
 

 

 

Strangulation – Punjabi 

ਗਲਾ ਘ ੁੱਟਣਾ 

 

Intro - ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 

ਹੈਲੋ. ਅਸ ੀਂ ਸੱਚਮ ੱਚ ਖ ਸ਼ ਹਾੀਂ ਕਿ ਤ ਸ ੀਂ ਸਾਨ ੂੰ  ਕਮਲਣ ਆਏ ਹ।ੋ ਅਸ ੀਂ ਇਹ ਵ ਡ ਓ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਿ ਝ ਮਹਤੱਵਪ ਰਨ ਗੱਲਾੀਂ ਦ  ਯਾਦ 

ਕਦਵਾਉਣ ਲਈ ਬਣਾਈ ਹੈ ਜੋ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਜਾਣਨ ਦ  ਲੋੜ ਹ।ੈ 

ਇਹ ਵ ਡ ਓ ਗਲਾ ਘ ੱਟਣ ਅਤੇ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਕਦਨਾੀਂ ਕਵੱਚ ਦੇਖਣ ਵਾਲ ਆੀਂ ਚ ਜਾੀਂ ਬਾਰ ੇਹੈ। ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਪਕਹਲਾੀਂ ਹ  ਬਹ ਤ ਸਾਰ  

ਜਾਣਿਾਰ  ਕਦੱਤ  ਜਾ ਸਿਦ  ਹੈ। ਅਸ ੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾੀਂ ਕਿ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਕਸੱਧਾ  ਸਮਝਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਅਸ ੀਂ ਉਮ ਦ ਿਰਦੇ 

ਹਾੀਂ ਕਿ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਵ ਡ ਓ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗੇਗਾ। 

ਅਸ ੀਂ ਚਾਹ ੂੰਦੇ ਹਾੀਂ ਕਿ ਤ ਸ ੀਂ ਇਹ ਜਾਣੋ ਕਿ ਤ ਸ ੀਂ ਇਿੱਲੇ ਨਹ ੀਂ ਹੋ। ਤ ਸ ੀਂ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਮ ਲਾਿਾਤ ਿਰਿੇ ਪਕਹਲਾੀਂ ਹ  ਇੱਿ ਵੱਡਾ ਅਤ ੇ

ਬਹਾਦਰ  ਭਕਰਆ ਿਦਮ ਚ ੱਕਿਆ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਿੋਲ ਲੋਿਾੀਂ ਦ  ਇੱਿ ਟ ਮ ਹੈ ਜੋ ਤ ਹਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਿਰਨ ਲਈ ਕਤਆਰ ਹੈ। 

Trigger Warning - ਟਕਰੱਗਰ ਚੇਤਾਵਨ  

ਅਸ ੀਂ ਸ਼ ਰ  ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾੀਂ, ਅਸ ੀਂ ਚਾਹ ੂੰਦੇ ਹਾੀਂ ਕਿ ਤ ਸ ੀਂ ਇਹ ਜਾਣ ਲਵ ੋਕਿ ਇਹ ਵ ਡ ਓ ਸਦਮੇ ਅਤ ੇਕਹੂੰਸਾ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰਦਾ ਹੈ। 

ਿ ਝ ਲੋਿਾੀਂ ਲਈ, ਇਹ ਸਖ਼ਤ ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ ਪੈਦਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਜੇਿਰ ਤ ਸ ੀਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਸਾਡੇ 

ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰੋ। ਅਸ ੀਂ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਹਾੀਂ। ਸਾਡ  ਵੈਬੱਸਾਈਟ ਸਰੋਤਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਵ  ਸ ਚ ਬੱਧ ਿਰਦ  ਹੈ। [ਸਿਰ ਨ 'ਤੇ 

ਵੈੱਬਸਾਈਟ] 

What is Strangulation? - ਗਲਾ ਘ ੱਟਣਾ ਿ  ਹ?ੈ 

ਗਲਾ ਘ ੱਟਣਾ ਉਦੋਂ ਹ ੂੰਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡ  ਗਰਦਨ ਦ ਆਲੇ ਹੱਥ, ਬਾੀਂਹ ਜਾੀਂ ਰੱਸ  ਵਰਗ  ਿਈੋ ਚ ਜ ਕਲਪਟ ਜਾੀਂਦ  ਹੈ। ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਿ 

ਚੱਲਣ ਵਾਲ ਆੀਂ ਅਤ ੇਗੂੰਭ ਰ ਸੱਟਾੀਂ ਗਲਾ ਘ ੱਟਣ ਨਾਲ ਹੋ ਸਿਦ ਆੀਂ ਹਨ। ਇਹ ਖ਼ਤਰਨਾਿ ਅਤੇ ਿਈ ਵਾਰ ਜਾਨਲੇਵਾ ਵ  ਹ ੂੰਦਾ 

ਹ।ੈ ਅਸ ੀਂ ਖੋਜ ਤੋਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾੀਂ ਕਿ ਕਜਨ੍ਾੀਂ ਲੋਿਾੀਂ ਦਾ ਇੱਿ ਸਾਥ  ਦ ਆਰਾ ਗਲਾ ਘ ੱਕਟਆ ਕਗਆ ਹੈ ਉਹਨਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਭਕਵੱਖ ਕਵੱਚ ਉਸ ਸਾਥ  

ਦ ਆਰਾ ਗੂੰਭ ਰ ਰ ਪ ਕਵੱਚ ਨ ਿਸਾਨ ਪਹ ੂੰਚਾਉਣ, ਜਾੀਂ ਇੱਥੋਂ ਤੱਿ ਕਿ ਮਾਕਰਆ ਜਾਣ ਦ  ਸੂੰਭਾਵਨਾ ਕਜਆਦਾ ਹ ੂੰਦ  ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡਾ ਗਲਾ ਘ ੱਕਟਆ ਜਾੀਂਦਾ ਸ , ਤਾੀਂ ਇਸਨੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕਦਮਾਗ ਕਵੱਚ ਿ ਝ ਜਾੀਂ ਸਾਰਾ ਖ ਨ ਜਾਣ ਤੋਂ ਰੋਿ ਕਦੱਤਾ ਸ । ਖ ਨ ਦੇ ਵਹਾਅ 

ਦ  ਇਹ ਰ ਿਾਵਟ ਬਹ ਤ ਘੱਟ ਸਮੇਂ ਕਵੱਚ ਤ ਹਾਡੇ ਕਦਮਾਗ ਨ ੂੰ  ਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨ ਿਸਾਨ ਪਹ ੂੰਚਾ ਸਿਦ  ਹੈ। ਖ ਨ ਦੇ ਵਹਾਅ ਨ ੂੰ  ਰੋਿਣ 

ਲਈ ਕਜੂੰਨਾ ਦਬਾਅ ਪੈਂਦਾ ਹ ੈਉਹ ਹੱਥ ਕਮਲਾਉਣ ਤੋਂ ਵ  ਘਟੱ ਸਮਾੀਂ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ। ਨ ਿਸਾਨ ਿ ਝ ਸਕਿੂੰਟਾੀਂ ਕਵੱਚ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ 

The Effects of Strangulations - ਗਲਾ ਘ ਟੱਣ ਦੇ ਪਰਭਾਵ 

ਗਲਾ ਘ ੱਟਣ ਦ  ਸੱਚਾਈ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਬਹ ਤ ਸਾਰ ੇਲੋਿਾੀਂ ਦੇ ਕਸਰ ਜਾੀਂ ਗਰਦਨ 'ਤੇ ਿੋਈ ਵ  ਕਨਸ਼ਾਨ ਨਹ ੀਂ ਹ ੂੰਦਾ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ 

ਇਹ ਨਹ ੀਂ ਕਿ ਇਹ ਘੱਟ ਗੂੰਭ ਰ ਸ । ਿੋਈ ਕਵਅਿਤ  ਘੂੰਕਟਆੀਂ, ਕਦਨਾੀਂ ਅਤੇ ਹਫ਼ਕਤਆੀਂ ਬਾਅਦ ਗਲਾ ਘ ੱਟਣ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਮਕਹਸ ਸ 

ਿਰ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ 

ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡਾ ਗਲਾ ਘ ੱਕਟਆ ਜਾ ਕਰਹਾ ਸ , ਤਾੀਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ  ਕਵੱਚ ਮ ਸ਼ਿਲ ਆਈ ਹਵੋੇ। ਹ ੋਸਿਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤ ਸ ੀਂ 

ਪਾਸ ਆਊਟ ਹ ੋਗਏ ਹਵੋੋ ਜਾੀਂ ਪਾਸ ਆਊਟ ਹੋਣ ਦੇ ਨੇੜੇ ਆ ਗਏ ਹੋਵੋ। ਤ ਸ ੀਂ ਤਾਰ,ੇ ਫਲੈਸ਼, ਲਾਈਟਾੀਂ, ਜਾੀਂ ਸ ਰੂੰਗ ਦੇ ਦਰਸ਼ਨ ਿ ਤੇ 

ਹੋਣਗ।ੇ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ  ਤ ਹਾਡਾ ਕਪਸ਼ਾਬ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੋ ਕਗਆ ਹੋਵੇ । ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਦੌਰਾ ਪੈ ਕਗਆ ਹੋਵੇ । ਬਹ ਤ 



 

 

ਸਾਰ ੇਲੋਿ ਿਕਹੂੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨੇ ਸੋਕਚਆ ਕਿ ਉਹ ਮਰਨ ਜਾ ਰਹ ੇਹਨ। ਇਹ ਸਾਰ ਆੀਂ ਚ ਜਾੀਂ ਸਾਨ ੂੰ  ਦੱਸਦ ਆੀਂ ਹਨ ਕਿ ਤ ਸ ੀਂ ਇਿੱ 

ਗੂੰਭ ਰ ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਬਚ ਗਏ ਹੋ। 

ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤ ਹਾਡੇ ਗਲਾ ਘ ੱਟਣ ਦੇ ਿ ਝ ਅਣਚਾਹੇ ਪਰਭਾਵ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਭਾਵੇਂ ਤ ਸ ੀਂ ਇਹਨਾੀਂ ਕਵੱਚੋਂ ਿ ਝ ਚ ਜਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਸਮੇਂ 

ਮਕਹਸ ਸ ਨਹ ੀਂ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤ ਸ ੀਂ ਅਗਲੇ ਿ ਝ ਕਦਨਾੀਂ ਕਵੱਚ ਹ ੋਸਿਦੇ ਹ।ੋ 

• ਤ ਹਾਡੇ ਗਲੇ ਕਵੱਚ ਖਰਾਸ਼, ਤ ਹਾਡ ਆੀਂ ਦੋਹਾੀਂ ਅੱਖਾੀਂ ਕਵੱਚ ਧ ੂੰਦਲ  ਨਜਰ, ਅਤ ੇਤ ਹਾਡੇ ਿੂੰਨਾੀਂ ਦਾ  ਵੱਜਣਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

• ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਕਸਰ ਦਰਦ ਅਤ ੇਸੌਣ ਕਵੱਚ ਤਿਲ ਫ਼ ਹੋ ਸਿਦ  ਹੈ। 

• ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਧਾਰਨ ਚ ਜਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਕਧਆਨ ਕਵਚ ਰੱਖਣਾ ਅਤ ੇਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ ਿ ਝ ਲੋਿ ਿਕਹੂੰਦੇ ਹਨ ਕਿ ਇਹ ਧ ੂੰਦ 

ਕਵੱਚ ਘ ੂੰਮਣ ਵਾੀਂਗ ਮਕਹਸ ਸ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਕਿ ਇਹ ਗਲਾ ਘ ਟੱਣ ਦੇ ਸੂੰਿੇਤ ਹਨ, ਇਹ ਕਸਰ ਦ  ਸੱਟ ਦੇ ਸਮਾਨ ਹਨ, ਕਜਸ ਨ ੂੰ  ਸੱਟ ਵੱਜਣ ਵਜੋਂ ਵ  ਜਾਕਣਆ ਜਾੀਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਸੇ 

ਘਟਨਾ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਾਇਦ ਤ ਹਾਡੇ ਕਸਰ 'ਤੇ ਸੱਟ ਲੱਗ  ਹਵੋੇ ਜੇਿਰ ਤ ਹਾਡੇ ਕਸਰ 'ਤੇ ਿੋਈ ਸੱਟ ਲੱਗ  ਹੈ, ਤਾੀਂ ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਸਾਡੇ ਕਸਰ 

ਦ  ਸੱਟ ਦ  ਵ ਡ ਓ ਵ  ਦੇਖੋ। 

Serious Symptoms - ਗੂੰਭ ਰ ਲੱਛਣ 

ਿ ਝ ਲੱਛਣਾੀਂ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤ ਹਾਡੇ ਕਸਰ ਜਾੀਂ ਗਰਦਨ ਕਵੱਚ ਕਜਆਦਾ ਗੂੰਭ ਰ ਸੱਟ ਲੱਗ  ਹੈ। ਲੱਛਣਾੀਂ ਕਵੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣ 

ਕਵੱਚ ਮ ਸ਼ਿਲ, ਕਨਗਲਣ ਕਵੱਚ ਮ ਸ਼ਿਲ, ਤ ਹਾਡੇ ਕਚਹਰ ੇਦੇ ਇੱਿ ਪਾਸੇ ਸ ੂੰਨ ਹੋਣਾ, ਤ ਤਲਾ ਬੋਲਣਾ, ਜਾੀਂ ਕਸਰਫ ਇੱਿ ਅਖੱ  ਦ   

ਨਜਰ ਗ ਆਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ ਜੇਿਰ ਤ ਹਾਡੇ ਿੋਲ ਇਹਨਾੀਂ ਕਵੱਚੋਂ ਿਈੋ ਵ  ਲੱਛਣ ਹੈ ਤਾੀਂ ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਿ 

ਐਮਰਜੈਂਸ  ਕਵਭਾਗ ਕਵੱਚ ਜਾਓ। 

Follow Up Care - [ਫਾਲੋ-ਅਪ ਿੇਅਰ] 

ਸਾਡੇ ਗਲੇ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਲ ਕਨਿ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਸਾਡੇ ਿੋਲ ਇੱਿ ਕਵਸੇ਼ਸ਼ ਸਟਰੈਂਗ ਲੇਸ਼ਨ ਿਲ ਕਨਿ ਹੈ। ਇਸ ਮੈਡ ਿਲ ਿਲ ਕਨਿ 

ਕਵੱਚ, ਅਸ ੀਂ ਤ ਹਾਡ ਆੀਂ ਸੱਟਾੀਂ ਦਾ ਮ ਲਾੀਂਿਣ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾੀਂ, ਤ ਹਾਡ  ਕਰਿਵਰ  ਦ  ਕਨਗਰਾਨ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾੀਂ, ਅਤ ੇਇਲਾਜ ਪਰਦਾਨ 

ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾੀਂ। ਅਸ ੀਂ ਤ ਹਾਡੇ ਦਰਦ, ਤ ਹਾਡ ਆੀਂ ਭਾਵਨਾਵਾੀਂ, ਅਤ ੇਸੌਣ ਦ  ਕਿਸੇ ਵ  ਸਮੱਕਸਆ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧਨ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਤ ਹਾਡ  

ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾੀਂ। ਅਸ ੀਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਮਾਹਰਾੀਂ ਅਤ ੇਿਕਮਊਕਨਟ  ਸੇਵਾਵਾੀਂ ਿੋਲ ਭੇਜ ਸਿਦੇ ਹਾੀਂ। ਅਸ ੀਂ ਸਿ ਲ ਅਤੇ ਿੂੰਮ ਤੋਂ ਸਮਾੀਂ 

ਿੱਢਣ ਲਈ ਮੈਡ ਿਲ ਨੋਟ ਵ  ਦੇ ਸਿਦੇ ਹਾੀਂ। ਸਾਨ ੂੰ  ਦੇਖਣ ਲਈ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਕਿਸੇ ਰੈਫਰਲ ਦ  ਲੋੜ ਨਹ ੀਂ ਹ।ੈ 

What you can do to manage your symptoms - [ਤ ਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾੀਂ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧਨ ਿਰਨ ਲਈ ਿ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ] 

ਜਦੋਂ ਤ ਸ ੀਂ ਘਰ ਪਹ ੂੰਚਦੇ ਹ,ੋ ਤਾੀਂ ਿ ਝ ਅਕਜਹ ਆੀਂ ਚ ਜਾੀਂ ਹ ੂੰਦ ਆੀਂ ਹਨ ਜੋ ਤ ਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾੀਂ ਦੇ ਪਰਬੂੰਧਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ 

ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਇੱਥੇ ਿ ਝ ਚ ਜਾੀਂ ਹਨ ਜੋ ਤ ਸ ੀਂ ਆਪਣ  ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਲਈ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ: 

• ਦਰਦ ਦ  ਦਵਾਈ ਕਨਯਕਮਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਲਓ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਆਈਕਬਊਪਰੋਫ਼ੈਨ ਜਾੀਂ ਐਸ ਟਾਕਮਨੋਕਫ਼ਨ (ਨਾਮ ਦੇ ਬਰਾੀਂਡ ਐਡਕਵਲ ਅਤ ੇ

ਟਾਇਲੇਨੌਲ ਹਨ)। 

ਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਦਬਾਉਣ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡ  ਕਰਿਵਰ  ਹੌਲ  ਹੋ ਸਿਦ  ਹੈ। ਐਮਬਰੇਸ ਿਲ ਕਨਿ ਕਵਖੇ ਸਾਡ  ਟ ਮ ਜਾੀਂ ਆਪਣ ੇਫਾਰਮਾਕਸਸਟ ਨ ੂੰ  

ਉਸ ਖ ਰਾਿ ਬਾਰ ੇਪ ੱਛੋ ਜੋ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹ  ਹ।ੈ ਦਰਦ ਦ  ਦਵਾਈ ਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ ਜੇਿਰ ਤ ਸ ੀਂ ਹੋਰ ਦਵਾਈਆੀਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਆਪਣੇ 

ਪਰਭਾਵ ਬਾਰ ੇਪ ੱਛੋ। 

ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਸੌਣ ਦ  ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ। 



 

 

ਅਸ ੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾੀਂ ਕਿ ਇਹ ਇਸ ਸਮੇਂ ਔਖਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਇੱਥੇ ਿ ਝ ਤਜੇ ਗੱਲਾੀਂ ਹਨ ਜੋ ਤ ਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਮਨ ਨ ੂੰ  ਸ਼ਾੀਂਤ ਿਰਨ ਅਤ ੇਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਚੂੰਗ  ਨ ੀਂਦ ਦੇਣ ਲਈ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ: 

o ਆਪਣ  ਸੌਣ ਦ  ਕਨਯਮਤ ਰ ਟ ਨ ਦ  ਪਾਲਣਾ ਿਰੋ। 

o ਸੌਣ ਤੋਂ ਘਟੱੋ-ਘੱਟ ਇੱਿ ਘੂੰਟਾ ਪਕਹਲਾੀਂ ਟ ਵ  ਅਤ ੇਫ਼ੋਨ ਵਰਗ ਆੀਂ ਸਾਰ ਆੀਂ ਸਿਰ ਨਾੀਂ ਬੂੰਦ ਿਰ ਕਦਓ। 

o ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਦੇਰ ਨਾਲ ਿੈਫ ਨ ਵਾਲ  ਿੋਈ ਚ ਜ ਨਾ ਪ ਓ ਅਤ ੇਨਾ ਹ  ਖਾਓ। 

o ਇੱਿ ਆਡ ਓ ਬ ੱਿ ਜਾੀਂ ਸਲ ਪ ਪੋਡਿਾਸਟ ਸ ਣੋ। 

ਮੇਲਾਟੋਕਨਨ ਸਮੇਤ ਿਈੋ ਵ  ਨ ੀਂਦ ਦ ਆੀਂ ਦਵਾਈਆੀਂ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾੀਂ, ਕਿਰਪਾ ਿਰਿ ੇਏਮਬਰੇਸ ਿਲ ਕਨਿ ਕਵਖੇ ਕਿਸੇ ਕਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ 

ਪਰਦਾਤਾ ਜਾੀਂ ਸਾਡ  ਟ ਮ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰੋ। 

• ਸ਼ਰਾਬ ਪ ਣ ਅਤੇ ਭੂੰਗ ਸਮੇਤ ਨਕਸ਼ਆੀਂ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹਜੇ ਿਰੋ। ਇਹ ਗਲਾ ਘ ਟੱਣ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਛ ਪਾ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਉਹ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਚੂੰਗ  ਨ ੀਂਦ ਵ  ਨਹ ੀਂ ਕਦੂੰਦੇ ਹਨ। 

• ਕਦਨ ਭਰ ਕਨਯਮਤ ਬਰਿੇ ਅਤ ੇਆਰਾਮ ਿਰਨ ਦ  ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ, ਖਾਸ ਿਰਿੇ ਜੇਿਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਕਸਰ ਦਰਦ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹ।ੈ ਇੱਿ ਨੋਟਬ ੱਿ 

ਪਰਾਪਤ ਿਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾੀਂ ਚ ਜਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਕਲਖੋ ਕਜਹਨਾੀਂ ਦ  ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਦ  ਲੋੜ ਹੈ। 

ਟ ਵ , ਫ਼ੋਨਾੀਂ ਅਤ ੇਿੂੰਕਪਊਟਰਾੀਂ 'ਤੇ ਆਪਣਾ ਸਿਰ ਨ ਸਮਾੀਂ ਘਟਾਓ। 

• ਆਪਣ  ਗਰਦਨ ਅਤ ੇਕਪੱਠ ਕਵਚੱ ਮਾਸਪੇਸ਼ ਆੀਂ ਦੇ ਕਖਚਾਅ ਲਈ ਿ ਝ ਿੋਮਲ ਕਖੱਚਣ ਦ  ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ। ਗਰਮ ਪੈਿ v ਿਈ ਵਾਰ  

ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

• ਜੇਿਰ ਤ ਸ ੀਂ ਯੋਗ ਹੋ ਤਾੀਂ ਸਿ ਲ ਜਾੀਂ ਿੂੰਮ ਤੋਂ ਸਮਾੀਂ ਿੱਢੋ। ਜੇਿਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਇਸਦਾ ਸਮਰਥਨ ਿਰਨ ਲਈ ਇਿੱ ਮੈਡ ਿਲ ਨੋਟ ਦ  ਲੋੜ 

ਹ,ੈ ਤਾੀਂ Embrace Clinic ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

  

Closing [ਬੂੰਦ ਿ ਤਾ ਜਾ ਕਰਹਾ] 


