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ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਲਈ: 
ਮਦਦ ਮੰਗੋ, ਕਦੇ ਨਾ ਿੰਗੋ

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਐਪੁਆਇੰਟਮਂੈਟ ਤਂੋ ਮਗਰਂੋ ਕਦੇ ਉਲਝੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਘਬਰਾਏ 
ਹੋਏ ਮਹਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਹੈ? 

ਇਕ ਮਰੀਜ਼ ਵਜਂੋ ਤੁਹਾਡਾ ਰੋਲ 

ਆਪਣੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਦੇ ਭਾਈਵਾਲ ਬਣਹਦਆਂ ਆਪਣੇ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ‘ਚ ਕਾਰਜ਼ਸ਼ੀਲ 
ਰੋਲ ਹਿਭਾਉ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਆਪਣੀਆਂ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਲਈ ਯੋਜਿਾਂ 
ਬਣਾਉਣਾ, ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਿਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਹਵਕਲਪਾਂ ਿੰੂ ਸਮਝਣ, ਜਾਣਕਾਰੀ-
ਯੁਕਤ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣਾ, ਸਾਂਝੇ ਫੈਸਲੇ ਬਣਾਉਣ ‘ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਕੁਝ ਹੋਰ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। 

“ਮਰੀਜ਼ ਹਜੰਿਾਂ ਵਧੇਰੇ ਆਪਣੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ‘ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਿ, ਉਿ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਾਂਭ-
ਸੰਭਾਲ ਉਿੀ ਵਧੇਰੇ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਅਤੇ ਸਹੀ ਬਣਦੀ ਹੈ।”  

– ਡਾ. ਧਾਲੀਵਾਲ, ਕੈਲਗਰੀ ‘ਚ ਫੈਹਮਲੀ ਡਾਕਟਰ

ਆਪਣੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਦਾ ਵੱਧ ਤਂੋ ਵੱਧ ਲਾਭ 
ਲਵੋ। 
ਜਦਂੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ, ਹਜਸ ‘ਚ ਡਾਕਟਰ, ਿਰਸਾਂ, ਸਾਈਕਾਲੋਹਜਸਟ, 
ਹਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਹਪਸਟ, ਫਾਰਮਾਹਸਸਟ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ, ਿਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਲਈ ਜਾਉ ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਹਧਆਿ ‘ਚ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਿੁਕਤੇ ਹਦੱਤਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਿ। 

ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤਂੋ ਪਸਹਲਾਂ

 � ਆਪਣੇ ਸਵਾਲ, ਰੋਗ-ਲੱਛਣ ਅਤੇ ਹਸ਼ਕਾਇਤਾਂ ਹਲਖ ਲਉ। ਜੇਕਰ ਹਲਸਟ ਲੰਮੀ ਹੋਵੇ, 
ਤਾਂ ਹਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਿੀ ਹੈ, ਉਸ ਿੰੂ ਤਰਜੀਹ ਅਿੁਸਾਰ ਕਰ ਲਉ ਜਾਂ 
ਇਕ ਹੋਰ ਐਪੁਆਇੰਟਮਂੈਟ ਬੱੁਕ ਕਰ ਲਉ।

ਿੁਕਤਾ:  ਆਪਣੀ ਕਹਲਹਿਕ ਿੰੂ ਅਗਾਊ ਂਫੋਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਿ੍ਹ ਾਂ ਿੰੂ ਦੱਸ ਹਦਉ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੰੂ ਕੁਝ 
ਵਧੇਰੇ ਸਮਂੇ ਜਾਂ ਹੋਰ ਐਪੁਆਇੰਮਂੈਟ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

 � ਆਪਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕਾਂ ਦੀ ਹਲਸਟ ਬਣਾਉ । ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੰੂ 
ਪੱਕਾ ਪਤਾ ਿਹੀਂ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਫਾਰਮਾਹਸਸਟ ਿੰੂ ਹਲਸਟ ਬਾਰੇ ਕਹੋ।

 � ਹਕਸੇ ਪਹਰਵਾਰ ਮਂੈਬਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਹਮੱਤਰ ਿੰੂ ਆਪਣੇ ਿਾਲ ਜਾਣ ਲਈ ਕਹੋ (ਆਪਣੀ 
ਕਹਲਹਿਕ ਿੰੂ ਮੌਜੂ਼ਦਾ ਪਬਹਲਕ ਹਸਹਤ ਪਾਬੰਦੀਆਂ ਬਾਰੇ ਪੱੁਛ ਲੈਣਾ ਯਕੀਿੀ 
ਬਣਾਉ)

ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਦੌਰਾਨ:

 � ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਉ ਹਕ ਇਲਾਜ ਦੇ ਵੱਖਰੇ ਵੱਖਰੇ ਹਵਕਲਪਾਂ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਦੇ ਫਾਇਹਦਆਂ 
ਅਤੇ ਿੁਕਸਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਸਮਝ ਹਲਆ ਹੈ।

 � ਸਵਾਲ ਪੱੁਛਣ ‘ਚ ਹਝਜਕੋ ਿਾ - ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਹਸ਼ਕਾਇਤਾਂ, ਦਵਾਈਆਂ ਜਾਂ 
ਇਲਾਜ ਦੇ ਹਕਸੇ ਵੀ ਹਵਕਲਪ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਂ ਸਰੋਤਾਂ ਬਾਰੇ ਪੱੁਛ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। 

 � ਜਾਣ ਤਂੋ ਪਹਹਲਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਹਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਹਦਾਇਤਾਂ ਹਲਖ ਲਵੋ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ 
ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿਾਲ ਆਪਣੀ ਗੱਲਬਾਤ ਿੰੂ ਹਰਕਾਰਡ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ।

ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਤਂੋ ਮਗਰੋ:

 � ਲੈਬ ਜਾਂ ਹੋਰ ਦਫਤਰਾਂ ‘ਚ ਹਜੰਿੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਐਪੁਆਇੰਮਂੈਟਾਂ ਬੱੁਕ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰ ਲਉ ਹਕ ਤੁਹਾਡੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਿੰੂ ਹਰਜ਼ਲਟ ਕਦਂੋ ਭੇਜੇ ਜਾਣਗੇ।

 � ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕੋਈ ਹਸ਼ਕਾਇਤਾਂ ਹੋਣ, ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਗ-ਲੱਛਣ ਵਧੇਰੇ ਖਰਾਬ ਹੋ ਜਾਣ, 
ਤੁਹਾਿੰੂ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਿਾਲ ਕੋਈ ਸਮੱਹਸਆਵਾਂ ਹੋਣ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ 
ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਰਿੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਵਾਪਸ ਫੋਿ ਕਰੋ।



2PUNJABI

ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂਸਕਿੇ ਗੱਲ ਨੰੂ ਨਾ ਿਮਝਦੇ ਹੋਵੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ 
ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨੰੂ ਇਿ ਬਾਰੇ ਦੱਿੋ
ਖੱੁਲ੍ਹੇ  ਅਤੇ ਇਮਾਿਦਾਰ ਬਣੋ। ਤੁਸੀਂ ਕਹਹ ਸਕਦੇ ਹੋ “ਮੇਰੇ ਲਈ ਇਹ ਿਵਾਂ ਹੈ, ਕੀ ਤੁਸੀਂ 
ਇਸਿੰੂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸੌਹਖਆਂ ਸਮਝ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰਹਦਆਂ ਖੋਲ੍ਹ ਕੇ 
ਦੱਸ ਸਕਣ ਦੀ ਹਕਰਪਾਲਤਾ ਕਰੋਗੇ?” 

ਜਾਂ “ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਮੈਿੰੂ ਸਮਝਣ ‘ਚ ਮਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਕੋਈ ਤਸਵੀਰ ਜਾਂ ਮਾਡਲ ਹਵਸ਼ਾ 
ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ?” ਡਾਕਟਰੀ ਸ਼ਬਦਾਵਲੀ ਤਕਿੀਕੀ ਅਤੇ ਔਹਖਆਂ ਸਮਝ ਆਉਣ ਵਾਲੀ 
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹ ਾਂ ਸਮਝ ਲਂੈਦੇ ਹੋ, 
ਹਵਆਹਖਆ ਕਰਿ ਅਤੇ ਉਦਾਹਰਿਾਂ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹੋ।

ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਆਪਣੀ ਪਿੰਦੀਦਾ ਭਾਸ਼ਾ ‘ਚ ਲਵੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਫੈਹਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਲੱਭਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋਵੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਬੋਲਦਾ ਹੋਵੇ,  
albertafindadoctor.ca ਵੇਖੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਹਕਸੇ ਪਹਰਵਾਰ ਮਂੈਬਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਹਮੱਤਰ ਿੰੂ 
ਉਹ ਵੈਬੱਸਾਈਟ ਵਰਤਣ ‘ਚ ਮਦਦ ਕਰਿ ਵਾਸਤੇ ਕਹੋ।

ਐਲਬਰਟਾ ਹੈਲਥ ਸਰਹਵਹਸਜ਼ ਦੀਆਂ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਫੈਹਸਹਲਟੀਆਂ (ਹਸਪਤਾਲ ਅਤੇ 
ਕਹਮਊਹਿਟੀ ਹੈਲਥ ਸਂੈਟਰ) ‘ਚ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਿੰੂ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਹੋ ਹਕ ਤੁਹਾਿੰੂ 
ਇੰਟਰਪ੍ਰੈ ਟੇਸ਼ਿ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਐਲਬਰਟਾ ਹੈਲਥ ਸਰਹਵਹਸਜ਼ ਦੇ ਵੈਬੱਸਾਈਟ ਤਂੋ ਛਹਪਆ ਹੋਇਆ ਭਾਸ਼ਾ ਕਾਰਡ ਵੀ 
ਆਪਣੇ ਿਾਲ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਕਾਰਡ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਹਕ ਤੁਹਾਿੰੂ ਹਕਸ 
ਭਾਸ਼ਾ ‘ਚ ਅਿੁਵਾਦ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਪਸੰਦੀਦਾ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਿਾਂ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ‘ਚ) 
ਹਲਖ ਸਕਦੇ ਅਤੇ ਇਸ ਿੰੂ ਆਪਣੇ ਿਾਲ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਿਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ 
ਟੀਮ ਿੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿ ‘ਚ ਮਦਦ ਹਮਲੇਗੀ। albertahealthservices.ca/
languages/languages.aspx

ਤਂੋ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣੋ

ਆਪਣੀ ਪਸੰਦੀਦਾ ਭਾਸ਼ਾ ‘ਚ ਹਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਜਾਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਹਕਸੇ 
ਿਰਸ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰਿ ਵਾਸਤੇ ਹੈਲਥਹਲਂਕ ਿੰੂ 8-1-1 ‘ਤੇ 24/7  ਫੋਿ ਕਰੋ।

ਕੋਈ ਫੈਸਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਵਾਕ-ਇੰਨ ਕਸਲਸਨਕ ਸਕਵਂੇ ਲੱਭਣਾ
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੰੂ ਫੈਹਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਤਾਂ albertafindadoctor.ca  ਵੇਖੋ  
ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਹਕਸੇ ਪਹਰਵਾਰ ਮਂੈਬਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਿੰੂ ਉਸ ਵੈਬੱਸਾਈਟ ਦੀ ਵਰਤਂੋ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਿੰੂ 
ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਵਾਕ-ਇੰਿ ਕਹਲਹਿਕ ਲੱਭਣ ‘ਚ ਮਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਕਹੋ।

ਵਧੇਰੇ ਨੁਕਸਤਆਂ/ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ hqca.ca/mycommunity ਵੇਖੋ
ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ‘ਚ ਯੂਸਟਊਬ ਵੀਡੀਓ ਇੱਥੇ ਵੇਖੋ: 
bit.ly/3bYDhDn

ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਪ੍ਰ ਬੰਧਣ ਲਈ ਨੁਕਤੇ/ਜਾਣਕਾਰੀ

 �ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਿਰਸ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਹਸਸਟ ਿੰੂ ਪੱੁਛੋ ਹਕ ਹਰੇਕ ਦਵਾਈ ਕੀ 
ਕਰਦੀ ਅਤੇ ਹਕਵਂੇ ਲੈਣੀ ਹੈ

 � ਪੱੁਛੋ ਹਕ ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲਂੈਤਹਦਆਂ ਹੋਇਆਂ ਹਕਹੜੀਆਂ ਐਕਹਟਹਵਟੀਆਂ, 
ਭੋਜਿਾਂ, ਿੁਸਖੇ ਵਾਲੀਆਂ/ਗੈਰ-ਿੁਸਖਾ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਹਰਬਲ ਉਪਾਵਾਂ ਿੰੂ ਿਹੀਂ 
ਕਰਿਾਂ

 � ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੰੂ ਜਾਪੇ ਹਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਤੁਹਾਿੰੂ ਕੋਈ ਦੁਰ-ਪ੍ਰ ਭਾਵ ਜਾਂ 
ਹਵਪਰੀਤ ਹਰਐਕਸ਼ਿ ਹੋ ਰਹੇ ਹਿ ਤਾਂ ਝਟਪਟ ਮਦਦ ਲਵੋ।  ਿੋਟ: 9-1-1 ਿੰੂ 
ਫੋਿ ਕਰੋ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ ‘ਚ ਤਕਲੀਫ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਜਾਿ ਿੰੂ ਖਤਰੇ ਵਾਲੇ 
ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਮਹਹਸੂਸ ਹੰੁਦੇ ਹੋਣ। ਜਾਂ ਹਫਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਿ ‘ਚ ਮਦਦ 
ਲੈਣ ਲਈ, ਹਕ ਦੁਰ-ਪ੍ਰ ਭਾਵਾਂ ਜਾਂ ਹਵਪਰੀਤ ਹਰਐਕਸਿਾਂ ਲਈ ਹਕੱਥਂੋ ਅਤੇ ਕਦਂੋ 
ਮਦਦ ਲੈਣੀ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਹੈਲਥਹਲਂਕ ਿੰੂ 8-1-1 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

http://albertafindadoctor.ca
https://www.albertahealthservices.ca/languages/languages.aspx
https://www.albertahealthservices.ca/languages/languages.aspx
http://albertafindadoctor.ca
http://hqca.ca/mycommunity
http://bit.ly/3bYDhDn

