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ਆਕਸਫੋਰਡ ਅਤ ੇਇਲਾਕੇ ਦੀ ਓਨਟੇਰੀਓ ਸਸਹਤ 

ਟੀਮ 

 

 

 

ਮਰੀਜ਼ ਅਤ ੇਉਸ ਦੇ ਟਸਹਲੀਆ ਂ 
ਲਈ ਸਕਤਾਬਚਾ  
 

 

 

 

ਸਸਹਤ ਦੇਖ-ਰਖੇ ਨਾਲ ਵਾਹ ਪੈਣਾ:  
ਆਕਸਫੋਰਡ ਸਵਿੱਚ ਆਪਣਾ ਰਾਹ ਲਿੱਭਣਾ 

 
ਸਸਹਤ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਪੇਚੀਦਾ 

ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ : 

ਅਸੀ ਂਮਦਦ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਾ ਂ
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ਸਵਾਗਤ ਹੈ 
 
 ਮਰੀਜ਼ ਹੋਣਾ ਜਾਾਂ ਉਸ ਦੀ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੋਣਾ ਸੌਖਾ ਕੰਮ 

ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਹਾਲਾਤ ਬਾਰ ੇਕੋਈ ਫੈਸਲਾ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਪਾਉਾਂਦੇ, 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਵੇ ਕਕ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਅਲਾਮਤਾਾਂ ਦਾ ਕੀ 

ਅਰਥ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸਲ ਕਵਿੱਚ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਿੱਸ ਠੀਕ ਹੋ ਕੇ ਆਪਣੇ ਕੰਮ-ਧੰਦੇ 

ਲਿੱਗਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ।  

 

ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਲਿੱਗ-ਅਲਿੱਗ 

ਐਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟਾਾਂ, ਟੈਸਟਾਾਂ, ਕਾਰਵਾਈਆਾਂ, ਹੋਰਾਾਂ ਕੋਲ ਭੇਜੇ ਜਾਣ ਅਤੇ 

ਪੈਰਵਾਈਆਾਂ ਨਾਲ ਨਕਜਿੱਠਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੋਵੇ। ਇਨ੍ਾਾਂ ਕਵਿੱਚ ਅਲਿੱਗ-ਅਲਿੱਗ 

ਲੋਕਾਾਂ, ਅਦਾਕਰਆਾਂ ਅਤੇ ਥਾਵਾਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਵੰਨਗੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
 

ਕੋਈ ਕਜ਼ਆਦਾ ਵਕਤ ਬੀਤਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਹੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਹਾਲਾਤ 

ਤੁਹਾਡੇ ’ਤੇ ਹਾਵੀ ਹੋ ਜਾਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਤਾ ਨਾ ਲਿੱਗੇ ਕਕ ਕੀ ਕਰਨਾ 

ਅਤੇ ਕਕਿੱਥੇ ਜਾਣਾ ਹੈ। ਸਾਨ ੰ  ਉਮੀਦ ਹੈ ਕਕ ਇਹ ਸੇਧ-ਪੁਸਤਕ ਅਕਜਹੇ 

ਹਾਲਾਤ ਕਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੁਿੱਝ ਅਮਲੀ ਸੁਝਾਅ ਦੇਵੇਗੀ ਤਾਾਂ ਕਕ ਇਹ ਗਿੱਲ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਈ ਜਾ ਸਕੇ ਕਕ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਹਤ ਚੰਗੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਭਕਵਿੱਖ 

ਕਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਤਜਰਬਾ ਉਸਾਰ  ਹੋਵੇ।   

 

ਇਹ ਸੇਧ-ਪੁਸਤਕ ਕਸਰਫ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਵਾਸਤੇ ਹੈ। ਅਨੇਕਾਾਂ ਕਸਹਤ ਦੇਖ-

ਰੇਖ ਵਾਲੇ ਅਦਾਕਰਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਖਾਸ ਹਾਲਤਾਾਂ ਵਾਸਤੇ ਖੁਦ 

ਆਪਣੀਆਾਂ ਸੇਧ-ਪੁਸਤਕਾਾਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਕ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੰ  ਪੜ੍੍ 

ਕੇ ਵੀ ਸੇਧ ਵਾਸਤੇ ਲੋੜ੍ੀ ਾਂਦੀ ਖਾਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਸਲ ਕਰੋਂ।  
 

ਇਸ ਸੇਧ-ਪੁਸਤਕ ਨ ੰ  ਅਸੀ ਾਂ ਅਲਿੱਗ-ਅਲਿੱਗ ਕਹਿੱਕਸਆਾਂ ਕਵਿੱਚ ਵੰਕਡਆ ਹੈ 

 ਐਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟਾਾਂ  

 ਟੈਸਟ 

 ਕਾਰਵਾਈਆਾਂ  

 ਚਲੰਤ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਅਤੇ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ  

 ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨਾ   

 ਆਪਣਾ ਕਖਆਲ ਰਿੱਖਣਾ  

 ਆਪਣੇ ਤਜਰਬੇ ਬਾਰ ੇਹੋਰਨਾ ਨ ੰ  ਦਿੱਸਣਾ  

 ਮਸਲੇ ਹਿੱਲ ਕਰਨਾ  

 ਕਹਮਾਇਤਾਾਂ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ  

 
 
 
 

 Keep a folder for your 

medical information, 

including emergency 

contacts, important 

phone numbers or 

emails. 

 

 Keep a journal of 

symptoms, thoughts, 

and questions. 

 

 Have a clearly written 

out description of 

family history and past 

medical 

issues/conditions.   

 

 Write a formal plan for 

your wishes and have 

a will. Have a 

conversation with 

your family about this.  

 

 Understand what your 

insurance covers and 

what it does not. 

 

 Have a curious mind 

and be as patient as 

possible. Your journey 

likely won’t be a 

linear path.  

 

ਸੁਝਾਵਾਾਂ ਦਾ ਸਾਰ   

ਦਸਤਬਰਦਾਰੀ: ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ ਨ ੰ  ਕਕਸੇ 

ਡਾਕਟਰੀ ਮਸ਼ਵਰ ੇਵਜੋਂ, ਜਾਾਂ ਉਸ ਦੀ ਥਾਾਂ ’ਤੇ ਨਹੀ ਾਂ 

ਵਰਤਣਾ। ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਕਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੀ ਰਾਇ 

ਲਵੋ।  

 ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੰਪਰਕਾਾਂ, ਅਕਹਮ 

ਫੋਨ ਨੰਬਰਾਾਂ ਜਾਾਂ ਈਮੇਲਾਾਂ ਸਮੇਤ 

ਆਪਣੀ ਮੈਡੀਕਲ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੰ  ਇਿੱਕ ਫੋਲਡਰ 

ਕਵਿੱਚ ਪਾ ਕੇ ਰਿੱਖੋ 

 

 ਅਲਾਮਤਾਾਂ, ਕਖਆਲਾਾਂ ਅਤੇ 

ਸਵਾਲਾਾਂ ਨ ੰ  ਕਾਪੀ ਕਵਿੱਚ ਕਲਖ ਕੇ 

ਰਿੱਖੋ। ਅਕਹਮ ਤਰੀਕਾਾਂ ਲਈ 

ਕੈਲੰਡਰ ਉਿੱਤੇ ਕਨਸ਼ਾਨੀ ਲਾਓ।  

 

  ਪਕਰਵਾਰਕ ਕਪਛੋਕੜ੍ ਅਤੇ 

ਕਪਛਲੇ ਡਾਕਟਰੀ ਅਤੇ 

ਦਵਾਵਾਾਂ/ਰੋਗਾਾਂ ਦੇ ਲੇਖੇ ਦਾ ਵੇਰਵਾ 

ਸਾਫ ਕਲਖ ਕੇ ਰਿੱਖੋ।  

 

 ਆਪਣੀਆਾਂ ਇਿੱਛਾਵਾਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ 

ਬਾਕਾਇਦਾ ਕਵਉਾਂਤ ਕਲਖ ਕੇ ਰਿੱਖੋ 

ਅਤੇ ਵਸੀਅਤਨਾਮ ਬਣਵਾ 

ਲਵੋ। ਆਪਣੇ ਘਰ ਦ ੇਜੀਆਾਂ 

ਨਾਲ ਇਹਦੇ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ-ਬਾਤ 

ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭਰੋਸੇ ਦੇ 

ਜੀਅ ਨ ੰ  ਅਮਾਨਤਦਾਰ ਬਣਾਓ।  

 

 ਇਹ ਸਮਝ ਕੇ ਰਿੱਖੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡਾ 

ਬੀਮਾ ਕਕਨ੍ਾਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ 

ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਕਕਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਨਹੀ ਾਂ।  

 

 ਕਜਕਗਆਸਾ ਰਿੱਖੋ ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ 

ਸਬਰ ਵੀ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡਾ 

ਰਾਹ ਕਸਿੱਧਾ ਨਾ ਹੋਵੇ।  
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ਐਪਆੁਇਟੰਮੈਂਟਾਂ  

ਐਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ  

 ਐਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟ ਦਾ ਮਕਸਦ ਸਪਸ਼ਟ ਸਮਝ ਲਵੋ। ਕੀ ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਪਕਹਲਾ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਕਸੇ 

ਸਪੈਸ਼ਕਲਸਟ ਨ ੰ  ਕਮਲਣ ਲਿੱਗੇ ਹੋ? ਜੇ ਐਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟ ਕਕਸੇ ਸਪੈਸ਼ਕਲਸਟ ਨਾਲ ਹੈ ਤਾਾਂ ਇਹ ਗਿੱਲ ਯਕੀਨੀ 

ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਾਰੀ ਸੰਬੰਧਤ ਜਾਣਕਾਰੀ/ਨਤੀਜੇ ਆ ਚੁਿੱਕੇ ਹੋਣ।  

 ਆਪਣੀਆਾਂ ਅਲਾਮਤਾਾਂ ਅਤੇ ਸਵਾਲ ਪਕਹਲਾਾਂ ਹੀ ਕਲਖ ਕੇ ਰਿੱਖ ਲਵੋ।  

 ਕਲਖ ਲਵੋ ਕਕ ਇਸ ਵੇਲ਼ੇ ਅਲਾਮਤਾਾਂ ਨਾਲ ਕਸਿੱਝਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੀ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। ਕੀ ਕਰਨ ਦਾ ਫਾਇਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਕੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਅਲਾਮਤਾਾਂ ਕਵਗੜ੍ਦੀਆਾਂ ਹਨ।  

 ਕਜੰਨ੍ੀਆਾਂ ਵੀ ਦਵਾਈਆਾਂ ਅਤੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੈ ਰਹ ੇਹੋ, ਉਨ੍ਾਾਂ ਸਭਨਾਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਬਣਾਉ। ਜੜ੍ੀ-ਬ ਟੀਆਾਂ ਸਮੇਤ 

ਕਬਨਾ ਪਰਚੀ ਤੋਂ ਕਮਲਣ ਵਾਲੇ ਕੋਈ ਵੀ ਕਸਹਤ ਉਤਪਾਦ ਕਜਹੜ੍ੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੈ ਰਹ ੇਹੋਵੋਂ, ਕਲਖ ਲਵੋ ਅਤੇ ਇਹ ਵੀ ਕਕ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੰ  ਕਦੋਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ (ਕਦਨ ਕਵਿੱਚ ਕਕੰਨ੍ੀ ਵਾਰੀ, ਕਕਵੇਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਯਾਕਣ ਕਕ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾਾਂ ਭੁਿੱਖੇ ਕ ਿੱਡ, 

ਗੋਲੀ ਵਜੋਂ ਜਾਾਂ ਟੀਕੇ ਦੇ ਤੌਰ ’ਤੇ)।  

 ਕਵਉਾਂਤ ਲਵੋ ਕਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਐਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟ ਤਕ ਕਕਵੇਂ ਜਾਣਾ/ਆਉਣਾ ਅਤੇ ਪਾਰਕਕੰਗ ਜਾਾਂ ਟੈਕਸੀ/ਬਿੱਸ ਦਾ ਭਾੜ੍ਾ ਕਕਵੇਂ 

ਦੇਣਾ ਹੈ।  

 ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਲਈ ਕਵਉਾਂਤ ਕਰ ੋਕਕ ਕੋਈ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲਾ, ਘਰ ਦਾ ਜੀਅ ਜਾਾਂ ਗਵਾਾਂ ੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 

ਹੋਵੇ। ਇਿੱਕ ਹੋਰ ਕਵਅਕਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਗਿੱਲਬਾਤ ਸੁਣ ਕਰਹਾ, ਸਵਾਲ ਪੁਿੱਛ ਕਰਹਾ ਅਤੇ ਜ਼ਰ ਰੀ ਗਿੱਲਾਾਂ ਕਲਖ ਕਰਹਾ 

ਹੋਵੇਗਾ।  

ਐਪਆੁਇਟੰਮੈਂਟ ਸਵਖ ੇ 

 ਆਪਣੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਬਾਰ ੇਚਸੁਤ ਹੋ ਕੇ ਗਿੱਲ 

ਕਰੋ। ਸਵਾਲ ਪੁਿੱਛੋ ਅਤੇ ਕਕਸੇ ਵੀ ਤੌਖਲੇ ਬਾਰ ੇ

ਪੁਿੱਛੋ।  

 ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਮਝ ਆ ਸਕਣ 

ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ 

ਲਈ ਪਰਕਸਿੱਧ ਥਾਵਾਾਂ ਬਾਰ ੇਪੁਿੱਛੋ। ਪਤਾ ਕਰ ੋਕਕ 

ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਮਰਜ਼ ਲਈ ਹੀ ਖਾਸ ਕੋਈ ਸੇਧ-

ਪੁਸਤਕ ਕਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

 ਪਤਾ ਕਰ ੋਕਕ ਕਕੰਨ੍ੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨੀ ਕਪਆ 

ਕਰੇਗੀ।  

 ਇਹ ਸਮਝ ੋਕਕ ਅਗਲਾ ਕਦਮ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ 

ਕਕਸ ਵਿੱਲੋਂ  ਚੁਿੱਕਕਆ ਜਾਣਾ ਹੋਵੇਗਾ।  

ਐਪਆੁਇਟੰਮੈਂਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ  

ਪੁਿੱਛਣ ਲਈ ਮਦਦਗ਼ਾਰ ਸਵਾਲ:  

 ਮੇਰੀਆਾਂ ਅਲਾਮਤਾਾਂ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੇਰ ੇਗੁੰਜਾਇਸ਼ 

ਕਕਹੜ੍ੀ ਦੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ? 

 ਕੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਵੀ ਸੰਭਾਵਤ ਕਾਰਣ ਹਨ? 

 ਕੀ ਤਸਦੀਕ ਵਾਸਤੇ ਮੈਨ ੰ  ਕੋਈ ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣੇ 

ਪੈਣਗੇ?  

 ਕੀ ਮੇਰੀ ਹਾਲਤ ਆਰਜ਼ੀ ਹੈ ਜਾਾਂ ਕਚਰਕਾਲੀ? 

 ਕਕਹੜ੍ੇ ਇਲਾਜ ਮੌਜ ਦ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਕਨ੍ਾਾਂ 

ਦੀ ਕਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ? 

 ਮੈਨ ੰ  ਹੋਰ ਵੀ ਰੋਗ ਹਨ। ਇਹ ਸਾਰੇ ਰੋਗ ਕਾਬ  ਰਿੱਖਣ 

ਲਈ ਮੈਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕੀ ਉਪਰਾਲਾ ਕਰ ਸਕਦਾ 

ਹਾਾਂ? 

 ਕੀ ਮੈਨ ੰ  ਕੋਈ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨੇ ਪੈਣਗੇ, ਕਜਵੇਂ ਕਈ ਖਾਸ 

ਗਤੀਕਵਧੀਆਾਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰ੍ ੇਰਕਹਣਾ?   

 ਕੀ ਮੈਨ ੰ  ਕਕਸੇ ਸਪੈਸ਼ਕਲਸਟ ਨ ੰ  ਕਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਜੇ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਕਸ ਦੀ ਦਿੱਸ ਪਾਉਾਂਦੇ ਹੋ?  

 ਕੀ ਮੈਨ ੰ  ਕੋਈ ਕਕਤਾਬਚੇ ਜਾਾਂ ਛਪੀ ਹੋਈ ਸਮਿੱਗਰੀ ਕਮਲ 

ਸਕਦੀ ਹੈ? ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਕਹੜ੍ੀਆਾਂ ਵੈਿੱਬਸਾਈਟਾਾਂ ਵੇਖਣ ਦੀ 

ਕਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ?  
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 ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਫੋਨ ਕਰ ਕੇ ਪਤਾ ਕਰ ੋਕਕ ਉਡੀਕ-ਸ ਚੀ ਕਕੰਨ੍ੀ ਕੁ ਹੋਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਹੈ।  

 ਜੇ ਲੋੜ੍ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਦਵਾਵਾਾਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਹੀ ਲੈ ਰਿੱਖੋ।  

 ਟੈਸਟਾਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਵੀ ਵਾਲੀਆਾਂ ਐਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟਾਾਂ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਲਵੋ, ਅਲਾਮਤਾਾਂ ਦਾ ਲੇਖਾ-ਜਖੋਾ ਰਿੱਖੋ ਅਤੇ ਇਿੱਕ 

ਕੈਲੰਡਰ ਰਿੱਖੋ।  

 ਐਪੁਆਇੰਟਮੈਂਟਾਾਂ, ਕਸਹਤ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਪਰਦਾਤਾਵਾਾਂ ਦ ੇਨਾਮ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਸੰਬੰਧਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਇਿੱਕ ਸ ਚੀ ਬਣਾਉ। 

ਕਕਸੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਨਾਲ ਰਲ਼ ਕੇ ਇਕਸਾਰ (ਜਾਾਂ ਸਾਾਂਝ)ੇ ਕੈਲੰਡਰ ਬਣਾਉ।  

ਟੈਸਟ  
 
ਮਰੀਜ਼ ਵਜੋਂ ਕੁਿੱਝ ਹਿੱਦ ਤਕ ਕਜਕਗਆਸਾ ਹੋਣੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਕਕ ਕੀ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਕਉਾਂ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੈ। ਮਸਲੇ ਦੇ ਧੁਰ 

ਤਕ ਜਾਣ ਵਾਸਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਹਤ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੁਿੱਝ ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਲਈ 

ਆਖੇ। ਟੈਸਟਾਾਂ ਦੌਰਾਨ ਲਈ ਕੁਿੱਝ ਸੁਝਾਅ ਇਹ ਹਨ: 

 

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕੀ ਟੈਸਟ ਬਾਰ ੇਜਾਾਂ ਤਫਤੀਸ਼ ਹੇਠਲੇ ਮੁਿੱਦੇ ਬਾਰ ੇਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕੀ ਓ-ਕਹਪ ਵਿੱਲੋਂ  ਟੈਸਟ ਦਾ ਖਰਚ ਚੁਿੱਕਕਆ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਕਕੰਨ੍ਾ ਖਰਚ ਚੁਿੱਕਕਆ ਜਾਵੇਗਾ।  

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕੀ ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਦੇ ਕੋਈ ਮਾੜ੍ੇ ਅਸਰ ਹੋਣਗੇ। 

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕੀ ਕਕਸੇ ਕਤਆਰੀ, ਕਜਵੇਂ ਵਰਤ ਰਿੱਖਣ, ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। 

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕੀ ਦਵਾਈਆਾਂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਲਈਆਾਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਜਾਾਂ ਟੈਸਟ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤਕ ਲਈ ਬੰਦ ਕਰਨੀਆਾਂ 

ਪੈਣਗੀਆਾਂ। 

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਤਕ ਕਕਵੇਂ ਅਤੇ ਕਕੰਨ੍ੀ ਦੇਰ ਬਾਅਦ ਪਹੁੰਚਾਏ ਜਾਣਗੇ। 

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਪੈਰਵੀ ਲਈ ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਦਫਤਰ ਆਪ ਫੋਨ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਦਫਤਰ ਵਿੱਲੋਂ  ਫੋਨ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦਾ 

ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ? ਜੇ ਉਹ ਸੰਪਰਕ ਹੀ ਨਾ ਕਰਨ ਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ?  

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਿੱਡੀ ਚਲਾ ਸਕੋਂਗੇ ਜਾਾਂ ਕਕਸੇ ਡਰਾਈਵਰ ਦਾ ਇੰਤਜ਼ਾਮ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ।  

 

ਕਾਰਵਾਈਆਂ  
 

ਇਸ ਤਜਰਬ ੇਨਾਲ ਕਜਹੜ੍ੀ ਗ਼ੈਰ-ਯਕੀਨੀ ਪੇਸ਼ ਆਉਾਂਦੀ ਹੈ, ਉਸ ਨਾਲ ਕਨਪਟਣ ਲਈ ਟੈਸਟਾਾਂ ਵਾਾਂਗ ਹੀ ਕੁਿੱਝ 

ਕਾਰਵਾਈਆਾਂ ਜਾਾਂ ਪਰੋਸੀਜ਼ਰਾਾਂ ਲਈ ਕੁਿੱਝ ਸਬਰ-ਸ਼ਾਾਂਤੀ ਰਿੱਖਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ।  

 

ਕਾਰਵਾਈਆਾਂ ਕਰਾਉਣ ਵੇਲ਼ੇ ਲਈ ਕੁਿੱਝ ਸੁਝਾਅ ਇਹ ਹਨ: 
 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕਕਹੜ੍ੇ-ਕਕਹੜ੍ੇ ਰਾਹ ਹਨ? 

 ਇਲਾਜ਼ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮਾਾਂ ਬਾਰ ੇਸਮਝ ਲਵੋ।   

 ਇਲਾਜ਼ ਨਾ ਕਰਾਉਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮਾਾਂ ਬਾਰ ੇਵੀ ਸਮਝ ਲਵੋ।   

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕਜਸ ਮੁਿੱਦੇ ਬਾਰ ੇਕਾਰਵਾਈ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਕੀ ਉਸ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕੀ  ਓ-ਕਹਪ ਵਿੱਲੋਂ  ਕਾਰਵਾਈ ਦਾ ਖਰਚ ਚੁਿੱਕਕਆ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਕਕੰਨ੍ਾ ਖਰਚ ਚੁਿੱਕਕਆ ਜਾਵੇਗਾ। 

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕਾਰਵਾਈ ਦੌਰਾਨ ਕਕੰਨ੍ਾ ਕੁ ਸਰੀਰ ਕਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।   

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕਸਹਤਯਾਬੀ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਕਵਿੱਚ ਕਕੰਨ੍ਾ ਕੁ ਸਮਾਾਂ ਲਿੱਗਣ ਦਾ ਅੰਦੇਸ਼ਾ ਹੈ।  

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕੀ ਕਾਰਵਾਈ ਲਈ/ਬਾਅਦ ਕਵਿੱਚ ਕੋਈ ਦਰਦ-ਕਨਵਾਰਕ ਦਵਾਵਾਾਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪਵੇਗੀ?  
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 ਜੇ ਘਰ ਕਵਿੱਚ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕਕ ਕੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਕਲਆਾਂ ਲਈ ਕੋਈ ਉਡੀਕ-ਸ ਚੀ ਹੈ। 

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕੀ ਕਕਸੇ ਕਤਆਰੀ, ਕਜਵੇਂ ਵਰਤ ਰਿੱਖਣ, ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ। 

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕੀ ਦਵਾਈਆਾਂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਲਈਆਾਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਜਾਾਂ ਕਾਰਵਾਈ ਪ ਰੀ ਹੋਣ ਤਕ ਬੰਦ ਕਰਨੀਆਾਂ 

ਪੈਣਗੀਆਾਂ। 

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਿੱਡੀ ਚਲਾ ਸਕੋਂਗੇ ਜਾਾਂ ਕਕਸੇ ਡਰਾਈਵਰ ਦਾ ਇੰਤਜ਼ਾਮ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ। 

 

 

 

ਚਲੰਤ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਅਤੇ ਦਖੇ-ਰੇਖ ਸਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ  
 

ਕਈ ਮੌਕਕਆਾਂ ਉਿੱਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਕਵਿੱਚ ਕਸਹਤ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਪਰਣਾਲੀ ਦ ੇਅਲਿੱਗ-ਅਲਿੱਗ ਕਹਿੱਕਸਆਾਂ ਕਵਿੱਚੋਂ 

ਕਵਅਕਤੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਮਸਾਲ ਵਜੋਂ, ਤੁਸੀ ਾਂ (ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਅਜ਼ੀਜ਼) ਕਕਸੇ ਪਕਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ 

ਜਾਾਂਦੇ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹੋ, ਕਫਰ ਹਸਪਤਾਲ ਦਾਖ਼ਲ ਹ ੋਜਾਵੋਂ, ਕਫਰ ਵਾਪਸ ਘਰ ਕਵਿੱਚ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਲਈ ਮੁੜ੍ ਆਉਾਂ। ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 

ਕੋਈ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਕਕਸੇ ਲੰਮੀ ਦੇਰ ਲਈ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਦਾਰੇ ਕਵਿੱਚ ਦਾਖਲੇ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਵਿੱਚ ਹਸਪਤਾਲ ਕਵਿੱਚ 

ਦਾਖਲ ਹੋਵੇ।  
 

ਹੇਠਾਾਂ ਕੁਿੱਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ ਕਜਹੜ੍ੇ ਅਿੱਗੇ ਦਿੱਸੇ ਹਾਲਾਤ ਕਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
 ਹਸਪਤਾਲ ਕਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਵੇ 

o ਇਹ ਗਿੱਲ ਪਿੱਕੀ ਕਰ ੋਕਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਤਾ ਹੋਵੇ ਕਕ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਕਵਿੱਚ ਕੌਣ-ਕੌਣ 

ਪਰਦਾਤਾ ਹਨ  

 ਹਸਪਤਾਲੋਂ  ਛੁਿੱਟੀ ਕਮਲ ਚੁਿੱਕੀ ਹੈ  

ਇਹ ਗਿੱਲ ਪਿੱਕੀ ਕਰ ੋਕਕ ਛੁਿੱਟੀ ਕਮਲਣ ਉਪਰੰਤ ਦੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸਪਸ਼ਟ ਯੋਜਨਾ ਤੋਂ ਕਬਨਾ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਾਓ ਾਂ ਨਾ   

 ਘਰ ਕਵਖ ੇਦੇਖ-ਰੇਖ ਹਾਸਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ  

o ਇਹ ਗਿੱਲ ਪਿੱਕੀ ਕਰ ੋਕਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਤਾ ਹੋਵੇ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਕੌਣ ਆ ਕਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਕਰਨ ਆ 

ਕਰਹਾ ਹੈ।  

ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਲਾਤ ਭਾਵੇਂ ਜੋ ਵੀ ਹੋਣ, ਇਨ੍ਾਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਵਿੱਚ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਕਹਿੱਸਾ ਲੈਣਾ 

ਅਕਹਮ ਹੈ। ਇਨ੍ਾਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ ਦੌਰਾਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਤਬਦਲਾ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਭਕਰਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਗਿੱਲ ਪਿੱਕੀ ਕਰੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਲਾਤ ਨ ੰ  ਸਮਝਦੀ ਹੋਵੇ। 

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਦੀ ਕਵਉਾਂਤ ਬਣਾਉਣ ਕਵਿੱਚ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹੋਵੇ। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਪਕਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ (ਜਾਾਂ ਨਰਸ ਪਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ) ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੀ 

ਟੀਮ ਨ ੰ  ਦਿੱਸ ਕਦਉ ਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪੈਰਵੀ ਲਈ ਜਾਣ ਵਾਸਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਕਫਕਰ ਜਾਾਂ 

ਤੌਖਲੇ ਹੋਣ ਤਾਾਂ ਫੋਨ ਕਰ ਸਕਣ ਵਾਸਤੇ ਇਿੱਕ ਹੀ ਨੰਬਰ ਮੰਗੋ।  
 

ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਘਰ ਤਬਦੀਲ ਹੋਣ ਬਾਰ ੇਕੁਿੱਝ ਖਾਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਸ ਸਮੇਂ ਓਨਟੇਰੀਓ ਕਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ 

ਘਰ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਲਈ ਸੇਧ-ਪੁਸਤਕ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ) ਸੇਧ-ਪੁਸਤਕ ਮੌਜ ਦ ਹੈ।  

 

ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨਾ  
 

https://www.hqontario.ca/Portals/0/documents/evidence/quality-standards/qs-transitions-between-hospital-and-home-patient-guide-en.pdf
https://www.hqontario.ca/Portals/0/documents/evidence/quality-standards/qs-transitions-between-hospital-and-home-patient-guide-en.pdf
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ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਇਿੱਕ ਕਵਅਕਤੀ ਹੋ ਤਾਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਜਸਮਾਨੀ ਅਤੇ ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਚਣੌੁਤੀ-

ਭਰਪ ਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਕਸਹਤ ਮੁਸ਼ਕਲਾਾਂ ਆਰੰਭ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਕਜਨ੍ਾਾਂ ਕਰ ਕੇ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਦਾ ਪਰਬੰਧ ਕਰਨ ਕਵਿੱਚ ਸਹਾਰੇ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹੇਠਾਾਂ ਕੁਿੱਝ ਮਦਦਗਾਰ 

ਸੁਝਾਅ ਕਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ: 

 ਇਹ ਗਿੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਕਕ ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਦੀ ਕਵਉਾਂਬੰਦੀ ਕਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋਂ ਤਾਾਂ ਜ ੋ

ਅਚਨਚੇਤ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਰ ’ਤੇ ਭਾਰ ਨਾ ਆ ਪਵੇ।  

 ਆਗ ਆਾਂ ਸਮੇਤ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਟੀਮ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਜਾਣ-ਪਕਹਚਾਣ ਕਰਾਉ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੰ  ਦਿੱਸੋ ਕਕ 

ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਵਿੱਚ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੀ ਫਰਜ਼ ਅਦਾ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹੋ।  

 ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਵਿੱਚ ਕੋਈ ਕਜ਼ਆਦਾ ਰਸਮੀ ਫਰਜ਼ ਅਦਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਕਖਆ ਜਾ 

ਕਰਹਾ ਹੈ, ਕਜਵੇਂ ਪਿੱਟੀਆਾਂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਾਂ ਦੇਣ ਲਈ - ਤਾਾਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਸਮਝ ਲਵੋ। ਇਹ ਗਿੱਲ ਪਿੱਕੀ ਕਰ ੋ

ਕਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦਿੱਸ ਕਦਿੱਤਾ ਕਗਆ ਹੈ ਕਕ ਇਹ ਕੰਮ ਕਕਵੇਂ ਕਰਨੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਫਰਜ਼ ਅੰਜਾਮ ਦੇਣ ਲਈ 

ਕਤਆਰ ਹੋ।  

 ਪੁਿੱਛੋ ਕਕ ਕਜਹੜ੍ੀਆਾਂ ਕਸਹਤ ਸਮਿੱਕਸਆਵਾਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦ-ੋਚਾਰ ਹੈ, ਉਨ੍ਾਾਂ ਲਈ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਦਾ ਸਭ 

ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਕੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਕਲਆਾਂ ਲਈ ਕੁਿੱਝ ਸਹਾਰੇ ਅਤੇ ਸਾਧਨ ਕਕਹੜ੍ੇ ਹਨ (ਕਜਵੇਂ 

ਕੌਂਸਕਲੰਗ, ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਕਲਆਾਂ ਦੇ ਗਰੁਿੱਪ, ਵਰਕਸ਼ਾਪਾਾਂ)।  

ਆਪਣਾ ਸਖਆਲ ਰਿੱਖਣਾ  

 
ਕਸਹਤ ਮੁਿੱਕਦਆਾਂ ਨਾਲ ਕਨਪਟਣ ਵੇਲ਼ੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਨਰਮੀ ਰਿੱਖਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਕਚਿੱਤ-ਚੇਤੇ ਵੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੰਦਾ ਪਰ ਇਹ 

ਗਿੱਲ ਯਾਦ ਰਿੱਖ ੋਕਕ ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲਣ ਦੀ ਗ਼ੈਰ-ਯਕੀਨੀ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨੀ ਤੁਹਾਡੇ ’ਤੇ ਅਸਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

 

ਇਸ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਕਨਪਟਣ ਲਈ ਹੇਠਾਾਂ ਕੁਿੱਝ ਸੁਝਾਅ ਕਦਿੱਤੇ ਗਏ ਹਨ: 

 ਆਪਣੀ ਕਕਮਊਕਨਟੀ ਕਵਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਬਾਰ ੇਪਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ ਕੁਿੱਝ ਯਤਨ ਕਰ।ੋ  

 ਪਤਾ ਲਾਓ ਕਕ ਕੀ ਸਹਾਰੇ ਦੇ ਕੋਈ ਅਕਜਹੇ ਪਰੋਗਰਾਮ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਕਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਕਜਹੇ ਹਾਲਾਤ ਵਾਲੇ 

ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ ਸਕੋਂ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਤਜਰਕਬਆਾਂ ਅਤੇ ਹਾਸਲ ਕੀਤ ੇਸਬਕਾਾਂ ਦਾ ਫਾਇਦਾ ਉਠਾ ਸਕਦੇ 

ਹੋ।  

 ਡ ੰਘੇ ਸਾਹ ਲਵੋ, ਕਸਰਤ ਕਰ,ੋ ਸੈਰ ਕਰਨ ਜਾਓ, ਅਤੇ ਕਦਮਾਗ ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਕਧਆਨ ਲਾਉ।  

 ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਾਂ ਨਾਲ ਗਿੱਲਾਾਂ-ਬਾਤਾਾਂ ਕਰੋ।  

 ਕੌਂਸਕਲੰਗ ਅਤੇ ਥੈਰਪੀ ਕਰਾਉਣ ’ਤੇ ਕਵਚਾਰ ਕਰੋ।  

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੇਸ਼ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਵੇ ਕਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਓਨਟੇਰੀਓ ਨ ੰ  ਫੋਨ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਿੱਕ ਰਕਜਸਟਰਡ ਨਰਸ ਹਫਤੇ ਦੇ ਸਿੱਤੇ ਕਦਨ, ਕਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ ਤੁਹਾਡੇ ਫੋਨ ਸੁਣੇਗੀ। ਇਹ ਸੇਵਾ ਮੁਫਤ 

ਅਤੇ ਭੇਤਦਾਰੀ ਤਕਹਤ ਕਦਿੱਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਟੌਲ-ਫਰੀ 1-866-797-0000।  

 

ਮਾਨਕਸਕ ਕਸਹਤ ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਕਕਸੇ ਵੀ ਤੌਖਕਲਆਾਂ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 24/7 ਰੀਚ ਆਊਟ ਨ ੰ  ਵੀ ਫੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਟੌਲ-

ਫਰੀ 1-866-933-2023। 
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ਅੰਤ ਕਵਿੱਚ, ਅਨੇਕਾਾਂ ਹੀ ਉਪਲਬਧ ਵਸੀਕਲਆਾਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਕਵਿੱਚੋਂ ਆਪਣੀ ਲੋੜ੍ ਦੀਆਾਂ ਭਾਲਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੌਨੈਕਸ 

ਓਨਟੇਰੀਓ ਨ ੰ  ਫੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਟੌਲ-ਫਰੀ 1-866-531-2600।  

 

 

 

ਆਪਣੇ ਤਜਰਬ ੇਤੋਂ ਸਸਿੱਖਣਾ  
 

ਮਰੀਜ਼ ਦਾ ਤਜਰਬਾ  

ਅਨੇਕਾਾਂ ਕਸਹਤ ਸੰਸਥਾਵਾਾਂ ਆਪਣੀ ਰਾਇ ਦਿੱਸਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਰਵੇਖਣ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ ਕਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਦੇ 

ਆਪਣੇ ਤਜਰਬੇ ਬਾਰ ੇਕਟਿੱਪਣੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਕਸਰ ਇਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਮਕਸਦ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਕਨ੍ਾਾਂ 

ਹਾਲਾਤ ਕਵਿੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਰਨਾ ਕਪਆ ਅਤੇ ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਕੋਈ ਸੁਝਾਅ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਗਿੱਲ 

ਪਿੱਕੀ ਕਰ ੋਕਕ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਰਵੇਖਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਨਾ ਹੋਈ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਮੰਗ ਕੇ ਲੈ ਲਵੋਂ। ਤੁਹਾਡੀ ਰਾਇ ਨਾਲ ਇਹ ਗਿੱਲ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਮਲਦੀ ਹ ੈਕਕ ਕਸਹਤ ਬਾਰ ੇਫੈਸਲੇ ਕਰਨ ਵਾਕਲਆਾਂ ਨ ੰ  ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਲੋੜ੍ਾਾਂ ਬਾਰ ੇ

ਪਤਾ ਹੋਵ ੇਕਜਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਸੇਵਾ ਕਵਿੱਚ ਉਹ ਲਿੱਗੇ ਹੋਏ ਹਨ।   

 

ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ  

ਅਨੇਕਾਾਂ ਕਸਹਤ ਅਦਾਕਰਆਾਂ ਨੇ ਹਣੁ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਅਤੇ ਪਰਵਾਕਰਕ ਮਸ਼ਵਰਾਕਾਰਾਾਂ ਵਿੱਲੋਂ  ਪਰੋਗਰਾਮਾਾਂ, ਪਰਾਜੈਕਟਾਾਂ ਅਤੇ ਨੀਤੀਆਾਂ 

ਘੜ੍ਨ ਅਤੇ ਲਾਗ  ਕਰਨ ਕਵਿੱਚ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਕਹਿੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਸਵੈ-ਸੇਵੀ ਮੌਕੇ ਪੈਦਾ ਕੀਤ ੇਹਨ। ਕਜਹੜ੍ੇ ਅਦਾਰੇ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦੇਖ-ਰੇਖ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੰ  ਕਹੋ ਕਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਅਕਜਹੇ ਤਜਰਬੇ ਅਤੇ ਕਵਚਾਰ ਸਾਾਂਝ ੇਕਰਨ 

ਕਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਕਜਨ੍ਾਾਂ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲਿੱਗੇ ਕਕ ਸੁਧਾਰ ਲਈ ਮੌਕੇ ਕਕਿੱਥੇ ਮੌਜ ਦ ਹਨ। ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ 

ਵਾਕਲਆਾਂ ਵਿੱਲੋਂ  ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾਲ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਕ ਕਸਹਤ ਸੰਸਥਾਵਾਾਂ 

ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਕਦਰਾਾਂ-ਕੀਮਤਾ ਨਾਲ ਇਿੱਕ-ਕਮਿੱਕ ਹਨ।  

 

ਮਸਲੇ ਹਿੱਲ ਕਰਨਾ  
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ਜੇ ਕਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਤੁਹਾਡਾ ਤਜਰਬਾ ਦਰਅਸਲ ਸਹੀ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਹਾ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਚੰਤਾ ਜਾਾਂ ਕਸ਼ਕਾਇਤ ਦਾਇਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕਸਹਤ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਸੰਸਥਾਵਾਾਂ ਦੀ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਾਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਕਾਰਵਾਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਕਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ 

ਮੁਿੱਦੇ ਨ ੰ  ਕਲਖ ਕੇ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਤਫਤੀਸ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਕਕਸੇ ਵੀ ਸੰਸਥਾ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੰਗੋ ਕਕ ਇਹ 

ਕਾਰਵਾਈ ਕਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਕਕਉਾਂਕਕ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਦੇ ਖੇਤਰ ਮੁਤਾਬਕ ਕਾਰਵਾਈਆਾਂ ਵਿੱਖੋ-ਵਿੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਕਵਅਕਤੀਗਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ ਬਾਰ ੇਕਸ਼ਕਾਇਤਾਾਂ ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ਾਬਤਾ ਲਾਗ  ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਾਕਲਜ ਮੌਜ ਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।  

 
ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਦਸੂਜਆ ਂਕੋਲ ਭੇਸਜਆ ਜਾਣਾ  
 

ਅਨੇਕਾਾਂ ਹੀ ਸਾਧਨ ਮੌਜ ਦ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਲੋਂ  ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਲਈ ਹੇਠਾਾਂ ਕੁਿੱਝ ਸਥਾਨਕ ਅਤੇ ਸ ਬਾਈ ਕਦਿੱਤੇ ਜਾ ਰਹ ੇਹਨ। 

ਕਜਹੜ੍ੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਦਦਗ਼ਾਰ ਹਨ, ਉਨ੍ਾਾਂ ਬਾਰੇ ਕੁਿੱਝ ਖੋਜ ਕਰ ਲਵੋ।  

 
ਸਾਊਥ ਵੈਸਟ ਹੈਲਥ ਲਾਈਨ 

ਸਾਊਥ ਵੈਸਟ ਸੈਲਫ ਮਨੇੈਜਮੈਂਟ ਪਰੋਗਰਾਮ  

ਓਨਟੇਰੀਓ ਕੇਅਰਕਗਵਰ ਆਰਗੇਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ  

ਹਿੱਬ ਫਾਰ ਪੇਰੈਂਟ ਕੇਅਰਕਗਵਰਜ਼ 

ਔਟਵਾ ਹਾਸਪੀਟਲ ਕਰਸਰਚ ਇੰਸਟੀਕਚਊਟ ਕਡਸੀਜ਼ਨ ਏਡਜ਼ 

ਕਲੀਵਲੈਂਡ ਕਲੀਕਨਕ – ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਪੁਿੱਛਣ ਲਈ ਕੁਿੱਝ ਸਵਾਲ   

ਕੁਿੱਝ ਸਾਡੇ ਬਾਰੇ। ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਰਲ਼ੋ।  
 
ਅਸੀ ਾਂ ਆਕਸਫੋਰਡ ਐਾਂਡ ਏਰੀਆ ਦੀ ਕਸਹਤ ਟੀਮ ਹਾਾਂ, ਕਜਸ ਕਵਿੱਚ ਮਰੀਜ਼ਾਾਂ, ਪਕਰਵਾਰਾਾਂ, ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਰਨ ਵਾਕਲਆਾਂ ਅਤੇ 

ਮੁਵਿੱਕਲਾਾਂ ਸਮੇਤ ਤਕਰੀਬਨ 20 ਅਲਿੱਗ-ਅਲਿੱਗ ਕਸਹਤ ਅਦਾਰੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਕਜਹੜ੍ੇ ਸਭ ਰਲ਼ ਕੇ ਸਾਡੇ ਰੀਜਨ ਕਵਿੱਚ 

ਕਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦੇ ਸੁਧਾਰ ਕਹਤ ਸਾਡੀਆਾਂ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਨ ੰ  ਏਕੀਕਕਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਕਸਹਤ 

ਪਰਣਾਲੀ ਕਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰਾਾਂ ਨ ੰ  ਰ ਪ-ਰੇਖਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਸਾਨ ੰ  info@oxfordoht.ca ’ਤੇ  ਈ-ਮੇਲ ਕਰ ਕੇ ਸਾਡੇ 

ਨਾਲ ਰਲ਼ੋ।  

 

 

 

https://www.southwesthealthline.ca/advancedSearch.aspx?region=Oxford
https://www.swselfmanagement.ca/ConsumerWorkshops/upcomingWorkshops.aspx
https://ontariocaregiver.ca/
https://www.parentcaregiverhub.ca/
https://decisionaid.ohri.ca/
https://my.clevelandclinic.org/patients/information/questions-to-ask-your-doctor
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ਸਾਡੀ ਵੈਿੱਬਸਾਈਟ ਵੇਖ ੋ
 
ਆਕਸਫੋਰਡ ਐਾਂਡ ਏਰੀਆ ਕਵਿੱਚ ਕਸਹਤ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕਕਵੇਂ ਏਕੀਕਕਰਤ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ 

ਲਈ ਕਕਰਪਾ ਕਰ ਸਾਡੀ ਵੈਿੱਬਸਾਈਟ oxfordoht.ca ਵੇਖੋ। 
 
Twitter: @oxford_oht 
Facebook: @OxfordOntarioHealthTeam 
LinkedIn: linkedin.com/company/oxford-oht 

 

https://twitter.com/oxford_oht
https://m.facebook.com/oxfordontariohealthteam

