ ਅਤੇ ਕਲਮਊਲਨਟੀ ਕੇਅਰ 

 www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/home-and-community-care  

ਆਈਲੈਂਡ ਹੈਲਥ 

 ਹੋਮ ਕੇਅਰ ਸਰਲਵਲਸਜ 

 www.islandhealth.ca/our-services/community-health-services/home-care-services  

ਨੋਰਦਨ ਹੈਲਥ 

 ਸੇਵਾਵ਼ਾਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਕਰਨਾ 
 www.northernhealth.ca/services/home-community-care/accessing-services#referral-process  
 
ਹਾਲ਼ਾਂਲਕ ਹੋਮ ਹੈਲਥ ਪੁਨਰਵਾਸ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ, ਲਫ੍ਰ ਵੀ ਸਟਾਫ੍ ਅਕਸਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹੀ ਲਦ਼ਿਾ ਲਦਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਲਜਸ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਲਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦੇਣਾ ਼ਿਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਲਬਿਲਟ਼ਿ ਕੋਲੰਬੀਆ ਲਵੱਚ ਲਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਦੇ ਮੁੱ ਲਦਆਂ ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਇੱਥੇ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋਃ 
www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/ 
virtual-mental-health-supports#counselling 

ਜੇਕਰ ਇਹ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਘਰ ਲਵੱਚ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਤ਼ਾਂ ਆਪਣ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨਾਲ ਖੱੁਲਹ ਕੇ ਅਤੇ ਼ਿ਼ਾਂਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਅਸਲ ਲਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਇੱਕ ਮਰੀਜ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ਼ਾਂ ਅਤੇ ਲੋੜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਲਬਹਤਰ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਰੂਪ ਲਵੱਚ, ਆਪਣੇ ਤਜਰਲਬਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਪ਼ਿਟ ਸੀਮਾਵ਼ਾਂ ਲਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਅਲਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਰੋਕਥਾਮ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਲਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਗਲਤਫ੍ਲਹਮੀਆਂ ਦੂਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਮਜਬੂਤ ਲਰ਼ਿਤਾ ਬਣਾਓ। 

ਲਰਕਵਰੀ ਇੱਕ ਸ਼ਾਂਝੀ ਯਾਤਰਾ ਹੈ। ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆ ਂਲਈ ਆਪਣ ੇਸਹਾਇਤਾ ਨੈੈੱਟਵਰਕ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹੈ। ਉਨਹ ਼ਾਂ ਨੰੂ ਨਵੇਂ ਰੁਟੀਨ 
ਅਤੇ ਭੂਲਮਕਾਵ਼ਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਾਰੇ ਵੀ  ਸੋਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 

http://www.phsa.ca/
http://www.vch.ca/en/service/home-health#what_to_expect
http://www.interiorhealth.ca/health-and-wellness/home-and-community-care/home-health-referral-form
http://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/home-and-community-care
http://www.islandhealth.ca/our-services/community-health-services/home-care-services
http://www.northernhealth.ca/services/home-community-care/accessing-services#referral-process
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/virtual-mental-health-supports#counselling
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/health/managing-your-health/mental-health-substance-use/virtual-mental-health-supports#counselling
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ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਇਸ ਪੁਸਲਤਕਾ ਦਾ ਉਦੇ਼ਿ ਲਰਕਵਰੀ ਨੰੂ ਸਮਰਥਨ ਦੇਣਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਲਵਅਕਤੀਗਤ ਲੋੜ਼ਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਲਚੰਤਾਵ਼ਾਂ ਹੋਣ 'ਤੇ ਅਸੀਂ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਿਦਾਤਾਵ਼ਾਂ ਨਾਲ ਼ਿੁਰੂਆਤੀ ਚਰਚਾਵ਼ਾਂ ਨੰੂ ਉਤ਼ਿਾਲਹਤ ਕਰਦੇ ਹ਼ਾਂ। ਪਿਦਾਤਾ ਉਹਨ਼ਾਂ ਦੀ ਕਲਮਊਲਨਟੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣ ਲਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ 
ਪਲਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਲਈ ਵਾਧੂ ਮਦਦ ਦਾ ਪਿਬੰਧ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।                 

My ICU Guide — What to Expect Following ICU Discharge 

www.myicuguide.ca/expect-following-icu-discharge 

ਕੁਈਨਜ ਯੂਨੀਵਰਲਸਟੀ, ਲਕੰਗਸਟਨ, ਓਨਟਾਰੀਓ ਲਵਖੇ ਮੈਡੀਸਨ ਅਤੇ ਐਪੀਡੈਮੀਓਲੋਜੀ  ਦੇ ਪਿੋਫ੍ੈਸਰ ਡਾ: ਡੇਰੇਨ ਹੇਲੈਂਡ ਨੇ ਇਸ ਲਵਸਲਤਿਤ ਕੈਨੇਡੀਅਨ 
ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਨੰੂ ਬਣਾਇਆ ਹੈ।                

ICUsteps  

icusteps.org  

ਇਹ ਇੰਗਲੈਂਡ, ਵੇਲਜ ਅਤੇ ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਲਵੱਚ ਸਲਥਤ ਇੱਕ ਚੈਲਰਟੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਬਕਾ ਇੰਟੈਂਲਸਵ ਕੇਅਰ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਉਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਪਲਰਵਾਰ਼ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਚਲਾਇਆ 
ਜ਼ਾਂਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਨ:  

• ਕੇਂਲਦਿਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਼ਿੀਟ  

icusteps.org/information/information-sheets 

• ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆ ਂਲਈ ਗਾਈਡ  
icusteps.org/information/guide-to-intensive-care 

• ਗਾਈਡ ਦਾ ਅਨੁਵਾਦ - 20 ਭਾ਼ਿਾਵ਼ਾਂ 
icusteps.org/information/translations 

 

MyLifeAfterICU  

www.mylifeaftericu.com/adults-in-icu 

ਇਹ ਲਨਊ ਸਾਊਥ ਵੇਲਜ, ਆਸਟਿੇਲੀਆ ਤੋਂ ਆਈਸੀਯੂ ਲਰਕਵਰੀ ਗਾਈਡ ਹੈ 

 

                 

 

 

 

 

http://www.phsa.ca/
https://www.myicuguide.ca/expect-following-icu-discharge/
https://icusteps.org/
https://icusteps.org/information/information-sheets
https://icusteps.org/information/guide-to-intensive-care
https://icusteps.org/information/translations
https://www.mylifeaftericu.com/adults-in-icu/
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ਲਬਿਲਟ਼ਿ ਕੋਲੰਬੀਆ ਸਰੋਤ 

                 

ਫ੍ੈਮਲੀ ਕੇਅਰਲਗਵਰਜ ਆਫ੍ ਬੀ ਸੀ 

ਇਹ ਬੀ. ਸੀ. ਲਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਇੱਕ ਮੁਫ੍ਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ ਹੈ। 
ਜਦੋਂ ਵੀ ਲਕਸੇ ਅਜੀਜ ਨੰੂ ਲਕਿਟੀਕਲ ਕੇਅਰ ਲਵੱਚ ਦਾਖਲ ਕਰਵਾਇਆ ਜ਼ਾਂਦਾ ਹੈ 
ਤ਼ਾਂ ਇਹਨ਼ਾਂ ਨਾਲ  ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋ 

www.familycaregiversbc.ca 

FCBC ਟ਼ੋਲ-ਫਰੀ ਕੇਅਰਰਗਵਰ ਸਪ਼ੋਰਟ ਲਾਈਨ:  
1-877-520-3267 
 

 

ਬੀ ਸੀ ਰਸਹਤ ਮੰਤਰਾਲਾ - ਰਸਹਤ ਇੱਥੇ ਸੁਰੂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ 

ਇਹ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਲਬਿਲਟ਼ਿ ਕੋਲੰਬੀਆ ਂਦੇ ਲੋਕ਼ਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਥਾਨ ਖੋਜਯੋਗ ਸਰੋਤ਼ਾਂ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦੀ ਹੈ. 

helpstartshere.gov.bc.ca 

ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤਃ  

ਲਚੰਤਾ, ਨ਼ਿਾ, ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਅਤੇ/ਜ਼ਾਂ ਨ਼ਿੀਲੇ ਪਦਾਰਥ਼ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੋਤ਼ਾਂ ਲਈ ਸਥਾਨ ਅਨੁਸਾਰ ਖੋਜ ਕਰ।ੋ 

helpstartshere.gov.bc.ca/mental-health              

ਤੰਦਰੁਸਤੀਃ 

ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਲਸਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੋਤ਼ਾਂ ਲਈ ਸਥਾਨ ਅਨੁਸਾਰ ਖੋਜ ਕਰ।ੋ 

helpstartshere.gov.bc.ca/wellbeing          

ਬਹ-ੁਸੱਰਭਆਚਾਰਕ ਪਰਰਵਾਰ ਕੇਂਦਰਃ 

ਸੱਲਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲਵ਼ਿੇ਼ਿ ਲਸਹਤ ਪਿੋਤਸਾਹਨ ਪਿੋਗਰਾਮ ਪਿਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਪਿਵਾਸੀਆਂ ਅਤੇ ਼ਿਰਨਾਰਥੀ ਭਾਈਚਾਲਰਆਂ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ: 
helpstartshere.gov.bc.ca/resource/multicultural-family-centre 

ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟੀ — ਰਵਾਇਤੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਲਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ 

www.fnha.ca/what-we-do/health-system/traditional-wellness-and-healing 

 

ਮੈਰਟਸ ਨੇਸਨ ਰਬਰਰਟਸ ਕ਼ੋਲੰਬੀਆ — ਪਿਗੋਰਾਮ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵ਼ਾਂ  

www.mnbc.ca/work-programs/programs-services 

                 

 
Family Caregivers of BC 

youtube.com/@familycaregiversofbc6134 

http://www.phsa.ca/
http://www.familycaregiversbc.ca/
https://helpstartshere.gov.bc.ca/
https://helpstartshere.gov.bc.ca/mental-health
https://helpstartshere.gov.bc.ca/wellbeing
https://helpstartshere.gov.bc.ca/resource/multicultural-family-centre
https://www.fnha.ca/what-we-do/health-system/traditional-wellness-and-healing
https://www.mnbc.ca/work-programs/programs-services
https://www.youtube.com/watch?v=3MeTrHQnHag
mailto:youtube.com/@familycaregiversofbc6134
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ਮੂਰਵੰਗ ਫੌਰਵਰਡ ਫੈਮਲੀ ਸਰਰਵਰਸਜ਼ 

ਭਾਈਚਾਰਕ ਗਤੀਲਵਧੀਆਂ ਲਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਹੋਣਾ, ਲਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ, ਹਾਈਡਰੇਲਟਡ ਰਲਹਣਾ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਪਲਰਵਾਰ਼ਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਲਆ ਂਨੰੂ 
ਚੰਗੀ ਤਰਹ਼ਾਂ ਰਲਹਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਲਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ  ਜੀਵਨ ਹੁਨਰ, ਸੰਬੰਧ਼ਾਂ ਅਤੇ ਪਾਲਣ ਪੋ਼ਿਣ ਲਵੱਚ ਕੋਲਚੰਗ ਪਿਦਾਨ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਇਹ  ਨ਼ਿੀਲੇ ਪਦਾਰਥ਼ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨਾਲ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਨਹ ਼ਾਂ ਦੇ ਸਲਾਹ-ਮ਼ਿਵਰੇ ਲਵੱਚ ਸਦਮਾ, ਤਣਾਅ, ਗੁੱ ਸਾ, ਸੋਗ, ਨੁਕਸਾਨ, 

ਉਦਾਸੀ, ਲਚੰਤਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ।  

ਮੂਲਵੰਗ ਫ੍ਾਰਵਰਡ ਵਰਚੁਅਲ ਅਤੇ ਲਵਅਕਤੀਗਤ ਵਰਕ਼ਿਾਪ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ਼ਾਂ ਦੀ ਪੇ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ।  ਇਹ ਲਹੰਦੀ, ਪੰਜਾਬੀ, ਉਰਦੂ ਅਤੇ ਬੰਗਾਲੀ ਲਵੱਚ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  ਇਸ  ਲਵੱਚ ਨ਼ਿਾ ਛੁਡਾਊ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਵੀ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ।  
movingforward.help 
 

 

ਸਾਊਥ ਏਸੀਅਨ ਹੈਲਥ ਇੰਸਟੀਰਚਊਟ (SAHI)  

ਸਾਊਥ ਏ਼ਿੀਅਨ ਹੈਲਥ ਇੰਸਟੀਲਚਊਟ (SAHI) ਸਾਊਥ ਏ਼ਿੀਅਨ ਲੋਕ਼ਾਂ ਦੀ ਲਸਹਤ ਨੰੂ ਉਤ਼ਿਾਲਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਲਗਆ ਸੀ। ਇਹ ਇਸ ਟੀਚੇ ਨੰੂ ਪਿਾਪਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਨਵੀਨਤਾਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਬੂਤ-ਆਧਾਲਰਤ ਤਰੀਲਕਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ।  SAHI ਜਾਣਦਾ ਹੈ ਲਕ ਸੱਲਭਆਚਾਰ ਲਸਹਤ ਨੰੂ ਪਿਭਾਲਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ 
ਉਦੇ਼ਿ ਸਾਊਥ ਏ਼ਿੀਅਨ ਭਾਈਚਾਰੇ ਲਵੱਚ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲਸਹਤ ਸਮੱਲਸਆਵ਼ਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਹੈ। SAHI ਫ੍ਰੇਜਰ ਹੈਲਥ ਪਿੋਗਰਾਮ਼ਾਂ, ਕਲਮਊਲਨਟੀ 
ਲੀਡਰ਼ਾਂ ਅਤੇ ਲਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਣ ਵਾਲਲਆ ਂਨਾਲ ਲਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਸਰੋਤ਼ਾਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਹਨ਼ਾਂ ਦੇ ਕੰਮ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ SAHI ਦੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/south-asian-health/south-asian-health-institute 

 

 
ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਐਸ਼ੋਸੀਏਸਨ: ਵੈਨਕੂਵਰ-ਫਰੇਜ਼ਰ 

ਚਾਈਨੀਜ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਸੇਵਾਵ਼ਾਂ ਦੇ ਸਰੋਤ਼ਾਂ ਦੀ ਲਵਸਲਤਿਤ ਸੂਚੀ ਵੇਖੋ 

https://lowermainland.cmha.ca/wp-content/uploads/2020/11/Chinese-Mental-Health-Resource-list-Aug-
2020.pdf 

 
 

http://www.phsa.ca/
https://movingforward.help/
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/south-asian-health/south-asian-health-institute
https://lowermainland.cmha.ca/wp-content/uploads/2020/11/Chinese-Mental-Health-Resource-list-Aug-2020.pdf
https://lowermainland.cmha.ca/wp-content/uploads/2020/11/Chinese-Mental-Health-Resource-list-Aug-2020.pdf

