
NO LIFE HALF LIVED

ਚੈੈਸਟਚੈੈਸਟ ਹਾਾਰਟਹਾਾਰਟ ਐਂਡਂਐਂਡਂ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ

ਹਾਾਰਟਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲ੍ਹੀੀ�ਅਰਫੇੇਲ੍ਹੀੀ�ਅਰ ਲਈਲਈ 

ਟ੍ਰੈੈ�ਫ਼ਿ�ਕਟ੍ਰੈੈ�ਫ਼ਿ�ਕ ਲਾਾਈਟਾਂਂਲਾਾਈਟਾਂਂ

ਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲ੍ਹਹ ਹੋੋਣਾਾ ਅਸਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਡਰਾਾਉਣਾਾ ਸ਼ਬਦ 

ਹੈੈ ਪਰ ਇਸਨੰੂੰ�  ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਉਸ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਦਾਾ ਵਰਣਨ 

ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿੱ�ਥੇੇ ਦਿ�ਲ ਦੀੀ 
ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਹੋੋ ਗਈ ਹੋੋਵੇੇ ਅਤੇੇ ਇਹ ਪੂੂਰੇ ੇ

ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੂੂਨ ਨੰੂੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਵਾਂਂਗ ਕਾਾਰਗਰ ਢੰੰਗ 

ਨਾਾਲ ਪੰੰਪ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਸਮਰੱੱਥ ਹੋੋਵੇੇ। ਦੂੂਜੇ ੇਸ਼ਬਦਾਂਂ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀ ਸਰੀੀਰ ਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੇੇ ਰੂੂਪ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਬਥੇੇਰਾਾ ਖੂੂਨ ਸਪਲਾਾਈ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਅਸਫਲ ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀ  ਹੈੈ, ਜਿ�ਸਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇ ੇਵਜੋਂਂ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ 

ਲੱੱਛਣ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ ਲੱੱਛਣ ਕੋੋਈ ਫੁੁਰਤੀੀਲਾਾ ਕੰੰਮ 

ਕਰਦੇ ੇਸਮੇਂਂ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਪਰ ਵੱੱਧਣ ਤੋਂਂ 
ਬਾਾਅਦ ਅਰਾਾਮ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਣ  

ਲੱੱਗਦੇ ੇਹਨ।

ਮੇੇਰਾਾ ਨਾਾਮ:				    ਮਿ�ਤੀੀ:

ਮੇੇਰੀੀਮੇੇਰੀੀ ਹਾਾਰਟਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲ੍ਹੀੀ�ਅਰਫੇੇਲ੍ਹੀੀ�ਅਰ ਸਬੰੰਧੀੀਸਬੰੰਧੀੀ  ਨਰਸਨਰਸ

ਨਾਾਮ:			 

ਨੰੰ ਬਰ:

ਮੇੇਰਾਾਮੇੇਰਾਾ GP

ਨਾਾਮ:			 

ਨੰੰ ਬਰ:

ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ GP ਨੰੰ ਬਰ:

NHS 24 ਨੰੰ ਬਰ: 111

ਮੇੇਰੀੀਮੇੇਰੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ

ਇਹ ਲੀੀਫ਼ਲੈਟ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲ੍ਹੀੀ�ਅਰ ਨੰੂੰ�  
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਧੀੀਆ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸਮਝਣ ਅਤੇੇ 
ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ 
ਕਿ� ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋ ਜਾਂਂਦੇ ੇਹੋੋ ਤਾਂਂ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ 
ਹੈੈ। ਟ੍ਰੈੈ�ਫ਼ਿ�ਕ ਲਾਾਈਟ ਸਿ�ਸਟਮ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ 

ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਆਪਣੇੇ GP ਜਾਂਂ ਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲ੍ਹੀੀ�ਅਰ 

ਸਬੰੰਧੀੀ ਨਰਸ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਚਾਾਰ-ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ 
ਇਹ ਪੱੱਕਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 

ਕਰਦੇ ੇਹੋੋ ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਕਿ� ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ। 

ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਲ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਤੋਂਂ ਹੀੀ ਆਪਣੀੀ  
ਖੁੁਦ ਦੀੀ ਸਵੈੈ-ਪ੍ਰਰਬੰੰ ਧਨ ਯੋੋਜਨਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਟ੍ਰੈੈ�ਫ਼ਿ�ਕ 

ਲਾਾਈਟਾਂਂ ਇਸਦੀੀ ਥਾਂਂ ਨਹੀਂਂ ਲਂੈਂਦੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਇਸ ਯੋੋਜਨਾਾ ਦਾਾ ਇਸਤੇੇਮਾਾਲ ਕਰਨਾਾ ਜਾਾਰੀੀ 
ਰੱੱਖਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇਸਇਸ ਲੀੀਫ਼ਲੈਟਲੀੀਫ਼ਲੈਟ ਬਾਾਰੇੇਬਾਾਰੇੇ

ਹਾਾਰਟਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲ੍ਹਹਫੇੇਲ੍ਹਹ ਹੋੋਣਹੋੋਣ ਬਾਾਰੇੇਬਾਾਰੇੇ
ਚੈੈਸਟ ਹਾਾਰਟ ਐਂਡਂ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ ਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲ੍ਹੀੀ�ਅਰ ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ  

ਬਿ�ਤਾਾ ਰਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ ਲਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਪ੍ਰਰਕਾਾਰ ਦਾਾ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ  
ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ:

•   �ਕਾਾਰਡੀੀਅਕ ਐਂਡਂ ਰੈੈਸਪਿ�ਰੇੇਟਰੀੀ ਸਪੋੋਰਟ ਸਰਵਿ�ਸ (Cardiac and 

Respiratory Support Service) ਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲ੍ਹੀੀ�ਅਰ ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ 

ਬਿ�ਤਾਾ ਰਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ ਦੀੀ ਇਕੱਲਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਦੇੇ ਸਥਾਾਨਕ 

ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ।

• 	 �ਵੌੌਇਸਿ�ਜ਼ ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ (Voices Scotland) ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਛਾਾਤੀੀ, ਦਿ�ਲ ਜਾਂਂ 
ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਤੋਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਨਵੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਬਿ�ਹਤਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ 
ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ NHS ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨ 

ਵਾਾਸਤੇੇ ਗਿ�ਆਨ, ਹੁੁਨਰ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

• 	� CHSS ਦੁੁਆਰਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇੇ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਨ ਛਾਾਤੀੀ, ਦਿ�ਲ ਅਤੇੇ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ 

ਦੀੀਆਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇ ੇਅਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਪੜ੍ਹਹਨਯੋੋਗ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ 
ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦੇ ੇਹਨ।

ਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ: ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰਾਂਂ ਨੰੂੰ�   
0808 801 0899 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ, www.chss.org.uk/heart  

'ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ adviceline@chss.org.uk 'ਤੇੇ ਈਮੇੇਲ ਕਰੋੋ।

ਅੱੱਗੇੇਅੱੱਗੇੇ  ਦਾਾਦਾਾ  ਸਹਿ�ਯੋੋਗਸਹਿ�ਯੋੋਗ

F013-HF ਸਕਾਾਟਿ�ਸ਼ਸਕਾਾਟਿ�ਸ਼ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ  (ਨੰੰਨੰੰ  SC018761)ਅਪ੍ਰੈੈ�ਲਅਪ੍ਰੈੈ�ਲ 2024 ਵਿੱ�ੱਚਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਤਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਤ



ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਠੀੀਕਮੈੈਨੰੂੰ�  ਠੀੀਕ ਮਹਿ�ਸੂੂਸਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ� ਦਾਾਹੁੰੰ� ਦਾਾ ਹੈੈਹੈੈ

ਮੈੈਨੰੂੰ�ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈਹੈੈ ਕਿ�ਕਿ� ਮੇੇਰੀੀਮੇੇਰੀੀ ਹਾਾਲਤਹਾਾਲਤ ਵਿ�ਗੜਵਿ�ਗੜ ਰਹੀੀਰਹੀੀ ਹੈੈਹੈੈ

ਮੇੇਰੇੇਮੇੇਰੇੇ ਭਾਾਰਭਾਾਰ ਦਾਾਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾਟੀੀਚਾਾ ਹੈੈਹੈੈ ............................................................................................................................................

ਮੇੇਰੀੀਮੇੇਰੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦਾਾ ਆਮ ਪੱਧਰ ਹੈੈਦਾਾ ਆਮ ਪੱਧਰ ਹੈ ੈ...............................................//.......................................................................

ਆਪਣੀੀ ਨਰਸ ਜਾਂਂ ਡਾਾਕਟਰ ਨੰੂੰ�  ਕਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜੋੋ ਕਦਮਆਪਣੀੀ ਨਰਸ ਜਾਂਂ ਡਾਾਕਟਰ ਨੰੂੰ�  ਕਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜੋੋ ਕਦਮ ਚੁੱੱ� ਕਣਚੁੱੱ� ਕਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ,ੈ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਇੱੱਥੇੇ ਲਿ�ਖਣ।ਉਨ੍ਹਾਂਂ�  ਨੰੂੰ�  ਇੱੱਥੇੇ ਲਿ�ਖਣ।

ਆਪਣੀੀਆਂਂਆਪਣੀੀਆਂਂ ਰੋੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾਾ� ਦੀੀਆਂਂ ਆਮ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਮੇੇਰੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ  ਰੋੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾਾ� ਦੀੀਆਂਂ ਆਮ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਮੇੇਰੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ  
ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈਤਬਦੀੀਲੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ

ਜਦੋਂਂਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂਤੁੁਸੀਂਂ ਹਰੇੇ ਜ਼ੋੋਨਹਰੇੇ ਜ਼ੋੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲ੍ਹੀੀ�ਅਰ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਸਥਿ�ਰ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈਵਿੱ�ੱਚ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹਾਾਰਟ ਫੇੇਲ੍ਹੀੀ�ਅਰ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਸਥਿ�ਰ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈ:ੈ

•	� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਮਿੱ�ਥੇੇ ਹੋੋਏ ਟੀੀਚੇੇ 'ਤੇੇ ਹੈੈ

•	� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਾਾਹ ਚੜਨ ਦੀੀ ਤਕਲੀੀਫ਼ ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ ਮਾਾੜੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ

•	� ਗਿੱ�ਟਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਪੇੇਟ ਦੀੀ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਸੋੋਜਸ਼ ਸਥਿ�ਰ ਹੈੈ

•	� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਦਰਦ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ

ਹਰੇੇ ਜ਼ੋੋਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲੱਛਣ ਕੰੰ ਟਰੋੋਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਨ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈਹਰੇੇ ਜ਼ੋੋਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲੱਛਣ ਕੰੰ ਟਰੋੋਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਨ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ:ੈ

•	 ਦੱੱਸੇੇਦੱੱਸੇੇ ਗਏਗਏ ਅਨੁੁਸਾਾਰਅਨੁੁਸਾਾਰ ਆਪਣੀੀਆਪਣੀੀ ਦਵਾਾਈਦਵਾਾਈ ਲੈੈਣੀੀਲੈੈਣੀੀ ਜਾਾਰੀੀਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣਾਾਰੱੱਖਣਾਾ

•	 ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਭਾਾਰਭਾਾਰ ਚੁੱੱ� ਕਣਾਾਚੁੱੱ� ਕਣਾਾ ਜਾਾਰੀੀਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣਾਾਰੱੱਖਣਾਾ

•	 ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੇੇਕੀੀਤੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰਅਨੁੁਸਾਾਰ ਤਰਲਤਰਲ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ 'ਤੇੇਤੇੇ ਪਾਾਬੰੰਦੀੀ ਪਾਾਬੰੰਦੀੀ  ਦੀੀਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਨਾਾਕਰਨਾਾ

•	 ਘੱੱਟਘੱੱਟ ਨਮਕਨਮਕ ਵਾਾਲੀੀਵਾਾਲੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕਖੁੁਰਾਾਕ ਖਾਾਣਾਾਖਾਾਣਾਾ

•  �ਡਾਾਕਟਰਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀਆਂਂਦੀੀਆਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਅਪੌੌਇੰੰ ਟਮੈਂਂਟਾਂਂਅਪੌੌਇੰੰ ਟਮੈਂਂਟਾਂਂ 'ਤੇੇਤੇੇ ਜਾਾਣਾਾਜਾਾਣਾਾ

ਜੇੇਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲੱਛਣ ਵਿ�ਗੜ ਰਹੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਠੀੀਕ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲੱਛਣ ਵਿ�ਗੜ ਰਹੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਠੀੀਕ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ  
ਐਂਬਂਰ ਜ਼ੋੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ।ਐਂਬਂਰ ਜ਼ੋੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ।

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਐਂਬਂਰ ਜ਼ੋੋਨਐਂਬਂਰ ਜ਼ੋੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  ਵਿੱ�ੱਚ ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ  
ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈ:ੈ

•	� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਪਿ�ਛਲੇੇ 2-3 ਦਿ�ਨਾਂਂ ਤੋਂਂ ਵੱਧ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਪਿ�ਛਲੇੇ 
ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 3-4 ਪੌਂਂਡ (1.5–2 ਕਿ�ਲੋੋ) ਵਧਿ�ਆ ਹੈੈ

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸੰੰਕੇ ੇਤ ਅਤੇੇ ਲੱਛਣ 'ਬਦਤਰ' ਹੁੰੰ� ਦੇੇ ਜਾਾ ਰਹੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ�:

-  �ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਤਕਲੀੀਫ਼ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ
-  �ਗਿੱ�ਟਿ�ਆਂਂ, ਪੈੈਰਾਂਂ ਜਾਂਂ ਪੇੇਟ ਦੀੀ ਸੋੋਜਸ਼ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ
-  �ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨਵੀਂਂ ਖੰੰ ਘ ਹੋੋ ਜਾਂਂਦੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਖੰੰ ਘ ਵਿ�ਗੜ ਰਹੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਖੰੰ ਘ ਜੋੋ 
ਰਾਾਤ ਵੇੇਲੇੇ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਬਣ ਰਹੀੀ ਹੈੈ

- 	� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸੌੌਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਿ�ਰਹਾਾਣਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪੈਂਂਦੀੀ ਹੈ
- 	� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਝ ਬੇੇਅਰਾਾਮੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ
ਜਾਂਂ
- �ਬਸ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਹੁੁਤੇੇ ਠੀੀਕ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ।

ਐਂਬਂਰ ਜ਼ੋੋਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੁੁਝ ਕਦਮਐਂਬਂਰ ਜ਼ੋੋਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੁੁਝ ਕਦਮ ਚੁੱੱ� ਕਣਚੁੱੱ� ਕਣ 
ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

•	 �ਵਾਾਧੂੂ�ਵਾਾਧੂੂ ਤਰਲ ਤੋਂ ਛੁੁਟਕਾਾਰਾਾ ਪਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦਤਰਲ ਤੋਂ ਛੁੁਟਕਾਾਰਾਾ ਪਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈਲਈ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦਵਾਾਈ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੇੇਰਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦਵਾਾਈ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੇੇਰ-ਬਦਲ ਕਰਨਾਾਬਦਲ ਕਰਨਾਾ

• 	� ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਜੋੋ ਤਰਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਜੋੋ ਤਰਲ 
ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਾ ਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੇੇਰਉਨ੍ਹਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਾ ਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੇੇਰ-ਬਦਲ ਬਦਲ 
ਕਰਨਾਾਕਰਨਾਾ

• 	� ਹੋੋਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨਾਾ ਜੋੋ ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਨਾਾ ਜੋੋ ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਬੀੀਮਾਾਰ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨਬੀੀਮਾਾਰ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕੋੋਈ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕੋੋਈ 
ਇਨਫ਼ੈੈਕਸ਼ਨਇਨਫ਼ੈੈਕਸ਼ਨ

ਮੇੇਰੀੀਮੇੇਰੀੀ ਤਬੀੀਅਤਤਬੀੀਅਤ ਬਹੁੁਤਬਹੁੁਤ ਖਰਾਾਬਖਰਾਾਬ ਲੱੱਗਲੱੱਗ ਰਹੀੀਰਹੀੀ ਹੈੈਹੈੈ
ਮੈਂਂਮੈਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂਬਿ�ਨਾਂਂ ਲੱੱਛਣਾਂਂ ਦੇੇ ਜਾਂਂ ਬੇੇਹੱੱਦ ਥਕਾਾਵਟ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤੇੇ ਬਗੈੈਰ ਆਪਣੀੀਆਂਂਲੱੱਛਣਾਂਂ ਦੇੇ ਜਾਂਂ ਬੇੇਹੱੱਦ ਥਕਾਾਵਟ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤੇੇ ਬਗੈੈਰ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂ 

ਆਮ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾਆਮ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ।ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ।
ਜੇੇਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹੇੇਠਾਂਂਹੇੇਠਾਂਂ ਦੱੱਸਿ�ਆਂਂਦੱੱਸਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀਕੋੋਈ ਵੀੀ ਲੱੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂਲੱੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਲਾਾਲਲਾਾਲ ਜ਼ੋੋਨਜ਼ੋੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ:
•	� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਅਚਾਾਨਕ ਵੱਧ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਰਸ ਜਾਂਂ ਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ ਮੰੰਨਣ ਤੋਂ ਂ ਬਾਾਅਦ ਵੀੀ ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ  
ਨਹੀਂਂ ਆਇਆ ਹੈੈ

•	� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਰਾਾਮ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਸਾਾਹ ਚੜ੍ਹਹਦਾਾ ਹੈੈ

•	� ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਹ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਘਰਘਰਾਾਹਟ ਦੀੀ ਅਵਾਾਜ਼ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ

•	� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਹੈੈ

•	� ਤੁੁਸੀਂਂ ਬੌਂਂਦਲੇੇ ਹੋੋਏ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਲੱਗਦੇੇ ਹੋੋ

ਲਾਾਲਲਾਾਲ ਜ਼ੋੋਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ�ਜ਼ੋੋਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ�:

ਇਹ ਤੁੁਰੰੰਤ ਤੁੁਰੰੰਤ  ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ ਹੈੈਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ ਹੈ!ੈ ਅੱੱਜ ਹੀੀ ਆਪਣੀੀ ਨਰਸ ਜਾਂਂ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋੋ।ਅੱੱਜ ਹੀੀ ਆਪਣੀੀ ਨਰਸ ਜਾਂਂ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋੋ।

ਟੈੈਲੀੀਫ਼ੋੋਨਟੈੈਲੀੀਫ਼ੋੋਨ: ...............................................................................................................................

ਕੰੰਮਕਾਾਜੀੀ ਘੰੰਟੇ ੇਕੰੰ ਮਕਾਾਜੀੀ ਘੰੰਟੇ ੇ: ......................................................................................................................

ਦਫ਼ਤਰੀੀ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦਦਫ਼ਤਰੀੀ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ NHS 24 ਨੰੂੰ�ਨੰੂੰ�  111 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ
ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਰਸ ਜਾਂਂ ਡਾਾਕਟਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਾਾਪਸ ਕਾਾਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਉਡੀੀਕ ਨਹੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱਗਦਾਾ  
ਹੈੈ ਕਿ� ਇਹ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੈੈ ਤਾਂਂ ਐਂਬਂੂੂਲਂੈਂਸ ਲਈ 999 ਡਾਾਇਲ ਕਰੋੋ।




