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ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਗਾਾਈਡ ਪਲਮਨਰੀੀ 
ਰੀੀਹੈੈਬਿ�ਲਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ ਬਾਾਰੇੇ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦੱੱਸੀੀਆਂ ਂਗੱੱਲਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸਮਝਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ: 

	ਪਲਮਨਰੀੀ ਰੀੀਹੈੈਬਿ�ਲਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ ਕੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਕੀੀ ਇਹ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਹੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ

	ਪਲਮਨਰੀੀ ਰੀੀਹੈੈਬਿ�ਲਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ ਬਾਾਰੇੇ ਕੁੁਝ ਸਭ ਤੋਂਂ 
ਆਮ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੇੇ ਜਵਾਾਬ 

	ਪਲਮਨਰੀੀ ਰੀੀਹੈੈਬਿ�ਲਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
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PULMONARY 
(ਪਲਮਨਰੀੀ)
REHABILITATION 
(ਰੀੀਹੈੈਬਿ�ਲਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ)

ਪਲਮਨਰੀੀ ਰੀੀਹੈੈਬਿ�ਲਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ 
(PR) ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?
ਪਲਮਨਰੀੀ ਰੀੀਹੈੈਬਿ�ਲਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ (PR) ਲੰੰਬੇੇ-ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਚੱੱਲ ਰਹੀੀ ਛਾਾਤੀੀ 
ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ ਜੀੀਅ ਰਹੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਇੱੱਕ ਕਸਰਤ ਅਤੇੇ 
ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਹੈੈ।
 

PR ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ:

 	 ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਦੁੁਆਰਾਾ ਚਲਾਾਏ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ

 	 ਤਕਰੀੀਬਨ 8-16 ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇੇ ਇੱੱਕ ਗਰੁੱੱ�ਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ 
ਹਨ  

 	 ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਕਸਰਤਾਂਂ�, ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ 

 	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਉੱਪਰ ਬਿ�ਹਤਰ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕਾਾਬੂੂ ਪਾਾਉਣ 
ਅਤੇੇ ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਤੋਂਂ ਉਬਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਸਿ�ਖਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ। 

= ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਫੇੇਫੜੇੇ

= �ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰਨਾਾ
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ਕੀੀ PR ਮੇੇਰੇੇ ਲਈ ਸਹੀੀ ਹੈੈ?
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੰੰਬੇੇ-ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਛਾਾਤੀੀ ਦੀੀ ਕੋੋਈ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਰੋੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾਾ� ਦੇੇ ਜੀੀਵਨ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  PR 
ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ: ਕੌ੍ਰੌਨਿ�ਕ 
ਔਬਸਟ੍ਰਰਕਟਿ�ਵ ਪਲਮਨਰੀੀ ਡਿ�ਸੀੀਜ਼ (COPD), ਬ੍ਰੌਂਂ�ਕੀੀਐਕਟੇੇਸਿ�ਸ, 
ਜਾਂਂ� ਪਲਮਨਰੀੀ ਫ਼ਾਾਈਬ੍ਰੋੋ�ਸਿ�ਸ।

PR ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਹਰ ਉਮਰ ਅਤੇੇ ਯੋੋਗਤਾਾ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ PR ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਦੇੇਣ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ 
ਗਈ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 'ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸਨੰੂੰ�  
ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਾਾਅਦ ਦੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਤਰੀੀਕ ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਣ 
ਦੀੀ ਵੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 
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PR ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਲਈ ਸਹੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ। 

ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ PR ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਹੀੀ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਜੇੇ: 

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਸਥਿ�ਰ ਐਨਜਾਾਇਨਾਾ (ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ) 
ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਦਿ�ਲ ਦੀੀਆਂਂ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹਨ।	

ਤੁੁਸੀਂਂ ਤੁੁਰਨ-ਫਿ�ਰਨ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ 
ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ - ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਗੰੰਭੀੀਰ ਗਠੀੀਆ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹਾਾਲ ਹੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿ�ਲ ਦਾਾ ਦੌੌਰਾਾ ਪਿ�ਆ ਹੈੈ। 
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PR ਮੇੇਰੀੀ ਮਦਦ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ?
PR ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੋੋਵਾਂਂ� ਲਈ ਬਹੁੁਤ 
ਸਾਾਰੇੇ ਲਾਾਭ ਹਨ। 

PR ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ:

ਆਪਣੀੀ ਸਾਾਹ ਚੜ੍ਹਹਨ ਦੀੀ ਤਕਲੀੀਫ਼ ਨਾਾਲ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਵਧੀੀਆ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ

ਸਾਾਹ ਘੱੱਟ ਚੜ੍ਹਹਦਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਣਾਾ 

ਵਧੇੇਰੇੇ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਬਣਨਾਾ

ਆਪਣੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰਨਾਾ

ਆਪਣੀੀ ਹਾਾਲਤ ਬਾਾਰੇੇ ਘੱੱਟ ਬੇੇਚੈੈਨੀੀ ਜਾਂਂ� ਮਾਾਯੂੂਸੀੀ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ 

ਬਿ�ਹਤਰ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾਾ 
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ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਤਕਲੀੀਫ਼ ਤੋਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਹੋੋਰਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਣਾਾ

ਘੱੱਟ ਇੱੱਕਲਾਾਪਣ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ

ਆਪਣਾਾ ਆਤਮ-ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਵਧਾਾਉਣਾਾ

ਛਾਾਤੀੀ ਦੇੇ ਇਨਫ਼ੈੈਕਸ਼ਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਦੇੇ 
ਤਰੀੀਕੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਣਾਾ

ਹਸਪਤਾਾਲ ਜਾਾਣ ਦੇੇ ਆਪਣੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  
ਘਟਾਾਉਣਾਾ 

ਡਿ�ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਨ ਅਤੇੇ ਬੇੇਚੈੈਨੀੀ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ 
ਲਿ�ਆਉਣਾਾ 

ਆਪਣੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦੇੇ 
ਸਮੁੱੱ�ਚੇੇ ਮਿ�ਆਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਲਿ�ਆਉਣਾਾ 
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PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?
ਕਸਰਤਾਂਂ�
PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ:

 	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਹ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰ ਨੰੂੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ 
ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਕਸਰਤਾਂਂ� ਕਰੋੋਗੇੇ

 	 ਤੁੁਰਨ-ਫਿ�ਰਨ ਜਾਂਂ� ਕਸਰਤ ਵਾਾਲੀੀ ਸਾਾਈਕਲ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ 
ਵਰਗੀੀਆਂਂ 'ਸਹਿ�ਣਸ਼ੀੀਲਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂ�' ਕਰਨ, ਅਤੇੇ 
'ਤਾਾਕਤ ਵਧਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂ�’ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ 
ਬਾਂਂ�ਹਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਲੱੱਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਭਾਾਰ ਚੁੁੱੱ��ਕਣ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ।

 	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਰਫ਼ਤਾਾਰ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰੋੋਗੇੇ ਅਤੇੇ ਜਿ�ਉਂ-ਜਿ�ਉਂ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਫਿ�ਟ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਜਾਾਓਗੇੇ, ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਆਪਣੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਂਦੇੇ 
ਜਾਾਓਗੇੇ

 	 ਇਹ ਪੱੱਕਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਅਤੇੇ ਅਰਾਾਮਦੇੇਹ ਹੋੋ। 
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ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ
ਕਸਰਤਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ, PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਨੰੂੰ�  
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਧੀੀਆ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸਮਝਣ ਅਤੇੇ ਉਸਨੰੂੰ�  ਸੰੰਭਾਾਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਵੇਗੇੀੀ। ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ 
ਵਿ�ਸ਼ਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕਵਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ। ਇਹ ਇਸ ਗੱੱਲ 'ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ 
ਕਰਨਗੀੀਆਂਂ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਹੜੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਹਨ:

 	 ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ-ਛੱੱਡਣ ਦੀੀਆਂਂ ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ�

 	 ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਤੇੇ ਘਰ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਤਕਲੀੀਫ਼ ਨਾਾਲ 
ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ

 	 ਛਾਾਤੀੀ ਦੇੇ ਇਨਫ਼ੈੈਕਸ਼ਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ ਹੈੈ 

 	 ਐਂਟੀੀਬਾਾਇਓਟਿ�ਕ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਸਲਾਾਹ।

ਸਾਾਰੇੇ PR ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਇੱੱਕੋੋ ਜਿ�ਹੇੇ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ। ਇਹ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਮਾਂਂ� 
ਮਿ�ਆਦ ਦੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਕਸਰਤਾਂਂ� 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਪਰ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੋੋ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਕਰੋੋਗੇੇ, ਉਸਨੰੂੰ�  
ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਢਾਾਲਿ�ਆ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ 
ਕਿ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਅਤੇੇ ਸਹੀੀ ਹੋੋਵੇ।ੇ



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

ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ 
ਕਿ� ਮੈਂਂ ਕਿੰ�ੰਨੀੀ ਕਸਰਤ ਕਰ 
ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�?
ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਅਤੇੇ ਯੋੋਗਤਾਾ ਦੇੇ 
ਪੱੱਧਰ ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ। 

ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛੇ ਜਾਾਣਗੇੇ ਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਤਕਲੀੀਫ਼ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਤੁੁਰਨ ਦਾਾ ਛੋੋਟਾਾ ਜਿ�ਹਾਾ ਟੈੈਸਟ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀੀ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਇਸਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕਸਰਤ ਦੇੇ 
ਸਹੀੀ ਪੱੱਧਰ ਅਤੇੇ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਫ਼ੈੈਸਲਾਾ ਲੈੈਣ ਲਈ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ 
ਕਿ� ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂ� ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਹਨ।
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ਮੈਂਂ PR ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਵੇਂ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਵਾਂਂ�?
PR ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਲਈ, ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਕਿ�ਸੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਾਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾਂਂ� 
ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਦੁੁਆਰਾਾ ਰੈੈਫ਼ਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇ।ੇ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਥਾਾਨਕ 
ਇਲਾਾਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਈ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਰੈੈਫ਼ਰ ਕਰ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ। 

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਰੈੈਫ਼ਰ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ ਪਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਕੋੋਈ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ 
ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ-ਵਟਾਂਂ�ਦਰਾਾ ਵੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।
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PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਕੌੌਣ ਚਲਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ?
PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ਗ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ – ਆਮ 
ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਇੱੱਕ ਨਰਸ ਜਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਦੁੁਆਰਾਾ ਚਲਾਾਈਆਂਂ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਦੇੇਣ ਲਈ ਹਰ ਕਲਾਾਸ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਹੋੋਣਗੇੇ। 

ਹੋੋਰ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਜੋੋ ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ, ਡਾਾਇਟਿ�ਸ਼ਨ, ਆਕਿ�ਉਪੇੇਸ਼ਨਲ 
ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ, ਫਿ�ਟਨੈਸ ਇੰਸੰਟ੍ਰਰਕਟਰ ਅਤੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।
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PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਕਿੰ�ੰਨੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ 
ਚੱੱਲਦੀੀਆਂ ਂਹਨ?
PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਅਕਸਰ 6-12 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਲਈ, ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੋੋ ਵਾਾਰ 
ਚੱੱਲਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਹਰ ਕਲਾਾਸ ਤਕਰੀੀਬਨ 1-2 ਘੰੰਟੇੇ ਚੱੱਲਦੀੀ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ, ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਕਸਰਤਾਂਂ� 
ਕਰਦੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ। ਵਧੇੇਰੇੇ ਤੁੁਰਨ-ਫਿ�ਰਨ ਲਈ ਵੀੀ 
ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ।
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PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਲਗਾਾਈਆਂ ਂ
ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂ ਂਹਨ?
PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੱੱਗਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ 
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣਾਾ ਸੌੌਖਾਾ ਹੋੋਵੇ।ੇ 

PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਲੱੱਗਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਥਾਂਂ�ਵਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ 
ਹਸਪਤਾਾਲ, ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਹਾਾਲ, ਹੈੈਲਥ ਸੈਂਂਟਰ ਅਤੇੇ ਮਨੋੋਰੰੰਜਨ ਸੈਂਂਟਰ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। 

ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਕੀੀ ਪਹਿ�ਨਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ?
ਢਿੱ�ੱਲੇੇ, ਅਰਾਾਮਦੇੇਹ ਕਪੜੇੇ ਪਹਿ�ਨੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� 
ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਘੁੰੰ�ਮ-ਫਿ�ਰ 
ਸਕੋੋ, ਅਤੇੇ ਫ਼ਲੈਟ (ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਅੱੱਡੀੀ ਵਾਾਲੇੇ), 
ਅਰਾਾਮਦਾਾਦੇੇਹ ਜੁੱੱ�ਤੇੇ ਪਹਿ�ਨੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� 
ਟ੍ਰੇੇ�ਨਰ। 
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ਮੈਂਂ ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਵੇਂ 
ਪਹੁੰੰ�ਚਾਂਂ�ਗਾਾ/ਪਹੁੰੰ�ਚਾਂਂ�ਗੀੀ?
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀਆਂਂ PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਦੀੀ 
ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਇਲਾਾਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ 
ਆਵਾਾਜਾਾਈ ਸਕੀੀਮਾਂਂ� ਉਪਲਬਧ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਉਦਾਾਹਰਣ ਲਈ: 
ਡਾਾਇਲ ਏ ਰਾਾਈਡ, ਵਲੰੰਟੀੀਅਰ ਕਾਾਰ ਸਕੀੀਮਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਟੈੈਕਸੀੀ ਕਾਾਰਡ। 

ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਇਲਾਾਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਵਾਾਜਾਾਈ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ 
ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਵਾਾਸਤੇੇ, ਆਪਣੀੀ PR ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਅਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟ 
'ਤੇੇ ਆਵਾਾਜਾਾਈ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਲਪਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਪੁੱੱ�ਛੋ ਜਾਂਂ� Chest Heart & 
Stroke Scotland ਦੀੀਆਂਂ ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਨਰਸਾਂਂ� ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।
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ਜੇੇ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਾਾਹ 
ਚੜ੍ਹਹ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਫਿ�ਰ ਵੀੀ 
PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ/
ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�?
ਜੀੀ ਹਾਂਂ�! PR ਦੇੇ ਮੁੱੱ�ਖ ਉਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਇੱੱਕ ਹੈੈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਤਕਲੀੀਫ਼ 
ਨਾਾਲ ਬਿ�ਹਤਰ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ 
ਅਤੇੇ ਇਸਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਨਾਾ ਡਰਨਾਾ। 

ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਆਪਣੀੀ ਕਸਰਤ ਦੀੀ ਸਮਰੱੱਥਾਾ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋਏ, ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਆਪਣੀੀ ਸਾਾਹ ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। PR ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਦਿ�ਲ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਹੋੋਰ ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਬਣਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਧੇੇਰੇੇ ਊਰਜਾਾ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਘੱੱਟ ਥੱੱਕੇੇ ਹੋੋਏ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ। 

ਵਧੇੇਰੇੇ 
ਕਸਰਤ

ਬਿ�ਹਤਰ
ਸਾਾਹ ਕਿ�ਰਿ�ਆ

ਵਧੇੇਰੇੇ ਊਰਜਾਾ ਅਤੇੇ 
ਘੱੱਟ ਥਕੇੇਵਾਂਂ�

= +
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ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਨਫੈੈਕਸ਼ਨ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਐਂਟੀੀਬਾਾਇਓਟਿ�ਕ 
ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਸਟੀੀਰੌੌਇਡ ਲੈੈ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ 
ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਾਵੇ ੇਕਿ� ਜਦ ਤੱੱਕ ਤੁੁਸੀਂਂ ਠੀੀਕ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ, ਉਦੋਂਂ ਤੱੱਕ ਕਲਾਾਸਾਂਂ� 
ਵਿੱ�ੱਚ ਨਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਹੀੀ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੋੋਵੇਗੇਾਾ। 

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬੀੀਮਾਾਰ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਪੱੱਕਾਾ ਨਹੀਂਂ ਪਤਾਾ 
ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  PR ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਨਹੀੀ, ਤਾਂਂ� 
ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ  ਆਪਣੇੇ PR ਕਲਾਾਸ ਕੋੋਆਰਡੀੀਨੇੇਟਰ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਚਾਾਰ-
ਵਟਾਂਂ�ਦਰਾਾ ਕਰੋੋ।



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

ਜਦੋਂਂ ਮੈਂਂ ਆਪਣਾਾ PR ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ 
ਪੂੂਰਾਾ ਕਰ ਲਵਾਂਂ�ਗਾਾ/ਲਵਾਂਂ�ਗੀੀ ਤਾਂਂ� 
ਕੀੀ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ?
ਜਦੋਂਂ PR ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਖਤਮ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਉਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਅਤੇੇ ਯੋੋਗਤਾਾ ਦੇੇ 
ਪੱੱਧਰ ਦਾਾ ਫਿ�ਰ ਤੋਂਂ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ। ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ 
ਦੀੀ ਤੁੁਲਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ। ਇਸਤੋਂਂ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਕਿੰ�ਨਾਾ ਕੁੁ ਸੁੁਧਾਾਰ ਆਇਆ ਹੈੈ। 

ਇੱੱਥੋਂਂ ਤੱੱਕ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ PR ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਦੇੇ ਖਤਮ ਹੋੋ ਜਾਾਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਵੀੀ 
ਚੁੁਸਤ-ਫੁੁਸਤ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੋੋ ਕੁੁਝ ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ ਹੈੈ ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਰੀੀ 
ਰੱੱਖਣਾਾ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਣ ਅਤੇੇ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀੀ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ 
ਚੋੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਏ ਸਨ।
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ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ PR ਕੋੋਆਰਡੀੀਨੇੇਟਰ ਜਾਂਂ� Chest Heart & Stroke 
Scotland ਦੀੀਆਂਂ ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਨਰਸਾਂਂ� ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਚੁੁਸਤ-
ਫੁੁਰਤ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਨਿ�ਮਨਲਿ�ਖਤ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

 	 ਕਿ�ਸੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਸਪੋੋਰਟ ਗਰੁੱੱ�ਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣਾਾ  

 	 ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰਕੇ ਦੇੇਖਣ ਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਸਮਾਾਰਟਫ਼ੋਨ ਐਪ ਜਾਂਂ� ਵੀੀਡੀੀਓ ਕਲਾਾਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂ
ਯੋੋਗਾਾ ਜਾਂਂ� ਤਾਾਈ ਚੀੀ 

 	 ਸਵਿ�ਮਿੰ�ੰਗ ਲਈ ਜਾਾਣਾਾ

 	 ਸੈੈਰ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਗਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਗਰੁੱੱ�ਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣਾਾ 

 	 ਲੰੰਬੇੇ-ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ ਜੀੀਅ ਰਹੇੇ ਹੋੋਰਾਂਂ� 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਜਿ�ਮ ਜਾਂਂ� ਮਨੋੋਰੰੰਜਨ ਸੈਂਂਟਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਫਾਾਲੋੋ-ਅੱੱਪ ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣਾਾ।



  

ਸਾਾਡੇੇ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਨ ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ 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

ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ 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 ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ 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 
ਭੇੇਜੋੋ: health.information@chss.org.uk

ਸਾਾਡੇ ੇਸਾਾਰੇੇ ਸਰੋੋਤ ਦੇੇਖਣ 
ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਸਕੈਨ ਕਰੋੋ!

ਦਸੰੰੰ�ਬਰ 2023 ਵਿੱ�ਚੱ ਪ੍ਰਰਕਾਾਾ�ਸ਼ਤ
ਅਗਲੀੀ ਯੋੋੋ�ਜਨਾਾਬੱੱੱ�ਧ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਦਸੰੰੰ�ਬਰ 2026 ਵਿੱ�ਚੱ
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