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ਕਾਰਡੀਅਕ ਰੀਹਬੈਲੀਟਸੇ਼ਨ (ਿਦਲ ਦੀ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਵਾਲਾ 

ਿਵਸ਼ਸ਼ੇ ਪ�ਗੋਰਾਮ) ਦ ੇਲਾਭ 
Benefits of Cardiac Rehabilitation 
 ਿਦਲ ਲਈ ਖ਼ਤਰਾ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਕਾਰਕ� ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

 ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਿਨਰੀਖਣ ਅਧੀਨ ਥ� ਿਵਖੇ 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

 ਿਦਲ ਸੰਬੰਧੀ ਕੋਈ ਸਮੱਿਸਆ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ

ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਉਜਾਗਰ ਹੋਈਆਂ ਕੋਈ ਵੀ

ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਿਚੰਤਾਵ� ਿਵੱਚ ਸਹਾਰਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਕਾਰਡੀਅਕ ਰੀਹਬੈਲੀਟਸੇ਼ਨ ਟੀਮ 

The Cardiac Rehabilitation Team 
ਸਾਡੀ ਟੀਮ ਿਵੱਚ ਿਦਲ ਦਾ ਮਾਹਰ ਡਾਕਟਰ (ਕਾਰਡੀਆਲੋਿਜਸਟ), ਨਰਸ,

ਕਸਰਤ ਮਾਹਰ, ਡਾਈਟੀਸ਼ਅਨ, ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਥੈਰੇਿਪਸਟ, ਆਕੂਪੇਸ਼ਨਲ 

ਥੈਰੇਿਪਸਟ, ਫੀਿਜ਼ਓਥੈਰੇਿਪਸਟ, ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ, ਸੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ, ਅਤੇ 

ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

ਡੂੰ ਘ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤ ੇਿਵਸ਼ਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਕਲਾਸ� 
Deep Breathing and Relaxation Classes 
ਇਨ� � ਵਰਚੁਅਲ ਕਲਾਸ� ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ, ਸਾਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ।

604-582-4550, ਐਕਸਟ�ਸ਼ਨ 763859

ਕਦ�  

ਬੱੁਧਵਾਰ ਨੰੂ ਦੁਪਿਹਰ 1:00 ਵਜ ੇਤ� ਦੁਪਿਹਰ 2:00 ਵਜ ੇਤਕ।

4 ਕਲਾਸ� ਲਈ

ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
For more information 
ਜ ੇਤੁਸ� ਸਾਡੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ

ਸਾਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ।

604–582–4550, ਐਕਸਟ�ਸ਼ਨ 763859 

ਿਜਮ ਪੈਟੀਸਨ  
ਆਊਟਪੇਸ਼�ਟ ਕੇਅਰ ਐਡਂ ਸਰਜਰੀ ਸ�ਟਰ 

9750 140 ਸਟ�ੀਟ, ਸਰ�ੀ, ਬੀ.ਸੀ. 

ਪਾਰਿਕੰਗ Parking 
ਸਾਈਟ 'ਤੇ ਪੈਸੇ ਦੇ ਕੇ ਪਾਰਿਕੰਗ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਗ�ੀਨ ਿਟੰਬਰਜ਼ ਵੇਅ ਜ� 140 

ਸਟ�ੀਟ ਵਾਲੇ ਪਾਿਸ� ਦਾਖਲ ਹੋਵੋ।

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਨ� ਟ ਕਰੋ: ਪਾਰਿਕੰਗ ਮਸ਼ੀਨ� ਕਰੈਿਡਟ ਕਾਰਡ, ਅਤੇ ਕੈਸ਼

ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

ਆਵਾਜਾਈ ਚਣੋ� Transit Options 
translink.ca ਵੇਖੋ  604-953-3333

ਕਾਰਡੀਅਕ ਰੀਹੈਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਅਤੇ 

ਪ�ੀਵੈਨਸ਼ਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ 
Cardiac Rehabilitation and 

Prevention Program

ਿਜਮ ਪੈਟੀਸਨ

ਆਊਟਪੇਸ਼�ਟ ਕੇਅਰ ਐਡਂ ਸਰਜਰੀ ਸ�ਟਰ 

https://www.translink.ca/


Cardiac Rehabilitation and Prevention Program — Punjabi ਪੰਨਾ ਪਲਟੋ… 

ਪ�ਗੋਰਾਮ ਿਕਸ ਲਈ ਹ?ੈ Who is the program for? 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੇਠ ਿਲਿਖਆਂ ਿਵੱਚ� ਕੁਝ ਵੀ ਹੋਇਆ ਹੈ ਤ� ਇਹ 

ਪ�ੋਗਰਾਮ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਹੈ: ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ, ਿਦਲ ਦੀ ਸਰਜਰੀ, 
ਐਜਂੀਓਪਲਾਸਟੀ, ਤੁਹਾਡੇ ਸਟ�ਟ ਜ� ਪੇਸਮੇਕਰ ਿਪਆ ਹੈ।

ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਕਲਾਸ� ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ, 
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਨਰਸ ਪ�ੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੈਫਰ ਕਰਨ 

ਲਈ ਕਹੋ। ਿਫਰ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਹਦਾਇਤ� ਦੇਣ ਲਈ ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਕਾਲ ਕਰ�ਗ।ੇ

ਿਸੱਿਖਆ ਪ�ਗੋਰਾਮ Education Program 
ਿਦਲ ਦੀ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛੋ। 

ਸਾਰੀਆਂ ਿਸੱਿਖਆ ਕਲਾਸ� ਵਰਚੁਅਲ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੇਬਲ, 
ਵਾਈ-ਫਾਈ, ਸੈਟੇਲਾਈਟ, ਜ� ਸੈਲੂਲਰ ਡਾਟਾ ਰਾਹ� ਇੰਟਰਨ� ਟ 

ਨਾਲ ਕਨ� �ਕਟ ਕਰਨਾ ਪਏਗਾ। 

ਵਰਚੁਅਲ ਕਲਾਸ� ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਸਾਨੰੂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਸਿਖਆਰਥੀਆ ਂ

ਨੰੂ ਦੇਖ, ਸੁਣ ਅਤੇ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਿਸੱਿਖਆ ਪ�ਗੋਰਾਮ

ਸਾਰੀਆ ਂਿਸੱਿਖਆ ਕਲਾਸ� ਅਤੇ ਅਿਧਆਪਨ ਸਮੱਗਰੀ ਪੰਜਾਬੀ 

ਿਵੱਚ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਿਵੱਚ� ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿਵਅਕਤੀ ਪੰਜਾਬੀ ਬੋਲਦੇ ਹਨ। 

ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਿਵਸ਼ਾ-ਸਮੱਗਰੀ 

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਨਾਲ ਿਮਲਦੀ-ਜੁਲਦੀ ਹੈ। 
ਸਾਰੇ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਦੌਰਾਨ, ਅਸ� ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀਵਨ 
ਬਸਰ ਕਰ ਰਹੇ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਲੋਕ� ਵੱਲ� ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੀਆਂ 

ਜ�ਦੀਆ ਂਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ 

ਿਵਲੱਖਣ ਤਣਾਵ� ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦੰਦੇ ਹ�।

ਿਸੱਿਖਆ ਦੀਆ ਂਕਲਾਸ� ਿਕਸ ਬਾਰ ੇਹਨ? 

 ਸੁ਼ਰੂਆਤੀ (ਪਿਹਲੀ) ਿਸੱਿਖਆ ਕਲਾਸ — ਵਰਚੁਅਲ ਕਾਰਡੀਅਕ 

ਰੀਹੈਬਲੀਟੇਸ਼ਨ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ�ੋਗਰਾਮ 

ਿਦਲ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ 

ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਣ 

ਿਦਲ ਵਾਸਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਟੀਚ ੇ

ਦੂਜੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਰੀਆਂ ਿਸੱਿਖਆ ਕਲਾਸ� — ਵੁਰਚੁਅਲ 

ਜੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਣ, ਿਦਲ ਦੇ ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਪ�ਿਕਿਰਆਵ� 

ਦਵਾਈਆਂ 

ਿਦਲ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਪੋਸ਼ਣ 

ਤਣਾਅ ਪ�ਬੰਧਨ ਅਤੇ ਨ�ਦ 

ਿਦਲ ਦੀ ਘਟਨਾ ਤ� ਬਾਅਦ ਸਰੀਰਕ ਨ� ੜਤਾ ਅਤੇ ਕਸਰਤ 

ਿਹਰਦੈ ਦੀ ਘਟਨਾ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ 

ਿਸੱਿਖਆ ਦੀਆਂ ਕਲਾਸ� ਿਕੱਥੇ ਹਨ? 

ਸਾਰੀਆਂ ਿਸੱਿਖਆ ਕਲਾਸ� ਵਰਚੁਅਲ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਸਾਡੀਆਂ ਕਲਾਸ� 

ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ। 

ਿਸੱਿਖਆ ਕਲਾਸ� ਕਦ� ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ? 

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਿਵੱਚ ਕਲਾਸ� ਬੱੁਧਵਾਰ ਨੰੂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਕੇਵਲ ਪਿਹਲੀ ਕਲਾਸ ਸਵੇਰੇ 11:00 ਵਜੇ ਤ� ਦੁਪਿਹਰ 1:00 ਵਜੇ ਤਕ।

ਬਾਕੀ ਸਾਰੀਆਂ ਕਲਾਸ� ਦੁਪਿਹਰ 2:00 ਵਜੇ ਤ� ਸ਼ਾਮ 4:00 ਵਜੇ ਤਕ। 

ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਕਲਾਸ� ਸੋਮਵਾਰ ਨੰੂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਕੇਵਲ ਪਿਹਲੀ ਕਲਾਸ ਦੁਪਿਹਰ 1:30 ਵਜੇ ਤ� ਦੁਪਿਹਰ 2:30 ਵਜੇ ਤਕ।

ਬਾਕੀ ਸਾਰੀਆਂ ਕਲਾਸ�  ਦੁਪਿਹਰ 4:30 ਵਜੇ ਤ� ਸ਼ਾਮ 6:30 ਵਜੇ ਤਕ।

 ਿਸੱਿਖਆ ਪ�ੋਗਰਾਮ 6 ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� 6 ਕਲਾਸ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 

ਨਹ� ਹੋ ਸਕਦੇ ਤ� ਤੁਸ� ਿਵਿਸ਼ਆਂ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਦੇਖ 

ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਇਸ QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰੋ, ਜ� 

fraserhealth.ca/cardiacrehab 'ਤੇ ਜਾਓ 

ਕਾਰਡੀਅਕ ਰੀਹੈਬ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਵੀਡੀਓ ਲੱਭਣ ਲਈ 

ਹੇਠ� ਸਕ�ੋਲ ਕਰੋ। ਵੀਡੀਓ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਜ� ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਕਸਰਤ ਪ�ਗੋਰਾਮ Exercise Program 
ਕਸਰਤ ਮਾਹਰ ਵੱਲ� ਕਲਾਸ� ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 

ਰਿਜਸਟਰਡ ਨਰਸ ਵੱਲ� ਵਾਧੂ ਮਦਦ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 

ਕਸਰਤ ਦੀਆ ਂਕਲਾਸ� ਿਕਸ ਬਾਰ ੇਹਨ? 

ਆਪਣੇ ਿਦਲ ਅਤੇ ਫਫੇਿੜਆਂ ਦੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿਤਆਰ ਰਹੋ (ਿਜਸ 

ਨੰੂ "ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਿਸਖਲਾਈ" ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹ)ੈ। ਕਲਾਸ ਿਵੱਚ ਤੁਸ� 

ਪ�ਤੀਰਧੋ, ਸੰਤੁਲਨ, ਅਤੇ ਲਚਕਤਾ ਿਸਖਲਾਈ ਦੇ ਨਾਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦਾ 

ਿਨਰਮਾਣ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ ਕਲਾਸ� ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਜ� ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਹਨ। 

ਕਸਰਤ� ਦੀਆ ਂਕਲਾਸ� ਿਕੱਥ ੇਹਨ? 
ਵਰਚੁਅਲ ਜ� ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕਲਾਸ� ਿਵੱਚ� ਚੁਣੋ 

ਵਰਚੁਅਲ ਕਲਾਸ�: ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਸਾਡੀਆਂ ਵਰਚੁਅਲ ਕਲਾਸ� ਿਵੱਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ। ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਬਲੱਡ ਸੂ਼ਗਰ, ਤੁਹਾਡੇ ਮੁਤਾਬਕ ਤੁਹਾਡੇ 

ਵੱਲ� ਲਗਾਏ ਗਏ ਜ਼ੋਰ ਦਾ ਦਰਜਾ, ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ ਦਰ ਅਤੇ ਬਲੱਡ 

ਪ�ੈਸ਼ਰ ਵਰਗੇ ਅਿਹਮ ਿਚੰਨ� � ਨੰੂ ਮਾਪਣਾ ਅਤੇ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨਾ ਿਸੱਖਦੇ 

ਹੋ। 

ਉਹ ਕਲਾਸ� ਿਜਨ� � ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਆਪ ਆ ਕੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹੋ: ਅਸ� ਇਨ� � 

ਕਲਾਸ� ਿਵੱਚ ਡਾਕਟਰੀ ਉਪਕਰਣ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹ�। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ 

ਤ� ਅਸ� ਟੈਲੀਮੈਟਰੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਦੀ ਤਾਲ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹ�। ਅਸ� ਤੁਹਾਡੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਸੰਕੇਤ� ਨੰੂ ਮਾਪ ਸਕਦੇ ਹ� 

ਿਜਵ� ਿਕ ਿਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ, ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ, ਬਲੱਡ ਸੂ਼ਗਰ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਮੁਤਾਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ� ਲਗਾਏ ਗਏ ਜ਼ੋਰ ਦਾ ਦਰਜਾ। 

ਿਜਮ ਪੈਟੀਸਨ ਆਊਟਪੇਸ਼�ਟ ਕੇਅਰ ਐਡਂ ਸਰਜਰੀ ਸ�ਟਰ 

ਪਿਹਲੀ ਮੰਿਜ਼ਲ, ਿਜਮ - ਿਰਸੈਪਸ਼ਨ 1C  

ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਕਲਾਸ� ਕਦ� ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ? 
60 ਿਮੰਟ ਦੀਆਂ ਕਲਾਸ�, ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 1 ਜ� 2 ਵਾਰ 

12 ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਲਈ ਜ� ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ 

ਕਲਾਸ� ਸੋਮਵਾਰ ਤ� ਸ਼ਨੀਵਾਰ ਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਮ� 'ਤੇ ਆਯੋਿਜਤ ਕੀਤੀਆਂ 

ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਪ�ੋਗਰਾਮ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਫੋਨ 

ਕਰਦੇ ਹ� ਤ� ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਕਲਾਸ� ਚੁਣ ਸਕੋ।  


