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 ਮਤੌ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 


ਹਠੇਾ ਂਇੱਕ ਗਾਈਡ ਹ ੈਕਕ ਕਿਸ ਕਿਅਕਤੀ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ 


ਉਸਦੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਤਰੰੁਤ ਬਾਅਦ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ 


• ਕਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਿਾ ਂਨਰਸ ਨੂੰ ਦੱਸੋ - ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਕਿੱਚ ਹੋ, ਤਾਂ 


ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਾਕਟਰ (ਮੁੱਖ ਡਾਕਟਰ ਿੋ ਕਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 


ਕਿੱਚ ਸਾਮਲ ਸੀ ਿਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਪਕਰਿਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ) ਿਾਂ 


ਪੈਲੀਏਕਟਿ ਕੇਅਰ ਸੇਿਾ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਿੇਗੀ ਇਹ ਦੱਸਣ 


ਲਈ ਕਕ ਉਸ ਕਿਅਕਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ। ਮੌਤ ਸਰਟੀਕਿਕੇਟ 


ਲਈ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਮੌਤ ਦੀ ਪੁਸਟੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਿੇ 


ਡਾਕਟਰ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਕਈ ਿਾਰ ਐਂਬੂਲੈਂਸ ਿਾ ਂਬੁਸ 


ਨਰਕਸੰਗ ਸੇਿਾ ਨੂੰ ਬੁਲਾਇਆ ਿਾਿੇਗਾ। ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸੇ 


ਹਸਪਤਾਲ ਿਾਂ ੁ ਂ ਂਬਜਰਗਾ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਸਹੂਲਤ ਕਿੱਚ ਹੋ, ਤਾ ਕਕਸੇ 


ਸਟਾਫ਼ ਮੈਂਬਰ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਕ ਉਸ ਕਿਅਕਤੀ ਦੀ 


ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਮੌਤ ਦੀ ਪੁਸਟੀ ਕਰਨ ਦੀ ਕਿਿਸਥਾ 


ਕਰਨਗੇ। 


• ਉਸ ਕਿਅਕਤੀ ਦੇ ਮਰਨ ਤੋਂ ਥੋੜ੍  ਂ ੋੀ ਦੇਰ ਬਾਅਦ ਰਸਮਾ ਸੁਰੂ ਹ 


ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ (ਸੂਰਿ ਡੁਬੱਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ)ਂ 


• ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਨਹਾਉਣਾ ਿਾ ਂਕਗੱਲਾ ਕੱਪੜਾ ਿੇਰਨਾ ਅਤ ੇਨਿੇਂ ਕੱਪੜੇ ਪਾਉਣ ੇ


- ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਨਿਾਉਣਾ ਿਾ ਂਕਗੱਲਾ ਕੱਪੜਾ ਿੇਰਨਾ 


ਪਸੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਿਾ ਂਕਕਸੇ ਸਟਾਫ਼ ਮੈਂਬਰ ਿਾ ਂ(ਪੈਲੀਏਕਟਿ ਕੇਅਰ 


ਿਾ ਂ ੇ ਨਰਕਸੰਗ ਸਿਾ ਤੋਂ) ਨਰਸ ਨੂੰ ਆ ਕੇ ਤਹੁਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 


ਕਕਹ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 


• ਪਕਰਿਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂ  ਂ  ਂ  ੂ ੁਿਾ ਧਾਰਕਮਕ  ਆਗਆੂ ਨੂੰ ਸਕਚਤ ਕਰੋ – ਤੁਸੀਂ ਕੱਝ 


ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਕ ਉਸ ਕਿਅਕਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਹ ੋਗਈ 


ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਇਹ ਕੰਮ ਪਕਰਿਾਰ ਦੇ ਕਕਸੇ ਮੈਂਬਰ ਨੂੰ ਦੇਣਾ ਿੀ ਪਸੰਦ ਕਰ 


ਸਕਦੇ ਹ ੋਤਾ ਂਿੋ ਉਹ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰਨ। 


• ਅ ੰ ੰਕਤਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਕੰਪਨੀ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ * - ਅਕਤਮ 


ਸੰਸਕਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਕੰਪਨੀ ਲਾਸ ਨੂੰ ਲੈ ੰਿਾਿੇਗੀ ਅਤ ੇਅਕਤਮ 


ਸੰਸਕਾਰ ਤਕੱ ਲਾਸ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੇਗੀ। ਤਸੁੀਂ ਚੁਣ ਸਕਦੇ ਹ ੋਕਕ ਉਹ 


ਕਦੋਂ ਆਉਣ। ਅਕੰਤਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਕੰਪਨੀ ਮੌਤ ਨੂੰ 


ਰਕਿਸਟਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਮੌਤ ਸਰਟੀਕਿਕੇਟ ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰ ਕਰਨ ਕਿਚੱ ਿੀ 


ਮੱਦਦ ਕਰੇਗੀ। 


• ਅ ੰ ਂਕਤਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਦੀ ਰਸਮ - ਸਰੀਰ ਦਾ ਦਾਹ-ਸਸਕਾਰ ਕਰਨ ਿਾ 


ਦਫ਼ਨਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹਦੰੀ ਹ,ੈ ਹਾਲਾ ਂ ੰ ੁ ਕਕ ਅਕਤਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਦੀ ਰਸਮ 


ਆਪਣੀ ਮਰਜੀ ‘ਤੇ  ੁ  ਂ‘ਤੇਕਨਰਭਰ ਹਦੰੀ ਹ ੈ। ਉਪਲਬਧ ਕਿਕਲਪਾ 


ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਅਤ ੇਕਧਆਨ ਰੱਖੋ ਕਕ ਲਾਗਤ ਕਿਚੱ ਬਹਤੁ ਕਜਆਦਾ 


ਅਤੰਰ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 
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• ਮੌਤ ਦਾ ਸਰਟੀਕਿਕੇਟ - ਇਕੱ ਿਾਰ ਿਦੋਂ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਮੌਤ ਦਾ 


ਸਰਟੀਕਿਕੇਟ ਆ ਿਾ ਂ  ਂ  ਂ  ੁ  ੇ ਂਦਾ ਹ ੈਤਾ ਤਹੁਾਨੂੰ ਬੈਂਕਾ, ਸੁਪਰਐਨਏਸਨ, ਸਿਾਿਾ 


ਅਤ ੇਉਪਯਗੋਤਾ ਕੰਪਨੀਆ ਂਆਕਦ ਸਮੇਤ ਸਾਰੀਆ ਂ  ੰ  ੇ ਂ ਸੰਬਕਧਤ ਸਿਾਿਾ 


ਨੂੰ ਕਾਪੀਆ ਂ  ੇ ੋੜ ਹੋਭਿਣ ਦੀ ਲ ਿੇਗੀ। 


• ਉਸ ਕਿਅਕਤੀ ਦੀ ਿਾਇਦਾਦ ਨੂੰ ਅਕੰਤਮ ਰੂਪ ਦੇਣ ਲਈ ਪ੍ਰਕਕਕਰਆ 


ਸਰੂੁ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਕਿਅਕਤੀ ਦੀ ਆਖਰੀ ਿਸੀਅਤ ਅਤ ੇਕਰਾਰ 


ਕਿਚੱ ਸਾਮਲ ਿਕੀਲ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 


* ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਕਤਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਕੰਪਨੀ ਨੂੰ ਸਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ੰ


ਲੋ ਂੜ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਹਾਲਾਕਕ ਿੇਕਰ ਤਸੁੀਂ ਕਕਸੇ ਨੂੰ ਸਾਮਲ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ 


ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ ਮੌਤ ਨੂੰ ਰਕਿਸਟਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਲਾਸ ਨੂੰ 


ਰੱਖਣ ਅਤ ੇ  ੰ ਂਕਨਪਟਾਉਣ ਨਾਲ ਸੰਬਕਧਤ ਆਪਣ ੇਰਾਿ ਦੀਆ 


ਕਾਨੂੰਨੀਤਾਿਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ 
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ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰਨੀ – ਕਿਸ ੇਅਜਿਹ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨਾ ਜ ੋਗਭੰੀਰ ਰੂਪ ਵਿਚੱ ਬਿਮਾਰ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸ਼ਾਇਦ ਠੀਕ ਨਾ ਹਵੇੋ


         
        


  
      


         


              


      


      


   
        


        
           


        
        
    


        
            


         


          


     


         
          
           


         
   


         
           


          
        


         


ਇਸ ਤੱਥ ਸੀਟ ਵਿਚੱ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਮਦੱਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਝ ਬ਼ੁਵਨਆਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਮਲ ਹੈ ਵਜਸ਼ੁੱ 
ਵਿਚੱ ਸਾਮਲ ਹਨ: 
• ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹਣੋ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹ?ੈ 


• ਮੈਂ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹਣੋ ਬਾਰੇ ਕਕਵੇਂ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ?ਂ 


• ਮਰੇੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਦੇ ਰਕਹਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਥਾ ਂਕਕੱਥੇ ਹ?ੈ 


• ਮੱਦਦ ਲਈ ਕਕਹੜੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਉਪਲਬਧ ਹਨ? 


• ਕਸਹਤ ਪੇਸ ੇ ਂਵਰਾ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨੀ 


ਕੀ ਮੈਂ ਦਖੇਭਾਲਕਰਤਾ ਹਾ?ਂ 
ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ ਕਕ ਆਸਟੇਲ੍ੀਆ ਕਵਚੱ ਤਹੁਾਨੂੰ ‘ਕੇਅਰਰ 


(ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ)’ ਕਕਹਾ ਜਾ ਂ  ੇ  ੇਕਬਮਾਰ ਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ਕਕਸ 


ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਕਵਚੱ ਸਾਮਲ ਮੁਖੱ 


ਕਵਅਕਤੀ ਹ।ੋ ‘ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਤਾ’ ਕੋਲ ਅਕਧਕਾਰ ਅਤ ੇਕਵਸਸੇ ਛੋਟਾ ਂਵੀ 


ਹੁ ਂ ੇਂ  ੁ ੋਂ ਦੰੀਆ ਹਨ, ਕਜਵ ਕਕ ਕਵਤੱੀ ਭਗਤਾਨ, ਇਸ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਵਜ 


ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹ।ੈ 


ਅਕਸਰ ਡਾਕਟਰ ਅਤ ੇਨਰਸਾ ਂ  ੁ  ਂਹਨ ਕਕ ‘ਮੁਖੱ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਪੱਛਦੀਆ 


ਕੌਣ ਹ?ੈ’ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਕਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਕਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ 


ਸਕਣ: 


• ਤਹੁਾਡ ੇਪਕਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਲਈ 


• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਫੈਸਕਲਆ ਂਕਵਚੱ ਮੱਦਦ ਮੰਗਣ ਲਈ 


• ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰਨ ਲਈ 


ਆਸਟਲ੍ੀਆ ਕਵਚੱ ੇ , ਤਹੁਾਡ ੇਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 


ਕਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਹਨ। ਥੋੜੀ 


ਕਵਤੱੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਕਜਸ ਤਕੱ ਤਸੁੀਂ ਪਹ ੁ ੇਚੰ ਕਰ ਸਕਦ ਹ।ੋ 


ਜਦੋਂ ਼ੁਕੋਈ ਗਭੰੀਰ ਰਪੂ ਵਿਚੱ ਵਬਮਾਰ ਹਦੰਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਦਖੇਭਾਲਕਰਤਾ ਕੀ ਕਰਦ ੇਹਨ? 
ਕਜਵੇਂ-ਕਜਵੇਂ ਕਕਸੇ ਦੀ ਕਸਹਤ ਕਵਗੜਦੀ ਹੈ ਉਸਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ 


ਮੁ  ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂ  ੇ ਂਸਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ਲਈ ਵਧੇਰ ਚੀਜ਼ਾ ਕਰਨ ਦੀ 


ਲੋੜ ਪਵਗੇੀ। ਅਕਸਰ ਕਜਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹ,ੋ 
ਉਸ ਨੂੰ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਨਹਾਉਣ-ਧੋਣ, ਟਾਇਲਟ ਕਰਨ, ਭਜੋਨ ਕਤਆਰ 


ਕਰਨ ਅਤ ੇ  ੇਉਨ੍ਾ ਂ  ਂਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਅਪੋਇ ੰ ਂਭਜੋਨ ਖਾਣ, ਅਤ ਦੀਆ ਟਮੈਂਟਾ 
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ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰਨੀ – ਕਿਸ ੇਅਜਿਹ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨਾ ਜੋ 
ਗਭੰੀਰ ਰਪੂ ਵਿਚੱ ਬਿਮਾਰ ਹ ੈਅਤੇ ਸ਼ਾਇਦ ਠੀਕ ਨਾ ਹਵੇੋ


           
           


            
            
        
 


          
            


           


        


           
           
        


            
           


      


             
       


           
          


           
 


            
           


             
             


          


             
       


         


            
            


            
             
          


         
           
          


  


           
   


          
            
           
            
             


            
           
   


      


             
     


            
         


        
        


           
    


           
     


ਦਾ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਕਰਨ ਕਵਚੱ ਬਹਤੁ ਮੱਦਦ ਦੀ ਲੋ ੁ ਂੜ ਹਦੰੀ ਹ।ੈ ਉਹਨਾ 


ਮਾਮਕਲਆ ਂਨੂੰ ਸੰਗਕਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਭਰਨ ਲਈ ਹਰੋ ਫਾਰਮ ਅਤ ੇਕਰਨ 


ਲਈ ਪ੍ਰਬਧੰਕੀ ਕੰਮ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਜਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ 


ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਸ ਕਵਚੱ ਹਰੋ ਲੱਛਣ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਉਲਝਣ, 
ਬਹਤੁ ਥੱਕਕਆ, ਜਾਂ ੍ਰ ੍ਾ ੱ ੁਪਸੇਾਨ ਹਣੋਾ, ਕਜਨੰ ਂ ਨਾਲ ਨਕਜਿਣਾ ਮਸਕਲ ਹੋ 


ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 


ਗਭੰੀਰ ਤਰੌ ‘ ੇ ੁਤੇ ਕਬਮਾਰ ਕਕਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਮਸਕਲ ਹੋ 


ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਕ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਸਹਾਇਤਾ ਹਵੋੇ ਅਤੇ 


ਜੇ ਸੰਭਵ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਫਰਜ਼ਾ ਂ  ੂ  ਂਨਾਲ ਵਡੰ ਲਵ।ੋ ਨੂੰ ਦਕਜਆ 


ਮੈਂ ਦਖੇਭਾਲਕਰਤਾ ਹਣੋ ਦੇ ਬਾਰ ੇਵਕਿੇਂ ਦਾ ਮਵਹਸਸੂ 
ਕਰਾਗਂਾ? 
ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣ ੇਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ 


ਕਰਨਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਕੁਝੱ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਕ ਉਹ 


ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਵਧੇਰੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਕਰਸਤਾ ਕਵਕਕਸਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਕਕ ਂ , 
ਕਕਸੇ  ੰ ੇਂ ਕਵਚੱ ਕਕਸੇਦੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਅਕਤਮ ਸਮ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਕਈ 


ਵਾਰ ਬਹਤੁ ਮੰਗ ਪੂਰਨ ਅਤ ੇਕਚਤੰਾਜਨਕ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਹਰੇਕ 


ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਆਪਣੀ ਕਵਲੱਖਣ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਕਕਕਰਆ ਹਵੋਗੇੀ। 


• ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ 


ਕਜ਼ ੰ ੇਮੇਵਾਰੀ ਨਾਲ ਬਝੋਲ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ਹ।ੋ 


• ਤਸੁੀਂ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਕ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂ


ਮੇਵਾਰੀਆ ਬਾਰ ਤਹੁਾਡ ਕ ਦੀ ਘਾਟ ਹੈ ਅਤ ਕਜ਼ ੰ  ਂ  ੇ  ੇ ਲੋ ਕਵਕਲਪਾ ਂ  ੇਮਕਹਸੂਸ 


ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਕ ਤਸੁੀਂ ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ 


ਕਜ਼ਮੇੰਵਾਰ ਹ।ੋ 


• ਕਜਵੇਂ ੁਹੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਕਹਸਾਸ ਹਦੰਾ ਹੈ ਕਕ ਉਹ ਆਪਣੀ ਕਬਮਾਰੀ ਨਾਲ 


ਮਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਉਦਾਸੀ ਜਾ ਂਬਹਤੁ ਕਜ਼ਆਦਾ ਗ਼ਮ ਜ਼ਦਾ 


ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ । ਪਰ ਤਸੁੀਂ ਹਰੋ ਘਾਕਟਆ ਂਬਾਰੇ ਵੀ ਗ਼ਮ ਜ਼ਦਾ 


ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਕਵਅਕਤੀ ਦੇ ਬੀਮਾਰ ਹਣੋ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਹੁਦੰੇ ਹਨ 


ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਇਕਿੱ  ੇ ਭਕਵਖੱ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਘਾਟਾ ਜਾ ਂਕਰਸਤ ੇਦਾ ਘਾਟਾ। 


• ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਚੰਤਾ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਕ ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਇਸਦਾ 


ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰ ਸਕੋ ਂਗੇ ਜਾ ਭਕਵਖੱ ਕਵਚੱ ਕੀ ਹਵੋਗੇਾ। 


• ਤਸੁੀਂ ਕਨਰਾਸ, ਨਰਾਜ਼ ਜਾ ਂਦੋਸੀ ਵੀ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 


ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਬਹਤੁ ਔਖੇ ਅਨੁਭਵ ਕਵਚੱੋਂ ਲੰਘਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ 


ਦਾ ਕੋਈ ਸਹੀ ਜਾ ਂਗਲਤ ਤਰੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹ ੁ ਕਕ ਇਹ ਬਹਤੁਂਦੰਾ ਹ।ੈ ਹਾਲਾ 


ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਕ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋਕ ਹਣੋ 


ਕਕ ਤਸੁੀਂ ਕਕਵੇਂ ਦਾ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹ।ੋ ਮਦਦ ਮੰਗਣਾ ਿੀਕ ਗਲੱ ਹੈ 


ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਭੂਕਮਕਾ ਕਵਚੱ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤ ੇਭਾਵਨਾਤਮਕ 


ਤਰੌ ‘ਤੇ ਤਹੁਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਉਪਲਬਧ 


ਹਨ। ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਹਰੋ ਮੈਂਬਰਾ ਂਨਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਭੂਕਮਕਾ ਨੂੰ ਵਡੰਣਾ 


ਿੀਕ ਗਲੱ ਹ।ੈ ਅਕਸਰ ਕਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਕਵਅਕਤੀ ਲਈ ਇਹ ਬਹਤੁ 


ਕਜ਼ਆਦਾ ਹੁਦੰਾ ਹ।ੈ 


ਮਰੇੇ ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਜਾ ਂਦਸੋਤ ਦੇ ਰਵਹਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ 
ਿਧੀਆ ਜਗ ੍ ੇਾ ਵਕਥੱ ਹ?ੈ 
ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਘਰ ਕਵਚੱ ਕੀਤ ੇਜਾਣਾ ਚਾਹਦੁੰ  ੇਹਨ। 


ਇਹ ਹਮੇਸਾ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹ ੁ  ੇਪਕਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾਂਦੰਾ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡ ਦੋਸਤ ਨੂੰ 


ਘਰ ਕਵਚੱ ਰਕਹਣ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਰਕਹਣ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ 


ਕਰਨ ਲਈ ਕਕਸੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹਵੋਗੇੀ। ਇਹ ਫ਼ਸੈਲਾ ਕਰਨਾ ਬਹਤੁ ਔਖਾ ਹੋ 


ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤਸੁੀਂ ਘਰ ਕਵਚੱ ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 


ਜਾ ਂਨਹੀਂ। ਇਹ ਫ਼ਸੈਲਾ ਲੈਣ ਕਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਉਸ 


ਕਵਅਕਤੀ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਇਹ 


ਕਵਚਾਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ 


• ਤਹੁਾਡੀ ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰੁਸਤੀ ਬਾਰ ੇ


• ਕਕ ਕੀ ਅਕਜਹ ੇਲੋਕ ਜਾ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਹਨ ਜੋ ਘਰ ਕਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ 


ਕਰਨ ਕਵਚੱ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ 


• ਕੀ ਤਹੁਾਡਾ ਘਰ ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਥਾਪਤ ਕੀਤਾ ਕਗਆ ਹੈ ਕਕ 


ਕਵਅਕਤੀ ਅਜੇ ਵੀ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਘੁਮੰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਆਪਣ ੇ


ਕਬਸਤਰੇ ਤੋਂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਟਾਇਲਟ ਤਕੱ ਚੱਲਣਾ, ਕੋਈ ਪੌੜੀਆ ਂ


ਨਹੀਂ, ਕਕਸੇ ਵੀ ਕਵਅਕਤੀ ਲਈ ਸਾਇਦ ਲੋੜੀਂਦੇ ਉਪਕਰਣਾ ਂਲਈ 


ਕਮਰਾ) 


• ਜੇਕਰ ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਕਵਚੱ ਕੋਈ ਅਕਜਹ ੇਲੱਛਣ ਹਨ ਕਜਨ੍ਾ ਂਨਾਲ 


ਘਰ ਕਵਚੱ ਨਕਜ ੱ ੁਿਣਾ ਮਸਕਲ ਹੈ 


• ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀਆ ਂਤਰਜੀਹਾ ਂਕਜਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ 


ਅਤ ੇਨਾਲ ਹੀ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਆਪਣੀਆ ਂਤਰਜੀਹਾ ਂ
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ਕਈ ਵਾਰ, ਹਲੈਥ ਕੇਅਰ ਟੀਮ ਇਹ ਕਸਫ਼ਾਰਸ ਕਰੇਗੀ ਕਕ ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ 


ਨੂੰ ਹਸਪਤਾਲ ਕਵਚੱ ਥੜੋ੍ੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਰੁਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ 


ਆਰਾਮ ਕਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕੇ ਜਾ ਂਦਵਾਈਆ ਂਕਵਚੱ ਬਦਲਾਅ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। 


ਕਈ ਵਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤਸੁੀਂ ਘਰ ਕਵਚੱ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 


ਕਰਨ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਇਹ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰੇ। ਯਾਦ ਰਖੱੋ ਕਕ ਇਹ 


ਕਕਸੇ ਦੀ ਗਲਤੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਪਰ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਦੇਖਭਾਲ 


ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 


ਵਕਹੜੀਆ ਂ  ੇ  ਂਮਦੱਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂਸਿਾਿਾ 
ਹਨ? 
ਗਭੰੀਰ ਰੂਪ ਕਵਚੱ ਕਬਮਾਰ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮੱਦਦ 


ਕਰਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਹਨ। ਸਭ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਤਹੁਾਡਾ 


ਫੈ ੍ਰਕਟੀਸਨਰ) ਹੈ ਜੋ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣ ਕਮਲੀ ਡਾਕਟਰ (ਤਹੁਾਡਾ ਜਨਰਲ ਪ ੈ


ਕਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 


ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਹਸਪਤਾਲ ਕਵਚੱ, ਖ਼ਾਸ ਕਬਮਾਰੀ ਦੇ ਇਲਾਜ ਕਵਚੱ ਸਾਮਲ 


ਕਸਹਤ ਪੇਸ ੇ ੇਂਵਰ ਵੀ ਹੁਦੰੇ ਹਨ। ਇਸ ਸਮ ਕਜਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਸੁੀਂ 


ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇ  ੰ ੇਂ ਦੀ ਰਾਹਤ ਹ,ੋ ਉਸ ਨੂੰ ਪੈਲੀਏਕਟਵ ਕੇਅਰ (ਅਕਤਮ ਸਮ 


ਦੇਖਭਾਲ) ਦੀ ਵੀ ਪੇਸਕਸ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਪੈਲੀਏਕਟਵ ਕੇਅਰ 


ਸੰਪੂਰਨ ਦੇਖਭਾਲ ਹੈ ਅਤ ੇਲੱਛਣਾ,ਂ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗਣੁਵਤੱਾ, ਅਤ ੇਇਹ 


ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ‘ਤੇ ਕਧਆਨ ਕੇਂਦਕਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਕਕ ਕਵਅਕਤੀ ਕਜਨੰਾ 


ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰਹ।ੇ ਪੈਲੀਏਕਟਵ ਕੇਅਰ ਪਕਰਵਾਰ ਦੀ ਵੀ 


ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ 


ਕਈ ਵਾਰੀ ਕਜਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁਦੰੇ ਹ,ੋ ਉਹ 


ਘਰ ਕਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਵੋਗੇਾ। ਇਹ ਪੈਲੀਏਕਟਵ 


ਕੇਅਰ ਹਮੋ ਸਰਕਵਸ ਦੁਆਰਾ, ਸਥਾਨਕ ਕਕਮਊਕਨਟੀ ਨਰਸਾ ਂਦੁਆਰਾ ਹੋ 


ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਾ ਂਉਹ ਕਵਅਕਤੀ My Aged Care (ਮਾਈ ਏਜਡ ਕੇਅਰ) 
ਕਸਸਟਮ (ਫ਼ਨੋ: 1800 200 422) ਦੁਆਰਾ ਘਰੇਲੂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 


ਯਗੋ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 


Carer Gateway (ਕੇਅਰਰ ਗਟੇਵਅੇ) (ਫ਼ਨੋ: 1800 422 737) 
ਇੱਕ ਹਰੋ ਰਾਸਟਰੀ ਸੇਵਾ ਹੈ ਜੋ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਕਲਆ ਂਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 


ਕਵਕਲਪ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 


ਸਾਰੇ ਹਸਪਤਾਲਾ ਂ ੋਕਵਚੱ ਸਸਲ ਵਰਕਰ (ਸਮਾਕਜਕ ਕਾਰਜਕਰਤਾ) ਹੁਦੰੇ 
ਹਨ ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਘਰ ਕਵਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਨਾਲ ਜੋੜਨ 


ਕਵਚੱ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਸੇਵਾਵਾ ਂਜਾ ਂਕਵਤੱੀ ਭੁਗਤਾਨਾ ਂਤੱਕ ਪਹਚੁੰ 


ਕਰਨ ਲਈ ਫਾਰਮ ਭਰਨ ਕਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 


ਤਸੁੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਕਵਚੱ ਕਕਸੇ ਵੀ ਮੀਕਟੰਗ ਲਈ ਦੁਭਾਸੀਏ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰ 


ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂ ੇ ਵੀ ਫੋ਼  ੈ ੍  ਂ ੇਕਟਗੰ ਅਤ ਕਕਸ ਨ ਕਾਲ ਲਈ ਨਸਨਲ ਟਾਸਲ  ੇ


ਇੰ ੍ਰ ੋਂ ੇਟਰਪਕੇਟਗੰ ਸੇਵਾ (ਫ਼ਨੋ: 131 450) ਦੀ ਵਰਤ ਕਰ ਸਕਦ ਹ।ੋ 


ਵਸਹਤ ਪਸੇੇਿਰਾ ਂਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨਾ 


ਆਸਟੇਲ੍ੀਆ ਕਵਚੱ, ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਅਤ ੇਪਕਰਵਾਰਾ ਂਨੂੰ ਕਸਹਤ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਤੋਂ 


ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਇੱਛਾ ਅਤ ੇਲੋੜ ਬਾਰੇ ਬਹਤੁ ਖੁਲ੍ੇੱ ਅਤ ੇਇਮਾਨਦਾਰ ਹਣੋ ਲਈ 


ਉਤਸਾਕਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਂ  ੁ  ੇਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਾ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਵਾਲ ਪੱਛਣ ਅਤ 


ਸਮਝ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ ਤਾਂ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣ ਲਈ ਉਤਸਾਕਹਤ ਕੀਤਾ 


ਜਾ ਂ ੇ ਨਰਸਾ ਂ  ੇ ੰਦਾ ਹੈ । ਡਾਕਟਰ ਅਤ ਕਬਮਾਰੀ ਅਤ ਦੇਖਭਾਲ ਨਾਲ ਸੰਬਕਧਤ 


ਕਕਸੇ ਵੀ ਕਵਕਸਆ ਂਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨ ਕਵਚੱ ਅਰਾਮਦੇਹ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ 


ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਹੀ ਉਥੇ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। 


ਆਸਟਲ੍ੀਆ ਕਈ ਸ ੇ ਕਭਆਚਾਰਾ ੱ  ਂਅਤ ੇਦੇਸਾ ਂਦੇ ਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਕਮਲਕੇ ਬਕਣਆ 


ਹਇੋਆ ਹੈ ਅਤ ੇ  ੰ ੇ ਵੀਤਹੁਾਨੂੰ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨਾਲ ਸੰਬਕਧਤ ਕਕਸ 







ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰਨੀ – ਕਿਸ ੇਅਜਿਹ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨਾ ਜੋ 
ਗਭੰੀਰ ਰਪੂ ਵਿਚੱ ਬਿਮਾਰ ਹ ੈਅਤੇ ਸ਼ਾਇਦ ਠੀਕ ਨਾ ਹਵੇੋ


CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care


         
   


           
          
         


             
             


            
          
           


            
          


          
           


         


ਸੱ ੋ ਂ ੇਕਭਆਚਾਰਕ ਲੜਾ ਬਾਰ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਦੱਸਣ ਲਈ 


ਉਤਸਾਕਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ 


ਇਹ ਫ਼ਸੈਲਾ ਕਰਨਾ ਕਕ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਕਕੰਨੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਹੀ ਹੈ ਤਹੁਾਡ ੇ


ਅਤ ੇਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ‘ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਜਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ 


ਰਹ ੇਹ।ੋ ਆਸਟਲ੍ੀਆ ਕਵਚੱ ੇ , ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹਦੁੰ  ੇਹਨ 


ਕਕ ਕੀ ਉਹ ਮਰ ਰਹ ੇਹਨ ਅਤ ੇਉਨ੍ਾ ਂਕੋਲ ਜੀਉਣ ਲਈ ਕਕੰਨਾ ਸਮਾ ਂ


ਬਾਕੀ ਹ।ੈ ਉਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹਨ ਕਕ ਕੀ ਉਹ ਵਧੇਰੇ 


ਇਲਾਜ ਨੂੰ ਤਰਜੀਹ ਕਦੰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਕੀ ਉਹ ਕਸਰਫ਼ ਆਰਾਮ ਅਤ ੇਲੱਛਣਾ ਂ


ਨਾਲ ਨਕਜੱ  ‘ ੁ ੇ  ਂ ੇਿਣ ਤੇ ਕਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹਦੰ ਹਨ। ਹਾਲਾਕਕ ਇਸ ਬਾਰ ਗਲੱ 


ਕਰਨਾ ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਕੀ ਹਣੋ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਇਸ 


ਬਾਰੇ ਸਪਸਟ ਸਮਝ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤਸੁੀਂ 


ਯਜੋਨਾਵਾ ਂ  ੇ ੰਬਣਾ ਸਕੋ ਅਤ ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਬਹੇਤਰੀਨ ਕਜ਼ਦਗੀ ਜੀਉਣ 


ਕਵਚੱ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ‘ਤੇ ਕਧਆਨ ਕੇਂਦਕਰਤ ਕਰ ਸਕੋ। ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਤ ੇਕਜਸ 


ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਉਸ ਨੂੰ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ 


ਹਵੋਗੇਾ ਕਕ ਤਸੁੀਂ ਕਕੰਨੀ ਕੁ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾਲ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹ।ੋ 


carerhelp.com.au 
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  ਂ ੁ ੋ ਸਿਾਲ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਵਸਹਤ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨੂੰ ਪਛੱਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹ 


ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਕਿਸੇ ਅਕਜਹ ੇਕਿਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹ ੇਹ ੋਜੋ ਬਹਤੁ 


ਕਬਮਾਰ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਡ ੇਿੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਿਾਲ ਹ ੋਸਿਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂ


ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਿੇਂ ਿਰਨੀ ਹ।ੈ ਹਠੇਾ ਂ  ੁ  ੱ  ਂ ੋਿੱਝ ਆਮ ਸਮਕਸਆਿਾ ਹਨ ਜ 


ਪਕਰਿਾਰਾ ਂਨੂੰ ਕਿਸੇ ਅਕਜਹ ੇਕਿਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਿੇਲੇ ਹ ੋ


ਸਿਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਬਹਤੁ ਕਬਮਾਰ ਹ ੈ(ਿਧੱ ਚੁੱਿੀ ਕਬਮਾਰੀ ਨਾਲ)। 


ਤਸੁੀਂ ਇਹਨਾ ਂਸਿਾਲਾ ਂਦੀ ਿਰਤੋਂ ਉਸ ਕਿਅਿਤੀ ਦੇ ਡਾਿਟਰ ਜਾ ਂਕਸਹਤ 


ਿਰਮਚਾਰੀ ਨਾਲ ਗਲੱ ਿਰਨ ਿੇਲੇ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ ੋਕਜਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ 


ਿਰ ਰਹ ੇਹ।ੋ 


ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸਬੰਵੰਿਤ ਸਿਾਲ ਵਜਸ ਦੀ ਤੁਸੀਂ 
ਦਖੇਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋ


• ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਕਿਹੜੇ-ਕਿਹੜੇ ਲੱਛਣ ਹਣੋ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਹ?ੈ ਇਹ ਕਿਹ ੋਕਜਹ ੇ


ਲੱਗਦੇ ਹਨ? 


• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਕਿਸ ਕਿਸਮ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਪਿੇਗੀ? 


• ਿੀ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਚੱ ਿੋਈ ਬਦਲਾਅ ਹਨ ਕਜਨ੍ਾ ਂਬਾਰੇ ਮੈਨੂੰ 


ਸੁਚੇਤ ਹਣੋ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ 


• ਿੀ ਹਣੁ ਪੈਲੀਏਕਟਿ ਿੇ ੱਅਰ ਇਿ ਕਿਿਲਪ ਹ?ੈ 


• ਮੈਂ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਰਕਹਣ ਕਿਚ ਕਿਿੇਂ ਮੱਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹਾ?ਂ 


• ਿੀ ਿੋਈ ਮਹਤੱਿਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ ਹ ੈਕਜਸ ਬਾਰੇ ਮੈਨੂੰ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਗਲੱ 


ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ 


‘ਦਖੇਭਾਲ ਵਕਥੱ ੇਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨੀ ਹ’ੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਿਾਲ 


• ਕਿਚਾਰ ਿਰੋ ਕਿ ਕਬਮਾਰ ਕਿਅਿਤੀ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿੱਥੇ ਿੀਤੀ 


ਜਾਣੀ ਚਾਹ ੁ  ੁ  ੋਕਿ ਉਸ ਕਿਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੰਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਿੀ ਪੱਛ 


ਲਈ ਕਿਹੜੀਆ ਂਥਾਿਾ ਂਿਧੀਆ ਹ ੋਸਿਦੀਆ ਂਹਨ (ਇਸ ਕਿਚੱ ਸ਼ਾਮਲ 


ਹਨ: ਹਸਪਤਾਲ ਕਿਚੱ, ਘਰ ਕਿਚੱ, ਬਜ਼ ੁ ਂਰਗਾ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਸਹਲੂਤ 


ਕਿਚੱ ਜਾ ਂਕਿਤ ੇਹਰੋ?) 


• ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਮੈਨੂੰ ਕਿਸ ਕਿਸਮ ਦੇ ਸਾਜ਼-ਸਾਮਾਨ ਦੀ ਲੋੜ 


ਪਿਗੇੀ? 


• ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਕਿਚੱ ਿੌਣ ਮੇਰੀ ਮੱਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹ?ੈ 


• ਜੇ  ਂਤਾ ਂ ੇਿਰ ਮੈਂ ਨਕਜੱਠ ਨਹੀਂ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾ  ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਕਿਹੜ 


ਕਿਿਲਪ ਹਨ? 



https://www.carerhelp.com.au/





 ਸਵਾਲ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਸਿਹਤ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨੂੰ ਪੁਛੱਣਾ ਚਾਹ 
ਸਕਦ ੇਹੋ 
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‘ਵਕਸ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰਨਾ ਹ’ੈ ਬਾਰ ੇਸਿਾਲ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਸੂਚੀ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਮੁਲਾਿਾਤ ‘ਤੇ 


• ਜੇ ਚੀਜ਼ਾ ਂਠੀਿ ਨਹੀਂ ਚੱਲਦੀਆ ਂਤਾ ਂਮੈਨੂੰ ਕਿਸ ਨਾਲ ਗਲੱ ਿਰਨੀ 


ਚਾਹੀਦੀ ਹ?ੈ 


ਨਾਲ ਲੈ ਿੇ ਜਾਦੇਂ ਹ।ੋ ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਕਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ 


ਮੱਦਦ ਿਰੇਗਾ ਜੋ ਤਸੁੀਂ ਪੱੁਛਣਾ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹ।ੋ 


• ਮੈਨੂੰ ਕਿਸ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜੇਿਰ ਇਹ ਿੰਮਿਾਜੀ ਘੰਕਟਆ ਂ


ਦੇ ਬਾਅਦ ਜਾ ਂਿੀਿਐਂਡ (ਸ਼ਨੀ-ਐਤ ਦੇ ਕਦਨ) ‘ਤ ੇਹ ੈਅਤ ੇਮੈਨੂੰ ਮੱਦਦ 


ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ 


• ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਕਿਚੱ ਮੈਂ ਕਿਸ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ 


ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਬਾਰ ੇਸਿਾਲ 


• ਖ਼ਾਸ ਲੱਛਣਾ ਂਨਾਲ ਕਿਿੇਂ ਨਕਜਠੱਣਾ ਹ ੈ


• ਦਿਾਈਆ,ਂ ਖ਼ੁਰਾਿ, ਜਾ ਂਹਰੋ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਜਸ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹ ੇ


ਹ ੋਉਸ ਕਿਅਿਤੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਿਦੀ ਹ ੈ


• ਤਹੁਾਡ ੇਕਰਸ਼ਤ,ੇ ਨੌ ਿਰੀ, ਪਕਰਿਾਰਿ ਮੱੁਕਦਆ,ਂ ਜਾ ਂਕਿਤੱ ਬਾਰੇ ਕਨੱਜੀ 


ਕਚਤੰਾਿਾ ਂ


• ਭਕਿਖੱ ਲਈ ਯਾਤਰਾ ਯਜੋਨਾਿਾ ਂਜਾ ਂਹਰੋ ਯਜੋਨਾਿਾ ਂ(ਅਤ ੇਿੀ ਉਹ ਅਜੇ 


ਿੀ ਇੱਿ ਸੰਭਾਿਨਾ ਹਿੋਗੇੀ) 


• ਤਸੁੀਂ ਹਠੇਾ ਂਿੋਈ ਿੀ ਿਾਧੂ ਸਿਾਲ ਕਲਖ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ 
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 ੇ ਂਹਰੋ ਦਿਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਖਲਆ ਤੋਂ ਦਸ ਸਝੁਾਅ 


ਕਈ ਹਰੋ ਪਰਰਵਾਰਾ ਂਨੇ ਰਕਸੇ ਅਰਿਹ ੇਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤੀ ਹੈ ਿੋ 


ਬਹਤੁ ਰਬਮਾਰ ਸੀ ਅਤ ੇਿੋ ਰਿਰ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹਇੋਆ ਸੀ। ਹਠੇਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੇ 


ਸੁਝਾਅ ਹਨ ਰਕ ਇਸ ਯਾਤਰਾ ਨੂੰ ਥੋੜਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਰਵਚੱ ਰਕਹੜੀ 


ਚੀਜ਼ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 


1. ਆਪਣਾ ਖਿਆਲ ਰਿੱ,ੋ ਤਹੁਾਡੀ ਰਸਹਤ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈ- ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍ਾ ਂਖਾਣ ਦੀ ਕੋਰ਼ਿ਼ਿ ਕਰ,ੋ ਕਸਰਤ ਕਰ,ੋ ਨੀਂਦ ਲਵ ੋਅਤ ੇ


ਆਪਣੀਆ ਂਡਾਕਟਰੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂ‘ਤੇ ਿਾਦੇਂ ਰਹ ੋਅਤ ੇਕੋਈ ਵੀ 


ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਰਨਰਧਾਰਤ ਦਵਾਈ ਲੈਂਦੇ ਰਹ।ੋ 


2. ਿਕੇਰ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਕੰਮ, ਪਰਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਜੜੁੇ ਰਹ।ੋ 


3. ਦਖੇੋ ਰਕ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਰਕਹੜੀਆ ਂਖਿਤੱੀ ਸਹਾਇਤਾਿਾ ਂਉਪਲਬਧ 


ਹਨ ਅਤ ੇਰਿੰਨੀ ਿਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਰਾਬਤਾ ਕਾਇਮ 


(ਸਾਈਨ ਅਪੱ) ਕਰੋ। 


4. ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਚੋੋ ਰਕ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਰਕ ਸਾਰੀ 


ਖ਼ ੰ  ੇ ੋਮਿਾਰੀ ਸੌੰਪੀ ਗਈ ਹ,ੈ ਰਕਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਸ 


ਰਵਚੱ ਬੈਂਕ ਖਾਰਤਆ ਂ‘ਤੇ ਨਾਮ ਬਦਲਣਾ, ਇਹ ਿਾਣਨਾ ਰਕ 


ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਦਸਤਾਵਜੇ਼ ਰਕੱਥ ੇ ਂਰਖੱੇ ਗਏ ਹਨ (ਐਡਵਾਸਡ ਕੇਅਰ 


ਪਲਾਨ ਿਾ ਂਆਖਰੀ ਵਸੀਅਤ ਅਤ ੇਕਰਾਰ ਸਮੇਤ), ਅਤੇ ਰਵਵਹਾਰਕ 


ਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਿੋ ਪਰਰਵਾਰ ਨੂੰ ਭਰਵਖੱ ਰਵਚੱ ਿਾਣਨ ਦੀ 


ਲੋੜ ਹਵੋਗੇੀ (ਸੰਸਕਾਰ ਅਤ ੇਦਫ਼ਨਾਉਣ ਵਾਲੀ ਥਾ ਂਸਮੇਤ) ਼ਿਾਮਲ ਹੋ 


ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 


5. ਿਕੇਰ ਢੱੁਕਵਾ ਂਹਵੋੇ ਤਾਂ My Aged Care ਲਈ ਰਰਿਸਟਰ ਕਰੋ। 


My Aged Care ਇੱਕ ਸਰਕਾਰੀ ਧਨ-ਰਾ਼ਿੀ ਮੁਹਈੱਆ 


ਕਰਵਾਏ ਿਾਣ ਵਾਲਾ ਪੋਗ੍ਰਾਮ ਹੈ ਿੋ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਘਰੇਲੂ 


ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪ ੇ  ੍ ਂਨੂੰ ਘਰ ਰਵਚੱ ਰਰਹਣ ਲਈ ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਿਨਾ 


ਮੱਦਦ ਦੀ ਲੋ ੁੜ ਹਦੰੀ ਹ।ੈ 


6. ਿੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਿਾ ਂਰਸਹਤ 


ਕਰਮਚਾਰੀ ਤੋਂ ਮਦੱਦ ਮਗੰ।ੋ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਪਰਰਵਾਰ ਆਪਣ-ੇ ਆਪ 


ਸੰਭਾਲਣ ਦੀ ਕੋਰ਼ਿ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਇਹ ਨਹੀਂ ਸਮਝਦੇ ਰਕ 


ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਮੱਦਦ ਮੰਗਣ ਦੀ ਆਰਗਆ ਹ।ੈ ਉਹਨਾ ਂਪਰਰਵਾਰਾ ਂਦੀ 


ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਸਥਾਰਪਤ ਕੀਤੀਆ ਂ


ਗਈਆ ਂਹਨ ਿੋ ਰਕਸੇ ਬਹਤੁ ਰਬਮਾਰ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ 


ਰਹ ੇਹਨ। 
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7. ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਜੋ ਕੋਈ ਿੀ ਸਿਾਲ ਹਨ ਉਹ ਖਲਿ ਲਿੋ ਅਤੇ 


ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ‘ਤੇ ਪੁਛੱ।ੋ 


8. ਹਲੈਪਲਾਈਨ ‘ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਨਾ ਡਰ ੋ- ਨੰਬਰ ਨੇੜੇ ਰੱਖੋ। 


9. ਿੇ ਕੋਈ ਅਰਿਹੀ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਿੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਮਝ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ, ਤਾਂ 
ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਖਸਹਤ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨੂੰ ਦਬੁਾਰਾ ਸਮਝਾਉਣ ਲਈ 


ਕਰਹਣ ਤੋਂ ਨਾ ਡਰੋ। 


10. ਬਲੋੋ। ਡਾਕਟਰ ਅਤ ੇਰਸਹਤ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨੂੰ ਦਸੱੋ ਰਕ ਤਹੁਾਡ ੇਅਤ ੇ


ਉਸ ਰਵਅਕਤੀ ਲਈ ਕੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੈ ਰਿਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ 


ਕਰ ਰਹ ੇਹ।ੋ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂਕਦਰਾ-ਂ ਕੀਮਤਾ ਂਅਤ ੇਰਵ਼ਿਵਾਸ 


ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹਨ। 
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ੱਠੀਕ ਰਸਹਣ ਸਿਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦੱਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਝੁਾਅ 


ਸਿਹਤਮਦੰ, ਪਸੌ਼ਸਿਕ ਭੋਜਨ ਖਾਓ 


• ਤਰੰੁਤ ਅਤ ੇਆਸਾਨ ਸਨੈ ਕ ਵਜੋਂ ਤਾਜੇ ਫਲ ਜਾ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂਨੂੰ ਕੱਟ ਕੇ 


ਖਾਣ ਦ਼ੀ ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ। 


• ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂਨਹੀਂ ਹ ੈਤਾ ਂਸਤਆਰ ਭਜੋਨ ਜਾ ਂ


ਜੰਮੇ ਹਏੋ ਭਜੋਨ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਪੈਕੇਟ ‘ਤ ੇਸਮੱਗਰ਼ੀ ਦ਼ੀ ਸੂਚ਼ੀ ਨੂੰ ਦੇਖੋ 


ਅਤ ੇਅਸਜਹ ੇਸਵਕਲਪਾ ਂਨੂੰ ਚੁਣਨ ਦ਼ੀ ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ ਸਜਨ੍ਾ ਂਸਵਚ 


ਸਜਆਦਾ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਪੋਟ਼੍ੀਨ ਹਣੋ ਅਤ ੇਚਰਬ਼ੀ ਜਾ ਂਖੰਡ ਦ਼ੀ ਮਾਤਰਾ 


ਸਜਆਦਾ ਨਾ ਹਵੋ।ੇ 


• ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਭਜੋਨ ਦੇ ਕੇ ਜਾਣ ਦ਼ੀ ਪ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾ ੇ  ਂ


‘ਹਾ’ਂ ਕਹ।ੋ ਜਦੋਂ ਉਹ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਉਹ ਚੰਗਾ ਮਸਹਸੂਸ 


ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਤੋਂ ਕੱੁਝ ਬਝੋ ਹਲਕਾ ਕਰ ਸਦੰਦਾ ਹ।ੈ 


• ਬਹਤੁ ਸਜਆਦਾ ਕੈਫ਼਼ੀਨ, ਼ਿਰਾਬ ਜਾ ਂਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। 


ਆਪਣ਼ੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਸਨਯਤੰਸਰਤ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰਨ ਲਈ 


ਨ਼ਿ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ - ਜੇਕਰ ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਸਸੱਝਣ 


ਲਈ ਸੰਘਰ਼ਿ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾ ਂ  ੇ  ੇ ੇਹਮ਼ਿਾ ਸਕਸੇ ਸਸਹਤ ਪ਼ਿਵਰ ਨਾਲ ਗਲੱ 


ਕਰੋ। 


• ਆਪਣ ੇਕਸਰਆਨੇ ਦਾ ਆਰਡਰ ਔਨਲਾਈਨ ਕਰੋ ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇ


ਕੋਲ ਆਪ ਜਾ ਕੇ ਖਰ਼ੀਦਦਾਰ਼ੀ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾ ਂਨਹੀਂ ਹ ੈਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂੰ 


ਸਡਲ਼ੀਵਰ ਕ਼ੀਤ ੇਜਾਣ ਦਾ ਪ੍ਬਧੰ ਕਰੋ। 


ਉੱਸਿਤ ਨੀਂਦ ਲਓ 


• ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਰਾਤ ਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦ਼ੀ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਸਮਲ ਰਹ਼ੀ ਹ ੈਤਾ ਂਸਦਨ ਵਲੇੇ 


ਝਪਕ਼ੀਆ ਂਲਓ। ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਸਜਸ ਸਵਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ 


ਉਹ ਸੌਂਦਾ ਹ ੈਤਸੁੀਂ ਵ਼ੀ ਸੌਂਵ।ੋ 


• ਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂਪਸਰਵਾਰ ਨੂੰ ਇੱਕ ਰਾਤ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਦ਼ੀਆ ਂਸਡਊਟ਼ੀਆ ਂ


ਸੰਭਾਲਣ ਸਦਓ ਤਾ ਂਜੋ ਤਸੁੀਂ ਸੌਂ ਸਕੋ - ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਇੱਕ ਵ਼ੀਡ਼ੀਓ 


ਮਾਨ਼ੀਟਰ ਸਹਾਇਕ ਹਵੋ।ੇ 


• ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦ਼ੀ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਸਮਲ ਰਹ਼ੀ ਹ ੈਤਾ ਂਰਾਹਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦ਼ੀ 


ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ‘ਤ ੇਸਵਚਾਰ ਕਰੋ। 


• ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਥੱਕੇ ਹਏੋ ਹ ੁ  ਂ ੇਦੇੰ ਹ ੋਤਾ ਵਡੱ ੇਫ਼ੈਸਲ ਨਾ ਲਓ। 


• ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸੌਣ ਸਵੱਚ ਮੁ  ੈਸਕਉਂਸਕ ਤਸੁੀਂ ਸਚੰਤਤ ਜਾਂ਼ਿਕਲ ਆ ਰਹ਼ੀ ਹ 


ਪ੍ ਂ਼ੇਿਾਨ ਹ,ੋ ਤਾ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। 



https://www.carerhelp.com.au/
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ਸਿਹਤ ਜਾਿਂ ਕਰਿਾਓ 


• ਸਸਹਤ ਜਾ ਂ  ਂ  ਂ ਂਚਾ, ਟ਼ੀਕਾਕਰਨ ਅਤ ੇਆਪਣ਼ੀਆ ਸਬਮਾਰ਼ੀਆ ਅਤ ੇਸਸਹਤ 


ਸਸਥਤ਼ੀਆ ਂ ੍ਦਾ ਪਬਧੰਨ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 


ਬਾਕਾਇਦਾ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰੋ ਤਾ ਂਜੋ ਤਸੁੀਂ ਸਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਚੰਗ ੇਰਹ।ੋ 


ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਸਨਯਮਤ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਜਾਣਾ ਜਾਰ਼ੀ ਰੱਖੋ। 


• ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਆਪਣ਼ੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤ਼ੀ ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ 


ਕਰਨ ਲਈ ਕਸਹਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜਾ ਂਇਹ ਪੱੁਛੋ ਸਕ ਕ਼ੀ ਤਸੁੀਂ ਮਾਨਸਸਕ 


ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਯਜੋਨਾ ਬਣਵਾ ਸਕਦੇ ਹ ੋਤਾ ਂਜੋ ਤਸੁੀਂ ਮਾਨਸਸਕ 


ਤਦੰਰੁਸਤ਼ੀ ਦੇ ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ ਸਕੋ ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹਵੋ ੇਤਾ।ਂ 


• ਤਹੁਾਡ਼ੀਆ ਂਸਚੰਤਾਵਾ ਂਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕਸੇ 


ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਸਵਅਕਤ਼ੀ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਤਹੁਾਡਾ ਪਸਰਵਾਰਕ 


ਡਾਕਟਰ। ਸਜਹੜੇ ਲੋਕ ਸਕਸੇ ਅਸਜਹ ੇਸਵਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇ


ਹ ੁ  ੰ ੇਂ ਸਵੱਚ ਹਵੋ,ੇ ਉਹ ਅਕਸਰ ਦੇੰ ਹਨ ਜੋ ਆਪਣ ੇਜ਼ੀਵਨ ਦੇ ਅਸਤਮ ਸਮ 


ਤਣਾਅ, ਸਚੰਤਾ ਜਾ ਂਉਦਾਸ਼ੀ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਉਸ ਸਵਅਕਤ਼ੀ 


ਦ਼ੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾ ਂਹ਼ੀ ਸੋਗ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਬਹਤੁ 


ਆਮ ਗਲੱ ਹ,ੈ ਪਰ ਐਥੇ ਕੁ  ਂ  ਂ ਂਝੱ ਅਸਜਹ਼ੀਆ ਚ਼ੀਜਾ ਵ਼ੀ ਹ ੋਸਕਦ਼ੀਆ ਹਨ 


ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਬਹਤਰ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕ਼ੀਤ਼ੀਆ ਂ


ਜਾ ਸਕਦ਼ੀਆ ਂਹਨ। 


ਿਰੀਰਕ ਕਿਰਤ ਕਰ ੋ


• ਸੈਰ ਜਾ ਂਸਾਈਕਲ ਦ਼ੀ ਸਵਾਰ਼ੀ ਲਈ ਜਾਓ। 


• ਸਕਸੇ ਕਸਰਤ ਕਲਾਸ ਸਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਹਵੋ।ੋ 


• ਕੁ ੂ  ਂ  ੋ ੇਂ ੍ਝੱ ਘਰੇਲ ਕਸਰਤਾ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰ ਸਜਵ ਸਕ ਯਗੋਾ, ਸਟੈਸਚਗੰ 


ਜਾ ਂਪਾਈਲੇਟਸ। 


ਿਮਾਸਜਕ ਿਰਗਰਮੀਆ ਂਅਤੇ ਉਹ ਗਤੀਸਿਧੀਆ ਂਕਰਨਾ 
ਸਜਨੰਾ ਿੀਂ ਆਨ ਕਾਇਮ ਰਖੋੱ ੍  ਂਦਾ ਤੁ ੰ ਦ ਮਾਣਦ ੇਹ ੋ


• ਆਪਣ ੇਪਸਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾ ਂਨੂੰ ਸਮਲਣ ਲਈ ਬਾਕਾਇਦਾ ਸਮਾ ਂ


ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ। 


• ਘਰ ਸਵੱਚ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਗਤ਼ੀਸਵਧ਼ੀਆ ਂਕਰੋ। ਇਸ ਸਵੱਚ ਪੜ੍ਹਨਾ, 


ਤਾ਼ਿ ਜਾ ਂਬਰੋਡ ਗਮੇਾ ਂਖੇਡਣਾ, ਆਡ਼ੀਓ ਸਕਤਾਬਾ ਂਜਾ ਂਪੌਡਕਾਸਟ 


ਸੁਣਨਾ, ਤਹੁਾਡ ੇਮਨਪਸੰਦ ਟ਼ੀਵ਼ੀ ਼ਿ ੋ  ਂਸਫਲਮਾ ਂਦੇਖਣਾ, ਬਣੁਨਾ ਜਾਂਅ ਜਾ 


ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 


਼ਿਲ ਮ਼ੀਡ਼ੀਆ, ਫ਼ਨ ਕਾਲਾ  ਵ਼ੀਡ਼ੀਓ ਕਾਲਾ • ਸੋ  ੋ  ਂਜਾ ਂ  ਂਰਾਹੀਂ ਪਸਰਵਾਰ ਨਾਲ 


ਸੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਰਹ।ੋ 


• ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮਾਗਮਾ ਂਅਤੇ ਸਮਾਸਜਕ ਇਕੱਠਾ ਂਸਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਹਵੋ।ੋ 


• ਮਾਲ਼ਿ ਕਰਵਾਓ। ਤਸੁੀਂ ਮਸਾਜ ਸੇਵਾ ‘ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜਾ ਂ  ੁ ਂਕੱਝ ਸੇਵਾਵਾ 


ਅਸਜਹ਼ੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਤਹੁਾਡ ੇਘਰ ਆ ਜਾਣਗ਼ੀਆ।ਂ 


ਬਝੋ ਿੰਡ ੋ


• ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਬਾਹਰ ਜਾ ਂ  ਂਦੋਸਤਾ ਂ  ਂਗਆੁ ਂ ਂਦੇ ਹ ੋਤਾ , ਪਸਰਵਾਰ ਜਾ ਢ਼ੀਆ ਨੂੰ 


ਉਸ ਸਵਅਕਤ਼ੀ ਨਾਲ ਬਠੈਣ ਲਈ ਕਹ ੋਸਜਸਦ਼ੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ 


ਰਹ ੇਹ।ੋ 


• ਜੇ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਔਖਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂਪਸਰਵਾਰ ਨੂੰ ਪੱਛੁ  ੋਸਕ ਕ਼ੀ ਉਹ 


ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਇਕੱਠੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਤਹੁਾਡ ੇਘਰ ਆਉਣ 


ਲਈ ਸਤਆਰ ਹਨ। 


• ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾ ਂਅਤ ੇਪਸਰਵਾਰ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ 


ਸਕਵੇਂ ਹ,ੋ ਤਹੁਾਡ਼ੀਆ ਂਸਚੰਤਾਵਾ ਂਕ਼ੀ ਹਨ ਅਤ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਕ਼ੀ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹ।ੈ 


• ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਪ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂ ਂੇ  ‘ਹਾ’ ਕਹ।ੋ 


ਉਹਨਾ ਂਚ਼ੀਜਾ ਂਦ਼ੀ ਸੂਚ਼ੀ ਬਣਾਓ ਜੋ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 


ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਜੋ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਪੱਛੁ ,ੇ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸਣ 


ਲਈ ਸਵਚਾਰ ਹਣੋ। ਉਹਨਾ ਂਚ਼ੀਜਾ ਂਦੇ ਸੁਝਾਅ ਸਜਨ੍ਾ ਂਕੰਮਾ ਂਸਵੱਚ ਉਹ 


ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਬਾਗਬਾਨ਼ੀ, ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ 


ਜਾ ਂ ਂਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਖਰ਼ੀਦਦਾਰ਼ੀ ਕਰਦੇ ਹ ੋਤਾ ਉਸ ਸਵਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਨਾਲ 


ਬਠੈਣਾ ਼ਿਾਮਲ ਹ।ੈ 


‘ਨਹੀਂ’ ਕਹ ੋਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਉਮੀਦਾ ਂਨੂੰ ਬਦਲੋ 


• ਉਹਨਾ ਂਚ਼ੀਜਾ ਂਨੂੰ ਨਾ ਂ ਂਹ ਕਹ ੋਜੋ ਤਸੁੀਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਜਾ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ 


ਚਾਹ ੁ  ਂ ੈਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਦੇੰ ਹ।ੋ ਹਣੁ ਵਾਧੂ ਚ਼ੀਜਾ ਆਪਣ ੇਹਥੱ ਸਵੱਚ ਲ 


• ਆਪਣ ੇਪ੍ ੂਤ਼ੀ ਸਦਆਲ ਰਹ।ੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਤੋਂ ਆਪਣ ੇਲਈ 


ਲਗਾਈਆ ਂਉਮ਼ੀਦਾ ਂਨੂੰ ਬਦਲਣ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦ਼ੀ ਹ।ੈ ਉਦਾਹਰਨ 


ਲਈ, ਘਰ ਦ਼ੀ ਹਫਤਾਵਾਰ਼ੀ ਸਫ਼ਾਈ ਨੂੰ ਪੰਦਰਵਾੜੇ ਤਕੱ ਘਟਾਇਆ ਜਾ 


ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਸਾਹਮਣ ੇਦਾ ਘਾਹ ਥੋੜ੍ਹਾ ਸਜਆਦਾ ਵਧੱ ਸਗਆ ਹ ੈਤਾ ਂ


ਸਚਤੰਾ ਨਾ ਕਰੋ । 


• ਇਹ ਠ਼ੀਕ ਹ ੈਜੇਕਰ ਕੁ ੂਝੱ ਘਰੇਲ ਕੰਮ ਤਰਜ਼ੀਹ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ 


ਮਾਹਲੌ ਸਾਫ਼-ਸੁਥਰਾ ਅਤ ੇਸੁਰੱਸਖਅਤ ਹ।ੈ 
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ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਿੁਤੀ ਨੂੰ ਪਸਹਲ ਸਦਓ 


• ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਅਤ ੇਦੂ  ਂ  ੋਸਕ ਤਹੁਾਡ਼ੀ ਆਪਣ਼ੀ ਸਜਆ ਨੂੰ ਸਵ਼ੀਕਾਰ ਕਰ 


ਸਸਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰੁਸਤ਼ੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ 


• ਜੇਕਰ ਤਸੁੀਂ ਜਦੋ-ਜਸਹਦ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਮਦਦ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹ ੈਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲ 


ਦ਼ੀ ਭੂਸਮਕਾ ਦੇ ਸਕਸੇ ਵ਼ੀ ਪਸਹਲੂ ਨਾਲ ਸਸਹਜ ਨਹੀਂ ਹ ੋਤਾ ਂਹਲੈਥ ਕੇਅਰ 


ਟ਼ੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। 


• ਜੇਕਰ ਘਰ ਸਵੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਤਹੁਾਡ਼ੀ ਸਸਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰੁਸਤ਼ੀ ਨੂੰ 


ਪ ੍  ਂਸਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟ਼ੀਮ ਨਾਲ ਹਰੋਨਾਂਭਾਸਵਤ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾ 


ਸਵਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰੋ ਸਜੱਥੇ ਸਵਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕ਼ੀਤ਼ੀ ਜਾ 


ਸਕਦ਼ੀ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਘਰ ਸਵੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ਼ੀ ਕਾਰਗਰ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰ਼ੀ 


ਹ,ੈ ਤਾ ਂ  ੈ ੁਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹ ਸਕ ਤਸੁੀਂ ਕੱਝ ਗਲਤ ਕ਼ੀਤਾ ਹ।ੈ 


CarerHelp ਇਥੱੇ ਮਜ਼ੌਦੂ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਿਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ 


www.carerhelp.com.au 


carerhelp.com.au 
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CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care


         
           


          
           


            
            


            
           


    


           
     


        


           
   


              
          


    


            
 


          
           
           
           
           
             
 


 
           
             


            
   


ੇਲਿਤੱੀ ਮਾਮਿ 


ਇਸ ਤਥੱ ਸ਼ੀਟ ਵਿਚੱ, ਅਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆ ਂ(ਜੋ ਜ਼ੀਿਨ ਦੇ 


ਅੰ ੇਂ  ੇ ੇਵਤਮ ਸਮ ਵਿਚੱ ਵਕਸ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ਹੁਦੰੇ ਹਨ) ਲਈ ਉਪਲਬਧ 


ਭੁਗਤਾਨਾ ਂਅਤ ੇਵਿਤੱ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦ਼ੀਆ ਂਵਕਸਮਾ ਂਨੂੰ ਸਾਮਲ ਕਰਦੇ ਹਾ।ਂ 


ਅਸੀਂ ਇਹ ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤਹੁਾਡ ੇਵਿਤੱ ਦੇ ਪ੍ਰਬਧੰਨ ਲਈ ਕੁਝੱ 


ਸੁਝਾਅ ਿ਼ੀ ਵਦੰਦੇ ਹਾ ਂਵਕ ਵਜਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ 
ਉਸ ਦ਼ੀ ਮੌਤ ਹੋ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਹੁਾਡ ੇ ੋ ੁਕਲ ਵਿਤੱ ਤਕੱ ਪਹਚੰ ਹ।ੈ 


ਕੁਝੱ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਵਲਆਂ ਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਵਕਸੇ ਦ਼ੀ ਜ਼ੀਿਨ ਦੇ 


ਅ ੰ ੇਂਵਤਮ ਸਮ ਵਿਚੱ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਵਿਤੱ਼ੀ ਪ੍ਰਭਾਿ ਪੈਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ 


ਇਸ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ 


• ਉਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਕੰਮ ਦੇ ਘਟੰੇ 


ਘਟਾਉਣਾ ਜਾ ਂਕੰਮ ਬਦੰ ਕਰਨਾ 


• ਦਿਾਈਆ ਂ  ੇ  ਂ  ੇਵਕਰਾਏ ‘  ਂ  ੇਉਪਕਰਣਾਂ, ਸਿਾਿਾ ਅਤ ਤੇ ਵਲਆਦ ਦ਼ੀ ਲਾਗਤ 


ਕਾਰਨ 


• ਉਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਆਮਦਨ਼ੀ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਕਾਰਨ ਵਜਸ ਦ਼ੀ ਤਸੁੀਂ 


ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ 


• ਜੇਕਰ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਵਕਤੇ ਕ਼ੀਤ਼ੀ ਜਾ ਰਹ਼ੀ ਹੈ ਤਾਂ 


ਵਨਯਵਮਤ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਉਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਨੂੰ ਵਮਲਣ ਜਾਣ ਲਈ ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਖ਼ਰਚੇ 


• ਅਵੰਤਮ ਸੰਸਕਾਰ ਦਾ ਖ਼ਰਚਾ 


• ਉਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਸੈੇ ਤਕੱ ਪਹ ੁ ੁਚੰਣ ਵਿਚੱ ਮਸਕਲ 


ਹਣੋਾ 


ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਵਿਤੱ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ 


ਹ।ੈ ਇਥੱੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਵਿਤੱ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਯਗੋ ਸਾਰ਼ੀ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਹੈ 


ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਵਕੱਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਇਸਦੇ ਬਾਰੇ ਕੁਝੱ 


ਵਲੰ ੇ ੋ ਂਕ ਇਥੱੇ ਵਦੱਤ ਗਏ ਹਨ। ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਚੱ ਸਸਲ ਿਰਕਰ ਜਾ ਤੁਹਾਡ਼ੀ 


ਹਲੈਥ ਕੇਅਰ ਟ਼ੀਮ ਇਸ ਵਿਚੱੋਂ ਕੁਝ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਦੁਆਰਾ ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਗਲੱ 


ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹੋ ਸਕਦ਼ੀ ਹੈ ਅਤ ੇਫਾਰਮ ਭਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡ਼ੀ ਮੱਦਦ ਕਰ 


ਸਕਦ਼ੀ ਹ।ੈ 


ਕੇਅਰਰ ਪਮੇੈਂਟਸ- Centrelink (ਸੈਂਟਰਲਿੰਕ) ਰਾਹੀਂ 


ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਕੁਝੱ ਵਿਤੱ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਯਗੋ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ 
ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਬਦੰ ਕਰ ਵਦੱਤਾ ਹੈ 


ਜਾ ਂਆਪਣ ੇਕੰਮ ਦੇ ਘਟੰੇ ਘਟਾ ਵਦੱਤ ੇਹਨ। ਇਥੱੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ਼ੀ ਚੰਗ਼ੀ 


ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ https://www.humanservices. 
gov.au/individuals/carers 



https://www.carerhelp.com.au/

https://www.humanservices.gov.au/individuals/carers

https://www.humanservices.gov.au/individuals/carers





ਵਿਤੱੀ ਮਾਮਲੇ


        


    
     


      
          


           
        


  
 


 


 


          
            
          
       


  
           


        
         


            
            


             
          


     
            


          
          


          


    
    


           
           


        
          


 


      
            


         
         
        


          
           


      
           


           
          


            
          


  


           
         


            


ਜਾ ਂਵਫਰ ਤਸੁੀਂ Centrelink ਨੂੰ ਵਸੱਧੇ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 


(13 27 17) 


ਬਢੁਾਪਾ ਪਨੈਸ਼ਨ ਜਾ ਂਕੇਅਰਰ ਪਮੇੈਂਟਸ? 
ਕੁਝੱ ਮਾਮਵਲਆ ਂਵਿਚੱ, ਤਹੁਾਨੂੰ ਕੇਅਰਰ ਪੇਮੈਂਟਸ (Carer Payment) 
ਅਤ ੇ(ਬਢੁਾਪਾ ਪੈਨਸਨ (Age Pension) ਵਿਚੱੋਂ ਵਕਸੇ ਇੱਕ ਨੂੰ ਚੁਣਨ 


ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦ਼ੀ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡ਼ੀ ਵਨਜੱ਼ੀ ਸਵਥਤ਼ੀ ‘ਤੇ ਵਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹਏੋ, 
ਹਰੇਕ ਵਕਸਮ ਦੇ ਭੁਗਤਾਨ ਦੇ ਫ਼ਾਇਦੇ ਅਤ ੇਨੁਕਸਾਨ ਹਨ। ਇਹ ਦੇਖਣ 


ਲਈ ਵਕ ਉਹ ਵਕਿੇਂ  ੁ  ੇ ਂਤਲੁਨਾਤਮਕ ਹਨ, ਮਨਖੱ਼ੀ ਸਿਾਿਾ ਵਿਭਾਗ 


(Department of Human Services) ਦ਼ੀ ਿੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ 
ਜਾਓ। https://www.humanservices.gov.au/ 
individuals/subjects/choosing-between-carer-
payment-and-age-pension 


NDIS – National Disability Insurance 
Scheme 
ਰਾਸਟਰ਼ੀ ਅਪੰਗਤਾ ਬ਼ੀਮਾ ਯਜੋਨਾ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਉਨ੍ਾਂ ਲੋਕਾ ਂ


ਦ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਨਿਾ ਂਤਰ਼ੀਕਾ ਹੈ ਵਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਕੋਈ ਅਪੰਗਤਾ 


ਹ।ੈ ਇਸ ਪੋ੍ਰਗਰਾਮ ਦਾ ਉਦੇਸ ਆਤਮ-ਵਨਰਭਰ ਰਵਹਣ ਅਪਾਹਜ ਲੋਕਾ ਂਦ਼ੀ 


ਵਿਚੱ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਲਈ ਿਖੋੇ : 


https://www.ndis.gov.au/ 


http://www.carersaustralia.com.au/ndis-and-
carers/support-for-families-and-carers/ 


My Aged Care (ਮਾਈ ਏਜ਼ਡ ਕੇਅਰ) 
ਜੇਕਰ ਤਸੁੀਂ ਵਜਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਸ ਦ਼ੀ ਉਮਰ 


65+ (ਜਾ ਂਆਵਦਿਾਸ਼ੀ ਜਾ ਂਟਰੇੋਸ ਸਟਟ੍ ਆਈਲ ੇ ੈਂਡਰ ਲੋਕਾ ਂਲਈ 50+) ਹੈ 
ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਆਸਟੇਲ਼੍ੀਅਨ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਫੰਡ ਪ੍ਰਾਪਤ ਬਜਰੁਗ ਦੇਖਭਾਲ 


ਸੇ  ਂ ੇ ਹ।ੋ ਉਹ ਿਾਧੂਿਾਿਾ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਯਗੋ ਹੋ ਸਕਦ 


ਿਾਿਾ ਲਈ ਫੰਡ ਦੇਣਗ ਿਾਿਾ ਸੇ  ਂ  ੇਤਾਂ ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਹਨਾ ਂਸੇ  ਂਲਈ ਵਨਜੱ਼ੀ ਤਰੌ 


‘ਤੇ ਭੁ ੋ ੇ  ਂ ੇਗਤਾਨ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਲੜ ਨਾ ਪਿ।ੇ ਸਿਾਿਾ ਜੋ ਉਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦ 


ਹਨ ਉਹਨਾ ਂਵਿਚੱ ਘਰ ਵਿਚੱ ਵਨਜੱ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਜਾ ਂਨਰਵਸਗੰ ਦੇਖਭਾਲ 


ਸੇ ਂ  ੇ ਂਿਾਿਾ, ਵਫਜ਼ੀਓ ਅਤ ਹਰੋ ਦੇਖਭਾਲ, ਘਰ ਵਿਚੱ ਸੋਧਾ, ਭਜੋਨ, ਸਫ਼ਾਈ, 
ਅਤ ੇਉਪਕਰਣ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਉਹ ਥੜੋ੍ੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਮਦੱਦ ਿੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ 


ਸਕਦ ੇਹਨ ਲਜਸ ਲਿਚੱ ਰਾਹਤ-ਦਖੇਭਾਿ ਿੀ ਸ਼ਾਮਿ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ 


ਆਪਣ ੇ ੁ ੈ ੋ ਂ ੁ-ਆਪ ਨੂੰ ਬਰੇਕ (ਥੋੜ਼ੀ ਛਟੱ਼ੀ ਲਣ) ਦ਼ੀ ਲੜ ਹੈ ਜਾ ਉਹ ਬਜ਼ਰਗ 


ਦਖੇਭਾਿ ਸ ੇ ੇਿਾ ਘਰ ਲਿਚੱ ਦਖੇਭਾਿ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ 


ਹਨ। 


ਤਸੁੀਂ My Aged Care (ਮਾਈ ਏਜਡ ਕੇਅਰ) ਨੂੰ 1800 200 422 
(8am-8pm ਸੋਮ-ਸੱਕੁਰ ਅਤ ੇ10am-2pm ਸਨ਼ੀਿਾਰ) ‘ਤੇ ਿ਼ੀ ਫ਼ੋਨ 


ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਉਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦਾ ਮੈਡ਼ੀਕੇਅਰ ਨੰਬਰ ਹਥੱ ਹਠੇ ਰਖੱੋ 


ਵਜਸਦ਼ੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ।ੋ ਇੱਕ ਿਾਰ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤ਼ੀ 


ਰਵਜਸਟਰ ਹੋ ਜਾ ਂ ੇਗਾ ਵਜਸਦ਼ੀ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸਨੂੰ My Aged Care ਵਮਲ 


ਿਰਤੋਂ ਤਸੁੀਂ ਭਵਿਖੱ ਦੇ ਵਕਸੇ ਿ਼ੀ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 


https://www.myagedcare.gov.au/home-start-
here 


ਭਲਿਖੱ ਿਈ ਆਪਣੇ ਲਿਤੱ ਦੀ ਲਤਆਰੀ ਕਰਨੀ 


ਜਦੋਂ ਵਜਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਸ ਦ਼ੀ ਮੌਤ ਹੋ 


ਜਾਿਗੇ਼ੀ, ਉਸ ਸਵਥਤ਼ੀ ਲਈ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਵਿਤੱ਼ੀ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਵਤਆਰ 


ਕਰਨਾ ਿ਼ੀ ਅਸਲ ਵਿਚੱ ਮਹਤੱਿਪੂਰਨ ਹ।ੈ ਕਾਨੂੰਨ਼ੀ ਦਸਤਾਿਜੇਾ ਂਨੂੰ 


ਅਪੱਡਟੇ ਕਰਕੇ, ਖਾਵਤਆ ਂ‘ਤੇ ਨਾਮ ਬਦਲ ਕੇ, ਅਤ ੇਇਹ ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ ਬਣਾਕੇ 


ਵਕ ਤਹੁਾਡ਼ੀ ਆਮਦਨ਼ੀ ਤਕੱ ਪਹ ੁ ੇਚੰ ਹ,ੈ ਹਣੁੇ ਵਤਆਰ ਹਣੋਾ ਤਹੁਾਡ ਲਈ 


ਚ਼ੀਜਾ ਂ  ੇ ੇਨੂੰ ਇਸ ਸਭ ਲਈ ਬਹਤੁ ਆਸਾਨ ਬਣਾ ਦਿਗੇਾ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ 


ਕੋਲ ਕੋਈ ਅਕਾਊਂਟੈਂਟ (ਲੇਖਾਕਾਰ) ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਤਹੁਾਡ ੇਸਾਥ਼ੀ, 
ਵਰਸਤਦੇਾਰ ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਦ਼ੀ ਮੌਤ ਲਈ ਵਿਤੱ਼ੀ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਵਤਆਰ਼ੀ ਕਰਨ ਬਾਰੇ 


ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਹਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ 


ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਕੋਈ ਪਵਰਿਾਰਕ ਿਕ਼ੀਲ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਇਹ ਗਲੱ 


ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਵਿਚਾਰ ਹੈ ਵਕ ਵਜਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਤੁਸੀਂ 


ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਸ ਕੋਲ ਹਣੁ ਅਪੱਡਟੇ ਕ਼ੀਤ਼ੀ ਆਖਰ਼ੀ ਿਸ਼ੀਅਤ 


ਅਤ ੇਕਰਾਰ ਹ।ੈ 


ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਮਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੈਂਕ ਖਾਤ ੇ(ਲੋਨ ਅਤ ੇਹਮੋ ਲੋਨ ਖਾਵਤਆ ਂ


ਸਮੇਤ) ਪਹ ੁ ੇ ੋਂ ੇ ੇਚੰਯਗੋ ਨਹੀਂ ਹਣੋਗ, ਜਦ ਤਕੱ ਤਸੁੀਂ ਖਾਤ ਦੇ ਸਾਝਂ ਧਾਰਕ 


ਨਹੀਂ ਹ।ੋ ਕਈ ਿਾਰ ਵਪਛੇੱ ੰਛਡੱ਼ੀ ਜਾਇਦਾਦ ਨੂੰ ਅਵਤਮ ਰੂਪ ਦੇਣ ਦ਼ੀ 



https://www.humanservices.gov.au/individuals/subjects/choosing-between-carer-payment-and-age-pension

https://www.humanservices.gov.au/individuals/subjects/choosing-between-carer-payment-and-age-pension

https://www.humanservices.gov.au/individuals/subjects/choosing-between-carer-payment-and-age-pension

http://www.carersaustralia.com.au/ndis-and-carers/support-for-families-and-carers/

http://www.carersaustralia.com.au/ndis-and-carers/support-for-families-and-carers/

https://www.myagedcare.gov.au/home-start-here

https://www.myagedcare.gov.au/home-start-here

https://www.ndis.gov.au
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ਪ੍ਰ  ੇ ੇ ੇ ੇਂ ਵਕਵਰਆ ਵਿਚੱ ਕਈ ਮਹ਼ੀਨ ਲੱਗ ਸਕਦ ਹਨ ਅਤ ਉਸ ਸਮ ਦੌਰਾਨ 


ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਖਾਵਤਆ ਂਵਿਚੱ ਰਖੱੇ ਵਕਸੇ ਿ਼ੀ ਪਸੈੇ ਤਕੱ ਪਹਚੁੰ 


ਨਹੀਂ ਹਿੋਗੇ਼ੀ ਵਜਸਦ਼ੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹ।ੈ ਇਸ ਲਈ, ਇਹ ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ 


ਬਣਾਉਣਾ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਵਿਚਾਰ ਹੈ ਵਕ ਅਵਜਹ ੇਖਾਵਤਆ ਂ‘ਤੇ ਤਹੁਾਡਾ ਨਾਮ ਹੈ 


ਵਜਸ ਤਕੱ ਤਹੁਾਨੂੰ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਹ ੁ ੋਚੰ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਲੜ ਹ।ੈ 


ਹਾਲਾਵਕ ਂ , ਜੇਕਰ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਮੌਤ ਹਣੋ ‘ਤੇ ਵਕਸੇ ਸਾਝੇਂ ਖਾਤ ੇ‘ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਨਾਮ ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਉਸ ਖ਼ਾਤ ੇਨਾਲ ਜੜੁੇ ਵਕਸੇ ਿ਼ੀ ਬਕਾਇਆ ਪਸੈੇ 


ਜਾਂ ਕਰਵਜਆ ਂ  ੁ  ੰ  ੇ ੋਦਾ ਭਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਿ਼ੀ ਵਜਮਿਾਰ ਹਿਗੋ।ੇ ਵਕਰਪਾ 


, ਵਨਿਸ ਖਾਵਤਆ ਕਰਕੇ ਕਰਜਾ ਖਾਵਤਆ ਂ  ੇ  ਂਜਾ ਂਹਰੋ ਖਾਵਤਆ ਂਵਿਚੱ ਆਪਣਾ 


ਨਾਮ ਜੋੜਨ ਦੇ ਵਕਸੇ ਿ਼ੀ ਟਕੈਸ ਪ੍ਰਭਾਿ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਅਕਾਊਂਟੈਂਟ ਨਾਲ 


ਗਲੱ ਕਰੋ। 


ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਿ਼ੀ ਚੰਗਾ ਹੈ ਵਕ ਬੈਂਕ ਮਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਹਰ ਕੈ੍ਵਡਟ 


ਕਾਰਡ ਨੂੰ ਰੱਦ ਕਰ ਦੇਿਗੇ਼ੀ ਜੇਕਰ ਉਹ ਪ੍ਰਾਇਮਰ਼ੀ ਕਾਰਡ ਧਾਰਕ ਸ਼ੀ। 


ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਜੇਕਰ ਤਸੁੀਂ ਸੈਕੰਡਰ਼ੀ ਕਾਰਡ ਧਾਰਕ ਿਜੋਂ ਕੈ੍ਵਡਟ 


ਕਾਰਡ ਦ਼ੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਇਹ ਰੱਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਡ ੇ


ਮਾਮਲੇ ਲਈ ਇਹ ਅਵਜਹਾ ਹ਼ੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤਹੁਾਡ ੇਆਪਣ ੇਕੈ੍ਵਡਟ ਕਾਰਡ ਲਈ 


ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣਾ ਅਤ ੇਇਸਨੂੰ ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ ਬੈਂਕ ਖਾਤ ੇਨਾਲ ਜੋੜਨਾ 


ਲਾਭਕਾਰ਼ੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 


ਇਹ ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ ਬਣਾਉਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੁ ੇਦੰਾ ਹੈ ਵਕ ਵਕਸ ਿ਼ੀ 


ਸੁਪਰਐਨੁਏਸਨ ਖਾਵਤਆ,ਂ ਜ਼ੀਿਨ ਬ਼ੀਮਾ, ਜਾ ਂਹਰੋ ਅਵਜਹ ੇਉਤਪਾਦਾ ਂਵਿਚੱ 


ਮੌਤ ਦ਼ੀ ਸਵਥਤ਼ੀ ਵਿਚੱ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਲਾਭਪਾਤਰ਼ੀ ਿਜੋਂ ਨਾਮਜਦ ਹ।ੈ 


ਇਸ ਨਾਲ ਉਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਸ ਤਕੱ ਪਹੁਚੰ ਕਰਨਾ 


ਆਸਾਨ ਹੋ ਜਾਿਗੇਾ। 


ਵਜਆਦਾਤਰ ਬੈਂਕਾ ਂਅਤ ੇਸੁਪਰਐਨੁਏਸਨ ਫੰਡਾ ਂਕੋਲ ਆਪਣ਼ੀ ਿੈੱਬਸਾਈਟ 


‘ਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ  ੁ ੋਂ ੇਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਹਦੰ਼ੀ ਹੈ ਵਕ ਜਦ ਵਕਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਮੌਤ ਹੋ 


ਜਾ ਂ ਂ ੰਦ਼ੀ ਹੈ ਤਾਂ ਕ਼ੀ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ ਕੁਝੱ ਮਾਮਵਲਆ ਵਿਚੱ ਉਹ ਅਵਤਮ-ਸੰਸਕਾਰ 


ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਜਾ ਂਬਕਾਇਆ ਵਬਲੱਾ ਂਜਾ ਂਕਰਵਜਆ ਂਦਾ ਭੁਗਤਾਨ 


ਕਰਨ ਲਈ ਖਾਵਤਆ ਂਵਿਚੱੋਂ ਫੰਡ ਜਾਰ਼ੀ ਕਰ ਵਦੰਦੇ ਹਨ। 


ਉਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਅ ੰ  ੁ ੇਵਤਮ ਸੰਸਕਾਰ ਲਈ ਅਗਾਊਂ-ਭਗਤਾਨ ਕਰਨ ਬਾਰ 


ਵਿਚਾਰ ਕਰਨਾ ਿ਼ੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਅ ੰ ੇਵਤਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਦੇ ਖ਼ਰਚ 


ਬਹਤੁ ਿੱ ੇ ੇ ੰਖੋਂ-ਿਖੱਰ ਹੋ ਸਕਦ ਹਨ। ਕਈ ਿਾਰ ਤਸੁੀਂ ਅਵਤਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਦੇ 


ਖ਼ਰਵਚਆ ਂਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਸੁਪਰਐਨੁਏਸਨ ਤਕੱ 


ਜਲਦ਼ੀ ਪਹ ੁ  ੇ ੋ ਵਕ ਇਹ ਚੰ ਕਰ ਸਕਦ ਹ ੋ(ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰ 


ਸੈਂਟਰਵਲੰਕ ਭੁਗਤਾਨਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਟਕੈਸ ਪ੍ਰਭਾਿ ਪਾ 


ਸਕਦਾ ਹ)ੈ। ਤਹੁਾਡ਼ੀ ਰਾਜ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਲੋੜਿਦੰ ਪਵਰਿਾਰਾ ਂਲਈ 


ਅਤੰਮ-ਸੰਸਕਾਰ ਦੇ ਖ਼ਰਚੇ ਲਈ ਕੁਝੱ ਵਿਤੱ਼ੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿ਼ੀ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ 


ਸੈਂਟਰਵਲੰਕ ਰਾਹੀਂ ਸੋਗ-ਗ੍ਰਸਤ ਲਈ (Bereavement) ਭੁਗਤਾਨ ਿ਼ੀ 


ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 


ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ: 
Money Smart ਵਿਤੱ਼ੀ ਮਾਮਵਲਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਬਹਤੁ ਉਪਯਗੋ਼ੀ 


ਿੈੱਬਸਾਈਟ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਵਿਚੱ ਲੋਕਾ ਂਦ਼ੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੇ ਵਿਤੱ 


ਨੂੰ ਤਰਤ਼ੀਬ ਵਿਚੱ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਿਧ਼ੀਆ ਸੈਕਸਨ 


ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਉਸ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਵਜਸਦ਼ੀ ਤੁਸੀਂ 


ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਿ਼ੀ ਬਹਤੁ ਲਾਭਦਾਇਕ 
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ਹਿੋਗੇਾ: https://www.moneysmart.gov.au/life-
events-and-you/life-events/money-musts-
before-you-die (ਵਸਰਫ਼ ਅਗੰਰੇਜ਼ੀ ਵਿਚੱ) 


ਵਪਛੇੱ ਛਡੱ਼ੀ ਜਾਇਦਾਦ ਨਾਲ ਵਕਿੇਂ ਨਵਜਠੱਣਾ ਹੈ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਔਖਾ ਲੱਗ 


ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਆਸਟੇਲ਼੍ੀਅਨ ਟਕੈਸੇਸਨ (Australian Taxation) 
ਵਿਭਾਗ ਨੇ ਇੱਕ ਚੈਕਵਲਸਟ (ਜਾਚਂ-ਸੂਚ਼ੀ) ਬਣਾਈ ਹੈ ਜੋ ਮੱਦਦਗਾਰ 


ਹਿੋਗੇ਼ੀ: https://www.ato.gov.au/Individuals/ 
Deceased-estates/Deceased-estate-checklist/ 
(ਇਸ ਿੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਹਰੋ ਭਾਸਾਿਾ ਂਵਿਚੱ ਕੁਝੱ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਅਤ ੇਕਾਲ ਕਰਨ 


ਲਈ ਇੱਕ ਫ਼ੋ ੰ ਬਰ ਹ)ੈਨ ਨ 


ਤਹੁਾਡ ੇ ੋ  ੋ ੇ ੍ਰ ਬੈਂਕ ਕਲ ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਟ਼ੀਮ ਹਿਗੇ਼ੀ ਜੋ ਵਕਸ ਵਮਤਕ ਜਾਇਦਾਦ 


ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦ਼ੀਆ ਂਸਰਤਾ,ਂ ਵਜਸ ਵਿਚੱ ਤਤਕਾਲ ਖ਼ਰਵਚਆ ਂਲਈ 


ਦਾਅਿਾ ਕਰਨਾ ਿ਼ੀ ਸਾਮਲ ਹ,ੈ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤਹੁਾਡ਼ੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ 


ਦੇ ਯਗੋ ਹਿੋਗੇ਼ੀ। 


carerhelp.com.au 



https://www.carerhelp.com.au/

https://www.moneysmart.gov.au/life-events-and-you/life-events/money-musts-before-you-die

https://www.moneysmart.gov.au/life-events-and-you/life-events/money-musts-before-you-die

https://www.moneysmart.gov.au/life-events-and-you/life-events/money-musts-before-you-die

https://www.ato.gov.au/Individuals/Deceased-estates/Checklist--what-to-do-when-someone-dies/

https://www.ato.gov.au/Individuals/Deceased-estates/Checklist--what-to-do-when-someone-dies/
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 ੇ ਂਜੀਿਨ ਦ ੇਅਤੰਲ ਸਮੇਂ ਵਿਚੱ ਆਮ ਲੱਛਣਾ ਨਾਲ ਨਵਜਠੱਣ ਲਈ ਸਝੁਾਅ 


ਬਿਮਾਰੀ ਚਾਹ ੇਕੋਈ ਵੀ ਹਵੋ,ੇ ਿਹਤੁ ਸਾਰੇ ਅਬਿਹ ੇਆਮ ਲੱਛਣ ਹੁਦੰੇ ਹਨ 


ਿੋ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣ ੇਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਹੁਦੰੇ ਹਨ। ਇਹ ਤਥੱ ਸ਼ੀਟ 


ਆਮ ਲੱਛਣਾ ਂਿਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਉਹਨਾ ਂਲੱਛਣਾ ਂਨਾਲ ਨਬਿੱਠਣ ਲਈ 


ਸੁਝਾਅ ਬਦੰਦਾ ਹ।ੈ 


ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੂੰ ਬਚਤੰਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਕਸੇ ਵੀ ਲੱਛਣ 


ਿਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੂੰ 


ਪੈਲੀਏਬਟਵ ਕੇਅਰ ਟੀਮ ਕੋ ੇਲ ਭਿਣ ਲਈ ਹਵਾਲਾ ਪੱਤਰ ਦੇਣ ਲਈ 


ਪੁ  ੁ  ਂਨਾਲ ਨਬਿੱਠਣ,ਛੱਣਾ ਚਾਹ।ੋ ਪੈਲੀਏਬਟਵ ਦੇਖਭਾਲ ਗਝੰਲਦਾਰ ਲੱਛਣਾ 


ਸੰਪੂਰਨ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਅਤ ੇਿੀਵਨ ਦੀ ਗਣੁਵਤੱਾ ਬਵਚੱ ਸੁਧਾਰ 


ਕਰਨ ‘ਤੇ ਬਧਆਨ ਕੇਂਦਬਰਤ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ 


ਬਕਸੇ ਵੀ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਲਈ, ਅਸੀਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਸ ਲੱਛਣ ਦੀ ਗਭੰੀਰਤਾ, 
ਇਹ ਲੱਛਣ ਬਕੰਨੀ ਵਾਰ ਹਇੋਆ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਇਸ ਲੱਛਣ ਨਾਲ 


ਨਬਿੱਠਣ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ ਹ,ੈ ਿਾਰੇ ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਬਦੰਦੇ 


ਹਾ।ਂ ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰੇਗੀ। 


ਸਾਹ ਦੀ ਗਤੀ ਵਿਚੱ ਬਦਲਾਅ 


ਿਕੇਰ ਕੋਈ ਬਵਅਕਤੀ ਬਚਤੰਤ ਿਾ ਂਦਰਦ ਬਵਚੱ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਗਤੀ 


ਿਦਲ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਸਾਹ ਲੈਣ ਬਵਚੱ ਤਿਦੀਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਨਤੀਿ ੇਵਿੋਂ ਹੋ 


ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਾ ਂਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਸਰੀਰ ਦਾ ਕੋਈ ਆਮ ਬਹਸੱਾ 


ਹਲੌੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 


ਤਸੁੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਬਕ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਹਲੌੀ, ਖੋਖਲਾ, ਲੰਿੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰੁਕੱ-ਰੁਕੱ 


ਕੇ ਆਉਣਾ, ਤਜੇ਼ ਿਾ ਂਆਵਾਜ਼ ਨਾਲ ਿਾ ਂਘਰਘਰਾਹਟ ਨਾਲ ਆ ਸਕਦਾ 


ਹ।ੈ 


ਹਠੇਾ ਂਬਦੱਤ ੇਸੁਝਾਅ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 


• ਬਿੰਨ੍ਾ ਂਹੋ ਸਕੇ ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਿਠੋੈ ਬਿਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ 


ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ 


• ਹਵਾ ਦੇ ਪ੍ਰਵਾਹ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਪਖੱੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਿਾ ਂਬਖੜਕੀ ਖਲੋ ੋ ੍ 


• ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਬਸੱਧੇ ਿਠੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ 



https://www.carerhelp.com.au/
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• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਬਿਲੇੱ ਕੱਪੜੇ ਪਬਹਨਾਉ 


• ਸ਼ਾ ਂ  ਂ ੇ ਪੈਰ ਿਾਂ ਹਥੱ ਤਮਈ ਸੰਗੀਤ ਲਗਾਓ ਿਾ ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਉਸਦ 


ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਪੇ ੋਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ 


• ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਵਧੱ ਤੋਂ ਵਧੱ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ 


• ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਦਸੱੇ ਿਾਣ ‘ਤੇ ਆਕਸੀਿਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 


• ਿਕੇਰ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਿਾਰੀ ਰਬਹਦੰਾ ਹੈ ਅਤ ੇਪੇ੍ਰਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣ 


ਬਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ 


ਉਲਝਣ ਜਾ ਂਮਾਨਵਸਕ ਪੇਸ਼੍ਾਨੀ 


ਉਲਝਣ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਬਵਚੱ 


ਮੁ ੁ ੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹ,ੈ ਬਧਆਨ ਕੇਂਦਬਰਤ ਕਰਨ ਬਵਚੱ ਮਸ਼ਕਲ ਹਦੰੀ ਹੈ 


ਅਤੇ  ੇ ੁਕਈ ਵਾਰ ਬਦਨ ਅਤ ਰਾਤ ਬਵਚੱ ਫ਼ਰਕ ਸਮਝਣ ਬਵਚੱ ਮਸ਼ਕਲ ਹੋ 


ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਕ ਉਹ ਬਵਅਕਤੀ ਿਾਣ-ੇ ਪਛਾਣ ੇਲੋਕਾ ਂਿਾ ਂ


ਸਥਾਨਾ ਂਨੂੰ ਨਾ ਪਛਾਣ,ੇ ਿਾ ਂਉਹ ਇੱਕ ਚੀਜ਼ ‘ਤੇ ਸਬਥਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਾ ਂ


ਸ਼ਕੱੀ ਿਣ ਿਾਵ।ੇ 


ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਉਲਝਣ ਪਲਟਨ ਯਗੋ ਿਾ ਂਅਸਥਾਈ ਹੋ 


ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਬਦਮਾਗ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ 


ਬਵਚੱ ਤਿਦੀਲੀ ਕਾਰਨ ਹ ੁ ਂਦੰਾ ਹ,ੈ ਦਵਾਈਆ ਦਾ ਨਤੀਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ 
ਸਰਿਰੀ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਾ ਂਬਕਸੇ ਨੂੰ ਲਾਗ ਹਣੋ ‘ਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 


ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਰੂਪ ਬਵਚੱ ਅਤ ੇਉਸ ਬਵਅਕਤੀ 


ਲਈ ਵੀ ਪੇ੍ਰਸ਼ਾਨੀ ਭਬਰਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਿਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇ


ਹ।ੋ 


ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦਾ ਇਲਾਿ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਡਾਕਟਰ ਕਾਰਨ ਦੀ ਪਛਾਣ 


ਕਰਨ ਅਤ ੇਇਸ ਦਾ ਇਲਾਿ ਕਰਨ ਦੀ ਪੂਰੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਗ।ੇ ਹਾਲਾਬਕ ਂ , 
ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਹਨ ਅਤ ੇਮੌਤ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹਨ, ਉਹ 


ਇਲਾਿ ਨਾਲ ਵੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਂ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 


ਤਹੁਾਡ ੇ ੈਂਪਬਰਵਾਰ ਦੇ ਮਿਰ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ: 


• ਅਖੱਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਣਾਈ ਰਖੱੋ 


• ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਿਲੋ ੋ, ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਬਦਵਾਓ ਬਕ ਤਸੁੀਂ ਕੌਣ ਹ,ੋ ਉਹ ਬਕੱਥੇ 


ਹਨ ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਉੱਥੇ ਹੋ 


• ਿਕੇਰ ਉਹ ਬਵਅਕਤੀ ਬਿਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਹਸਪਤਾਲ 


ਬਵਚੱ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਰਬਹਣਾ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ 


ਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਬਿੱਥੇ ਸੰਭਵ ਹਵੋ)ੇ ਬਕਉਂਬਕ ਉਹ ਅਿਨਿੀਆ ਂਨਾਲੋਂ ਿਾਣ ੂ


ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਿਵਾਿ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹਨ 


• ਬਮਲਣ ਵਾਬਲਆ ਂ  ੰ  ੋ  ੇ ੇਦੀ ਸਬਖਆ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰ, ਅਤ ਉਤਜ਼ਤ ਕਰਨ 


ਵਾਬਲਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਅਤ ੇਉੱਚੀਆ ਂਆਵਾਜ਼ਾ ਂਬਿਵੇਂ ਬਕ TV ਨੂੰ ਹਲੌੀ ਕਰੋ। 


ਕਬਜ਼ 


ਕਿਜ਼ ਉਦੋਂ  ੁ ੋਂ ਕਈ ਬਦਨਾ ਂਤਕੱ ਮਲ-ਬਤਆਗ ਦੀ ਬਕਬਰਆ ਹਦੰੀ ਹੈ ਿਦ 


ਨਹੀਂ ਹ ੁ  ਂ ੇ ੍ਦੰੀ ਹ।ੈ ਦਵਾਈਆ, ਿੀਮਾਰੀ ਅਤ ਡੀਹਾਈਡਸ਼ੇਨ (ਸਰੀਰ ਬਵਚ 


ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ) ਸਮੇਤ ਕਈ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਾਰਨ ਕਿਜ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ 


ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਮਤਲੀ ਆਉਣ ਵਾਗਂ ਅਤ ੇਿਆੇਰਾਮ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ 


ਹ।ੈ 


ਿਕੇਰ ਕਿਜ਼ ਕੋ ੱਈ ਸਮਬਸਆ ਪੈਦਾ ਕਰ ਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 


ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ ੋ ੁਤਾਂ ਿ ਉਹ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਕਵੀਂ ਦਵਾਈ ਬਲਖ ਸਕਣ। 


ਬਕਸੇ ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਬਵਚਲੇ ਬਵਅਕਤੀ ਲਈ ਬਸਹਤਮੰਦ ਮਲ-
ਬਤਆਗ ਬਕਬਰਆ ਨੂੰ ਿਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਮ ੁ ੇਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਿ ਸੰਭਵ 


ਹਵੋੇ ਤਾ ਂ: 


• ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਿਸੂ ਵਰਗ ੇਪਦਾਰਥਾ ਂਨੂੰ ਬਨਯਮਤ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਪੀਣ ਲਈ 


ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰ ੋ


• ਸੁਝਾਅ ਬਦਓ ਬਕ ਉਹ ਵਧੱ ਫਾਈਿਰ ਵਾਲੇ ੋਭਿਨ ਖਾਣ (ਨਾਲ ਹੀ 


ਨਾਲ ਬਨਯਮਤ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ) 


• ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਥੋੜ੍ਹੀ ਬਿਹੀ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ ਿਕੇਰ 


ਉਹ ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ 


• ਿਕੇਰ ਤਸੁੀਂ ਬਿਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਸ ਨੂੰ ਦਰਦ 


ਲਈ ਤੇ ਂਜ਼ ਦਵਾਈ ਬਦੱਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਮਲ-ਬਤਆਗ ਨੂੰ ਸਹੀ ਤਰ੍ਾ 


ਆਉਣ ਬਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਵੀ ਿਨੇਤੀ ਕਰੋ 


• ਿਕੇਰ ਦੋ ਬਦਨਾ ਂ ੋ ੁਤਕੱ ਕਈ ਮਲ-ਬਤਆਗ ਕਾਰਵਾਈ ਨਹੀਂ ਹਦੰੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ 
ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ 
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ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਪ ੍  ਂ ੁਤੀਵਰਿਆਿਾ - ਉਦਾਸੀ, ਵਚਤੰਾ, ਗਸੱਾ 


ਿੋ ਲੋਕ ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਹਨ, ਉਹ ਸਰੀਰਕ ਹਦੱਾ,ਂ ਿਅੇਰਾਮੀ, 
ਆਤਮ-ਬਨਰਭਰਤਾ ਦੇ ਖੁ ੇਸੱਣ, ਅਤ ਆਖਰ ਬਵਚੱ, ਇਹ ਪਤਾ ਹਣੋ ਕਾਰਨ 


ਬਕ ਉਹ ਮਰ ਿਾਣਗ,ੇ ਅਨੁਸਾਰ ਿਲ ਰਹ ੇਹਨ. ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ 


ਬਵਚੱ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਬਚੰਤਾ, ਡਰ, ਉਦਾਸੀ, ਗੁਸੱਾ, ਦੋਸ਼ ਭਾਵਨਾ, ਅਤ ੇਬਨਰਾਸ਼ਾ 


ਸਮੇਤ ਿਹਤੁ ਸਾਰੀਆ ਂਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਬਰਿਆਵਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹਣੋਾ 


ਆਮ ਗਲੱ ਹ।ੈ ਕਦੇ-ਕਦੇ ਉਹ ਆਪਣ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂ‘ਤੇ ਗੁਸੱੇ 
ਬਵਚੱ ਆ ਕੇ ਫਟਣਗ ੇਿਾ ਂਉਹਨਾ ਂਤਰੀਬਕਆ ਂਨਾਲ ਬਵਚਰਨਗ ੇਿੋ ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ 


ਚਬਰੱਤਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰ ਲੋਕ ਚੁਪੱ-ਚਾਪ ਹੋ ਿਾਦੇਂ ਹਨ ਅਤ ੇ


ਬਿਲਕੁਲ ਵੀ ਗਲੱ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ੁ ਂਦੇੰ। ਇਹ ਕਈ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਕਾਰਨਾ 


ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾ ਂਲੱਛਣਾ,ਂ ਮੌਤ ਦੇ ਡਰ, 
ਿਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੇ ਮਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਨਾਲ ਕੀ ਹਵੋਗੇਾ ਇਸ 


ਿਾਰੇ ੰ ੰਬਚਤੰਾ ਨਾਲ ਸਿਬਧਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 


ਿਕੇਰ ਬਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਤਸੁੀਂ ਬਵਅਕਤੀ ਦੇ ਹਮਲਾਵਰ ਬਵਵਹਾਰ ਕਾਰਨ 


ਅਸੁਰੱ ੇਬਖਅਤ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 


ਨੂੰ ਤਰੰੁਤ ਸੂਬਚਤ ਕਰੋ। 


ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ 


• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕੁਝੱ ਸਮਾ ਂਇਕੱਲੇ ਬਿਤਾਉਣ ਬਦਓ, ਿੇ ਉਹ ਚਾਹਣੁ 


ਤਾਂ 


• ਪੁਛੋੱ ਬਕ ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝੱ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਾਂ ਿੇ ਉਹ 


ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਚਾਹਦੁੰ  ੇਹਨ 


• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪੁਛੋੱ ਬਕ ਕੀ ਉਹ ਆਪਣ ੇਮਾਮਬਲਆ ਂਨੂੰ ਤਰਤੀਿ ਹਠੇ 


ਕਰਨ ਿਾ ਂਬਕਸੇ ਨਾਲ ਦੁ ੁਦੇੰਿਾਰਾ ਿੜੁਨ ਲਈ ਮੱਦਦ ਚਾਹ ਹਨ 


• ਬਮਲਕੇ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝੱ ਆਨੰ ਦਦਾਇਕ ਚੀਜ਼ਾ ਂਦਾ ਸੁਝਾਅ ਬਦਓ 


• ਯਾਦ ਰਖੱੋ ਬਕ ਕਦ-ੇ ਕਦੇ ਬਨਰਾਸ਼ ਹਣੋਾ ਿਾ ਂਬਚਤੰਾ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ 


ਗਲੱ ਹੈ 


• ਰੋ  ਂ ਂ ਂਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਗਤੀਬਵਧੀਆ ਬਵਚੱ ਉਹਨਾ ਦੀ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਨੂੰ 


ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰ ੋ


• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਬਕਸੇ ਬਸਹਤ ਪੇਸ਼ਵਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ੇ


ਕਰੋ 


ਥਕਾਿਟ 


ਥਕਾਵਟ ਥੱਕੇ ਹਣੋ, ਕਮਜ਼ਰੀ ੋ , ਿਾ ਂਊਰਿਾ ਦੀ ਕਮੀ ਦੀ ਲਗਾਤਾਰ ਹਣੋ 


ਵਾਲੀ ਭਾਵਨਾ ਹ।ੈ ਥਕਾਵਟ ਭਾਰੀਪਨ ਿਾ ਂਭਾਰੀ-ਅਗੰ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨ, 
ਸੌਣ ਦੇ ਿਦਲੇ ਹਏੋ ਸਮੇਂ ਕਾਰਨ, ਆਮ ਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਬਵਚੱ 


ਮੁ ੁਸ਼ਕਲ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀ ਕਮੀ, ਇਕਾਗਰਤਾ ਬਵਚੱ ਮਸ਼ਕਲ, ਖ਼ਰਾਿ 


ਬਮਜ਼ਾਜ਼ ਅਤ ੇ ੌਕੁਝੱ ਕਰਨ ਦੀ ਉਤਸੁਕਤਾ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਰੂਪ ਬਵਚੱ ਵੀ ਮਜ਼ਦੂ 


ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 


ਥਕਾਵਟ ਨਾਲ ਨਬਿੱਠਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਹਠੇਾ ਂਬਦੱਤੇ ਸੁਝਾਅ 


ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 


• ਬਦਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਛੋਟੀਆ ਂਝਪਕੀਆ ਂਲੈਣ ਅਤ ੇਰਾਤ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆ ਂ


ਆਦਤਾ ਂਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ 


• ਬਨਯਮਤ ਪਰ ਸਬਹਿ ਮਤ ੇਵਾਲੀਆ ਕਸਰਤਾ ਂਕਰਨ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਬਦਓ 


• ਪੌ  ੋ  ੇ ੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂ ੈਸ਼ਬਟਕ ਭਿਨ ਅਤ ਪੀਣ ਵਾਲ ਨੂੰ ਲਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ 


ਕਰੋ 


• ਿਦੋਂ ਊਰਿਾ ਦਾ ਪੱਧਰ ਉੱਚਾ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੱ ਊਰਿਾਵਾਨ ਕੰਮ 


(ਬਿਵੇਂ ੋਬਕ ਸ਼ਾਵਰ/ਨਹਾਉਣ) ਕਰਨ ਦੀ ਯਿਨਾ ਿਣਾਓ 


• ਉਹਨਾ ਂਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ ਬਿੰਨ੍ਾ ਂਲਈ ਿਹਤੁ ਬਜ਼ਆਦਾ 


ਊਰਿਾ ਦੀ ਲੋ ੁ ਂ ਂੜ ਨਹੀਂ ਹਦੰੀ ਹ ੈ(ਿਰੋਡ ਗਮੇਾ, ਆਡੀਓ ਬਕਤਾਿਾ, ਟੀਵੀ 
ਦੇਖਣਾ ਿਾ ਂਪੜ੍ਹਨਾ) 
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• ਅਬਿਹੀਆ ਂਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਤੋਂ ਿਚੋ ਿੋ ਥਕਾਵਟ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ 


ਬਿਵੇਂ ੰਿੀਆ ਂਗਲੱਾ ਂ  ਂਿਾ ਂਿਹਤੁ ਸਾਰੇਬਕ ਲ ਿਾਤਾ ਮਬਹਮਾਨ। 


ਿੇ ਤਸੁੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਬਕ ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਵਧੱ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ 
ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। ਹਾਲਾਬਕ ਂ , ਇਸ ਬਗਰਾਵਟ 


ਨੂੰ ਰੋਕਣਾ ਹਮੇ ੁਸ਼ਾ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹਦੰਾ ਹ।ੈ 


ਮਲ-ਵਤਆਗ ‘ਤੇ ਕਾਬ ੂਹੀਣਤਾ 


ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ, ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਪੇਸ਼ਾਿ ਿਾ ਂਟਟੱੀ ਕਰਨ ‘ਤੇ 
ਬਨਯਤੰਰਨ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਗਆੁ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਬਪਸ਼ਾਿ ਅਤ/ੇਿਾ ਂ
ਮਲ ਨੂੰ ਆਪਣ ੇਕੱਪਬੜਆ ਂਿਾ ਂਬਿਸਤਰੇ ਉੱਤ ੇਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨੂੰ 


ਮਲ-ਬਤਆਗ ‘ਤੇ ਕਾਿ ੂਹੀਣਤਾ ਹਣੋਾ ਕਬਹਦੰ ੇਹਨ। 


ਮਲ-ਬਤਆਗ ‘ਤੇ ਕਾਿ ੂਹੀਣਤਾ ਇਸ ਦਾ ਨਤੀਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ 


• ਿੀਮਾਰੀ ਿਾ ਂਰੋਗ 


• ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ  ੇ  ਂਬਿਲੱੀਆ ਂਹਣੋ ਲੱਗਦੀਆਂਬਵਚੱ ਮਾਸਪਸ਼ੀਆ 


ਹਨ 


• ਉਲਝਣ ਿਾ ਂਟਾਇਲਟ ਿਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨੂੰ ਦੱਸਣ ਦੀ ਅਸਮਰੱਥਾ। 


ਿੈੱਡਪੈਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿਾ ਂਟਾਇਲਟ ਿਾਣ ਬਵਚੱ ਤਹੁਾਡ ੇਦੋਸਤ ਿਾ ਂ


ਪਬਰਵਾਰਕ ਮੈਂ ੇਿਰ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਤ ਬਿਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ 


ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਨੂੰ ਸ਼ਰਬਮੰਦਾ ਅਤ ੇਅਸਬਹਿ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਵਾ 


ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਿਕੇਰ ਤਸੁੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹਦੁੰ  ੇਹੋ ਤਾਂ ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਬਸਹਤ 


ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। ਤਹੁਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮਾਬਸਸਟ ਵੀ 


ਉਤਪਾਦਾ ਂਦਾ ਆਰਡਰ ਕਰਨ ਬਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ 


ਹਵੋਗੇਾ। 


ਮਲ-ਬਤਆਗ ‘ਤੇ ਕਾਿ ੂਹੀਣਤਾ ਨਾਲ ਨਬਿੱਠਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ: 


• ਹਲੈਥ ਕੇਅਰ ਟੀਮ ਿੈੱਡਪੈਨ, ਬਪਸ਼ਾਿ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਡਿਾ ੱ , ਅਤੇ ਚੱਕਵੀਂ 


ਟਾਇਲਟ ਿਾ ਂਕਮੋਡ ਕੁਰਸੀ ਵਰਗ ੇਸਾਜ਼-ੋ ਸਾਮਾਨ ਉਧਾਰ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ 


• ਬਿਸਤਰੇ  ੱ  ੱ ਂਦੀ ਸੁਰਬਖਆ ਲਈ ਗਦੱੇ ਲਈ ਚਟਾਈ ਰਬਖਅਕ ਿਾ ਿੈੱਡ 


ਪੈਡ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 


• ਬਪਸ਼ਾਿ ਅਤ ੇਮਲ ਲਈ ਸੋਖਕ ਪੈਡ, ਿਾਲਗ ਲਈ ਿਣ ੇਨੈਪੀ, ਿਾ ਂ
ਸੋਖਕ ਅਡੰਰਵੀਅਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 


• ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਸੁਟੱ ਬਦੱਤ ੇਿਾਣ ਵਾਲੇ ਪੂਝੰਆੇਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਚਮੜੀ ਨੂੰ 


ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 


• ਕਈ ਵਾਰ ਬਪਸ਼ਾਿ ਲਈ ਕੈਥੀਟਰ ਵੀ ਲਗਾਇਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿੋ 


ਬਪਸ਼ਾਿ ਨੂੰ ਨਾਲੀ ਰਾਹੀਂ ਇੱਕ ਥੈਲੀ ਬਵਚੱ ਕੱਿਦਾ ਹ।ੈ 


ਜੀ ਕਚੱਾ ਹਣੋਾ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆ ਂ


ਅਬਿਹਾ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਬਿਵੇਂ ਤਸੁੀਂ ਉਲਟੀ ਕਰਨ ਿਾ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਇਸਨੂੰ 


ਿੀ ਕੱਚਾ ਹਣੋਾ ਬਕਹਾ ਿਾ ਂ ੁਦਾ ਹ।ੈ ਿੀ ਕੱਚਾ ਹਣੋਾ ਕਿਜ਼ੀ, ਬਿਮਾਰੀ, ਭਖੱ 


ਘੱਟ ਲੱਗਣ, ਿਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੁਆਰਾ ਲਈਆ ਂਿਾ ਰਹੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੇ 


ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 


ਿੀ ਕੱਚਾ ਹਣੋ ਦਾ ਿਲਦੀ ਇਲਾਿ ਕਰਨਾ ਚੰਗਾ ਹ।ੈ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦੇ 


ਤਰੀਬਕਆ ਂਬਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 


• ਹਦਾਇਤਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਿੀ ਕੱਚਾ ਹਣੋ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣ ਵਾਲੀ ਤਿਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ 


ਕੋਈਦਵਾਈ ਦੇਣਾ 


• ਡੂਘੇੰ ਸਾਹ ਲੈਣਾ, ਹਲਕਾ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ, ਪੈਰਾ ਂਿਾ ਂਹਥੱਾ ਂਦੀ ਮਾਬਲਸ਼ 


ਕਰਨਾ, ਿਾ ਂਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ 


• ਪਾਣੀ ਿਾ ਂਚੂਸਣ ਲਈ ਿਰਫ਼ ਦੀਆ ਂਟ ੁ  ਂਦੇਣੀਆਂਕੜੀਆ 


• ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਬਵਚੱ ਨਰਮ ਭ ੋ ੇਿਨ ਦੀ ਪਸ਼ਕਸ਼ ਬਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਕਰਨਾ 


• ਅਦਰਕ ਿਾ ਂਪੁਦੀਨੇ ਵਾਲੀ ਗਰਮ ਹਰਿਲ ਚਾਹ ਪੀਣਾ 


• ਤਜੇ਼ ਗਧੰ ਤੋਂ ਿਚਣਾ 


• ਕਿਜ਼ੀ ਨਾਲ ਨਬਿੱਠਣਾ ਿਕੇਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸ਼ਕੱ ਹੈ ਬਕ ਇਹ ਿੀ ਕੱਚਾ ਹਣੋ 


ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੈ 


ਿੇ ੰ ਂ ੁਿੀ ਕੱਚਾ ਹਣੋਾ ਕੁਝੱ ਘਬਟਆ ਬਵਚੱ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਬਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। 


ਿਕੇਰ ਕੋ ੋ ੋਈ ਕਮਜ਼ਰ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਸਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਲੜ ਹੋ 


ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕੇਰ ਉਹ ਉਲਟੀਆ ਂਕਰ ਬਰਹਾ ਹ।ੈ ਉਲਟੀਆ ਂਨਾਲ 


ਨਬਿੱਠਦੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕੁਝੱ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਸੁਝਾਵਾ ਂਬਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 


• ਿਕੇਰ ਉਹ ਬਵਅਕਤੀ ਬਿਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਲਟੀਆ ਂ


ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਲੇਬਟਆ ਹਇੋਆ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਪਾਸ ੇ‘ਤੇ 
ਬਲਟਾਓ ਤਾਂ ਿੋ ਉਹ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੌਰਾਨ ਉਲਟੀ ਅਦੰਰ ਨਾ ਲੈ ਿਾਣ 







ਜੀਵਨ ਦ ੇਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਵਿੱਚ ਆਮ ਲੱਛਣਾ ਂਨਾਲ ਨਜਿਠੱਣ ਲਈ ਸਝੁਾਅ 


          
        


              
        


      


              
  


            


              
       


           


        


        
            


          
       


   


          
   


      


      


           


           
  


      


            
      


        


    


            
 


            


              
             
      


             
     


       


           
     


             
      


• ਉਹ ਬਵਅਕਤੀ ਰੀਹਾਈਡੇ੍ਟ ਕਰਨ ਬਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝੱ 


ਿਰਫ਼ ਦੀਆ ਂਟ ੁ ਂਕੜੀਆ ਨੂੰ ਚੂਸਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 


• ਮਤਲੀ ਰੋਕਣ ਦੀ ਦਵਾਈ ਨੂੰ ਮੂਹੰ ਰਾਹੀਂ ਦੇਣ ਨਾਲੋਂ ਦੇਣ ਦੇ ਹਰੋ ਤਰੀਕੇ 


ਵੀ ਹਨ, ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਪੁਛੱ।ੋ 


ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਿਕੇਰ: 


• ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਬਤਨੰ ਘੰ  ਂ ੇਂ ਬਟਆ ਤੋਂ ਵਧੱ ਸਮ ਬਵਚੱ ਬਤਨੰ ਤੋਂ ਵਧੱ ਵਾਰ 


ਉਲਟੀਆ ਂਆਈਆ ਂਹਨ 


• ਉਹ ਖ਼ੂਨ ਿਾ ਂਗੜੂ੍ਹੇ ਰੰਗ ਦੇ ਤਰਲ ਦੀ ਉਲਟੀ ਕਰਨ ਲੱਗਦੇ ਹਨ 


• ਤਸੁੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਬਕ ਉਨ੍ਾਂ ਨੇ ਕੁਝੱ ਉਲਟੀ ਅਦੰਰ ਲੈ ਲਈ ਹੈ ਬਿਸ 


ਕਰਕੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦਾ ਦਮ ਘੁੱਬਟਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 


• ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਚੱਕਰ ਆ ਸਕਦੇ ਅਤ ੇਉਲਝਣ ਬਵਚੱ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 


• ਬਪਸ਼ਾਿ ਦਾ ਰੰਗ ਿਹਤੁ ਗੜੂਾ ਹੋ ਿਾਦਂਾ ਹ।ੈ 


ਦਰਦ 


ਬਿਮਾਰੀ, ਕਿਜ਼, ਅਤ ੇਸੀਮਤ ਤਰੁਨ-ਬਫਰਨ ਸਮੇਤ ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ 


ਤਕੱ ਦਰਦ ਦੇ ਿਹਤੁ ਸਾਰੇ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰੇ ਹਨ। ਇਸ ਦਰਦ ਨੂੰ ਬਿਹਤਰ 


ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਲਈ, ਤਸੁੀਂ ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਪੁ ੇਛੱਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ 


ਹੋ ਬਿਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਬਕ: 


• ਦਰਦ ਬਕੱਥੇ ਹ?ੈ 


• ਇਹ ਬਕਹ ੋ  ੁ ਂ ਿਲਣ ਬਿਹਾ ਮਬਹਸੂਸ ਹਦੰਾ ਹ?ੈ ਕੀ ਇਹ ਬਤਖੱਾ, ਟੀਸ, ਿਾ 
ਵਾਲਾ ਮਬਹਸੂਸ ਹੁਦੰਾ ਹ?ੈ 


• ਕੀ ਇਹ ਕੋਈ ਨਵਾ ਂਦਰਦ ਹ?ੈ 


• ਇਹ ਉਥੇ ਬਕੰਨਾ ਸਮਾ ਂਬਰਹਾ ਹ?ੈ 


• ਿਕੇਰ ਉਹ ਪਾਸਾ ਿਦਲਦੇ ਂਹਨ ਤਾਂ ਕੀ ਇਹ ਹਟ ਿਾਦਾ ਹ ੈ? 


• ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਆਪਣਾ ਮਲ-ਬਤਆਗ ਕਦੋਂ ਕੀਤਾ ਸੀ ਿਾ ਂ


ਟਟੱੀ ਕੀਤੀ ਸੀ? 


• ਕੀ ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ ਉਲਟੀਆ ਂਆਉਂਦੀਆ ਂਹਨ? 


• ਦਰਦ ਦੇ ਪੈਮਾਨੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਏੋ ਤਸੁੀਂ ਦਰਦ ਨੂੰ 0 (ਕੋਈ ਦਰਦ 


ਨਹੀਂ) ਤੋਂ 10 (ਿਹਤੁ ਮਾੜਾ ਦਰਦ) ਤਕੱ ਬਕੰਨੇ ਨੰਿਰ ਦਵੇਗੋ?ੇ 


ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰੇਗੀ। 


ਦਰਦ ਦੀ ਦਵਾਈ ਿਾਰੇ ਸੁਝਾਅ: 


• ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਲੇਿਲ ‘ਤੇ ਦਸੱੇ ਅਨੁਸਾਰ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਦੀ 


ਦਵਾਈ ਬਦਓ 


• ਬਧਆਨ ਰਖੱੋ ਬਕ ਉਹ ਬਕੰਨੀ ਵਾਰ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਹ ੇਹਨ 


• ਿੇ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਓਨੀ ਦਵਾਈ ਲੈ ਲਈ ਹੈ ਬਿੰਨ੍ੀ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਉਸ ਬਦਨ 


ਲਈ ਬਦੱਤੀ ਿਾ ਸਕਣ ਦੀ ਆਬਗਆ ਸੀ ਅਤ ੇਬਫਰ ਵੀ ਦਰਦ ਹੋ ਬਰਹਾ 


ਹ,ੈ ਤਾਂ ਹਲੈਥ ਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। 


• ਿਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਬਚਤੰਤ ਹਨ ਬਕ ਦਰਦ ਦੀ ਦਵਾਈ ਮੌਤ ਨੂੰ ਿਲਦੀ 


ਬਲਆ ਦੇਵਗੇੀ ਪਰ ਅਬਿਹਾ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ 


ਬਿਨਾ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਬਿੱਠਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ: 


• ਬਿਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਸ ਨੂੰ ਬਿਸਤਰੇ ‘ਤੇ 
ਲੇਟਣ ਅਤ ੇ10 ਡੂਘੇੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਕਹੋ 


• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਕੁਝੱ ਪੜ੍ਹ ਕੇ, ਟੀਵੀ ਦੇਖ ਕੇ, ਿਾ ਂਸੰਗੀਤ ਸੁਣ ਕੇ ਆਪਣ ੇਮਨ 


ਨੂੰ ਦਰਦ ਤੋਂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ 







ਜੀਵਨ ਦ ੇਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਵਿੱਚ ਆਮ ਲੱਛਣਾ ਂਨਾਲ ਨਜਿਠੱਣ ਲਈ ਸਝੁਾਅ 
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• ਪੈਰਾ ਂ ਂ ਿਾਂ  ੋ  ਂ  ੇ ੋ, ਹਥੱਾ ਮਬਿਆ ਦੀ ਮਾਬਲਸ਼ ਦੀ ਪਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ 


• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪਾਸਾ ਿਦਲਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ। 


ਬਿਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ 


ਪਬਹਲਾ ਂ ੋ ਂਤੋਂ ਹੀ ਕਈ ਬਚਰ-ਸਥਾਈ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਹਾਲਾਬਕ ਬਕਰਪਾ 


ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਿਕੇਰ: 


• ਦਰਦ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਓਨੀ ਰਾਹਤ ਨਹੀਂ ਦੇ ਰਹੀਆ ਂਬਿੰਨੀਆ ਂਉਹ 


ਪਬਹਲਾ ਂਬਦੰਦੀਆ ਂਸਨ 


• ਇਹ ਦਰਦ ਵਧ ਿਾਦਂਾ ਹੈ 


• ਉਹਨਾ ਂ  ੇ ਂਦੇ ਦਰਦ ਿਾਰ ਕੁਝੱ ਿਦਲ ਿਾਦਾ ਹੈ 


ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਵਿਚੱ ਬਦਲਾਅ 


ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ ੁਬਵਚੱ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਇੱਕ ਮੱਦਾ ਿਣ ਸਕਦਾ 


ਹ।ੈ ਕਈ ਵਾਰ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਚਮੜੀ ਿਹਤੁ ਠੰਡੀ ਹ ੁ ਬੂਿਆਂਦੰੀ ਹ,ੈ ਦ ਨੂੰ ਹਲਕਾ 


ਿਖ਼ੁਾਰ ਹ ੁ ੇਦੰਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ਹ:ੋ 


• ਠੰਡੀ ਚਮੜੀ ਲਈ ਗਰਮ ਕੰਿਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ 


ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰੱਖ ਸਕਦੀ ਹੈ 


• ਿਖ਼ੁਾਰ ਲਈ, ਮਥੱੇ ਅਤ ੇਗਰਦਨ ‘ਤੇ ਠੰਡੇ ਅਤ ੇਬਗਲੇੱ ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 


ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 


ਚਮੜੀ ਦੇ ਹਾਲਾਤ 


ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਚਮੜੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ.ੈ ਉਸ 


ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਚਮੜੀ ਖੁ  ੇ  ੁ  ੇਉਸ ਨੂੰ ਸ਼ਕ ਅਤ ਨਾਜ਼ਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤ 


ਬਿਸਤਰੇ ਬਵਚੱ ਿਹਤੁ ਸਮਾ ਂਬਿਤਾਉਣ ਨਾਲ ਜ਼ਖਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ 


ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੈ ਬਕ: 


• ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਬਧਆਨ ਨਾਲ ਧਵੋੋ ਅਤ ੇਸੁਕਾਓ, ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਰਗੜਨ ਤੋਂ 


ਿਚੋ 


• ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਬਨਯਮਤ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਜ਼ਖਮਾਿਾ ਂ  ਂਚਮੜੀ 


ਬਵਚੱ ਦਰਾੜਾ ਂਪੈਣ ਿਾਰੇ ਿਾਚਂ ਕਰੋ 


• ਿਹਤੁ ਖੁ  ‘ਸ਼ਕ ਚਮੜੀ ਲਈ ਬਨਯਬਮਤ ਤਰੌ ਤੇ ਮਾਇਸਚਰਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 


ਵਰਤੋਂ  ੋ ੍ਰ  ਂ ੋਕਰ (ਉਬਚਤ ਿਾਡ ਲਈ ਫਾਰਮਾਬਸਸਟ ਨੂੰ ਪੁਛੱ) 


• ਹਰ ਦੋ ਘੰ  ਂ ੋਬਟਆ ਬਵਚੱ ਬਵਅਕਤੀ ਦਾ ਪਾਸਾ ਿਦਲਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ 


(ਰਾਤ ਨੂੰ ਛਡੱ ਕੇ) 


• ਚਮੜੀ ਦੀਆ ਂਬਕਸੇ ਵੀ ਅਬਿਹੀਆ ਂਸਮੱ  ਂਿਾਰੇਬਸਆਵਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 


ਟੀਮ ਨੂੰ ਸੂ  ੋ ੋ ੇਬਚਤ ਕਰ ਿ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਦ ਹੋ 


ਮੂਹੰ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ 


ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਬਕ ਬਿਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ 


ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇ  ੁ ਂਹ,ੋ ਉਸ ਦਾ ਮੂਹੰ ਿਹਤੁ ਖਸ਼ਕ ਹੋ ਿਾਦਾ ਹ।ੈ 


ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਬਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਆਰਾਮ ਬਮਲਦਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ 


• ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਚੂਸਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਨਾਲ 


• ਿਲੱੁ ੍ਾ ਂ‘ਤੇ ਮਾਇਸਚਰਾਈਜ਼ਰ ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ 


• ਿਾ ਂਨਰਮ ਟ ੁ  ਂਦੇ ਦੰਦਾਂਥੱਿੁਰਸ਼ ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਨੂੰ ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ 


ਨਾਲ 


carerhelp.com.au 



https://www.carerhelp.com.au/
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ੇਂ ੇ ੇ ੈਇਹ ਕਿਵ ਪਛਾਕਿਆ ਜਾਵ ਕਿ ਉਹ ਕਵਅਿਤੀ ਮਰਨ ਦ ੇਨੜ ੇਹ 


ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਕਿਸੇ ਅਕਜਹ ੇਕਿਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜੋ ਗਭੰੀਰ 


ਰੂਪ ਕਿਚੱ ਕਿਮਾਰ ਹੈ ਅਤ ੇ ੋਠੀਿ ਨਹੀਂ ਹਿਗੇਾ, ਤਾਂ ਇਹ ਜਾਣਨਾ 


ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੁ ੇਂ  ੇਕਿ ਉਹ ਕਿਅਿਤੀ ਦੰਾ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਕਿਿ ਪਛਾਕਣਆ ਜਾਿ 


ਮਰਨ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹ।ੈ 


ਿੁੱ ੇ ੋ ੇ ੜੇ ਹ।ੈ ਝ ਆਮ ਸਿੰਤ ਹਨ ਕਿ ਿਈ ਕਿਅਿਤੀ ਮਰਨ ਦੇ ਨ 


• ਉਹ ਲੰਿਾ ਸਮਾਂ ਮਜੰ ੇ‘ਤੇ ਕਿਤਾ ਰਹੇ ਹਨ 


• ਕਹਲਣਾ-ਡੁਲੱਣਾ ਔਖਾ ਹੈ 


• ਭਜੋਨ ਕਨਗਲਣ ਕਿਚੱ ਮੁਸ਼ਿਲ 


• ਲੰਿੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸੌਣਾ 


• ਿਹਤੁੀ ਗਲੱ ਨਹੀਂ ਿਰਦ ੇ


• ਉਲਝਣ ਕਿਚੱ ਹਨ 


• ਿਚੈੇਨ (ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਰਕਹਣ ਕਿਚੱ ਅਸਮਰੱਥ ਹਨ) 


• ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣ ਕਿਚੱ ਅਸਮਰੱਥ ਹਨ ਕਿ ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ ਿਾਥਰੂਮ ਜਾਣ 


ਦੀ ਿਦੋਂ ਲੋੜ ਹੈ 


• ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਿਚੱ ਿਦਲਾਅ 


ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਕਜਸ ਕਿਅਿਤੀ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਉਹ 


ਮਰਨ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤਹੁਾਡਾ ਡਾਿਟਰ ਜਾ ਂਕਸਹਤ ਿਰਮਚਾਰੀ ਤੁਹਾਡੀ 


ਮੱਦਦ ਿਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਣੋਗ।ੇ ਉਹਨਾ ਂ  ੁ ੋਨੂੰ ਇਹ ਪੱਛਣ ਲਈ ਫਨ ਿਰਨਾ 


ਠੀਿ ਹ ੁ ਂਦੰਾ ਹੈ ਕਿ ਜੇ ਉਹਨਾ ਨੂੰ ਿੀ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤਹੁਾਡਾ ਪਕਰਿਾਰਿ 


ਮੈਂ ੇ ੜੇ ਹੈ ਅਤ ਤਹੁਾਨੂੰ ਿੀ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਉਸ ਿਾਰੇਿਰ ਮਰਨ ਦੇ ਨ  ੇ


ਸਲਾਹ ਮੰਗਣ ਲਈ। 


ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਉਹ ਕਿਅਿਤੀ ਆਪਣੀ ਕਿਮਾਰੀ ਿਾਰਨ ਮਰ ਕਰਹਾ 


ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਮੌਤ ਦੀ ਉਮੀਦ ਿੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਸੀ ਤਾਂ ਐਂਿਲੂੈਂਸ ਨੂੰ ਿਲੁਾਉਣ 


ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਐਂਿਲੂੈਂਸ ਨੂੰ ਫਨੋ ਿਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਹ ਕਿਅਿਤੀ 


ਨੂੰ ਮੁੜ-ਸੁਰਜੀਤ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰਨ ਲਈ CPR (ਸੀਪੀਆਰ) 
ਿਰਨ ਲਈ ਕ਼ ੰ  ੇ  ੇ ੇਮਿਾਰ ਹੋ ਸਿਦ ਹਨ, ਜੋ ਕਿ ਮਦਦਗਾਰ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜਿਰ 


ਕਿਅਿਤੀ ਜੀਿਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ ਕਿਚੱ ਹ।ੈ 
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ਇਹ ਕਿਵੇਂ ਪਛਾਣਿਆ ਜਾਵੇ ਕਿ ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਮਰਨ ਦ ੇਨੇੜ ੇਹੈ
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ਸਾਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪਤਾ ਲੱਗਗੇਾ ਕਿ ਕਵਅਿਤੀ ਦੀ ਮਤੌ ਹੋ ਗਈ 
ਹ?ੈ 
ਉਸ ਕਿਅਿਤੀ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਜਦੋਂ: 


• ਸਾਹ ਲੈ ੁਣਾ ਰਿ ਕਗਆ ਹੈ 


• ਤਸੁੀਂ ਉਸ ਕਿਅਿਤੀ ਨੂੰ ਜਗਾ ਨਹੀਂ ਪਾ ਰਹ ੇਹੋ 


• ਕਦਲ ਦੀ ਧੜਿਣ ਜਾ ਂਨਿ਼ ਨਹੀਂ ਹੈ 


• ਅਿਸਰ ਅਖੱਾ ਂਖੱਲੁ  ੍  ਂਹ ੁ  ਂਹਨ ਅਤ ੇਕਹਲੱਦੀਆ ਂਨਹੀਂ ਹਨ ੀਆ ਦੰੀਆ 


ਉਹ ਕਿਅਿਤੀ ਹਣੁ ਤਹੁਾਨੂੰ ਿਖੱਰਾ ਕਦਖਾਈ ਦੇ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ ਉਹ ਪੀਲੇ ਪੈ 


ਚੁਿੇੱ ਕਦਖਾਈ ਦੇ ਸਿਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਉਹਨਾ ਂਦੇ ਹਥੱ ਅਤ ੇਪੈਰ ਠੰਡੇ ਪਏ ਹੋ 


ਸਿਦੇ ਹਨ - ਇਹ ਹਣੁ ਖ਼ੂਨ ਦਾ ਸੰਚਾਰ ਨਾ ਹਣੋ ਿਰਿੇ ਹ।ੈ ਅਖੱਾ ਂਖੱਲੁ ੍ੀਆ ਂ


ਰਕਹ ਸਿਦੀਆ ਂ  ੇ  ਂ ੇਹਨ। ਮਾਸਪਸ਼ੀਆ ਦੇ ਕਿਲੱ ਪੈਣ ਿਾਰਨ ਜਿਾੜਾ ਹਠੇ ਨੂੰ 


ਕਡਗੱ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ ਕਪਸ਼ਾਿ (ਪੀ) ਅਤ ੇਮਲ-ਕਤਆਗ (ਪ)ੂ ਿੀ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ 
ਿੁੱ ਂ ੋਂ  ੇ ੇਝ ਹਿਾ ਫੇਫਕੜਆ ਕਿਚੱ ਕਨਿਲ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜਿਰ ਤਸੁੀਂ ਮਰ ਚੁਿੱ 


ਕਿਅਿਤੀ ਨੂੰ ਕਹਲਾਉਂਦ ੇਹ।ੋ 


ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਡਾਿਟਰ ਜਾ ਂਕਸਹਤ 


ਿਰਮਚਾਰੀ ਨੂੰ ਫਨੋ ਿਰੋ ਜੋ ਇਹ ਪੁਸ਼ਟੀ ਿਰਨ ਲਈ ਆਿਗੇਾ ਕਿ ਕਜਸ 


ਕਿਅਿਤੀ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹ ੇਸੀ ਉਸਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹ।ੈ 


ਮੌਤ ਦੀ ਤਸਦੀਿ ਿਰਿਾਉਣਾ ਅਤ ੇਮੌਤ ਦਾ ਸਰਟੀਕਫਿੇਟ ਲੈਣਾ 


ਮਹਤੱਿਪੂਰਨ ਹ।ੈ ਇਹ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਉਸ ਕਿਅਿਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਚੱ 


ਸ਼ਾਮਲ ਜਨਰਲ ਪ੍  ਂ ਂਿੈਟੀਸ਼ਨਰ ਜਾ ਡਾਿਟਰ ਦੁਆਰਾ ਿੀਤਾ ਜਾਦਾ ਹ।ੈ 


CarerHelp ਇਥੱੇ ਮਜ਼ੌਦੂ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ 


www.carerhelp.com.au 


carerhelp.com.au 
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 ੇਮਰਿ ਵਾਲ ਨਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਿਾ 


ਜਦੋਂ ਵਿਅਕਤੀ ਮਰਨ ਦੇ ਨੇ ੜੇ ਹਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾ ੁ  ਂਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ 


ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰੱਖਣ ਵਿਚੱ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਪਵਰਿਾਰ ਨੂੰ ਕੁ ਂਝੱ ਚੀਜ਼ਾ 


ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਗਪੁਤਤਾ ਅਤ ੇਸਵਤਕਾਰ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ 


ਮਹਤੱਿਪੂਰਨ ਹ।ੈ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ: 


ਮਾਹਲੌ/ਇਕਾਤਂ 


• ਪਵਰਿਾਰ ਨੂੰ ਵਮਲਣ ਲਈ ਇਕੱ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਜਗਾ੍ ਬਣਾਉਣਾ। 


• ਵਸੰਗਲ ਬੈੱਡ ਜਾ ਂਹਸਪਤਾਲ ਦਾ ਬੈੱਡ ਿੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 


• ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤਹੁਾਡ ੇਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਆਪਣ ੇਸੱ ਂਵਭਆਚਾਰਕ ਜਾ 


ਅਵਿਆਤਵਮਕ ਅਵਭਆਸ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। 


• ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਆਪਣਾ ਵਪਆਰ ਵਦਖਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਵਕਆ ਂਿਜੋਂ 


ਸੰਗੀਤ, ਮੱਠੀ ਰੋਸ਼ਨੀ, ਖੁ  ੋ ੇਲੱੀ ਵਖੜਕੀ, ਅਤ ੇਕੋਮਲਤਾ ਨਾਲ ਛਹਣ ਬਾਰ 


ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ। 


ਨਿੱਜੀ ਦਖੇਭਾਲ/ਖਾਣਾ/ਪੀਣਾ 


• ਇਸ ਸਮੇਂ ਕੁ ੇਝੱ ਿੀ ਵਨਗਲਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਪੜਾਅ ‘ਤ 


ਉਹ ਸ਼ਾਇਦ ਖਾਣਾ ਜਾ ਂਪੀਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹਣੁਗ,ੇ ਜੋ ਵਕ ਆਮ ਗਲੱ ਹ।ੈ 


ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਖਾਣ ਜਾ ਂਪੀਣ ਲਈ ਮਜਬਰੂ ਨਾ ਕਰੋ। 


• ਪਾਣੀ ਦੇ ਛੋ  ੋ  ੁ ੂਟ-ੇਛਟ ੇਘੱਟ ਦੇਣ ਨਾਲ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਮੰਹ ਨੂੰ ਨਮ 


ਰੱਖਣ ਵਿਚੱ ਮੱਦਦ ਵਮਲੇਗੀ। ਮੰਹ ਲਈ ਫੰ ੂ ਬ ੇ(ਮਾਉਥ ਸਿੈਬ) ਮੱਦਦ 


ਕਰਦੇ ਹਨ। 


• ਬਲੁੱ ੍ਾ ਂਨੂੰ ਨਮ ਰੱਖਣ ਲਈ ਵਲਪ ਬਾਮ ਿਿੀਆ ਚੀਜ਼ ਹ।ੈ 


• ਬੈੱਡ ਸਪੰਜ ਕਰਨ ਨੂੰ ਤਰਜੀਹ ਵਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 


• ਵਪਸ਼ਾਬ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟਣਾ ਆਮ ਗਲੱ ਹ ੈਵਕਉਂਵਕ ਵਿਅਕਤੀ ਬਹਤੁ 


ਵਜ਼ਆਦਾ ਨਹੀਂ ਪੀ ਵਰਹਾ ਹ।ੈ 


• ਿਾਲਾ ਂਨੂੰ ਸ਼ਿੇ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਕੰਘੀ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹ ੈਪਰ ਵਨੱਜੀ 


ਮਾਣ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਅਵਜਹਾ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹ।ੈ 


• ਨਮੀ ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਪੈਡ ਜਾ ਂਬਾਲਗ ਨੈ ਪੀਜ਼ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦੇ 


ਹਨ ਜੇਕਰ ਉਹ ਆਪਣ ੇਪੇ ਂਸ਼ਾਬ ਅਤ/ੇਜਾ ਮਲ-ਵਤਆਗ ‘ਤੇ ਕੰਟਰੋਲ 


ਗਆੁ ਵਦੰਦੇ ਹਨ। 
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ਮਰਨ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨਾ
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ਦਵਾਈਆ ਂ


• ਕੁ  ਂ  ਂਜਾਣਗੀਆ ਂਅਤ ੇਹਰੋ ਝੱ ਦਿਾਈਆ ਇਸ ਸਮੇਂ ਬਦੰ ਕਰ ਵਦੱਤੀਆ 


ਦਿਾਈਆ ਂਹਰੋ ਤਰੀਵਕਆ ਂਨਾਲ ਵਦੱਤੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ -


ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਵਸਹਤ ਕਰਮਚਾਰੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਦੱਸਣਗ।ੇ 


• ਕਈ ਿਾਰ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਵਸਹਤ ਕਰਮਚਾਰੀ ਤਹੁਾਨੂੰ ਘਰ ਵਿਚੱ ਰੱਖਣ 


ਲਈ ਫਾਰਮੇਸੀ ਤੋਂ ਕੁ ੈਣ ਲਈ ਕਵਹਣਗ ੇ- ਇਹ ਇਸਝੱ ਿਾਿੂ ਦਿਾਈ ਲ


 ਜੋ ਲ  ੁ ਾਪਤ ਹ ਲਈ ਹ ੈਤਾ ਂ ੋੜ ਪੈਣ ‘ਤ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਇਸ ਤਕੱ ਤਰੰੁਤ ਪਹਚੰ ਪ੍  ੋ


ਸਕੇ। 


ਆਮ ਲੱਛਣ 


• ਦਰਦ - ਉਹਨਾ ਂ ੁਨੂੰ ਪੱਛਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤਹੁਾਨੂੰ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਦੀ 


ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹ ੈਵਕ ਕੀ ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਬਆੇਰਾਮ ਹ,ੈ ਵਕਉਂਵਕ 


ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਬਹਤੁ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇੱਕ 


ਵਿਅਕਤੀ ਜੋ ਦਰਦ ਵਿਚੱ ਹ,ੈ ਉਹ ਵਚਹਰੇ ‘ਤ ੇਕਚੀਚੀ ਜਾ ਂਗਸੈੁਲ 


ਗ ਦੇਖ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਉਹ ਹਗੰ ਜਾ ਗੰਰ ਜਾਿਾ ਂ  ੂ  ਂਹ ੂ  ਂਵਿਲਕ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਉਹ 


ਪ੍ ਂਸੇ਼ਾਨ ਵਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਪੈਣ ਦੀ ਥਾ ਅਤ ੇਸਵਥਤੀ ਬਦਲਦਾ 


ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਲੇਬਲ ‘ਤ ੇਵਦੱਤੀਆ ਂਵਹਦਾਇਤਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹਏੋ, 


ਦਿਾਈਆ ਂਵਦਓ, ਅਤ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਵਸਹਤ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਜੇਕਰ 


ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਲਗਾਤਾਰ ਬਅੇਰਾਮੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹ।ੈ 


• ਉੱਚੀ ਆਿਾਜ਼ ਿਾਲਾ ਸਾਹ - ਜੇਕਰ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚੱ 


ਕੋਈ ਤਬਦੀਲੀ ਆਉਂਦੀ ਹ ੈਵਜਿੇਂ ਵਕ ਆਿਾਜ਼ ਆਉਣੀ, ਤਾ ਂਸ਼ਰੋ ਨੂੰ 


ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਦਿਾਈਆ ਂਉਪਲਬਿ ਹਨ। 


ਵਖੜਕੀ ਖੋਲ੍ਣ ਜਾ ਂਪੱਖਾ ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਮੱਦਦ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 


• ਬਚੈੇਨੀ - ਜੇਕਰ ਉਹ ਬਚੈੇਨ ਹ ੋਜਾ ਂ ਂਦੇ ਹਨ ਤਾ ਪਾਸੇ ਬਦਲਣ ਨਾਲ 


ਮੱਦਦ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈ। ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਪਾਸੇ ‘ਤ ੇਰਵਹਣ 


ਲਈ ਸਹਾਰੇ ਿਜੋਂ ਵਸਰਹਾਣ ੇਦੀ ਿਰਤੋਂ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋ


ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਹਰ 2-4 ਘੰ  ਂ  ਂਦੀ ਅਦਲਾ-ਵਟਆ ਬਾਅਦ ਪਾਵਸਆ 


ਬਦਲੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ 


• ਉਲਝਣ - ਜਾਵਣਆ-ਪਛਾਵਣਆ ਸੰਗੀਤ ਚਲਾਉਣਾ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ 


ਹ ੈਜੇਕਰ ਉਹ ਬਲੁਾਉਣਾ ਸ਼ ੁ  ਂ  ੂ  ੁ ੇਰੂ ਕਰ ਵਦੰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਹਗੰਣਾ ਸ਼ਰੂ ਕਰਦ 


ਹਨ। ਜੇਕਰ ਉਹ ਉਲਝ ਜਾ ਂ  ਂ  ਂਪ੍  ਂਦਿਾਈਆਂ ਅਸ਼ਾਤ ਜਾ ਸੇ਼ਾਨ ਹ ੋਜਾਣ ਤਾ 


ਉਪਲਬਿ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 


• ਵਜਉਂ-ਵਜਉਂ ਉਹ ਮਰਨ ਦੇ ਨੇ ੜੇ ਹਦੇੰ ਜਾਂ ੁ ਦੇ ਹਨ, ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ 


ਅਵਜਹ ੇਸਮੇਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਵਜੱਥੇ ਉਹ ਹਸੋ਼ ਵਿਚੱ ਆਉਂਦੇ 


ਅਤ ੇਨੀਮ ਬਹੇ ੋ ੇ ਜਾ ਂ  ੇਿੀ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਇਹਸ਼ੀ ਵਿਚੱ ਚਲ ਦੇ ਹਨ। ਤਸੁੀਂ ਅਜ 


ਦੱਸਣ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਵਕ ਤਸੁੀਂ ਉੱਥੇ ਹ।ੋ 


ਇਹ ਮਹਤੱਿਪੂਰਨ ਹ ੈਵਕ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਪਵਰਿਾਰ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ 


ਜਾ ਂ  ਂ  ੋਅਤੇਵਸਹਤ ਕਰਮਚਾਰੀ ਦੁਆਰਾ ਸਮਰਥਨ ਕੀਤਾ ਜਾਦਾ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ 


ਵਕਸੇ ਿੀ ਸਮੇਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਫੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 


carerhelp.com.au 



https://www.carerhelp.com.au/







Accessibility Report






			Filename: 


			9. Caring for the dying person - Punjabi (1).pdf











			Report created by: 


			SYRENE




			Organization: 


			









 [Personal and organization information from the Preferences > Identity dialog.]




Summary




The checker found no problems in this document.






			Needs manual check: 2




			Passed manually: 0




			Failed manually: 0




			Skipped: 1




			Passed: 29




			Failed: 0









Detailed Report






			Document







			Rule Name			Status			Description




			Accessibility permission flag			Passed			Accessibility permission flag must be set




			Image-only PDF			Passed			Document is not image-only PDF




			Tagged PDF			Passed			Document is tagged PDF




			Logical Reading Order			Needs manual check			Document structure provides a logical reading order




			Primary language			Passed			Text language is specified




			Title			Passed			Document title is showing in title bar




			Bookmarks			Passed			Bookmarks are present in large documents




			Color contrast			Needs manual check			Document has appropriate color contrast




			Page Content







			Rule Name			Status			Description




			Tagged content			Passed			All page content is tagged




			Tagged annotations			Passed			All annotations are tagged




			Tab order			Passed			Tab order is consistent with structure order




			Character encoding			Passed			Reliable character encoding is provided




			Tagged multimedia			Passed			All multimedia objects are tagged




			Screen flicker			Passed			Page will not cause screen flicker




			Scripts			Passed			No inaccessible scripts




			Timed responses			Passed			Page does not require timed responses




			Navigation links			Passed			Navigation links are not repetitive




			Forms







			Rule Name			Status			Description




			Tagged form fields			Passed			All form fields are tagged




			Field descriptions			Passed			All form fields have description




			Alternate Text







			Rule Name			Status			Description




			Figures alternate text			Passed			Figures require alternate text




			Nested alternate text			Passed			Alternate text that will never be read




			Associated with content			Passed			Alternate text must be associated with some content




			Hides annotation			Passed			Alternate text should not hide annotation




			Other elements alternate text			Passed			Other elements that require alternate text




			Tables







			Rule Name			Status			Description




			Rows			Passed			TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot




			TH and TD			Passed			TH and TD must be children of TR




			Headers			Passed			Tables should have headers




			Regularity			Passed			Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column




			Summary			Skipped			Tables must have a summary




			Lists







			Rule Name			Status			Description




			List items			Passed			LI must be a child of L




			Lbl and LBody			Passed			Lbl and LBody must be children of LI




			Headings







			Rule Name			Status			Description




			Appropriate nesting			Passed			Appropriate nesting












Back to Top








Punjabi | ਪੰਜਾਬੀ   


www.carerhelp.com.au
    


                   
                    


                    
                    
                   
                    


                  
            


         
         


        
          


           
          
          


             
           


     


          
         


            
         


          
        


          
          
       


  


              


        
 


          


        
   


       


        


  


            
   


      


        
      


           
     


           


ਚੈੱਕਲਿਸਟ (ਜਾਚਂ-ਸੂਚੀ) ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਵਧਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 


ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਾਾਂ ਨੇ ਜਕਸੇ ਅਜਿਹੇ ਜਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜਿਸਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਹੈ, ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਦੀ ਭੂਜਮਕਾ ਤੋਂ ਜਬਨਾਾਂ ਿੀਿਨ ਜਿੱਚ ਢੱਲਣਾ ਔਖਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਿਾਰ, ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਉਸ ਜਿਅਕਤੀ ਤੋਂ ਜਬਨਾਾਂ ਿੀਿਨ 
ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਔਖਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਜਿਸਦੀ ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਿਾਰ ਉਹ ਇਨੇੰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਭੂਜਮਕਾ ਤੋਂ ਜਬਨਾਾਂ ਿੀਿਨ ਖਾਲੀ-ਖਾਲੀ ਮਜਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕਈਆਾਂ ਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਜਕ ਇਹ 
ਸੋਗ ਇਨੰਾ ਤੀਬਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਕ ਉਹ ਇਕੱਲੇ ਰਜਹਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਾਰੀਆਾਂ ਭਾਿਨਾਿਾਾਂ ਬਹੁਤ ਆਮ ਗੱਲ ਹਨ। ਸੋਗ 
ਜਿੱਚੋਂ ਜਨੱਕਲਣ ਜਿੱਚ ਲੰਬਾ ਸਮਾਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਦੇ ਰੂਪ ਜਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁਭਿ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਾਥੀ, ਜਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਿਾਾਂ ਾਂ ਾਂ ਦੋਸਤ ਦੇ ਦੇਹਾਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ ਿੱਖਰੇ ਜਿਅਕਤੀ ਿਾਗ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨਾਲ ਧੀਰਿਮਈ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਸੋਗ ਮਨਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾਾਂ ਜਦਓ। 


ਕੁੱਝ ਸੋਗਗ੍ਰਸਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਜਲਆਾਂ ਨੂੰ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ 


ਕਰਨ ਦੇ ਅਨੁਭਿ ਦੇ ਨਤੀਿੇ ਿਿੋਂ ਜਨਰੰਤਰ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਅਤੇ 


ਸਰੀਰਕ ਜਸਹਤ ਸਮੱਜਸਆਿਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਸੋਗਗ੍ਰਸਤ ਦੇਖਭਾਲ 


ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਹੋਣ ਕਰਕੇ, ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗੰਭੀਰ ਜਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ 


ਨੂੰ ਿਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖ-
ਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਜਜ਼ੰਦਗੀ ਜਿੱਚ ਅੱਗੇ 


ਿਧਣ ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਿੀ ਬਣਾਓ, ਭਾਿੇਂ ਇਹ ਬਹੁਤ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਹੀ ਚੱਲ 


ਰਹੀ ਹੋਿੇ। ਅਸੀਂ ਿਾਣਦੇ ਹਾਾਂ ਜਕ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸਮਾਜਿਕ ਸੰਬੰਧ ਹੋਣ ਅਤੇ 


ਕੁੱਝ ਅਰਥ ਿਾਾਂ ਪੇਸ਼ੇ ਦੇ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਜਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ 


ਜਸਹਤ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾਿ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 


ਇਹ ਚੈੱਕਜਲਸਟ ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਿਧਣ ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ 


ਸਾਥੀ, ਜਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਿਾਾਂ ਦੋਸਤ ਦੇ ਗੁਜ਼ਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਮਹੀਜਨਆਾਂ 


ਜਿੱਚ ਪੂਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਜਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮੌਤ ਤੋਂ 


ਬਾਅਦ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਹਫ਼ਜਤਆਾਂ ਜਿੱਚ ਇਸਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਜਸਫਾਰਸ਼ 


ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ। ਇਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਇਸ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ 


ਆਪਣੀ ਜਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣ ਜਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ ਹੈ। 


ਅਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਜਕਆਾਂ ਲਈ 


ਕਈ ਸੁਝਾਅ ਜਦੱਤੇ ਹਨ। ਸੁਝਾਿਾਾਂ ਦੇ ਬਕਜਸਆਾਂ 'ਤੇ ਜਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ ਿੋ 


ਤੁਸੀਂ ਆਉਣ ਿਾਲੇ ਹਫ਼ਜਤਆਾਂ ਜਿੱਚ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 


ਮੇਰੀ ਸਰੀਰਕ ਲਸਹਤ 


ਸੌਣ ਲਈ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਾਂ ਿਾ ਕੇ ਜਜ਼ਆਦਾ ਨੀਂਦ ਲੈਣ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ 


ਕਰੋ 


ਕੈਫ਼ੀਨ, ਸ਼ਰਾਬ ਿਾਾਂ ਗੈਰ-ਜਨਰਧਾਰਤ ਦਿਾਈ ਦੇ ਆਪਣੇ ਸੇਿਨ ਨੂੰ 


ਘਟਾਓ 


ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਖਾਓ (ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ ਅਤੇ ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਿਧਾਓ) 


ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਕਰ ੋ(ਸੈਰ ਲਈ ਿਾਓ, ਯੋਗਾ ਕਲਾਸ ਅਜ਼ਮਾਓ, 
ਘਰ ਜਿੱਚ ਕਸਰਤ ਕਰ)ੋ 


ਚੈੱਕਅੱਪ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿੀਪੀ ਨੂੰ ਜਮਲੋ 


ਚੈੱਕਅੱਪ ਲਈ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਿਾਓ 


ਮੇਰੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 


ਤੁਸੀਂ ਜਕਿੇਂ ਦਾ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਕੁੱਝ ਸਮਾਾਂ 
ਕੱਢੋ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ, ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਜਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀ, 
ਸੋਗ ਅਤੇ ਗੁੱਸੇ ਦੇ ਪੱਧਰਾਾਂ 'ਤੇ ਜਿਚਾਰ ਕਰੋ 


ਆਪਣੀ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ 


ਆਪਣੇ ਿੀਪੀ ਿਾਾਂ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰੋ 


ਜਕਸੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਦੋਸਤ ਿਾਾਂ ਪਜਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਕ 


ਤੁਸੀਂ ਜਕਿੇਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 


ਜਕਸੇ ਸੋਗ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਜਿਚਾਰ ਕਰੋ 
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ਮੇਰੀ ਸਮਾਲਜਕ ਭਿਾਈ 


ਜਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨੂੰ ਖਾਣੇ ਲਈ ਸੱਦਾ ਜਦਓ 


ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਸ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਦੁਬਾਰਾ ਿੁੜੋ ਜਿਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਕੁੱਝ 


ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਨਹੀਂ ਦੇਜਖਆ ਹੈ 


ਜਕਸੇ ਅਜਿਹੇ ਜਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਚੁਣੋ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ਰਤੀ ਜਦਆਲੂ ਸੀ 
ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਸੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਧੰਨਿਾਦ ਕਰਨ 


ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ 


ਪਜਰਿਾਰ ਨੂੰ ਇਕੱਠੇ ਹੋਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਜਦਓ 


ਜਕਸੇ ਨਿੇਂ ਗਰੁੱਪ ਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਜਿਸ ਜਿੱਚ 


ਤੁਹਾਡੀ ਜਦਲਚਸਪੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਨਿੇਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨੂੰ ਜਮਲ ਸਕਦੇ 
ਹੋ (ਜਬ੍ਰਿ ਕਲੱਬ, ਡਾਾਂ ੰਜਸੰਗ ਗਰੁੱਪ, ਲਾਅਨ ਬਾਊਲ, ਸਾਈਕਜਲਗ 


ਿਾਾਂ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦਾ ਗਰੁੱਪ) 


ਇੱਕ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੋ ਅਤੇ ਦੇਖੋ ਜਕ ਜਕਹੜੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮਾਗਮ ਹੋ 
ਰਹੇ ਹਨ ਜਿਸ ਜਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ 


ਪੇਸ਼ੇ ਜਾਂ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਮੇਰੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 


ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਜਕ ਕੀ ਕਮੇਟੀ ਜਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਿਾਾਂ 
ਿਲੰਟੀਅਰ ਬਣਨ ਦੇ ਕੋਈ ਮੌਕੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ 


ਜਕਸੇ ਛੋਟੇ ਕੋਰਸ ਲਈ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰੋ 


ਜਕਸੇ ਿੀ ਜਦਲਚਸਪੀਆਾਂ ਿਾਾਂ ਸ਼ੌਕ ਲਈ ਕਲਾਸਾਾਂ ਿਾਾਂ ਸਮੂਹਾਾਂ ਬਾਰੇ 
ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਜਿਸਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਅੱਗੇ ਿਧਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ 


ਆਪਣੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕੰਮ 'ਤੇ ਿਾਪਸ ਿਾਣ 


ਲਈ ਆਪਣੇ ਜਿਕਲਪਾਾਂ 'ਤੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ 


ਆਉਣ ਿਾਲੇ ਹਫ਼ਜਤਆਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਲਈ ਇੱਕ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਉਣ 


ਲਈ ਉਪਰੋਕਤ ਚੈਕਜਲਸਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਿੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ, ਜਸਹਤਮੰਦ ਰਜਹਣ, ਸਮਾਜਿਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੁੜਨ, ਅਤੇ 
ਨਿੀਆਾਂ ਰੁਚੀਆਾਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਜਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰੇਗੀ। 


ਜੇਕਰ ਹਾਿਾਤ ਸੁਧਰ ਨਹੀਂ ਰਹੇ ਹਨ ਤਾਂ 


ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਉਮੀਦ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਜਕ ਜਜ਼ੰਦਗੀ ਠੀਕ ਉਸੇ 
ਤਰ੍ਾਾਂ ਿਾਪਸ ਹੋ ਿਾਿੇਗੀ ਜਿਿੇਂ ਇਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਾਂ ਸੀ। 


ਹਾਲਾਤ ਬਦਲ ਗਏ ਹਨ। ਤੁਸੀਂ ਬਦਲ ਗਏ ਹੋ। ਹਾਲਾਜਕਾਂ , ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ 


ਮਜਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਅੱਗੇ ਿਧ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਲਈ ਿੀਿਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਛੋਟੇ-ਛੋਟ ੇਕਦਮ ਚੁੱਕ ਰਹੇ ਹੋ। 


ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ, ਜਰਸ਼ਤੇਦਾਰ, ਿਾਾਂ ਦੋਸਤ ਦੀ ਮੌਤ ਨੂੰ ਕਈ ਮਹੀਨੇ ਹੋ 
ਗਏ ਹਨ, ਅਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਮਜਹਸੂਸ ਕਰੋ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਜਕਸੇ ਿੀ 
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਅੱਗੇ ਨਹੀਂ ਿਧ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਿੀਪੀ ਿਾਾਂ ਹੋਰ ਜਸਹਤ 


ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਕੁੱਝ ਲੋਕ ਸੋਗ ਦਾ ਿਧੇਰੇ ਗੁੰਝਲਦਾਰ 


ਰੂਪ ਜਿਕਜਸਤ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹਨ ਜਿਸ ਨੂੰ ਮਾਹਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ। Carer Library (ਕੇਅਰਰ ਲਾਇਬਰੀ੍ਰੇ ) ਜਿੱਚ ਸਾਡੇ ਸਰੋਤ ਅਤੇ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਿਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਦੇਖੋ। 


CarerHelp ਇਥੱੇ ਹੈ ਿਦੋਂ ੋ ੁਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸਦੀ ਲੜ ਹਦੰੀ ਹ।ੈ 
www.carerhelp.com.au 
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ਸੰਪਰਕ ਸੂਚੀ


ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਰੇ ਸੰਪਰਕਾ ਂਨੂੰ ਇੱਕ ਥਾ ਂ‘ਤੇ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਿਆ ਂਨੂੰ ਲੱਭਣਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਭੂਮਿਕਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।


ਨਾਿ ਭਵਿਕਾ ਅਤੇ ਸੰਗਠਨ ਸੰਪਰਕ ਨਬਰ ਅਗਲੀ ਿੁਲਾਕਾਤ ਵਕੱਥੇ


ਕੀ ਿੈਂ ਕਿਕਾਜੀ 
ਘੰਵਿਆ ਬਾਅਦ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ? ਜੇ ਹਾ, 


ਤਾ ਵਕਵ? ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀੂ ੰ


ੰ
ਂ


ਂ ਂ
ਂ ੇਂ







CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care


ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੰਪਰਕ 


ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਚਿੰਤਤ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹੈ ਤਾ ਂ‘000’ ‘ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ।


ਹੇਠਾ ਂਦਿੱਤੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੰਪਰਕ ਸੂਚੀ ‘ਤੇ, ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਹ ਹੈ:
•  �ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਦੋਸਤ, ਗੁਆਢਂੀ ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਿਸਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿੱਚ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ *(2 ਜਾ ਂ3 ਹੋਣਾ ਬਿਹਤਰ ਹੋਵੇਗਾ)
•  ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਪੈਲੀਏਟਿਵ ਕੇਅਰ ਟੀਮ ਦਾ ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ
•  �ਕੰਮਕਾਜੀ ਘੰਟਿਆ ਂਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ ਜਾ ਂਸੇਵਾ ਦਾ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਸੰਪਰਕ ਨੰਬਰ ਜਿਵੇਂ ਕਿ: ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇਡਾਕਟਰ/ਜੀਪੀ  ਲਈ ਕੰਮਕਾਜੀ 
ਘੰਟਿਆ ਂਬਾਅਦ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਲਈ ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਵਰਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਨਰਸਿੰਗ ਸੇਵਾ ਲਈ ਕੰਮਕਾਜੀ ਘੰਟਿਆ ਂਦ ੇਬਾਅਦ ਦੀ ਸੇਵਾ ਦਾ ਨੰਬਰ


ਨਾਿ, ਭਵਿਕਾ ਅਤੇ ਸੰਸਥਾ ਸੰਪਰਕ ਨਬਰ
ਕੀ ਿੈਂ ਕਿਕਾਜੀ ਘੰਵਿਆ ਦੇ ਬਾਅਦ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾ? 


ਜੇ ਹਾ, ਤਾ ਵਕਵ?
ੂ ੰ


ੰ ਂ ਂ
ਂ ਂ ੇਂ
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www.carerhelp.com.au


ਦਵਾਈ ਦਾ ਟੈਂਪਲੇਟ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆ ਂਨੂੰ ਸੰਭਾਲਣਾ


ਦਵਾਈ ਦਾ ਨਾਮ  
ਅਤੇ ਤਾਕਤ 


(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਮਿਲੀਗ੍ਰਾਮ)


ਖ਼ੁਰਾਕ 
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਗੋਲੀਆ ਂਜਾ ਂਪਫਾ ਂ


ਦੀ ਗਿਣਤੀ)


ਖ਼ੁਰਾਕ ਕਦੋਂ ਲੈਣੀ ਹੈ 
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਵੇਰ, ਸ਼ਾਮ, ਜਾ ਂ


'ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ')


ਖ਼ੁਰਾਕ ਕਿਵੇਂ ਲੈਣੀ ਹੈ 
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਖਾਲੀ ਪੇਟ ਜਾ ਂਮੂੰਹ 


ਰਾਹੀਂ)


ਇਸਨੂੰ ਲੈਣ ਦਾ ਕਾਰਨ 
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ,  


ਮਤਲੀ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ)


ਨਿਯਮਤ ਡਾਕਟਰ ਦਾ ਨਾਮ:	 ਡਾਕਟਰ ਦਾ ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ:


ਨਿਯਮਤ ਫਾਰਮੇਸੀ ਦਾ ਨਾਮ:	 ਫਾਰਮੇਸੀ ਦਾ ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ:


ਮਰੀਜ਼ ਦਾ ਨਾਮ:







CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care


ਦਵਾਈਆ ਂਨੂੰ ਸੰਭਾਲਣਾ


• 	 ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਸਹੀ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਸਹੀ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਸਹੀ ਦਵਾਈ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਹਮੇਸ਼ਾ ਦਵਾਈ ਦੇ ਬਕਸੇ ‘ਤੇ ਦਿਤੇ ਲੇਬਲ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ।


• 	 ਲੇਬਲ ‘ਤੇ ਦੱਸੇ ਅਨੁਸਾਰ ਦਵਾਈ ਨੂੰ ਸੰਭਾਲ ਕੇ ਰੱਖੋ।


• 	 ਸਾਰੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਮੂੰਹ ਰਾਹੀਂ ਨਹੀਂ ਦਿਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ,ਂ ਇਸ ਲਈ ਹਦਾਇਤਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ।


• 	 ਹਰ ਰੋਜ਼ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਮਿਆ ਂ‘ਤੇ ਲਈਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦਾ ਰਿਕਾਰਡ ਰੱਖਣ ਲਈ 
ਗੋਲੀਆ ਂਦੇ ਡੱਬੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ‘ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ। ਗੋਲੀਆ ਂਦੇ ਡੱਬੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਇਹ 
ਦਿਖਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 


• 	ਜੇਕਰ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਹੁਣ ਹੋਰ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਨੂੰ ਅਣਵਰਤੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਵਾਪਸ 
ਦਿਓ।


•	 ਜੇਕਰ ਡੱਬੇ ਵਿੱਚ ਦਵਾਈ ਦੀ ਥੋੜ੍ਹੀ ਜਿਹੀ ਮਾਤਰਾ ਬਚੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਹੋਰ ਲਿਖਤ ਨੁਸਖ਼ਾ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।


•	 ਜੇਕਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਨਿਗਲਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਤੋਂ ਪਤਾ ਕਰੋ ਕਿ ਕੀ 
ਦਵਾਈ ਨੂੰ ਦਵਾਈ ਨੂੰ ਪਾਊਡਰ ਦੇ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਲੈਣਾ ਠੀਕ ਹ।ੈ


CarerHelp ਇੱਥੇ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
www.carerhelp.com.au



http://bit.ly/2oqDje8
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