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ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਗਾਾਈਡ 
ਟ੍ਰੈਂਂ�ਜ਼ੀੀਏਂਟ ਇਸਕੀੀਮਿ�ਕ ਅਟੈੈਕ 
(Transient Ischaemic 
Attack, TIA) ਬਾਾਰੇੇ ਹੈੈ।
ਇਹ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦੱੱਸੀੀਆਂ ਂਗੱੱਲਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸਮਝਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ: 

	� ਟ੍ਰੈਂਂ�ਜ਼ੀੀਏਂਟ ਇਸਕੀੀਮਿ�ਕ ਅਟੈੈਕ (TIA) ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਕੀੀ 
ਹੈੈ।

	� TIA ਅਤੇੇ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਵਿ�ਚਾਾਲੇੇ ਫ਼ਰਕ।

	� TIA ਦੇੇ ਆਪਣੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਘਟਾਾਈਏ। 
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ਟ੍ਰੈਂਂ�ਜ਼ੀੀਏਂਟ ਇਸਕੀੀਮਿ�ਕ ਅਟੈੈਕ 
ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?
ਟ੍ਰੈਂਂ�ਜ਼ੀੀਏਂਟ ਇਸਕੀੀਮਿ�ਕ ਅਟੈੈਕ ਨੰੂੰ�  TIA ਜਾਂਂ� ਮਿ�ਨੀੀ-ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਵੀੀ ਕਹਿੰ�ੰਦੇੇ 
ਹਨ। 

TIA ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਿ�ਮਾਾਗ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਖੂੂਨ ਦੀੀ 
ਸਪਲਾਾਈ ਥੋੋੜੇ੍ਹੇ� ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਬੰੰਦ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਲਾਾਜ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਦੇੇ 
ਬਗੈੈਰ ਖੂੂਨ ਦਾਾ ਵਹਾਾਅ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

TIA ਦੇੇ ਲੱੱਛਣ 24 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਠੀੀਕ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ – 
ਅਕਸਰ ਕੁੁਝ ਕੁੁ ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੀੀ। TIA ਨਾਾਲ ਆਮ ਤੌੌਰ 
'ਤੇੇ ਕੋੋਈ ਸਥਾਾਈ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ। 

TIA ਨੰੂੰ�  ਅਕਸਰ 'ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ' ਵੀੀ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� 
ਇਹ ਇਸ਼ਾਾਰਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੰੂੰ�  ਖੂੂਨ ਦੀੀ ਸਪਲਾਾਈ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  TIA ਹੋੋ ਚੁੁਕਿ�ਆ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਮੁੁਕਾਾਬਲਤਨ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇTIA ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ। ਸਹੀੀ 
ਇਲਾਾਜ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਇਸ ਖਤਰੇੇ ਨੰੂੰ�  ਘੱੱਟ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 
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TIA ਦਾਾ ਕੀੀ ਅਰਥ ਹੈੈ? 

ਟ੍ਰੈਂਂ�ਜ਼ੀੀਏਂਟ

ਇਸਕੀੀਮਿ�ਕ
(ਇਸ-ਕੀੀ-ਮਿ�ਕ)

ਅਟੈੈਕ

=

=

=

ਅਸਥਾਾਈ

ਖੂੂਨ ਦਾਾ ਵਹਾਾਅ ਸੀੀਮਤ ਹੈੈ

ਅਚਾਾਨਕ, ਥੋੋੜੇ੍ਹੇ� ਅਰਸੇੇ 
ਲਈ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀ
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TIA ਦੀੀਆਂ ਂਸਭ ਤੋਂਂ ਆਮ 
ਅਲਾਾਮਤਾਂਂ�
FAST ਸ਼ਬਦ TIA ਦੀੀਆਂਂ ਸਭ ਤੋਂਂ ਆਮ ਅਲਾਾਮਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੀੀਆਂਂ ਅਲਾਾਮਤਾਂਂ� 
ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਹੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਜੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ FAST 
ਅਲਾਾਮਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਫ਼ੌੌਰਨ 999 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।  

F - FACE (ਚਿ�ਹਰਾਾ)
ਕੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮੁੁਸਕਰਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀੀ 
ਹੈੈ? ਕੀੀ ਉਸਦਾਾ ਅੱੱਧਾਾ ਚਿ�ਹਰਾਾ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਲਟਕ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ?

A - ARMS (ਬਾਂਂ�ਹਵਾਂਂ�)
ਕੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਦੋੋਵੇਂ ਂਬਾਂਂ�ਹਵਾਂਂ� ਉੱਪਰ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ? 

S - SPEECH (ਬੋੋਲੀੀ)
ਕੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਬੋੋਲੀੀ ਅਸਪਸ਼ਟ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਸਮਝ ਨਹੀਂਂ 
ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ?

T - TIME (ਸਮਾਂਂ�)
ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਛੇੇਤੀੀ ਹੋੋ ਸਕੇੇ 999 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। ਸਮਾਂਂ� ਬਹੁੁਤ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।
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TIA ਦੀੀਆਂ ਂਹੋੋਰ ਅਲਾਾਮਤਾਂਂ�
FAST ਟੈੈਸਟ TIA ਜਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੀੀਆਂਂ ਸਭ ਤੋਂਂ ਆਮ ਅਲਾਾਮਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਪਛਾਾਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਸਿ�ਰਫ਼ 
ਇਹੀੀ ਅਲਾਾਮਤਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

TIA ਜਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੀੀਆਂਂ ਹੋੋਰ ਅਲਾਾਮਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ  
ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

	� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਰੀੀਰ ਦੇੇ 1 ਪਾਾਸੇੇ ਵੱੱਲ ਅਚਾਾਨਕ ਕਮਜ਼ੋੋਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਸੁੰੰ�ਨ ਹੋੋਣਾਾ।

	� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਜ਼ਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਚਾਾਨਕ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ।

	� ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਕਿ� ਦੂੂਜੇੇ ਕੀੀ ਕਹਿ� ਰਹੇੇ ਹਨ।

	� ਆਪਣਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਗੁੁਆ ਬੈੈਠਣਾਾ।

	� ਉਲਝੇ ੇਜਾਂਂ� ਚੱੱਕਰ ਆਉਂਦੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ।

	� ਅਚਾਾਨਕ, ਬਹੁੁਤ ਤੇੇਜ਼ ਸਿ�ਰਦਰਦ।

	� ਬੋੋਲਣ ਜਾਂਂ� ਲਿ�ਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ।
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ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱਗੱਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  TIA 
ਹੋੋਇਆ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇੇ?

ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣ ਹਲਕੇ ਸਨ ਜਾਂਂ� ਛੇੇਤੀੀ ਹੀੀ ਠੀੀਕ ਹੋੋ ਗਏ ਸਨ, ਫਿ�ਰ 
ਵੀੀ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਇਲਾਾਜ ਕਰਾਾਉਣਾਾ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

TIA ਇੱੱਕ ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨੇੇੜਲੇ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ 
ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਮੁੁਕਾਾਬਲਤਨ ਵੱੱਧ ਖਤਰਾਾ ਹੈੈ। ਸਹੀੀ ਇਲਾਾਜ ਇਸ ਖਤਰੇੇ ਨੰੂੰ�  
ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  TIA ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ ਪਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨੰੂੰ�  ਨਹੀਂਂ ਦਿ�ਖਾਾਇਆ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਸਨੰੂੰ�  ਨਜ਼ਰਅੰੰਦਾਾਜ਼ ਨਾਾ ਕਰੋੋ। 
ਤੁੁਰੰੰਤ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਦੇੇਰੀੀ ਕੀੀਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲੋੋ। 

TIA ਇੱੱਕ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸਦੇੇ ਲਈ ਉਸੇੇ 
ਵੇਲੇੇੇ ਇਲਾਾਜ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਕਿ�ਉਂਕਿ� TIA ਦੀੀਆਂਂ ਅਲਾਾਮਤਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਹੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਇਹ ਦੇੇਖਣ ਲਈ ਉਡੀੀਕ ਨਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� 
ਇਹ ਠੀੀਕ ਹੋੋ ਜਾਾਣਗੀੀਆਂਂ ਕਿ� ਨਹੀਂਂ। 

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  
TIA ਜਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਫ਼ੌਰੌਨ 999 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।
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TIA ਕਿ�ਸ ਕਾਾਰਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?
TIA ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਿ�ਮਾਾਗ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਖੂੂਨ ਦੀੀ ਸਪਲਾਾਈ ਥੋੋੜੇ੍ਹੇ� 
ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਰੁੱੱ�ਕ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਇਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਿ�ਮਾਾਗ ਦੇੇ ਉਸ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਦੇੇ ਸੈੱੱਲ ਸਹੀੀ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ 
ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਖੂੂਨ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਥੱੱਕੇੇ ਕਰਕੇੇ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਖੂੂਨ  
ਦੀੀਆਂਂ ਵਹਿ�ਣੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਚਰਬੀੀਦਾਾਰ ਟਿ�ਸ਼ੂੂ ਦੇੇ ਜਮ੍ਹਾਂਂ�� ਹੋੋਣ ਕਾਾਰਨ ਹੋੋ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

TIA ਵਿੱ�ੱਚ, ਜੋੋ ਵੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਖੂੂਨ ਦੀੀਆਂਂ ਵਹਿ�ਣੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕ ਰਹੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ 
ਹੈੈ, ਉਹ ਆਪ ਹੀੀ ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਬਣਨੋਂ ਹੱੱਟ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਘੁੁਲ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਿ�ਮਾਾਗ ਦੇੇ ਉਸ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੂੂਨ ਦਾਾ ਵਹਾਾਅ ਆਮ ਵਾਂਂ�ਗ ਹੋੋ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣ ਗਾਾਇਬ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ।
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ਦਿ�ਮਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੂੂਨ ਦੀੀ ਨਾਾੜੀੀ

ਖੂੂਨ ਦਾਾ ਗਤਲਾਾ 

ਖੂੂਨ ਦਾਾ ਸਧਾਾਰਨ ਵਹਾਾਅ

ਖੂੂਨ ਦੇੇ ਵਹਾਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਹੈੈ

ਖੂੂਨ ਦਾਾ ਵਹਾਾਅ ਬਹਾਾਲ ਹੋੋ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ

ਖੂੂਨ ਦੀੀ ਵਹਿ�ਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਹੈੈ

ਖੂੂਨ ਦਾਾ ਗਤਲਾਾ ਟੁੱੱ�ਟ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ 
ਜਾਂਂ� ਜ਼ਬਰਦਸਤੀੀ ਲੰੰਘ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ
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TIA ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਲਗਾਾਇਆ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ?
 	 ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਮਾਾਹਰ ਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  

TIA ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛੇਗਾਾ।

 	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਖੂੂਨ ਦੇੇ ਟੈੈਸਟ, ਸਕੈੈਨ ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਟੈੈਸਟ ਕਰਾਾਉਣੇੇ ਪੈੈ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ।

 	 ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਟੈੈਸਟ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਪਸ਼ਟ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਇਹ ਦੱੱਸਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� TIA ਕਿ�ਸ 
ਕਾਾਰਨ ਹੋੋਇਆ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 
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TIA ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਕੀੀਤਾਾ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ? 
TIA ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰੀੀਕੇੇ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਗੱੱਲ 
'ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਟੈੈਸਟ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਕਿ�ਹੋੋ ਜਿ�ਹੇੇ ਆਉਂਦੇੇ 
ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਕਿ�ਹੜਾਾ ਇਲਾਾਜ ਸਹੀੀ ਹੈੈ। ਸਹੀੀ ਇਲਾਾਜ 
ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਹੋੋਰ TIA ਹੋੋਣ ਜਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  
ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਇਲਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਅਤੇੇ ਰਹਿ�ਣ-ਸਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨੰੂੰ�  
ਵਧਾਾਉਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਤਮਾਾਕੂੂਨੋਸ਼ੀੀ ਛੱੱਡਣਾਾ। ਕੁੁਝ ਕੇੇਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਡਾਾਕਟਰ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ ਸਰਜਰੀੀ ਦੀੀ 
ਵੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
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TIA ਅਤੇੇ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਵਿ�ਚਾਾਲੇੇ ਕੀੀ 
ਫ਼ਰਕ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?
TIA ਅਤੇੇ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣ ਇੱੱਕੋੋ ਜਿ�ਹੇੇ ਹੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ਪਰ, TIA, 
ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਤੋਂਂ ਅਲੱੱਗ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� 

	 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਿ�ਮਾਾਗ ਤਕ ਖੂੂਨ ਦੇੇ ਵਹਾਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ   ਸਿ�ਰਫ਼ ਥੋੋੜੇ੍ਹੇ� ਸਮੇਂਂ 
ਲਈ ਹੀੀ ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ। ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਵਿੱ�ੱਚ, ਇਹ ਰੁੁਕਾਾਵਟ 
ਵਧੇੇਰੇੇ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸ ਕਾਾਰਨ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਲਈ 
ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

	 TIA ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਛੇੇਤੀੀ ਹੀੀ ਠੀੀਕ ਹੋੋ 
ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ। ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਵਿੱ�ੱਚ, ਰਿ�ਕਵਰੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੀੀਹੈੈਬਿ�ਲਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ 
(ਸਿ�ਹਤਯਾਾਬੀੀ ਲਈ ਦਖਲਅੰੰਦਾਾਜ਼ੀੀ) ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

	 TIA ਕਾਾਰਨ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸਥਾਾਈ ਸਰੀੀਰਕ ਜਾਂਂ� ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਮੁੁਸ਼ਕਲਾਂਂ� ਪੈੈਦਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ। ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਕੁੁਝ ਹੱੱਦ  
ਤੱੱਕ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਸਰੀੀਰਕ ਜਾਂਂ� ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਮੁੁਸ਼ਕਲਾਂਂ� ਆਮ 
ਗੱੱਲ ਹਨ।
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ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  TIA ਹੋੋ ਚੁੁਕਿ�ਆ ਹੈੈ, 
ਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਹੋੋਵੇਗਾਾ? 
TIA ਨੰੂੰ�  ਅਕਸਰ 'ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ' ਵੀੀ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਹ 
ਇਸ਼ਾਾਰਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੰੂੰ�  ਖੂੂਨ ਦੀੀ ਸਪਲਾਾਈ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਕੋੋਈ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  TIA ਹੋੋ ਚੁੁਕਿ�ਆ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ 
ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮ ਮੁੁਕਾਾਬਲਤਨ ਵਧੇੇਰੇੇ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਜੋੋਖਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇTIA 
ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਦੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

TIA ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਜਲਦੀੀ ਤੋਂਂ ਜਲਦੀੀ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਇਲਾਾਜ ਕਰਵਾਾਉਣ 
ਨਾਾਲ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਜੋੋਖਮ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਹੱੱਦ ਤੱੱਕ ਘੱੱਟ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 
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ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂ ਂ
ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇTIA ਜਾਂਂ� 
ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�
ਵਧਾਾਉਂਦੀੀਆਂ ਂਹਨ?
ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਕੁੁਝ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇTIA ਜਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  
ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਵਧਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

 	 ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ।

 	 ਵੱੱਧ ਕੋੋਲੈੈਸਟ੍ਰੋੋ�ਲ।

 	 ਡਾਾਇਬਟੀੀਜ਼ (ਸ਼ੂੂਗਰ)। 

 	 ਐਟ੍ਰੀੀ�ਅਲ ਫ਼ਿ�ਬ੍ਰਿ�ਿਲੇਸ਼ਨ (ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਅਨਿ�ਯਮਤ ਧੜਕਣ)।
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ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜੋੋ ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਹਨ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ 
ਕਰਨ ਨਾਾਲ TIA ਜਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਵਾਾਈ ਲੈੈਣਾਾ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਰਹਿ�ਣ-ਸਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀ 
ਸਲਾਾਹ ਨੰੂੰ�  ਮੰੰਨੋ। 

ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਕੁੁਝ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਕੋੋਈ ਸਪਸ਼ਟ ਲੱੱਛਣ 
ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਬਾਾਕਾਾਇਦਾਾ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂ�ਚਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਜਾਾਣਾਾ 
ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।



ਸਾਾਡੀੀ ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਨੰੂੰ�  0808 801 0899 'ਤੇੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

TIA ਜਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇੇ ਆਪਣੇੇ ਜੋੋਖਮ 
ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣਾਾ
ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ TIA ਜਾਂਂ� 
ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ, ਜਾਂਂ� ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਇਹ ਹੋੋ 
ਚੁੱੱ�ਕਿ�ਆ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਦੂੂਜੀੀ ਵਾਾਰ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

TIA ਜਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਉੱਪਰ ਅਸਰ ਪਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇ 
ਕਾਾਰਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ‘ਜੋੋਖਮ ਦੇੇ ਕਾਾਰਕ’ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਜੋੋਖਮ ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਕਾਾਰਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਦਲ ਨਹੀਂਂ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ, ਜਾਾਤੀੀਅਤਾਾ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਪਿ�ਛੋਕੜ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ 
ਹਨ। 

ਜੋੋਖਮ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਕਾਾਰਕ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਰਹਿ�ਣ-ਸਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਢੰਗੰ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ 
ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ਆਪਣੇੇ ਰਹਿ�ਣ-ਸਹਿ�ਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ ਲਿ�ਆ ਕੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਆਪਣੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾਂਂ� Chest Heart & Stroke 
Scotland ਦੇੇ ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਇਸ 
ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਰਹਿ�ਣ-ਸਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਢੰਗੰ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 
ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਾਣ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਹੋੋਰ ਕਿ�ਹੜੀੀ 
ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।



www.chss.org.uk

ਆਪਣੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੋੋ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

ਤਮਾਾਕੂੂਨੋਸ਼ੀੀ ਬੰੰਦ ਕਰਨਾਾ।

ਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ, ਸੰੰਤੁੁਲਤ ਖੁੁਰਾਾਕ ਖਾਾਣਾਾ।

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭਾਾਰ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਭਾਾਰ 
ਘਟਾਾਉਣਾਾ।

ਨਿ�ਯਮਤ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰਨਾਾ।

ਆਪਣੇੇ ਸ਼ਰਾਾਬ ਦੇੇ ਸੇੇਵਨ ਨੰੂੰ�  ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ 
ਸੀੀਮਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੀੀਮਤ ਰੱੱਖਣਾਾ।

ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਲਿ�ਆਉਣਾਾ 
ਅਤੇੇ ਬੇੇਚੈੈਨੀੀ ਅਤੇੇ ਤਣਾਾਅ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣਾਾ।

ਨਿ�ਯਮਤ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂਂ�ਚਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਜਾਾਣਾਾ ਅਤੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਦੁੁਆਰਾਾ 
ਲਿ�ਖੀੀ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਦਵਾਾਈ ਲੈੈਣਾਾ।



ਸਾਾਡੀੀ ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਨੰੂੰ�  0808 801 0899 'ਤੇੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਲਈ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  TIA ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ ਜਿ�ਸਦੀੀ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਰਵਾਾਹ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਹੋੋਰ TIA ਜਾਂਂ� 
ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਹੋੋਣ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਕੱੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜੋੋਖਮ 
ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰਾਾ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਅਤੇੇ  
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਸੀਂਂ:

 	 ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਨਰਸ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ 
ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਹੋੋਰ TIA ਹੋੋਣ ਜਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਆਪਣੇੇ ਜੋੋਖਮ 
ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਕੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

 	 ਮੁੁਫ਼ਤ, ਗੁੁਪਤ ਸਲਾਾਹ, ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵਾਾਸਤੇੇ 
Chest Heart & Stroke Scotland ਦੇੇ ਐਡਵਾਾਈਸ 
ਲਾਾਈਨ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।
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 	 ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਨਰਸਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਇਲਾਾਕੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੀੀਅਰ 
ਸਪੋੋਰਟ ਗਰੁੱੱ�ਪਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�ਛ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਅਨੁੁਭਵ ਸਾਂਂ�ਝੇ ੇਕਰਨ 
ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਦੇੇਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਵਰਗੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਦੂੂਜੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

 	 ਰਹਿ�ਣ-ਸਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ 
ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਲਾਾਹ ਲਈ www.chss.org.uk 
'ਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

 	 ਆਪਣੇੇ ਇਲਾਾਕੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਸਰਤ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹਿ�ਣ-ਸਹਿ�ਣ 
ਸਬੰੰਧੀੀ ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਥਾਾਨਕ ਐਕਟਿ�ਵਿ�ਟੀੀ ਗਰੁੱੱ�ਪਾਂਂ�, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਸੈੈਰ 
ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ ਗਰੁੱੱ�ਪਾਂਂ�, ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਸਥਾਾਨਕ 
ਲਾਾਇਬ੍ਰੇੇ�ਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਮਨੋਰੰੰਜਨ ਕਂੇਂਦਰ ਤੋਂਂ ਪਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।
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ਅਪ੍ਰੈੈ�ਲ 2024 ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਤ
ਅਗਲੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾਬੱੱਧ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਅਪ੍ਰੈੈ�ਲ 2027 ਵਿੱ�ੱਚ

ਸਾਾਡੇ ੇਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਨ ਸਕਾਾਟਲੈਂਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਰੇੇਕ ਲਈ, PDF ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਿੰ�ੰ�ਟ ਦੋੋਵਾਂਂ� 
ਵਿੱ�ੱਚ, ਮੁੁਫ਼ਤ ਹਨ। ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  www.chss.org.uk/
resources-hub 'ਤੇੇ ਦੇੇਖੋੋ

ਸਾਾਡੀੀ ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਟੀੀਮ ਤੋਂਂ ਮੁੁਫ਼ਤ, ਗੁੁਪਤ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ 
ਲਈ, ਇੱੱਥੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ: 

0808 801 0899 (ਸੋੋਮ-ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰ ਸਵੇੇਰੇੇ 9 ਵਜੇੇ -  
ਸ਼ਾਾਮ 4 ਵਜੇੇ) 
66777 'ਤੇੇ ADVICE ਟੈੈਕਸਟ ਭੇੇਜੋੋ 
adviceline@chss.org.uk

ਸਕਾਾਟਲੈਂਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੰੰਜ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਛਾਾਤੀੀ, ਦਿ�ਲ ਅਤੇੇ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ 
ਦੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਲਂੌਂਗ ਕੋੋਵਿ�ਡ ਤੋਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਹੈੈ। ਇਹ ਪਤਾਾ 
ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ www.chss.org.uk/supportus 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਕਾਾਟਲੈਂਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਦੇੇਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਡੀੀ 
ਮਦਦ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਫ਼ੀੀਡਬੈੈਕ ਦੇੇਣ ਜਾਂਂ� ਬਦਲਵੇਂ ਂਫ਼ਾਾਰਮੈੈਟਾਂਂ� ਦੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰਨ ਲਈ, ਇੱੱਥੇੇ ਈਮੇੇਲ 
ਭੇਜੇੋੋ: health.information@chss.org.uk

ਸਾਾਡੇ ੇਸਾਾਰੇੇ ਸਰੋੋਤ ਦੇੇਖਣ 
ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ!

ਸਕਾਾਟਿ�ਸ਼ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ (ਨੰੰ SC018761)

ਕੋੋਈ ਜੀੀਵਨ ਅਧੂੂਰਾਾ ਨਾਾ ਰਹੇੇ
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