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ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਕਲਾਸਾਂ 
Exercise classes 
ਕਦਿਊਦਨਟੀ ਦਵਿੱਚ ਕਸਰਤ ਦੀਆਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਕਲਾਸਾਂ 
ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਦਦਗਾਰ ਹੋ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਦਵਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਇਸ ਸੂਚੀ ਦਵਿੱਚ ਹਨ:  

− ਉੱਠੋ ਅਤੇ ਜਾਓ (ਗੈੈੱਟ ਅਿੱਪ ਐਡਂ ਗੋ) 
− ਸਰਗਰਿੀ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਦਵਿੱਚ ਇਕਿੱ ਠੇ 

(TIME™) 
− ਦਿਟਦਨੈੱਸ ਅਤੇ ਿੋਦਬਦਲਟੀ ਕਸਰਤ ਪਰੋਗਰਾਿ 

(FAME) 
− ਿਾਲਾਂ ਦਵਿੱਚ ਸੈਰ ਕਰਨ ਦੇ ਪਰੋਗਰਾਿ 
− ਔਨਲਾਈਨ ਕਸਰਤ ਪਰੋਗਰਾਿ 

ਇਹਨਾਂ ਵ ਿੱ ਚੋਂ ਕੁਝ ਕਸਰਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਫੀਸ ਲੈਂਦੇ ਹਨ।  

ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 

Community programs 

ਕਦਿਊਦਨਟੀ ਦਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪਰੋਗਰਾਿ ਦਜਹੜੇ ਤਹੁਾਡੀ 
ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਦਹਣ ਦਵਿੱਚ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਗਤੀਦਵਧੀਆਂ 
ਦਵਿੱਚ ਦਹਿੱਸਾ ਲੈਣ ਦਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਨਗੇ ਦਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ 
ਆਨੰਦ ਿਾਣਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਕਝੁ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਹਨ:  

− ਸਟਰੋਕ ਪਰੋਗਰਾਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

− ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਰੀਕਰੀਏਸ਼ਨ ਕੇਂਦਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪੇਸ਼ 
ਕੀਤੇ ਪਰੋਗਰਾਿ 

− ਅਡੈਪਦਟਡ ਖਡੇਾਂ 

− ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਖੇਡਾਂ (ਐਕਵਾਦਿਟ) 

− ਅਦਧਆਤਦਿਕ (ਸਦਪਦਰਚੂਅਲ) ਦੇਖਭਾਲ 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸ ਾਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਵਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਆਪ੍ਣੇ 
ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦੇਣ  ਾਵਲਆਂ ਨ ੰ  ਪ੍ੁਿੱ ਛੋ।  

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਿੱਥੇ ਜਾਓ:  

ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਹਾਰਟ ਐਡਂ ਸਟਰੋਕ ਿਾਊਂਡੇਸ਼ਨ  
(The Heart and Stroke  
Foundation of Canada) 
Heartandstroke.ca  

ਆਿਟਰ ਸਟਰੋਕ ਬੀ ਸੀ  
(After Stroke BC) 
strokerecoverybc.ca 

 

 

 ਸਟਰੋਕ ਬਾਅਦ 

ਘਰ ਜਾਣਾ 
 

Going Home After a Stroke 

 
 

Punjabi 

https://www.heartandstroke.ca/stroke/recovery-and-support/emotions/thinking-problems
https://strokerecoverybc.ca/
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ਘਰ ਜਾਣਾ   
Going home 

ਿਰੀਜ਼ ਅਕਸਰ ਘਬਰਾ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਹਸਪਤਾਲ ਦਵਿੱਚ ਹੋਣ ਦੇ ਪਦਹਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੌਰਾਨ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਕਿਰ ੇ

ਦਵਿੱਚ ਘਰ ਜਾਣ ਦੀ ਤਰੀਕ ਦਲਖਦੇ ਹਾਂ। ਪਰ, ਘਰ ਜਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋਣ ਵਲ ਜਾਂਦੇ ਰਾਹ ਦਾ ਦਹਿੱਸਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਤਹੁਾਡੀ 
ਘਰ ਵਾਪਸੀ ਦਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਥ ੇਹਾਂ।  

ਲਗਾਤਾਰ ਵਸਹਤਮੰਦੀ  ਿੱਲ  ਧਣਾ 
Continuing to recover 

ਬਹੁਤੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਸਟਰਕੋ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਬਾਅਦ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਪਰ ਦਰਕਵਰੀ ਿਹੀਦਨਆਂ ਅਤੇ ਸਾਲਾਂ ਤਿੱਕ ਜਾਰੀ ਰਦਹ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਹਰ ਦਵਅਕਤੀ ਲਈ ਦਰਕਵਰੀ ਦਾ ਰਾਹ ਵਿੱਖਰਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਵਰਕ ਰੀ ਦੇ ਰਾਹ ਦੀ ਰ ਪ੍ਰੇਖਾ 

 

 ੀਕਐਡਂ ਪ੍ਾਸ 

Weekend passes 

ਵੀਕਐਡਂ ਪਾਸ ਤਹੁਾਨੂੰ  ਘਰ ਵਾਪਸੀ ਦੀ ਦਤਆਰੀ ਦਵਿੱਚ ਿਦਦ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦਵਿੱਚ ਘਰ ਜਾਣ ਵਾਸਤੇ ਇਿੱਕ ਦਦਨ ਦਾ ਪਾਸ, 
ਇਿੱਕ ਰਾਤ ਦਾ ਪਾਸ, ਜਾਂ ਪਰੂੇ ਵੀਕਐਡਂ ਦਾ ਪਾਸ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਪਾਸ 'ਤੇ ਘਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਦਹਲਾਂ, ਅਸੀਂ ਤਹੁਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰਦੇ ਹਾਂ: 

• ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ ਦਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੋਵੇ। 
• ਜ ੇਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਪੌੜੀਆਂ ਚੜਹਨ ਦਾ ਅਦਭਆਸ ਕਰੋ। 
• ਕਾਰ ਦਵਿੱਚ ਬੈਠਣ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਦਨਕਲਣ ਦਾ ਅਦਭਆਸ ਕਰੋ।  

ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਿੱਕ ਵੀਕਐਡਂ ਟੀਚਾ ਸ਼ੀਟ ਅਤੇ ਭਰਨ ਲਈ 
ਿੀਡਬੈਕ ਿਾਰਿ ਦਦੰਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਟੀਿ ਨੂੰ  ਇਹ ਦਿੱਸਦੀ 
ਹ ੈਦਕ ਤਹੁਾਡਾ ਵੀਕਇੰਡ ਪਾਸ ਦਕੰਨਾ ਕੁ ਵਧੀਆ ਦਰਹਾ, ਅਤੇ 
ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਟੀਿ ਹਿੱਲ ਕਰਨ ਦਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਿਦਦ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖ ਸਕਦੀ ਹੈ।   

ਆਊਟਪ੍ੇਸੈਂਟ ਥਰੈੇਪ੍ੀ 
Outpatient therapy 

ਇਿੱਥੋਂ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਊਟਪਸੇ਼਼ੈਂਟ ਥੈਰਪੇੀ 
ਲਈ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ ਗਿੱਲ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ’ਤੇ 
ਦਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਦਕ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦਕਸ ਦਕਸਿ ਦੀ ਥੈਰਪੇੀ 
ਦਿਲਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਥਰੈੇਪੀ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਨੇੜੇ ਦੇ ਹਸਪਤਾਲ 
ਦਵਚ ਦਿਲੇਗੀ ਦਜਿੱਥੇ ਇਹ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਿੱ ਬਧ ਹੋਣ।  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦਕਸ ੇਕੋਲੋਂ ਪੈਸੇ ਦੇ ਕੇ ਦਕਸੇ 
ਪਰਾਈਵੇਟ ਥਰੈੇਦਪਸਟ ਕੋਲ ਵੀ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਦਕ 
ਵਾਧੇ ਵਾਲੇ (ਐਕਸਦਟੰਡਡ) ਹੈਲਥ ਬੈਦਨਦਿਿੱਟਸ ਕਝੁ ਖਰਚੇ 
ਨੂੰ  ਕਵਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋਣ। ਅਸੀਂ ਤਹੁਾਨੂੰ  ਸਥਾਨਕ 
ਥੈਰੇਦਪਸਟਾਂ ਦੇ ਨਾਿ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਜੋ ਦਦਿਾਗ ਅਤੇ ਸਟਰਕੋ 
ਥੈਰੇਪੀ ਦਵਿੱਚ ਿਾਹਰ ਹਨ। 

ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਵ ਿੱ ਚ ਸੇ ਾ ਾਂ 
Services in the community 

• ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਥਾਵਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਦਦੰਦੇ ਹਾਂ ਦਜਿੱਥੋਂ 
ਤੁਸੀਂ ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਦਕਰਾਏ ’ਤੇ ਲੈ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਦਜਹੜੀਆਂ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਲੈਣ ਲਈ ਕਦਹੰਦੇ 
ਹਾਂ (ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਬਾਥਰੂਿ ਦਵਿੱਚ ਲੋੜੀਂਦਾ ਸਿਾਨ ਜਾਂ 
ਤੁਰਨੇ ਦਵਚ ਿਦਦ ਲਈ ਵਾਕਰ) 

• ਸੰਭਵ ਹੈ ਦਕ ਤੁਸੀਂ ਅਪੌਇੰਟਿ਼ੈਂਟਾਂ 'ਤੇ ਆਉਣ ਜਾਣ 
ਲਈ ਹ਼ੈਂਡੀਡਾਰਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋਵੋ। 

• ਇਹ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੈ ਦਕ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਹੋਿ ਹੈਲਥ 
ਰਾਹੀਂ ਦਨੈੱਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਿਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋਵੋ। 

• ਤੁਸੀਂ ਗਰੋਸਰੀ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਦਡਲੀਵਰ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਵੀ 
ਕੋਦਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤਣਾਅ ਅਤ ੇਘਿੱ ਟ ਊਰਜਾ (ਸਟਰੈੈੱਸ ਐਡਂ ਲੋਅ ਐਨਰਜੀ) Stress and Energy 

ਸਟਰੋਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਘਿੱਟ ਊਰਜਾ ਆਿ ਗਿੱਲ ਹੈ।  
✓ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਦਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਹਾਇਤਾ ਨ ੈੱਟਵਰਕ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। 
✓ ਦਸਹਤਿੰਦ ਖਾਓ, ਕਸਰਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸੌਂਵੋ। 
✓ ਰੀਲੈਕਸ ਕਰਨ ਲਈ ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
✓ ਹਾਂ-ਪਿੱਖੀ ਰਵਿੱਈਆ ਰਿੱਖੋ। 

✓ ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੇ ਕੰਿ ਕਰੋ, ਜਾਂ ਕਈੋ ਨਵਾਂ ਸ਼ੌਕ 
ਅਜ਼ਿਾਓ। 

✓ ਕਾਹਲੀ ਨਾ ਕਰੋ। ਆਪਣੀਆਂ ਗਤੀਦਵਧੀਆਂ ਨੂੰ  
ਵਕਤ ਦਦਓ। ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਸਾਹ (ਬਰੇਕ) ਲ਼ੈਂਦੇ ਰਹੋ 
ਜਾਂ ਨ ਪ ਲਵੋ। 

 

ਅਦਕਊਟ  
(ਦਤਿੱ ਖੀ) ਇਨਪੇਸ਼਼ੈਂਟ 

ਰੀਹੈਬ 

ਆਊਟਪੇਸ਼਼ੈਂਟ 
ਰੀਹੈਬ 

ਕਦਿਊਦਨਟੀ 

https://www.aphasia.ca/participics

