
NO LIFE HALF LIVED

ਚੈੈਸਟਚੈੈਸਟ ਹਾਾਰਟਹਾਾਰਟ ਐਂਡਂਐਂਡਂ ਸਟੋ�ਕਸਟੋ�ਕ ਸਕਾਟਲਂੈਂਡਸਕਾਟਲਂੈਂਡ

ਹਾਾਰਟਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲੈਂੀ�ਅਰਫੇੇਲੈਂੀ�ਅਰ ਲੈਂਈਲੈਂਈ 

ਟੋੈਫ਼ਿ�ਕਟੋੈਫ਼ਿ�ਕ ਲੈਂਾਈਟਂਲੈਂਾਈਟਂ

ਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲੈਂੀ ਹਾ�ਣਾਾ ਅਸਲੈਂ ਫ਼ਿ�ੱਚੈ ਇੱੱਕ ਡਰਾਉਣਾਾ ਸ਼ਬਦ 

ਹਾੈ ਪਰ ਇੱਸਨੰੂੰ�  ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੌੇ ਉਸ ਸਫ਼ਿ�ਤੌ� ਦਾ �ਰਣਾਨੂੰ 

ਕਰਨੂੰ ਲੈਂਈ �ਰਫ਼ਿਤੌਆ ਜਾਂਂਦਾ ਹਾੈ ਫ਼ਿਜੱਾਂ�ੇ ਫ਼ਿਦਲੈਂ ਦ� 
ਮਾਸਪੇਸ਼�ਆਂ ਕਮਜ਼ੋ�ਰ ਹਾ� ਗਈ ਹਾ��ੇ ਅਤੌੇ ਇੱਹਾ ਪੰਰ ੇ

ਸਰ�ਰ ਫ਼ਿ�ੱਚੈ ਖੂੰਨੂੰ ਨੰੂੰ�  ਪਫ਼ਿਹਾਲੈਂਂ �ਂਗ ਕਾਰਗਰ ਢੰ�ਗ 

ਨੂੰਾਲੈਂ ਪ�ਪ ਕਰਨੂੰ ਫ਼ਿ�ੱਚੈ ਅਸਮਰੱ� ਹਾ��ੇ। ਦੰਜਾਂ ੇਸ਼ਬਦਂ 
ਫ਼ਿ�ੱਚੈ ਫ਼ਿਦਲੈਂ ਦ� ਮਾਸਪੇਸ਼� ਸਰ�ਰ ਨੰੂੰ�  ਲੈਂ�ੜੀਂਂਦੇ ਰੰਪ 

ਫ਼ਿ�ੱਚੈ ਤੌੇਜ਼ੋ� ਨੂੰਾਲੈਂ ਬ�ੇਰਾ ਖੂੰਨੂੰ ਸਪਲੈਂਾਈ ਕਰਨੂੰ ਫ਼ਿ�ੱਚੈ 

ਅਸਫੇਲੈਂ ਰਫ਼ਿਹਾ� ਦ� ਹਾੈ, ਫ਼ਿਜਾਂਸਦੇ ਨੂੰਤੌ�ਜਾਂ ੇ�ਜਾਂਂ �ੱਖੂ-�ੱਖੂ 

ਲੱੈਂਛਣਾ ਹਾੰ� ਦੇ ਹਾਨੂੰ। ਇੱਹਾ ਲੱੈਂਛਣਾ ਕ�ਈ ਫੇੰਰਤੌ�ਲੈਂਾ ਕ�ਮ 

ਕਰਦ ੇਸਮਂ ਫ਼ਿਦਖੂਾਈ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ ਪਰ �ੱਧਣਾ ਤੌਂ 
ਬਾਅਦ ਅਰਾਮ ਦ� ਸਫ਼ਿ�ਤੌ� ਫ਼ਿ�ੱਚੈ �� ਫ਼ਿਦਖੂਾਈ ਦੇਣਾ  

ਲੱੈਂਗਦ ੇਹਾਨੂੰ।

ਮੇਰਾ ਨੂੰਾਮ:    ਫ਼ਿਮਤੌ�:

ਮੇਰ�ਮੇਰ� ਹਾਾਰਟਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲੈਂੀ�ਅਰਫੇੇਲੈਂੀ�ਅਰ ਸਬ�ਧ�ਸਬ� ਧ� ਨੂੰਰਸਨੂੰਰਸ

ਨੂੰਾਮ:   

ਨੂੰ� ਬਰ:

ਮੇਰਾਮੇਰਾ GP

ਨੂੰਾਮ:   

ਨੂੰ� ਬਰ:

ਐਂਮਰਜਾਂਂਸ� GP ਨੂੰ� ਬਰ:

NHS 24 ਨੂੰ� ਬਰ: 111

ਮੇਰ�ਮੇਰ� ਜਾਂਾਣਾਕਾਰ�ਜਾਂਾਣਾਕਾਰ�

ਇੱਹਾ ਲੈਂ��ਲੈੈਂਟ ਤੌੰਹਾਾਡ ੇਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲੈਂੀ�ਅਰ ਨੰੂੰ�  
ਫ਼ਿਜ਼ੋਆਦਾ �ਧ�ਆ ਢੰ�ਗ ਨੂੰਾਲੈਂ ਸਮਝਣਾ ਅਤੌੇ 
ਇੱਹਾ ਜਾਂਾਣਾਨੂੰ ਫ਼ਿ�ੱਚੈ ਤੌੰਹਾਾਡ� ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹਾੈ 
ਫ਼ਿਕ ਜਾਂੇ ਤੌੰਸਂ ਫ਼ਿਬਮਾਰ ਹਾ� ਜਾਂਂਦ ੇਹਾ� ਤੌਂ ਕ� ਕਰਨੂੰਾ 
ਹਾੈ। ਟੋੈਫ਼ਿ�ਕ ਲੈਂਾਈਟ ਫ਼ਿਸਸਟਮ ਦ� �ਰਤੌਂ ਕਰਨੂੰ 

ਤੌਂ ਪਫ਼ਿਹਾਲੈਂਂ ਆਪਣਾੇ GP ਜਾਂਂ ਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲੈਂੀ�ਅਰ 

ਸਬ�ਧ� ਨੂੰਰਸ ਨੂੰਾਲੈਂ ਫ਼ਿ�ਚੈਾਰ-ਚੈਰਚੈਾ ਕਰ� ਅਤੌੇ 
ਇੱਹਾ ਪੱਕਾ ਕਰ� ਫ਼ਿਕ ਜਾਂ ੇਤੌੰਸਂ ਫ਼ਿਬਮਾਰ ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ 

ਕਰਦ ੇਹਾ� ਤੌਂ ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤੌਾ ਹਾ��ੇ ਫ਼ਿਕ ਕ� ਕਰਨੂੰਾ ਹਾੈ। 

ਜਾਂ ੇਤੌੰਹਾਾਡ ੇਕ�ਲੈਂ ਪਫ਼ਿਹਾਲੈਂਂ ਤੌਂ ਹਾ� ਆਪਣਾ�  
ਖੂੰਦ ਦ� ਸ�ੈ-ਪੋਬ� ਧਨੂੰ ਯੋ�ਜਾਂਨੂੰਾ ਹਾੈ, ਤੌਂ ਟੋੈਫ਼ਿ�ਕ 

ਲੈਂਾਈਟਂ ਇੱਸਦ� �ਂ ਨੂੰਹਾਂ ਲਂੈਂਦ�ਆਂ ਅਤੌੇ ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਇੱਸ ਯੋ�ਜਾਂਨੂੰਾ ਦਾ ਇੱਸਤੌੇਮਾਲੈਂ ਕਰਨੂੰਾ ਜਾਂਾਰ� 
ਰੱਖੂਣਾਾ ਚੈਾਹਾ�ਦਾ ਹਾੈ।

ਇੱਸਇੱਸ ਲੈਂ��ਲੈੈਂਟਲੈਂ��ਲੈੈਂਟ ਬਾਰੇਬਾਰੇ

ਹਾਾਰਟਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲੈਂੀਫੇੇਲੈਂੀ ਹਾ�ਣਾਹਾ�ਣਾ ਬਾਰੇਬਾਰੇ
ਚੈੈਸਟ ਹਾਾਰਟ ਐਂਡਂ ਸਟੋ�ਕ ਸਕਾਟਲਂੈਂਡ ਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲੈਂੀ�ਅਰ ਨੂੰਾਲੈਂ ਜਾਂ��ਨੂੰ  

ਫ਼ਿਬਤੌਾ ਰਹਾ ੇਲੈਂ�ਕਂ ਲੈਂਈ �ੱਖੂ-�ੱਖੂ ਪੋਕਾਰ ਦਾ ਸਫ਼ਿਹਾਯੋ�ਗ ਪੋਦਾਨੂੰ ਕਰਦਾ  
ਹਾੈ। ਇੱਸ ਫ਼ਿ�ੱਚੈ ਸ਼ਾਮਲੈਂ ਹਾੈ:

•   �ਕਾਰਡ�ਅਕ ਐਂਡਂ ਰੈਸਫ਼ਿਪਰੇਟਰ� ਸਪ�ਰਟ ਸਰਫ਼ਿ�ਸ (Cardiac and 

Respiratory Support Service) ਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲੈਂੀ�ਅਰ ਨੂੰਾਲੈਂ ਜਾਂ��ਨੂੰ 

ਫ਼ਿਬਤੌਾ ਰਹਾ ੇਲੈਂ�ਕਂ ਦ� ਇੱਕੱਲੈਂਤੌਾ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਉਂਦ� ਹਾੈ ਅਤੌੇ ਉਨੂੰੀ ਂ ਦੇ ਸ�ਾਨੂੰਕ 

ਭਾਾਈਚੈਾਫ਼ਿਰਆਂ ਫ਼ਿ�ੱਚੈ ਜਾਂ��ਨੂੰ ਦ� ਗੰਣਾ�ੱਤੌਾ ਨੰੂੰ�  ਫ਼ਿਬਹਾਤੌਰ ਬਣਾਾਉਂਦ� ਹਾੈ।

•  ��ੌਇੱਫ਼ਿਸਜ਼ੋ ਸਕਾਟਲਂੈਂਡ (Voices Scotland) ਪੋ�ਗਰਾਮ ਛਾਤੌ�, ਫ਼ਿਦਲੈਂ ਜਾਂਂ 
ਸਟੋ�ਕ ਦ� ਫ਼ਿਬਮਾਰ� ਤੌਂ ਪੋਭਾਾਫ਼ਿ�ਤੌ ਲੈਂ�ਕਂ ਨੰੂੰ�  ਨੂੰ��ਆਂ ਅਤੌੇ ਫ਼ਿਬਹਾਤੌਰ ਸੇ�ਾ�ਂ 
ਦ� ਯੋ�ਜਾਂਨੂੰਾ ਬਣਾਾਉਣਾ ਫ਼ਿ�ੱਚੈ ਮਦਦ ਕਰਨੂੰ ਲੈਂਈ NHS ਨੂੰਾਲੈਂ ਕ�ਮ ਕਰਨੂੰ 

�ਾਸਤੌੇ ਫ਼ਿਗਆਨੂੰ, ਹਾੰਨੂੰਰ ਅਤੌੇ ਫ਼ਿ�ਸ਼�ਾਸ ਪੋਦਾਨੂੰ ਕਰਦਾ ਹਾੈ।

•   CHSS ਦੰਆਰਾ ਫ਼ਿਤੌਆਰ ਕ�ਤੌੇ ਪੋਕਾਸ਼ਨੂੰ ਛਾਤੌ�, ਫ਼ਿਦਲੈਂ ਅਤੌੇ ਸਟੋ�ਕ 

ਦ�ਆਂ ਸਫ਼ਿ�ਤੌ�ਆਂ ਬਾਰ ੇਅਸਾਨੂੰ� ਨੂੰਾਲੈਂ ਪੜੀਂੀਨੂੰਯੋ�ਗ ਜਾਂਾਣਾਕਾਰ� ਅਤੌੇ 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨੂੰ ਪੇਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਾਨੂੰ।

�ਧੇਰ ੇਜਾਂਾਣਾਕਾਰ� ਲੈਂਈ: ਐਂਡ�ਾਈਸ ਲੈਂਾਈਨੂੰ ਪੋੈਕਟ�ਸ਼ਨੂੰਰਂ ਨੰੂੰ�   
0808 801 0899 'ਤੌੇ ਕਾਲੈਂ ਕਰ�, www.chss.org.uk/heart  

'ਤੌੇ ਜਾਂਾਓ ਜਾਂਂ adviceline@chss.org.uk 'ਤੌੇ ਈਮੇਲੈਂ ਕਰ�।

ਅੱਗੇਅੱਗੇ  ਦਾਦਾ  ਸਫ਼ਿਹਾਯੋ�ਗਸਫ਼ਿਹਾਯੋ�ਗ

F013-HF ਸਕਾਫ਼ਿਟਸ਼ਸਕਾਫ਼ਿਟਸ਼ ਚੈੈਫ਼ਿਰਟ�ਚੈੈਫ਼ਿਰਟ�  (ਨੂੰ�ਨੂੰ�  SC018761)ਅਪੋੈਲੈਂਅਪੋੈਲੈਂ 2024 ਫ਼ਿ�ੱਚੈਫ਼ਿ�ੱਚੈ ਪੋਕਾਸ਼ਤੌਪੋਕਾਸ਼ਤੌ



ਮੈਨੰੂੰ� �ਠੀ�ਕਮੈਨੰੂੰ� �ਠੀ�ਕ ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ ਹਾੰ� ਦਾਹਾੰ� ਦਾ ਹਾੈਹਾੈ

ਮੈਨੰੂੰ�ਮੈਨੰੂੰ�  ਲੱੈਂਗਦਾਲੱੈਂਗਦਾ ਹਾੈਹਾੈ ਫ਼ਿਕਫ਼ਿਕ ਮੇਰ�ਮੇਰ� ਹਾਾਲੈਂਤੌਹਾਾਲੈਂਤੌ ਫ਼ਿ�ਗੜੀਂਫ਼ਿ�ਗੜੀਂ ਰਹਾ�ਰਹਾ� ਹਾੈਹਾੈ

ਮੇਰੇਮੇਰੇ ਭਾਾਰਭਾਾਰ ਦਾਦਾ ਟ�ਚੈਾਟ�ਚੈਾ ਹਾੈਹਾੈ ............................................................................................................................................

ਮੇਰ�ਮੇਰ� ਗਤੌ�ਫ਼ਿ�ਧ�ਗਤੌ�ਫ਼ਿ�ਧ� ਦਾ�ਆਮ�ਪੱਧਰ�ਹਾੈਦਾ�ਆਮ�ਪੱਧਰ�ਹਾ ੈ...............................................//.......................................................................

ਆਪਣਾ��ਨੂੰਰਸ�ਜਾਂਂ�ਡਾਕਟਰ�ਨੰੂੰ� �ਕਹਾ��ਫ਼ਿਕ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਜਾਂ��ਕਦਮਆਪਣਾ��ਨੂੰਰਸ�ਜਾਂਂ�ਡਾਕਟਰ�ਨੰੂੰ� �ਕਹਾ��ਫ਼ਿਕ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਜਾਂ��ਕਦਮ ਚੈੰੱ ਕਣਾਚੈੰੱ ਕਣਾ ਦ��ਲੈਂ�ੜੀਂ�ਹਾੈਦ��ਲੈਂ�ੜੀਂ�ਹਾ,ੈ ਉਨੂੰੀ ਂ�ਨੰੂੰ� �ਇੱੱ�ੇ�ਫ਼ਿਲੈਂਖੂਣਾ।ਉਨੂੰੀ ਂ�ਨੰੂੰ� �ਇੱੱ�ੇ�ਫ਼ਿਲੈਂਖੂਣਾ।

ਆਪਣਾ�ਆਂਆਪਣਾ�ਆਂ ਰ�ਜ਼ੋਮਰੀਾ�ਦ�ਆਂ�ਆਮ�ਗਤੌ�ਫ਼ਿ�ਧ�ਆਂ�ਕਰਨੂੰ�ਯੋ�ਗ�ਹਾ�ਣਾ�ਦ��ਮੇਰ��ਯੋ�ਗਤੌਾ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਕ�ਈ� ਰ�ਜ਼ੋਮਰੀਾ�ਦ�ਆਂ�ਆਮ�ਗਤੌ�ਫ਼ਿ�ਧ�ਆਂ�ਕਰਨੂੰ�ਯੋ�ਗ�ਹਾ�ਣਾ�ਦ��ਮੇਰ��ਯੋ�ਗਤੌਾ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਕ�ਈ� 
ਤੌਬਦ�ਲੈਂ��ਨੂੰਹਾਂ�ਹਾੈਤੌਬਦ�ਲੈਂ��ਨੂੰਹਾਂ�ਹਾੈ

ਜਾਂਦਂਜਾਂਦ ਂਤੌੰਸਂਤੌੰਸਂ ਹਾਰੇ�ਜ਼ੋ�ਨੂੰਹਾਰੇ�ਜ਼ੋ�ਨੂੰ ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਹਾੰ� ਦੇ�ਹਾ��ਤੌਂ�ਤੌੰਹਾਾਡ��ਹਾਾਰਟ�ਫੇੇਲੈਂੀ�ਅਰ�ਦ��ਸਫ਼ਿ�ਤੌ��ਸਫ਼ਿ�ਰ�ਹਾੰ� ਦ��ਹਾੈਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਹਾੰ� ਦੇ�ਹਾ��ਤੌਂ�ਤੌੰਹਾਾਡ��ਹਾਾਰਟ�ਫੇੇਲੈਂੀ�ਅਰ�ਦ��ਸਫ਼ਿ�ਤੌ��ਸਫ਼ਿ�ਰ�ਹਾੰ� ਦ��ਹਾ:ੈ

•  ਤੌੰਹਾਾਡਾ ਭਾਾਰ ਫ਼ਿਮੱ�ੇ ਹਾ�ਏ ਟ�ਚੈੇ 'ਤੌੇ ਹਾੈ

•  ਤੌੰਹਾਾਡ��ਸਾਹਾ�ਚੈੜੀਂਨੂੰ�ਦ��ਤੌਕਲੈਂ���ਆਮ�ਨੂੰਾਲਂੈਂ�ਮਾੜੀਂ��ਨੂੰਹਾਂ�ਹਾੈ

•  ਫ਼ਿਗੱਫ਼ਿਟਆਂ�ਅਤੌੇ�ਪੇਟ�ਦ��ਕ�ਈ����ਸ�ਜਾਂਸ਼�ਸਫ਼ਿ�ਰ�ਹਾੈ

•  ਤੌੰਹਾਾਡ��ਛਾਤੌ��ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਕ�ਈ�ਦਰਦ�ਨੂੰਹਾਂ�ਹਾੈ

ਹਾਰੇ�ਜ਼ੋ�ਨੂੰ�ਦਾ�ਮਤੌਲੈਂਬ�ਹਾੈ�ਫ਼ਿਕ�ਤੌੰਹਾਾਡੇ�ਲੱੈਂਛਣਾ�ਕ� ਟਰ�ਲੈਂ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਹਾਨੂੰ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਇੱਹਾ�ਕਰਨੂੰਾ�ਚੈਾਹਾ�ਦਾ�ਹਾੈਹਾਰੇ�ਜ਼ੋ�ਨੂੰ�ਦਾ�ਮਤੌਲੈਂਬ�ਹਾੈ�ਫ਼ਿਕ�ਤੌੰਹਾਾਡੇ�ਲੱੈਂਛਣਾ�ਕ� ਟਰ�ਲੈਂ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਹਾਨੂੰ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਇੱਹਾ�ਕਰਨੂੰਾ�ਚੈਾਹਾ�ਦਾ�ਹਾ:ੈ

• ਦੱਸੇਦੱਸੇ ਗਏਗਏ ਅਨੰੂੰਸਾਰਅਨੰੂੰਸਾਰ ਆਪਣਾ�ਆਪਣਾ� ਦ�ਾਈਦ�ਾਈ ਲੈੈਂਣਾ�ਲੈੈਂਣਾ� ਜਾਂਾਰ�ਜਾਂਾਰ� ਰੱਖੂਣਾਾਰੱਖੂਣਾਾ

• ਰ�ਜ਼ੋਾਨੂੰਾਰ�ਜ਼ੋਾਨੂੰਾ ਭਾਾਰਭਾਾਰ ਚੈੰੱ ਕਣਾਾਚੈੰੱ ਕਣਾਾ ਜਾਂਾਰ�ਜਾਂਾਰ� ਰੱਖੂਣਾਾਰੱਖੂਣਾਾ

• ਫ਼ਿਸਫੇਾਰਸ਼ਫ਼ਿਸਫੇਾਰਸ਼ ਕ�ਤੌੇਕ�ਤੌੇ ਅਨੰੂੰਸਾਰਅਨੰੂੰਸਾਰ ਤੌਰਲੈਂਤੌਰਲੈਂ ਚੈ�ਜ਼ੋਂਚੈ�ਜ਼ੋਂ 'ਤੌੇਤੌੇ ਪਾਬ� ਦ�ਪਾਬ� ਦ� ਦ�ਦ� ਪਾਲੈਂਣਾਾਪਾਲੈਂਣਾਾ ਕਰਨੂੰਾਕਰਨੂੰਾ

• ਘੱਟਘੱਟ ਨੂੰਮਕਨੂੰਮਕ �ਾਲੈਂ��ਾਲੈਂ� ਖੂੰਰਾਕਖੂੰਰਾਕ ਖੂਾਣਾਾਖੂਾਣਾਾ

•   ਡਾਕਟਰਡਾਕਟਰ ਦ�ਆਂਦ�ਆਂ ਸਾਰ�ਆਂਸਾਰ�ਆਂ ਅਪੌਇੱ� ਟਮਂਟਂਅਪੌਇੱ� ਟਮਂਟਂ 'ਤੌੇਤੌੇ ਜਾਂਾਣਾਾਜਾਂਾਣਾਾ

ਜਾਂੇਜਾਂ ੇਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੈਂਗਦਾ�ਹਾੈ�ਫ਼ਿਕ�ਤੌੰਹਾਾਡੇ�ਲੱੈਂਛਣਾ�ਫ਼ਿ�ਗੜੀਂ�ਰਹਾੇ�ਹਾਨੂੰ�ਅਤੌੇ�ਤੌੰਸਂ�ਠੀ�ਕ�ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ�ਨੂੰਹਾਂ�ਕਰਦੇ�ਹਾ��ਤੌਂ�ਤੌੰਸਂ� ਲੱੈਂਗਦਾ�ਹਾੈ�ਫ਼ਿਕ�ਤੌੰਹਾਾਡੇ�ਲੱੈਂਛਣਾ�ਫ਼ਿ�ਗੜੀਂ�ਰਹਾੇ�ਹਾਨੂੰ�ਅਤੌੇ�ਤੌੰਸਂ�ਠੀ�ਕ�ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ�ਨੂੰਹਾਂ�ਕਰਦੇ�ਹਾ��ਤੌਂ�ਤੌੰਸਂ� 
ਐਂਬਂਰ�ਜ਼ੋ�ਨੂੰ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਹਾ�।ਐਂਬਂਰ�ਜ਼ੋ�ਨੂੰ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਹਾ�।

ਜਾਂਦਂ�ਤੌੰਸਂਜਾਂਦਂ�ਤੌੰਸਂ ਐਂਬਂਰ�ਜ਼ੋ�ਨੂੰਐਂਬਂਰ�ਜ਼ੋ�ਨੂੰ ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਹਾੰ� ਦੇ�ਹਾ��ਤੌਂ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਇੱਸ�ਤੌਰੀਂ�ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ� ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਹਾੰ� ਦੇ�ਹਾ��ਤੌਂ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਇੱਸ�ਤੌਰੀਂ�ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ� 
ਹਾ��ਸਕਦਾ�ਹਾੈਹਾ��ਸਕਦਾ�ਹਾ:ੈ

•  ਤੌੰਹਾਾਡਾ ਭਾਾਰ�ਫ਼ਿਪਛਲੇੈਂ 2-3 ਫ਼ਿਦਨੂੰਂ�ਤੌਂ��ੱਧ�ਫ਼ਿਰਹਾਾ�ਹਾੈ�ਜਾਂਂ�ਤੌੰਹਾਾਡਾ�ਭਾਾਰ�ਫ਼ਿਪਛਲੇੈਂ�
ਹਾ�ਤੌੇ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ 3-4 ਪਂਡ (1.5–2 ਫ਼ਿਕਲੈਂ�) �ਫ਼ਿਧਆ�ਹਾੈ

• ਤੌੰਹਾਾਡੇ�ਸ� ਕੇਤੌ�ਅਤੌੇ�ਲੱੈਂਛਣਾ 'ਬਦਤੌਰ' ਹਾੰ� ਦੇ�ਜਾਂਾ�ਰਹਾੇ�ਹਾਨੂੰ�ਫ਼ਿਜਾਂ�ਂ�ਫ਼ਿਕ:

-  �ਸਾਹਾ ਦ��ਤੌਕਲੈਂ���ਫ਼ਿ�ੱਚੈ��ਾਧਾ
-   ਫ਼ਿਗੱਫ਼ਿਟਆਂ, ਪੈਰਂ�ਜਾਂਂ�ਪੇਟ�ਦ��ਸ�ਜਾਂਸ਼�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ��ਾਧਾ
-   ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਨੂੰ�ਂ�ਖੂ� ਘ�ਹਾ��ਜਾਂਂਦ��ਹਾੈ�ਜਾਂਂ�ਖੂ� ਘ�ਫ਼ਿ�ਗੜੀਂ�ਰਹਾ��ਹਾ,ੈ ਜਾਂਂ�ਅਫ਼ਿਜਾਂਹਾ��ਖੂ� ਘ�ਜਾਂ��
ਰਾਤੌ��ੇਲੇੈਂ�ਸਮੱਫ਼ਿਸਆ�ਬਣਾ�ਰਹਾ��ਹਾੈ

-   ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਸੌਣਾ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਮਦਦ�ਲੈਂਈ��ਧੇਰੇ�ਫ਼ਿਸਰਹਾਾਫ਼ਿਣਾਆਂ�ਦ��ਲੈਂ�ੜੀਂ�ਪਂਦ��ਹੈਾ
-   ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਛਾਤੌ��ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਕੰਝ�ਬੇਅਰਾਮ��ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ�ਹਾੰ� ਦ��ਹਾੈ
ਜਾਂਂ
-  ਬਸ�ਤੌੰਸਂ�ਬਹਾੰਤੌੇ�ਠੀ�ਕ�ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ�ਨੂੰਹਾਂ�ਕਰਦੇ।

ਐਂਬਂਰ�ਜ਼ੋ�ਨੂੰ�ਦਾ�ਮਤੌਲੈਂਬ�ਹਾੈ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਕੰਝ�ਕਦਮਐਂਬਂਰ�ਜ਼ੋ�ਨੂੰ�ਦਾ�ਮਤੌਲੈਂਬ�ਹਾੈ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਕੰਝ�ਕਦਮ ਚੈੰੱ ਕਣਾਚੈੰੱ ਕਣਾ 
ਦ��ਲੈਂ�ੜੀਂ�ਹਾੈ।�ਇੱਸ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਇੱਹਾ�ਸ਼ਾਮਲੈਂ�ਹਾ��ਸਕਦੇ�ਹਾਨੂੰਦ��ਲੈਂ�ੜੀਂ�ਹਾੈ।�ਇੱਸ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਇੱਹਾ�ਸ਼ਾਮਲੈਂ�ਹਾ��ਸਕਦੇ�ਹਾਨੂੰ:

• ��ਾਧੰ��ਾਧੰ ਤੌਰਲੈਂ�ਤਂੌ�ਛੰਟਕਾਰਾ�ਪਾਉਣਾ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਮਦਦਤੌਰਲੈਂ�ਤਂੌ�ਛੰਟਕਾਰਾ�ਪਾਉਣਾ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਮਦਦ ਲੈਂਈਲੈਂਈ 
ਤੌੰਹਾਾਡ��ਦ�ਾਈ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਫੇੇਰਤੌੰਹਾਾਡ��ਦ�ਾਈ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਫੇੇਰ-ਬਦਲੈਂ�ਕਰਨੂੰਾਬਦਲੈਂ�ਕਰਨੂੰਾ

•   ਤੌੰਸਂ�ਪ�ਣਾ��ਾਲੈਂ�ਆਂ�ਅਤੌੇ�ਭਾ�ਜਾਂਨੂੰ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਜਾਂ��ਤੌਰਲੈਂ�ਤੌੰਸਂ�ਪ�ਣਾ��ਾਲੈਂ�ਆਂ�ਅਤੌੇ�ਭਾ�ਜਾਂਨੂੰ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਜਾਂ��ਤੌਰਲੈਂ�
ਚੈ�ਜ਼ੋਂ�ਲਂੈਂਦੇ�ਹਾ�ਚੈ�ਜ਼ੋਂ�ਲਂੈਂਦੇ�ਹਾ�, ਉਨੂੰੀ ਂ�ਦ��ਮਾਤੌਰਾ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਫੇੇਰਉਨੂੰੀ ਂ�ਦ��ਮਾਤੌਰਾ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਫੇੇਰ-ਬਦਲੈਂ�ਬਦਲੈਂ�
ਕਰਨੂੰਾਕਰਨੂੰਾ

•   ਹਾ�ਰ�ਚੈ�ਜ਼ੋਂ�ਦ��ਪਛਾਣਾ�ਕਰਨੂੰਾ�ਜਾਂ��ਸ਼ਾਇੱਦ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਹਾ�ਰ�ਚੈ�ਜ਼ੋਂ�ਦ��ਪਛਾਣਾ�ਕਰਨੂੰਾ�ਜਾਂ��ਸ਼ਾਇੱਦ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �
ਬ�ਮਾਰ�ਕਰਦ�ਆਂ�ਹਾ��ਸਕਦ�ਆਂ�ਹਾਨੂੰਬ�ਮਾਰ�ਕਰਦ�ਆਂ�ਹਾ��ਸਕਦ�ਆਂ�ਹਾਨੂੰ, ਫ਼ਿਜਾਂ�ਂ�ਕ�ਈ�ਫ਼ਿਜਾਂ�ਂ�ਕ�ਈ�
ਇੱਨੂੰ�ੈਕਸ਼ਨੂੰਇੱਨੂੰ�ੈਕਸ਼ਨੂੰ

ਮੇਰ�ਮੇਰ� ਤੌਬ�ਅਤੌਤੌਬ�ਅਤੌ ਬਹਾੰਤੌਬਹਾੰਤੌ ਖੂਰਾਬਖੂਰਾਬ ਲੱੈਂਗਲੱੈਂਗ ਰਹਾ�ਰਹਾ� ਹਾੈਹਾੈ
ਮਂਮਂ ਫ਼ਿਬਨੂੰਂਫ਼ਿਬਨੂੰਂ ਲੱੈਂਛਣਾਂ�ਦੇ�ਜਾਂਂ�ਬੇਹੱਾਦ��ਕਾ�ਟ�ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ�ਕ�ਤੌੇ�ਬਗੈਰ�ਆਪਣਾ�ਆਂਲੱੈਂਛਣਾਂ�ਦੇ�ਜਾਂਂ�ਬੇਹੱਾਦ��ਕਾ�ਟ�ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ�ਕ�ਤੌੇ�ਬਗੈਰ�ਆਪਣਾ�ਆ ਂ 

ਆਮ�ਗਤੌ�ਫ਼ਿ�ਧ�ਆਂ�ਨੂੰਹਾਂ�ਕਰ�ਸਕਦਾਆਮ�ਗਤੌ�ਫ਼ਿ�ਧ�ਆਂ�ਨੂੰਹਾਂ�ਕਰ�ਸਕਦਾ/ਸਕਦ��ਹਾਂ।ਸਕਦ��ਹਾਂ।
ਜਾਂੇਜਾਂ ੇਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹਾੇਠੀਂਹਾੇਠੀਂ ਦੱਫ਼ਿਸਆਂਦੱਫ਼ਿਸਆਂ ਫ਼ਿ�ੱਚੈਂਫ਼ਿ�ੱਚੈਂ ਕ�ਈ���ਕ�ਈ��� ਲੱੈਂਛਣਾ�ਹਾਨੂੰ�ਤੌਂ�ਤੌੰਸਂਲੱੈਂਛਣਾ�ਹਾਨੂੰ�ਤੌਂ�ਤੌੰਸਂ ਲੈਂਾਲੈਂਲੈਂਾਲੈਂ ਜ਼ੋ�ਨੂੰਜ਼ੋ�ਨੂੰ ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਹਾ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਹਾ�:
•  ਤੌੰਹਾਾਡਾ�ਭਾਾਰ�ਅਚੈਾਨੂੰਕ��ੱਧ�ਫ਼ਿਗਆ�ਹਾੈ�ਜਾਂਂ�ਤੌੰਹਾਾਡ��ਨੂੰਰਸ�ਜਾਂਂ�ਡਾਕਟਰ�ਦ��ਸਲੈਂਾਹਾ�ਮ� ਨੂੰਣਾ�ਤੌਂ�ਬਾਅਦ����ਇੱਸ�ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਸੰਧਾਰ� 
ਨੂੰਹਾਂ�ਆਇੱਆ�ਹਾੈ

•  ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਅਰਾਮ�ਦ��ਸਫ਼ਿ�ਤੌ��ਫ਼ਿ�ੱਚੈ����ਸਾਹਾ�ਚੈੜੀਂੀਦਾ�ਹਾੈ

•  ਜਾਂਦਂ�ਤੌੰਸਂ�ਸਾਹਾ�ਲਂੈਂਦੇ�ਹਾ��ਤੌਂ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਘਰਘਰਾਹਾਟ�ਦ��ਅ�ਾਜ਼ੋ�ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ�ਹਾੰ� ਦ��ਹਾੈ

•  ਤੌੰਹਾਾਡ��ਛਾਤੌ��ਫ਼ਿ�ੱਚੈ�ਦਰਦ�ਹਾੈ

•  ਤੌੰਸਂ�ਬਂਦਲੇੈਂ�ਹਾ�ਏ�ਮਫ਼ਿਹਾਸੰਸ�ਕਰਨੂੰ�ਲੱੈਂਗਦੇ�ਹਾ�

ਲੈਂਾਲੈਂਲੈਂਾਲੈਂ ਜ਼ੋ�ਨੂੰ�ਦਾ�ਮਤੌਲੈਂਬ�ਹਾੈ�ਫ਼ਿਕਜ਼ੋ�ਨੂੰ�ਦਾ�ਮਤੌਲੈਂਬ�ਹਾੈ�ਫ਼ਿਕ:

ਇੱਹਾ ਤੌੰਰ� ਤੌਤੌੰਰ� ਤੌ ਕਾਰ�ਾਈ�ਕਰਨੂੰ�ਦਾ�ਸਮਂ�ਹਾੈਕਾਰ�ਾਈ�ਕਰਨੂੰ�ਦਾ�ਸਮਂ�ਹਾ!ੈ ਅੱਜਾਂ�ਹਾ��ਆਪਣਾ��ਨੂੰਰਸ�ਜਾਂਂ�ਡਾਕਟਰ�ਨੂੰਾਲੈਂ�ਗੱਲੈਂ�ਕਰ�।ਅੱਜਾਂ�ਹਾ��ਆਪਣਾ��ਨੂੰਰਸ�ਜਾਂਂ�ਡਾਕਟਰ�ਨੂੰਾਲੈਂ�ਗੱਲੈਂ�ਕਰ�।

ਟੈਲੈਂ���ਨੂੰਟੈਲੈਂ���ਨੂੰ: ...............................................................................................................................

ਕ�ਮਕਾਜਾਂ��ਘ� ਟੇਕ� ਮਕਾਜਾਂ��ਘ� ਟੇ: ......................................................................................................................

ਦ�ਤੌਰ��ਸਮਂ�ਤੌਂ�ਬਾਅਦਦ�ਤੌਰ��ਸਮਂ�ਤੌਂ�ਬਾਅਦ NHS 24 ਨੰੂੰ�ਨੰੂੰ�  111 'ਤੌੇ�ਕਾਲੈਂ�ਕਰ�ਤੌੇ�ਕਾਲੈਂ�ਕਰ�
ਜਾਂੇ�ਤੌੰਸਂ�ਨੂੰਰਸ�ਜਾਂਂ�ਡਾਕਟਰ�ਦੰਆਰਾ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� ��ਾਪਸ�ਕਾਲੈਂ�ਕਰਨੂੰ�ਦ��ਉਡ�ਕ�ਨੂੰਹਾਂ�ਕਰ�ਸਕਦੇ�ਹਾ��ਜਾਂਂ�ਤੌੰਹਾਾਨੰੂੰ� �ਲੱੈਂਗਦਾ� 
ਹਾੈ�ਫ਼ਿਕ�ਇੱਹਾ�ਐਂਮਰਜਾਂਂਸ��ਸਫ਼ਿ�ਤੌ��ਹਾੈ�ਤੌਂ�ਐਂਬਂੰਲਂੈਂਸ�ਲੈਂਈ 999 ਡਾਇੱਲੈਂ�ਕਰ�।




