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ਜੀਵਨ ੈਲੀ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ

ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀ ਕੀ ਹੈ? (ਵੀਡੀਓ)

What is cardiovascular disease? (video)

ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਖਤਰਾ ਕੀ ਹੈ? (ਵੀਡੀਓ)

What is cardiovascular disease risk? (video)

ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ੰਨੂ ਘਟਾਉਣਾ (ਵੀਡੀਓ)

Lowering your cardiovascular disease risk with 
lifestyle changes (video)

ਸਟੈਿਟਨਜ਼: ਤੁਹਾ ੰਨ ੂਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ (ਵੀਡੀਓ)

Statins: What you need to know (video)

ਕਾਰਡੀਓਵਸੈਕਲੁਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਦੀ ਜਾ
(Cardiovascular disease risk screening) 

ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕਲੁਰ ਿਬਮਾਰੀ ਜੋਖਮ ਜਾਂਚ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਦੀ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਮਾਪਦੀ ਹੈ। ਜਦ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ
ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਂਚ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਇੱ ਕ ਸਕੋਰ ਿਮਲੇਗਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਦੱ ਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਅਗਲੇ 10 ਸਾਲਾਂ ਿਵੱ ਚ ਤ ੁਹ ਾਨੰ ੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਜਾਂ
ਸਟ੍ਰੋਕ ਹੋਣ ਦੀ ਿਕੰ ਨੀ ਸੰ ਭਾਵਨਾ ਹੈ (ਜੇ ਤੁਸ  ਆਪਣੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਈੋ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨਹ  ਕਰਦੇ)।

ਤੁਸ  ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਇਸ ਿਨੱਜੀ ਸਕ੍ਰੀਿ ਨੰਗ ਸਕੋਰ ਦੀ ਵਰਤ  ਤੁਹਾਡੇਜੋਖਮ ਨੂੰ ਘੱ ਟ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਕਦਮ
ਚੱ ੁਕਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਘੱ ਟ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨੰ ੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਜਾਂ ਸਟ੍ਰੋਕ ਤ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕਲੁਰ ਿਬਮਾਰੀ, ਜੋਖਮ ਦੀ ਜਾਂਚ, ਅਤੇ ਜੀਵਨ ੈਲੀ ਿਵੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ ਜੋ ਤੁਸ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

https://youtu.be/OyRtUlCdNtw
https://youtu.be/OyRtUlCdNtw
https://youtu.be/2ji_FtAVcjY
https://youtu.be/2ji_FtAVcjY
https://youtu.be/FDwwp8tUvOg
https://youtu.be/FDwwp8tUvOg
https://youtu.be/FDwwp8tUvOg
https://youtu.be/UcSmjYjyctA
https://youtu.be/UcSmjYjyctA
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ਮੈ ਨੂੰ ਜਾ  ਿਕਉ  ਕਰਵਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
(Why should I get screened?) 

ਹਰ ਿਕਸੇ ਨੂੰ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਦੇ ਕੁਝ ਪੱ ਧਰ ਹੰ ੁਦੇ ਹਨ। ਕੈਨੇ ਡਾ ਿਵੱ ਚ, ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ (ਇੱ ਕ ਿਕਸਮ ਦੀ
ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕਲੁਰ ਿਬਮਾਰੀ) ਮੌਤ ਦਾ ਦੂਜਾ ਪ੍ਰਮੱ ੁਖ ਕਾਰਨ ਹੈ। ਹਰ ਘੰ ਟੇ, ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ 20 ਸਾਲ ਤ ਵੱ ਧ ਉਮਰ ਦੇ 12

ਕੈਨੇ ਡੀਅਨਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰ ਧਨ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਗੁਣਵੱ ਤਾ ਲਈ ਮਹੱ ਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ ਇਹਨਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ:

 ਤੰਬਾਕੂ ਦੀ ਵਰਤ
 ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈ ਰ
 ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰ
 ੂਗਰ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ
 ਪਿਰਵਾਰਕ ਇਿਤਹਾਸ
 ਗਤੀਿਵਧੀ ਪੱਧਰ
 ਉਮਰ (ਮਰਦਾਂ ਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 55 ਤ 64 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ;

ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 65 ਤ 74 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ)
 ਰਾਬ ਪੀਣਾ
 ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ
 ਿਲੰਗ (ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਮਰਦਾਂ ਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 2 ਗੁਣਾ ਵੱਧ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ)
 ਤਣਾਅ ਦੇ ਪੱਧਰ
 ਭਾਰ

ਕਾਰਡੀਓਵਸੈਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦ ੇਤਹੁਾਡੇ ਿਨੱਜੀ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਤਹੁਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਕਾਰਡੀਓਵਸੈਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਕਵ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ?
(How is cardiovascular disease risk screening done?) 

Alberta ਿਵੱਚ, ਜੋਖਮ ਸਕ੍ਰੀਿਨੰਗ ਡਾਕਟਰੀ ਪ੍ਰਯੋਗ ਾਲਾ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਿਜਆਂ ਦੀ ਵਰਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ
ਜਾਂ ਹੋਰ ਮੁੱ ਢਲੀ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਹਤ ਇਿਤਹਾਸ ਬਾਰੇ ਕਈ ਸਵਾਲ
ਪੁੱ ਛੇਗਾ ਅਤੇ ਪ੍ਰਯੋਗ ਾਲਾ ਬੇਨਤੀ ਫਾਰਮ ਭਰੇਗਾ। ਿਫਰ ਤੁਸ  ਆਪਣੇ ਟੈਸਟ ਲਈ ਲੈਬ ਿਵੱਚ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਲੈਬ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਵੱਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਕੰਮ ਦੇ ਨਤੀਿਜਆਂ ਦੀ ਵਰਤ ਅਗਲੇ 10 ਸਾਲਾਂ ਿਵੱਚ ਿਦਲ ਦਾ
ਦੌਰਾ ਜਾਂ ਸਟ੍ਰੋਕ ਹੋਣ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਪ੍ਰਤੀ ਤ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਿਜਸ ਸਾਧਨ ਦੀ ਵਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਸਨੰੂ
ਫ੍ਰੈਿਮੰਗਹੈਮ ਜੋਖਮ ਸਕੋਰ (FRS, Framingham risk score) ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ

40 ਤ 75 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਿਚਰਕਾਲੀਨ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਿਜਵ ਿਕ
ਡਾਇਿਬਟੀਜ਼ ਜਾਂ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉਣਾ ਿਵ ੇ  ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਮ ਆਪਣਾ ਜਖੋਮ ਸਕਰੋ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹਾਂਗਾ।  ਕੀ ਮ ਜਾਂਚ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹਾਂ?
(I would like to know my risk score. Can I talk to my doctor about being screened?) 

ਜੀ ਹਾਂ। ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਸਕ੍ਰੀਿਨੰਗ ਬਾਰੇ ਪੁੱ ਛਣਾ ਅਤੇ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਿਕ ਤੁਸ  ਜਾਂਚ ਿਕਉਂ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ
ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦੇ
ਦੌਰੇ ਜਾਂ ਸਟ੍ਰੋਕ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ ਦੀ ਹੈ।

ਕਈ ਵਾਰ ਕੁਝ ਟੈਸਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛਣਾ ਜਾਂ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਮੁ ਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ  ਅਿਜਹਾ ਿਕਉਂ ਕਰਨਾ
ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨਾ ਿਕ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਿਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ
ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤੁਸ  ਆਪਣੇ ਜੋਖਮ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਿਮਲਣ ਤ ਪਿਹਲਾਂ ਇੱਕ ਔਨਲਾਈਨ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀ
ਜੋਖਮ ਕੈਲਕੂਲੇਟਰ ਦੀ ਕੋਿ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਜਾਣ ਤ ਪਿਹਲਾਂ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਵਧੇਰੇ ਲਾਭਦਾਇਕ
ਗੱਲਬਾਤ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਕੱਠੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮ ਆਪਣਾ ਜਖੋਮ ਸਕਰੋ ਿਕਵ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਾਂਗਾ? 
(How will I get my risk score?) 

ਲੈਬ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਸਕੋਰ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰੇਗੀ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਭੇਜੇਗੀ। ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ ਸਕੋਰ ਤੁਹਾਡੇ MyHealth

ਿਰਕਾਰਡ ਖਾਤੇ ਿਵੱਚ ਵੀ ਜੋਿੜਆ ਜਾਵੇਗਾ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਜੋਖਮ ਸਕੋਰ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕਉਂਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ
ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।
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ਮੇਰੇ ਜੋਖਮ ਸਕਰੋ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹ?ੈ
(What does my risk score mean?) 

ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਸਕੋਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਜੋਖਮ, ਦਰਿਮਆਨੇ ਜੋਖਮ, ਜਾਂ ਉੱਚ ਜੋਖਮ ਵਜ ੍ਰੇਣੀਬੱਧ ਕੀਤਾ ਜਾਵਗੇਾ।

ਤੁਹਾਡੇ ਸਕੋਰ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ, ਜੀਵਨ ਲੈੀ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਦਰਿਮਆਨਾ ਜੋਖਮ ਜਾਂ ਉੱਚ ਜੋਖਮ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਿਸਫਾਰ  ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤਸੁ  ਇੱਕ ਸਟੈਿਟਨ
ਦਵਾਈ ਲੈਣੀ ਰੁੂ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰੇਗੀ। ਸਟੈਿਟਨ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਸਮੂਹ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ ਨੰੂ
ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਇਿਬਟੀਜ਼, ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ (atherosclerosis), ਜਾਂ ਿਚਰਕਾਲੀਨ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ
ਉੱਚ ਜੋਖਮ ਵਜ ੍ਰੇਣੀਬੱਧ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਟੈਿਟਨ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਦੀ ਪੇ ਕ  ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਇਹਨਾਂ ਿਵੱਚ
ਕੋਈ ਇੱਕ ਅਵਸਥਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਿਵਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਮ ਆਪਣੇ ਜਖੋਮ ਸਕਰੋ ਨੰੂ ਿਕਵ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹਾਂ?
(How can I lower my risk score?) 

ਤੁਸ  ਆਪਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਜੋਖਮ ਸਕੋਰ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਜਾਂ ਸਟ੍ਰੋਕ ਹੋਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ
ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਦੋ ਮੁੱ ਖ ਤਰੀਕੇ ਹਨ।

ਇੱਕ ਸਟੈਿਟਨ ਲਓ। (Take a statin.) ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ ਸਕੋਰ ਉੱਚਾ ਜਾਂ ਦਰਿਮਆਨਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਸਟੈਿਟਨ ਦੀ
ਿਸਫਾਰ  ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਟੈਿਟਨ ਸਭ ਤ ਵੱਧ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਜਾਂ ਸਟ੍ਰੋਕ
ਹੋਣ ਤ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਲੋਕ ਸਟੈਿਟਨ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸਟੈਿਟਨ ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ
ਜਾਣੋ।

ਜੀਵਨ ੈਲੀ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰੋ। (Make lifestyle changes.) ਇਕੱਲੇ ਸਟੈਿਟਨ ਲੈਣ ਨਾਲ ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਜਾਂ ਸਟ੍ਰੋਕ ਹੋਣ
ਦਾ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ ਘੱਟ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ, ਪਰ ਹੋਰ ਕਦਮ ਚੱੁਕਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਜੀਵਨ ੈਲੀ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਜੀਵਨ ੈਲੀ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ
ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ।

 ਘੱਟ ਰਾਬ ਪੀਓ (Drink less alcohol)

o ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਚਰਬੀ
ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਵੀ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਸਨੰੂ ਟ੍ਰਾਈਗਿਲਸਰਾਈਡਜ਼ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦੋਵ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ
ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ।

Cardiovascular disease risk screening



Punjabi 

ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕਲੁਰ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਖਤਰੇ ਦੀ ਪੜਤਾਲ
5/6 

o ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਤੀ ਿਦਨ 1 ਤ ਵੱਧ ਿਡ੍ਰੰ ਕ ਨਹ  ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਮਰਦਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਤੀ ਿਦਨ 2 ਿਡ੍ਰੰ ਕ ਤ ਵਧੇਰੇ ਨਹ  ਪੀਣੇ
ਚਾਹੀਦੇ। ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਸਕੋਰ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਤੁਸ  ਇਹ ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ  ਿਕੰਨੀ
ਿਜ਼ਆਦਾ ਰਾਬ ਪ ਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਰਾਬ ਪੀਣਾ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

 ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਓ (Eat healthy foods)

o ਕੂਕੀਜ਼, ਿਚਪਸ, ਜਾਂ ਿਚੱਟੀ ਬ੍ਰੈਡ ਵਰਗੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ।
o ਇਸ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ  ਿਕੰਨ੍ਹ ਾ ਕੁ ਨਮਕ ਖਾਂਦੇ ਹੋ। ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਮਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈ ਰ ਨੰੂ ਵਧਾ

ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਲਈ ਇੱਕ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ ਹੈ।
o ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਨੰੂ ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਪਤਲੇ ਮੀਟ 'ਤੇ ਕਦ੍ਰਤ ਕਰੋ।
o ਪੌਪ ਵਰਗੇ ਿਮੱਠੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।
o ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨਾ ਮੁ ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਸਰੋਤ ਮੌਜ਼ਦੂ ਹਨ,

ਿਜਵ ਿਕ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਭੋਜਨ ਗਾਈਡ।
o ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਆਹਾਰ-ਮਾਹਰ ਕੋਲ ਭੇਜਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਉਹ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦੀਆਂ

ਆਦਤਾਂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਵਲੱਖਣ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਦੀਆਂ
ਸਿਥਤੀਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

 ਕੁਝ ਕਸਰਤ ਕਰੋ (Get some exercise)

o ਬਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਿਦਲ-ਧਮਣੀਆਂ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਸਤੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਜਵ ਿਕ ਮੋਟਾਪਾ ਅਤੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈ ਰ।

o ਹਫਤੇ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਦਨਾਂ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ 30 ਿਮੰਟ (ਜਾਂ ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ 150 ਿਮੰਟ ਤ ਵੱਧ) ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ
ਿਸਫਾਰ  ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸੈਰ ਕਰਨ ਜਾਣਾ ੁਰੂ ਕਰਨਾ ।

 ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰੋ (Manage your stress)

o ਤੀਬਰ ਥੋੜ੍ਹੀ-ਿਮਆਦ ਦਾ ਅਤੇ ਲੰਬੀ-ਿਮਆਦ ਦਾ ਤਣਾਅ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
o ਹਾਲਾਂਿਕ ਤੁਸ  ਸਾਰੇ ਤਣਾਅ ਤ ਬਚ ਨਹ  ਸਕਦੇ, ਪਰ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤ ਦੂਰ ਹੋਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਣਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਤਣਾਅ

ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ, ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਕਿਰਆ ੀਲ ਹੋਣਾ, ਅਤੇ ਡੂੰ ਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਜਾਂ ਮਾਨਿਸਕਤਾ ਦਾ
ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ।

o ਇਹ ਦੇਖਣਾ ਿਕ ਤੁਸ  ਤਣਾਅ ਪ੍ਰਤੀ ਿਕਵ ਪ੍ਰਤੀਿਕਿਰਆ ਿਦਖਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਇੱਕ ਮਦਦਗਾਰੀ ੁਰੂਆਤੀ ਿਬੰਦੂ ਹੋ ਸਕਦਾ
ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ  ਦੇਖਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਿਸੱਝਣ ਿਵੱਚ ਮੁ ਿਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਿਕਵ ਘੱਟ
ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

 ਤੰਬਾਕੂਨੋ ੀ ਛੱਡੋ (Quit smoking)

Cardiovascular disease risk screening
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o ਤੰਬਾਕੂਨੋ ੀ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲਹੂ ਵਿਹਣੀਆਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਨਕੋਟੀਨ ਤੁਹਾਡੇ
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈ ਰ ਨੰੂ ਵੀ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹ।ੈ

o ਤੰਬਾਕੂਨੋ ੀ ਛੱਡਣਾ ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਹੈ, ਪਰ ਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। AlbertaQuits ਹਰ ਕਦਮ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਰਗ
ਦਰ ਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਮੇਰੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਮਨੰੂੈ ਹੋਰ ਿਕੱਥ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹ?ੈ
(Where else can I get help to lower my risk?) 

ਇਹਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨੰੂ ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਿਬਹਬਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮੁ ਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ੁਰੂਆਤ
ਿਕੱਥ ਕਰਨੀ ਹੈ। ਿਕਸੇ ਆਹਾਰ-ਮਾਹਰ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਸਮਾਜ ਸੇਵਕ ਨੰੂ ਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦਾ ਿਵਸਤਾਰ ਕਰਨਾ
ਇਹਨਾਂ ਪਿਰਵਰਤਨਾਂ ਦੇ ਸਬੰਧ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ
Alberta ਹੈਲਥੀ ਿਲਿਵੰਗ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (Alberta Healthy Living Program) ਨਾਲ ਜੁੜੋ।
ਇੱਥੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਆਨਲਾਈਨ ਸਰੋਤ ਵੀ ਹਨ। ਹਰਟ ਐਡਂ ਸਟਰੋਕ ਫਾਊਂਡੇ ਨ ਰੁੂਆਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਾਨਦਾਰ ਸਥਾਨ ਹੈ।

ਕਾਰਡੀਓਵਸੈਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਮੁਲਾਂਕਣ ਨਾਲ ਸਬੰਿਧਤ  
(Related to cardiovascular disease risk assessment) 

 ਤੁਹਾਡ ੇਖੂਨ ਦੇ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰੋ
 ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ
 ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਅਤੇ ਕਸਰਤ
 ਤੰਬਾਕੂਨੋ ੀ ਛੱਡਣਾ
 ਸਟੈਿਟਨ

ਨਰਸ ਨਾਲ 24/7 ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਆਮ ਿਸਹਤ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ Health Link ਨੰੂ 811 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ
ਦੁਭਾ ੀਏ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਸਰਫ਼ ਉਸ ਭਾ ਾ ਦਾ ਿਜ਼ਕਰ ਕਰੋ ਿਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ।

ਿਪਛਲੀ ਵਾਰ ਸਮੀਿਖਆ ਕੀਤੀ ਗਈ: (Last reviewed:)  ਅਗਸਤ 5, 2022

ਲੇਖਕ: (Author:) Cardiovascular Health and Stroke SCN, Alberta Health Services

ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਿਕਸੇ ਯੋਗ ਿਸਹਤ ਪਸ਼ੇਾਵਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਿਵਕਲਪ ਨਹ  ਹੈ। ਇਸ ਸਮੱਗਰੀ ਦਾ ਉੱਦੇਸ਼ ਿਸਰਫ਼ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣਾ ਹੈ ਅਤੇ "ਿਜਵ 
ਹੈ", "ਿਜੱਥੇ ਹੈ" ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਿਕ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਸਟੀਕਤਾ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਮੁਨਾਿਸਬ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ਾਂ ਕੀਤੀਆਂ 
ਗਈਆਂ ਸਨ, Alberta Health Services ਅਿਜਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਉਦੇਸ਼ ਲਈ ਇਸਦੀ ਸਟੀਕਤਾ, ਭਰੋਸੇਯੋਗਤਾ, ਸੰਪੂਰਨਤਾ, ਉੱਚਤਤਾ 
ਅਤੇ ਅਨੁਕੂਲਤਾ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਸਪਸ਼ਟ, ਅਪ੍ਰਤੱਖ ਜਾਂ ਕਾਨੰੂਨੀ ਕਈੋ ਵੀ ਪੇਸ਼ਕਾਰੀ ਜਾਂ ਵਾਰੰਟੀ ਨਹ  ਿਦੰਦੀਆਂ ਹਨ। Alberta Health Services

ਇਸ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਵਰਤ ਲਈ, ਅਤੇ ਅਿਜਹੀ ਵਰਤ ਤ ਪੈਦਾ ਹੋ ਰਹੇ ਿਕਸੇ ਦਾਅਿਵਆਂ, ਕਾਰਵਾਈਆਂ, ਮੰਗਾਂ ਜਾਂ ਮੁਕੱਦਿਮਆਂ ਲਈ ਸਾਰੀ ਜਵਾਬਦੇਹੀ 
ਦੇ ਦਾਅਵੇ ਦਾ ਸਪਸ਼ਟਤਾ ਨਾਲ ਖੰਡਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

Cardiovascular disease risk screening




