
 

 

General Injuries - Punjabi 

ਆਮ ਸੱਟ ਾਂ  

 

Intro - [ਜਾਣ-ਪਛਾਣ] 

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 ਹ ੈਜੋ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਜਾਣਨ ਦ  ਲੋੜ ਹੈ। 

ਇਹ ਵ ਡ ਓ ਕਿਸੇ ਵ  ਸੱਟਾੀਂ ਜਾੀਂ ਪਰਭਾਵਾੀਂ ਦੇ ਪਰਬੂੰਧ ਬਾਰ ੇਹੈ ਜੋ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਤਾਜਾ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਹ ੋਸਿਦ ਆੀਂ ਹਨ ਅਤੇ ਆਉਣ ਵਾਲੇ 

ਕਦਨਾੀਂ ਕਵੱਚ ਦੇਖਣ ਵਾਲ ਆੀਂ ਚ ਜਾੀਂ ਬਾਰੇ ਹ।ੈ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਪਕਹਲਾੀਂ ਹ  ਬਹ ਤ ਸਾਰ  ਜਾਣਿਾਰ  ਕਦੱਤ  ਜਾ ਸਿਦ  ਹੈ। ਅਸ ੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾੀਂ ਕਿ 

ਇਸ ਨ ੂੰ  ਕਸੱਧਾ ਰੱਖਣਾ ਔਖਾ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹ,ੈ 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] 

Clinic Services - [ਿਲ ਕਨਿ ਸੇਵਾਵਾੀਂ] 

ਤ ਹਾਡ  ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਸਾਡੇ ਿੋਲ ਇੱਿ ਕਵਸੇ਼ਸ਼ ਮੈਡ ਿਲ ਿਲ ਕਨਿ ਹੈ। ਇਸ ਿਲ ਕਨਿ ਨ ੂੰ  ਐਮਬਰੇਸ ਿਲ ਕਨਿ ਕਿਹਾ ਜਾੀਂਦਾ 

ਹ।ੈ ਇਸ ਮੈਡ ਿਲ ਿਲ ਕਨਿ ਕਵਚੱ, 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 ਅਤ ੇਿੂੰਮ ਤੋਂ ਸਮਾੀਂ ਿੱਢਣ ਲਈ ਮੈਡ ਿਲ ਨੋਟ ਵ  ਦੇ ਸਿਦੇ ਹਾੀਂ। ਸਾਨ ੂੰ  ਦੇਖਣ ਲਈ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਕਿਸੇ ਰੈਫਰਲ ਦ  ਲੋੜ ਨਹ ੀਂ ਹ।ੈ 

Head Injury & Strangulation - [ਕਸਰ ਦ  ਸੱਟ ਅਤ ੇਗਲਾ ਘ ਟੱਣਾ] 

ਜੇਿਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਸਭ ਤੋਂ ਤਾਜਾ ਘਟਨਾ ਦੌਰਾਨ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗ ਗਈ ਹੈ ਜਾੀਂ ਤ ਸ ੀਂ ਕਡੱਗ ਪਏ ਹੋ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡਾ ਕਸਰ ਮਾਕਰਆ 

ਹ,ੈ ਤਾੀਂ ਤ ਹਾਡੇ ਕਸਰ ਕਵੱਚ ਸੱਟ ਲੱਗ ਸਿਦ  ਹੈ, ਕਜਸਨ ੂੰ  ਸੱਟ ਵ  ਕਿਹਾ ਜਾੀਂਦਾ ਹ।ੈ ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਕਸਰ ਦ ਆੀਂ ਸੱਟਾੀਂ ਬਾਰ ੇਸਾਡ  

ਵ ਡ ਓ ਵ  ਦੇਖੋ। ਕਹੂੰਸਾ ਿਾਰਨ ਕਸਰ ਦ ਆੀਂ ਸੱਟਾੀਂ ਵਾਲੇ ਕਜਆਦਾਤਰ ਲੋਿ ਪ ਰ  ਤਰ੍ਾੀਂ ਠ ਿ ਹ ੋਜਾੀਂਦੇ ਹਨ। ਵ ਡ ਓ ਕਵੱਚ ਦੱਕਸਆ 

ਕਗਆ ਹ ੈਕਿ ਕਸਰ ਦ  ਸੱਟ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾੀਂ ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਨਕਜੱਠਣਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਜਲਦ  ਠ ਿ ਹੋਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿ  ਿਰਨਾ 

ਹ।ੈ 

ਜੇਿਰ ਘਟਨਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤ ਹਾਡਾ ਗਲਾ ਘ ੱਕਟਆ ਕਗਆ ਜਾੀਂ "ਟ ੱਟ ਕਗਆ" ਤਾੀਂ ਤ ਹਾਡ  ਗਰਦਨ 'ਤ ੇਵ  ਗੂੰਭ ਰ ਸੱਟਾੀਂ ਲੱਗ 

ਸਿਦ ਆੀਂ ਹਨ। ਅਸ ੀਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਗਲਾ ਘ ੱਟਣ ਬਾਰ ੇਸਾਡਾ ਵ ਡ ਓ ਵ  ਦੇਖਣ ਦ  ਕਸਫਾਰਸ਼ ਿਰਦੇ ਹਾੀਂ। ਇਹ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਜਾਣਨ 

ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ ਕਿ ਗਲਾ ਘ ਟੱਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿ  ਉਮ ਦ ਿਰਨ  ਹੈ, ਕਿਸ ਗੱਲ ਦਾ ਕਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਲੱਛਣਾੀਂ ਦਾ 

ਪਰਬੂੰਧਨ ਕਿਵੇਂ ਿਰਨਾ ਹੈ। 



 

 

What you can do to manage your injuries - [ਤ ਸ ੀਂ ਆਪਣ ਆੀਂ ਸੱਟਾੀਂ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧਨ ਿਰਨ ਲਈ ਿ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ] 

ਇਸ ਤਾਜਾ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਸੱਟਾੀਂ,  ਅਤ ੇਦਰਦ ਹ ੋਸਿਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਤ ਰੂੰਤ ਕਦਖਾਈ ਨਹ ੀਂ ਕਦੂੰਦੇ ਹਨ। ਤ ਸ ੀਂ ਅਗਲੇ ਿ ਝ 

ਕਦਨਾੀਂ ਕਵੱਚ ਉਹਨਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਸ਼ ਰ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ 

ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਸਰ ਰ ਕਵੱਚ ਆਮ ਦਰਦ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਆਪਣ ੇਸਰ ਰ ਨ ੂੰ  ਕਹਲਾਉਣ ਦ  ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰੋ। ਇੱਥੋਂ ਤਿੱ ਕਿ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਆਲੇ-

ਦ ਆਲੇ   ਘ ੂੰਮਣਾ ਵ  ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿਈ ਵਾਰ ਲੇਟਣਾ ਜਾੀਂ ਬਹ ਤ ਦੇਰ ਤਿੱ ਬੈਠਣਾ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਵਧੇਰ ੇਦ ਖਦਾਈ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ 

ਸਿਦਾ ਹ।ੈ ਤ ਸ ੀਂ ਸੇਂਧਾ ਲ ਣ ਸਾਲਟ ਨਾਲ ਗਰਮ ਇਸ਼ਨਾਨ ਿਰਨ ਦ  ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਵ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਿੋਲ ਿੋਈ ਿੱਟ, ਖ ਰਚਣ,  ਖ ੱਲੇ੍ ਜਖ਼ਮ, ਜਾੀਂ ਜਖ਼ਮਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਬੂੰਦ ਿਰਨ ਲਈ ਟਾੀਂਿੇ ਹਨ, ਤਾੀਂ ਖੇਤਰ ਨ ੂੰ  ਹਲਿੇ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇ

ਪਾਣ  ਨਾਲ ਸਾਫ ਰੱਖੋ। ਜਖ਼ਮਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ ਿਰਨ ਲਈ ਰਗੜਨ ਵਾਲ  ਅਲਿੋਹਲ ਜਾੀਂ ਹਾਈਡਰੋਜਨ ਪਰਆਿਸਾਈਡ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਨਾ 

ਿਰੋ। 

ਡਾਿਟਰ  ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਜਾਓ ਜੇਿਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਲਾਗ ਦੇ ਇਹਨਾੀਂ ਕਵਚੱੋਂ ਿੋਈ ਵ  ਲੱਛਣ ਹਨ: 

● ਜਖ਼ਮ ਦੇ ਆਲੇ-ਦ ਆਲੇ ਲਾਲ  

● ਜਖ਼ਮ ਗਰਮ ਮਕਹਸ ਸ ਹ ੂੰਦਾ ਹ ੈ

● ਜਖ਼ਮ ਦੇ ਆਲੇ-ਦ ਆਲੇ ਪਸ ਜਾੀਂ ਤਰਲ 

● ਖਤੇਰ ਦੇ ਆਲੇ-ਦ ਆਲੇ ਦਰਦ ਵਧਣਾ 

ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਤ ਹਾਡੇ ਜਣਨ ਅੂੰਗਾੀਂ ਜਾੀਂ ਗ ਦਾ ਕਵੱਚ ਿਈੋ ਸੱਟ ਲੱਗ  ਹੈ, ਤਾੀਂ ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹ ਤ ਜਲਦ  ਠ ਿ ਹੋ ਜਾੀਂਦੇ ਹਨ। 

ਹਾਲਾੀਂਕਿ, ਜੇਿਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਦਰਦ ਹ ੈਜੋ ਠ ਿ ਨਹ ੀਂ ਹ ੋਕਰਹਾ ਜਾੀਂ ਕਵਗੜ ਕਰਹਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਕਿਸੇ ਜਰ ਰ  ਦੇਖਭਾਲ ਿੇਂਦਰ, 

ਐਮਬਰੇਸ ਿਲ ਕਨਿ, ਜਾੀਂ ਆਪਣੇ ਕਨਯਮਤ ਕਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਤੋਂ ਡਾਿਟਰ  ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਾਪਤ ਿਰੋ। ਜੇਿਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਕਪਸ਼ਾਬ ਜਾੀਂ 

ਮਲ-ਮ ਤਰ ਿਰਦੇ ਸਮੇਂ ਦਰਦ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ, ਜੇਿਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਅਸਧਾਰਨ ਖ ਨ ਵਗਦਾ ਹੈ ਜਾੀਂ ਕਡਸਚਾਰਜ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ, ਜਾੀਂ ਿਈੋ ਧੱਫੜ ਜਾੀਂ ਫੋੜੇ 

ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ, ਤਾੀਂ ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਕਜੂੰਨ  ਜਲਦ  ਹੋ ਸਿ ੇਡਾਿਟਰ  ਦੇਖਭਾਲ ਲਵੋ। 

ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਹਸਪਤਾਲ ਕਵੱਚ ਕਜਨਸ  ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੂੰਚਾਕਰਤ ਲਾਗਾੀਂ ਲਈ ਟੈਸਟ ਿ ਤਾ ਕਗਆ ਸ , ਤਾੀਂ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹ ੈਕਿ 

ਇਹ ਟੈਸਟ ਨਤ ਜੇ ਇਸ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਸਹ  ਨਹ ੀਂ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਕਿਉ ੀਂਕਿ ਲਾਗਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਕਵਿਕਸਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਟੈਸਟ 

ਕਵੱਚ ਕਦਖਾਈ ਦੇਣ ਕਵੱਚ ਸਮਾੀਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਯਿ ਨ  ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਤ ਸ ੀਂ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਹ  ਨਤ ਜੇ ਪਰਾਪਤ ਿਰਦੇ ਹ,ੋ 

ਐਮਬਰੇਸ ਿਲ ਕਨਿ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਟੈਸਟ ਨ ੂੰ  ਦ ਹਰਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਅਸ ੀਂ ਇਸਦ  ਜੋਰਦਾਰ ਕਸਫਾਰਸ਼ ਿਰਦੇ ਹਾੀਂ ਜੇਿਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  HIV 

ਸਮੇਤ ਕਜਨਸ  ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੂੰਚਾਕਰਤ ਲਾਗਾੀਂ ਬਾਰ ੇਿੋਈ ਕਚੂੰਤਾਵਾੀਂ ਹਨ। 

ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਪਤਾ ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਸੌਣ  ਕਵੱਚ ਮ ਸ਼ਿਲ ਆ ਰਹ  ਹੈ। ਤ ਸ ੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਕਜਆਦਾ ਕਚੂੰਤਤ, ਕਚੜਕਚੜੇ, ਜਾੀਂ ਉਦਾਸ 

ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਨਾਲ ਕਸੱਝਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾੀਂ ਨਸ਼ ਲੇ ਪਦਾਰਥਾੀਂ ਦ  ਲਾਲਸਾ ਹੋ ਸਿਦ  

ਹ।ੈ ਇਹ ਸਾਰ ੇਸਦਮੇ ਲਈ ਆਮ ਪਰਤ ਿਰਮ ਹਨ। ਇਨਾ੍ੀਂ ਕਵੱਚੋਂ ਹਰ ਇੱਿ ਨਾਲ ਕਸੱਝਣ ਕਵੱਚ ਤ ਹਾਡ  ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ 

Embrace Clinic। 

If you are pregnant - [ਜੇ ਤ ਸ ੀਂ ਗਰਭਵਤ  ਹੋ] 

ਜੇਿਰ ਤ ਸ ੀਂ ਗਰਭਵਤ  ਹੋ, ਤਾੀਂ ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਕਜੂੰਨ  ਜਲਦ  ਹੋ ਸਿ ੇਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾੀਂ ਦ  ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ 

ਸੂੰਪਰਿ ਿਰੋ। ਇਸ ਕਿਸਮ ਦ  ਕਹੂੰਸਾ ਤ ਹਾਡ  ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਕਵਤ ਿਰ ਸਿਦ  ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਅਤ ੇਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  

ਨ ਿਸਾਨ ਪਹ ੂੰਚਾ ਸਿਦ  ਹੈ। ਜੇਿਰ ਤ ਹਾਡੇ ਿੋਲ ਜਨਮ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾੀਂ ਦ  ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਹ ੀਂ ਹੈ, ਤਾੀਂ Embrace Clinic ਇੱਿ 

ਲੱਭਣ ਕਵੱਚ ਤ ਹਾਡ  ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 



 

 

ਜੇਿਰ ਤ ਸ ੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤ ਸ ੀਂ ਗਰਭਵਤ  ਹੋ, ਤਾੀਂ ਕਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਆਪਣੇ ਕਵਿਲਪਾੀਂ ਬਾਰ ੇਸਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਐਮਬਰੇਸ 

ਿਲ ਕਨਿ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰੋ। ਅਸ ੀਂ ਹਰ ਕਿਸੇ ਨਾਲ ਹਮਦਰਦ  ਅਤ ੇਪੱਖਪਾਤ ਤੋਂ ਕਬਨਾੀਂ ਪੇਸ਼ ਆਉੀਂਦੇ ਹਾੀਂ। 

Closing - [ਬੂੰਦ ਿ ਤਾ ਜਾ ਕਰਹਾ] 

ਫੋਰੈਂਕਸਿ ਨਰਸ ਐਗਜਾਮ ਨਰ ਨ ੂੰ  ਦੇਖਣਾ ਇੱਿ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਪਕਹਲਾ ਿਦਮ ਸ । ਰਸਤੇ ਕਵੱਚ ਹੋਰ ਵ  ਿਈ ਿਦਮ ਹਣੋਗੇ। ਯਾਦ 

ਰੱਖੋ ਕਿ ਤ ਸ ੀਂ ਇਸ ਕਵੱਚ ਇਿੱਲੇ ਨਹ ੀਂ ਹੋ। 

ਤ ਸ ੀਂ ਇੱਿ ਗੂੰਭ ਰ ਕਹੂੰਸਿ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਚ ਗਏ ਹ।ੋ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਿਈੋ ਫਰਿ ਨਹ ੀਂ ਪੈਂਦਾ ਕਿ ਕਰਿਵਰ  ਕਿੂੰਨ  ਵ  ਔਖ  ਹ ੋਸਿਦ  ਹੈ, 

ਤ ਸ ੀਂ ਗੂੰਭ ਰ ਸਦਮੇ ਤੋਂ ਬਚਣ ਅਤ ੇਉਸ 'ਤੇ ਿਾਬ  ਪਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ। ਤ ਸ ੀਂ ਇਿੱਲੇ ਨਹ ੀਂ ਹੋ. ਤ ਹਾਡੇ ਿਲੋ ਹਮਦਰਦ ਅਤ ੇਪੇਸੇ਼ਵਰ 

ਕਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਿਾਕਮਆੀਂ ਦ  ਇਿੱ ਟ ਮ ਹੈ ਜੋ ਤ ਹਾਡ  ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਇੱਥੇ ਹਨ। 


