
ਆਪਣੇੇ ਕੋੋਲੈੈਸਟ੍ਰੋੋ�ਲ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣੋੋ
ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਤਂੋਂ ਆਪਣੇੇ ਖੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੋੋਲੈੈਸਟ੍ਰੋੋ�ਲ 
ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੀੀ ਜਾਂ �ਂਚ ਕਰਵਾਾਓ, ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 
ਜੀੀਵਨ ਸ਼ੈੈਲੀੀ ਦੁਆੁਰਾਾ, ਅਤੇੇ ਜੇੇ ਲੋੋੜ ਪਏ, ਤਾਂਂ� 
ਡਾਾਕਟਰ ਵੱੱਲਂੋਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਨਾਾਲ ਇਸ ਨੂੰੰ�  
ਕੰੰਟਰੋੋਲ ਕਰੋੋ।

heartfoundation.org.au ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

HH-PRISK-110.1.0825.pa

ਵਰਤਂੋਂ ਦੀੀਆਂਂ ਸ਼ਰਤਾਂਂ�: ਇਹ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਹਾਾਰਟ ਫਾਾਊਂ ਂਡੇਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ (ਹਾਾਰਟ ਫਾਾਊਂ ਂਡੇਸ਼ਨ) 
(National Heart Foundation of Australia) (Heart Foundation) ਵੱੱਲਂੋਂ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਅਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਦਿ�ਅਕ ਉਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। ਇਹ ਕੋੋਈ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਲਾਾਹ ਨਹੀਂਂ � ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਕੋੋਈ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੋੋਵੇੇ ਜਾਂ �ਂ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਅਜਿ�ਹਾਾ ਸ਼ੱੱਕ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੋੋਈ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਰਪਾਾ 
ਕਰਕੇੇ ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋੋ। ਇਹ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਨ ਸਮਂੇਂ 
ਉਪਲਬਧ ਸਬੂੂਤਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹੈੈ। ਵਰਤਂੋਂ ਦੀੀਆਂਂ ਸ਼ਰਤਾਂਂ� (Terms of Use) ਦੇੇਖਣ ਲਈ, ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ 
Heart Foundation ਦੀੀ ਵੈੱੱ�ਬਸਾਾਈਟ heartfoundation.org.au ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ। 
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ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, 

heartfoundation.org.au/your-heart/heart-
health-checks ‘ਤੇੇ ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂ �ਂਚ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ 
ਜਾਾਣਕਰੀੀ ਲਵੋੋ।  

ਨੋੋਟ

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਦਿ�ਲ 
ਦੀੀ ਨੀਂਂ� ਹ ਰੱੱਖਣਾਾ

ਆਪਣਾਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਕਾਾਬੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਰੱੱਖੋੋ
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਜੀੀਵਨ ਸ਼ੈੈਲੀੀ ਅਪਣਾਾ ਕੇੇ, ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ 
ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰ ਵੱੱਲਂੋਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ 
ਨਾਾਲ, ਆਪਣੇੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਬੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖੋੋ।

ਆਪਣੀੀ ਬਲੱਡ ਸੂ਼ੂਗਰ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ 
ਕਰੋੋ 
ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਤਂੋਂ ਆਪਣੇੇ ਖੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੂ਼ੂਗਰ ਦੀੀ 
ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੀੀ ਜਾਂ �ਂਚ ਕਰਵਾਾਓ ਅਤੇੇ ਇਸਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 
ਜੀੀਵਨ ਸ਼ੈੈਲੀੀ ਰਾਾਹੀਂਂ � ਅਤੇੇ, ਜੇੇਕਰ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇੇ, ਤਾਂਂ� 
ਡਾਾਕਟਰ ਦੁਆੁਰਾਾ ਦੱੱਸੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ 
ਨਾਾਲ ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਕੰੰਟਰੋੋਲ ਕਰੋੋ।

ਜੇੇਕਰ ਅਤੇੇ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਾਾਕਟਰ 
ਵੱੱਲਂੋਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੱੱਸੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ 
ਹਨ, ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਲਓ 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਲ ਦੀੀ 
ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦੇੇ ਖ਼ਤਰੇੇ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਦਵਾਾਈਆਂਂ 
ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਲਓ।

ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਓ 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ 45 ਸਾਾਲ ਜਾਂ �ਂ ਇਸ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ 
ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� 
ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਂ �ਂਚ (Heart Health Check)
ਕਰਵਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ GP ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। 



ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਖ਼ਤਰੇੇ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣਾਾ
ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਇੱੱਕ ਕਾਾਰਨ ਨਹੀਂਂ � 
ਹੈੈ, ਪਰ ਕੁੱੱ�ਝ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਜ਼ੋੋਖਮ ਕਾਾਰਕ ਹਨ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ 
ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਵਧਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਜਿੰ�ੰਨੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜ਼ੋੋਖਮ ਕਾਾਰਕ ਹੋੋਣਗੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਓਨੀੀ ਹੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ। ਅੱੱਧੇੇ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆਈ ਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ 
ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦੇੇ ਤਿੰ�ਨ ਜਾਂ �ਂ ਉਸ ਤਂੋਂ ਵੱੱਧ ਖ਼ਤਰੇੇ ਵਾਾਲੇੇ 
ਕਾਾਰਕ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਪਰ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪਤਾਾ ਹੀੀ 
ਨਹੀਂਂ � ਕਿ� ਉਹ ਖ਼ਤਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਨ।

ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਣ ਦੀੀ ਸੁ਼ੁਰੂਆੂਤ ਆਪਣੇੇ 
ਖ਼ਤਰੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਕਾਾਰਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਜਾਾਣਨ, ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਜ਼ੋੋਖਮ 
ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਜੀੀਵਨਸ਼ੈੈਲੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ 
ਬਦਲਾਾਅ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੱੱ�ਝ ਤਰੀੀਕੇੇ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ 
ਗਏ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਦਿ�ਲ ਲਈ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ 
ਨੂੰੰ�  ਅਪਣਾਾਓ 
ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇੇ ਤਾਾਜ਼ੇੇ ਅਤੇੇ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਓ, 
ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਬਤ ਅਨਾਾਜ, ਫਾਾਈਬਰ, ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ, 
ਖਣਿ�ਜ, ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਚਰਬੀੀ ਦੀੀ ਬਹੁਤੁਾਾਤ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ 
ਹਾਾਨੀੀਕਾਾਰਕ ਚਰਬੀੀ, ਨਮਕ ਅਤੇੇ ਖੰੰਡ ਕੁੁਦਰਤੀੀ 
ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਘੱੱਟ ਹੋੋਣ। 

ਵਧੇੇਰੇੇ ਤੁੁਰੋੋ-ਫਿ�ਰੋੋ
ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 
30 ਮਿੰ�ੰਟ ਦਰਮਿ�ਆਨੀੀ-ਤੀੀਬਰਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਸਰੀੀਰਕ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰਨ ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਰੱੱਖੋੋ। 

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਵਜ਼ਨ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖੋੋ 
ਦਿ�ਲ ਲਈ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਅਪਣਾਾਓ ਅਤੇੇ 
ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਕਿ�ਰਿ�ਆਸ਼ੀੀਲ ਰਹੋੋ। ਆਪਣੇੇ 
ਟੀੀਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਹਾਾਸਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੈੈਣ 
ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਸਿ�ਗਰਟਨੋੋਸ਼ੀੀ ਤਂੋਂ ਰਹਿ�ਤ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ 
ਚੁਣੋੁੋ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਤੰੰਬਾਾਕੂੂ ਪੀਂਂ �ਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ/ਜਾਂ �ਂ ਈ-ਸਿ�ਗਰਟ 
ਦੀੀ ਵਰਤਂੋਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਛੱੱਡਣ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ। 
ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ, 13 7848 
‘ਤੇੇ ਕੁੁਇਟਲਾਾਈਨ (Quitline) ਨੂੰੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ ਜਾਂ �ਂ 
quit.org.au ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ। 

ਸ਼ਰਾਾਬ ਪੀੀਣ ਤਂੋਂ ਗੁੁਰੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� 
ਘੱੱਟ ਪੀੀਓ
ਪੀੀਣ ਲਈ ਸ਼ਰਾਾਬ-ਰਹਿ�ਤ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਚੁਣੋੁੋ ਅਤੇੇ ਸੇੇਵਨ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੁੱੱ�ਲ ਮਾਾਤਰਾਾ ਘਟਾਾਓ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਦਿ�ਲ ਦੀੀ 
ਸਿ�ਹਤ ਵਧੀੀਆ ਰਹੇੇ।

ਤਣਾਾਅ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ 
ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖੋੋ
ਆਪਣੇੇ ਤਣਾਾਅ ਦੇੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ 
ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਭਾਾਲਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ। 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਤਣਾਾਅ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸੰੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਮੱੱਦਦ ਲਓ।


