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ਓਏਿਸਸ: www.oasis.vch.ca/languages/punjabi/
ਓਏਿਸਸ ਪੋਰਟਲ ਬੀ.ਸੀ. ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਸੱਖਣ ਿਵਚ ਮਦਦ
ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਗਠੀਏ ਦੇ ਿਨਦਾਨ ਦੀ ਸਵੈ-ਪ�ਬੰਧਨ ਿਕਵ� ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅਜੇ ਵੀ ਮੋਬਾਈਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ| ਇਸ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ
ਸਰੋਤਾ ਂਦੀ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਹੈ ਜੋ ਪੋਸ਼ਣ, ਪ�ਿਕਿਰਆਵਾ ਂਅਤੇ ਸਰਜਰੀ ਤ� ਬਾਅਦ
ਠੀਕ ਹੋਣ � ਸਮਝਾ�ਦਾ ਹਨ|

 
ਰੂਮਅਟੌਇਡ ਅਰਥਰਾਇਿਟਸ ਸਰੋਤ ਫਰੇਜ਼ਰ ਹੈਲੈਥ ਤ�:
https://patienteduc.fraserhealth.ca/file/rheu
matoid-arthritis-444703.pdf
ਇਹ ਸਰੋਤ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਰੂਮਅਟੌਇਡ ਅਰਥਰਾਇਿਟਸ ਕੀ ਹੈ, ਮਰੀਜ਼ਾਂ
ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਕੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਕਹੜਾ ਇਲਾਜ ਮੌਜੂਦ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ
ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਲਈ ਿਵਕਲਪ ਕੀ ਹਨ|

 

http://oasis.vch.ca/languages/punjabi/


ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਿਸਸ 
(ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ)

 
ਓਸਿਟਓਪੋਰੋਿਸਸ ਕਨੇਡਾ: www.osteoporosis.ca/wp-
content/uploads/Your-Guide-To-Strong-
Bones-Punjabi.pdf 
ਓਸਿਟਓਪੋਰੋਿਸਸ ਕਨੇਡਾ ਇਕ ਅਿਜਹੀ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂ/
ਭਾਈਚਾਰੇ � ਓਸਟੀਓਪਰੋਰੋਿਸਸ ਦੇ ਜੋਖਮ-ਕਮੀ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਿਵਚ
ਿਸਖਲਾਈ, ਅਿਧਕਾਰ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਦੰਦੀ ਹੈ|
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ਆਈਕਾਨ:
https://southasian.iconproject.org/healthinfor
mation/bone-disease/
ਆਈਕਨ ਬੀ ਸੀ ਿਵਚ ਚੀਨੀ, ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਅਤੇ ਸਵਦੇਸ਼ੀ
ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂ� ਸਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਖਾਸ ਿਸਹਤ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ
ਪਹੁੰਚ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹਾ|ਂ ਉਨ�ਾ ਂਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ, ਤੁਸ�
ਓਸਟੀਓਪਰੋਰੋਿਸਸ ਬਾਰੇ ਿਵਸਥਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ,
ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਮੌਜੂਦਾ ਿਵਕਲਪ ਸ਼ਾਮਲ
ਹਨ|

https://osteoporosis.ca/wp-content/uploads/Your-Guide-To-Strong-Bones-Punjabi.pdf
https://osteoporosis.ca/wp-content/uploads/Your-Guide-To-Strong-Bones-Punjabi.pdf


 

 

ਫਰੇਜ਼ਰ ਦੀ ਿਸਹਤ
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ਫਰੇਜ਼ਰ ਦੀ ਿਸਹਤ:
https://patienteduc.fraserhealth.ca/file/chron
ic-pain-164933.pdf
ਪੁਸਿਤਕਾ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਬਾਰੇ ਆਮ ਸਵਾਲਾ ਂਦੇ ਜਵਾਬ ਦੇਣਾ
ਅਤੇ ਪਾਠਕ � ਸਾਧਨ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨਾ ਹੈ।



ਭੱੁਲਣ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ
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ਕਨੇਡਾ ਦੀ ਅਲਜ਼ਾਈਮਰਜ਼ ਸੋਸਾਇਟੀ:
https://archive.alzheimer.ca/sites/default/files/files/bc
/advocacy-and-education/other-
languages/punjabi/2007-01-
01%2010%20warning%20signs%20punjabi.pdf  
ਅਤੇ
https://archive.alzheimer.ca/sites/default/files/files/bc
/advocacy-and-education/other-
languages/punjabi/2007-01-
01%20dispelling%20the%20myths%20punjabi.pdf
ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਸੁਸਾਇਟੀ ਇਕ ਮੁਨਾਫਾ-ਰਿਹਤ ਿਸਹਤ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ
ਰੋਗ ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਦਮਾਗੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕੈਨੇਡੀਅਨਾ ਂਲਈ ਜੀਵਨ ਪੱਧਰ �
ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ| ਇਹ ਇਸ਼ਿਤਹਾਰ ਿਵਸਥਾਰ ਿਵੱਚ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ
ਅਲਜ਼ਾਈਮਰ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਸਵੈ-ਪ�ਬੰਧਨ ਅਤੇ ਪੀਅਰ ਸਮਰਥਨ ਨਾਲ ਆਪਣੀ
ਜਾਚਂ ਤ� ਬਾਅਦ ਿਕਵ� ਅੱਗੇ ਵਧ ਸਕਦਾ ਹੈ|

 

 
 

ਆਈਕਾਨ:
https://southasian.iconproject.org/healthinformation/
dementia/
ਆਈਕਨ ਬੀ ਸੀ ਿਵਚ ਚੀਨੀ, ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਅਤੇ ਸਵਦੇਸ਼ੀ ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂ�
ਸਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਖਾਸ ਿਸਹਤ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਪਹੁੰਚ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹਾ|ਂ ਉਨ�ਾ ਂਦੀ
ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ, ਤੁਸ� ਭੁੱਲਣ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ/ਿਡਮ�ਸ਼ੀਆ ਦੇ ਲੱਛਣਾ,ਂ ਇਸ � ਿਕਵ� ਰੋਕ
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਕਵ� ਕਰੀਏ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਇਹ ਸਿਥਤੀ ਹੈ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ
ਿਵਸਥਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ|



ਸ਼ੂਗਰ
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ਫਰੇਜ਼ਰ ਹੈਲਥ ਤ� ਸ਼ੂਗਰ ਬਾਰੇ ਪੁਸਿਤਕਾ:
https://patienteduc.fraserhealth.ca/file/on-
the-road-to-diabetes-health-331.pdf
ਇਹ ਿਕਤਾਬ ਟਾਈਪ ਹੈI ਡਾਇਬਟੀਜ਼/ਸ਼ੂਗਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਇੱਕ
ਿਵਆਪਕ ਸਰੋਤ ਹੈ| ਇਹ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਦੋਵਾ ਂਿਕਸਮਾ ਂਦੀ ਸ਼ੂਗਰ ਦਾ
ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਕਵ� ਮਰੀਜ਼ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ, ਕਸਰਤ, ਇਲਾਜ ਅਤੇ
ਯਾਤਰਾ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੀ ਸਿਥਤੀ ਦਾ
ਸਵੈ-ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ|

 
ਆਈਕਾਨ:
https://southasian.iconproject.org/healthinfor
mation/diabetes/
ਆਈਕਨ ਬੀ ਸੀ ਿਵਚ ਚੀਨੀ, ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਅਤੇ ਸਵਦੇਸ਼ੀ
ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂ� ਸਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਖਾਸ ਿਸਹਤ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਪਹੰੁਚ
ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹਾ|ਂ ਉਨ�ਾ ਂਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ, ਤੁਸ� ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਬਾਰੇ
ਵਧੇਰੇ ਿਵਸਥਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਸਿਥਤੀ �
ਸਵੈ-ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ|



ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ
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ਫਰੇਜ਼ਰ ਹੈਲੈਥ ਤ� ਿਦਲ ਦੀ ਅਸਫਲਤਾ ਦਾ ਸਰੋਤ:
https://patienteduc.fraserhealth.ca/file/heart
-failure-care-what-to-do-for-my-heart-
conditi-8793.pdf
ਇਹ ਸਰੋਤ ਉਹਨਾ ਂਮਰੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਿਰਕਵਰੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦਾ
ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਿਦਲ ਦੇ ਪ�ਤੀਿ�ਆ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਿਪਆ ਹੈ| ਇਹ
ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਿਦੰਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵਚ
ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਦੇ ਿਨਯਮਾ ਂਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ, ਤੰਬਾਕੂਨ� ਸ਼ੀ ਛੱਡਣਾ
ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ|

 

 
ਆਈਕਾਨ:
https://southasian.iconproject.org/healthinfor
mation/heart-disease/

 

ਆਈਕਨ ਬੀ ਸੀ ਿਵਚ ਚੀਨੀ, ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਅਤੇ ਸਵਦੇਸ਼ੀ
ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂ� ਸਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਖਾਸ ਿਸਹਤ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਪਹੰੁਚ
ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹਾ|ਂ ਉਨ�ਾ ਂਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ, ਤੁਸ� ਸ਼ੂਗਰ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਬਾਰੇ
ਵਧੇਰੇ ਿਵਸਥਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਸਿਥਤੀ �
ਸਵੈ-ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ|



ਸਟਰੋਕ / ਦੌਰਾ
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ਆਈਕਾਨ,
https://southasian.iconproject.org/healthinfor
mation/stroke/
ਆਈਕਨ ਬੀ ਸੀ ਿਵਚ ਚੀਨੀ, ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਅਤੇ ਸਵਦੇਸ਼ੀ
ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂ� ਸਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਖਾਸ ਿਸਹਤ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਪਹੰੁਚ
ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹਾ|ਂ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ, ਤੁਸ� ਦੌਰਾ/ਸਟਰੋਕ ਦੇ
ਲੱਛਣਾ,ਂ ਦੌਰਾ/ਸਟਰੋਕ ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਸਵੈ-ਪ�ਬੰਧਨ
ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਿਵਸਥਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ



 

 

ਿਜਗਰ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ
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ਆਈਕਾਨ,
https://southasian.iconproject.org/healthinfor
mation/liver-disease/
ਆਈਕਨ ਬੀ ਸੀ ਿਵਚ ਚੀਨੀ, ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਅਤੇ ਸਵਦੇਸ਼ੀ
ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂ� ਸਿਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਖਾਸ ਿਸਹਤ ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਪਹੰੁਚ
ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹਾ|ਂ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ, ਤੁਸ� ਦੌਰਾ/ਸਟਰੋਕ ਦੇ
ਲੱਛਣਾ,ਂ ਦੌਰਾ/ਸਟਰੋਕ ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਸਵੈ-ਪ�ਬੰਧਨ
ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਿਵਸਥਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ



ਿਦਮਾਗੀ ਿਸਹਤ
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 ਇੱਥੇ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਇੱਥੇ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ" ਇੱਕ ਸੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਲੋਕਾ ਂ� ਸਰੋਤਾ ਂਨਾਲ
ਜੁੜਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ
ਅਤੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ| ਬੀ.ਸੀ. ਮੂਡ ਿਡਸਆਰਡਰ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਦੇ ਇਹ ਸਾਧਨ
ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਬਾਈਪੋਲਰ ਿਡਸਆਰਡਰ ਕੀ ਹੈ, ਪੰਜਾਬੀ ਔਰਤਾਂ
ਿਵਚ ਉਦਾਸੀ ਿਕਸ ਤਰ�ਾ ਂਪ�ਗਟ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ
ਿਸਹਤਮੰਦ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਿਕਵ� ਿਵਕਾਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ|

https://www.heretohelp.bc.ca/sites/defaul
t/files/punjabi_bipolar_types.pdf

https://www.heretohelp.bc.ca/sites/defaul
t/files/punjabi_bipolar_feelslike.pdf

https://www.heretohelp.bc.ca/sites/defaul
t/files/depression-in-punjabi-women.pdf

https://www.heretohelp.bc.ca/sites/default/files/punjabi_bipolar_feelslike.pdf


ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਮ,
ਅਤੇ ਪ�ਬੰਧਨ
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ਬਜ਼ੁਰਗਾ ਂਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ-ਪੀਣ:
https://www.health.gov.bc.ca/library/publications/y
ear/2013/MyVoiceGuide-Punjabi.pdf
 ਇਹ ਿਵਸਥਾਰ ਗਾਈਡ ਬੀ.ਸੀ. ਸਰਕਾਰ ਤ� ਇਹ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਕਹੜਾ ਖੁਰਾਕ
ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਬਜ਼ੁਰਗਾ ਂਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਹਨ| ਇਨ�ਾ ਂਿਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾ ਂ�
ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਇਹ ਪੁਸਿਤਕਾ ਿਵੱਚ ਟੀਚੇ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਤਾ ਂਬਜ਼ੁਰਗ ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰ ਸਕਣ ਿਕ ਉਹ 
 ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ|

 
ਬੀ.ਸੀ. ਦਾ ਗਾਈਡ ਬਜ਼ੁਰਗਾ ਂਲਈ,
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/people/seniors
/about-
seniorsbc/guide/bc_seniors_guide_12thed_punjabi
.pdf
ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਇਸ ਗਾਈਡ ਿਵਚ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ ਿਕ
ਬਜ਼ੁਰਗ ਿਕਵ� ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਆਪਣੀ ਗੰਭੀਰ ਸਿਥਤੀ
ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਿਕਵ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ| ਇਸ ਿਵਚ ਹੋਰ ਸਰੋਤ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ
ਬਜ਼ੁਰਗ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ|


