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ਇਸ ਦਕਤਾਬਚੇ ਬਾਰੇ
ਇਹ ਦਕਤਾਬਚਾ ਦਕਸ ਿੇ ਲਈ ਹੈ?
ਇਹ ਿਕਤਾਬਚਾ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਹੈ ਿਜਹਨਾ ਂਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਿਪਆ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਕਸੇ 
ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਦੋਸਤ, ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹੋ ਿਜਸਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਿਪਆ ਹੈ 
ਤਾ ਂਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਿਕਤਾਬਚਾ ਸ਼ਾਇਦ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਲੱਗੇ।

ਇਹ ਦਕਤਾਬਚਾ ਦਕਸ ਬਾਰੇ ਹੈ?
ਇਹ ਿਕਤਾਬਚਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਕੀ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ, ਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਛੱਡ ਕੇ ਘਰ ਵਾਪਸ 
ਆਓਗੇ ਤਾ ਂਕੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਵ।ੇ ਇਹ ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਹਾ ਦੇ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸੀ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦਾ 
ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਮਝਣ ਸਬੰਧੀ ਕੁਝ ਮੁੱਿਦਆ ਂਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਿਕਤਾਬਚਾ ਉਹਨਾ ਂਕੁਝ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਨਾਲ ਵੀ ਿਨਪਟਦਾ ਹੈ ਿਜਹਨਾ ਂਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਦਲ ਦੇ ਇੱਕ ਹੋਰ 
ਦੌਰੇ ਨੰੂ ਰੋਕਣ, ਅਤੇ ਿਜਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਲਈ ਿਵਹਾਰਕ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੋਰ ਮਦਦ 
ਅਤੇ ਸਿਹਯੋਗ ਬਾਰੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਿਕਤਾਬਚੇ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਬਹੁਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂ‘ਤੇ ਵੀ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਿਜਹਨਾ ਂ
ਨੰੂ ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ ਜਾ ਂਿਜਹਨਾ ਂਦੀ ਿਦਲ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਦਲ 
ਦਾ ਬਾਈਪਾਸ।
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ਦਕਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ਦਕਵੇਂ ਵਰਤੀਏ
ਇਸ ਿਕਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸੈਕਸ਼ਨਾ ਂਿਵੱਚ ਵਿੰਡਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਬਾਰੇ ਿਵਸ਼ਾ-ਸੂਚੀ 
ਿਵੱਚ ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕੋ ਵਾਰ ਿਵੱਚ ਸਾਰੇ ਸੈਕਸ਼ਨ ਪੜ੍ਹਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਕੁਝ ਸੈਕਸ਼ਨ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੁਣ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋਣ, ਜਦਿਕ ਦੂਜੇ ਸੈਕਸ਼ਨਾ ਂਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ 
ਤੁਸੀਂ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਸਮੇਂ ਆ ਕੇ ਪੜ੍ਹਨਾ ਚਾਹੋ।

ਹੋਰ ਦ਼ਿਆਿਾ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੋ, ਤਾ ਂਚੈਸਟ ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ਰੋਕ ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਕੋਲ 
ਿਕਤਾਬਚੇ ਿਵੱਚ ਦੱਸੇ ਗਏ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਵਿਸ਼ਆ ਂ‘ਤੇ ਪੜ੍ਹਨ ਿਵੱਚ ਅਸਾਨ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂ‘ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਗਾਈਡਾ’ਂ ਹਨ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਅਲਕੋਹਲ, ਮਾਨਿਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ, 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ, ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਬਾਰੇ ਗਾਈਡਾਂ

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਗਾਈਡਾ ਂਅਤੇ ਹੋਰਨਾ ਂਸਰੋਤਾ ਂਦੀ ਪੂਰੀ ਸੂਚੀ ਦੇਖਣ ਲਈ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ 
ਆਰਡਰ ਕਰਨ, ਦੇਖਣ ਜਾ ਂਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ, ਇੱਥੇ ਜਾਓ: www.chss.org.
uk/resources-hub ਜਾ ਂਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ ਨਰਸਾ ਂਨੰੂ 
0808 801 0899 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।
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ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਿਲ ਿਾ ਿੌਰਾ 
ਦਿਆ ਹੈ
ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਤੋਂ ਬਿਣਆ ਇੱਕ ਪੰਪ ਹੈ ਜੋ ਖੂਨ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਖੂਨ ਦੀਆ ਂ
ਨਾੜੀਆ ਂਦੇ ਜ਼ਰੀਏ ਤੁਹਾਡੇ ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਸਾਰੇ ਪਾਸੇ ਧਕੇਲਦਾ ਹੈ। ਖੂਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 
ਲੋੜੀਂਦੀ ਆਕਸੀਜਨ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਕ ਤੱਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਿਬਜਲਈ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਿਬਜਲਈ ਿਸਗਨਲ ਭੇਜ ਕੇ ਿਦਲ ਨੰੂ 
ਇਹ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਿਕ ਕਦੋਂ ਪੰਪ ਕਰਨਾ (ਜਾ ਂਧੜਕਣਾ) ਹੈ। ਪੰਪ ਕਰਨ ਦੀ ਇਹ ਿਕਿਰਆ ਖੂਨ 
ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੇ ਸੱਜੇ ਪਾਸੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਫੇਫਿੜਆ ਂਤਕ ਧਕੇਲਦੀ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਇਹ ਆਕਸੀਜਨ 
ਇਕੱਠੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖੂਨ ਵਾਪਸ ਿਦਲ ਦੇ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖੂਨ 
ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਬਾਕੀ ਿਹੱਿਸਆ ਂਿਵੱਚ ਿਲਜਾਉਣ ਲਈ ਬਾਹਰ 
ਧਕੇਿਲਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੇ ਚੈਂਬਰਾ ਂਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਮੌਜੂਦ ਵਾਲਵ ਖੂਨ ਦੇ ਵਹਾਅ ਨੰੂ 
ਸਹੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। 
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ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ (ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਿਕਸੇ ਵੀ ਹੋਰ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ 
ਵਾਗਂ) ਨੰੂ ਖੂਨ ਦੀ ਚੰਗੀ ਸਪਲਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਿਦਲ ਨੰੂ ਕੋਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆ ਂਤੋਂ ਖੂਨ 
ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਮੁੱਖ ਕੋਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆ ਂਏਓਰਟਾ ਭਾਵ ਮਹਾਧਂਮਣੀ (ਿਦਲ ਤੋਂ 
ਸਰੀਰ ਤਕ ਖੂਨ ਿਲਜਾਉਣ ਵਾਲੀ ਵੱਡੀ ਧਮਣੀ) ਤੋਂ ਿਨਕਲਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੁੱਖ 
ਧਮਣੀਆ ਂਅੱਗੇ ਹੋਰ ਛੋਟੀਆ ਂਸ਼ਾਖਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਵਡੰੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਖੂਨ ਨੰੂ ਿਦਲ ਦੀਆ ਂ
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ ਸਾਰੇ ਿਹੱਿਸਆ ਂਿਵੱਚ ਲੈ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ।

ਦਿਲ ਿਾ ਿੌਰਾ ਕੀ ਹੁੰਿਾ ਹੈ?
ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ (ਿਜਸ ਨੰੂ ਮਾਇਓਕਾਰਡੀਅਲ ਇਨਫ਼ਾਰਕਸ਼ਨ ਵਜੋਂ ਵੀ ਜਾਿਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ) 
ਉਦੋਂ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆ ਂਿਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਦੇ ਬਲਾਕ ਹੋ ਜਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੇ 
ਕੁਝ ਿਹੱਸੇ ਨੰੂ ਖੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਖੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨੰੂ ਛੇਤੀ 
ਬਹਾਲ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵ,ੇ ਤਾ ਂਿਦਲ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਧਮਣੀ ਦਕਉਂ ਬਲਾਕ ਹੋ ਜਾਿਂੀ ਹੈ?
ਅਕਸਰ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਚੱਲ ਰਹੀ ਿਕਸੇ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਵਧਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਧਮਣੀਆ ਂਬਲਾਕ 
ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ – ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਜਾ ਂCHD (ਕਈ ਵਾਰ ਕੋਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ 
ਿਬਮਾਰੀ ਜਾ ਂਇਸਕੀਿਮਕ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵੀ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ)।

ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਸਿਥਤੀ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕੋਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀਆ ਂ
ਿਵੱਚ ਚਰਬੀਯੁਕਤ ਪਦਾਰਥ ਜਮ੍ਹਾ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਪਲਾਕ 
ਜਾ ਂਐਥੇਰੋਮਾ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਿਜਉਂ-ਿਜਉਂ ਪਲਾਕ ਵਧਦਾ ਹੈ, ਧਮਣੀ ਸੌੜੀ ਹੋ ਜਾਦਂੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਾ ਵਹਾਅ ਘੱਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਐਥੇਰੋਸਕਲੇਰੋਦਸਸ 
(atherosclerosis) ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਕਈ ਵਾਰ ਸੌੜਾ ਹੋਇਆ ਿਹੱਸਾ ਨੁਕਸਾਨਗ੍ਰਸਤ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਾ ਂਇਸ ਿਵੱਚ ਸੋਜਸ਼ ਆ ਜਾਦਂੀ ਹੈ 
ਅਤੇ ਪਲਾਕ ਫਟ ਜਾ ਂਟੁੱਟ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਅਿਜਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਸੈੱਲ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ 
ਖੂਨ ਦਾ ਥੱਕਾ ਬਣਾ ਕੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 
ਇਸ ਨਾਲ ਨੁਕਸਾਨ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਪਰ ਕਈ ਵਾਰ ਖੂਨ ਦਾ ਥੱਕਾ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵੱਡਾ 
ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਧਮਣੀ ਨੰੂ ਬਲਾਕ ਕਰ ਿਦੰਦਾ ਹੈ।

ਐਥੇਰੋਸਕਲੇਰੋਿਸਸ ਦੇ ਪੜਾਅ

ਿਸਹਤਮੰ
ਦ ਧਮਣੀ

ਜਮਾਅ ਦੀ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ

ਪਲਾਕ ਦਾ 
ਫੁਟਣਾ; ਖੂਨ 
ਦਾ ਥੱਕਾ 
ਬਣਨਾ

ਪਲਾਕ ਦਾ 

ਬਣਨਾ
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ਇਸ ਰੁਕਾਵਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ, ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਤਕ ਖੂਨ (ਅਤੇ ਇਸ ਕਰਕੇ 
ਆਕਸੀਜਨ) ਘੱਟ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦਾ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਹੋਇਆ ਨੁਕਸਾਿਨਆ 
ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਦਾ ਅਕਾਰ ਅਤੇ ਜਗ੍ਹਾ ਇਹ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਿਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦਾ 
ਿਕਹੜਾ ਿਹੱਸਾ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਹੋਇਆ ਹੈ।

ਇਸ ਲਈ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਾਮਿਲਆ ਂਿਵੱਚ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ 
ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ (ਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਦੀ ਿਬਮਾਰੀ) ਕਾਰਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ 
ਨਹੀਂ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ, ਜਾ ਂਿਕਉਂਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਲ ‘ਥੱਕ ਿਗਆ’ ਹੈ।

ਜਦਿਕ ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ 
ਦੂਜੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆ ਂਦੀਆ ਂਪ੍ਰਿਕਿਰਆਵਾ ਂਕਰਕੇ ਿਦਲ ਨੰੂ ਖੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਘਟੀ ਜਾ ਂ
ਬਲਾਕ ਹੋਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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ਹੋਰ ਅਿਜਹੇ ਅਸਾਧਾਰਨ ਕਾਰਨਾ ਂਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਣਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਕੋਰੋਨਰੀ ਧਮਣੀ ਦਵੱਚ ਕੜਵੱਲ: ਕੋਰੋਨਰੀ ਆਰਟਰੀ ਿਵੱਚ ਗੰਭੀਰ ਕੜਵੱਲ 
(ਆਕੜ ਜਾਣਾ) ਿਦਲ ਤਕ ਖੂਨ ਦੇ ਵਹਾਅ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦੰਦਾ ਹੈ।

• ਸਿੌਂਟੇਦਨਅਸ ਕੋਰੋਨਰੀ ਆਰਟਰੀ ਡਾਇਸੈਕਸ਼ਨ (SCAD): ਕੋਰੋਨਰੀ 
ਧਮਣੀਆ ਂਿਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਿਵੱਚ ਫਾੜ ਪੈ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਾ ਂਰਗੜ ਲੱਗ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਿਜਸਦੇ ਨਤੀਜੇ 
ਵਜੋਂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਰੁਕਾਵਟ ਖੂਨ ਦੇ ਸਧਾਰਨ ਵਹਾਅ ਨੰੂ ਰੋਕ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ 50 ਸਾਲ 
ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਿਵੱਚ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਮੁੱਖ ਕਾਰਨ ਹੈ।

ਇਸ ਿਕਤਾਬਚੇ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਅਜੇ ਵੀ ਇਹਨਾ ਂਸਿਥਤੀਆ ਂ
ਿਵੱਚ ਢੁਕਵੇਂ ਬੈਠਦੇ ਹੋਣਗੇ, ਪਰ ਵਧੇਰੇ ਖਾਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ CHSS 
ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ ਦੀਆ ਂਨਰਸਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਐਥੇਰੋਸਕਲੇਰੋਦਸਸ ਅਤੇ ਕੋਰੋਨਰੀ ਦਿਲ ਿੀ ਦਬਮਾਰੀ ਿਾ 
ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ?
ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਛੋਟੇ ਚਰਬੀਯੁਕਤ ਪਲਾਕ ਹੋਣ ਦਾ ਕੁਝ ਖਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਿਜਹਨਾ ਂ
ਬਾਰੇ ਪਿਹਲਾ ਂਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਕੁਝ ਕਾਰਕ ਹਨ ਿਜਹਨਾ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਐਥੇਰੋਸਕਲੇਰੋਿਸਸ ਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੇ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ।

ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਦਕਉਲਰ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ ਦਕਹਾ ਜਾਿਂਾ ਹੈ।

ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚੋਂ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕੁਝ ਕਾਰਕਾ ਂਨੰੂ ਬਦਿਲਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ:

•  CHD ਦਾ ਮਜ਼ਬੂਤ ਪਿਰਵਾਰਕ ਿਪਛੋਕੜ ਜਾ ਂਸਟ੍ਰੋਕ ਜੋ:

- ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਤਾ ਜਾ ਂਭਰਾ ਨੰੂ 55 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਿਵੱਚ ਹੋਇਆ ਸੀ

- ਤੁਹਾਡੀ ਮਾ ਂਜਾ ਂਭੈਣ ਨੰੂ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਿਵੱਚ ਹੋਇਆ ਸੀ

• ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ( ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਖਤਰਾ ਵਧਦਾ ਹੈ)

• ਤੁਹਾਡਾ ਿਲੰਗ (ਮਰਦਾ ਂਨੰੂ ਔਰਤਾ ਂਨਾਲੋਂ ਵੱਧ ਖਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ)
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• ਤੁਹਾਡਾ ਜਾਤੀ ਸਮੂਹ: ਕੁਝ ਜਾਤੀ ਸਮੂਹਾ,ਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਬ੍ਰਿਟਸ਼ ਏਸ਼ੀਅਨਾ,ਂ ਨੰੂ ਿਦਲ ਦੀ 
ਿਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ

ਖਤਰੇ ਦੇ ਕੁਝ ਕਾਰਕ ਡਾਕਟਰੀ ਜਾ ਂਿਚਿਕਤਸਕੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਜਹਨਾ ਂਨੰੂ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂ
ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਪਛਾਿਣਆ ਅਤੇ ਿਨਯੰਤ੍ਰਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ 
ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ। ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ

• ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨਿਵੱਚ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਵੱਧ ਪੱਧਰ

• ਡਾਇਬਟੀਜ਼

ਖਤਰੇ ਦੇ ਦੂਜੇ ਕਾਰਕਾ ਂਦਾ ਸਬੰਧ ਤੁਹਾਡੇ ਰਿਹਣ-ਸਿਹਣ ਦੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸਹੀ ਮਦਦ 
ਅਤੇ ਸਿਹਯੋਗ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਸੀਂ ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਖਤਰੇ ਦੇ ਸੋਧਣਯੋਗ ਕਾਰਕਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ

• ਸਰੀਰਕ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਆਲਸੀਹੋਣਾ

• ਭਾਰ ਵੱਧ ਹੋਣਾ

• ਮਾੜੀ ਖੁਰਾਕ

• ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਤੋਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਲਕੋਹਲ ਪੀਣਾ

• ਤਣਾਅ
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ਹੇਠਾ ਂਖਤਰੇ ਦੇ ਉਹ ਸਾਰੇ ਕਾਰਕ ਿਲਖੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ‘ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ:

ਇਸ ਿਕਤਾਬਚੇ ਦੇ ਬਾਅਦ ਵਾਲੇ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵੱਚ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਤਰੇ ਦੇ ਇਹਨਾ ਂਕਾਰਕਾ ਂਬਾਰੇ ਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਮਲੇਗੀ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਿਦਲ ਦਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਦਿਲ ਿੇ ਿੌਰੇ ਿੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹੁੰਿੇ ਹਨ?  

ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੇ ਲੱਛਣ ਹੁੰਦੇ ਹਲ। ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੇ ਆਮ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ 
ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਛਾਤੀ ਦਾ ਦਰਦ ਜਾ ਂਜਕੜਨ ਜੋ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ

• ਤੁਹਾਡੀ ਗਰਦਨ, ਜਬਾੜੇ ਜਾ ਂਿਪੱਠ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖੱਬੀ ਬਾਹਂ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ ਜਾ ਂ
ਦੋਵੇਂ ਬਾਹਂਵਾ ਂਦੇ ਹੇਠਲੇ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ ਦਰਦ

• ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ

• ਕਿਚਆਣ ਜਾ ਂਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣਾ (ਿਸਰ ਚਕਰਾਉਣਾ)

• ਸਾਹ ਔਖਾ ਆਉਣਾ

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯਾਦ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਹੜੇ ਲੱਛਣ ਸਨ?

• ...............................................................................................................

• ...............................................................................................................

• ...............................................................................................................

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਫਰ ਤੋਂ ਇਹ ਲੱਛਣ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਕੀ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਪਛਾਣ ਲਓਗੇ?
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ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਿੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਨੰੂ ਦਕਵੇਂ ਿਤਾ ਲੱਗਿਾ ਹੈ ਦਕ ਮੈਨੰੂ 
ਦਿਲ ਿਾ ਿੌਰਾ ਦਿਆ ਹੈ?
ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈ ਿਰਹਾ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ, ਿਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਹੋ 
ਸਕੇ ਤੁਹਾਡਾ ਇਲੈਕਟ੍ਰੋਕਾਰਡੀਓਗ੍ਰਾਮ (ECG) ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਵੱਚ, 
ਇਹ ਐਂਬੁਲੈਂਸ ਿਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਕਰਮਚਾਰੀ ਦਲ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਈਸੀਜੀ ਇੱਕ ਦਰਦ ਰਿਹਤ ਟੈਸਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਲੈਅ ਅਤੇ ਿਬਜਲਈ 
ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੰੂ ਿਰਕਾਰਡ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਲੈਕਟ੍ਰੋਡ ਨਾਮਕ ਿਚਪਿਚਪੇ ਪੈਚਾ ਂਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ‘ਤੇ 
ਲਗਾ ਕੇ, ਇੱਕ ਿਰਕਾਰਿਡੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ਨਾਲ ਕਨੈਕਟ ਕੀਤਾ ਜਾਵਗੇਾ।

ਖਾਸ ਿਬਜਲਈ ਪੈਟਰਨ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ 
ਪੈਣ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਵੀ ਈਸੀਜੀ ਦਾ ਨਾਰਮਲ ਆਉਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਪਹੁੰਚੋਗੇ ਤਾ ਂਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਨਰਸ ਟੈਸਟਾ ਂਲਈ ਖੂਨ ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਲੈਣਗੇ।

ਖੂਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਅਿਹਮ ਟੈਸਟ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਟ੍ਰੋਪੋਿਨਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਮਾਪਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ 
ਡਾਕਟਰਾ ਂਨੰੂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਿਪਆ ਹੈ ਜਾ ਂ
ਨਹੀਂ। ਟ੍ਰੋਪੋਿਨਨ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਪ੍ਰੋਟੀਨ 
ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨੁਕਸਾਨੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ 
ਦੌਰਾਨ, ਤਾ ਂਟ੍ਰੋਪੋਿਨਨ ਲੀਕ ਹੋ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਚਲਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ 
ਿਪਆ ਹੋਵ ੇਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਟ੍ਰੋਪੋਿਨਨ ਦਾ ਪੱਧਰ ਵੱਧ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਤੀਬਰ ਕੋਰੋਨਰੀ ਦਸੰਡ੍ਰਮੋ
ਤੀਬਰ ਕੋਰੋਨਰੀ ਦਸੰਡ੍ਰਮੋ (Acute Coronary Syndrome - ACS) ਿਵੱਚ, ਿਦਲ 
ਦੇ ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਅਸਿਥਰ ਐਂਜਾਈਨਾ ਸਮੇਤ, ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੇ ਕੁਝ ਿਹੱਸੇ 
ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਦੇ ਵਹਾਅ ਿਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਕਮੀ ਕਰਕੇ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕਈ ਸਿਥਤੀਆ ਂਸ਼ਾਮਲ 
ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ACS ਦੀ ਿਕਸਮ ਘਟੇ ਹੋਏ ਖੂਨ ਦੇ ਵਹਾਅ ਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਅਤੇ ਇਸ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ 
ਿਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਿਕ ਖੂਨ ਦਾ ਵਹਾਅ ਿਕੰਨੇ ਿਚਰ ਲਈ ਘਿਟਆ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਿਕੰਨਾ ਕੁ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਿਚਆ ਹੈ।
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ਤੁਹਾਡੇ ਈਸੀਜੀ ‘ਤੇ ਜੋ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਉਸ ਦੇ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ, ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੀਆ ਂਦੋ ਵੱਖ-
ਵੱਖ ਿਕਸਮਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਹੇਠਾ ਂਦੱਸੇ ਨਾਵਂਾ ਂਨਾਲ ਜਾਿਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ:

• ST-ਐਲੀਵਸੇ਼ਨ ਮਾਇਓਕਾਰਡੀਅਲ ਇਨਫ਼ਾਰਕਸ਼ਨ (STEMI) — ਿਦਲ ਦੀ 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੇ ਿਕਸੇ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਸਪਲਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਧਮਣੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਨਾਲ ਬਲਾਕ 
ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦੀ ਪੂਰੀ ਮੋਟਾਈ ‘ਤੇ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ।

• ਨਾੱਨ-ST-ਐਲੀਵਸੇ਼ਨ ਮਾਇਓਕਾਰਡੀਅਲ ਇਨਫ਼ਾਰਕਸ਼ਨ (NSTEMI) - 
ਧਮਣੀ ਿਸਰਫ਼ ਅੰਸ਼ਕ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਬਲਾਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਧਮਣੀ 
ਦੁਆਰਾ ਸਪਲਾਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਿਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦਾ ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਿਹੱਸਾ ਹੀ 
ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਸਿਥਰ ਐਂਜਾਈਨਾ ਿਵੱਚ, ਧਮਣੀ ਵੀ ਿਸਰਫ਼ ਅੰਸ਼ਕ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਬਲਾਕ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ 
NSTEMI ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਕੁਝ ਘੱਟ ਹੱਦ ਤਕ। ਿਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ 
ਪਹੁੰਚਦਾ ਅਤੇ ਟ੍ਰੋਪੋਿਨਨ ਦੇ ਪੱਧਰਾ ਂਿਵੱਚ ਕੋਈ ਵਾਧਾ ਨਹੀਂ ਹੋਵਗੇਾ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦਾ (STEMI ਜਾ ਂNSTEMI) ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਦਾ 
ਅਸਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਮਲਣ ਵਾਲੇ ਇਲਾਜ ‘ਤੇ ਹੋਵਗੇਾ।

ਹਸਿਤਾਲ ਦਵੱਚ ਦਿਲ ਿੇ ਿੌਰੇ ਿਾ ਇਲਾਜ ਦਕਵੇਂ ਕੀਤਾ 
ਜਾਿਂਾ ਹੈ?  

ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਛੇਤੀ ਇਲਾਜ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਿਦਲ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਿਹੱਸੇ ਿਵੱਚ ਖੂਨ 
ਦੇ ਮੁੜ ਖੂਨ ਵਹਾਅ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਹੋਣ 
ਵਾਲੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ।

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਇਲਾਜ ਦਾ ਮੁੱਖ ਉਦੇਸ਼ ਬਲਾਕ ਹੋਈ ਧਮਣੀ ਦੇ ਜ਼ਰੀਏ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਲ ਦੀਆ ਂ
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਿਵੱਚ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਖੂਨ ਦੇ ਵਹਾਅ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰਨਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਖੂਨ ਦਾ 
ਵਹਾਅ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਬਹਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਓਨਾ ਹੀ ਘੱਟ ਨੁਕਸਾਨ 
ਹੋਵਗੇਾ।
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ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਮਲਣ ਵਾਲਾ ਇਲਾਜ ਇਹਨਾ ਂਗੱਲਾ ਂਉੱਪਰ ਿਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ:

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦਾ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਿਪਆ ਹੈ (STEMI ਜਾ ਂNSTEMI)

• ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ ਿਕੰਨੀ ਕੁ ਸਿਥਰ ਹੈ

• ਹਸਪਤਾਲ ਿਕੰਨੀ ਕੁ ਦੂਰ ਹੈ ਅਤੇ ਿਕਹੜੀਆ ਂਸਹੂਲਤਾ ਂਉਪਲਬਧਹਨ

ਬਲਾਕ ਹੋਈ ਧਮਣੀ ਦੇ ਜ਼ਰੀਏ ਖੂਨ ਦੇ ਵਹਾਅ ਨੰੂ ਬਹਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਦੋ ਇਲਾਜਾ ਂਦਾ 
ਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ:

ਿ੍ਰਾਇਮਰੀ (ਜਾ ਂਐਮਰਜੈਂਸੀ) ਐਂਜੀਓਿਲਾਸਟੀ। ਇਹ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ 
ਪਸੰਦੀਦਾ ਇਲਾਜ ਹੈ ਿਜਹਨਾ ਂਨੰੂ STEMI ਹੋਇਆ ਹੈ, ਪਰ ਿਸਰਫ਼ ਤਾ ਂਹੀ ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਿਦਆ ਂਹੀ ਿਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੋਵ।ੇ

ਹਰ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਐਂਜੀਓਪਲਾਸਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹੂਲਤਾ ਂਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ, 
ਇਸ ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਐਂਬੂਲੈਂਸ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਹਸਪਤਾਲ 
ਿਵੱਚ ਲੈ ਜਾਵ।ੇ ਵਧੇਰੇ ਵਰੇਿਵਆ ਂਲਈ ਪੰਨਾ 50 ਦੇਖੋ।

ਥ੍ਰੌਂਬੋਦਲਦਸਸ (Thrombolysis)। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਗ-ਪਛਾਣ (ਡਾਇਗਨੋਿਸਸ) ਦੇ 2 
ਘੰਿਟਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਐਂਜੀਓਪਲਾਸਟੀ ਕਰਾਉਣਾ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਥੱਿਕਆ ਂਤੋਂ ਤੋੜਨ ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਿਮਲਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ (ਬਸ਼ਰਤੇ ਇਹ ਿਸਹਤ 
ਸਬੰਧੀ ਹੋਰਨਾ ਂਸਿਥਤੀਆ ਂਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਢੁਕਵੀਂ ਨਾ ਹੋਵ)ੇ। ਇਸ ਨੰੂ ਥ੍ਰੌਂਬੋਿਲਿਸਸ 
ਵਜੋਂ ਜਾਿਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਿਕਆ ਂਨੰੂ ਤੋੜਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਧਮਣੀਆ ਂਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਥ੍ਰੌਂਬੋਿਲਿਸਸ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਜੇ ਵੀ ਸੌੜੀ ਹੋ ਚੁੱਕੀ ਧਮਣੀ ਨੰੂ ਅਨਬਲੌਕ ਕਰਨ ਲਈ ਅਗਲੀ ਿਕਸੇ ਤਾਰੀਖ ਨੰੂ 
ਐਂਜੀਓਪਲਾਸਟੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਵਰੇਿਵਆ ਂਲਈ ਪੰਨਾ 50 ਦੇਖੋ।

ਮੈਨੰੂ ਹੋਰ ਦਕਹੜ ੇਇਲਾਜ ਦਮਲ ਸਕਿੇ ਹਨ?
ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੇ ਪਿਹਲੇ 12 ਘੰਿਟਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੇ ਇਲਾਜਾ ਂ
ਿਵੱਚੋਂ ਵੀ ਕੁਝ ਜਾ ਂਸਾਰੇ ਿਦੱਤੇ ਜਾਣ:

ਐਸਦਿਦਰਨ: ਿਜਉਂ ਹੀ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਸ਼ੱਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਐਸਿਪਿਰਨ ਦੀ ਇੱਕ ਖੁਰਾਕ 
ਿਦੱਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਐਸਿਪਿਰਨ ਇੱਕ ‘ਐਂਟੀਪਲੇਟਲੈੱਟ’ ਦਵਾਈ ਹੈ, ਜੋ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ 
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ਜੰਮਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਇੱਕ ਵਾਧੂ ਐਂਟੀਿਲੇਟਲੈੱਟ ਿਵਾਈ (ਕਲੋਿੀਡਗੋ੍ਰੈਲ (clopidogrel), ਿ੍ਰਾਸੂਗ੍ਰੈਲ 
(prasugrel) ਜਾ ਂਦਟਕਾਗ੍ਰੈਲਰ (ticagrelor)): ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਿਪਆ ਹੈ 
ਤਾ ਂਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੂਜੀ ਐਂਟੀਪਲੇਟਲੈੱਟ ਦਵਾਈ ਵੀ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵ।ੇ

ਐੱਟੀਕੋਐਗੁਲੈਂਟ ਿਾ ਇੱਕ ਟੀਕਾ: ਇਸ ਗੱਲ ‘ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੀ 
ਐਂਜੀਓਪਲਾਸਟੀ ਹੋ ਚੁੱਕੀ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਦਾਖਲ 
ਕਰਵਾਇਆ ਿਗਆ ਸੀ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਬਣਨ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਲਈ ਕੁਝ ਿਦਨਾ ਂਵਾਸਤੇ ਹੈਪੇਿਰਨ (ਇੱਕ ਐਂਟੀਕੋਐਗੁਲੈਂਟ) ਦੇ ਟੀਕੇ ਲਗਾਏ ਜਾਣ।

ਕੋਈ ਬੀਟਾ-ਬਲੌਕਰ ਿਵਾਈ (ਏਟੇਨੋਲੋਲ (atenolol), ਦਬਸੋਿ੍ਰੋਲੋਲ 
(bisoprolol), ਮੇਟੋਿ੍ਰੋਲੋਲ (metoprolol), ਿ੍ਰੋਿੇਨੋਲੋਲ (propranolol)): 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਿਪਆ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਬੀਟਾ-ਬਲੌਕਰ ਦਵਾਈ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ 
ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ (ਬਸ਼ਰਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮੁਨਾਸਬ ਨਾ ਹੋਵ)ੇ।

ਬੀਟਾ-ਬਲੌਕਰ ਦਵਾਈਆ ਂਿਦਲ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ ਅਿਨਯਮਤ ਲੈਅ ਿਵਕਿਸਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਿਰਿ ਤੋਂ ਰਾਹਤ: ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੌਰਫ਼ੀਨ ਵਰਗੀ ਕੋਈ ਤੇਜ਼ ਦਰਦ ਿਨਵਾਰਕ 
ਦਵਾਈ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵ।ੇ

ਇਨਸੁਦਲਨ: ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਭਾਵੇਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਨਾ ਵੀ ਹੋਵ,ੇ ਤਾ ਂਵੀ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੌਰਾਨ 
ਉਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ ਦਾ ਪੱਧਰ ਵੱਧ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਜੇ ਅਿਜਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰਾ ਂਨੰੂ ਕੰਟ੍ਰੋਲ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਇਨਸੁਿਲਨ ਦੇ ਟੀਕੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ 
ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵ।ੇ

ਇਸ ਿਕਤਾਬਚੇ ਦੇ ਪੰਨਾ 51 ‘ਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

ਮੇਰਾ  ਇਲਾਜ ਦਕੱਥੇ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ?
ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਪਿਹਲੇ 24-48 ਘੰਿਟਆ ਂਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਹਾਲਤ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ 
ਡਾਵਾਡੋਂਲ ਹੋਵਗੇੀ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੀ ਜਾਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੇ ਧੜਕਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 
ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਸਮੱਿਸਆ ਤਾ ਂਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਿਜਹੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ 
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ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਦਲ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਾਹਰ ਹੋਵ।ੇ ਇਹ ਕੋਈ 
ਕੋਰੋਨਰੀ ਕੇਅਰ ਯੂਿਨਟ (CCU) ਿਵੱਚ ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਮੈਡੀਕਲ ਦਾਖਲਾ ਯੂਿਨਟ ਿਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਿਜਹੇ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
ਿਜਹਨਾ ਂਕੋਲ ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਹਾਰਤ ਹੋਵ।ੇ

ਦਿਲ ਿੇ ਿੌਰੇ ਿੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਿੈਿਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਂਹੋਰ ਸਮੱਦਸਆਵਾ ਂਦਵੱਚ ਇਹ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

ਦਿਲ ਫੇਲ੍ਹ ਹੋਣਾ: ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਐਨਾ 
ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਦੇਵ ੇਿਕ ਬਾਕੀ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਨੰੂ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾ ਂਪੰਪ ਨਾ ਕਰ ਸਕਣ। ਇਸ ਨੰੂ ਿਦਲ ਫੇਲ੍ਹ ਹੋਣ ਵਜੋਂ ਜਾਿਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਹਾਰਟ ਫੇਲ੍ਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਨੰੂ ਪਹੁੰਚੇ ਨੁਕਸਾਨ 
ਦੇ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਕੋਈ ਸਿਥਤੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਐਦਰਿਮੀਆ: ਨੁਕਸਾਨੀਆ ਂਗਈਆ ਂਿਦਲ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਿਦਲ ਦੇ ਿਬਜਲਈ 
ਿਸਗਨਲਾ ਂਿਵੱਚ ਿਵਘਨ ਪਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਿਦਲ ਦੀ ਲੈਅ ਅਸਧਾਰਨ 
(ਐਿਰਦਮੀਆ) ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਦਿਲ ਿੇ ਵਾਲਵ ਿੀ ਦਬਮਾਰੀ: ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੌਰਾਨ ਿਦਲ ਦੇ ਵਾਲਵ ਖਰਾਬ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਿਜਸ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ‘ਤੇ ਵਾਧੂ ਦਬਾਅ ਪੈਂਦਾ ਹੈ।

ਮੈਨੰੂ ਹਸਿਤਾਲ ਦਵੱਚ ਦਕੰਨਾ ਸਮਾ ਂਰਦਹਣਾ ਿਵੇਗਾ? 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੀ ਗੰਭੀਰਤਾ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਮਲੇ  ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਘਰੇਲੂ ਸਿਥਤੀ ‘ਤੇ 
ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 3 ਤੋਂ 5 ਿਦਨਾ ਂਲਈ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਰਹੋਗੇ।
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ਜਿੋਂ ਮੈਂ ਹਸਿਤਾਲ ਛੱਡਾ ਂਤਾ ਂਮੈਨੰੂ ਦਕਹੜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਦਮਲਣੀ ਚਾਹੀਿੀ ਹੈ?
ਹਸਪਤਾਲ ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾ,ਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਿਮਲਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ:

• ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਦਬਦਲਟੇਸ਼ਨ (ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ) ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਅਤੇ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਸੁਝਾਅ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ ਕਦੋਂ ਸੰਪਰਕ 
ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

• ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਗ ਦੀ ਪਛਾਣ (ਡਾਇਗਨੋਿਸਸ), ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੇ 
ਵਰੇਿਵਆਜਂੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵਗੇੀ, ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਪੀ ਨੰੂ ਦੇਣ ਲਈ ਇੱਕ 
ਿਡਸਚਾਰਜ ਿਚੱਠੀ।

• ਕਾਰਡੀਐਕ ਟੀਮ ਨਾਲ ਕੋਈ ਵੀ ਫ਼ਾਲੋ-ਅੱਪ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟਾਦਂੇ ਵਰੇਵ ੇਅਤੇ, ਜੇ ਉਿਚਤ 
ਹੋਵ,ੇ ਇੱਕ ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਕਾਰਡ।

• ਦਵਹਾਰਕ ਮੁੱਿਦਆ ਂਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕੰਨੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਿਜਨਸੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ, ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ ਅਤੇ ਕੰਮ 
‘ਤੇ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ।

• ਦਵਾਈਆ ਂਿੀ ਸਿਲਾਈ। ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਨਰਸ ਨੰੂ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝ ਆ ਗਈ ਹੋਵ ੇਿਕ ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚੋਂ ਹਰੇਕ ਨੰੂ ਕਦੋਂ ਲੈਣਾ ਹੈ।

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਹਦਾਇਤਾ ਂਿਕ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੋਰ ਦਰਦ ਹੋਵ ੇਤਾ ਂ
ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ।

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਰੇਵ ੇਿਕ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਿਹਯੋਗਿਕੱਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ।

ਮੈਨੰੂ ਦਕਹੋ ਦਜਹਾ ਫ਼ਾਲੋ-ਅੱਿ ਦਮਲਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ?
ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਦਬਦਲਟੇਸ਼ਨ

ਤੁਹਾਡੇ ਹਸਪਤਾਲ ਛੱਡ ਕੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਛੇਤੀ, ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ 
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾਵਗੇਾ। ਜੇ 2-3 ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਬਾਅਦ ਵੀ, ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੋਈ 
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ਸੰਪਰਕ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਪ੍ਰੈਕਿਟਸ ਨਰਸ ਤੋਂ ਪਤਾ ਕਰੋ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਹਸਪਤਾਲ ਛੱਡ ਕੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ 
ਪੜਾਵਾ ਂਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿਨਯਮਤ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਹੇਗੀ। ਿਸਹਤ ਬਹਾਲੀ ਦੀ ਇਸ ਅਵਧੀ 
ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਿਹਯੋਗ ਦੇਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਵੀ ਸਵਾਲਾ ਂਜਾ ਂਸਰੋਕਾਰਾ ਂਦੇ 
ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਗੇ।

ਸਿੈਸ਼ਦਲਸਟ / ਹਸਿਤਾਲ ਿੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਟੀਮ

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਛੱਡ ਕੇ ਜਾਦਂੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਟੀਮ ਦੇ ਿਕਸੇ 
ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਫ਼ਾਲੋ-ਅੱਪ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ਵੀ ਿਮਲਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਸਬੰਧੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਕੁਝ ਕੁ ਮਹੀਿਨਆ ਂਬਾਅਦ 
ਹੋਵਗੇਾ।

ਜੀਿੀ / ਿ੍ਰੈਕਦਟਸ ਨਰਸ

ਿਕਉਂਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਿਪਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿਨਯਮਤ ਦਵਾਈਆ ਂਲੈ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਸ 
ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਪ੍ਰੈਕਿਟਸ ਨਰਸ ਿਨਯਿਮਤ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੁਣਗੇ। ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਲਈ ਹਰੇਕ ਪ੍ਰੈਕਿਟਸ ਦਾ ਆਪਣਾ ਹੀ ਿਸਸਟਮ ਹੋਵਗੇਾ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਈ ਵੀ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨਗੇ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ) ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ 
ਲਈਆ ਂਜਾ ਰਹੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਲਈ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੀ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਚੰਤਾ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਦਾ ਇਹ ਇੱਕ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਮੌਕਾ ਹੈ। ਪਰ ਿਕਸੇ ਵੀ 
ਿਚੰਤਾ ਨੰੂ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਪੁੱਛਣ ਲਈ ਬਚਾ ਕੇ ਨਾ ਰੱਖੋ - ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਿਚੰਤਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ 
ਜੀਪੀ ਨੰੂ ਿਮਲਣ ਲਈ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ਤੈਅ ਕਰੋ, ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂCHSS ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ ਦੀਆ ਂਨਰਸਾ ਂਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ।
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ਦਿਲ ਿਾ ਿੌਰਾ ਿੈਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਿ ਘਰ ਜਾਣਾ
ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਘਰ ਵਾਪਸ ਆ ਕੇ ਖੁਸ਼ੀ ਹੋਵਗੇੀ। 
ਹਾਲਾਿਂਕ, ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ‘ਸੁਰੱਿਖਅਤ’ ਵਾਤਾਵਰਣ ਨੰੂ ਛੱਡਣ ਅਤੇ ਉੱਥੇ ਿਮਲੇ ਸਿਹਯੋਗ 
ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੇਚੈਨੀ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਗੱਲ ‘ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਿਦਆ ਂਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਵੇਂ 
ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ, ਤਾ ਂਪਿਹਲੇ ਕੁਝ ਿਦਨਾ ਂਜਾ ਂਹਫ਼ਿਤਆ ਂਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਘਰ ਦਵੱਚ ਿਦਹਲੇ ਕੁਝ ਦਿਨ ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਘਰ ਪਹੁੰਚਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਸਿਹਜ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ ਅਤੇ ਬੱਸ ਓਨਾ ਘੁੰਮਣ-ਿਫਰਨ ਦੀ ਹੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਜੰਨੀ ਤੁਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਕਰਦੇ 
ਸੀ। ਤਕਰੀਬਨ ਪਿਹਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ:

ਇਹ ਕਰੋ ਇਹ ਨਾ ਕਰੋ

 ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਵਰੇੇ ਉੱਠ ਕੇ ਿਤਆਰ ਹੋਵੋ  ਕਾਰ ਨਾ ਚਲਾਓ

 ਘਰ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਸੈਰ ਕਰੋ  ਿਕਸੇ ਿਕਸਮ ਦੀ ਬਾਗਬਾਨੀ ਨਾ ਕਰੋ

 ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਕੁ ਵਾਰ ਪੌੜੀਆ ਂਚੜ੍ਹੋ ਉਤਰੋ  ਖੇਡਾ ਂਨਾ ਖੇਡੋ

 ਹਲਕੀਆ-ਂਫੁਲਕੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਕਰੋ 
ਿਜਵੇਂ ਕੋਈ ਿਡ੍ਰ ੰਕ ਜਾ ਂਸਨੈਕ ਬਣਾਉਣਾ

 ਘਰ ਦਾ ਕੰਮਕਾਰ ਨਾ ਕਰੋ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਵਿੈਕਊਮ 
ਨਾਲ ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਿਬਸਤਰੇ ਠੀਕ ਕਰਨਾ

 ਬਗੀਚੇ ਦੇ  ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਹਲਕੀ 
ਟਿਹਲਕਦਮੀ ਕਰੋ

 ਭਾਰੀ ਸਮਾਨ ਨੰੂਚੁੱਕੋ, ਧੱਕੋ ਜਾ ਂਿਖੱਚੋ ਨਾ

 ਕੁਝ ਮਿਹਮਾਨਾ ਂਨੰੂ ਸੱਦੋ  ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਖੜ੍ਹੇ ਨਾ ਰਹੋ

 ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਆਰਾਮਕਰੋ  ਕੋਈ ਵੀ ਅਿਜਹੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨਾ ਕਰੋ ਿਜਸ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਦਾ ਹੋਵੇ
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ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਪਿਹਲੇ ਕੁਝ ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਿਵੱਚ ਜਲਦੀ ਥੱਕ ਜਾਦਂੇ ਹੋ। 
ਇਹ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ ਅਤੇ ਿਜਉਂ-ਿਜਉਂ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਜਾਓਗੇ, ਇਹ ਸਮੱਿਸਆ ਵੀ ਠੀਕ ਹੋ 
ਜਾਵਗੇੀ।

ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਲਗਭਗ 10 ਕੁ ਿਦਨਾ ਂਬਾਅਦ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਕੁਝ ਹਲਕੀ-ਫੁਲਕੀ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋ ਜਾਣਗੇ। ਅਿਹਮ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਸਰੀਰਕ 
ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੌਲੀ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਿਹਜੇ-ਸਿਹਜੇ ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਸਮਰੱਥਾ ਤਕ 
ਵਧਾਉਣਾ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਿਕੰਨੀ ਜਲਦੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਅਤੇ ਇਸ 
ਗੱਲ ‘ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾ ਂਿਕੰਨੇ ਕੁ ਚੁਸਤ ਸੀ।

ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਚੁਸਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਦਾ 
ਇੱਕ ਸ਼ਾਨਦਾਰ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਚੱਲ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ 
ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਜਾ ਂਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ ਸੈਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, 
ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਗੱਲ ਇਹ, ਿਕ ਇਹ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ!

• ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ ਆਪਣੇ ਪਿਹਲੇ ਿਦਨ, ਿਸਰਫ਼ 50-100 ਮੀਟਰ ਤਕ ਹੀ ਪੈਦਲ ਚੱਲੋ।

• ਜੇ ਇਸ ਨਾਲ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਅਗਲੇ ਿਦਨ ਤੁਸੀਂ ਥੋੜ੍ਹਾ ਹੋਰ ਅੱਗੇ ਜਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਤੁਸੀਂ ਥੋੜ੍ਹਾ ਹੋਰ ਵਧਾ ਸਕੋਗੇ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ ਭਰਪੂਰ ਹੋ 
ਜਾਓਗੇ।

• ਤੁਸੀੱ ਿਜੰਨਾ ਵੀ ਤੁਰਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਦੂਰੀ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਾਓ, ਅਤੇ ਿਫਰ ਆਪਣੀ 
ਸਪੀਡ ਵਧਾਉਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ

• ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ ਬਹੁਤੀ ਜ਼ੋਰ-ਜਬਰਦਸਤੀ ਨਾ ਕਰੋ - ਸੈਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਤੁਸੀਂ ਸਾਹੋ-
ਸਾਹ ਹੋਏ ਬਗੈਰ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹੋ।

• ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਤਾ ਂਉੱਥੇ ਸੈਰ ਕਰੋ ਿਜੱਥੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕ ਹੋਣ, ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਸੀਂ ਥੱਕ 
ਜਾਦਂੇ ਹੋ ਤਾ ਂਉਸ ਸਿਥਤੀ ਲਈ ਬੱਸ ਰੂਟ ਦੇ ਨੇੜੇ।

• ਜੇ ਸੈਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਰੁਕ ਜਾਓ। ਕੁਝ ਕੁ ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਅਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜੇ 
ਤੁਸੀਂ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਿਫਰ ਦੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ, ਪਰ ਹੋਰ ਵੀ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਜਾਓ।
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ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤਾ ਟੇਬਲ ਦੂਰੀ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ, ਹਫ਼ਤੇ-ਦਰ-ਹਫ਼ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸੈਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਸੈਰ ਦਾ ਇੱਕ ਸੁਝਾਇਆ ਿਗਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਿਦਖਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਹਰ 
ਿਵਅਕਤੀ ਵੱਖਰਾ ਹੋਵਗੇਾ ਅਤੇ ਉਸ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਵੀ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋਵਗੇਾ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ 
ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ, ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਰਾਮਦੇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਸਰਫ਼ ਤਾ ਂਹੀ 
ਸੁਝਾਏ ਗਏ ਸਮੇਂ ਅਨੁਸਾਰ ਕੰਮ ਕਰੋ।

ਹਫ਼ਤੇ ਉਸ ਤਾਰੀਖ ਨੰੂ ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ (ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ 
ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਤਕਰੀਬਨ 10 ਿਦਨ ਬਾਅਦ) ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ ਿਦਖਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ 
ਿਕਹੋ ਿਜਹਾ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ।

ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਘਰੇਲੂ ਕਸਰਤਾ ਂਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਡਾਇਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂ
ਨਰਸ ਤੁਹਾਡੀ ਤਰੱਕੀ ਦੇਖ ਸਕਣਗੇ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਨੰੂ ਮੁੜ ਉਸਾਰਨ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਹਫ਼ਤਾ 1* 200 ਮੀਟਰ ਲਗਭਗ 5 ਿਮੰਟ ਿਵੱਚ

ਹਫ਼ਤਾ 2 400 – 500 ਮੀਟਰ ਲਗਭਗ 10 ਿਮੰਟ ਿਵੱਚ

ਹਫ਼ਤਾ 3 500 – 750 ਮੀਟਰ ਲਗਭਗ 15 ਿਮੰਟ ਿਵੱਚ

ਹਫ਼ਤਾ 4 750 – 1250 ਮੀਟਰ ਲਗਭਗ 20 ਿਮੰਟ ਿਵੱਚ

ਹਫ਼ਤਾ 5 1250 – 1750 ਮੀਟਰ ਲਗਭਗ 25 – 30 ਿਮੰਟ ਿਵੱਚ

ਹਫ਼ਤਾ 6 1750 – 3000 ਮੀਟਰ ਲਗਭਗ 30 – 40 ਿਮੰਟ ਿਵੱਚ

* ਹਫ਼ਤਾ 1 ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਤਕਰੀਬਨ 10 ਕੁ ਿਦਨਾ ਂਬਾਅਦ ਸ਼ੁਰੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
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ਦਿਲ ਿੇ ਿੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਿੁੱਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਆਮ ਸਵਾਲ 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਘਰ ਪਹੁੰਚਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਵਾਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਿਜਹਨਾ ਂਦੇ ਜਵਾਬ ਨਹੀਂ ਿਮਲੇ ਹੁੰਦੇ। ਇਸ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਅਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚੋਂ ਕੁਝ ਸਵਾਲਾ ਂਦੇ 
ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਾਗਂੇ।

“ਕੀ ਇਹ ਿੁਬਾਰਾ ਹੋਵੇਗਾ?”

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਿਚੰਤਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਇੱਕ ਹੋਰ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈ ਜਾਵਗੇਾ। ਿਦਲ 
ਦਾ ਇੱਕ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਨਾਲ ਦੂਜਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵੱਧ ਜ਼ਰੂਰ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਰਿਹਣ-
ਸਿਹਣ ਦਾ ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਤਰੀਕਾ ਆਪਣਾ ਕੇ ਅਤੇ ਸਹੀ ਦਵਾਈਆ ਂਲੈ ਕੇ ਇਸ ਖਤਰੇ ਨੰੂ 
ਅਸਰਦਾਰ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਿਰਕਵਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਸਮਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਰਿਹਣ-ਸਿਹਣ 
ਦੇ ਢੰਗ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਲਈ ਵਧੀਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰਾ 
ਪੈਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕਦੇ ਵੀ ਐਨੀ ਦੇਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਿਕ ਿਦਲ 
ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਇਆ ਨਾ ਜਾ ਸਕੇ, ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਲੋੜੀਂਦੀ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾ ਂਨਾਲੋਂ ਿਬਹਤਰ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਜੀਉਂਦੇ ਹਨ 
ਿਕਉਂਿਕ ਉਹ ਵਧੇਰੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਫੈ਼ਸਲੇ ਕਰਦੇ ਹਨ।

“ਕੀ ਬਹੁਤ ਦ਼ਿਆਿਾ ਗਤੀਦਵਧੀ ਨਾਲ ਦਿਲ ਿਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਿੌਰਾ ਿੈ ਜਾਏਗਾ?” 

ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਡਰਨਾ ਕੁਦਰਤੀ ਗੱਲ ਹੈ ਿਕ ਿਕਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਿਦਲ 
ਦਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰਾ ਨਾ ਪੈ ਜਾਵ ੇਪਰ ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ ਰਿਹਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਨੰੂ ਹੋਰ ਮਜ਼ਬੂਤ 
ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਕਵਰੀ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਲਆਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ। ਯਾਦ ਨਾਲ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੌਲੀ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਿਹਜੇ-ਸਿਹਜੇ ਇਸ ਨੰੂ ਵਧਾਓ। ਥੋੜ੍ਹਾ ਔਖਾ 
ਸਾਹ ਆਉਣਾ ਕੋਈ ਮਾੜੀ ਗੱਲ ਨਹੀਂ, ਪਰ ਐਨੇ ਸਾਹੋ-ਸਾਹ ਹੋਣਾ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲ 
ਨਾ ਕਰ ਸਕੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕੰਨੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਇਸ 
ਦੇ ਅੰਦਾਜ਼ੇ ਲਈ ਪੰਨਾ 22 ‘ਤੇ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ ਸੁਝਾਏ ਗਏ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਨੰੂ ਦੇਖੋ।
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“ਜੇ ਮੈਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਵੱਚ ਿਰਿ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ?”

ਿਕਉਂਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਮੇਂ-
ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਬੇਅਰਾਮੀ ਹੋਵ।ੇ ਇਹ ਐਂਜਾਈਨਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਿਵੱਚ 
GTN ਸਪ੍ਰੇਅ (ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੈ ਤਾ)ਂ ਨਾਲ ਿਨਯੰਤ੍ਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਿਫਰ ਇਹ ਆਮ 
ਇਲਾਜ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਹਾਲਾਿਂਕ, ਇਹ ਿਦਲ ਦੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰੇ ਦਾ ਲੱਛਣ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਹਰ 
ਟੀਸ ਜਾ ਂਦਰਦ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ, ਪਰ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਜਾ ਂਬੇਅਰਾਮੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 
ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਨਾਲ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਿਫਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ 
ਿਦੱਤੀ ਹਦਾਇਤ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੀਆ ਂGTN ਗੋਲੀਆ ਂਜਾ ਂਸਪ੍ਰੇਅ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ GTN ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਵਰਤਣਾ ਹੈ, ਇਸ ਦੀ ਇੱਕ ਉਦਾਹਰਣ ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ:

• ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਕੁਝ ਵੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਉਸਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਬੈਠ ਜਾਓ ਅਤੇ ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ

• ਆਪਣੇ GTN ਸਪ੍ਰੇਅ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ (ਤੁਹਾਡੀ ਜੀਭ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂ1-2 ਪਫ਼)

• ਜੇ 5 ਿਮੰਟਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਦਰਦ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਜੋ ਕੁਝ ਵੀ ਕਰ ਰਹੇ ਸੀ ਉਸ 
ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ

• ਜੇ ਦਰਦ 5 ਿਮੰਟਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂGTN ਸਪ੍ਰੇਅ ਦੀ ਇੱਕ ਹੋਰ 
ਖੁਰਾਕ ਵਰਤੋ

•  ਜੇ ਦਰਦ ਹੋਰ 5 ਿਮੰਟਾ ਂਬਾਅਦ ਵੀ ਜਾਰੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ (ਭਾਵ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ 
ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 10 ਿਮੰਟ ਤਕ), ਤਾ ਂਐਂਬੂਲੈਂਸ ਲਈ 999 ‘ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰੋ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਅਸਿਹ ਹੈ, ਿਵਗੜ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ (ਿਜਵੇਂ 
ਿਕ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ, ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ, ਅਿਨਯਮਤ ਧੜਕਣ ਜਾ ਂਕਿਚਆਣ) ਤਾ ਂ10 ਿਮੰਟ ਦੀ 
ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰੋ - ਤੁਰੰਤ ਐਂਬੁਲੈਂਸ ਲਈ 999 ‘ਤੇ ਫੋ਼ਨ ਕਰੋ।
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“ਮੈਂ ਿੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਨਾਲ ਕਿੋਂ ਦਰਕਵਰ ਕਰਾਗਂਾ/ਕਰਾਗਂੀ?”

ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਿਰਕਵਰ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ‘ਨਾਰਮਲ’ ਸਮਾ ਂਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਹਫ਼ਿਤਆ ਂ
ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਿਰਕਵਰ ਹੋ ਗਏ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਿਕ ਦੂਿਜਆ ਂਨੰੂ 
ਿਰਕਵਰੀ ਿਵੱਚ ਕਈ ਮਹੀਨੇ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਬਾਅਦ ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ ਤਾਕਤਵਰ ਹੁੰਦੇ 
ਜਾਓਗੇ। ਜੇ ਕੋਈ ਿਵਘਨ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਿਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਜ਼ਰਾ ਉਸ ਸੁਧਾਰ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਵੱਚ ਆਉਂਦਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿਰਕਵਰੀ ਲਈ ਜਲਦਬਾਜ਼ੀ ਨਾ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਹੋਰ ਸਵਾਲਾ ਂਨੰੂ ਨੋਟ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੀ ਥਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਅਗਲੀ ਵਾਰ 
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਨੰੂ ਿਮਲੋਗੇ ਤਾ ਂਇਹਨਾ ਂਸਵਾਲਾ ਂਬਾਰੇ 
ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰੋ।
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ਆਮ ਜੀਵਨ ਦਵੱਚ 
ਵਾਿਸੀ

ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਦਬਦਲਟੇਸ਼ਨ
ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਿਬਿਲਟੇਸ਼ਨ (ਜਾ ਂਕਾਰਡਐਕ ਰੀਹੈਬ) ਤੋਂ ਭਾਵ ਉਹ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਿਹਯੋਗ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹੈ ਿਜਸਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ, ਿਦਲ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਜਾ ਂਕੋਈ ਹੋਰ 
ਕਾਰਡੀਐਕ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਵਰਗੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ, ਮੁਕੰਮਲ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਵਾਪਸੀ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਲ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਦੇ ਨਾਲ 
ਜੀਵਨ ਿਜਉਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਿਹਯੋਗ ਦੇਣ ਬਾਰੇ, ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ, ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਸਪਤਾਲ ਛੱਡ ਕੇ ਜਾਦਂੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਆਮ 
ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਥਾਨਕ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਕੋਲ ਰੈਫ਼ਰ ਕੀਤਾ ਜਾਵਗੇਾ। ਇਸ ਕਾਰਡੀਐਕ 
ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਿਵੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੇ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ 
ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਨਰਸਾ ਂਅਤੇ ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ।

ਤੁਹਾਡੇ ਹਸਪਤਾਲ ਛੱਡ ਕੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਮੁਲਾਕਂਣ 

“ਕਾਰਡੀਐਕ [ਿਦਲ] ਸਬੰਧੀ ਿਕਸੇ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਿਹਲਾ 
ਪ੍ਰਿਤਿਕਿਰਆ ਅਕਸਰ ਇਹ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਿਕ

ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਬਦਲ ਦੇਵਗੇੀ ਅਤੇ ਇਹ ਹੋ ਵੀ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ 
ਿਬਹਤਰੀ ਲਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਅਿਹਸਾਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।
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ਲਈ ਬੁਲਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਚਰਚਾ ਕਰ 
ਸਕੋਗੇ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਕਵਰੀ ਦੇ ਸਬੰਧ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਚੀਜ਼ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਇਸ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਸਿਹਯੋਗ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 2-3 ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਮੁਲਾਕਂਣ ਲਈ ਨਹੀਂ ਸੱਿਦਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ

ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਜੀਪੀ, ਪ੍ਰੈਕਿਟਸ ਨਰਸ ਜਾ ਂਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਪਤਾ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਹੋਵਗੇਾ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਕਈ ਮੁੱਿਦਆ ਂ‘ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨਗੇ, ਿਜਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੀ ਸਮਝ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਹੋਇਆ ਸੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਦਲ ਦੀ ਉਸ 
ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਸੀਂ ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ

• ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ

• ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਿਕਹੋ ਿਜਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ 
ਕਰਦੇ ਹੋ

• ਉਹ ਦਵਾਈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਨਾਲ ਕੋਈ 
ਸਮੱਿਸਆ ਤਾ ਂਨਹੀਂ ਰਹੀ ਹੈ।

ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ, ਕੱਦ ਅਤੇ ਕਮਰ ਦੇ ਮਾਪ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਸਮੇਤ ਕੁਝ ਮਾਪ ਵੀ ਲੈ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਦੇ ਅਧਾਰ 
‘ਤੇ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿਮਲ ਕੇ ਕੰਮ 
ਕਰੇਗੀ।

ਇਸ ਿਵੱਚ ਅਕਸਰ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦਾ ਰੈਫ਼ਰਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵਗੇਾ। ਕਾਰਡੀਐਕ 
ਰੀਹੈਬ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਪੂਰੇ ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਿਵੱਚ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਰ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇਹਨਾ ਂ
ਿਵੱਚ ਹੇਠ ਿਲਖੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਗੀਆ:ਂ

• ਕਸਰਤ। ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ,ਂ ਿਦਲ ਅਤੇ ਸਰਕੁਲੇਸ਼ਨ (ਖੂਨ ਦੇ ਸੰਚਾਰ) ਨੰੂ 
ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਤੇ ਆਤਮ ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਲਈ ਿਜਆਦਾਤਰ ਇਹ ‘ਐਰੋਿਬਕ’ ਕਸਰਤਾ ਂਹੀ ਹੋਣਗੀਆ।ਂ ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤਾ ਂਸੈਰ 
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ਅਤੇ ਸਾਈਕਿਲੰਗ ਵਰਗੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਨੰੂ 
ਵਧਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਿਜਹਨਾ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਆਉਂਦਾ ਹੈ।

• ਦਸੱਦਖਆ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਦਲ ਿਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, CHD ਲਈ ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ, 
ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਲਈ ਇਲਾਜ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ-ਸਿਹਣ ਦੇ ਢੰਗ, 
ਿਵਹਾਰਕ ਮੁੱਦੇ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਡ੍ਰ ਾਈਿਵਗੰ ਜਾ ਂਕੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਪਸੀ, ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਬਮਾਰ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋਵ ੋਤਾ ਂਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਵਰਗੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

• ਅਰਾਮ (ਦਰਲੈਕਸੇਸ਼ਨ)। ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਤਕਨੀਕਾ ਂਅਤੇ ਤਣਾਅ 
ਨਾਲ ਿਨਪਟਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਿਸਖਾਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਦਹਯੋਗ। ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕੀਤਾ ਜਾਵਗੇਾ 
ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲ 
ਰਹੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਉਿਚਤ 
ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਤਣਾਅ ਿਨਯੰਤ੍ਰਤ ਕਰਨ, ਬੇਚੈਨੀ ਜਾ ਂਿਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 
ਮਨੋਿਵਿਗਆਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ ਰੈਫ਼ਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਲਗਭਗ 6 ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਲਈ ਚੱਲਦੇ ਹਨ। ਸੈਸ਼ਨ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਇੱਕ 
ਜਾ ਂਦੋ ਵਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹਰ ਵਾਰ ਡੇਢ ਤੋਂ ਦੋ ਘੰਟੇ ਤਕ ਚੱਲਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਆਮ 
ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਕਿਮਉਿਨਟੀ ਜਾ ਂਮਨੋਰੰਜਨ ਕੇਂਦਰ ਿਵੱਚ ਚਲਾਏ ਜਾਦਂੇ 
ਹਨ।

“ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ
ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀਆ ਂਕਲਾਸਾ ਂਸੱਚਮੁੱਚ ਹੌਸਲਾ ਅਫ਼ਜ਼ਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਅਤੇ 

ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਲੱਗੀਆ।ਂ ਗਰੁੱਪ ਕਸਰਤ ਯਕੀਨਨ ਇਕੱਲੇ ਕਰਨ 
ਨਾਲੋਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਧੀਆ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਲੱਿਗਆ ਿਕ ਮੈਂ ਆਪਣੇ 

ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਕੰਨੀ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾ।ਂ
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ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਿਹਮਤੀ ਿਦੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੇਗੀ। ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਕ ਕੀ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਕਵਰੀ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਤੋਂ ਿਮਲਣ ਵਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਿਹਯੋਗ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਸਮਝਣ, ਰਿਹਣ-ਸਿਹਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਸਬੰਧੀ ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਫੈ਼ਸਲੇ ਕਰਨ ਅਤੇ ਭਿਵੱਖ ਿਵੱਚ ਿਦਲ ਦੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰੇ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਿਮਲੇਗੀ।

ਖੋਜ ਿਵੱਚ ਦੇਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਨਾਲ ਅੱਗੋਂ ਅਿਜਹੀ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਘਟਨਾ 
ਨਾਲ ਹਸਪਤਾਲ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਛੇਤੀ ਿਫ਼ੱਟ 
ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿਰਕਵਰ ਕਰ ਜਾਦਂੇ ਹਨ।

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਿਵੱਚ ਹਾਜ਼ਰ ਨਾ ਹੋ ਸਕੋ, ਜਾ ਂਕੋਈ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਢੁਕਵਾ ਂਨਾ ਹੋਵ।ੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਕਵਰੀ ਦੇ ਰਸਤੇ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਿਹਯੋਗ ਦੇਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ 
ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਅਜੇ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਰਹੇਗੀ।

ਰੋ਼ਿਮਰ੍ਹਾ ਿੇ ਜੀਵਨ ਦਵੱਚ ਵਾਿਸੀ
ਕੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਿਸ ਜਾਣਾ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ 4-6 ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਬਾਅਦ ਕੰਮ ‘ਤੇ ਵਾਪਸੀ ਕਰਨ 
ਯੋਗ ਹੋਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਪਰ ਤੁਸੀਂ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ‘ਤੇ ਕਦੋਂ ਅਤੇ ਿਕਵੇਂ 
ਵਾਪਸ ਆਉਂਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ‘ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਨੌਕਰੀ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਤੁਸੀਂ ਿਕੰਨੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਿਰਕਵਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਦਾ ਕੋਈ 
ਮੈਂਬਰ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ ਇਹ ਫੈ਼ਸਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੰਮ ‘ਤੇ 
ਵਾਪਸੀ ਕਦੋਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਸਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, 
ਕੰਮ ‘ਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਾਪਸੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਧੀਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਪਵ,ੇ ਤਾ ਂਆਪਣੇ 
ਐਂਪਲੌਇਅਰ ਨਾਲ ਘਟੇ ਹੋਏ ਘੰਿਟਆ ਂ‘ਤੇ ਜਾ ਂਪਾਰਟ-ਟਾਈਮ ਕੰਮ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਿਹਜੇ-
ਸਿਹਜੇ ਆਪਣੇ ਘੰਿਟਆ ਂਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ-ਚਰਚਾ ਕਰੋ। ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਅਿਜਹਾ 
ਕੰਮ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਰੀਰਕ ਿਮਹਨਤ ਘੱਟ ਹੋਵ ੇਜਾ ਂਜੋ 
ਘੱਟ ਤਣਾਅ ਵਾਲਾ ਹੋਵ।ੇ
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ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਾਰ ਜਾ ਂਮੋਟਰਬਾਈਕ ਚਲਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਡਰਾਈਵਰ ਅਤੇ ਵ੍ਹੀਕਲ 
ਲਾਇਸੈਂਿਸੰਗ ਏਜੰਸੀ (DVLA) ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ 
ਿਪਆ ਹੈ, ਪਰ DVLA ਇਹ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 4 ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਲਈ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣੀ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਓ। ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ 
ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਦਾ ਕੋਈ ਮੈਂਬਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ 
ਦੁਬਾਰਾ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣੀ ਕਦੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸਪੈਸ਼ਿਲਸਟ ਲਸੰਸ ਹੈ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਵੱਡੇ ਮਾਲ ਵਾਹਨ ਜਾ ਂਯਾਤਰੀਆ ਂਨੰੂ ਿਲਜਾਣ 
ਵਾਲੇ ਵਾਹਨ) ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ DVLA ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਪਵਗੇਾ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਿਪਆ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 6 ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਲਈ ਡ੍ਰ ਾਈਿਵਗੰ ਬੰਦ ਕਰਨੀ ਪਵਗੇੀ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਡ੍ਰ ਾਈਿਵਗੰ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਬੁਿਨਆਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਿਫ਼ਟਨੈਸ ਟੈਸਟ ਪਾਸ ਕਰਨਾ 
ਪਵਗੇਾ।

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਭਾਵੇਂ ਿਜਸ ਵੀ ਿਕਸਮ ਦਾ ਡ੍ਰ ਾਈਿਵਗੰ ਲਸੰਸ ਹੋਵ,ੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬੀਮਾ ਕੰਪਨੀ ਨੰੂ ਇਹ 
ਦੱਸਣਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦੀ ਕੋਈ ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਦੱਸੋ 
ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾਇਆ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਿਜਹਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੀਮਾ ਮੰਨਣਯੋਗ ਨਾ ਹੋਵ।ੇ

ਬੀਮਾ
ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੁਨਾਸਬ ਬੀਮਾ ਲੱਭਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਅਿਜਹੀਆ ਂ
ਬੀਮਾ ਕੰਪਨੀਆ ਂਉਪਲਬਧ ਹਨ ਜੋ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਬੀਮਾ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਾਹਰ ਹਨ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਅਿਜਹੀ ਬੀਮਾ ਕੰਪਨੀ ਲੱਭਣੀ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰੇਗੀ। ਤੁਸੀਂ 
ਪੈਸੇ ਸਬੰਧੀ ਸਲਾਹ ਸੇਵਾ (Money Advice Service) ਨਾਲ ਵੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ, ਜੋ ਿਕ ਬੀਮੇ ਸਮੇਤ ਿਵੱਤੀ ਮਾਮਿਲਆ ਂ‘ਤੇ ਮੁਫਤ, ਿਨਰਪੱਖ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਸਥਾਪਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਇੱਕ ਸੁਤੰਤਰ ਸੇਵਾ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਰੇਵ ੇ

ਇਸ ਿਕਤਾਬਚੇ ਦੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਦੇਖੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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ਦਜਨਸੀ ਗਤੀਦਵਧੀ ਨੰੂ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ
ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਿਰਕਵਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਿਦਲ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ, ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 
‘ਤੇ ਲੋੜੀਂਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਿਦਆ ਂਹੀ ਿਜਨਸੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਇਹ 4-6 ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਬਾਅਦ ਹੋਵਗੇਾ। ਕੁਝ ਲੋਕ, ਸਿਹਜ 
ਰੂਪ ਿਵੱਚ, ਿਜਨਸੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੰੂ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਘਬਰਾਏ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਸੋਚਦੇ 
ਹੋਏ ਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਿਦਲ ਦੀ ਇੱਕ ਹੋਰ ਘਟਨਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਕੋਈ 
ਸਬੂਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿਕ ਅਿਜਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹੇ ਜਾ ਂਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਦਰਦ ਹੋਏ ਬਗੈਰ 
300 ਗਜ਼ ਤੁਰਨ ਜਾ ਂ2 ਵਾਰ ਪੌੜੀਆ ਂਚੜ੍ਹਨ-ਉਤਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਤਾ ਂਿਜਨਸੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੰੂ 
ਦੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਵੀ ਿਚੰਤਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂ
ਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਮਰਦਾ ਂਅਤੇ ਔਰਤਾ ਂਨੰੂ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਯੌਨ ਿਦਲਚਸਪੀ ਿਵੱਚ ਕਮੀ ਜਾ ਂਿਜਨਸੀ 
ਨਪੁੰਸਕਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਮਰਦਾ ਂਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਪਤਾ ਲੱਗੇ ਿਕ ਉਹ ਇਰੈਕਸ਼ਨ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਜਾ ਂਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹਨ। ਇਹ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਨਾਲ ਜੁੜੇ 
ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤਣਾਅ ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਇਹ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆ ਂਦਾ ਮਾੜਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਆ ਰਹੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲੈਣੀ ਬੰਦ ਨਾ ਕਰੋ, 
ਪਰ ਆਪਣੇ ਫ਼ਾਰਮਾਿਸਸਟ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕਉਂਿਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ 
ਦਵਾਈ ਬਦਲਣ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕੇ।
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ਛੁੱਟੀਆ ਂਅਤੇ ਫ਼ਲਾਈਟ ਲੈਣਾ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਨਾਲ ਿਫ਼ਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਅਿਜਹਾ ਕੋਈ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿਜਸ 
ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਫ਼ਰ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲੰਬੇ ਸਫ਼ਰ ਜਾ ਂਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਕੋਈ ਵੀ ਇਤੰਜ਼ਾਮ ਕਰਨ 
ਤੋਂ ਪਿਹਲਾ ਂਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਅਤੇ ਬੀਮਾ ਕੰਪਨੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਲਓ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਫ਼ਲਾਈਟ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਏਅਰਲਾਈਨ ਤੋਂ ਪਤਾ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਦਲ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ। ਏਅਰਲਾਈਨਾ ਂ
ਦੇ ਫ਼ਲਾਈਟ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਹੋਣਗੇ – ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਏਅਰਲਾਈਨਾ ਂ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ 10 ਿਦਨਾ ਂਬਾਅਦ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਆਿਗਆ ਿਦੰਦੀਆ ਂ
ਹਨ। ਜਲਦਬਾਜ਼ੀ ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਤਣਾਅ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਫ਼ਲਾਈਟ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾ ਂਹਵਾਈ 
ਅੱਡੇ ‘ਤੇ ਪਹੁੰਚਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਵਾਸਤੇ ਬਥੇਰਾ ਸਮਾ ਂਰੱਖੋ।

ਯਾਿ ਰੱਖੋ:

• ਚੈੱਕ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਫ਼ਰ ਦਾ ਬੀਮਾ ਤੁਹਾਡੀ ਛੱੁਟੀ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਦਾ ਹੋਵ।ੇ

• ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲੋੜੀਂਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਲਓ, ਜੋ ਸਫ਼ਰ ‘ਤੇ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਪੂਰੀਆ ਂਹੋਣ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਫ਼ਰ ‘ਤੇ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀ ਿਕਸੇ ਅਪੌਇਟੰਮੈਂਟ ‘ਤੇ ਨਹੀਂ 
ਜਾ ਸਕੋਗੇ ਤਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਓ।

ਦਿਲ ਿਾ ਿੌਰਾ ਿੈਣ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ
ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਵਰਗੀ ਿਕਸੇ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਮਿਹਸੂਸ 
ਹੋਣਾ ਬੜੀ ਆਮ ਿਜਹੀ ਗੱਲ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਇਸ ਅਨੁਭਵ ਤੋਂ ਝਟਕਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਿਚੰਤਾ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਦੁਬਾਰਾ ਹੋ ਜਾਵਗੇਾ, ਜਦਿਕ ਹੋਰਾ ਂਨੰੂ ਰਾਹਤ ਿਮਲਦੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਬੱਚ ਗਏ 
ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਅਨੁਭਵ ਨੰੂ ਉਹ ਇੱਕ ‘ਚੇਤਾਵਨੀ’ ਵਜੋਂ ਵਰਤਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਜੋ ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ 
ਉਸ ਉੱਪਰ ਦੁਬਾਰਾ ਲਗਾ ਸਕਣ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।

ਜੋ ਕੁਝ ਵਾਪਿਰਆ ਹੈ ਉਸ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾ ਕਦਮ ਹੈ ਆਪਣੀ 
ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵਾ ਂਨੰੂ ਪਛਾਣਨਾ ਅਤੇ ਸਮਝਣਾ। ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲੋਕਾ ਂਦੁਆਰਾ 
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ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਕੁਝ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ – ਕੀ ਇਹਨਾ ਂ
ਿਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ‘ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ?

“ਮੈਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੈਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਹੈ।………….”

  ਿਚੰਤਤ ਜਾ ਂਬੇਚੈਨ

  ਭੈਅਭੀਤ

  ਿਨਰਾਸ਼

  ਨਰਾਜ਼

  ਉਦਾਸ

  ਖਾਲੀਪਣ

  ਦੋਸ਼ੀ

  ਇਕੱਲਾ/ਇਕੱਲੀ

  ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਿਵਅਕਤੀਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ

  ਿਚੜਿਚੜਾ/ਿਚੜਿਚੜੀ

  ਆਤਮ-ਿਵਸ਼ਵਾਸਦੀ ਕਮੀ

  ਬੇਸਹਾਰਾ
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ਇਹ ਸਾਰੀਆ ਂਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵਾ ਂਬੜੀਆ ਂਆਮ ਹਨ – ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਇੱਕ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਘਟਨਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਬਲਕੁਲ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਿਰਕਵਰੀ ਵਾਗਂ ਹੀ, ਿਦਲ 
ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਸਰ ਤੋਂ ਉਬਰਨ ਿਵੱਚ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨਾਲ ਿਸੱਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਉਹਨਾ ਂਿਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਿਕ ਕੀ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਇਸ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਹ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆਵਾ ਂਬਹੁਤ ਆਮ ਹਨ।

• ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣਾ। ਸ਼ਾਤਂ ਹੋਣ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆ ਂਕੁਝ ਤਕਨੀਕਾ ਂ
ਅਜ਼ਮਾ ਕੇ ਦੇਖੋ, ਿਕਸੇ ਯੋਗਾ ਜਾ ਂਤਾਈ ਚੀ ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵ,ੋ ਥੋੜ੍ਹੀ ਹਲਕੀ-
ਫੁਲਕੀ ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰੋ, ਿਕਤਾਬ ਪੜ੍ਹੋ - ਅਿਜਹਾ ਕੁਝ ਵੀ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ 
ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ।

• ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਿਕਸੇ ਸਿਹਯੋਗੀ ਗਰੁੱਪ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਿਕ ਿਦਲ ਦੀ 
ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਿਕਵੇਂ ਇਸ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ।

ਜੋ ਕੁਝ ਵੀ ਵਾਪਿਰਆ ਉਸ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਉਸ ਮੁਤਾਬਕ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨੰੂ ਢਾਲਦੇ ਸਮੇਂ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਉਦਾਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ 
ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਦੇਖੋਗੇ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੁਝ ਚੰਗੇ ਿਦਨ ਵੀ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਬੁਰੇ ਿਦਨ ਵੀ - ਇਹ 
ਬੜੀ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ।

ਹਾਲਾਿਂਕ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸਮੇਂ ਲਈ ਉਦਾਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ 
ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਮਦਦ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂ
ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਹਰ 4 ਿਵੱਚੋਂ 1 ਿਵਅਕਤੀ ਤਕ ਿਜਹਨਾ ਂਨੰੂ ਿਦਲ ਸਬੰਧੀ ਕੋਈ ਘਟਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ 
ਕੁਝ ਹੱਦ ਤਕ ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਿਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ – ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ!
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ਿਦਰਵਾਰ ਿੇ ਨ਼ਿਿੀਕੀ ਮੈਂਬਰ ਮਿਿ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ 
ਸਕਿੇ ਹਨ? 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਲੋਕ ਵੀ ਡਰ, ਉਦਾਸੀ, ਅਪਰਾਧ ਜਾ ਂਗੁੱਸੇ ਵਰਗੀਆ ਂ
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹੱਦੋਂ ਵੱਧ ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤੀ ਬਣਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ 
ਕੁਝ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਦਰਿਮਆਨ ਸੰਤੁਲਨ ਿਲਆਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂ
ਲਈ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੁੱਛਦੇ ਹਨ “ਤੁਸੀਂ ਿਕਵੇਂ ਹੋ” ਜਾ ਂ“ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਹੋ” ਤਾ ਂਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦਾ ਹੋਵ।ੇ

• ਜੇ ਉਹ ਇਹ ਨਹੀਂ ਪੁੱਛਦੇ ਹਨ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਿਕਵੇਂ ਹੋ ਤਾ ਂਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੁਰਾ 
ਲੱਗੇ!

• ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਿਖੱਝ ਚੜ੍ਹੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਬਹੁਤ ਕੁਝ ਕਰਨ 
ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

• ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਬਮਾਰ ਨਹੀਂ ਲੱਗਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਸਿਥਤੀ 
ਿਵੱਚ, ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹ ਅਿਹਸਾਸ ਨਾ ਹੁੰਦਾ ਹੋਵ ੇਿਕ ਤੁਸੀਂ ਿਕਸ ਹੱਦ ਤਕ ਸਿਹਣ 
ਕੀਤਾ ਹੈ।

ਗੱਲਬਾਤ ਦਾ ਰਾਹ ਖੁੱਲ੍ਹਾ ਰੱਖਣਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ - ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਹੋਇਆ 
ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਿਕਹੋ ਿਜਹਾ ਿਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਵ,ੇ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਤਰੀਿਕਆ ਂਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਿਜਹਨਾ ਂਨਾਲ 
ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ; ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਗੋਲੀਆ ਂਲੈਣ ਦੀ 
ਯਾਦ ਿਦਵਾਉਣਾ ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਕਰਨ ਲਈ ਹੱਲਾਸ਼ੇਰੀ ਦੇਣਾ।

ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਭ ਤੋਂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਚੀਜ਼ਾ ਂਿਵੱਚੋਂ ਇੱਕ, ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆ ਂਜਾ ਂਪੋਤੇ-ਪੋਤੀਆ/ਂ
ਦੋਹਤੇ-ਦੋਹਤੀਆ ਂਨਾਲ ਇਹ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ 
ਇਸ ਨਾਲ ਤਾਲਮੇਲ ਿਬਠਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ।
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ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਿਰਕਵਰ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵ ੋਜਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਸਬੰਧੀ ਕੋਈ ਸਮੱਿਸਆ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਬਦਲਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਿਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆ ਂਦੇ ਨਾਲ ਓਨੇ ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜੰਨੇ ਤੁਸੀਂ ਦੋਵੇਂ ਪਿਹਲਾ ਂ
ਹੋਇਆ ਕਰਦੇ ਸੀ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਸ਼ਾਤਂ ਸਮਾ ਂਿਬਤਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ; ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਪੜ੍ਹਨਾ। ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਉਪਲਬਧ ਸਾਰੀ ਮਦਦ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ: ਿਨੱਕੇ ਬੱਿਚਆ ਂਨੰੂ ਗੋਦੀ ਚੁੱਕਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪੁਸ਼ਚੇਅਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜਾ ਂਜੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉੱਪਰ ਚੁੱਕਣਾ ਔਖਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਿਕਸੇ ਹੋਰ ਨੰੂ ਕਹੋ ਿਕ ਉਹ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਚੁੱਕ ਕੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਫੜਾਉਣ।

“ਇਹ ਨਾ ਮੰਨ ਲਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਰਵਾਰ ਸਮਝਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਦਲ ਦਾ 
ਦੌਰਾ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ 

ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇਮਾਨਦਾਰ ਰਿਹਣਾ ਵਾਕਈ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ। ਜਦੋਂ ਮੈਨੰੂ ਥਕਾਵਟ, ਿਚੜਿਚੜਾਪਣ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੋਵ ੇਜਾ ਂਮੇਰੀ ਨੀਂਦ ਨਾ ਪੂਰੀ ਹੋਈ 

ਹੋਵ ੇਤਾ ਂਮੈਂ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਿਸੱਖ ਿਲਆ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਅਿਹਸਾਸ ਹੋਵ ੇਿਕ ਮੈਨੰੂ 
ਿਕਵੇਂ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ।

ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆ ਂਲਈ ਵੀ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਹਾਲਾਿਂਕ ਉਹ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਕੀ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਪਰ ਿਫਰ ਵੀ ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਿਹਸਾਬ ਨਾਲ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਨਹੀਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂ
ਲਈ ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ - ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬ੍ਰੇਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆ 
ਕੇ ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਹ ਕਰਨ ਦੀ ਤਾਕਤ ਹੋਵ,ੇ ਿਫਰ ਵੀ 
ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਥਕਾਓ ਨਾ।

• ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਣ ਨਾਲ 
(ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਲਈ ਯਾਦ ਿਦਵਾਉਣਾ ਜਾ ਂਖਰੀਦਦਾਰੀ ਿਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ) ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਿਰਆ ਂਨੰੂ ਿਮਲ ਕੇ ਤਾਲਮੇਲ ਿਬਠਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।
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ਦਿਲ ਿੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਿੌਰੇ 
ਿੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨਾ
ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਪਿਹਲਾ ਂਪਿੜ੍ਹਆ ਸੀ, ਖਤਰੇ ਦੇ ਕੁਝ ਕਾਰਕ ਹਨ ਜੋ ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ 
ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਵਧਾ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਖਤਰੇ ਦੇ ਕੁਝ ਕਾਰਕ ਅਿਜਹੇ ਹਨ ਿਜਹਨਾ ਂਨੰੂ 
ਬਦਿਲਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਅਤੇ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਹੋਰ 
ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਹੋਰ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਘਟਾ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

 ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰਨਾ

 ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ ਰਿਹਣਾ

 ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ, ਸੰਤੁਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣਾ

 ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਅਕਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ

 ਅਲਕੋਹਲ ਦੇ ਸੇਵਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ

 ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਪੱਧਰਾ ਂਨੰੂ ਕੰਟ੍ਰੋਲ ਕਰਨਾ

 ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰ 
ਿਨਯੰਤ੍ਰਣ ਿਵੱਚ ਹੋਣ।

 ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤ੍ਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਿਸੱਖਣਾ

 ਿਕਸੇ ਵੀ ਦਵਾਈ ਨੰੂ ਦੱਸੇ ਗਏ ਅਨੁਸਾਰ ਲੈਣਾ
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ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਬੰਿ ਕਰ ਦਿਓ
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ ਉਹਨਾ ਂਸਭ ਤੋਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂਿਵੱਚੋਂ 
ਇੱਕ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਿਦਲ ਦਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਬਣਨ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਟੈਂਟ ਜਾ ਂਧਮਣੀਆ ਂ
ਦੇ ਬਲਾਕ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਨੰੂ ਜਾਣ ਵਾਲੀ 
ਆਕਸੀਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੀ ਘੱਟ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਮਤਲਬ ਇਹ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਨੰੂ ਹੋਰ ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਿਮਹਨਤ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਕਸੀਜਨ ਘੱਟ ਿਮਲਦੀ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਹੋਵ ੇਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੱਡਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 4 ਗੁਣਾ 
ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਨਰਸ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਿਕਸੇ 
ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਛੁਡਾਊ ਸੇਵਾ ਨੰੂ ਰੈਫ਼ਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਸਮੋਕਲਾਈਨ (ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਦੀ 
ਕੌਮੀ ਸਟਾੱਪ ਸਮੋਿਕੰਗ ਹੈਲਪਲਾਈਨ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 0800 848484 ‘ਤੇ 

ਮੁਫ਼ਤ ਿਵੱਚ ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ ਕਰੋ।
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ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ  ਰਹੋ
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਕਵਰੀ ਦਾ ਇੱਕ ਅਿਹਮ ਿਹੱਸਾ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ। ਿਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ:

• ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨੰੂ ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ

• ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣਾ

• ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ

• ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ

• ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ

ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕਸਰਤ ਉਹ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਅਤੇ ਫੇਫਿੜਆ ਂ
ਨੰੂ ਕੰਮ ਕਰਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਤੁਰਨਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ, ਸਿਵਿਮੰਗ ਕਰਨਾ ਜਾ ਂਡਾਸਂ 
ਕਰਨਾ। ਇਸ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਕਸਰਤ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਕਸਮ ਦੀ ਐਰੋਿਬਕ ਕਸਰਤ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣ, ਸਰਕੁਲੇਸ਼ਨ (ਖੂਨ ਦੇ ਗੇੜ) ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਲਆਉਣ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ।

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਵਜੋਂ ਕਸਰਤ ਦੀ ਕੋਈ 
ਯੋਜਨਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵ।ੇ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਿਫ਼ਟਨੈਸ ਵਧਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ 
ਆਤਮਿਵਸ਼ਵਾਸ ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੇ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਇਹ ਵਾਕਈ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਨੇਮ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਰਹੋ।

• ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਸਰਤ ਦੀ ਿਕਸੇ ਕਲਾਸ 
ਲਈ ਰੈਫ਼ਰ ਕਰ ਸਕੇ।

• ਕੁਝ ਮਨੋਰੰਜਨ ਕੇਂਦਰ ਜਾ ਂਿਜਮ ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਕਲਾਸਾ ਂ
ਚਲਾਉਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂਕੋਲ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਟ੍ਰੇਿਨੰਗ ਪ੍ਰਾਪਤ ਇਸੰਟ੍ਰਕਟਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਹਾਰਟ (ਿਦਲ) ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਿਹਯੋਗੀ ਗਰੁੱਪਾ ਂਿਵੱਚ ਕਸਰਤ ਸੈਸ਼ਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ, ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਚਾਹੋ ਤਾ ਂਇਕੱਲੇ ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਦੇ 
ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ ਲਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਕੁਝ ਅਿਜਹਾ ਲੱਭੋ ਜੋ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਢੁਕਦਾ ਹੋਵ ੇਅਤੇ ਿਜਸਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਿਵੱਚ ਿਫੱਟ ਕਰ ਸਕੋ।

ਯਾਦ ਨਾਲ, ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੌਲੀ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਿਹਜੇ-ਸਿਹਜੇ ਇਸ ਨੰੂ 
ਵਧਾਓ। ਹੋ ਸਕੇ, ਤਾ ਂਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਾਉਂਦੇ ਹੋਏ 150 ਿਮੰਟ (ਢਾਈ 
ਘੰਟੇ) ਲਈ ਦਰਿਮਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। (ਦਰਿਮਆਨੀ 
ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਥੋੜ੍ਹਾ ਿਜਹਾ ਸਾਹੋ-ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਪਰ ਿਫਰ ਵੀ 
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਯੋਗ ਹੋਣਾ।) ਇਸ ਨੰੂ ਛੋਟੀਆ ਂਸਮਾ ਂਅਵਧੀਆ ਂਿਵੱਚ ਤੋਿੜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁਸਾਰ ਿਫਟ ਬੈਠ ਸਕੇ। ਨੇਮ ਨਾਲ ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਵੱਚ ਿਸਰਫ ਦਸ ਿਮੰਟ ਦੀ 
ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਲਾਭ ਿਮਲਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ,ਂ ਹੱਡੀਆ ਂਅਤੇ ਜੋੜਾ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
ਦੋ ਿਦਨ ਲਈ  ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ 
ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਨੰੂ ਪੁੱਛੋ ਿਕ ਇਸ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਬੈਠੋ ਘੱਟ ਅਤੇ ਗਤੀਦਵਧੀ ਦ਼ਿਆਿਾ ਕਰੋ। ਿਜੰਨਾ ਸਮਾ ਂਤੁਸੀਂ ਬੈਠਣ ਿਵੱਚ ਿਬਤਾਉਂਦੇ ਹੋ, 
ਉਸ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ; ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਟੀਵੀ ਦੇਖਣ ਜਾ ਂਕੰਿਪਊਟਰ ਵਰਤਣ 
ਿਵੱਚ ਿਬਤਾਏ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਘਟਾ ਕੇ। ਜਾ ਂਬੈਠ ਕੇ ਿਬਤਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਹਰ ਥੋੜ੍ਹੀ ਦੇਰ ਬਾਅਦ 
ਉੱਠ ਕੇ ਅਤੇ ਤੁਰ-ਿਫਰ ਕੇ ਵਡੰ ਲਓ; ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਸੀਂ ਟੀਵੀ ‘ਤੇ ਿਵਿਗਆਪਨਾ ਂਦੇ ਬ੍ਰੇਕ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਉੱਠ ਕੇ ਤੁਰ-ਿਫਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕੀ ਕੋਈ ਅਦਜਹੀ ਗਤੀਦਵਧੀ ਹੈ ਜੋ ਮੈਨੰੂ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਿੀ?
ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਕਵਰੀ ਦੇ ਇਸ ਪੜਾਅ ‘ਤੇ, ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਤੋਂ ਬਚਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਿਜਵੇਂ ਿਕ:

• ਭਾਰੀ ਵਜ਼ਨ ਚੁੱਕਣਾ ਜਾ ਂਧੱਕਣਾ ਿਜਵੇਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਲੋਡ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਠੇਲ੍ਹਾ

• ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਤਾਕਤ ਨਾਲ ਜ਼ੋਰ ਲਾਉਣਾ, ਿਜਵੇਂ ਿਕਸੇ ਕਾਰ ਨੰੂ ਧੱਕਣਾ

• ਕਸਰਤ ਉਦੋਂ ਤਕ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤਕ  ਗੱਲਕਰਨ ਵਲੇੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਹ ਨਾ ਚੜ੍ਹਨ ਲੱਗ ਜਾਵੇ

• ਛੋਟੇ, ਭਾਰੀ, ਿਤੱਖੇ ਯਤਨ ਕਰਨਾ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਬਰਫ਼ ਨੰੂ ਖੋਦਣਾ ਜਾ ਂਢਾਲਣਾ
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ਕੋਈ ਵੀ ਖੇਡ ਦੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾ,ਂ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਤੋਂ 
ਪੁੱਛੋ।

ਇੱਕ ਦਸਹਤਮੰਿ, ਸੰਤੁਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ
ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ, ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਦਲ 
ਦਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ 
ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਕਰਨ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਘੱਟ ਨਮਕ ਖਾਣ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੀਆ ਂਸਹੀ 
ਿਕਸਮਾ ਂਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤੇ ਵੱਧ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਨੰੂ ਿਨਯੰਤ੍ਰਤ ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਲਈ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ:

• ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਫਲਾ ਂਅਤੇ ਸਬ਼ਿੀਆ ਂਿੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਪੋਰਸ਼ਨ (ਿਹੱਸੇ) ਖਾਓ।

• ਬੀਨ਼ਿ ਅਤੇ ਿਾਲਾ ਂਵਧੇਰੇ ਖਾਓ ਅਤੇ ਲਾਲ ਜਾ ਂਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਮੀਟ ਘੱਟ ਖਾਓ।

• ਫ਼ਾਈਬਰ (ਰੇਸ਼ੇ) ਨਾਲ ਿੇਟ ਭਰੋ — ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਜਾ ਂਵੱਧ ਫ਼ਾਈਬਰ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ।

• ਹਫ਼ਤੇ ਦਵੱਚ 2 ਿੋਰਸ਼ਨ ਮੱਛੀ ਖਾਓ, ਿਜਹਨਾ ਂਿਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਤੇਲਯੁਕਤ ਮੱਛੀ ਿਜਵੇਂ ਿਕ 
ਸਾਮਨ ਜਾ ਂਮੈਕੇਰਲ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

• ਆਿਣੇ ਚਰਬੀ ਿੇ ਸੇਵਨ ਨੰੂ ਘਟਾਓ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਸੰਿਤ੍ਰਪਤ ਚਰਬੀ। ਵਧੇਰੇ 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਤੇਲ ਚੁਣੋ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਰੇਪਸੀਡ (ਕਨੋਲਾ), ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਜਾ ਂਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ।

• ਖੰਡ ਘੱਟ ਖਾਓ।

• ਆਿਣੇ ਲੂਣ ਿੇ ਸੇਵਨ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ।

• ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਹਾਈਡ੍ਰਦੇਟਡ ਰਹੋ - ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ 6-8 ਗਲਾਸ 
ਅਲਕੋਹਲ ਰਿਹਤ ਤਰਲ ਪੀਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ (ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਪਾਣੀ, ਦੁੱਧ, ਚੀਨੀ 
ਰਿਹਤ ਿਡ੍ਰ ੰਕ, ਚਾਹ ਅਤੇ ਕੌਫੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ)। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਸਬੰਧੀ ਕੋਈ ਸਮੱਿਸਆ 
ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦੇ ਸੇਵਨ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਪਵ;ੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾ ਂਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਜਾ ਂਸੀਮਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਕਹਾ 
ਿਗਆ ਹੈ ਤਾ ਂਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।
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ਇੱਕ ਦਸਹਤਮੰਿ ਭਾਰ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਿਾ ਅਕਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ 
ਭਾਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋਣ ਨਾਲ ਿਦਲ ਨੰੂ ਜੋ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਉਹ ਵੱਧ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਇਸ ਨਾਲ 
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਚਰਬੀ ਦੇ ਅਸਧਾਰਨ ਪੱਧਰ 
ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਨੰੂ 
ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ, ਆਪਣੇ ਆਦਰਸ਼ ਭਾਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਇਸ ਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਉਦੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਅਤੇ ਿਜੰਨਾ ਹੋ 
ਸਕੇ ਚੁਸਤ-ਫੁਰਤ ਰਿਹਣ ਿਵਚਾਲੇ ਸੰਤੁਲਨ ਦੇ ਜ਼ਰੀਏ ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਿਵੱਚ ਰੱਖਦੇ 
ਹੋ।

ਤੁਹਾਡਾ ਅਕਾਰ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਿਵਚਕਾਰਲੇ ਿਹੱਸੇ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਚਰਬੀ (ਸੈਂਟਰਲ ਐਡੀਪੋਿਸਟੀ ਵਜੋਂ ਜਾਣੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ) 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਜਾ ਂਲੰਬੀ ਿਮਆਦ ਦੀਆ ਂਹੋਰ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ 
ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕਮਰ ਨੰੂ ਮਾਪ ਕੇ ਇਹ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇ ਹੋਏ 
ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਹੋ ਜਾ ਂਨਹੀਂ।

ਜੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਵ,ੇ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 
ਲਈ ਰੈਫ਼ਰ ਕਰ ਸਕੇਗੀ।

ਅਲਕੋਹਲ ਿੇ ਸੇਵਨ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ
ਆਪਣੇ ਅਲਕੋਹਲ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ 
ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਲਕੋਹਲ ਪੀਣ ਨਾਲ:

• ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਪੱਧਰ ਵੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ

• ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਵਧਦਾ ਹੈ (ਸ਼ਰਾਬ ਿਵੱਚ ਕੈਲੋਰੀਜ਼ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ)
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ਪੀਣ ਲਈ ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਕੋਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਪੱਧਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਲਕੋਹਲ 
ਪੀਣ ਦਾ ਫੈ਼ਸਲਾ ਕਰ ਹੀ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਸੀਮਾ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀ ਕੇ ਆਪਣੇ 
ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ:

• ਮਰਦਾ ਂਅਤੇ ਔਰਤਾ ਂਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ 14 ਯੂਿਨਟ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ ਪੀਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 14 ਯੂਿਨਟ ਪੀਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਸਾਰੇ ਦੇ 
ਸਾਰੇ ਇੱਕੋ ਦੌਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਨਾ ਪੀਓ।

• ਇਸ ਨੰੂ 3 ਜਾ ਂਵੱਧ ਿਦਨਾ ਂਿਵੱਚ ਵਡੰ ਿਦਓ, ਅਤੇ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਿਦਨ 
ਅਲਕੋਹਲ-ਮੁਕਤ ਰੱਖੋ।

• ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਚੋ (ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪੀਣਾ)। ਬਹੁਤ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਜਾ ਂਸਟ੍ਰੋਕ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਆਿਣੇ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਿ੍ਰੈਸ਼ਰ ਿੇ ਿੱਧਰਾ ਂਨੰੂ 
ਦਨਯੰਤ੍ਰਤ ਕਰਨਾ
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ ਤਾ ਂਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਪੱਧਰ ਵੱਧ 
ਨਾ ਵੀ ਹੋਵ ੇਿਫਰ ਵੀ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ‘ਸਟੈਿਟਨ’ ਨਾ ਂਦੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ 
ਜਾਵਗੇੀ। ਸਟੈਿਟਨ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਐਟੋਰਵਾਸਟੈਿਟਨ (atorvastatin), ਿਸਮਵਸੈਟੈਿਟਨ 
(simvastatin) ਜਾ ਂਪ੍ਰਵਾਸਟੈਿਟਨ (pravastatin)) ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ‘ਬੁਰੇ’ 
ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਗੇ।

ਸਟੈਿਟਨ ਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਿਵੱਚ ਦਰਦ ਜਾ ਂਕਮਜ਼ੋਰੀ ਵਰਗੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਕੋਈ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹਨ, 
ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਫ਼ਾਰਮਾਿਸਸਟ ਜਾ ਂਜੀਪੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਖੁਰਾਕ ਨੰੂ ਘਟਾਇਆ 
ਜਾ ਸਕੇ ਜਾ ਂਿਫਰ ਕੋਈ ਹੋਰ ਿਵਕਲਪ ਅਜ਼ਮਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਇਸਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਦਵਾਈ ਲੈਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਪਵ।ੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਨਰਸ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਿਮੱਥੇ ਗਏ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੇ 
ਟੀਚੇ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਨੇਮ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਚੇ ਤਕ ਪਹੁੰਚਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। ਤੁਹਾਡਾ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਟੀਚਾ ਖਤਰੇ ਦੇ ਦੂਜੇ ਕਾਰਕਾ ਂ‘ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰੇਗਾ ਜੋ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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ਡਾਇਬਟੀ਼ਿ ਨੰੂ ਦਨਯੰਤ੍ਰਤ ਕਰਨਾ
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹੋਣ ਨਾਲ ਕੋਰੋਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਤੁਹਾਡਾ ਖਤਰਾ ਵੱਧਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਇਸ ਕਰਕੇ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ:

• ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਅਿਨਯੰਤ੍ਰਤ ਪੱਧਰਾ ਂਨਾਲ ਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਧਮਣੀਆ ਂਿਵੱਚ ਚਰਬੀ ਜਮ੍ਹਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਸੌੜੀਆ ਂ
ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

• ਿਜਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਅਕਸਰ 
HDL (‘ਚੰਗੇ’) ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਅਤੇ ਟ੍ਰਾਈਗਿਲਸਰਾਈਡ (ਇੱਕ ਿਕਸਮ 
ਦੀ ਚਰਬੀ) ਦੇ ਪੱਧਰ ਵਧੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਦੋਵੇਂ ਹੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਲਈ ਖਤਰੇ ਦੇ 
ਕਾਰਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।

• ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਵੀ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹੋਣ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

• ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਭਾਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰਾ ਂਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਦਨਯੰਤ੍ਰਤ ਕਰਨਾ
ਤਣਾਅ ਿਸੱਧੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਬਣਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਜੇ ਇਹ ਗੰਭੀਰ ਹੈ 
ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਕ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਇਸ ਦਾ ਅਸਰ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ‘ਤੇ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ ਤਾ ਂਇਸ ਨਾਲ ਬੇਚੈਨੀ ਵੱਧ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ 
ਨੀਂਦ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ, ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਲਕੋਹਲ ਪੀਣ, ਚੰਗਾ 
ਭੋਜਨ ਨਾ ਖਾਣ ਅਤੇ ਲੋੜੀਂਦੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨਾ ਕਰਨ ਵਰਗੇ ਗੈਰ-ਸਹਾਇਕ ਿਵਹਾਰਾ ਂ
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਵਹਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਿਰਕਵਰੀ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਿਦਲ ਦੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰੇ ਜਾ ਂਅੱਗੇ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡੇ ਤਣਾਅ ਜਾ ਂਿਚੰਤਾ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ। 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ ਹੋਣ (ਿਰਲੈਕਸੇਸ਼ਨ) ਜਾ ਂਮੈਡੀਟੇਸ਼ਨ ਦੀਆ ਂ
ਤਕਨੀਕਾ ਂਨੰੂ ਿਸੱਖਣ, ਸਾਹ ਿਕਿਰਆ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਕਸਰਤਾ ਂਜਾ ਂਯੋਗਾ ਵਰਗੀਆ ਂ
ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਨੰੂ ਿਸੱਖ ਕੇ ਮਦਦ ਿਮਲੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤਣਾਅ ਜਾ ਂਬੇਚੈਨੀ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਬਾਰੇ 
ਿਚੰਤਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ। ਉਹ ਇਹ ਫੈ਼ਸਲਾ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣਗੇ ਿਕ ਇਸ ਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਨਯੰਤ੍ਰਤ ਿਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਿੱਸੇ ਗਏ ਅਨੁਸਾਰ ਿਵਾਈ ਲਓ
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਿਪਆ ਹੈ ਤਾ ਂਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਹਨ ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਇਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ:

• ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ

• ਵੱਧ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਅਤੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਵਰਗੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕਾ ਂਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ

• ਐਂਜਾਈਨਾ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਦੇਣਾ

• ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਹਾਰਟ  ਫੇਲ੍ਹ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ

• ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਿਰਕਵਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ
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ਇਹ ਦਵਾਈਆ ਂਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਜ ਦਾ ਇੱਕ ਅਿਹਮ ਿਹੱਸਾ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਵਸੈੇ ਤਾ,ਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ 
ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਹੜੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਿਲਖ ਕੇ ਿਦੱਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂ
ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਲੈਣਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਸਮਝਦੇ ਇਹ ਹੋਵ ੋਿਕ ਉਹ ਕੀ ਕਰਦੀਆ ਂ
ਹਨ ਅਤੇ ਿਕਹੜੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣੀ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਕਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਦਵਾਈਆ ਂਲੈ ਰਹੇ ਹੋਵ।ੋ ਕਈ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਇਹ ਕਾਫ਼ੀ ਵੱਡੀ ਤਬਦੀਲੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ; ਹਾਲਾਿਂਕ, ਇਹ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾ ਂਦਵਾਈਆ ਂਨੰੂ ਿਦੱਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂ
ਹਦਾਇਤਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਹੀ ਲਓ ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਅਚਾਨਕ ਲੈਣਾ ਬੰਦ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਕਸੇ ਵੀ ਦਵਾਈ ਦਾ ਕੋਈ ਮਾੜਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਜਾ 
ਕੇ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਨੰੂ ਿਮਲੋ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਤੁਸੀਂ ਜੋ ਦਵਾਈਆ ਂਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਅੱਪ-ਟ-ੂਡੇਟ ਸੂਚੀ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਮਦਦ ਿਮਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਮੇਤ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਕਦੋਂ ਅਤੇ ਿਕਵੇਂ ਲੈਣਾ ਹੈ।

ਉਹਨਾ ਂਦਵਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਿਲਖ ਕੇ ਿਦੱਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਇਸ ਿਕਤਾਬਚੇ ਦਾ ਪੰਨਾ 51 ਦੇਖੋ।

“ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ
ਵਾਕਈ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੋਵ ੇਿਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਕਦੋਂ 

ਅਤੇ ਿਕਵੇਂ ਲੈਣੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂਦੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਕੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮੈਨੰੂ
ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਝਟਕਾ ਲੱਿਗਆ ਅਤੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗਣਾ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਫੇਰਬਦਲ ਸੀ ਿਕ ਤੁਸੀਂ 

ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ ਬਾਕੀ ਦੀ ਸਾਰੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਲਈ ਲੈਣਾ ਹੈ।”
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ਟੀਚਾ ਤੈਅ ਕਰਨਾ
ਟੀਚੇ ਤੈਅ ਕਰਨ ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਕੀ ਹਾਸਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਹੋਣ ਨਾਲ, 
ਰਿਹਣ-ਸਿਹਣ ਦੇ ਇੱਕ ਵਧੇਰੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ  ਸਫ਼ਲਤਾਪੂਰਵਕ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਦੀ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੇਗੀ। ਖੁਦ ਲਈ ਪ੍ਰਾਪਤੀਯੋਗ ਟੀਚੇ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ 
ਕਾਰਡੀਐਕ ਰੀਹੈਬ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਪ੍ਰਾਪਤੀ ਯੋਗ ਟੀਿਚਆ ਂਨੰੂ ਸੈੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ:

• ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਿਵੱਚ ਬਦਲਣ ਲਈ ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਚੀਜ਼ ਹੀ ਚੁਣੋ।

• ਸਪਸ਼ਟ ਬਣੋ। ‘ਮੈਂ ਹੋਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ/ਚਾਹੁੰਦੀ ਹਾ’ਂ ਕਿਹਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰੋਗੇ, ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਕਦੋਂ ਕਰੋਗੇ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਰੁਕਾਵਟ 
ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਦੂਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਟੀਿਚਆ ਂਨੰੂ ਵਾਸਤਿਵਕ ਬਣਾਓ - ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵੱਡੇ ਟੀਿਚਆ ਂਨੰੂ 
ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਕਦਮਾ ਂਿਵੱਚ ਵਡੰਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵ।ੇ

• ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ ਤਾ ਂਜੋ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਿਹਯੋਗ ਦੇ 
ਸਕਣ

• ਆਪਣੇ ਿਵੱਚ ਆਏ ਸੁਧਾਰ ‘ਤੇ ਿਚੰਤਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦੇਖੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਿਕੰਨੀ ਦੂਰ ਆ ਚੁੱਕੇ 
ਹੋ।

• ਹਾਰ ਨਾ ਮੰਨੋ!
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ਇਲਾਜ ਬਾਰੇ ਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ
ਇਸ ਸਕੈਸ਼ਨ ਿਵਚੱ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰ ੇਦੇ ਇਲਾਜ ਅਤ ੇਦਵਾਈਆ ਂਬਾਰ ੇਅਗੇੱ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ

ਿ੍ਰਾਇਮਰੀ ਐਂਜੀਓਿਲਾਸਟੀ
ਇਸ ਪ੍ਰਿਕਿਰਆ ਿਵਚੱ ਿਸਰ ੇ‘ਤ ੇਇਕੱ ਗੁਬਾਰ ੇਦੇ ਨਾਲ ਇਕੱ ਛੋਟੀ ਿਜਹੀ ਤਾਰ ਨੰੂ ਕਮਰ ਜਾ ਂ
ਬਾਹਂ ਿਵਚੱ ਇੱਕ ਵਡੱੀ ਧਮਣੀ ਿਵਚੱ ਪਾ ਿਦੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਿਫਰ ਇਸ ਨੰੂ ਿਵਸ਼ਸੇ਼ ਐਕਸ-ਰੇ 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦਾ ਇਸਤਮੇਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਕੋਰਨੋਰੀ ਧਮਣੀ ਦ ੇਬਲਾਕ ਹਏੋ ਿਹਸੱ ੇਿਵੱਚ 
ਲੰਘਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਗਬੁਾਰੇ ਨੰੂ ਧਮਣੀ ਦੇ ਬਲਾਕ ਹੋ ਚੁਕੇੱ ਿਹਸੱ ੇਦ ੇਅਦੰਰ ਫੁਲਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ 
ਤਾ ਂਜੋ ਇਸਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਚੌੜਾ ਕਰਕੇ ਖਿੋਲ੍ਹਆ ਜਾ ਸਕੇ।

ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਿਕ ਧਮਣੀ ਦੇ ਚੜੇੌ ਕੀਤੇ 
ਿਹੱਸ ੇਿਵਚੱ ਇੱਕ ਸਟੈਂਟ ਨੰੂ ਛਿੱਡਆ ਜਾਵ ੇ
ਤਾ ਂਜੋ ਧਮਣੀ ਖੁਲੱ੍ਹੀ ਰਹ।ੇ ਸਟੈਂਟ ਤਾਰ 
ਦੀ ਜਾਲੀ ਵਾਲੀ ਿਟਊਬ ਵਾਗਂ ਹੰੁਦਾ 
ਹ ੈਜ ੋਧਮਣੀ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਿਦਦੰਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਧਮਣੀ ਨੰੂ ਚੜੌਾ ਰੱਖਣ ਿਵਚੱ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾ ਹ।ੈ
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ਥ੍ਰੌਂਬੋਦਲਦਸਸ (Thrombolysis)
ਥ੍ਰੌਂਬੋਿਲਿਸਸ (ਜਾ ਂਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਤੋੜਨ ਵਾਲਾ ਇਲਾਜ) ਇੱਕ ਅਿਜਹਾ ਇਲਾਜ ਹੈ ਜੋ ਖੂਨ ਦੇ 
ਥੱਿਕਆ ਂਨੰੂ ਤੋੜਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਧਮਣੀਆ ਂਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ 
ਪਾ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਥ੍ਰੌਂਬੋਿਲਿਟਕ ਦਵਾਈ ਤੁਹਾਡੀ ਬਾਹਂ ਦੀ ਿਕਸੇ ਨਾੜੀ ਰਾਹੀਂ ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ 
ਹੈ। ਥ੍ਰੌਂਬੋਿਲਿਟਕ ਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਕਿਚਆਣ, ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦਾ 
ਿਰਸਾਅ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਥ੍ਰੌਂਬੋਿਲਿਸਸ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦਾ ਖਤਰਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਿਵਾਈਆਂ
ਐਂਟੀਿਲੇਟਲੈੱਟ ਿਵਾਈਆ ਂਖੂਨ ਨੰੂ ਜੰਮਣ (ਥੱਕੇ ਬਣਨ) ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂ
ਹਨ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਿਦਲ ਦੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰੇ ਦਾ ਖਤਰਾ ਘਟਦਾ ਹੈ।

ਐਸਦਿਦਰਨ ਪਲੇਟਲੈੱਟਾ ਂਦੇ ‘ਿਚਪਿਚਪੇਪਣ’ ਨੰੂ ਘਟਾ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਬਣਨ ਨੰੂ 
ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਪਲੇਟਲੈੱਟ ਖੂਨ ਦੇ ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਸੈੱਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਜਹਨਾ ਂਦੇ ਇਕੱਠੇ 
ਿਮਲਣ ਨਾਲ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਬਣਦੇ ਹਨ। ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ 
ਖੁਰਾਕ ਉਸ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਥੋੜ੍ਹੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ ਲਈ ਲੈ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੀਵਨ ਭਰ ਘੱਟ ਖੁਰਾਕ ਵਾਲੀ ਐਸਿਪਿਰਨ ਲੈਣੀ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣੀ ਪਵਗੇੀ।

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੂਜੀ ਐਂਟੀਿਲੇਟਲੈੱਟ ਿਵਾਈ ਵੀ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵ ੇ(ਉਦਾਹਰਣ 
ਲਈ, ਕਲੋਪੀਡੋਗ੍ਰੈਲ (clopidogrel), ਪ੍ਰਾਸੂਗ੍ਰੈਲ (prasugrel), ਿਟਕਾਗ੍ਰੇਲਰ 
(ticagrelor))। ਐਸਿਪਿਰਨ ਅਤੇ ਇੱਕ ਵਾਧੂ ਐਂਟੀਪਲੇਟਲੈੱਟ ਦਾ ਇਹ ਕੰਿਬਨੇਸ਼ਨ 
(ਸੁਮੇਲ) ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕੋ ਿਕਸਮ ਦੀ ਐਂਟੀਪਲੇਟਲੈੱਟ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਅਸਰਦਾਰ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 6 ਮਹੀਿਨਆ ਂਲਈ ਇਹ ਵਾਧੂ ਐਂਟੀਪਲੇਟਲੈੱਟ ਥੈਰੇਪੀ 
ਲੈਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵਗੇੀ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਇਸ ਇਲਾਜ ਨੰੂ ਿਕੰਨੇ ਸਮੇਂ ਤਕ ਲੈਂਦੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਐਂਟੀਪਲੇਟਲੈੱਟ ਦਵਾਈਆ ਂਪੇਟ ਦਰਦ, ਕਿਚਆਣ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ, ਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਭੋਜਨ 
ਦੇ ਨਾਲ ਲਓ। ਕਈ ਵਾਰ, ਐਂਟੀਪਲੇਟਲੈੱਟ ਦਵਾਈਆ ਂਕਰਕੇ ਪੇਟ ਿਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ਦਾ ਿਰਸਾਅ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ, ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਿਵੱਚ 
ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਐਿਸਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਵੀ ਿਲਖ ਕੇ ਦੇਵ।ੇ
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ਬੀਟਾ-ਬਲੌਕਰ ਿਵਾਈਆ ਂ(ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਮੈਟੋਪ੍ਰੋਲੋਲ (metoprolol), ਪ੍ਰੋਪ੍ਰੈਨੋਲੋਲ 
(propranolol), ਿਟਮੋਲੋਲ (timolol ) ਜਾ ਂਏਟੈਨੋਲੋਲ (atenolol)) ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂ
ਿਵੱਚ ਿਦਲ ਦਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ ਿਜਹਨਾ ਂਨੰੂ ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ 
ਇੱਕ ਦੌਰਾ ਪੈ ਚੁੱਿਕਆ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਗਤੀ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ 
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੰੂ ਘਟਾ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਜੋ ਿਦਲ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਸਖਤ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰਨਾ ਪਵ।ੇ

ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਦਮੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਬੀਟਾ-ਬਲੌਕਰ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ 
ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਉਹ ਇਸ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵੀ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਫੇਫਿੜਆ ਂ
ਦੀਆ ਂਕੁਝ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਅਤੇ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ 
ਕੋ੍ਿਨਕ ਅਬਸਟ੍ਰਕਿਟਵ ਪਲਮਨਰੀ ਿਡਸੀਜ਼ (COPD), ਪਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਆਮ 
ਨਾਲੋਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਬਰੀਕੀ ਨਾਲ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵ।ੇ

ਦੂਜੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਥਕਾਵਟ ਜਾ ਂਥਕੇਵਾ,ਂ ਠੰਡੇ ਹੱਥ ਅਤੇ ਪੈਰ, ਿਲੰਗ ਖੜ੍ਹਾ ਕਰਨ ਸਬੰਧੀ 
ਿਵਕਾਰ (ਨਪੁੰਸਕਤਾ), ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਅਤੇ ਟੁੱਟਵੀਂ ਨੀਂਦ ਜਾ ਂਜਾ ਂਡਰਾਉਣੇ ਸੁਪਨੇ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ। ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇਹ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਣਗੇ। ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀਆ ਂਬੀਟਾ-ਬਲੌਕਰ ਦਵਾਈਆ ਂਨੰੂ ਅਚਾਨਕ ਬੰਦ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਫ਼ਾਰਮਾਿਸਸਟ ਜਾ ਂਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕਉਂਿਕ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਖੁਰਾਕ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਣ ਜਾ ਂਕੋਈ ਹੋਰ

ਬੀਟਾ-ਬਲੌਕਰ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਣ।

ਸਟੈਦਟਨਸ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਿਸਮਵਸੈਟੈਿਟਨ (simvastatin), ਐਟੋਰਵਸੈਟੈਿਟਨ 
(atorvastatin)) ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈ ਚੁੱਿਕਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਲੈਸਟ੍ਰੋਲ ਦਾ ਪੱਧਰ 
ਨਾਰਮਲ ਵੀ ਹੋਵ ੇਿਫਰ ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਟੈਿਟਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਦੇਿਖਆ 
ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਸਟੈਿਟਨਸ ਿਦਲ ਸਬੰਧੀ ਅੱਗੇ ਹੋਰ ਘਟਨਾਵਾ ਂਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੇ ਹਨ। 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੀਵਨ ਭਰ ਸਟੈਿਟਨ ਲੈਣੀ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣੀ ਪਵਗੇੀ।

ਸਟੈਿਟਨ ਲੈਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾ,ਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਲਵਰ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜ ਦੀ ਜਾਚਂ ਲਈ 
ਖੂਨ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵਗੇੀ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਿਲਵਰ ਆਮ ਵਾਗਂ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰ 
ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਇਦ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਸਟੈਿਟਨਸ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਥਕਾਵਟ, ਕਿਚਆਣ ਤੇ ਉਲਟੀਆ ਂਅਤੇ ਿਸਰ ਦਰਦ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਸਟੈਿਟਨ ਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਿਵੱਚ ਦਰਦ ਜਾ ਂਕਮਜ਼ੋਰੀ ਮਿਹਸੂਸ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਇਹ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ ਸੋਜਸ਼ ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ 
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ਅਚਾਨਕ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਿਵੱਚ ਕੋਈ ਦਰਦ, ਕੋਮਲਤਾ ਜਾ ਂਕਮਜ਼ੋਰੀ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ 
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।

ਐਂਜੀਓਟੈਨਦਸਨ-ਕਨਵਰਦਟੰਗ ਐਂ਼ਿਾਈਮ (ACE) ਇਦਨਦਹਬਟਰਸ
(ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਿਲਿਸਨੋਿਪ੍ਰਲ (lisinopril), ਪੈਿਰਨਡੋਿਪ੍ਰਲ (perindopril), 
ਰੈਮੀਿਪ੍ਰਲ (ramipril)) ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੌਤ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਹ 
ਖੂਨ ਦੀਆ ਂਨਾੜੀਆ ਂਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ ਕਰਕੇ ਚੌੜਾ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਫਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹੇਠਾ ਂਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਕੰਮ ਘੱਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਨੰੂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਨੰੂ ਪੰਪ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ 
ਪੈ ਚੁੱਕਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ACE ਇਿਨਿਹਬਟਰ ਲੈਂਦੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵਗੇੀ।

ਆਪਣੇ ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜ ਅਤੇ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਪੱਧਰਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਿਨਯਮਤ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵਗੇੀ। ACE ਇਿਨਿਹਬਟਰ ਦਵਾਈਆ ਂ
ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਲੂਣ ਦੇ ਬਦਲਵੇਂ ਉਤਪਾਦਾ ਂਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ 
ਵੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੀ ਵੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕੀਤੀ ਜਾਵਗੇੀ।

ACE ਇਿਨਿਹਬਟਰ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਹਰੇਕ 100 ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਿਵੱਚੋਂ 15 ਤਕ ਨੰੂ ਖੰਘ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੰਘ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਨ ਲੱਗ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਐਂਜੀਓਟੈਨਦਸਨ ਦਰਸੈਿਟਰ ਬਲੌਕਰ ਿਵਾਈਆਂ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਟੈਲਿਮਸਾਰਟਨ 
(telmisartan), ਵਾਲਸਾਰਟਨ (valsartan)) ACE ਇਿਨਿਹਬਟਰਾ ਂਵਾਗਂ ਹੀ ਕੰਮ 
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਇਹਨਾ ਂਨਾਲ ਲਗਾਤਾਰ ਸੁੱਕੀ ਖੰਘ ਰਿਹਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ACE ਇਿਨਿਹਬਟਰ ਲੈਣ ਵਲੇੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ 
ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈ ਚੁੱਕਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੇ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ ਦੇ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰਨ ਕਰਕੇ 
ਿਪਆ ਸੀ ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਸੀਂ ACE ਇਿਨਿਹਬਟਰ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ, ਤਾ ਂਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ACE ਇਿਨਿਹਬਟਰ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇੱਕ ਐਂਜੀਓਟੈਨਿਸਨ ਿਰਸੈਪਟਰ ਬਲੌਕਰ 
ਿਦੱਤੀ ਜਾਵ।ੇ

ACE ਇਿਨਿਹਬਟਰ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾ,ਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਐਂਜੀਓਟੈਨਿਸਨ ਿਰਸੈਪਟਰ ਬਲੌਕਰ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਨਯਮਤ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵਗੇੀ।
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“ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਿਕਸੇ ਵੀ
ਬੇਚੈਨੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਿਕੰਨੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਹਮ-ਤਜਰਬਾ ਲੋਕ (ਪੀਅਰ) 

ਅਤੇ ਗਰੁੱਪ ਸਹਾਇਤਾ ਬੇਹੱਦ ਕੀਮਤੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ
ਨਾਲ ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਮ ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸੀ ਨਾਲ ਿਸੱਝਣ 

ਿਵੱਚ ਯਕੀਨਨ ਮਦਦ ਿਮਲੀ ਹੈ।”

CHSS ਤੋਂ ਮਿਿ ਅਤੇ 
ਸਦਹਯੋਗ
ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਦਵੱਚ ਸਾਡੀਆ ਂਕੋਈ ਵੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਐਡਵਾਈਸ 
ਲਾਈਨ ਨਰਸਾ ਂਨਾਲ 0808 801 0899 ‘ਤੇ ਸੰਿਰਕ ਕਰੋ।

CHSS ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਜੀਅ ਰਹੇ ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਲਈ 
ਕਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦਾ ਸਿਹਯੋਗ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ:

CHSS ਸਦਹਯੋਗੀ ਗਰੁੱਿ
ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਕਾਰਡੀਐਕ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੂਜੇ ਲੋਕ ਿਕਵੇਂ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹਨ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੁਣਨਾ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਜੀਵਨ ਰੱਿਖਅਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਕਾਟਲੈਂਡ 
ਭਰ ਿਵੱਚ CHSS ਦੇ ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸਿਹਯੋਗੀ ਗਰੁੱਪ ਹਨ। ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ 
ਲਈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਿਦਲ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਕੋਈ ਸਿਹਯੋਗੀ ਸਮੂਹ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ, 
ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ ਨਰਸਾ ਂਨੰੂ 0808 801 0899 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।
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ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ
ਿਦਲ ਦੀ ਿਕਸੇ ਸਮੱਿਸਆ ਦੇ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਿਜਉਣ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪਿਹਲੂਆ ਂਬਾਰੇ ਗੁਪਤ, ਿਨਰਪੱਖ 
ਸਲਾਹ ਲਈ 0808 801 0899 ‘ਤੇ CHSS ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂ
ਇੱਥੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ adviceline@chss.org.uk. ਨਰਸਾ ਂਦੇ ਸਟਾਫ਼ ਵਾਲੀ, ਐਡਵਾਈਸ 
ਲਾਈਨ ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ ਸਵਰੇੇ 9.30 - ਸ਼ਾਮ 4.00 ਵਜੇ ਤਕ ਖੁੱਲ੍ਹੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਇਲਾਜ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾ ਂ
ਤੁਸੀਂ

ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੇ ਵਰੇਵ ੇਲੱਭ ਰਹੇ ਹੋ, ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ ਨਰਸਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ 
ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਲੋੜੀਂਦੀ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆ।ਂ ਸਾਰੀਆ ਂਕਾਲਾ ਂ
ਲੈਂਡਲਾਈਨ ਅਤੇ ਮੋਬਾਈਲ ਤੋਂ ਮੁਫ਼ਤ ਹਨ।

ਦਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ
CHSS ਕੋਲ ਿਕਤਾਬਚੇ ਅਤੇ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪੜ੍ਹਨਯੋਗ ‘ਜ਼ਰੂਰੀ ਗਾਈਡਾ’ਂ ਹਨ। ਗਾਈਡਾ ਂ
ਅਤੇ ਹੋਰਨਾ ਂਸਰੋਤਾ ਂਦੀ ਪੂਰੀ ਸੂਚੀ ਦੇਖਣ ਲਈ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆਰਡਰ ਕਰਨ, ਦੇਖਣ ਜਾ ਂ
ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ, ਇੱਥੇ ਜਾਓ: www.chss.org.uk/resources-hub ਜਾ ਂ
ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ ਨਰਸਾ ਂਨੰੂ 0808 801 0899 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।
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ਫ਼ਾਇਿੇਮੰਿ ਸਰੋਤ
ਚੈਸਟ ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ਰੋਕ ਸਕਾਟਲੈਂਡ
www.chss.org.uk  
ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ: 0131 225 6963

ਐਡਵਾਈਸ ਲਾਈਨ: 0808 801 0899 (ਸੋਮ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰ ਸਵਰੇੇ 9.30 ਵਜੇ - ਸ਼ਾਮ 4 
ਵਜੇ) ਈ-ਮੇਲ: adviceline@chss.org.uk

ਚੈਸਟ ਹਾਰਟ ਐਂਡ ਸਟ੍ਰੋਕ ਸਕਾਟਲੈਂਡ, ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਿਵੱਚ ਛਾਤੀ, ਿਦਲ ਅਤੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦੀਆ ਂ
ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਤ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਸਿਹਯੋਗ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਅਿਜਹਾ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਿਕ ਹਰ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ 
ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਿਹਯੋਗ ਉਪਲਬਧ ਹੋਵ ੇਿਜਸਨੰੂ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਬੀਟਸਕੈਡ (beatSCAD ) (ਸਿੌਂਟੇਦਨਅਸ ਕੋਰੋਨਰੀ ਆਰਟਰੀ ਡਾਇਸੈਕਸ਼ਨ) 
www.beatscad.org.uk

beatSCAD ਸਪੌਂਟੇਨੀਅਸ ਕੋਰੋਨਰੀ ਆਰਟਰੀ ਡਾਇਸੈਕਸ਼ਨ (SCAD) ਰੋਗ ਦੀ 
ਪਛਾਣ (ਡਾਇਗਨੋਿਸਸ) ਹੋਏ ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਸਿਹਯੋਗ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਬ੍ਰੀਦਿੰਗ ਸਿੇਸ (Breathing Space)  
www.breathingspace.scot  
ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ: 0800 83 85 87

ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜੀ ਿਦਨ: ਸੋਮ - ਵੀਰ, ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ - ਤੜਕੇ 2 ਵਜੇ 

ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਆਖਰੀ ਿਦਨ: ਸ਼ੁੱਕਰ ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ - ਸੋਮ ਸਵਰੇੇ 6 ਵਜੇ

ਬ੍ਰੀਿਦੰਗ ਸਪੇਸ ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਗੁਪਤ ਫੋ਼ਨ ਅਤੇ ਵੈੱਬ-ਅਧਾਰਤ 
ਸੇਵਾ ਹੈ ਜੋ ਖਰਾਬ ਮੂਡ ਜਾ ਂਿਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੋਵ।ੇ
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ਦਸਟੀ਼ਿਨਸ ਐਡਵਾਈਸ ਸਕਾਟਲੈਂਡ (Citizens Advice Scotland - 
CAS) 
ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ CAS ਦਫ਼ਤਰ ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਲਈ, ਇੱਥੇ ਜਾਓ: 
www.cas.org.uk/bureaux

ਆਨਲਾਈਨ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ: www.citizensadvice.org.
uk/scotland

ਿਸਟੀਜ਼ਨਜ਼ ਐਡਵਾਈਸ ਸਕਾਟਲੈਂਡ (CAS), ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਿਵੱਚ ਿਸਟੀਜ਼ਨਸ ਐਡਵਾਈਸ 
ਿਬਊਰੋ ਹੈ। CAS ਿਵੱਤ, ਲਾਭਾ,ਂ ਰੁਜ਼ਗਾਰ, ਹਾਉਿਸੰਗ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਕਈ ਮੁੱਿਦਆ ਂ‘ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ, 
ਗੁਪਤ, ਅਤੇ ਿਨਰਪੱਖ ਸਲਾਹ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਡਾਇਬਟੀ਼ਿ ਯੂਕੇ (ਸਕਾਟਲੈਂਡ) 
www.diabetes.org.uk/In_Your_Area/Scotland  
ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ: 0141 245 6380

ਈਮੇਲ: scotland@diabetes.org.uk

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਯੂਕੇ ਸਕਾਟਲੈਂਡ, ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਭਰ ਿਵੱਚ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਪੀੜਤ ਲੋਕਾ ਂਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ
ਦੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਲਈ ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਵਧਾਉਣ, ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਲਆਉਣ ਅਤੇ ਮਦਦ, 
ਸਿਹਯੋਗ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਦਡ੍ਰਕੰਅਵੇਅਰ (Drinkaware)  
www.drinkaware.co.uk 
ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ: 020 7766 9900

ਈਮੇਲ: contact@drinkaware.co.uk

ਅਲਕੋਹਲ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿਕੰਨੇ ਯੂਿਨਟ ਪੀ ਰਹੇ ਹੋ ਇਸ ਦਾ ਿਹਸਾਬ ਿਕਵੇਂ 
ਲਗਾਉਣਾ ਹੈ।

ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣਾ 
www.gov.uk/driving-medical-conditions

ਿਕਸੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਿਥਤੀ ਜਾ ਂਅਪਾਹਜਤਾ ਨਾਲ ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ।
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http://www.citizensadvice.org.uk/scotland
http://www.diabetes.org.uk/In_Your_Area/Scotland
mailto:scotland@diabetes.org.uk
http://www.drinkaware.co.uk
mailto:contact@drinkaware.co.uk
http://www.gov.uk/driving-medical-conditions
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NHS 24
ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ: 111 ‘ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ

ਇਹ ਫੋ਼ਨ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹੀ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਸਹੀ ਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਸਹੀ ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਅਤੇ ਕੰਮਕਾਜੀ 
ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ GP ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ।

NHS Inform
www.nhsinform.scot

NHS inform ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਦੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿਸਹਤ ਸੂਚਨਾ ਸੇਵਾ ਹੈ।

ਿੈਸੇ ਸਬੰਧੀ ਸਲਾਹ ਸੇਵਾ
www.moneyadviceservice.org.uk (ਵੈੱਬ ਚੈਟ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ)  
ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ: 0800 138 777 
ਟਾਈਪਟਾੱਕ: 18001 0800 915 4622 
(ਸਵਰੇੇ 8 ਵਜੇ - ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ, ਸੋਮ-ਸ਼ੁੱਕਰ)

ਮੁਫ਼ਤ, ਿਨਰਪੱਖ ਿਵੱਤੀ ਸਲਾਹ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਸਥਾਪਤ ਕੀਤੀ 
ਗਈ ਇੱਕ ਿਨਰਪੱਖ ਸੇਵਾ।

ਕੁਇਟ ਯੌਰ ਵੇਅ ਸਕਾਟਲੈਂਡ (Quit Your Way Scotland)
www.canstopsmoking.com 
ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ: 0800 84 84 84 (ਸਵਰੇੇ 8 ਵਜੇ - 10 ਵਜੇ, ਸੋਮ-ਐਤ)

ਕੁਇਟ ਯੌਰ ਵਅੇ (Quit Your Way) ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਉਹਨਾ ਂਕਾਲਰਾ ਂਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਅਤੇ 
ਿਨਰੰਤਰ ਟੈਲੀਫੋ਼ਨ ਸਿਹਯੋਗ ਅਤੇ ਹੱਲਾਸ਼ੇਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤਮਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਿਜਹਨਾ ਂਨੇ ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਬੰਦ ਕੀਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੰਦ ਹੀ ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ। 
ਕੁਇਟ ਯੌਰ ਵਅੇ (Quit Your Way) ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਭ ਤੋਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 
ਮੁਫਤ ਸਟਾਪ-ਸਮੋਿਕੰਗ (stop-smoking) ਸੇਵਾ ਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਹਰ ਸਲਾਹਕਾਰਾ ਂਤਕ ਪਹੁੰਚ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੱਗੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਭੇਜ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

http://www.chss.org.uk
http://www.moneyadviceservice.org.uk
http://www.canstopsmoking.com
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ਸਾਡ ੇਿ੍ਰਕਾਸ਼ਨ
ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਿਕ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਰਹੀ ਹੈ।

ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਿਵੱਚ ਸਾਰੇ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਹਰ ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਹਨ ਿਜਸ ਨੰੂ ਇਹਨਾ ਂਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਰੋਤ ਨੰੂ ਦੇਖਣ, ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਜਾ ਂਆਰਡਰ ਕਰਨ ਲਈ, ਇੱਥੇ 
ਜਾਓ www.chss.org.uk/resources-hub

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੇ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨਾ ਂਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡੀ ਿਸਹਤ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

www.chss.org.uk

healthinformation@chss.org.uk

0131 225 6963

Chest Heart & Stroke Scotland
2nd Floor, Hobart House, 80 Hanover Street  
Edinburgh  EH2 1EL

http://www.chss.org.uk
http://www.chss.org.uk/resources-hub
http://www.chss.org.uk
mailto:healthinformation@chss.org.uk


ਸਕਾਟਲੈੈਂਡ ਵਿੱਚ ਸਾਰੇ ਪ੍੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਹਰ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਲੈਈ ਮੁਫ਼ਤ ਵਿੱਚ ਉਪ੍ਲੈਬਧ ਹਨ 
ਵਿਸ ਨੰੂ ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਲੋੈੜ ਹੈ। ਇਸ ਸੀਰੀਜ਼ ਵਿੱਚ ਦੂਿੀਆ ਂਜ਼ਰੁਰੀ ਗਾਈਡਾ ਂਸਮੇਤ, 
ਸਾਡੇ ਸਾਰੇ ਸ੍ਰੋਤਾ ਂਲੈਈ www.chss.org.uk/resources-hub ‘ਤੇ ਿਾਓ।

ਸਕਾਟਲੈੈਂਡ ਭਰ ਵਿੱਚ, 1 ਵਮਲੈੀਅਨ ਤੋਂ ਿੱਧ ਲੋੈਕ – ਮਤਲੈਬ ਸਾਡੇ ਵਿੱਚੋਂ ਪ੍ੰਿ ਵਿੱਚੋਂ 
ਇੱਕ – ਛਾਤੀ, ਵਦਲੈ ਿਾ ਂਸਟ੍ਰੋਕ ਦੀ ਵਸਹਤ ਸਮੱਵਸਆ ਦੇ ਪ੍੍ਰਭਾਿਾ ਂਨਾਲੈ ਿੀਿਨ ਿੀਅ 
ਰਹੇ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਇੱਥੇ ਹਰ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਈ ਮੌਿੂਦ ਹਾ ਂਵਿਸਨੰੂ 
ਇਸ ਦੀ ਲੋੈੜ ਹੈ। ਪ੍ਰ ਅਵਿਹਾ ਕਰਨ ਲੈਈ ਸਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਹਯੋਗ ਦੀ ਲੋੈੜ ਹੈ। ਇਹ 
ਪ੍ਤਾ ਲੈਗਾਉਣ ਲੈਈ www.chss.org.uk/supportus ‘ਤੇ ਿਾਓ ਵਕ ਤੁਸੀਂ 
ਸਕਾਟਲੈੈਂਡ ਵਿੱਚ ਹੋਰ ਵਜ਼ਆਦਾ ਲੋੈਕਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਵਕਿੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਸਕਾਵਟਸ਼ ਚੈਵਰਟੀ  (ਨੰ SC018761)ਪਬਿਲਸ਼ 2023

ਇਹ ਿਸਤਾਵੇ਼ਿ  
ਉਰਿੂ ਅਤੇ ਿੰਜਾਬੀ ਦਵੱਚ ਵੀ 
ਉਿਲਬਧ ਹੈ

ਮੈਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰੋ

ਕੋਈ ਜੀਵਨ ਅਧੂਰਾ ਨਾ ਰਹੇ

http://www.chss.org.uk/resources-hub
http://www.chss.org.uk/supportus
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