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ਇਕੱਠ�  ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
(Safer Together) 

Punjabi 

ਇਕੱਠ�  ਿਮਲ ਕੇ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਬਣਾਉਣਾ  
(Making your healthcare safer together) 
Alberta Health Services ਿਵਖੇ, ਅਸ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ, �ਚ-ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ 

ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹ�। ਤੁਹਾਡਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਚੁਣੇ ਹੋਏ ਸਹਾਇਤਾ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦਾ ਸੰਭਾਲ ਿਵੱਚ 

ਭਾਈਵਾਲ� ਵਜ� ਸਵਾਗਤ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੁਝਾਅ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਡੀ 

ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। 

 

ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰੋ 
(Confirm your identity) 

ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ, ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਇੱਕ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਬੰਦੂਆਂ 'ਤੇ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 

ਰਿਜਸਟ�ੇਸ਼ਨ ਵੇਲੇ ਅਤੇ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਤ� ਪਿਹਲ�। 

• ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਨਾਮ, ਜਨਮ ਿਮਤੀ, ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕਾਰਡ ਜ� ਹੋਰ ਪਛਾਣ ਪੱਤਰ ਸ�ਝਾ ਕਰੋ। 

• ਤੁਸ� ਕੌਣ ਹੋ, ਇਸਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਸਟਾਫ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਗੱੁਟ ਨੰੂ ਵੀ 

ਸਕੈਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 
ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ 
(Clean your hands) 
ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣਾ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਦਾ ਸਭ ਤ� 

ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।  

• ਆਪਣੀ ਬ�ਹ ਿਵੱਚ ਖੰਘੋ ਜ� ਿਛੱਕੋ ਜ� ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੰੂ ਿਟਸੂ਼ 

ਨਾਲ ਢੱਕੋ। 

• ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜ� ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

• ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤ� ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾਵ� ਨੰੂ ਵੀ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਯਾਦ ਿਦਵਾਉਣਾ ਠੀਕ ਹੈ। 
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Punjabi 

ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਜਾਣੋ 
(Know your medication) 

ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਦਵਾਈ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਇਹ ਹਨ: 

• ਤੁਸ� ਜੋ ਦਵਾਈਆਂ ਲ�ਦੇ ਹੋ, ਉਨ� � ਦੀ ਇੱਕ ਨਵੀਨਤਮ ਸੂਚੀ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖੋ। ਤੁਸ� ਇਸਨੰੂ ਿਕ� ਲ�ਦੇ ਹੋ, ਤੁਸ� ਿਕੰਨੀ 

ਖੁਰਾਕ ਲ�ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਲੈਣ ਦਾ ਸਮ� ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਇਸਨੰੂ ਮੈਡਿਲਸਟ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 

• ਇਸ ਿਵੱਚ ਕਾ�ਟਰ ਤ� ਿਮਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ, ਿਵਟਾਿਮਨ, ਸਪਲੀਮ�ਟ, ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੇ ਉਪਚਾਰ, ਇਨਹੇਲਰ, 

ਪੈਚ, ਮਲਮ, ਅੱਖ� ਦੇ ਤੁਪਕੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਨਮੂਨ�  ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਜ� ਭੋਜਨ ਤ� ਐਲਰਜੀ ਜ� ਪ�ਤੀਿਕ�ਆਵ� ਹਨ ਤ� ਸਾਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

• ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਬਦਲੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਤ� ਪੱੁਛੋ ਿਕ ਿਕ�। 

ahs.ca 'ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਅਤੇ “Medication List” ("ਦਵਾਈ ਸੂਚੀ") ਖੋਜ ਕੇ ਮੈਡਿਲਸਟ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ।  

 

ਪੁੱ ਛੋ, ਸੁਣੋ, ਗੱਲ ਕਰੋ 
(Ask, listen, talk) 

ਚੰਗਾ ਸੰਚਾਰ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। ਇਹ ਚਾਰ ਕੰਮ ਕਰਕੇ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੋ: 

ਆਪਣੇ ਟੀਚੇ ਸ�ਝ ੇਕਰੋ ਅਤੇ ਪੱੁਛੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਿਕਵ� ਿਹੱਸਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਗ�ੀਨ ਸਲੀਵ ਹੈ—ਇੱਕ ਫੋਲਡਰ ਿਜਸ ਿਵੱਚ �ਨਤ ਦੇਖਭਾਲ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ 

ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਹਨ—ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਿਲਆਓ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਸਮਝ ਨਹ� ਆ�ਦਾ ਜ� ਕੋਈ ਿਚੰਤਾ ਹੈ ਤ� ਸਵਾਲ ਪੱੁਛੋ। ਨ� ਟਸ ਲਓ ਜ� ਿਕਸੇ 

ਸਹਾਇਤਾ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਨਾਲ ਿਲਆਓ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤ� ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ�, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਜੇਬ ਟਾਕਰ, ਅਨੁਵਾਦਕ ਜ� ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.ahs.ca/
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ਿਡੱਗਣ ਦੇ ਆਪਣੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ 
(Reduce your risk of falling) 

ਿਡੱਗਣ ਨਾਲ ਗੰਭੀਰ ਸੱਟ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਕੱਠ�  ਿਮਲ ਕੇ, ਅਸ� ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਡੱਗਣ ਨੰੂ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹ�। ਜਦ� ਤੁਸ� ਸਾਡੀ 

ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਹੋ, ਤ� ਇਹਨ� ਸੁਝਾਵ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ(ਵ�) ਤ� ਮਦਦ ਮੰਗੋ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਅਸਿਥਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜ� ਪਿਹਲ� ਿਡੱਗ ਚੱੁਕੇ ਹੋ 

ਤ� ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

• �ਠਣ ਤ� ਪਿਹਲ�, ਹੌਲੀ ਹੋ ਜਾਓ, ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇਖੋ, ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ 

ਫੜੋ, ਮਦਦ ਮੰਗੋ ਅਤੇ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤ� ਸੋਟੀ ਜ� ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

• ਨਾਨ-ਿਫਸਲ ਜੁੱ ਤੇ ਅਤੇ ਕੱਪੜੇ ਪਾਓ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਿਫੱਟ 

ਹੋਣ। 

• ਆਪਣੀਆਂ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਪਹੰੁਚ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਜ� ਮਦਦ ਮੰਗਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਾਲ ਘੰਟੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੜ�ੇ ਹੋਣ 'ਤੇ ਚੱਕਰ ਆ�ਦੇ ਹਨ, ਤ� ਤੁਰੰਤ ਬੈਠ ਜਾਓ। 

• ਜੇਕਰ ਫਰਸ਼ ਿਗੱਲਾ ਹੈ ਤ� ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਜ� ਸਟਾਫ਼ ਮ�ਬਰ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

 

ਿਸਹਤ ਸਲਾਹ ਲਓ  
(Get health advice) 
ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਅੱਪ ਟੂ ਡੇਟ ਰੱਖਣ ਲਈ MyChart ਲਈ ਸਾਈਨ ਅੱਪ ਕਰੋ। ਭਰੋਸੇਯੋਗ 

ਿਸਹਤ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 

• ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ 811 ਡਾਇਲ ਕਰਕੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਸੱਤੇ ਿਦਨ, 24 ਘੰਟੇ Health Link ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

• myhealth.alberta.ca 'ਤੇ ਜਾਓ 

 

ਆਪਣਾ ਫੀਡਬੈਕ ਸ�ਝਾ ਕਰ ੋ
(Share your feedback) 

 

https://myahsconnect.albertahealthservices.ca/MyChartPRD/Authentication/Login
https://myhealth.alberta.ca/
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ਤੁਹਾਡਾ ਫੀਡਬੈਕ ਮਾਇਨ�  ਰੱਖਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵ� ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ 

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਫੀਡਬੈਕ ਜ� ਿਚੰਤਾਵ� ਹਨ, ਤ� ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਿਸੱਧੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 

ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੇ ਹ� ਤ� ਜ ੋਉਹ ਿਚੰਤਾਵ� ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਹੱਲ ਕਰ ਸਕਣ।  

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਅਜੇ ਵੀ ਫੀਡਬੈਕ ਜ� ਿਚੰਤਾਵ� ਹਨ, ਤ� ਤੁਸ� ਮਰੀਜ਼ ਸੰਬੰਧ� ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਫ਼ੋਨ: 1-855-550-2555 

• ਵੈ�ਬ: ahs.ca/patientfeedback 

https://www.ahs.ca/patientfeedback
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