
ਐਪਸ ਨ ੂੰ ਕਿਵੇਂ ਵਰਤਣਾਆਪਣੀ
ਕਸਹਤ ਨ ੂੰ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਬਣਾਉਣ
ਵਾਸਤੇ
ਆਈਿੌਨ ਕਿਜੀਟਲ ਕਸਹਤ ਸਾਖਰਤਾ, 2023



ਇਹ ਡਿਜੀਟਲ ਡਿਹਤ ਿਾਖਰਤਾ ਪਾਠਕ੍ਰਮ ਡਰਰਡਟਸ਼ ਕ੍ੋਲੰਰੀਆ ਯੂਨੀਵਰਡਿਟੀ ਦੇ ਅੰਤਰ-ਿਡਿਆਚਾਰਕ੍ ਆਨਲਾਈਨ ਡਿਹਤ
ਨੈਟਵਰਕ੍ (ਆਈਕੌ੍ਨ) ਦੁਆਰਾ ਡਤਆਰ ਕ੍ੀਤਾ ਡਿਆ ਿੀ।

ਆਈਕੌ੍ਨ ਰੀ. ਿੀ. ਡਿਹਤ ਮੰਤਰਾਲੇ ਦੇ ਿਮਰੀਜ਼ਾ ਦੇ ਿਾਈਵਾਲਾਂ ਵਜੋਂ ਪਡਹਲਕ੍ਦਮੀ ਦੁਆਰਾ ਿਮਰਥਤ ਹ।ੈ

ਆਈਕੌ੍ਨ 10 ਿਾਲਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਮੇਂ ਤੋਂ ਰਹ-ੁਿਡਿਆਚਾਰਕ੍ ਿਾਈਚਾਡਰਆਂ ਨਾਲ ਕੰ੍ਮ ਕ੍ਰ ਡਰਹਾ ਹੈ।

ਆੲਡਕੌ੍ਨ ਲੰਮੇ ਿਮੇਂ ਦੀਆਂ ਡਰਮਾਰੀਆਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ੍ਾਂ ਦੀ ਿਵ-ੈਪਰਰੰਧਨ ਡਵੱਚ ਮਦਦ ਕ੍ਰਦਾ ਹੈ।

ਆਈਕੌ੍ਨ ਡਿਹਤ ਿਰਤੋਾਂ ਤੱਕ੍ ਆਨਲਾਈਨ ਪਹੁੰ ਚ ਕ੍ਰਨ, ਮਲੁਾਂਕ੍ਣ ਕ੍ਰਨ, ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਲੋਕ੍ਾਂ ਦੀ ਡਿਜੀਟਲ ਿਾਖਰਤਾ
ਡਵਕ੍ਡਿਤ ਕ੍ਰਨ ਡਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰਦਾ ਹੈ।

Thank you to the BC Ministry of Health Patients as Partners Initiative for their support.

ਪਰਵਾਨਿੀਆਂ



ਡਿੱਖਣ ਦੇ ਉਦੇਸ਼

• ਿਮਝੋਂ ਡਕ੍ ਐਪਿ ਕ੍ੀ ਹਨ ਅਤੇ ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
ਆਪ ਜੀ ਦੀ ਡਿਹਤ ਦਾ ਪਰਰੰਧਨ ਕ੍ਰਨ ਲਈ।

• ਚੰਿੇ ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਚੁਣਨਾ ਹੈ।
• ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਇੰਿਟਾਲ ਕ੍ਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਿੈਟ ਅੱਪ

ਕ੍ਰਨਾ ਹੈ। (Author unknown, n.d.)



ਐਪ ਿੀ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹ?ੈ



ਐਪ ਕ੍ੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ

• ਜਦੋਂ ਆਪ ਜੀ ਆਪਣਾ ਿਮਾਰਟਫੋਨ ਨੰੂ ਵਰਤਦੇ ਹ,ੋ ਤੁਿੀਂ ਦੇਖਾਂਿੇ ਡਕ੍ ਿਕ੍ਰੀਨ ਤੇ ਛੋਟੀਆਂ ਆਈਕ੍ਾਨ
ਹਨ। ਇਹ ਛੋਟੀਆਂ ਆਈਕ੍ਾਨਾਂ ਨੰੂ ਐਪਿ ਡਕ੍ਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਐਪ ਦਾ ਲਫ਼ਜ਼ ਿੰਖੇਪ ਰੂਪ ਹੈ ਅਤੇ ਪੂਰਾ
ਲਫ਼ਜ਼ ਐਪਡਲਕ੍ੇਸ਼ਨ ਹੈ।



ਐਪ ਕ੍ੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ

Notes

• ਆਮ ਤੋਰ ਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਿਾਰੇ ਐਪ ਿਕ੍ਰੀਨ ਤੇ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ
ਹਰ ਇੱਕ੍ ਐਪ ਦਾ ਨਾਮ ਉਿ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹ।ੈ



ਐਪ ਕ੍ੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ

• ਐਪ ਛੋਟੇ ਕੰ੍ਡਪਊਟਰ ਪਰੋਿਰਾਮਾਂ ਵਾਂਿ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਿੇ ਿਮਾਰਟਫਨੋ ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਲਈ ਟੂਲ ਹਨ।
• ਐਪਿ ਕ੍ਰਕ੍ੇ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਡਿਵਾਈਿ ਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕੰ੍ਮਾਂ ਲਈ ਵਰਤ ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ: ਨੋਟ ਡਲਖਣ ਵਾਿਤੇ, 

ਫਟੋੋਆਂ ਡਖਚਣ ਲਈ ਜਾਂ ਫਟੋੋਆਂ ਦੇਖਣ ਲਈ, ਨੈਟ ਨੰੂ ਰਰਾਊਜ਼ ਕ੍ਰਨ ਵਾਿਤੇ, ਖਰਰਾਂ ਪੜ੍ਹਨ ਵਾਿਤੇ, 

ਟੈਕ੍ਿਟ ਮੈਡਿਜ ਿਜੇਣ ਲਈ, ਆਿੀਓ ਮੈਡਿਜ ਿਜੇਣ ਲਈ, ਡਵਿੀਓ ਕ੍ਾਲ ਕ੍ਰਨ ਲਈ, ਅਤੇ ਰਹੁਤ
ਹੋਰ ਚੀਜਾ ਵਾਿਤੇ।



ਡਕ੍ਿ ਡਕ੍ਿਮ ਦੀਆਂ ਐਪਿ ਉਪਲਰਧ ਹਨ?

ਰਹੁਤ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਐਪਿ ਉਪਲਰਧ ਹਨ। ਹਰ ਐਪ ਡਵਲੱਖਣ ਹੈ ਅਤੇ ਹਰੇਕ੍ ਐਪ ਦੀਆਂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਡਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾਂ
ਹਨ। ਰਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਐਪਿ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਮੱੁਖ ਕੰ੍ਮ ਕ੍ਾਰਜ ਦੁਆਰਾ ਜਾਣੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਡਜਿ ਨਾਲ ਉਹ ਐਪ
ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰਦੀ ਹੈ। ਕ੍ੁਝ ਮਦਦਿਾਰ ਡਵਸ਼ੇ ਡਜਨਹ ਾਂ ਵਾਿਤੇ ਐਪਿ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰ ਿਕ੍ਦੀਆਂ ਹਨ: 

• ਿੱਲਰਾਤ
• ਉਪਯੋਿਤਾਵਾਂ
• ਮਨੋਰੰਜਨ
• ਡਿਹਤ
• ਅਤੇ ਹੋਰ ਰਹੁਤ ਕ੍ੁਝ



ਡਕ੍ਿ ਡਕ੍ਿਮ ਦੀਆਂ ਐਪਿ ਉਪਲਰਧ ਹਨ?

ਿੱਲਰਾਤ ਕ੍ਰਨ ਲਈ ਐਪਿ

ਮਨੋਰੰਜਨ ਐਪਿ

ਉਪਯੋਿਤਾਵਾਂ ਐਪਿ

ਿਡਹਤ ਐਪਿ



ਐਪਸਆਪ ਜੀ ਦੀ ਕਸਹਤ ਨ ੂੰ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਕਿਵੇਂ
ਬਣਾ ਸਿਦੇ ਹਨ



ਐਪਿਆਪ ਜੀ ਦੀ ਡਿਹਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਡਕ੍ਵੇਂ ਰਣਾ
ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ

ਐਪਿ ਕ੍ਈ ਤਰੀਡਕ੍ਆਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਿੀ ਡਿਹਤ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਕ੍ਰ ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ:

• ਐਪਿ ਡਿਹਤ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਿਾਧਨਾਂ ਵਾਂਿ ਕੰ੍ਮ ਕ੍ਰਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਆਪ ਜੀ ਦੀ ਡਿਹਤ ਅਤੇ ਲੰਮੇ ਿਮੇਂ ਦੀਆਂ
ਡਰਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਿਵ-ੈਪਰਰੰਧਨ ਡਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਦੇ ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ।

• ਐਪਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟੈਲੀਮੈਿੀਿਨ ਅਤੇ ਿੁਰੱਡਖਅਤ ਮੈਡਿਡਜੰਿ ਰਾਹੀਂ ਆਪ ਜੀ ਦੇ ਿਾਕ੍ਟਰ ਨਾਲ ਿੌਖੇ ਤਰੀਕ੍ੇ
ਦੇ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ੍ ਕ੍ਰਨ ਡਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰਦੇ ਹਨ।



ਐਪਿ ਆਪ ਜੀ ਦੀ ਡਿਹਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਡਕ੍ਵੇਂ
ਰਣਾ ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ
ਡਿਹਤ ਐਪਿ ਰਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ ਪੇਸ਼ ਕ੍ਰਦੇ ਹਨ। ਦੋ ਮੱੁਖ ਡਕ੍ਮਾਂ ਦੀਆਂ ਐਪਿ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਡਿਹਤ
ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਕ੍ਰ ਿਕ੍ਦੀਆਂ ਹਨ।

• ਕ੍ੁੱ ਝ ਐਪਿ ਤੁਹਾਿੀ ਡਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਦੇ ਿਵ-ੈਪਰਰੰਧਨ ਦੇ ਡਵੱਚ ਆਪ ਜੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰ
ਿਕ੍ਦੀਆਂ ਹਨ।

• ਕ੍ੁੱ ਝ ਐਪਿ ਤੁਹਾਿਾ ਿਾਕ੍ਟਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕ੍ਾਤਾਂ ਲੈਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਡਨਿੱਜੀ ਡਿਹਤ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਦੇਖਣ ਡਵੱਚ
ਆਪ ਜੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰ ਿਕ੍ਦੀਆਂ ਹਨ।



ਤਿੁੀਂ ਡਿਹਤ ਐਪਿ ਨੰੂ ਕ੍ਦੋਂ ਵਰਤ ਿਕ੍ਦੇ ਹ?ੋ



ਤਿੁੀਂ ਡਿਹਤ ਐਪਿ ਨੰੂ ਕ੍ਦੋਂ ਵਰਤ ਿਕ੍ਦੇ ਹ?ੋ



(Author unknown, n.d.)

ਡਦਮਾਿੀ ਡਿਹਤ ਦਵਾਈ ਪਰਰੰਧਨ ਨੀਂਦ

ਕ੍ਿਰਤ ਹਲੈਥ ਕੇ੍ਰ ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਦਾ ਮੌਕ੍ਾਡਿਹਤ ਟਰੈਡਕੰ੍ਿ

ਐਪਿਆਪ ਜੀ ਦੀ ਡਿਹਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਡਕ੍ਵੇਂ
ਰਣਾ ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ



ਡਦਮਾਿੀ ਡਿਹਤ

ਦਵਾਈ ਪਰਰੰਧਨ

ਮਾਨਡਿਕ੍ ਡਿਹਤ ਐਪਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ ਦੇਖਿਾਲ ਵਾਿਤੇ ਡਜ਼ਆਦੇ
ਪਰੈਕ੍ਟੀਕ੍ਲ ਤਰੀਕ੍ੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਡਿਖਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਰੋਤੇ ਨੰੂ
ਵਰਤਣ ਦਾ ਮੌਕ੍ਾ ਦੇ ਕ੍,ੇ ਐਪਿ ਤੁਹਾਿੀ ਮਾਨਡਿਕ੍ ਿਡਥਤੀ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧੀਆ
ਰਣਾਉਣ ਵਾਿਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰ ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ। ਐਪਿ ਤੁਹਾਿੇ ਮਨ ਦੇ
ਡਖਆਲਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਮਨੋ ਿਾਵਾਂ ਨੰੂ ਡਜੱਤਣ ਵਾਿਤੇ ਮਦਦ ਕ੍ਰ ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ।

ਦਵਾਈ ਪਰਰੰਧਨ ਐਪਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਲਈ
ਰੀਮਾਈਿਂਰਾਂ ਡਦੰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਐਪਿਆਪ ਜੀ ਦੀ ਡਿਹਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਡਕ੍ਵੇਂ ਰਣਾ
ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ



ਨੀਂਦ

ਕ੍ਿਰਤ

ਨੀਂਦ ਪਰਰੰਧਨ ਐਪਿ ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਰਣਾਉਣ ਵਾਿਤੇ ਅਤੇ
ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਦਾ ਿਮਾਂ ਡਜ਼ਆਦਾ ਚੰਿਾ ਰਣਾਉਣ ਵਾਿਤੇ ਡਤਆਰ ਕ੍ੀਤੀਆਂ
ਿਈਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਐਪਿ ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਨੰੂ ਟਰੈਕ੍ ਕ੍ਰਕ੍ੇ
ਤੁਹਾਿੀ ਨੀਂਦ ਨੰੂ ਹੋਰ ਚੰਿਾ ਰਣਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਕ੍ਿਰਤ ਐਪਿ ਤੁਹਾਿੀ ਪਰਾਿਰੈਿ ਨੰੂ ਟਰੈਕ੍ ਕ੍ਰਕ੍ੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਿਰੀਰਕ੍
ਡਿਹਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਚੰਿਾ ਰਣਾ ਕ੍ੇ ਤੁਹਾਿਾ ਜੀਵਨ ਡਵੱਚ ਹੋਰ ਕ੍ਿਰਤ ਕ੍ਰਨ
ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਡਹਤ ਅਤੇ ਪਰੇਰਨਾ ਡਦੰਦੀ ਹੈ।

ਐਪਿਆਪ ਜੀ ਦੀ ਡਿਹਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਡਕ੍ਵੇਂ
ਰਣਾ ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ



ਡਿਹਤ ਟਰੈਡਕੰ੍ਿ

ਐਪਿਆਪ ਜੀ ਦੀ ਡਿਹਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਡਕ੍ਵੇਂ
ਰਣਾ ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ

ਹੈਲਥ ਟਰੈਡਕੰ੍ਿ ਐਪਿ ਤੁਹਾਿੇ ਲੰਮੇ ਿਮੇਂ ਦੀਆਂ ਡਰਮਾਰੀਆਂ ਦੀ ਡਨਿਰਾਨੀ
ਅਤੇ ਪਰਰੰਧਨ ਡਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰਨ ਲਈ ਡਤਆਰ ਕ੍ੀਤੀਆਂ ਿਈਆਂ
ਹਨ।
ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਰਮਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਰੋਕ੍ਣ ਵਾਲੀ ਦੇਖਿਾਲ ਦਾ ਅਡਿਆਿ ਕ੍ਰਨ
ਲਈ ਉਤਸਾਡਹਤ ਕ੍ਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਿੀ ਡਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਿਤੀ
ਰਣਾਈ ਰੱਖਣ ਡਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰਦੇ ਹਨ। ਐਪਿ ਚੰਿੀ ਿਵ-ੈਪਰਰੰਧਨ
ਤਰੀਕ੍ੇ ਹਾਿਲ ਕ੍ਰਨ ਡਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰਦੇ ਹਨ।

6.8
mmol/L

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਿਾਇਰੀਟੀਜ਼ (ਸ਼ੂਿਰ) ਵਾਲੇ ਲੋਕ੍ ਉਹਨਾਂ ਐਪਿ ਨੰੂ ਵਰਤ
ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਖੂਨ ਡਵੱਚ ਸ਼ੂਿਰ (ਿਲੂਕੋ੍ਜ਼) ਦੀ ਡਨਿਰਾਨੀ ਹਰ
ਵਲੇੇ ਕ੍ਰਦੇ ਹਨ।



ਐਪਿ ਆਪ ਜੀ ਦੀ ਡਿਹਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਡਕ੍ਵੇਂ
ਰਣਾ ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ
ਡਿਹਤ ਐਪਿ ਰਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ ਪੇਸ਼ ਕ੍ਰਦੇ ਹਨ। ਦੋ ਮੱੁਖ ਡਕ੍ਮਾਂ ਦੀਆਂ ਐਪਿ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਡਿਹਤ
ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਕ੍ਰ ਿਕ੍ਦੀਆਂ ਹਨ।

• ਕ੍ੁੱ ਝ ਐਪਿ ਤੁਹਾਿੀ ਡਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਦੇ ਿਵ-ੈਪਰਰੰਧਨ ਦੇ ਡਵੱਚ ਆਪ ਜੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰ
ਿਕ੍ਦੀਆਂ ਹਨ।

• ਕ੍ੁੱ ਝ ਐਪਿ ਤੁਹਾਿਾ ਿਾਕ੍ਟਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕ੍ਾਤਾਂ ਲੈਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਡਨਿੱਜੀ ਡਿਹਤ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਦੇਖਣ ਡਵੱਚ
ਆਪ ਜੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰ ਿਕ੍ਦੀਆਂ ਹਨ।



ਐਪਿਆਪਣੇ ਿਾਕ੍ਟਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕ੍ਾਤਾਂ ਕ੍ਰਨ ਲਈ ਡਕ੍ਵੇਂ
ਮਦਦ ਕ੍ਰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਹੈਲਥ ਐਪਿ ਤੁਹਾਿੇ ਿਾਕ੍ਟਰ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ੍ ਕ੍ਰਨ ਡਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰ
ਿਕ੍ਦੀਆਂ ਹਨ:

• ਕ੍ੁਝ ਿਾਕ੍ਟਰ ਡਿਹਤ ਐਪਿ ਨੰੂ ਵਰਤਦੇ ਹਨਆਪਣੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ
ਿੁਪਤ ਿੱਲਾਂ ਕ੍ਰਨ ਵਾਿਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਡਿਹਤ ਰਾਰੇ।

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਰਚੁਅਲ ਕ੍ੇਅਰ ਦੇਣ ਲਈ ਕ੍ੁਝ ਡਕ੍ਿਮ ਦੀਆਂ ਹੈਲਥਕ੍ੇਅਰ
ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਂ ਲੈਣ ਡਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰਦਾ ਹੈ।

• ਡਜੱਥੇ ਤੁਿੀਂ ਰਡਹੰਦੇ ਹੋ ਨੇੜ੍ੇ ਡਿਹਤ ਿੇਵਾਵਾਂ ਰਾਰੇ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਿਾਂਝੀ ਕ੍ਰ
ਿਕ੍ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਪਰਾਪਤ ਕ੍ਰ ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ।

ਹਲੈਥ ਕੇ੍ਰ ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਦਾ ਮੌਕ੍ਾ



ਐਪਿਆਪ ਜੀ ਦੀ ਡਿਹਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਡਕ੍ਵੇਂ ਰਣਾ ਿਕ੍ਦੇ
ਹਨਇੱਕ੍ ਐਪ ਦੀ ਇੱਕ੍ ਉਦਾਹਰਨ ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਡਨਿੱਜੀ ਡਿਹਤ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਦੇਖਣ ਡਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰਦੀ ਹੈ
ਹੈਲਥ ਿੇਟਵੇ ਹੈ। ਹੈਲਥ ਿੇਟਵੇ ਰੀ. ਿੀ. ਿਰਕ੍ਾਰ ਨੇ ਰਣਾਈ ਹੈ। ਹੈਲਥ ਿੇਟਵੇ ਰਾਹੀਂ, ਤੁਿੀਂ ਹੇਠਾਂ ਡਦੱਤੇ ਨੰੂ
ਦੇਖ ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ

• ਡਿਹਤ ਅਤੇ ਹਿਪਤਾਲ ਦੇ ਦੌਰੇ
• ਦਵਾਈਆਂ
• ਲੈਰ ਦੇ ਨਤੀਜੇ
• ਟੀਕ੍ਾਕ੍ਰਨ ਦਾ ਇਡਤਹਾਿ
• ਕ੍ੋਡਵਿ-19 ਟੀਕ੍ਾਕ੍ਰਨ ਦਾ ਿਰੂਤ
• ਅਤੇ ਹੋਰ...



ਇਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਰਾਰੇ ਿੁਚੇਤ ਰਹੋ ਜੀਜਦੋਂ ਤਿੁੀਂ ਡਿਹਤ
ਐਪਿ ਨੰੂ ਵਰਤਦੇ ਹੋ
• ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਕੰ੍ਮ ਕ੍ਰਨ ਲਈ, ਐਪਿ ਅਕ੍ਿਰ ਤੁਹਾਿੇ ਡਟਕ੍ਾਣੇ ਨੰੂ ਦੇਖਣਿੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਿੇ ਰਾਰੇ

ਹੋਰ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਨੰੂ ਟਰੈਕ੍ ਕ੍ਰਨਿੇ। ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਐਪਿ ਨੰੂ ਵਰਤਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਕ੍ਈੋ ਵੀ ਡਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ
ਿਾਂਝੀ ਕ੍ਰਦੇ ਿਮੇਂ ਿਾਵਧਾਨ ਰਡਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

• ਲਿਾਤਾਰ ਡਿੱਖਣਾ ਮਦਦਿਾਰ ਹੈ ਡਕ੍ਉਂਡਕ੍ ਐਪਿ ਨਵੀਆਂ ਡਵਸੇਸਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਅੱਪਿੇਟ ਪਰਾਪਤ ਕ੍ਰਨਾ
ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੀਆਂ ਹਨ।



ਇਿ ਵਧੀਆ ਐਪ ਚ ਣਨ ਲਈ ਸਲਾਹ



ਇਕ੍ ਵਧੀਆ ਐਪ ਡਕ੍ਵੇਂ ਚੁਣਨਾ
ਤੁਿੀਂ ਰਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਐਪਿ ਨੰੂ ਲੈ ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ। ਐਪਿ ਡਵੱਚ ਿਰਿੋੇਯੋਿਤਾ, ਿੁਣਵੱਤਾ ਅਤੇ ਕ੍ਾਰਜਾਂ ਦੇ ਵੱਖ-ੋ

ਵੱਖਰੇ ਪੱਧਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਤੁਿੀਂ ਹੇਠਾਂ ਡਦੱਤੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਨੰੂ ਵਰਤੋਂ ਇਹ ਫਿੈਲਾ ਕ੍ਰਨ ਲਈ ਡਕ੍ ਡਕ੍ਹੜ੍ੀ
ਐਪ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ 

• ਿਰਿੋੇਯੋਿ ਐਪਿ ਚੁਣੋ
• ਡਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਿਾਂਝੀ ਕ੍ਰਨ ਰਾਰੇ ਿੁਚੇਤ ਹੋਣਾ
• ਤੁਹਾਿੇ ਟੀਡਚਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕ੍ਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਐਪਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕ੍ਰਨਾ



ਇਕ੍ ਵਧੀਆ ਐਪ ਡਕ੍ਵੇਂ ਚੁਣਨਾ
• ਤੁਿੀਂ ਰਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਐਪਿ ਨੰੂ ਲੈ ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ। ਐਪਿ ਡਵੱਚ ਿਰਿੋੇਯੋਿਤਾ, ਿੁਣਵੱਤਾ ਅਤੇ ਕ੍ਾਰਜਾਂ ਦੇ ਵੱਖ-ੋ

ਵੱਖਰੇ ਪੱਧਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਤੁਿੀਂ ਹੇਠਾਂ ਡਦੱਤੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਨੰੂ ਵਰਤੋਂ ਇਹ ਫਿੈਲਾ ਕ੍ਰਨ ਲਈ ਡਕ੍ ਡਕ੍ਹੜ੍ੀ
ਐਪ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ 

• ਿਰਿੋੇਯੋਿ ਐਪਿ ਚੁਣੋ
• ਡਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਿਾਂਝੀ ਕ੍ਰਨ ਰਾਰੇ ਿੁਚੇਤ ਹੋਣਾ
• ਤੁਹਾਿੇ ਟੀਡਚਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕ੍ਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਐਪਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕ੍ਰਨਾ



ਹੋਰ ਇਤਰਾਰੀ: ਘੱਟ ਇਤਰਾਰੀ:

ਇਤਰਾਰੀ ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਚੁਣਨਾ



ਹੋਰ ਇਤਰਾਰੀ:
• ਇੱਕ੍ ਨਾਮਵਰ ਿੰਿਥਾ ਦੁਆਰਾ ਰਣਾਇਆ ਡਿਆ।

• ਰਹੁਤ ਿਾਰੇ ਲੋਕ੍ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਿਾਊਨਲੋਿ ਕ੍ੀਤਾ ਡਿਆ
ਹੈ ਅਤੇ ਇਿ ਰਾਰੇ ਰਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਚੰਿੀਆਂ ਿੱਲਾਂ
ਹਨ।

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁ੍ਝ ਵੇਚਣ ਦੀ ਕੋ੍ਡਸਸ ਨਹੀਂ ਕ੍ਰਦਾ।

• ਿਪਸਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੱਿਦਾ ਹੈ ਡਕ੍ ਿੋਪਨੀਯਤਾ ਡਨਯਮ
ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਿੀ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਿੁਪਤ ਰੱਡਖਆ
ਜਾਵੇਿਾ।

ਘੱਟ ਇਤਰਾਰੀ:
• ਡਕ੍ਿੇ ਨਾਮਵਰ ਿੰਿਥਾ ਦੁਆਰਾ ਨਹੀਂ ਰਣਾਇਆ ਡਿਆ।

• ਰਹੁਤ ਘੱਟ ਲੋਕ੍ਾਂ ਦੁਆਰਾ ਿਾਊਨਲੋਿ ਕ੍ੀਤਾ ਡਿਆ ਹੈ ਅਤੇ
ਇਿ ਰਾਰੇ ਰਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਮਾੜ੍ੀਆਂ ਿੱਲਾਂ ਹਨ।

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁ੍ਝ ਵੇਚਣ ਦੀ ਕੋ੍ਡਸਸ ਕ੍ਰਦਾ ਹ।ੈ

• ਤੁਹਾਿੀ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਨੰੂ ਿੁਪਤ ਡਕ੍ਵੇਂ ਰੱਡਖਆ ਜਾਵੇਿਾ ਇਿ
ਰਾਰੇ ਿਪੱਸਟ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਹੋ ਿਕ੍ਦਾ ਹੈ ਡਕ੍ ਕੋ੍ਈ
ਿੋਪਨੀਯਤਾ ਡਨਯਮ ਨਾ ਹਵੋੇ।

ਇਤਰਾਰੀ ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਚੁਣਨਾ



ਹਰੋ
ਇਤਰਾਰੀ

ਘੱਟ
ਇਤਰਾਰੀ

ਇਤਰਾਰੀ ਹੋ ਸਿਦਾ
ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ ਵੀ ਹੋ

ਸਿਦਾ ਹੈ

ਹਰੇ ਝੰਿੇ:             ਹਰੋਇਤਰਾਰੀ ਲਾਲ ਝੰਿੇ:              ਘੱਟਇਤਰਾਰੀ

ਇਤਰਾਰੀ ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਚੁਣਨਾ



ਇਤਰਾਰੀ ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਚੁਣਨਾ



ਇਤਰਾਰੀ ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਚੁਣਨਾ



ਇਕ੍ ਵਧੀਆ ਐਪ ਡਕ੍ਵੇਂ ਚੁਣਨਾ
• ਤੁਿੀਂ ਰਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਐਪਿ ਨੰੂ ਲੈ ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ। ਐਪਿ ਡਵੱਚ ਿਰਿੋੇਯੋਿਤਾ, ਿੁਣਵੱਤਾ ਅਤੇ ਕ੍ਾਰਜਾਂ ਦੇ ਵੱਖ-ੋ

ਵੱਖਰੇ ਪੱਧਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਤੁਿੀਂ ਹੇਠਾਂ ਡਦੱਤੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਨੰੂ ਵਰਤੋਂ ਇਹ ਫਿੈਲਾ ਕ੍ਰਨ ਲਈ ਡਕ੍ ਡਕ੍ਹੜ੍ੀ
ਐਪ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ 

• ਿਰਿੋੇਯੋਿ ਐਪਿ ਚੁਣੋ
• ਡਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਿਾਂਝੀ ਕ੍ਰਨ ਰਾਰੇ ਿੁਚੇਤ ਹੋਣਾ
• ਤੁਹਾਿੇ ਟੀਡਚਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕ੍ਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਐਪਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕ੍ਰਨਾ



ਡਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਡਕ੍ਵੇਂ ਿਾਂਝੀ ਕ੍ਰਨੀ

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਰਾਰੇ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਿਾਂਝੀ ਕ੍ਰਨ ਲਈ ਡਕ੍ਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਿਾਵਧਾਨ ਰਹੋ:
• ਜਨਮ ਤਰੀਕ੍
• ਘਰ ਦਾ ਅਿਰੈਿ
• ਪਰਿਨਲ ਹੈਲਥ ਨੰਰਰ
• ਿੋਸ਼ਲ ਇੰਸ਼ਰੰਿ ਨੰਰਰ
• ਪੈਿਪੋਰਟ
• ਿਰਾਇਵਰ ਲਾਈਿੈਂਿ
• ਪਰਿਨਲ ਫਾਈਨੈਨਸ਼ਲ ਇਨਫੋਰਮੈਈਸ਼ਨ



ਇਕ੍ ਵਧੀਆ ਐਪ ਡਕ੍ਵੇਂ ਚੁਣਨਾ
• ਤੁਿੀਂ ਰਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਐਪਿ ਨੰੂ ਲੈ ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ। ਐਪਿ ਡਵੱਚ ਿਰਿੋੇਯੋਿਤਾ, ਿੁਣਵੱਤਾ ਅਤੇ ਕ੍ਾਰਜਾਂ ਦੇ

ਵੱਖ-ੋਵੱਖਰੇ ਪੱਧਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਤੁਿੀਂ ਹੇਠਾਂ ਡਦੱਤੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਨੰੂ ਵਰਤੋਂ ਇਹ ਫਿੈਲਾ ਕ੍ਰਨ ਲਈ ਡਕ੍
ਡਕ੍ਹੜ੍ੀ ਐਪ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਿਰਿੋੇਯੋਿ ਐਪਿ ਚੁਣੋ
• ਡਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਿਾਂਝੀ ਕ੍ਰਨ ਰਾਰੇ ਿੁਚੇਤ ਹੋਣਾ
• ਤੁਹਾਿੇ ਟੀਡਚਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕ੍ਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਐਪਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕ੍ਰਨਾ



ਤਹੁਾਿੇ ਟੀਡਚਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕ੍ਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਐਪਿ ਦੀ ਚੋਣ
ਕ੍ਰਨਾ

ਡਕ੍ਿੇ ਿਰਿੋੇਮੰਦ ਡਵਅਕ੍ਤੀ
ਦੁਆਰਾ ਿਮਰਥਨ ਕ੍ੀਤਾ

ਡਿਆ ਹੈ

ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਡਿਹਤ
ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕ੍ਰਦਾ ਹੈ

ਡਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਲਈ ਰੇਨਤੀ ਨੰੂ
ਘੱਟ ਕ੍ਰਦਾ ਹੈ

ਉਹ ਿਾਸ਼ਾ ਦੇ ਡਵੱਚ ਉਪਲਰਧ ਹੈ
ਡਜਿ ਿਾਸ਼ਾ ਤੁਹਾਿੇ ਵਾਿਤੇ ਿੌਖਾ ਹੈ

ਪੁਰਾਣੀ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਨੰੂ ਿਾਂਝਾ ਕ੍ਰਨ
ਨੰੂ ਘੱਟ ਕ੍ਰਦਾ ਹੈ



ਐਪਿ ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਡਕ੍ਵੇਂ ਕ੍ਰਨਾ



ਐਪਿ ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਡਕ੍ਵੇਂ ਕ੍ਰਨਾ
• ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਐੋਪਿ ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਡਿਵਾਈਿ 'ਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਫੰਕ੍ਸਨ ਕ੍ਰਨ ਡਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕ੍ਰਦੀਆਂ

ਹਨ, ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਡਿਵਾਈਿ ਖਰੀਦਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਪਡਹਲਾਂ ਤੋਂ ਿਥਾਡਪਤ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ।
• ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਫ਼ਨੋ 'ਤੇ ਨਵੀਆਂ ਐੋਪਿ ਵੀ ਿਥਾਪਤ ਕ੍ਰ ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ।



ਐਪਿ ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਡਕ੍ਵੇਂ ਕ੍ਰਨਾ
• ਐਪ ਨੰੂ ਿਥਾਡਪਤ ਕ੍ਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਿੇ ਫ਼ਨੋ ਨੰੂ ਇੰਟਰਨੈਿੱਟ (ਵਾਈਫਾਈ) ਨਾਲ ਕ੍ਨੈਕ੍ਟ ਕ੍ਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍

ਹੈ।



ਐਪਿ ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਡਕ੍ਵੇਂ ਕ੍ਰਨਾ
• ਜੇ ਕ੍ੋਈ ਐਪ ਹੈ ਡਜਿ ਨੰੂ ਤੁਿੀਂ ਇੰਿਟਾਲ ਕ੍ਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਫ਼ਨੋ 'ਤੇ ਐਪ ਿਟੋਰ 'ਤੇ ਜਾ

ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ।



ਐਪਿ ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਡਕ੍ਵੇਂ ਕ੍ਰਨਾ

App Store



ਐਪਿ ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਡਕ੍ਵੇਂ ਕ੍ਰਨਾ

(Author unknown, n.d.)

ਿਰਚ ਰਾਰ ਡਵੱਚ, ਐਪ ਦਾ ਨਾਮ ਟਾਈਪ ਕ੍ਰੋ ਡਜਿਨੰੂ ਤੁਿੀਂ
ਪਰਾਪਤ ਕ੍ਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ।

Medisafe



ਐਪਿ ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਡਕ੍ਵੇਂ ਕ੍ਰਨਾ

"ਿੈਟ" ਜਾਂ "ਇੰਿਟਾਲ" ਨੰੂ ਚੁਣੋ ਆਪਣੀ ਡਿਵਾਈਿ ਤੇ ਐਪ ਨੰੂ
ਿਾਊਨਲੋਿ ਕ੍ਰਨ ਵਾਿਤੇ। ਤੁਹਾਿੀ ਡਿਵਾਈਿ ਇੱਕ੍ ਐਪ ਨੰੂ
ਿਥਾਡਪਤ ਕ੍ਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਿੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਮੰਿ ਿਕ੍ਦੀ ਹੈ।



ਐਪਿ ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਡਕ੍ਵੇਂ ਕ੍ਰਨਾ

ਐਪ ਨੰੂ ਇੰਿਟਾਲ ਕ੍ਰਨ ਤੋਂ ਰਾਅਦ, ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਹੋਮ
ਿਕ੍ਰੀਨ ਤੋਂ ਇਿ 'ਤੇ ਟੈਪ ਕ੍ਰਕ੍ੇ ਇਿਨੰੂ ਖੋਲਹ ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ



ਐਪਸ ਵਰਤਣਾ



ਐਪਿ ਵਰਤਣਾ: ਤਹੁਾਿੀ ਐਪ ਨੰੂ ਿੈਟ ਅਪ ਕ੍ਰਨਾ
ਕ੍ਈ ਵਾਰ, ਪਡਹਲੀ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਕ੍ੋਈ ਐਪ ਵਰਤਦੇ ਹੋ, ਉਹ ਐਪ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕ੍ ਅਕ੍ੌਂਟ ਰਣਾਉਣ ਅਤੇ
ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ ਨੰੂ ਦੱਿਣ ਲਈ ਕ੍ਹੇਿਾ ਿੈਟ ਅਪ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕ੍ਰਨ ਵਾਿਤੇ। ਇਿ ਡਵੱਚ ਹੇਠ ਡਲਖੇ ਸਾਮਲ
ਹੋ ਿਕ੍ਦੇ ਹਨ: 

• ਨੋਡਟਡਫਕ੍ੇਸ਼ਨ ਤਰਜੀਹੇ
• ਇਜਾਜ਼ਤਾਂ ਅਤੇ ਪਾਰੰਦੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ
• ਿਾਸ਼ਾ ਤਰਜੀਹਾਂ



ਐਪਿ ਵਰਤਣਾ: ਆਪਣਾ ਅਕ੍ੌਂਟ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਰਣਾਉਣਾ
• ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਡਿਹਤ ਐਪਿ ਨੰੂ ਵਰਤਦੇ ਹੋ, ਇਿ ਨੰੂ ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਦੇ ਅਨੁਿਾਰ ਇਿਨੰੂ

ਿਥਾਪਤ ਕ੍ਰਨ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋ ਿਕ੍ਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਕ੍ੁਝ ਡਨਿੱਜੀ ਪਛਾਣ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋ ਿਕ੍ਦੀ
ਹੈ, ਡਜਵੇਂ ਡਕ੍ ਤੁਹਾਿਾ ਨਾਮ ਜਾਂ ਜਨਮਡਦਨ।

• ਜੇਕ੍ਰ ਐਪ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਦੇਣ ਲਈ ਕ੍ਡਹੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਡਹਲਾਂ ਇਹ ਿੋਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਡਕ੍ ਕ੍ੀ
ਇਹ ਿੁਰੱਡਖਅਤ ਹੈ, ਜਾਂ ਡਕ੍ਿੇ ਿਰਿੋੇਯੋਿ ਡਵਅਕ੍ਤੀ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ।



ਐਪਿ ਵਰਤਣਾ: ਤਕ੍ੜ੍ਾ ਪੈਿਵਾਰਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ
ਰਣਾਉਣਾਤਕ੍ੜ੍ਾ ਪੈਿਵਾਰਿ ਰਣਾਉਣ ਵਾਿਤੇ, ਇਹ ਚੀਜ਼ਾ ਕ੍ਰੋ ਜੀ:

• ਇੱਕ੍ ਅਡਜਹਾ ਸਰਦ ਚੁਣੋ ਡਜਿਦਾ ਦੂਡਜਆਂ ਦੁਆਰਾ ਆਿਾਨੀ ਨਾਲ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਨਹੀਂ ਲਿਾਇਆ ਜਾ
ਿਕ੍ਦਾ ਹੈ (ਆਪ ਜੀ ਦੀ ਡਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕ੍ਾਰੀ ਨਾ ਵਰਤੋਂ ਪੈਿਵਾਰਿ ਡਵੱਚ)

• ਵੱਖ-ਵੱਖ ਡਿਵਾਈਿਾਂ 'ਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪਾਿਵਰਿਾਂ ਵਰਤੋਂ
• ਆਪਣਾ ਪਾਿਵਰਿ ਿੁਪਤ ਰੱਖੋ
• ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 15 ਅੱਖਰ ਵਰਤੋਂ
• ਵੱਿੇ ਅੱਖਰਾਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਅੱਖਰਾਂ ਨੰੂ ਵਰਤੋਂ
• ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ੍ ਨੰਰਰ ਨੰੂ ਵਰਤੋਂ ਕ੍ਰੋ ਅਤੇ ਇੱਕ੍ ਅੱਖਰ ਵਰਤੋਂ ਜੋ ਇਿ ਤਰਹਾਂ ਹ:ੈ !, # or $



ਐਪਿ ਵਰਤਣਾ: ਤਹੁਾਿੀ ਐਪ ਨੰੂ ਿੈਟ ਅਪ ਕ੍ਰਨਾ
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ, ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਪਡਹਲੀ ਵਾਰੀ ਡਕ੍ਿੇ ਐਪ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਕ੍ੌਂਟ ਰਣਾਉਣ ਅਤੇ
ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ ਨੰੂ ਚੁਣਨ ਲਈ ਕ੍ਹੇਿਾ ਿੈਟ ਅਪ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕ੍ਰਨ ਵਾਿਤੇ:

• ਨੋਡਟਡਫਕ੍ੇਸ਼ਨ ਤਰਜੀਹੇ
• ਇਜਾਜ਼ਤਾਂ ਅਤੇ ਪਾਰੰਦੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ
• ਿਾਸ਼ਾ ਤਰਜੀਹਾਂ



ਐਪਿ ਵਰਤਣਾ: ਨੋਡਟਡਫਕ੍ੇਸ਼ਨ ਤਰਜੀਹੇ
• ਨੋਡਟਡਫਕ੍ੇਸ਼ਨ ਤਰਜੀਹੇ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਐਪਿ ਨੰੂ ਿੈਟ ਅਪ ਕ੍ਰਨ ਦਾ ਇੱਕ੍ ਤਰੀਕ੍ਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ

ਤੁਿੀਂ ਡਕ੍ਿੇ ਵੀ ਐਪ ਤੋਂ ਪਰਾਪਤ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਅਲੁਰਟਾਂ ਦੀ ਡਕ੍ਿਮ ਚੁਣ ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ।



ਐਪਿ ਵਰਤਣਾ: ਨੋਡਟਡਫਕ੍ੇਸ਼ਨ ਤਰਜੀਹੇ



ਐਪਿ ਵਰਤਣਾ: ਤਹੁਾਿੀ ਐਪ ਨੰੂ ਿੈਟ ਅਪ ਕ੍ਰਨਾ
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ, ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਪਡਹਲੀ ਵਾਰੀ ਡਕ੍ਿੇ ਐਪ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਕ੍ੌਂਟ ਰਣਾਉਣ ਅਤੇ
ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ ਨੰੂ ਚੁਣਨ ਲਈ ਕ੍ਹੇਿਾ ਿੈਟ ਅਪ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕ੍ਰਨ ਵਾਿਤੇ:

• ਨੋਡਟਡਫਕ੍ੇਸ਼ਨ ਤਰਜੀਹੇ
• ਇਜਾਜ਼ਤਾਂ ਅਤੇ ਪਾਰੰਦੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ
• ਿਾਸ਼ਾ ਤਰਜੀਹਾਂ



ਐਪਿ ਵਰਤਣਾ: ਇਜਾਜ਼ਤਾਂ ਅਤੇ ਪਾਰੰਦੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ

• ਕ੍ਈ ਵਾਰ, ਐਪਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਿੇ ਫ਼ਨੋ 'ਤੇ ਿਹੀ ਢੰਿ ਨਾਲ ਕੰ੍ਮ ਕ੍ਰਨ ਲਈ ਖਾਿ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੱਕ੍ ਪਹੁੰ ਚ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੋ
ਿਕ੍ਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਿੀ ਨਕ੍ਸੇ ਐਪ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਿ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਰਿਤਾ ਡਦਖਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਿਾ
ਡਟਕ੍ਾਣਾ ਦੇਖਣ ਦੀ ਆਡਿਆ ਮੰਿ ਿਕ੍ਦੀ ਹੈ।

• ਜਦੋਂ ਐਪਾਂ ਨੰੂ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਐਪ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ੍ ਨੋਡਟਡਫਕ੍ੇਸ਼ਨ ਿਜੇਿੇਾ, ਡਜਿਦੀ ਤੁਿੀਂ
ਇਜਾਜ਼ਤ ਜਾਂ ਇਨਕ੍ਾਰ ਕ੍ਰ ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ।



ਐਪਿ ਵਰਤਣਾ: ਇਜਾਜ਼ਤਾਂ ਅਤੇ ਪਾਰੰਦੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ



ਐਪਿ ਵਰਤਣਾ: ਤਹੁਾਿੀ ਐਪ ਨੰੂ ਿੈਟ ਅਪ ਕ੍ਰਨਾ
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ, ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਪਡਹਲੀ ਵਾਰੀ ਡਕ੍ਿੇ ਐਪ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ, ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਕ੍ੌਂਟ ਰਣਾਉਣ ਅਤੇ
ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ ਨੰੂ ਚੁਣਨ ਲਈ ਕ੍ਹੇਿਾ ਿੈਟ ਅਪ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕ੍ਰਨ ਵਾਿਤੇ:

• ਨੋਡਟਡਫਕ੍ੇਸ਼ਨ ਤਰਜੀਹੇ
• ਇਜਾਜ਼ਤਾਂ ਅਤੇ ਪਾਰੰਦੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ
• ਿਾਸ਼ਾ ਤਰਜੀਹਾਂ



ਐਪਿ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ: ਿਾਸ਼ਾ ਤਰਜੀਹਾਂ
• ਕ੍ੁਝ ਐਪਿ ਕ੍ਈ ਿਾਸ਼ਾਵਾਂ ਡਵੱਚ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾ ਿਕ੍ਦੀਆਂ ਹਨ।

• ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਡਕ੍ ਕ੍ੀ ਤੁਿੀਂ ਜੋ ਐਪ ਵਰਤ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਹ ਕ੍ਈ ਿਾਸ਼ਾਵਾਂ ਦੇ ਡਵੱਚ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾ ਿਕ੍ਦੀਆਂ
ਹਨ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। ਤੁਿੀਂ ਐਪ ਨੰੂ ਖੋਲ ਿਕ੍ਦੇ ਹ,ੋ ਫਰੇ ਿੈਡਟੰਿਾਂ ਡਵੱਚ ਜਾ ਕ੍,ੇ ਤੁਿੀਂ ਦੇਖ ਿਕ੍ਦੇ ਹੋ ਡਕ੍ ਕ੍ੀ ਇਹ
ਐਪ ਦੀ ਿਾਿਾਂ ਰਦਲੀ ਜਾ ਿਕ੍ਦੀ ਹੈ।



ਐਪਿ ਨੰੂ ਵਰਤਣਾ: ਿਾਸ਼ਾ ਤਰਜੀਹਾਂ

(Author unknown, n.d.)



ਐਪਸ ਨ ੂੰ ਕਿਵੇਂ ਿਲੈੀਟ ਿਰਨਾ



ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਿਲੈੀਟ ਕ੍ਰਨਾ ਹੈ

ਡਕ੍ਿੇ ਐਪ ਨੰੂ ਿੈਲੀਟ ਕ੍ਰਨ ਵਾਿਤੇ, ਐਪਆਈਕ੍ਨ ਤੇ ਟੈਪ ਕ੍ਰੋ ਅਤੇ
ਉਦੋਂ ਤੱਕ੍ ਹੋਲਿ ਕ੍ਰੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ੍ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਲਿਟ ਡਦਿਦਾ ਹੈ।

ਫਰੇ "ਰੈਮੂਵ ਐਪ" ਨੰੂ ਚੁਣੋ ਜੀ।



ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਿਲੈੀਟ ਕ੍ਰਨਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਿਾ ਫਨੋ ਅਨਇੰਿਟਾਲੇਸ਼ਨ ਦੀ ਤਿਦੀਕ੍ ਕ੍ਰਨ ਲਈ
ਕ੍ਹੇਿਾ। ਇਿ ਕੰ੍ਮ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕ੍ਰਨ ਲਈ, "ਿੈਲੀਟ ਐਪ" ਨੰੂ ਚੁਣੋ
ਜੀ।

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਇਹ ਐਪ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਿੈਲੀਟ ਕ੍ਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ, ਫਰੇ "ਕ੍ੈਂਿਲ" 

ਚੁਣੋ ਜੀ।



ਜੋ ਅਿੀਂ ਡਿਡਖਆ ਹ:ੈ

• ਐਪ ਕ੍ੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ
• ਐਪਿਆਪ ਜੀ ਦੀ ਡਿਹਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧੀਆ ਡਕ੍ਵੇਂ ਰਣਾ ਿਕ੍ਦੇ
ਹਨ

• ਇਤਰਾਰੀ ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਚੁਣਨਾ
• ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਇੰਿਟਾਲ ਕ੍ਰਨਾ
• ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਵਰਤਣਾ
• ਐਪਿ ਨੰੂ ਡਕ੍ਵੇਂ ਿੈਲੀਟ ਕ੍ਰਨਾ



ਿਵਾਲ?



• Screen captures were provided by iCON on slides 6, 28-29, 37-41, 48, 51-54, 

56-57.

• Unless cited, the images used in this presentation were from publicly 

available open sources. 

ਫੋਟੋ ਕ੍ਰੈਡਿਟ



© 2023 The University of British Columbia.

The work is licensed under Creative Commons Attribution-Non-Commercial-No 

Derivatives 4.0 International License 

(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/). 

It was created by UBC Digital Emergency Medicine. For permissions to use this work 

for commercial purposes please contact The University of British Columbia’s University-

Industry Liaison Office.

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/


ਇਨਹ ਾਂ ਦਾ ਰਹੁਤ ਧੰਨਵਾਦ:

Thank you to the BC Ministry of Health Patients as Partners Initiative for their support.
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