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ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਹੈਲਥ ਕੇਅਰ ਦੇਣ ਵਾਲੇ   

ਵਲੋਂ  ਦਦਿੱਤੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਥਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। 
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ਵੀਕਐਡਂ ਲਈ ਪਾਸ 

Weekend passes 

ਇਹ ਅਦਿਆਸ (ਪਰੈਕਦਿਸ) ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਾਂ ਹੈ: 

✓ ਉਹ ਸਾਰੀਆਾਂ ਚੀਜਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਦਜਨ੍ਾਾਂ ਦਾ 

ਅਸੀ ਾਂ ਸੁਝਾਅ ਦਦਿੱਤਾ ਹੈ 

✓ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾਣਾ ਅਤੇ ਘਰ ਦੇ 

ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦਿਰਨਾ ਤੁਰਨਾ  

✓ ਆਪਣੀਆਾਂ ਦਵਾਈਆਾਂ ਲੈਣਾ 

✓ ਜਾਣੀਆਾਂ-ਪਛਾਣੀਆਾਂ ਸਰਗਰਮੀਆਾਂ ਨ ੰ  ਨਵੇਂ 

ਤਰੀਦਕਆਾਂ ਨਾਲ ਕਰਨਾ 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਦਾ ਵੀ ਸਮਾਾਂ ਹੈ ਦਕ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਘਰ ਦਵਿੱਚ ਦਕਹੜੀਆਾਂ ਚੀਜਾਾਂ ਨਾਲ 

ਸਮਿੱਦਸਆਵਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਥੈਰਦੇਪਸਿਾਾਂ 

ਨ ੰ  ਉਹਨਾਾਂ ਕੰਮਾਾਂ ਬਾਰ ੇਦਿੱਸੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਰਨ ਦਵਿੱਚ 

ਔਦਿਆਈ ਆਉਾਂਦੀ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਥੈਰੇਪੀ ਸੈਸ਼ਨ 

ਇਹਨਾਾਂ ਕੰਮਾਾਂ 'ਤੇ ਦਿਆਨ ਦੇ ਸਕਣ। 

 

 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਦਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇ

ਆਪਣੇ ਦਸਹਤ ਸੰਿਾਲ ਦੇਣ ਵਾਦਲਆਾਂ ਨ ੰ  ਪੁਿੱਛੋ।  

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਿੱਥੇ ਜਾਓ:  

ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਹਾਰਿ ਐਾਂਡ ਸਿਰੋਕ ਿਾਊਾਂਡੇਸ਼ਨ  

(The Heart and Stroke  

Foundation of Canada) 

Heartandstroke.ca  

ਆਿਿਰ ਸਿਰੋਕ ਬੀ ਸੀ  

(After Stroke BC) 
strokerecoverybc.ca 

 images used with permission from ParticiPics,  

a free, searchable database of pictographic images 

developed by the Aphasia Institute aphasia.ca/participics 

 

 ਸਟ੍ਰੋਕ ਦੇ ਬਾਅਦ  

ਤੁਹਾਡੀ ਰੀਹਬੈਲੀਟ੍ੇਸ਼ਨ  

ਵਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਭੂਵਿਕਾ 

 
Your Role in Rehabilitation 

After a Stroke 

 

Punjabi 

https://www.heartandstroke.ca/stroke/recovery-and-support/emotions/thinking-problems
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 ਸਿਰੋਕ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀਹਬੈਲੀਿੇਸ਼ਨ ਦਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿ ਦਮਕਾ   

ਰੀਹੈਬ (ਪੁਨਰਵਾਸ) ਕੀ ਹੈ? 
What is rehab? 

ਇਹ ਰੀਹਬੈਲੀਿੇਸ਼ਨ ਸਾਰਾ ਦਦਨ ਹੁੰਦੀ ਰਦਹੰਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ 

ਠਦਹਰਨ ਦੇ ਹਰ ਦਦਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦਵਿੱਚ ਹੇਠ ਦਲਿੀਆਾਂ 

ਗਿੱਲਾਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  

• ਆਪਣੀ ਰੀਹਬੈਲੀਿੇਸ਼ਨ ਯੋਜਨਾ ਦਵਿੱਚ ਹਰ ਰਜੋ 

ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਦਹਿੱਸਾ ਲੈਣਾ  

• ਦਸਿੱਿਣ ਦੀਆਾਂ ਜਾਚਾਾਂ ਅਤੇ ਆਦਤਾਾਂ ਜੋ ਘਰ ਜਾਣ 

ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੀ ਦਸਹਤਯਾਬੀ ਨ ੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱਿਣ ਦਵਿੱਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਾਂ 

• ਥੈਰੇਪੀ ਦੌਰਾਨ ਦਸਿੱਿੀਆਾਂ ਜਾਚਾਾਂ ਦੀ ਪਰੈਕਦਿਸ 

ਕਰਨਾ 

• ਸਿਾਫ਼ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਹਨਾਾਂ ਪਦਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਾਂ 

ਜਾਾਂ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾਾਂ ਜਾਚਾਾਂ ਦਾ ਅਦਿਆਸ ਕਰਨਾ 

ਦਜਹਨਾਾਂ ਨ ੰ  ਇਹਦੇ ਬਾਰੇ ਦਸਿਲਾਈ ਦਦਿੱਤੀ ਗਈ ਹੋਵ ੇ

ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਿਿਾਲ ਿੀਮ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਿੁਦ ਕਰਨ 

ਦਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਤਸ਼ਾਦਹਤ ਕਰਨ 

ਲਈ ਹੈ।  

 

ਿੇਰੇ ਤੋਂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਉਿੀਦ ਕੀਤੀ 

ਜਾਂਦੀ ਹੈ? 
What am I expected to do? 

ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਦਨਿੱ ਜੀ ਦੇਿਿਾਲ, ਦਜੰਨੀ ਸੰਿਵ ਹੋ 

ਸਕੇ ਅਤੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸੁਰਿੱਦਿਅਤ ਹੋਵੇ, ਉਹ ਕਰਨ 

ਲਈ ਕਦਹੰਦੇ ਹਾਾਂ। ਇਸ ਦਵਿੱਚ ਹੇਠ ਦਲਿੀਆਾਂ ਗਿੱਲਾਾਂ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ:    

✓ ਆਪਣੇ ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ, ਆਪਣੇ ਵਾਲਾਾਂ ਦਵਿੱਚ ਕੰਘੀ ਕਰੋ, 

ਸੇ਼ਵ ਕਰੋ ਅਤੇ ਮੇਕਅਿੱਪ ਕਰ।ੋ ਜੇ ਸੁਰਿੱਦਿਅਤ ਹੋਵੇ, ਤਾਾਂ 

ਇਹ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਦਸੰਕ 'ਤੇ ਿੜੇ੍ ਹੋਵ।ੋ  

✓ ਿਾਇਲਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਿੁਦ ਉਿੱਠ ਕੇ ਜਾਓ। 

✓ ਆਪਣੇ ਸਾਰੇ ਿਾਣੇ ਿਾਣ ਵਾਲੇ ਕਮਰੇ (ਡਾਇਦਨੰਗ ਰ ਮ) 

ਦਵਿੱਚ ਿਾਓ। 

✓ ਦਨਯਤ ਕੀਤੇ ਸਾਰ ੇਥੈਰੇਪੀ ਸੈਸ਼ਨਾਾਂ ਦਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ। 

ਹਰ ਰੋਜ ਦਜੰਨਾ ਸੰਿਵ ਹ ੋਸਕੇ ਸਰਗਰਮ ਰਦਹਣਾ ਵੀ ਸਿ 

ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਗਿੱਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

✓ ਡਾਇਦਨੰਗ ਰ ਮ ਅਤੇ ਥੈਰੇਪੀ ਸੈਸ਼ਨਾਾਂ ਤਿੱਕ ਆਪ ਜਾਓ ਤੇ 

ਵਾਦਪਸ ਆਓ।  

✓ ਆਪਣੇ ਦਦਨ ਦਾ ਬਹਤੁਾ ਸਮਾਾਂ ਦਬਸਤਰੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ 

ਦਬਤਾਓ, ਆਪਣੀ ਐਨਰਜੀ ਦੇ ਅਿਾਰ ’ਤੇ। 

✓ ਹਰ ਰੋਜ, ਹਾਲਵੇਅ ਦਵਿੱਚ ਕਈ ਵਾਰੀ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ 

ਜਾਓ ਜਾਾਂ ਆਪਣੀ ਵ੍ੀਲਚੇਅਰ ਦਵਿੱਚ ਬਦੈਠਆਾਂ ਗੇੜੇ 

ਲਾਓ।  

✓ ਆਪਣੇ 'ਹੋਮਵਰਕ' ਮੁਤਾਬਕ ਸਾਰੇ ਕੰਮ ਕਰੋ। 

✓ ਹਰ ਰੋਜ, ਆਪਣੀ ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਬੈਠ ਕੇ ਸਮਾਾਂ ਦਬਤਾਓ, 

ਦਪਿੱਠ ਦੇ ਆਸਰੇ ਤੋਂ ਅਿੱਗੇ ਨ ੰ  ਹ ੋਕੇ ਜਾਾਂ ਦਬਸਤਰ ੇਦੇ 

ਦਕਨਾਰ ੇ'ਤੇ ਬਠੋੈ (ਜੇ ਸੁਰਿੱਦਿਅਤ ਹੋਵੇ)। 

ਿੈਨੂੂੰ  ਵਕਵੇਂ ਪਤਾ ਲਿੱਗੇਗਾ ਵਕ ਕੀ 

ਅਵਭਆਸ (ਪਰੈਕਵਟ੍ਸ) ਕਰਨਾ ਹੈ? 
How do I know what to practice? 

ਆਪਣੇ ਦਨਿੱ ਜੀ ਥੈਰੇਪੀ ਿੀਦਚਆਾਂ ਬਾਰੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ 

ਥੈਰੇਦਪਸਿ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ।ੋ 

ਤੁਹਾਡੇ ਥੈਰੇਦਪਸਿ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦਿੱਸ ਦੇਣਗੇ ਦਕ ਆਪਣ ੇਆਪ 

ਅਦਿਆਸ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਸੁਰਿੱਦਿਅਤ ਹੈ ਅਤੇ ਸੁਰਿੱਦਿਆ 

ਕਾਰਨਾਾਂ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਜੇ ਵੀ ਦਕਹੜੇ ਕੰਮਾਾਂ ਦਵਿੱਚ ਕੁਝ 

ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਦਜਵੇਂ ਦਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਦਥਤੀ ਦਵਿੱਚ ਬੇਹਤਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਸੀ ਾਂ 

ਤੁਹਾਡੇ ਹੋਮਵਰਕ ਦੇ ਕੰਮਾਾਂ ਦਵਿੱਚ ਸੁਿਾਰ ਕਰਦੇ ਰਦਹੰਦੇ ਹਾਾਂ, 

ਜਾਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਦਹਸ ਸ ਕਰੋ ਦਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਈ ਨਵੀ ਾਂ 

ਸਰਗਰਮੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮ ਦਜੰਨੇ ਵਿੱਿ 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਾਰਥਕ ਹੋਣਗੇ: 

• ਉਨਾ ਹੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਿੱਿ ਲਗਾਤਾਰਤਾ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦਾ 

ਅਦਿਆਸ ਕਰੋਗ ੇ

• ਉਨਾ ਹੀ ਵਿੱਿ ਤੁਹਾਡਾ ਦਦਮਾਗ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੰ  ਹਾਾਂ-ਪਿੱਿੀ 

ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਹੁੰਗਾਰਾ ਦੇਵੇਗਾ 

ਿੈਂ ਸ਼ਾਿਾ ਂਨੂੂੰ  ਅਤੇ ਵੀਕਐਡਂ 'ਤੇ ਕੀ 

ਕਰਾਂ?  
What do I do on evenings and weekends? 

ਆਪਣੇ ਹੋਮਵਰਕ ਦੇ ਕੰਮਾਾਂ ਨ ੰ  ਕਰਨ ਅਤ ੇਆਪਣੀਆਾਂ 

ਸਰਗਰਮੀਆਾਂ ਨ ੰ  ਤਦਹ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਾਮ ਅਤ ੇਵੀਕਐਾਂਡ 

ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸਦਥਤੀ ਅਤੇ 

ਦਰਕਵਰੀ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਅਤੇ ਦ ਦਜਆਾਂ ਨਾਲ ਸੰਚਾਰ 

ਕਰਨ ਦੇ ਅਦਿਆਸ ਦਾ ਸਮਾਾਂ ਵੀ ਹੈ।   


