
ਕਾਾਰਡੀੀਅਕ ਅਰੇੇਸਟ 
ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਵਿੱ�ੱਚ



ਦ ਹਾਾਰਟ ਐਂਡ 
ਹਿ�ਰਦੇੇ ਦਾਾ ਰੁੁਕਣਾਾ
ਰਿ�ਸਸਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ ਕਂੌਂਸਲ ਯੂੂਕੇੇ ਸਮਝਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਹਿ�ਰਦੇੇ ਦੇੇ ਰੁੁਕ ਜਾਾਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਯਾਾਤਰਾਾ 
ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਲਈ ਵੱੱਖਰੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਅਸੀਂਂ ਇਹ ਸਰੋੋਤ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹਿ�ਰਦੇੇ ਦੇੇ ਰੁੁਕ ਜਾਾਣ 
ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕੇੇ। 

ਹਿ�ਰਦਾਾ ਇੱੱਕ ਪੰੰਪ ਹੈੈ ਜੋੋ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੂੂਨ ਭੇੇਜਦਾਾ ਹੈੈ। ਖੂੂਨ ਸੈੱੱਲਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਆਕਸੀੀਜਨ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਕ ਤੱੱਤ 
ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਕਚਰਾਾ ਹਟਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਹ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਸਧਾਾਰਣ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ 
ਹੈੈ। ਹਿ�ਰਦੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਿ�ਜਲੀੀ ਸੰੰਕੇੇਤ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਜੋੋ ਇਸਨੂੰੰ�  ਪੰੰਪ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ।   

ਇੱੱਕ ਕਾਾਰਡੀੀਅਕ ਅਰੇੇਸਟ ਉਸ ਵੇੇਲੇੇ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਹਿ�ਰਦਾਾ ਅਚਾਾਨਕ ਖੂੂਨ ਪੰੰਪ ਕਰਨਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੁੁਰੰੰਤ ਬੇੇਹੋੋਸ਼ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਉਹ ਸਧਾਾਰਣ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਸਾਾਹ ਨਹੀਂਂ 
ਲਂੈਂਦਾਾ। ਇਹ ਹਰ ਸਾਾਲ ਯੂੂਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਸਾਂਂ� ਹਜ਼ਾਾਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਆਮ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ� 
ਕਿ�ਸੇੇ ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀ ਦੇੇ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਉਮਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਮੂੂਲ ਹਿ�ਰਦੇੇ ਦੀੀ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀ ਵਾਾਲੇੇ 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਇਸ ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਵੱੱਧ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਜਦੋਂਂ ਹਿ�ਰਦੇੇ ਨੂੰੰ�  ਖੂੂਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਨਸਾਂਂ� ਸੰੰਕਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਰੁੁਕ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਦਿ�ਲ ਦਾਾ ਦੌੌਰਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ 
ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਹਿ�ਰਦੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀ ਤੱੱਕ ਖੂੂਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ‘ਤੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਖੂੂਨ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਵਾਾਹ ਦੀੀ ਇਹ ਘਾਾਟ 
ਹਿ�ਰਦੇੇ ਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ ਕਾਾਰਡੀੀਅਕ ਅਰੇੇਸਟ ਨਾਾਲ ਇਕੋੋ ਜਿ�ਹਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� 
ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚੀੀ ਹੋੋਈ ਹਿ�ਰਦੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀ ਦੇੇ ਜਟਿ�ਲਤਾਾ ਵਜੋਂਂ ਕਾਾਰਡੀੀਅਕ ਅਰੇੇਸਟ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।



ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਕਾਾਰਡੀੀਓਪਲਮਨਰੀੀ ਰੀੀਸਸਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ (CPR) ਅਤੇੇ ਡੈਫੈਿ�ਬ੍ਰਿ�ਿਲੇੇਸ਼ਨ ਜੀੀਵਨ ਬਚਾਾਉਣ ਦੀੀ 
ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਵਧਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ।

•	 CPR ਉਹ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੈੈ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਕੋੋਈ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਦਬਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਹਿ�ਰਦਾਾ ਹੱੱਥੋਂਂ-ਹੱੱਥ 
ਪੰਪ ਕਰਦਾ ਰਹੇ ਅਤੇ ਖੂਨ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਘੁੰਮਦਾ ਰਹੇ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਉਹ ਫੇਫੜਿਆਂ ਤੱਕ ਆਕਸੀਜਨ 
ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਨੂੰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਿਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

•	 ਡੈੈਫਿ�ਬ੍ਰਿ�ਿਲੇਸ਼ਨ, ਇੱੱਕ ਡੈੈਫਿ�ਬ੍ਰਿ�ਿਲੇਟਰ ਵੱੱਲਂੋਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਾ ਰਹੀੀ ਸ਼ਾਾਕ ਹੈੈ ਜੋੋ ਹਿ�ਰਦੇੇ ਦੀੀ ਧੜਕਨ ਮੁੁੜ ਸਹੀੀ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।

CPR ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਲਈ ਜਾਂਂ� ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ 
ਰੀੀਸਸਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, www.resus.org.uk/how-to-do-cpr ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

ਜਾਂਂ� ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤਾਾ QR ਕੋੋਡ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ



ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ 
ਹਿ�ਰਦੇੇ ਦਾਾ ਰੁੁਕਣਾਾ
ਹਿ�ਰਦੇੇ ਦੇੇ ਰੁੁਕ ਜਾਾਣ ਦੇੇ ਕਈ ਕਾਾਰਣ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਜੋੋ ਸਭ ਦੇੇ ਸਭ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਦਿ�ਲ ਦੀੀ 
ਬੀੀਮਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਨਹੀਂਂ ਜੁੁੜੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇੇ, ਭਾਾਵਂੇਂ ਕਿ� ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਉਹ ਹਾਾਲਤ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ 
ਜਦੋਂਂ ਦਿ�ਲ ਧੜਕਣਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ।  

ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਬਚੇੇ ਹੋੋਏ ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ ਕੁੁਝ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, 
ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇੰਟੰੈਂਂਸਿ�ਵ, ਕਰਿ�ਟਿ�ਕਲ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਰੋੋਨਰੀੀ ਕੇੇਅਰ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਯੂੂਨਿ�ਟਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰੇੇਗੀੀ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਕੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਕਾਾਰਣ ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੁੁਝ ਟੈੈਸਟ ਕੀੀਤੇੇ 
ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਡਿ�ਸਚਾਾਰਜ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਵੀੀ ਹੋੋਰ ਟੈੈਸਟਾਂਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪੈੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਉਹ ਇਲਾਾਜ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰੇੇਗੀੀ ਜੋੋ ਉਹ ਸਮਝਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ-ਸੁੁਧਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਅੱੱਗੇੇ ਹੋੋਰ ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਵ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਡਿ�ਸਚਾਾਰਜ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਪਤਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਅਸਮਰੱੱਥ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸਨੂੰੰ�  ਅਣਪਛਾਾਤਾਾ ਕਾਾਰਨ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ।



ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਠੀੀਕ ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮਾਂਂ� ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ 
ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸੁੁਧਾਾਰ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਨੂੰੰ�  ਜਲਦੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਾਾ ਕਰੋੋ।  

ਇਸ ਸਮੇਂਂ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਵੱੱਖ–ਵੱੱਖ ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ ਪ੍ਰੋੋ�ਫੈਸ਼ਨਲਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਮਦਦ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ, ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ: 

ਇਹ ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ ਪ੍ਰੋੋ�ਫੈਸ਼ਨਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸੁੁਧਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਰੀੀਰੀੀਕ ਅਤੇੇ ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਸਮਰਥਨ ਦੇੇਣਗੇੇ 
ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਉਚਿ�ਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਸਕੇੇ।

ਸੁੁਧਾਾਰ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਆਮ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਕਈ ਪੜਾਾਅਾਂ�ਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਦੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ 
ਹੈੈ, ਜਿੱ�ੱਥੇੇ  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹਾਾਲਤ ਦੀੀ ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਦਾਾ ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਰੀੀਹੈੈਬਿ�ਲੀੀਟੇੇਸ਼ਨ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਵਾਾਲਾਾ ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਵੱੱਖ–ਵੱੱਖ ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰੇੇਗਾਾ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਮਿ�ਲਣ ਵਾਾਲੀੀ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਰਾਾਹਨੁਮਾਾਈ ਜਾਂਂ� ਸਲਾਾਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਮੁੁਤਾਾਬਕ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ। ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ 
ਅਰੇੇਸਟ ਤੋਂਂ ਬਚੇੇ ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੇੇ ਆਪਣੇੇ ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣ ਦਰਜ ਕੀੀਤੇੇ ਹਨ, ਜੋੋ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ‘ਤੇੇ ਅਸਰ ਪਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਡਾਾਕਟਰ (ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਆਪਣੇੇ GP ਸਮੇੇਤ)
ਨਰਸਾਂਂ�
ਫਿ�ਜ਼ਿ�ਓਥੈੈਰਾਾਪਿ�ਸਟ
ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ

ਆਕਿ�ਊਪੇੇਸ਼ਨਲ ਥੈੈਰਾਾਪਿ�ਸਟ
ਕਂੌਂਸਲਰ
ਕਲਿ�ਨਿ�ਕਲ ਸਾਾਇਕੋੋਲੋੋਜਿ�ਸਟ
ਕਲਿ�ਨਿ�ਕਲ ਐਕਸਰਸਾਾਈਜ਼ ਫਿ�ਜ਼ਿ�ਓਲੋੋਜਿ�ਸਟ

ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਰੀੀਹੈੈਬਿ�ਲੀੀਟੇੇਸ਼ਨ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈ
www.bhf.org.uk/informationsupport/support/
practical-support/cardiac-rehabilitation



ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਜੋਂਂ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨਾਾ ਪੈੈ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ: 

      ਥਕਾਾਵਟ ਜਾਂਂ� ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਥਕਾਾਨ, ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਆਰਾਾਮ ਦੀੀ ਲੋੋੜ   
      ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯਾਾਦਦਾਾਸਤ, ਧਿ�ਆਨ, ਸੋੋਚਣ ਜਾਂਂ� ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੱੱਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਸਮਰੱੱਥਾਾ
      ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਡਰ ਜਾਂਂ� ਮਨ ਮੌੌੜਾਾ ਹੋੋਣਾਾ
      ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸ਼ਾਾਰੀੀਰੀੀਕ ਸਿ�ਹਤ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਥੋੋੜੇ ੇਜ਼ੋੋਰ–ਤਾਾਕਤ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।

ਸਾਾਰੇੇ ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਤੋਂਂ ਬਚੇੇ ਲੋੋਕ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਕਿੰ�ਨੀੀ 
ਗੰੰਭੀੀਰ ਹਨ, ਇਹ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੋਂਂ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਵੱੱਖ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਘਰ ਵਾਾਪਸ ਜਾਂਂ� ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਮੁੁੜ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋੋ, 
ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਵੱੱਧ ਸਪਸ਼ਟ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਇਹ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸ਼ਾਾਰੀੀਰੀੀਕ, ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਅਤੇੇ ਜਜ਼ਬਾਾਤੀੀ ਭਲਾਾਈ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਬਦਲਾਾਅ ਤੋਂਂ ਜਾਾਣੂੂ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸੁੁਧਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਮਰਥਨਮੂੂਲਕ ਇਲਾਾਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਣ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਵੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ, ਉਹਨਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ 
ਆਪਣੀੀ ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀੀਮ (ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਆਪਣੇੇ GP ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ) ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।  

ਰਿ�ਸਸਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ ਕਾਾਊਂਸਲ UK ਦੇੇ ਕੋੋਲ ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ 
<x>ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਸਹਾਾਇਤਾਾ<x> ਲਈ ਇੱੱਕ ਸਮਰਪਿ�ਤ ਵੈੱੱਬਪੇੇਜ ਹੈੈ। ਇੱੱਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਆਪਣੇੇ ਸੁੁਧਾਾਰ ਲਈ ਸਹਾਾਇਕ ਸਰੋੋਤ ਮਿ�ਲਣਗੇੇ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ ਪ੍ਰੋੋ�ਫੈਸ਼ਨਲ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਅਤੇੇ ਪੀੀਅਰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂੂਹ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੇੇ ਇਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਤਜਰਬਾਾ ਵਿੱ�ੱਢਿ�ਆ ਹੈੈ।  

ਇਸ ਵੈੱੱਬਪੇੇਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਲਈ, ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਜੋੋ CPR ਕੀੀਤੀੀ ਹੈੈ 
ਜਾਂਂ� ਉਸਦਾਾ ਸਾਾਕਸ਼ੀੀ ਹੈੈ, ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ।  

ਵੇੇਖੋੋ: www.resus.org.uk/support-after-ca

ਜਾਂਂ� ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤਾਾ QR ਕੋੋਡ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ



ਡਰਾਾਈਵਿੰ�ੰਗ
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਲਾਾਹ ਦੇੇਵੇੇਗੀੀ ਕਿ� ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ 
ਡਰਾਾਈਵਿੰ�ੰਗ ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣੂੂ ਹੋੋਣਾਾ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਨਹੀਂਂ। ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਸੀੀਮਾਾਵਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ 
ਦੇੇ ਕਾਾਰਣ, ਇਸਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਿ�ਹਤ ‘ਤੇੇ ਪੈੈਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲੇ ਇਲਾਾਜ ਦੇੇ ਅਧਾਾਰ ‘ਤੇੇ ਲਾਾਗੂੂ 
ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਾਣਗੀੀਆਂਂ।  

ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕ ਕਾਾਰਡਿ�ਏਕ ਅਰੇੇਸਟ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਕਿੰ�ਨੀੀ ਜਲਦੀੀ 
ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ, ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੋੋ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਉਸ ਦੇੇ ਕਿ�ਸਮ ‘ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਸ਼ਤਾਾਰਪੂੂਰਕ ਰਾਾਹਨੁਮਾਾਈ ਦੇੇਵੇੇਗੀੀ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ 
ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿੰ�ਨਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਇਹ ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ 
ਨੌੌਕਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰੋੋ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਦੇੇ ਅਧਾਾਰ ‘ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਪਸੀੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।  

ਮੁੱੱ�ਖ ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀੀਮ ਸੰੰਪਰਕ

ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਪਸੀੀ



ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨੋੋਟਸ ਅਤੇੇ ਹੈੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀੀਮ ਤੋਂਂ ਪੁੱੱ�ਛਣ ਲਈ 
ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਲਈ ਜਗ੍ਹਾਾ�:

ਇਸਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਰਿ�ਸਸਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ ਕਾਾਊਂਸਲ UK ਵੱੱਲਂੋਂ
2025, ਅਕਤੂੂਬਰ, ਵਰਜਨ ਇੱੱਕ

resus.org.uk | enquiries@resus.org.uk | 020 7388 4678
ਰਿ�ਸਸਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ ਕਾਾਊਂਸਲ UK, ਫਰਸਟ ਫਲੋੋਰ, 60-62 ਮਾਾਰਗਰੇੇਟ ਸਟ੍ਰੀੀ�ਟ, ਲੰੰਡਨ, W1W 8TF


