
ਬੀ. ਸੀ. ਸੂਬੇ ਿਵੱਚ ਕੀ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ?
ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਹੁਣ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਕਾਰਨ ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ (ਜਨਤਕ ਿਸਹਤ) ਐਮਰਜ�ਸੀ ਦੇ
ਿਵਚਕਾਰ ਹੈ। ਇਹ ਹਰ ਇਕ ਿਵਅਕਤੀ � ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਭਾਵ� ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਨੌਕਰੀ,
ਿਸੱਿਖਆ, ਉਮਰ, ਜਾਤ, ਨਸਲ, ਕੋਈ ਵੀ ਹੋਵੇ। ਦੁਖਦਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ, 2021 ਿਵੱਚ 2,224 ਲੋਕਾ ਂਨੇ ਬੀ
ਸੀ ਭਰ ਿਵੱਚ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦੀ ਓਵਰਡੋਜ਼ ਕਾਰਨ ਆਪਣੀਆ ਂਜਾਨਾ ਂਗਵਾਈਆ।ਂ ਫਰੇਜ਼ਰ ਹੈਲਥ
ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ, ਸਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤ, ਗੁਆਢਂੀ ਅਤੇ ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਅਸ� ਵੀ, ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦੇ
ਸੰਕਟ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਾ ਂ। ਜਦ� ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਗੈਰ-ਕਾ�ਨੀ ਡਰੱਗਜ਼ (ਪਦਾਰਥਾ)ਂ ਦੀ ਵਰਤ�
ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਹ ਡਰੱਗ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ, ਮਾਤਰਾ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਦੀ ਜਾਚਂ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂ� ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਵੇ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਡਰੱਗ ਿਵੱਚ ਕੀ ਹੈ, ਜੋ ਕਈ ਵਾਰ ਅਚਨਚੇਤ
ਓਵਰਡੋਜ਼ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਮੇਰੇ ਲਈ ਿਕ� ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ?  
ਅਸ� ਕਈ ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਸੰਘਰਸ਼ਾ ਂ� ਲੁਕਾ�ਦੇ ਹਾ,ਂ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਦ� ਜਦ� ਇਹ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸਾਡੇ
ਪ�ਤੀ ਸੋਚ � ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ, ਸਾ� ਸ਼ਾਇਦ ਪਤਾ ਹੀ ਨਾ ਹੋਵੇ ਿਕ ਕੋਈ ਹੋਰ  ਿਕਵ�
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਆਪ � ਅਤੇ ਦੂਿਜਆ ਂ� ਿਸੱਿਖਅਤ ਕਰਕੇ, ਅਸ� ਕਲੰਕ � ਘਟਾ ਰਹੇ
ਹਾ ਂਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਪਆਿਰਆ ਂਅਤੇ ਸਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਲਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਜਗ�ਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹਾ।ਂ
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A) ਓਵਰਡੋਜ਼ ਦੀਆ ਂਿਨਸ਼ਾਨੀਆ ਂਅਤੇ ਲੱਛਣਾ ਂ� ਜਾਣੋ
ਿਚੰਨ�ਾ ਂਅਤੇ ਲੱਛਣਾ ਂ� ਜਾਣਨ ਨਾਲ ਕਈ ਜਾਨਾ ਂਬਚਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ।
ਇਹ ਤੁਹਾ� ਦੂਿਜਆ ਂ� ਿਸੱਿਖਅਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਵੀਡੀਓ ਦੇਖਣ ਲਈ ਿਕ� ਆਰ QR ਕੋਡ � ਸਕੈਨ ਕਰੋ:

 

B) ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਨਲੋਕਸੋਨ ਿਕੱਟ ਅਤੇ ਿਸਖਲਾਈ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ
ਨਲੋਕਸੋਨ ਿਕੱਟਾ ਂਪੋਰਟੇਬਲ ਪਾਊਚ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਓਪੀਔਡਜ਼ ਦੀ ਓਵਰਡੋਜ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਇੱਕ ਨਾ ਹੋਸ਼ ਿਵੱਚ ਹੋਣ
ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ � ਮੁੜ ਹੋਸ਼ ਿਵਚ ਿਲਆਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਦਵਾਈ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਨਲੋਕਸੋਨ
ਿਕੱਟ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਇਸ ਵੈਬਸਾਈਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਦੀ ਇੱਕ ਸਾਈਟ ਲੱਭੋ:
www.towardtheheart.com/site-finder 

C)ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਪਆਿਰਆ ਂਨਾਲ ਚ�ਕ-ਇਨ (ਪੱੁਛ ਪੜਤਾਲ )ਕਰੋ, ਇਹ ਮਦਦ
ਕਰਨ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਤਰੀਿਕਆ ਂਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ! 
ਿਜਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤੁਸ� ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਸ ਨਾਲ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਅਤੇ ਓਵਰਡੋਜ਼ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ
ਆਸਾਨ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ। ਗੱਲਬਾਤ ਲਈ ਸਹੀ ਸ਼ਬਦ ਲੱਭਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਕਈ ਬਾਰ, ਕਈ ਗੱਲਬਾਤਾਂ
ਦਾ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਕੋਈ ਗੱਲਬਾਤ ਉਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਨਾਹੀ ਜਾਦਂੀ ਿਜਸ ਤਰਾ ਂਤੁਸ� ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ।  
ਿਫਰ ਵੀ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸ਼ਰਮ, ਦੋਸ਼, ਅਤੇ ਿਝਜਕ � ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਡੀ ਸਮਝ
ਅਤੇ ਜਾਗਰੂਕਤਾ � ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰ�ਾ ਂਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਅਸ� ਕਈ ਜਾਨਾ ਂਬਚਾ ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ 
ਪਦਾਰਥਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਕਸੇ ਿਪਆਰੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਇਹ ਚਾਰ ਤਰੀਕੇ ਹਨ:

ਅਸ� ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾ?ਂ

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਪੰਜਾਬੀ

ਨੈਲੈਕਸੋਨ ਬਾਰੇ ਹੋਰ
ਜਾਣਨ ਲਈ QR
ਕੋਡ � ਸਕੈਨ ਕਰੋ:

ਮੁਫਤ, ਸਵੈ-ਰਫ਼ਤਾਰ,
ਔਨਲਾਈਨ ਓਪੀਔਡ ਅਤੇ
ਨਲੋਕਸੋਨ ਿਸਖਲਾਈ

 

ਨੱਕ (ਨੈਜ਼ਲ)
ਨਲੋਕਸੋਨ
ਿਨਰਦੇਸ਼
 

ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਅਸ� ਸ਼ੱਕ ਅਤੇ ਦੋਸ਼ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਪਆਰ, ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਦੇ ਨਜ਼ਰੀਏ ਤ�
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹਾ।ਂ 
ਇਲਜ਼ਾਮ ਲਗਾਉਣ, ਸ਼ਰਿਮੰਦਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਭਾਸ਼ਣ ਦੇਣ ਤ� ਬਚੋ, ਿਕ�ਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਬੰਦ ਹੋ
ਜਾਵੇਗੀ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਆਪਣੀ ਵਚਨਬੱਧਤਾ 'ਤੇ
ਗੱਲਬਾਤ � ਕ�ਦਰਤ ਕਰੋ। 
ਜੇਕਰ ਗੱਲਬਾਤ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮੀਦ ਅਨੁਸਾਰ ਨਹ� ਚੱਲਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਗੱਲਬਾਤ ਿਵਚਕਾਰ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹੋ,
ਮੁਆਫੀ ਮੰਗ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

1. ਿਦਲ� ਬੋਲੋ

https://towardtheheart.com/site-finder
https://m.youtube.com/watch?v=rypgln3VakY&feature=youtu.be
https://m.youtube.com/watch?v=CY5IRzXAD74&feature=youtu.be
https://m.youtube.com/watch?v=5KmUvAIvUIM&feature=youtu.be
https://reactandreverse.ca/free-self-paced-opioid-response-training/
https://m.youtube.com/watch?v=JLAWvNU7tjY&feature=youtu.be
www.towardtheheart.com/site-finder


ਡਰੱਗ ਦੀ ਵਰਤ� ਵਰਗੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿਵਿਸ਼ਆ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਘਬਰਾਹਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ    
 ਸੁਭਾਿਵਕ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਿਪਆਰੇ � ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਸਮਾ ਂਲੱਭਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਜੱਥੇ
ਉਹ ਆਪਣੀ ਗੱਲ ਸਾਝਂੀ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋਣ।
 ਅਿਜਹੀ ਜਗ�ਾ ਚੁਣੋ ਜੋ ਸ਼ਾਤਂ, ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਤੇ ਿਕਸੀ ਵੀ ਭਟਕਣ ਤ� ਮੁਕਤ ਹੋਵੇ। ਿਕਸੇ ਬਿਹਸ
ਦੌਰਾਨ, ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਪਦਾਰਥਾ ਂ(ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾ)ਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੇ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ
ਇਸ ਗੱਲਬਾਤ � ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤ� ਸੰਕੋਚ ਕਰੋ ।
 ਇਹਨਾ ਂਿਵਿਸ਼ਆ ਂਲਈ ਸੋਚ-ਸਮਝ ਅਤੇ ਧੀਰਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੁਣਨ ਅਤੇ ਘੱਟ ਬੋਲਣ
ਲਈ ਿਤਆਰ ਰਹੋ।

ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਤਜ਼ਰਿਬਆ ਂਜਾ ਂਪ�ਤੀਕਰਮਾ ਂਬਾਰੇ ਿਨਰਣਾ ਕਰਨ ਤ� ਸੰਕੋਚ ਕਰੋ ਪਰ ਇਹ ਵੀ ਸਮਝੋ ਿਕ ਕਈ
ਚੀਜ਼ਾ ਂਉਹਨਾ ਂਲਈ ਔਖੀਆ ਂਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ।
ਕਦੇ-ਕਦਾ� ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਿਕਸ ਹਾਲਾਤ ਿਵੱਚ� ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ
ਹਨ। ਜੇ ਉਨ�ਾ ਂ� ਸੋਚਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਧੀਰਜ ਨਾਲ ਬੈਠ� ।
ਤੁਸ� ਜੋ ਸੁਿਣਆ ਹੈ ਉਸ ਦਾ ਸਾਰ ਦੇ ਕੇ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਪੱੁਛ ਕੇ ਤੁਸ� ਪੜਤਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ�
ਉਹਨਾ ਂ� ਠੀਕ ਤਰ�ਾ ਂਸਮਿਝਆ ਹੈ।

“ਮ� ਇਸ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਅ ਦੇਿਖਆ ਹੈ...”
“ਮੈ� ਿਚੰਤਾ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀ ਹੈ...”

ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਆਰੇ � ਿਕੱਥੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਉਨਾ ਂ� ਿਦਖਾ
ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਕੰਨੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਅਤੇ ਿਪਆਰੇ ਹਨ। ਇਹ ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਉਹਨਾ ਂਨੇ
ਮਦਦ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਸੋਿਚਆ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਪਤਾ ਨਾ ਹੋਵੇ ਿਕ ਿਕੱਥ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਹੈ।
ਸਰੋਤਾ ਂਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਕੇ, ਤੁਸ� ਉਨਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਅਗਲਾ ਕਦਮ
ਚੱੁਕਣ ਦੀ ਸੋਚ ਿਲਆਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
ਿਫਰ ਵੀ, ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਇੱਕੋ ਿਜਹੀ ਮਦਦ ਸਹਾਇਕ ਨਹ� ਹੋ ਸਕਦੀ। ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਡਰੱਗਜ਼ ਦੀ
ਵਰਤ� ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਵਧੇਰੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਨਾਲ। ਕੋਈ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ
ਡੀਟੌਕਸ ਜਾ ਂਇਲਾਜ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰ ਪ�ਗਟ ਕਰਨ ਦਾ ਅਿਧਕਾਰ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਆਰੇ � ਆਪਣਾ ਫੈਸਲਾ ਲੈਣ ਦਾ
ਅਿਧਕਾਰ ਹੈ।

2. ਸਮ� 'ਤੇ ਗੌਰ (ਿਧਆਨ) ਕਰੋ 

3. ਖੱੁਲੇ ਮਨ ਨਾਲ ਸੁਣੋ

ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਆਰੇ � ਸ਼ਰਿਮੰਦਗੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਕ�ਿਕ ਡਰੱਗ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਾਰਨ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਕਲੰਕ ਅਤੇ ਗਲਤਫਿਹਮੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਖਾਸ ਉਨਾ ਂਕਾਰਵਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਿਚੰਤਤ
ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂ� ਸਾਿਂਝਆਂ
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ:

4. ਸਰੋਤ ਸਾਝੇਂ ਕਰੋ



ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਹਾ� ਿਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਕੀ ਤੁਸ� ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ?

ਤਾ ਂਸਾ� southasianhealth@fraserhealth.ca 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ
ਸਾ� 236-332-6455 'ਤੇ ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ, ਵਟਸਐਪ ਕਰੋ, ਜਾ ਂਕਾਲ ਕਰੋ
ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਇੱਥੇ ਜਾਓ:
www.fraserhealth.ca/sahi
www.fraserhealth.ca/overdose

ਆਪਣਾ ਿਖਆਲ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ
ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ � ਉਸਦੇ ਪਦਾਰਥ (ਡਰੱਗ) ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਉਦਾਸ,
ਿਨਰਾਸ਼ ਅਤੇ ਗੱੁਸੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕਦੇ-ਕਦਾ� ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸ ਸਮ�
ਿਵੱਚ� ਗੁਜ਼ਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ । 310-ਮ�ਟਲ
ਹੈਲਥ ਸਪੋਰਟ ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਫ਼ੋਨ ਲਾਈਨ ਸੇਵਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ
ਇਜਾਜ਼ਤ ਿਦੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਸੁਣੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। ਉਹ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਸਰੋਤਾ ਂਬਾਰੇ ਵੀ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਝਂੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

310 ਮ�ਟਲ ਹੈਲਥ ਸਪੋਰਟ 
310-6789 (ਕੋਈ ਏਰੀਆ ਕੋਡ ਨਹ�) ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।
ਇਹ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 7   ਿਦਨ, 24 ਘੰਟੇ ਉਪਲਬਧਹੈ। 
 ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਲਈ, ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ � ਿਤੰਨ ਵਾਰ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਿਵੱਚ ਕਹੋ, (ਿਜਵ� ਿਕ ਪੰਜਾਬੀ
ਪੰਜਾਬੀ ਪੰਜਾਬੀ)। ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੇ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਆਉਣ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਕਰੋ।
ਸੁਣਨ ਿਵੱਚ ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ:
• ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ: 1-800-SUICIDE-LINE ਜਾ ਂ1-833-456-4566 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।
• ਟੈਕਸਟ ਦੁਆਰਾ ਸੁਨੇਹਾ: 45645 ਤੇ ਭੇਜੋ।




