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jkoZN n+v ;N'qe \kT{zv/FB

s[jkvh f;js, s[jkvk fJ]fsnkoHeart & Stroke

fdb dh fpwkoh
eh s[;h i'yw s/ j'<

fdb dh fpwkoh fJZe nkw gd j? i' f}nkdkso fdb dh ;fEshnK dk

t/otk fdzdk j?, go e'o'Boh nkoNoh dh fpwkoh (;hJ/vh) pj[s nkw j?.

;hJ/vh sK j[zdh j? id'I fdb ftZubh ]{B dh BkV ikw iK S'Nh j' iKdh

j?, nkZe;hiB tkb/ ]{B ~ fdb dh wK;g/Fh sZe gj[zuD Bjh fdzdh.

f;ZN/ ti'I Sksh dk dod (fJ;~ n+ihBk th nkyd/ jB) iK fdb dk

d"ok j' ;edk j?. gsk eo' i/eo s[;h i'yw ftZu j'. T[BQK ;ko/

pef;nK T[Zs/ fBFkB bkU i' s[jkv/ T[Zs/ bkr{ j[zd/ jB.

i'yw ekoe fiBQK s/ s[;h fB:zsoD BjhI oZy ;ed/ - fdb

dh fpwkoh

o T[wo

T[wo d/ Bkb Bkb, s[jkvk fdb dh fpwkoh dk i'yw tZXdk iKdk j?

o fbzr

g[oFK, 55 toQ/I s'I tZX T[wo d/

fJ;sqhnK,  w/B'gkZ} (wkjtkoh pzd j'D) s'I pknd

o gkfotkoe fJfsjk;

s[jk~ fdb dh fpwkoh j'D dk i'yw tZX iKdk j? i/eo B}dheh gk-

fotkoe w+po - wkg/, G?D-Gok iK pZfunK ~ - 55 toQ/ dh T[wo s'I

gfjbK fdb dh fpwkoh j' iKdh j?, iK }BkBh foFs/dkoK d/ wkwb/

ftZu, w/B'gkZ} s'I gfjbK.

o iksh

n\qheh, ;kT{E J/fFnkJh iK \q;N B/FB dh B;b d/ b'eK ~ T[Zu ]{B

dpkn ns/ vkfJfpfNi j'D dh tZX ;zGktBk j? ns/ fJ; bJh T[j nkw

iB;zfynk dh s[bBk ftZu fdb dh fpwkoh d/ tkX{ i'yw s/ j[zd/ jB. 

i'yw ekoe fiBQK pko/ s[;h e[M eo ;ed/ j'

o T[Zu ]{B dpkn (jkfJgoN/IFB)

o ]{B ftZu T[Zu e"b/;NqkZb

o ;w'fezr

o vkfJfpfN}

o pj[s w'Nk j'Dk

o Fkohfoe ;[;s (to}F dh ewh)

o pj[s tZX Fokp ghDk

o sBkn

fdb dh fpwkoh bJh s[jk~ fiBQ// tZX i'yw ekoe j'tKr/, i'yw 

T[BQK jh tZX j't/rk. fJj f;ZyD bJh fe s[;h fet/I fBz:sos 

eoe/ nkgDk i'yw xZNk ;ed/ j', nZr/ gV'.



3fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ i'yw ~ xZNkU 

d"ok
eh s[;h i'yw s/ j'<

d"ok sK g+dk j? id'I fdwkr sZe ]{B nkg{osh pzd j' iKdh j?.

nkZe;hiB tkb/ ]{B d/ fpBk, fdwkr d/ ;/b woB/ F[o{ j' iKd/ jB.

i/eo ]{B nkg{osh d[pkok Bk fdZsh ikt/ s/ fdwkr dk gqGkts Gkr wo

iKdk j?, fi; Bkb ngkji j'D ns/$iK w"s j' iKdh j?. gsk eo'

i/eo s[;h i'yw ftZu j'. T[BQK ;ko/ pef;nK T[Zs/ fBFkB bkU i' s[jkv/

T[Zs/ bkr{ j[zd/ jB.

i'yw ekoe fiBQK s/ s[;h fB:zsoD BjhI 

oZy ;ed/ - d"ok

o T[wo

jKbKfe d"ok fe;/ th T[wo ftZu g? ;edk j?, go fco th f}nkdkso

d"o/ 65 toQ/I s'I tZX T[wo d/ b'eK ~ g+d/ jB.

o fbzr

fJ;sqhnK iZd sZe w/B'gkZ} sZe BjhI gj[Zudh, T[BQK ~ g[oFK d/ w[ekpb/

d"o/ dk xZN i'yw j[zdk j?. jKbKfe, f;ZN/ ti'I, d"o/ ekoB g[oFK Bkb'I

tZX fJ;sqhnK dh w"s j' iKdh j?.

o iksh

n\qheh, ;kT{E J/fFnkJh iK \q;N B/FB dh B;b d/ b'eK ~ T[Zu ]{B

dpkn ns/ vkfJfpfNi j'D dh tZX ;zGktBk j? ns/ fJ; bJh T[j nkw

iB;zfynk dh s[bBk ftZu d"o/ d/ tkX{ i'yw s/ j[zd/ jB.

o gkfotkoe fJfsjk;

s[jk~ d"ok g?D dk i'yw tZX iKdk j? i/eo B}dheh gkfotkoe w+po -

wkg/, G?D-Gok iK pZfunK ~ - 65 toQ/ dh T[wo s'I gfjbK d"ok g? 

iKdk j?. 

o gfjbk d"ok iK NhnkJhJ/ 

(NqK;hJ/IN fJ;e/fwe nN?e) 

i/eo s[jk~ gfjbK d"ok fgnk ns/ NhnkJhJ/, fi;~ S'Nk-d"ok th nk-

fynk iKdk j?, fgnk j?, s/ s[jk~ d"ok g?D dk i'yw tZX j?. 

i'yw ekoe fiBQK pko/ s[;h e[M eo ;ed/ j'

o T[Zu ]{B dpkn (jkfJgoN/IFB)

o ]{B ftZu T[Zu e"b/;NqkZb

o ;w'fezr

o vkfJfpfN}

o fdb dh fpwkoh - n?Nqh:b \kJhpqhb/FB

o pj[s w'Nk j'Dk

o Fkohfoe n;eqhJ/sk (to}F dh ewh)

o pj[s tZX Fokp ghDk

o sBkn

d"o/ bJh s[jk~ fiBQ// tZX i'yw ekoe j'tKr/, i'yw T[BQK jh tZX 

j't/rk. fJj f;ZyD bJh fe s[;h fet/I fBz:sos eoe/ nkgDk 

i'yw xZNk ;ed/ j', nZr/ gV'.
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s[jkvh f;js, s[jkvk fJ]fsnkoHeart & Stroke

fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ nkgD/ i'yw ~ xZNkU

fdb dh fpwkoh ns/ d"ok e?B/vk ftZu w"s dk

;G s'I tZvk ekoD j?, fJ; bJh fJj ;wMDk

wjZstg{oB j? fe fJBQK rzGho fpwkohnK s'I fet/I

pZfunk ik ;edk j? i' fe;/ Bk fe;/ soQK

bZrGr 70 gqshFs e?B/vktk;hnK dh f}zdrh T[Zs/

gqGkt gKdhnK jB. F[o{ eoB bJh ;G s'I

tZdhnk EK nkgD/ i'yw ekoeK dh gSkD ns/

fB:zsoD eoBk f;ZyDk j? - ns/ jkoZN n+v ;N'qe \kT{zv/FB wdd eo

;edh j?. 

id fe s[;h nkgDh T[wo, gkfotkoe fJfsjk;, fbzr iK iksh ~

fB:zsos BjhI eo ;ed/, fco th fJZE/ eJh d{i/ i'yw ekoe jB -

w'Nkgk, vkfJfpfN}, ;w'fezr, T[Zu ]{B dpkn ns/ g{B ftZu tZXhnk

e"b/;NqkZb - fi;~ s[;h fB:zsoso eo ;ed/ j'. nkgD/ f;js d/yGkb

wkjo Bkb rZb eo' ns/ ;t;E-fdb tkbh f}zdrh tZb nkgD/ ~

rkJhv eoB ftZu wdd bJh fJj feskp tos'I. 

bzph, ;t;E f}zdrh tZb gfjbk edw u[Ze'!

;kvh t/p;kJhN www.heartandstroke.ca T[Zs/ jkoZN n+v ;N'qe

fo;Ze n;?;w/IN™ nkJhekZB bZG' ns/ nkgDh ftneshrs i'yw gq'\kJhb

gqkgs eo'. fJj s/}, w[\s ns/ r[gs j[zdh j?. ns/ id'I s[;h ;wkgs

eo bt'r/ sK s[;h fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ nkgD/ i'yw ~ uzrh

soQK ;wM ;e'r/.

s[;h ;t;E f}zdrh bJh b'V nB[;ko ekotkJh :'iBk th gqkgs eo

;ed/ j' fi; ftZu s[jk~ fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ nkgD/ i'yw ~

xZNkT[D ftZu wdd bJh gq:'fre nkZBbkJhB soehpK, t[;hb/, o/f;ghnK 

ns/ d{i/ ;z;kXkB jB. 

T[Zu ]{B dpkn

fJj eh j?<

fJ;~ jkfJgoN/IFB th nkfynk iKdk j?. T[Zu ]{B dpkn sK j[zdk j?

id'I fdb s'I ]{B d/ pkjo gzg j'D s/ XwDh tZb ]{B Xe/bD dk pb

pj[s tZX j[zdk j?. T[Zu ]{B dpkn d"o/ dk ;G s'I gfjbk i'yw ekoe

ns/ fdb dh fpwkoh dk w[Zy ekoe j?, fJ; bJh fJj ;G s'I

wjZstg{oB j? fe fJ;~ T[Zfus Yzr Bkb fB:zsos ehsk ikt/.

id'I ]{B dpkn dk wkg brksko 140$90 n?wn?w n?uih s'I tZX j't/ s/

fJ;~ tZX wzfBnk iKdk j?. nkw ]{B dpkn dh ohfvzr 120$80 n?wn?w

n?uih s'I j/mK j[zdh j?. vkfJfpfN} tkb/ J/ebK bJh, ]{B dpkn fi;dk

wkg brksko 130$80 n?wn?w n?uih j't/, ~ tZX wzfBnk iKdk j?. i/eo

s[jk~ fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ bJh eJh i'yw ekoe iK T[Zu ]{B

dpkn s'I ;zpzXs d{ih n"yDK fit/I fe vkfJfpfN} iK r[od/ dh fpwkoh

j? s/ s[jkvk vkeNo s[jkv/ ]{B dpkn dk fJbki eoB dk fBoDk b?

;edk j? ukj/ T[j 140$90 n?wn?w n?uih fiBQK tZX j't/ iK BjhI.



5fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ i'yw ~ xZNkU 

fJ; s'I tZX, T[Zu ]{B dpkn ]{B dh BkV dh ezXK ~ B[e;kB gj[zuk

;edk j? ns/ fJ; ekoB w'Nh ggVh pD iKdh j? i' XwDhnK ~ S'Nk

ns/ nzs ftZu pzd eo fdzdh j?. fJj fdb d/ th }'o gkT[zdk j? ns/

nzs ftZu T[;~ ew}'o eo fdzdk j?. pj[s T[Zu ]{B dpkn ekoB

fdwk| ftZubh ]{B dh BkVK cN th ;edh jB.

ekotkJh eoe/ s[;h nkgD/ ]{B dpkn ~ fB:zsos eo ;ed/ j' ns/

fdb d/ d"o' ns/ d"o/ d/ nkgD/ i'yw ~ wjZstg{oB Yzr s'I xZNk 

;ed/ j'. 

nkgD/ i'yw ~ xZNkU

jo d' tfoQnK ftZu xZN'IxZN fJZe tko fe;/ f;js d/yGkb wkjo s'I 

nkgD/ ]{B dpkn dh iKu eokU ns/ nkgDh ohfvzr T[Zs/ Bkb 

fwbe/ rZbpks eo'. i/eo s[jk~ T[Zu ]{B dpkn j? s/ s[jkvk 

vkeNo s[jkvh tZX fBrokBh ns/ ftF/F ;bkjtK d/ ;edk j?

;w'fezr SZvD Bkb ]{B dpkn xZNkT[D ftZu wdd fwbdh j?. i/eo 

s[;h ;w'e eod/ j' s/, ;w'e-w[es j'D bJh ;\k 8 s/ fdZsh 

soehp tos'I

i/eo s[jkvk t}B pj[s tZX j? s/ s[jk~ ;t;E t}B sZe gj[zuD 

ns/ T[;~ poeoko oZyD bJh :'iBk pDkT[D bJh nkgD/ f;js 

d/yGkb wkjo Bkb ezw eoBk gt/rk. E'Vk t}B xZND Bkb th 

s[jkv/ ]{B dpkn ftZu pj[s tZvk nzso nk ;edk j?

u[;s oj' ns/ nkgD/ Foho ~ u[;s oZy'. Fohoe ftnkw Bkb T[Zu 

]{B dpkn xZND ftZu wdd fwbdh j? ns/ ;zg{oB fdb dh f;js 

;[Xodh j?

sBkn ekoB ]{B dpkn tZXdk j?, fJ; bJh o'i nkokw eoB bJh 

e[M ;wK ;/&ZN eo'

i/eo s[;h Fokp ghId/ j', nkgD/ ~ fdB ftZu 1-2 fvqze s'I j\s/ 

ftZu fJ;sqhnK bJh nfXesw 9 ns/ g[oFK bJh 14 sZe ;hws oZy'. 

i/eo s[jkvk ]{B dpkn T[Zu j? s/ Fokp ghD pko/ nkgD/ vkeNo 

Bkb rZb eo'

i/eo s[jkvk ]{B dpkn fJZe fuzsk j? s/ xo ftZu ]{B dpkn dh 

fBrokBh T[Zs/ ikDekoh bJh nkgD/ vkeNo ~ g[ZS'

i/eo s[jkvk vkeNo s[jk~ T[Zu ]{B dpkn dh dtkJh dk B[;]k 

fdzdk j? s/, T[;~ fBod/F w[skpe b?Dk gZek eo'

i/eo s[jk~ T[Zu ]{B dpkn j? s/ s[jkvk vkeNo s[jk~ nkgD/ 

nkjko ftZu Bwe dh wksok xZNkT[D dh ;bkj th d/ ;edk j?
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]{B ftZu T[Zu e"b/;NqkZb

fJj eh j?<

]{B ftZu T[Zu e"b/;NqkZb fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ bJh w[Zy i'yw ekoe

j?. ]{B ftZu gkfJnk ikD tkbk fJZe uoph, e"b/;NqkZb fJZe wjZstg{oB

fpbfvzr pbkZe j?, fi;~ ;/b w/Ipo/B, ftNkfwB vh ns/ jkow'B;

pDkT[D bJh Foho tosdk j?. 

fJZE/ fszB w[Zy gqeko d/ ]{B t;/ jB. fJj xZN xBst fbg'gq'fNB

(n?bvhn?b) e"b/;NqkZb, ne;o fJ;~ @@p{ok## e"b/;NqkZb nkfynk iKdk j?,

T[Zu-xBsZt fbg'gq'fNB (n?;vhn?b) e"b/;NqkZb, fi;~ @@uzrk## e"b/;NqkZb

nkfynk iKdk j?, ns/ fNqrbh;okJhv;.

n?bvhn?b e"b/;NqkZb XwDh dh ezXK T[Zs/ w'Nh ggVh pDB ~ tZXktk

fdzdk j?, idfe n?uvhn?b XwDhnK ~ ;k\ eoB ftZu wdd eodk j?.

T[Zu fNqrbh;okJhv; g[oFK ns/ fJ;sqhnK bJh ysok j?, go fJ;sqhnK

bJh T[Zu i'yw j' ;edk j? ns/ tkX{ t}B, tkX{ Fokp ghD ns/ vk-

fJfpfNi s'I ;zpzXs j[zdk j?. T[Zu fNqrbh;okJhv gXZo fJ; rZb dk

;ze/s j' ;edk j? fe fdb dh fpwkoh d/ j'o i'yw ekoe w"i{d jB iK

fizdrh ihD dh F?bh pdbD dh b'V j?. 

]{B ftZu T[Zu e"b/;NqkZb XwDhnK ~ S'Nk eo ;edk j?, fdb dh fpwkoh

ns/ d"ok d/ i'yw ~ tZXk ;edk j?. s[jkv/ nkjko ns/$iK dtkJh ftZu

;zF'XB ]{B ftZu tZX/ e"b/;NqkZb ;sZo ~ xZNkT[D ftZu wdd eo 

;edk j?. 

nkgD/ i'yw ~ xZNkU

nkgD/ vkeNo ~ nkgD/ e"b/;NqkZb dh iKu pko/ nky', i/eoL

s[;h g[oF j' ns/ 40 s'I tZX T[wo d/ j'

s[;h fJ;sqh j' ns/ 50 s'I tZX T[wo j' ns/$iK s[jkvh wkjtkoh 

pzd j' u[Zeh j?

s[jk~ fdb dh fpwkoh iK d"ok fgnk j?, vkfJfpfN} iK T[Zu ]{B 

dpkn j?

s[jkvh ewo dk Bkg g[oFK bJh 102 ;/wh (40 fJzu) s'I tZX iK 

fJ;sqhnK  bJh 88 ;/wh (35 fJzu) s'I tZX j?

s[jkv/ gfotko ftZu fdb dh fpwkoh iK d"o/ g?D dk fJfsjk; j?

e"b/;NqkZb xZNkT[D ftZu gfjbk edw e[b uoph T[gG'r ~ xZNkT[D

bJh nkgD/ nkjko ~ ;zF'fXs eoBk j?. fJ; rZb dk th gowkD j?

o/F/ dh wksok tZXDk th \k:d/wzd j?. ;t;E t}B sZe gj[zuDk ns/

T[;~ poeoko oZyDk, Fohoe o{g s'I u[;s ofjDk ns/ ;w'e-w[es j'Dk,

]{B ftZu e"b/;NqkZb ~ fB:zsos eoBk pj[s wjZstg{oB j?.  



7fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ i'yw ~ xZNkU 

nkgDh o'}kBk dh e?b'ohnK ftZu t;/ d/ T[gG'r ~ 20-35

gqshFs sZe xZNkU

fJ;sqhnK bJh fJ;dk wsbp 45-75 rqkw uoph gqshfdB j?

g[oFK bJh fJ;dk wsbp 60-105 rqkw uoph gqshfdB j?

t;/ dh gqeko d/ Bkb-Bkb wksok dk th fXnkB oZy'

;t;E t;/ u[D' fit/I fe ;p}hnK d/ s/b, dkB/ ns/ wZSh ftZu 

gkJ/ ikD tkb/ gkZbh-nB;?u[o/fNv ns/ w'B'-nB;?u[o/fNv uoph

nkgD/ ;?u[o/fNv t;/ d/ T[gG'r ~ ;hws oZy', i' w[Zy o{g s'I 

bkb wK; ns/ T[Zu t;/ tkb/ d[ZX T[sgkdK ftZu gkfJnk iKdk j?

NqK; t;/ s'I pZu'I, i' xZN iK nX{o/ Yzr s'I jkfJvq'fiB/fNv ;p}h 

d/ s/b s'I pD/ G'iB, ;]s wkoiohB, \k;N \{v ns/ eJh 

fsnko G'iBK ftZu gkfJnk iKdk j?. NqK; uoph p{o/ e"b/;NqkZb 

;sZo ~ tZXkT[zdk ns/ uzr/ e"b/;NqkZb d/ ;sZo ~ xZN eodk j?

;t;E nkjko dh :'iBk pDkT[D bJh e?B/vk dh ;t;E ykD bJh G'iB

rkJhv tos'I. www.heartandstroke.ca s/ ikU ns/ @@G'iB
rkJhv## ftZu bZG'.

xZN-t;/ tkb/ d[ZX T[sgkd u[D' fit/I fe fpBk wbkJh dk d[ZX 

ns/ xZN-t;/ tkbk uh}

tkX{ nzB, nBki, \b ns/ ;p}hnK ykU

ukj-BkFs/ bJh, T[Zu t;/ iK @@ize \{v## gqeko d/ BkFs/ dh 

pikJ/ xZN Bwe tkb/ gq/N}/b, ;kd/ \[Zb/ iK \b tos'I

xZN-t;/ tkb/ gZekT[D d/ sohe/ tos'I fit/I fe p/e eoBk, G[zBDk iK

Gkg d/Dk ns/ sb/ G'iB s'I pZuD dk isB eo'

;w'e-w[es oj'! ;w'fezr n?bvhn?b @@p{o/## ]{B e"b/;NqkZb ~ 

tZXkT[zdh j?

Fohoe o{g s'I u[;s oj'. j\s/ d/ f}nkdkso fdB u[;s ofjD 

Bkb @@uzr/## e"b/;NqkZb ;sZo ftZu ;[Xko j' ;edk j?

i/eo s[;h e"b/;NqkZb xZN eoB dh dtkJh b? oj/ j' s/ T[;~ 

fBod/F nB[;ko bt'
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;w'fezr
feT[I SZvhJ/<

;w'fezr ns/$iK ;/ezv-j?Iv ;w'e (fe;/ ;w'e eoB tkb/ dk X{znK ;fjDk)

d/ Bkb eJh BekokswZe f;js gqGkt j[zd/ jB i' s[jkv/ fdb dh fpwkoh

ns/ d"o/ d/ i'yw ~ tZXkT[zd/ jB. fJBQK ftZu fJj Fkwb jBL

s[jkvh XwDhnK ftZu ggVh pDB ftZu :'rdkB d/Dk

]{B d/ EZe/ dk i'yw tZXkT[Dk

]{B ftZu nkZe;hiB xZNkT[Dk

fdb ~ tZX ezw eoB bJh wip{o eoBk

nkgD/ i'yw ~ xZNkU

;w'fezr SZv' ns/ ;/ezv-j?Iv ;w'e s'I pZu'. s[;h jkoZN nN?e ns/ d"o/ 

d/ nkgD/ i'yw ~ s[ozs xZNkUr/. 

i/eo s[;h SZvD bJh fsnko j' s/, j[D/ @@SZvD dh fwsh## ;/&ZN eo'

ns/ T[;~ fbZye/ oZy fbU.

d{finK s'I ;fj:'r gqkgs eo'. nkgD/ fwsZo iK gkfotkoe w+po ~ 

dZ; fdU fe s[;h ;w'e-w[eZs j'D dk fBoDk fbZsk j? iK ;fj:'r 

;w{j Bkb i[V'.

pj[s tZX gkDh ghU. fJ; Bkb gqGkth o{g s'I SZvD ftZu 

wdd fwb/rh.

;w'e dh ukj ~ fB:zsos eoB bJh fpBk uhBh dh rw, rkio iK

xZN-e?b'oh tkb/ ;B?e bt'. 

nkgD/ jZEK ~ ukphnK, f;ZfenK iK wkbk Bkb ftn;s oZy'.

nkgD/ xo ns/ rZvh ~ ;w'e-w[eZs pDkU.

;fj:'r bJh nkgD/ vkeNo ~ nky'.

SZvD ns/ SZvD d/ sohfenK T[Zs/ tZX ikDekoh bJh,

www.heartandstroke.ca s/ ikU ns/ @@;w'e w[eZs## 

iK www.gosmokefree.ca s/ j?bE e?B/vk bZG' iK 
1-800-O-Canada ~ ekZb eo'.

@@;koh T[ wo ;w'fezr eoB tkb/ th, ;w'fezr SZ v

e/ fdb d/ d"o/ dk i'yw xZN eo ;ed/ jK. f;o\

d' tfoQnK ftZueko jh T[BQK dk i'yw nZ Xk j' 

iKdk j?, ns/ 20 tfoQnK ftZ ueko fiankdk s'I fiankdk

i'yw d/  nk;ko rkfJp j' iKd/ B/.##

vkZ ;bhw :{;[\, DPhil, FRCPC, FRSC

jkoZN n+v ;N'qe \kT[v/FB d/ nB[;zXkBeosk

w?vhf;B d/ gq'\?;o, w?ewk;No :{Bhtof;Nh ekovhUbkZih ftZu jkoZN 

n+v ;N'qe \kT[zv/FB nk\ UzNkohU u/no, w?ewk;No :{Bhtof;Nh 



9fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ i'yw ~ xZNkU 

vkfJfpfN}
fJj eh j?<

Foho ~ T[oik bJh Feo s'VB bJh fJz;[fbB dh b'V j[zdh j?. 

vkfJfpfN} nfijh ;fEsh j[zdh j? i' sK ftef;s j[zdh j? id'I Foho

ek\h fJz;[fbB T[sgkfdB BjhI eodk iK T[sgkfds fJz;[fbB ~ gqGkth

Yzr Bkb BjhI tosdk. fJj T[Zu ]{B dpkn, n?Eo';eb/o'f;;, e'o'Boh

XwDh fpwkoh ns/ d"o/ d/ i'yw ~ tZXkT[zdk j?, ftF/F o{g s'I i/eo ]{B

ftZu Feo dk ;sZo xZNhnK Yzr Bkb fB:zsos j't/. fJZE/ fszB gqeko

d/ vkfJfpfN} jBL

NkfJg 1 vkfJfpfN} nkws"o s/ pZfunK, feF'oK, itkBK ns/ 30 d/ 

djke/ dh T[wo tkb/ b'eK ftZu ftef;s j[zdh j? ns/ fJ;dk 

fJz;[fbB Bkb fJbki j'Dk ukjhdk j?. fJj sK j[zdh j? id'I 

g?Beqh:k} j'o fJz;[fbB T[sgkfds eoBk pzd eo fdzd/ jB. Foho 

~ T[oik bJh Feo tosD bJh fJz;[fbB dh b'V j[zdh j?. 

vkfJfpfN} tkb/ bZrGr 10 gqshFs b'eK ~ NkfJg 1 j[zdh j?.

NkfJg 2 vkfJfpfN} sK j[zdh j? id'I g?Beqh:k} ek\h fJz;[fbB 

T[sgkfds BjhI eod/ iK id'I Foho T[sgkfds fJz;[fbB gqGkth Yzr 

Bkb BjhI tosdk. vkfJfpfN} tkb/ BZp/ gqshFs b'eK ~ NkfJg 2 

j[zdh j?. fJ;~ eJh tko @@ftn;e-nkZB;/N## vkfJfpfN} iK 

r?o-Jz;[fbB nkfynk iKdk j? ns/ fJj ne;o tkX{ t}B tkb/ 

J/ebK ftZueko j[zdh j?. fJ; gqeko dh vkfJfpfN} nkjko ns/ 

t}B xZNk e/ fB:zsos ehsh ik ;edh j?. 

roG ntXh vkfJfpfN} roG-nt;Ek d"okB 2-4 gqshFs fJ;sqhnK ~ 

j[zdh j? ns/ pZu/ d/ iBw d/ pknd uZbh iKdh j?. jKbKfe, f}zdrh 

ftZu pknd ftZu, fJj wK ns/ pZu/ bJh vkfJfpfN} dk i'yw tZXk 

;edh j?. 

nkgD/ i'yw ~ xZNkU

i/eo s[;h 40 iK tZX T[wo d/ j', s[jkv/ gfotko s/ fJfsjk; ftZu fe;/

~ vkfJfpfN} j'Jh ;h, s[jk~ T[Zu ]{B dpkn, T[Zu ]{B e"b/;NqkZb j? iK

s[jkvk t}B pj[s tZX j? s/ nkgD/ ]{B ftZu Feo d/ ;sZo dh iKu

bJh nkgD/ vkeNo ~ nky'.

i/eo s[jkvk t}B pj[s tZX j?, s/ ;t;E t}B gqkgs eoB ns/ T[;~

poeoko oZyD bJh ezw eo'.

nkgD/ vkeNo ~ ;t;E ykD pko/ f;ZyD bJh gzihfeqs nkjko 

ftfrnkBh dk ;zdoG d/D bJh nky'. s[jk~ ;t;E ykD bJh e?B/vk

dh \{v rkJhv dh gkbDk eoBh ukjhdh j?, fi; ftZu s[jkv/ tb'I 

ykJh ik ojh t;/ dh wksok ;hws eoB tk;s/ ikDekoh Fkwb j?.

nkgD/ ]{B d/ rb[e'; bJh T[d/F ;/&ZN eoB bJh ns/ nkgD/ T[d/F

;sZo ikDB bJh nkgDh f;js d/yGkb Nhw Bkb B}dheh Bkb 

ezw eo'.
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nkgD/ ]{B ftZu Feo dh fet/I fBrokBh eoBh j? fJ; pko/ nkgD/ 

vkeNo iK vkfJfpfN} nfXnkgZe s'I ikDekoh bt'. i/eo s[;h nkgD/ 

]{B ftZu Feo ~ fB:zsos BjhI eo ;ed/ sK nkgD/ vkeNo ~ 

;{fus eo'. 

Fohoe o{g s'I u[;s oj' ns/ nkgD/ vkeNo Bkb ezw eod/ j'J/ 

nfijk gq'rokw pDkU, i' s[jkv/ bJh ;jh j't/.

vkfJfpfN} pko/ ikDekoh bJh, eB/vh:B vkfJfpfN} n?;'f;J/FB dh 

nkgDh ;EkBZe pqKu ~ ;zgoe eo'.

NqK;hJ/IN fJ;e/fwe nN?e
fJj eh j?<

NqK;hJ/IN fJ;e/fwe nN?e (NhnkJhJ/) @@S'Nk-d"ok## jz[dk j?. d"o/ dh soQK,

fJj nukBZe ns/ fpBk u/sktBh d/ nk ;edk j? ns/ fJj e[M fwBNK

sZe ofjzdk j? iK 24 xzfNnK sZe ofj ;edk j?. NhnkJhJ/ d/ u/sktBh

;ze/s d"o/ fij/ jh j[zd/ jB, go fJj bZSD n]ho ftZu WZe iKd/ jB.

NhnkJhJ/ fJZe u/sktBh j? fe fdwk| tb ]{B dk pjkt fuzskiBe

nt;Ek j? ns/ fJj g{oB s"o s/ d"ok g?D dk i'yw j?. 15 gqshFs

b'e fiBQK ~ d"ok g+dk j? gjb/ ~ NhnkJhJ/ j[zdk j?.  

nkgD/ i'yw ~ xZNkU

d"o/ ns/ NhnkJhJ/ d/ u/sktBh ;ze/sK ~ ikD'. i/eo fJj j[zd/ jB 

s/, s[ozs w?vheb d/yGkb t/y'I.

T[Zu ]{B dpkn, T[Zu ]{B e"b/;NqkZb ns/$iK vkfJfpfN} ~ gqGkth 

Yzr Bkb gqpzfXs eo'.

nkgDh f}zdrh ihD dh F?bh ~ pdb'. ;w'e-w[eZs oj', ;t;E t}B 

gqkgs eo' ns/ T[;~ poeoko oZy', Fokp ghDk xZN eo', sBkn ~ 

gqpzfXs eo' ns/ Fohoe o{g s'I u[;s oj'.

nkgDh f}zdrh ihD dh F?bh ~ pdb'. ;w'e-w[eZs oj', ;t;E t}B 

gqkgs eo' ns/ T[;~ poeoko oZy', Fokp ghDk xZN eo', sBkn ~ 

gqpzfXs eo' ns/ Fohoe o{g s'I u[;s oj'.

@@jkoZN n+v ;N'qe \kT{zv/FB d[nkok nB[;zXkB

doFkT[zdh j? fe J/n?;J/ d"o/ ~ o'e ;edh j?. fJj

g[okDh go pj[s wjZstg{oB y'i ;h i' d"o/ d/ fJbki

ftZu j[D/ th wjZstg{oB G{fwek ndk eodh j?.##

vkZ wkfJeb Fowk, MD FRCPC

fBd/Fe, ohiBb wNq'e gq'rokw

nkN'tk jk;fgNb, i/Bob e?wg; 



11fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ i'yw ~ xZNkU 

fdb dh fpwkoh
fJj eh j?<

fdb dh fpwkoh fJZe nkw dFk j? i' fdb dh eJh ;fEshnK dk t/otk

fdzdh j?. fJj d"o/ bJh fJZe w[Zy i'yw ekoe th j?. T[BQK b'eK, fiBQK

~ fdb dh fpwkoh j?, ~ nkw b'eK Bkb'I d"ok g?D dh d'r[Dh ;zGktBk

j[zdh j?. n?Nqh:b f\pqhb/FB fdb dh fJZe ni/jh nt;Ek j? fi; Bkb

fdb dh XVeD nfB:fws j' iKdh j? ns/ fJj fdb d/ d"o/ dk ekoD

pD ;edk j?.

nkgD/ i'yw ~ xZNkU

nkgD/ i'yw ekoeK s'I ikDeko oj' ns/ T[BQK ~ ;hfws eoB bJh 

pdbkt eo'.

i/eo s[;h ;w'e eod/ j', s/ ;w'e-w[eZs pDB ftZu wdd bJh 

;\/ 8 s/ fdZsh soehpK tos'I. i/eo s[;h ;w'e BjhI eod/ s/, 

F[o{ Bk eo'.

Fohoe o{g s'I u[;s oj'.

;t;E t}B gqkgs eo' ns/ T[;~ poeoko oZy'.

;koh dtkJhnK fBod/F w[skpe bt'.

nkgD/ vkeNo ~ dZ;' i/eo s[;h e'Jh th nfB:fws fdb dh 

XVeD iK Sksh ftZu dod dk nB[Gt ehsk j?. 

i/eo s[jk~ T[Zu ]{B dpkn j?, s/ T[;~ T[Zfus Yzr Bkb gqpzfXs 

eoB bJh edw u[Ze'.

;t;E nkjko ykU, fi; ftZu xZN uoph j't/, ]k;s"o s/ ;?u[o/fNv 

ns/ NqK; uoph, ns/ fi; ftZu sk}h ;p}hnK ns/ \b, iNb 

ekop'jkJhvq/N; ns/ T[Zu-o/F/ tkbk G'iB Fkwb j't/. 

Fokp ghDk xZN iK pzd eo fdU. 

i/eo s[jk~ vkfJfpfN} j? s/ ;t;E ]{B ns/ Feo dk ;sZo 

poeoko oZy'.

sBkn ~ gqpzfXs eo'.

@@bZrGr 60 gqshFs e?B/vktk;hnK dk pj[s w'N/ iK

tZX t}B j'D ekoB, n;h rzGho iBsZe f;js

n"yDK dk ;kjwDk eo oj/ jK.##

vkZ nkfonk n?w. Fowk, MD FRCPC

fBd/Fe, eB/ vhnB Uphf;Nh B?NtoZ e 

w?vhf;B d/ gq'\?;o, w?ewk;No :{Bhtof;Nh 
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t}B i' f;js bJh uzrk BjhI
fJj eh j?<

t}B ;zpzXh f;js n"yDK d/ i'yw d/ fBoXkoD bJh phn?wnkJh ns/

ewo dh gfofX tZXhnk ;kXB wzfBnk iKd/ jB. s[jkv/ t}B d/ ekoB

s[jk~ T[Zu ]{B dpkn, T[Zu ]{B e"b/;NqkZb, vkfJfpfN} ns/ fdb dh 

fpwkoh ns/ d"ok, fit/I w'Nkg/ ;zyzXh fpwkohnK dk i'yw fB;fus eoB

bJh phn?wnkJh pkZvh wk; fJzv?e; e?be[b/No tosDk ;G s'I uzrk

sohek j?. 

jKbKfe phn?wnkJh ;t;E ftn;eK (T[wo 18 s'I 65) bJh fdFkfBod/F

pDkT[D bJh pj[s T[g:'rh j?, fco th fJj fFF{nK, pZfunK, ftn;eK,

roGtsh iK ;sBgkB eotkT[D tkbh fJ;sqhnK, p}[or ftn;e (65

toQ/ s'I tZX T[wo d/) iK pj[s rmhb/ Foho tkfbnK s/ bkr{ 

BjhI j[zdk.  

phn?wnkJh dk nkebB eoB bJh, ukoZN s/ T[j fpzd{ bZG' fiZE/ T[ukJh

ns/ t}B fJZe d{i/ ~ eZNd/ jB. fJ; fpzd{ d/ ;G s'I B/V/ tkbh v?F

o/yk s/ ;zfynk gV'. T[dkjoD bJh, i/eo s[jkvk t}B 69 ferq j? ns/

s[;h 173 ;/wh bzw/ j' s/ s[jkvk phn?wnkJh bZrGr 23 j't/rk, i' fe

nkw t}B j?. 

s[;h fJj \kZow[bk tosd/ j'J/ th nkgDh phn?wnkJh dh rDBk eo

;ed/ j'L phn?wnkJh = t}B (ferq)$T[ukJh(tor)
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pkvh wk; fJzv?e; (phn?wnkJh) w[skpe f;js i'yw heoD

torheoD phn?wnkJh tor f;js n"yDK fte;s 

(ferq$tor) j'D dk i'yw

xZN t}B < 18.5 tXhe 

nkw t}B 18.5 - 24.9 xZN 

tkX{ t}B 25.0 - 29.9 tXhe

w'Nkgk iwks 1 30.0 - 34.9 T[Zu

w'Nkgk iwks 11 35.0 - 39.9 pj[s T[Zu 

w'Nkgk iwks 111 >= 40.0 pj[s-pj[s T[Zu

(;q'sL j?bE e?B/vk. ftn;eK ftZu Fohoe t}B torheoD bJh

eB/vh:B fdFkfBod/F. nkN'tkL iBsZe ezw ns/ ;oekoh ;/tktK e?B/vk

dk fwfB;Nol 2003)

fiBQK d/ u[ZsV d/ nkb/-d[nkb/ tkX{ t}B j[zdk j? (BkFgksh dk nkeko),

T[BQK dh s[bBk ftZu, T[j b'e fiBQK d/ ftZub/ Gkr ftZu tkX{ t}B

j[zdk j? (;/p dk nkeko), T[BQK ~ f;js n"yDK (T[Zu ]{B dpkn, T[Zu

]{B e"b/;NqkZb, vkfJfpfN} ns/ fdb dh fpwkoh) dk tkX{ i'yw j[zdk j?.

nkws"o s/, g[oF fi;dh ewo dh gfofX 40 fJzu (102 ;/wh) iK tZX

ns/ fJ;sqh fi;dh ewo dh gfofX 35 fJzu (88 ;/wh) j[zdh j?, T[BQK ~

tZX i'yw j[zdk j?. ;t;E t}B gqkgs eoBk ns/ fJ;~ poeoko oZyD

Bkb fdb dh fpwkoh dk s[jkvk i'yw wjZstg{oB Yzr Bkb xZNkfJnk

ik ;edk j? ns/ d{ih ;fEshnK fit/I fe T[Zu ]{B dpkn, T[Zu ]{B

e"b/;NqkZb ns/ vkfJfpfN} fB:zsos j' ;ed/ jB.

nkgD/ i'yw ~ xZNkU

fdb ~ ;t;E oZyD tkbk nkjko b?e/ ;t;E t}B gqkgs eo' ns/ 

T[;~ poeoko oZy' ns/ Fohoe o{g s'I u[;s oj'. 

j"bh-j'bh t}B xZNkU. bzw/ ;w/I bJh ;t;E t}B gqkgs eoB ~ 

nkgDk T[Zd/F pDkU.

Bt/I \?FB tkb/ vkfJNK s'I pZu'I.

;t;E nkjko ykU fi; ftZu xZN uoph j't/, yk;s"o s/ ;?u[o/fNv 

ns/ NqK; uoph ns/ fi; ftZu sk}h ;p}hnK ns/ \b, iNb 

ekop'jkJhvq/N; ns/ T[Zu o/F/dko G'iB Fkwb j't/.

G'iB gZekT[D ftZu xZN uoph tos'I. nkgD/ G'iB ~ p/e eo', G[zB   

e/ Gkg fdU, T[pkb', wkJheq't/t eo' iK szd{o ftZu oZy'.

pj[s tZX gkDh ghU.

G'iB wksok dk gqpzX eo'. nkgDh gb/N ~ uko yzvK ftZu ftGkfis  

eo'. 3$4 ~ nBki ns/ ;p}hnK Bkb Go' ns/ pkeh us[ZoEe ~ 

wK; iK wK; ftebgK Bkb Go'.

i/eo sBkn dk ;kjwDk eoB dk s[jkvk Yzr tkX{ G'iB eoBk j?  

s/ nkgD/ sBkn dk ;q's gSkD' ns/ ;kjwDk eoB d/ Bt/I Yzr f;Zy'.
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Fohoe ;[;sh
Fohoe o{g s'I u[;s pzfdnK Bkb'I, T[BQK b'eK ~ i' ;[;s j[zd/ jB, fdb

dh fpwkoh ns/ d"o/ dk tkX{ i'yw j[zdk j?. fJZe u[;s, ;t;E

ihtBF?bh T[Zu ]{B dpkn, T[Zu ]{B e"b/;NqkZb, r?o-;t;E t}B ns/

sBkn - i' ;ko/ fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ s[jkv/ i'yw ~ tZXkT[zd/

jB, s'I pZuD ns/ fJBQK ~ gqpzfXs eoB ftZu wdd eo ;edh j?. 

nkgD/ i'yw ~ xZNkU

jo tko 10 fwBN iK fJ; s'I f}nkdk dhnK fe;sK ftZu 150 fwBN

gqsh j\sk dhnK ;]s s'I ;zs[bs Fohoe rshftXhnK fJeZso eo'.

fB;fus BjhI j'< f;js d/yGkb wkjo s'I ;bkj bt'.

j"bh-j"bh F[o{ eo', ;kXkoD T[d/F ;/&ZN eo' ns/ ;w/I nB[;ko nkgD/ 

Fohoe ezw d/ ;sZo ~ j"bh-j"bh tZXkU.

nkBzd d/D tkb/ ezw u[D'.

fe;/ ro{g Bkb i[V' iK gq/fos ofjD bJh @@pZvh f;;Nw## tos'I. 

id'I s[;h Fohoe feqnk ftZu Fkwb j[zd/ j' s/ s[jk~ jw/Fk rZb 

eoB i'r j'Dk ukjhdk j?. i/eo s[;h ;Kj xZNDk, uZeo nkT[Dk iK 

nkgDh Sksh, w'fvnK iK G[ZiktK ftZu dod nB[Gt eo oj/ j' sK, 

i' s[;h eo oj/ j', T[;~ o'e fdU. fdb d/ d"o/ ns/ d"o/ d/ 

u/sktBh ;ze/sK bJh, ;\k 17 ns/ 18 t/y'.

i/eo s[;h ;[;s j' s/ Fohoe e;os F[o{ eoB s'I gfjbK nkgD/ 

vkeNo Bkb rZb eo'. 

@@id'I fdb dh fpwkoh d/ J/eb i'yw ekoe dh

G{fwek T[Zs/ nB[;zXkB uzrh soQK ;Ekfgs j' rJh

;h, nB[;zXkB dh fJZe ftef;s j' ojh ;kwroh

th j? i' f;js ns/ f}zdrh ihD dh F?bh T[Zs/

gqGkt gkT[D tkb/ tksktoD, ;wki ns/

noEftt;Ek ekoeK d/ nkb/-d[nkb/ x[zwdh j?.

jkoZN n+v ;N'qe \kT{zv/FB fJ; nB[;zXkB ~ pj[s

tZX ;fj:'r ns/ fXnkB d/ ojh j?. d{ihnK Bkb fwbe/ iNb wkwfbnK

~ ;[bMkD bJh pdbktK dh tekbs eoB bJh \kT{zv/FB Bt/I YzrK dh

y'i eo ojh j?.##

vkZ ;'Bhnk nkBzd, MD, PhD, FRCPC 
w?vhf;B dh ;jk:e gq'\?;o, w?ewk;No :{Bhtof;Nh



15fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ i'yw ~ xZNkU 

Fokp ghDk*
pj[s tZX Fokp ghDk, iK fJZe ;w/I ftZu pj[s f}nkdk ghDk, d"o/ Bkb

;zpzfXs j?. fJZe fdB ftZu 2 s'I tZX nbe'jfbe fvqze ]{B dpkn ;sZo

~ tZXkT[zd/ jB, i' fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ bJh i'yw ekoe j?. 

nkgD/ i'yw ~ xZNkU

i/eo s[;h Fokp ghId/ j', nkgD/ ~ fdB ftZu 1-2 fvqze s'I j\s/ 

ftZu fJ;sqhnK bJh nfXesw 9 ns/ g[oFK bJh 14 sZe ;hws oZy'. 

Fokp ghD d/ i'yw pko/ nkgD/ vkeNo Bkb rZb eo'.

i/eo s[jkvk ]{B dpkn T[Zu j? s/ Fokp ghDk ;hws eo' ns/$iK 

Fokp ghD pko/ nkgD/ vkeNo Bkb rZb eo'.

i/eo s[;h Fokp BjhI ghId/ s/ ghDk F[o{ Bk eo'.

fJZe fvqze fJ;d/ pokpo j?L

341 n?wn?b$12 Uz} (1 p'sb) fB:fws pb fp:o 

(5 gqshFs Fokp)

142 n?wn?b$5 Uz} (12 gqshFs Fokp)

43 n?wn?b$11 Uz} ;fgfoN (40 gqshFs Fokp)

ykbh g/N Bk ghU. fJ; ~ fpBk nbe'jb d/ g/:K Bkb pdb'I fit/I fe

gkDh iK \bK dk i{;.

*i/eo s[jk~ firo dh fpwkoh j?, fdwkrh fpwkoh j?, 
fB;fus dtkJh b? oj/ j' iK s[jk~ ftneshrs s"o s/ iK 

gfotko fJfsjk; ftZu Fokp Bkb go/FkBh dh n"yD j'Jh ;h, 

roGtsh j', roGtsh j'D dk isB eo oj/ j' iK ;sBgkB 

eotk oj/ j', s/ fdFkfBod/F s[jk~ bkr{ BjhI j[zdh. i/eo 

s[;h fJ; pko/ fuzss j' fe Fokp ghDk s[jkvh f;js ~ 

fet/I gqGkts eo ;edk j? s/ nkgD/ vkeNo Bkb rZb eo'.
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sBkn
sBkn fJZe uzrh uh} j' ;edk j?. fJj ;k~ rsh fdzdk j? ns/

fdwk| ns/ Foho ~ T[Zs/fis eodk j?. go pj[s tZX sBkn Bkb ]{B

e"b/;NqkZb ;sZo ns/ ]{B dpkn tZX iKdk j?. fJ; Bkb ]{B d/ EZe/ dk

i'yw tZX ;edk j? - fJj ;ko/ fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ i'yw ~

tZXkT[zd/ jB.

nkgD/ i'yw ~ xZNkU

nkgD/ sBkn d/ ;q's dh gSkD eo'. nkgD/ sBkn dk gqpzX eoB 

dk gfjbk edw sBkn d/ ekoD ~ pkjo eZYDk j? skfe s[;h 

n"yD jZb eoB bJh edw uZ[e ;e'. 

Fohoe o{g s'I u[;s oj'. Foheo ezw eoB Bkb sBkn gqGkth o{g 

s'I ]sw j[zdk j? ns/ fdb s/}h Bkb ;t;E j[zdk j?. 

nkgDh GktBktK ~ tzY'. nkgD/ fwsZo iK gfotko d/ w+po Bkb 

rZb eoB Bkb s[jk~ sBkn xZNkT[D ftZu wkB;e ;fj:'r fwb 

;edk j?. 

nkgD/ bJh e[M ;wK bt'. nkgD/ nkb/-d[nkb/ jo fJZe dh b'VK ~ 

g{ok eoB dk isB eoB bJh, nkgD/ nkg ~ Bk GZ[b'.  

S[ZNhnK ~ Bk SZv'. ezw dh EK s'I pkjo ikU ns/ T[BQK Bkb ;wK 

pshs eo' fiBQK ~ s[;h fgnko eod/ j', i' s[jkvh fdwk|h - ns/ 

Fohoe - f;js bJh wjZstg{oB j?. 

nkokw eoB dh seBheK tos'I. :'rk ns/ v[zxh ;kj b?D Bkb 

sBkn s'I nkokw fwbdk j? ns/ ]{B dpkn xZND ftZu wdd 

fwbdh j?.

nkgDh BhId g{oh ns/ fdb ~ ;t;E pDkT[D tkbk nkjko bt'. 

wdd wzrD ftZu Bk xZpokU. i/eo s[;h ;]s sBkn wfj;{; eo 

oj/ j' s/ f;js d/yGkb wkjo ;fj:'r ns/ fJbki g/F eo 

;edk j?. 

fdb dh fpwkoh ns/ d"ok - nkgDk i'yw 

xZNkT[D bJh edw

nkgD/ i'yw ekoe ikD' ns/ fB:zsos eo'

;w'e-w[es oj'

Fohoe o{g s'I u[;s oj'

nkgD/ ]{B dpkn ~ ikD' ns/ fB:zsos eo'

nkgD/ ]{B e"b/;NqkZb ;sZo ~ ikD' ns/ fB:zsos eo'

fdb ~ ;t;E pDkT[D tkbk nkjko bt'

;t;E t}B gqkgs eo' ns/ T[;~ poeoko oZy'

nkgD/ vkfJfpfN} ~ gqpzfXs eo'

nbe'jb tos'I ~ ;hws oZy'

sBkn ~ xZNkU

fB:fws o{g s'I nkgD/ vkeNo e'b ikU ns/ T[;dh ;bkj dh 

gkbDk eo'



17fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ i'yw ~ xZNkU 

fdb d/ d"o/ d/ u/sktBh bZSD

dod

nukBZe sebh\ iK dod j'Dk i' nkokw eoB Bkb Bk ikt/

dod Sksh, rb/, ipV/, w'v/, G[ZiktK iK ewo ftZu j' ;edk j?

dod ftZu ibB, dpkn, GkohgB, iK dkp g?Dk wfj;{; j' ;edk j?

fJ;sqhnK ftZu, dod tZX n;gFN j' ;edk j?

;kj dk S'Nk j'Dk

;kj b?D ftZu n"ykgB

wsbh

jk}wk ]okp j'Dk

T[bNh j'Dk

g;hBk nkT[Dk

mzvh, fugfugh stZuk

vo

fuzsk eoBk

fgZS/ jNBk

i/eo s[;h fdb d/ d"o/ d/ u/sktBh bZSDK dk nB[Gt eo

oj/ j' s/ s[jk~ s[ozs fJj eoBk ukjhdk j?L

wdd bJh 9-1-1 iK nkgD/ ;EkBZe nkgkfse Bzpo s/ ekZb eoBh 

iK fe;/ d/ okjh eokT[Dh.

;ko/ ezw SZve/ p?mDk iK b/N ikDk, fijVh ;fEsh ftZu s[;h nkokw

wfj;{; eo'.

i/eo s[;h BkJhNq'rb/;ohB b? oj/ j' s/ nkgDh nkw ][oke bt'. 

i/eo s[;h Sksh dk dod nB[Gt eo oj/ j' s/, fJZe (1) ftn;e 

325 n?wih J/n?;J/ r'bh (n;/fNb;/bh;kJhefbe J/f;v, fi;~ 

nkws"o s/ n?;fgfoB® nkfynk iKdk j?) iK d' 80 n?wih dh r'bhnK 

uZpkU ns/ fBrb'. dod dh dtkJhnK fit/I n;/NkfwB'\/B (T[dkjoD 

bJh NkJhbB"b®) iK nkJhp[gq'\/B (T[dkjoD bJh n?vftb®) J/n?;J/ 

(wsbp n?;fgfoB®) dh soQK ezw BjhI eodh ns/ fJ; bJh fJj 

T[Zs/ dZ;h nkgkfse ;fEsh ftZu wdd Bjh eo/rh.

nkokw eo' ns/ nkgkfse w?vheb ;/tktK (Jhn?wn?;) (T[dkjoD bJh 

n+p[b/I;) d/ gj[zuD bJh fJzs}ko eo'.

s[ozs ekotkJh f}zdrh pZukT[zdh j?.
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d"o/ d/ u/sktBh ;ze/s

d"o/ d/ u/sktBh ;ze/sK ~ s[ozs gSkD' ns/ ekotkJh eo' i' wjZstg{oB

o{g s'I f}zdrh pZukT[D T[Zs/ gqGkt gkT[zdk j?. Eq'wpkZbhfNe vqr fit/I fe

Nh-ghJ/ @EZe/ BkFe# nky/ iKd/ jB - vqr i/ ]{B d/ EZe/ ~ ;wkgs

eod/ jB. i/eo d"ok g?D d/ fszB xzfNnK ftZueko fe;/ fJ;e/fwe d"o/

tkb/ J/eb ~ fdZsh ikt/ s/ Nh-ghJ/ d"o/ d/ Bshi/ ~ ;[Xko ;edk j?.

j[D/ th f;o\ 20 s'I 25 gqshFs b'e fiBQK ~ d"ok g+dk j?, ~ n;b

ftZu d"ok g?D d/ bZSD fdZ;D d/ fszB xzfNnK ftZueko nkgkfse

d/yGkb ns/ fJbki gqkgs j[zdk j? - wjZstg{oB ;wK id'I @@EZe/ BkFe##

vqr ;G s'I gqGkth j' ;ed/ jB. 

d"o/ dk fJbki ehsk ik ;edk j? - fJ; bJh d"o/ d/

u/sktBh ;ze/sK dh gSkD eoBk ;G s'I wjZstg{oB j?L

ew}'oh - nukBZe Fesh y' d/Dk iK u/jo/, G[Zik iK bZs ftZu, ukj/ 

n;EkJh, nukBZe ;[zB j' ikDk.

p'bD ftZu n"yD - p'bD iK ;wMD ftZu nukBZe n"yD j'Dk iK 

nukBZe Gqfws j'Dk, ukj/ n;EkJh.

t/yD ftZu n"yD - t/yD ftZu nukBZe n"yD j'Dk, ukj/ n;EkJh.

f;o ftZu dod - nukBZe rzGho ns/ n;kXkoD f;odod.

uZeo nkT[Dk - nukBZe ;zs[bB y'Dk, yk;s"o s/ fe;/ th T[Zsb/ 

;ze/s ekoB. 

i/eo s[;h fJBQK bZSDk dk nB[Gt eod/ j' s/ 9-1-1 iK nkgD/ ;EkBZe

nkgksfse Bzpo s/ s[ozs ekZb eo'. 

@@80 gqshFs eB/vktk;hnK ~ ekovhUt;e[bo fpwkoh

bJh xZN'IxZN fJZe i'yw ekoe j[zdk j? - i' fJ;~

fdb dh fpwkoh d/ i'yw ekoeK d/ w{b ekoDK ftZu

nB[;zXkB ns/ fJBQK i'yw ekoeK d/ ftek; ~ o'eD

bJh ;\b BhshnK y'iD ftZu ;fj:'r eoB bJh

jkoZN n+v ;Nq'e \kT{zv/FB bJh ;G s'I wjZstg{oB pDkT[zdh j?.##

\/whdk rtkdoh-FqhXo, B.Sc.Phm, M.Sc., Ph.D. 

;jk:e gq'\?;o, w?vhf;B ftGkr 

:{Bhtof;Nh nk\ t?;NoB UzNkohU 



ihtB oZfyne pD'

ekovhJ/e no?;N ~ gSkD'L id'I e'Jh ftnesh ;kj b?Dk pzd eo fdzdk

j? ns/ fdb XVeDk o[Ze iKdk j? s/ fJ; ;fEsh ~ ekovhJ/e no?;N

nkyd/ jB. ekovhJ/e no?;N d/ eJh ekoD j[zd/ jB - fdb dk d"ok,

v[ZpDk, d"ok, fpibh dk MNek bZrDk, dw x[NBk, vqr dk Utov'; b?

b?Dk, w'NorZvh Bkb d[oxNBk j' ikDk iK e'Jh j'o ;dwk. i/eo s[jk~

e'Jh nfijk ftn;e, pZuk iK fFF{ bZGdk j? i' ;kj BjhI b? fojk ns/

T[;dh XVeD o[Zeh j'Jh j? s/ s[jk~ s[ozs e'Jh edw u[ZeDk ukjhdk

j?. nkgD/ fgnkfonK ~ pZukU - f;Zy' fe nkgkfse ;fEsh ftZu eh

eoBk j?.

fJj ikDe/ fe ekovhJ/e no?;N j'D s/ eh eoBk j?, fe;h ftnesh d/

ihD ns/ foetoh dh ;zGktBk 30 gqshFs iK tZX, tZX ;edh j?. 9-1-1

s/ s[ozs ekZb eoB Bkb nkgkfse w?vheb ;/tktK xNBk ;Eb s/ gj[zu

iKdh jB. ekovhUgbw'Boh oh;f;N/FB (;hghnko) - fJZe e"Fb fi;

ftZu Sksh T[Zs/ Gko gke/ fdb ~ dZpkT[Dk ns/ pukn ;Kj d/Dk Fkwb

j? - fJ; ftZu ekovhJ/e no?;N ftZub/ b'eK ftZu ]{B pjkt ~ oh;N'o

eoB, T[BQK ~ n+p[b/I; d/ T[ZE/ gj[zuD sZe b'eK ~ f}zdk oZyD dh Fesh

j?. ;t?ukfbs pkjoh fv\hfpqb/No (J/Jhvh) - fJZe wFhB i' nfB:fws

fdb dh rsh ~ mhe eoB bJh tosh iKdh j? - dh tos'I d/ Bkb

;hghnko dk gq:'r ehsk frnk sK ekovhJ/e no?;N s'I f}zdrh ~ ;[Xko

;edh j?. 

jkoZN n+v ;N'qe \kT{zv/FB fJj :ehBh pDkT[D bJh fe tkX{ b'e

;hghnko eoB d/ :'r j'D, pj[s tZX ezw eo oj/ jB. ;hghnko

seBheK ns/ f;Zfynk ftZu \kT{zv/FB ;G s'I nZr/ j?. nkgD/ fJbke/ ftZu

e'o;K pko/ ikBD bJh, ;kXkoD o{g s'I nkgD/ ;EkBZe jkoZN n+v ;N'qe

\kT{zv/FB d\so iK 1-888-HSF-INFO (1-888-473-4636) ~ 

ekZb eo'.

nkGko

fJ; feskp dh ;fwfynk eoB bJh jkoZN n+v ;N'qe \kT{zv/FB EZb/ fdZs/

rJ/ ftnefsnK dh nkGkoh j?L

;[dh d/tB/;B, MD, CCFP, M.Cl.Sc., FCFP
;z;Ekge, jkoZN n+v ;N'qe \kT{zv/FB bJh ;kT[E J/FhnB efwT[fBNh

ekT[Bf;b

Gqhfs g[o/tkb

ofi;Nov Bo;

t?Be{to, fpqfNF e'bzfpnk

;zdhg (;ZBh) J/; e'jbh, MD FRCPC

fJzNoBb w/fvf;B ns/ feqNheb e/no

UeftZb Nq?\bro w/w'fonb jk;fgNb

ACLS w/fveb vkfJo/eNo, jkbNB j?bE e/no

Fqh jfozdo J/; e'jbh, B. Eng, MSc

e'bv b/e, nbpoNk



s[jkvh f;js, s[jkvk fJ]fsnko

;kv/ wjZstg{oD ezw dk ;woEB eoB

tkb/ bZyK eB/vhnkJh b'eK dk XzBtkd

fgZSb/ 50 ;kbK ftZu s[jkv/ ;jko/ \kT[Iv/FB B/ fdb dh fpwkoh ns/ d"o/

ekoB j[zdhnK w"sK dh do ~ 70 \h;dh xNkT[D ftZu wdd ehsh j?.

pdfe;wsh Bkb, eB/vk ftZu j[zdhnK fszB w"sK ftZu'I fJZe w"s ni/ jh fdb

dh fpwkoh ns/ d"o/ ekoB j' ojh j? - ns/ eJh fwbhnB b'eK ~ ni/

jh ]sok j?.

nZi ns/ nkT[D tkbhnK B;bK bJh - f}zdrh pukT[D tkbhnK tX/ohnK

fufes;h soZehnK, iBsZe ns/ g/F/to ;[nk;E f;Zfynk ns/ ;wkie pdbkt

d/ n;odko ekoieqwK ~ nZr/ tXkT[D ftZu wdd eoB bJh f}nkdk itkpK

dh b'V j't/rh.

fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ ~ o'e gkT[D ns/ fJBQK T[&Zs/ ekp{ gkT[D ftZu

s[jkvh ns/ s[jkv/ gfotko dh wdd eoB bJh jkoZN n+v ;N'qe \kT{zv/FB

dh t?&Zp;kJhN ikDekoh dk Gzvko ns/ izso g/F eodh j?.

fJj ikDekoh t/y' -

• fdb ~ ;/jswzd oZyD bJh ;[nkdb/ G'iB fsnko eoB dhnK ftXhnK

• ihtB ftZu ;orow j'D ns/ ;orow pD/ ofjD pko/ nfjw B[es/

• fdb dh fpwkoh ns/ d"o/ d/ woh}K bJh sk}ksohB ikDekoh

• \kT{zv/FB d/ \zvK Bkb j'Jh y'i ;zpzXh fpbe[b sk}K ]poK

• w[\s fBT{}b?No Heart&Stroke He@lthline ns/ He@lthline 
for Parents

• nkgD/ GkJhuko/ ftZu Fw{bhns fet/I eoBh j? ns/ fJ; ftZu 

spdhbh fet/I fbnkT[Dh j?

s[jkv/ tZb'I fJ; ftZu nkgDk fdb brkT[D #s/ t/y' eh j't/rk

www.heartandstroke.ca #s/ ikU iK 

1-888-HSF-INFO (1-888-473-4636) #s/ \k'B eo'.

fJj feskp jkoZN n+v ;N'qe \kT{zv/FB tb'I nk}kdh Bkb nB[;zXkB, fbZyh ns/ ;fwfynk ehsh

rJh ns/ fJj ftfrnkBh gowkD s/ nkXkos j?.

ieh pRkwSn kyvl jwxkwrI dy mMqv leI hY[ ieh ièk iPjISIAn jW Xogqw pRwpq ishq

dyKBwl mwhr qoN qsKIS, ielwj jW slwh dy bdl vjoN, jW fwktrI slwh dy ierwdy vjoN mMny

jwx jW Brosy dy mMqv leI nhIN hY[ ies pRkwSn qoN auplbD iksy vI jwxkwrI qy Aml krn qoN

pihlW qusIN iksy iPjISIAn jW hor Xogqw pRwpq ishq dyKBwl mwhr koloN auicq̀ 

fwktrI slwh pRwpq krn leI ijMmyvwr ho[

hwrt AYNf strok PwauNfySn AYstRw-zynykw dw ies somy nUM ivksq krnw sMBv bxwaux leI PMf

mhùeIAw krvwaux leI DMnvwd krdI hY[hwrt AYNf strok PwauNfySn duAwrw iv̀qI shwieqw

dI svIikRqI koeI smrQn sQwpq nhIN krdI hY[


