
  

 

  

 

 

ਰੋਜ਼ਾਨ਼ਾ 
ਭ਼ਾਰ ਚ ੈੱਕ 
ਕਰ ੋ

ਤੁਸੀਂ ਅੱਜ ਦਿਲ ਫਲੇਹ ਹੋਣ ਿੇ ਦਕਹੜੇ ਜਨੋ ਦ ੱਚ ਹੋ? 

ਸ਼ਾ ਧ਼ਾਨ-ਇਹ ਜੋਨ ਚੇਤ਼ਾ ਨੀ  ਼ਾਲ਼ਾ ਹ । 
ਜੇ ਹੇਠ ਦਲਦਿਆਂ ਦ ੱਚੋਂ ਕੋਈ ਅਲ਼ਾਮਤ ਹੋ  ੇਤਾਂ ਆਪਣ ੇਦਸਹਤ ਸੰਭ਼ਾਲ ਪਰਿ਼ਾਤ਼ਾ ਨ ੰ  ਫੋਨ ਕਰੋ 

 ਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਭ਼ਾਰ ਲਗ਼ਾਤ਼ਾਰ 2 ਦਿਨਾਂ ਦ ੱਚ 4 ਪੌਂਡ(2 ਦਕਲੋਗਰ਼ਾਮ) ਜਾਂ ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਦ ੱਚ 5 ਪੌਂਡ (2.5 ਦਕਲੋਗਰ਼ਾਮ)  ਦਧਆ ਹ । 
 ਤੁਹ਼ਾਨ ੰ  ਉਲਟੀਆਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਿਸਤ ਹਨ, ਜੋ ਿੋ ਦਿਨਾਂ ਤੋਂ  ੱਧ ਰਦਹੰਿੇ ਹਨ। 
 ਤੁਹ਼ਾਨ ੰ  ਆਮ ਨ਼ਾਲੋਂ ਦਜਆਿ਼ਾ ਸ਼ਾਹ ਚੜਹਿ਼ਾ ਹ । 
 ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਪ ਰਾਂ, ਦਗੱਟੇ, ਲੱਤਾਂ ਜਾਂ ਪੇਟ ਦ ੱਚ ਸੋਜ  ਧ ਗਈ ਹ । 
 ਤੁਹ਼ਾਨ ੰ  ਸੁੱ ਕੀ ਿੰਘ ਆਉਂਿੀ ਹ । 
 ਤੁਸੀਂ  ਧੇਰੇ ਥੱਕੇ ਮਦਹਸ ਸ ਕਰਿੇ ਹੋ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨ਼ਾ ਿੀਆਂ ਗਤੀਦ ਧੀਆਂ ਕਰਨ ਿੀ ਤ਼ਾਕਤ ਨਹੀਂ ਹ । 
 ਤੁਹ਼ਾਨ ੰ  ਦਸਰ ਦ ੱਚ ਹਲਕ਼ਾਪਨ ਜਾਂ ਚੱਕਰ ਮਦਹਸ ਸ ਹੰੁਿੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਲਈ ਨ ਾਂ ਹ । 
 ਤੁਸੀਂ ਬੇਚ ਨ ਮਦਹਸ ਸ ਕਰਿੇ ਹੋ, ਦਜ ੇਂ ਦਕ ਕੁਝ ਠੀਕ ਮਦਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਹੰੁਿ਼ਾ। 
 ਜਿੋਂ ਤੁਸੀਂ ਲੇਟਿੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹ਼ਾਨ ੰ  ਸ਼ਾਹ ਲ ਣ਼ਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਲੱਗਿ਼ਾ ਹ । 
 ਤੁਹ਼ਾਨ ੰ  ਬ ਠ ਕੇ ਜਾਂ  ਼ਾਧ  ਦਸਰਹ਼ਾਣੇ ਲ  ਕੇ ਸੌਣ਼ਾ ਪੈਂਿ਼ਾ ਹ । 

 

ਖ਼ਤਰੇ  ਼ਾਲ਼ਾ 
ਜੋਨ 

ਸੁਰੱਦਿਅਤ 

ਜੋਨ 

 

Punjabi - ਅਪਡਟੇ ਕੀਤ਼ਾ: ਮ਼ਾਰਚ 2025 .  
ਇਹ ਹੈਂਡਆਉਟ ਮਰੀਜ ਿੀ ਦਸੱਦਿਆ ਸਮੱਗਰੀ 'ਤੇ ਆਧ਼ਾਦਰਤ  ਹ  ਜੋ ਅਸਲ ਦ ੱਚ ਕ਼ਾਰਡੀਆਕ ਸਰਦ ਦਸਜ ਬੀ. ਸੀ. ਅਤ ੇਬੀ. ਸੀ. ਹ਼ਾਰਟ ਫੇਲਹ ਨੈਟ ਰਕ ਿਆੁਰ਼ਾ 2012 ਦ ੱਚ ਬਣ਼ਾਈ ਗਈ ਸੀ। 

 ਆਪਣ ੇਬਲ ਡਰ ਨ ੰ  ਿ਼ਾਲੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬ਼ਾਅਿ ਸ ੇਰੇ ਨ਼ਾਸ਼ਤੇ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾਂ ਆਪਣ਼ਾ ਭ਼ਾਰ ਚ ੈੱਕ ਕਰੋ । 
  ਇਸ ਨ ੰ  ਦਲਿੋ । ਅੱਜ  ਼ਾਲੇ ਭ਼ਾਰ ਿੀ ਤੁਲਨ਼ਾ ਕੱਲ  ਼ਾਲੇ ਭ਼ਾਰ ਨ਼ਾਲ ਕਰੋ । 
 ਆਪਣ ੇਦਸਹਤ ਸੰਭ਼ਾਲ ਪਰਿ਼ਾਤ਼ਾ ਿ ੇਦਨਰਿੇਸ਼ਾਂ ਿ਼ਾ ਪ਼ਾਲਣ ਕਰੋ ਦਕ ਦਕੰਨ਼ਾ ਤਰਲ ਪਿ਼ਾਰਥ ਪੀਣ਼ਾ ਹ  ।  
 ਆਪਣੀ ਿ ਼ਾਈ ਨ ੰ  ਆਪਣ ੇਦਸਹਤ ਸੰਭ਼ਾਲ ਪਰਿ਼ਾਤ਼ਾ ਿੁਆਰ਼ਾ ਦਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਅਨੁਸ਼ਾਰ ਲਓ ।  
 ਆਪਣੇ ਪ ਰਾਂ, ਦਗੱਟੇ, ਲੱਤਾਂ ਅਤੇ ਪੇਟ ਦ ੱਚ ਸੋਜ ਿੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। 
 ਘਰ ਦ ੱਚ ਿ਼ਾਣ਼ਾ ਬਣ਼ਾ ਕੇ ਅਤੇ ਪਰੋਸ ਸਡ ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਕੇ ਦਜਆਿ਼ਾ ਲ ਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ। 
 ਆਪਣੀਆਂ ਗਤੀਦ ਧੀਆਂ ਅਤੇ ਆਰ਼ਾਮ  ਼ਾਲੇ ਸਮੇਂ ਦ ੱਚ ਸੰਤੁਲਨ ਰੱਿੋ। 

ਸਭ ਠੀਕ ਹ   - ਇਹ ਜੋਨ ਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਟੀਚ਼ਾ ਹ ! 
ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਲੱਛਣ ਦਨਯੰਤਰਣ ਦ ੱਚ ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹ਼ਾਨ ੰ : 
 ਸ਼ਾਹ ਲ ਣ ਦ ੱਚ ਕੋਈ ਨ ੀਂ ਜਾਂ ਦ ਗੜਿੀ ਤਕਲੀਫ ਨਹੀਂ। 
 ਛ਼ਾਤੀ ਦ ੱਚ ਕੋਈ ਬੇਅਰ਼ਾਮੀ, ਿਬ਼ਾਅ ਜਾਂ ਿਰਿ ਨਹੀਂ। 
 ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਪ ਰਾਂ, ਦਗੱਟੇ, ਲੱਤਾਂ ਜਾਂ ਪੇਟ ਦ ੱਚ ਕੋਈ ਨ ੀਂ ਜਾਂ ਦ ਗੜਿੀ ਸੋਜ ਨਹੀਂ ਹ । 
 ਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਲਗ਼ਾਤ਼ਾਰ ਿ ੋਦਿਨਾਂ ਦ ੱਚ 4 ਪੌਂਡ (2 ਦਕਲੋ) ਜਾਂ ਇੱਕ ਹਫਤੇ ਦ ੱਚ 5 ਪੌਂਡ (2.5 ਦਕਲੋ) ਤੋਂ  ੱਧ ਭ਼ਾਰ ਨਹੀਂ  ਦਧਆ।  

ਐਮਰਜੈਂਸੀ - ਇਸ ਜੋਨ ਿ਼ਾ ਮਤਲਬ ਹ  ਦਕ ਜਲਿੀ ਕ਼ਾਰ ਼ਾਈ ਕਰੋ 

ਜੇ ਹੇਠ ਦਲਦਿਆਂ ਦ ੱਚੋਂ ਕੋਈ ਅਲ਼ਾਮਤ ਹੋ  ੇਤਾਂ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰ ਮ ਦ ੱਚ ਜ਼ਾਓ ਜਾਂ 911 'ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ : 

 ਤੁਹ਼ਾਨ ੰ  ਸ਼ਾਹ ਲ ਣ ਦ ੱਚ ਮੁਸ਼ਦਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹ । 

 ਆਰ਼ਾਮ ਨ਼ਾਲ ਦਸੱਧੇ ਬ ਠ ਕੇ  ੀ ਸ਼ਾਹ ਿੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਿ ਰ ਨਹੀਂ ਹੰੁਿੀ। 

 ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਦਿਲ ਿੀ ਧੜਕਨ ਤੇਜ ਹ , ਜੋ ਆਰ਼ਾਮ ਕਰਨ  ੇਲੇ ਹੌਲੀ ਨਹੀਂ ਹੰੁਿੀ। 
 ਤੁਹ਼ਾਨ ੰ  ਛ਼ਾਤੀ ਦ ੱਚ ਿਰਿ ਹ , ਜੋ ਆਰ਼ਾਮ ਨ਼ਾਲ ਜਾਂ ਿ ਼ਾਈ ਨ਼ਾਲ  ੀ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੰੁਿ਼ਾ। 

 ਤੁਹ਼ਾਨ ੰ  ਠੀਕ ਤਰਹਾਂ ਸੋਚਣ ਦ ੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹ  ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਲਝਣ ਮਦਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
 ਤੁਸੀਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋ ਗਏ ਹੋ। 

 

ਦਸਹਤ ਸੰਭ਼ਾਲ ਪਰਿ਼ਾਤ਼ਾ  __________________ ਿਫਤਰ ਿ਼ਾ ਫੋਨ ਨੰਬਰ ______________________ 

ਸ਼ਾ ਧ਼ਾਨੀ  ਼ਾਲ਼ਾ 
ਜੋਨ 

ਦਿਲ ਫ਼ੇਲਹ ਹੋਣ ਿੇ ਜ਼ੋਨ Heart Failure Zones 

 
 


