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© 2017 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.ਆਫ਼ ਕੈਨਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵ ਹਨ। ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ ਵਰੇ ਜ  ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ  ਕਰਨਾ ਨਹ  ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ  ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ 

ਗਿਠਆ (ਗਾਊਟ) ਵਾਸਤੇ ਖਾਣ ਪੀਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸੇਧ   

ਗਾਊਟ ਗਿਠਆ ਦੀ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਹੈ। ਇਹ ਉਸ ਵੇਲੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਦੀ ਿਜਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਕਰਕੇ 

ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜ  ਅਤੇ ਨਰਮ ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਿਵੱਚ ਯੂਰੇਟ ਦੇ ਫਟਕ (urate crystals) ਬਣ ਜ ਦੇ ਹਨ, ਿਜਸਦਾ ਨਤੀਜਾ 

ਜਲਨ, ਦਰਦ ਅਤੇ ਸੋਜ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹੇਠ  ਿਦੱਤੀਆਂ ਚੀਜ਼  ਤੇ 
ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ: 

� ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਦੀ ਉਹ ਮਾਤਰਾ ਿਜਹੜੀ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਬਣਾ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 

» ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਦੀ ਿਜਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਬਣਾ ਦਾ ਹੋਏ 

ਜ  ਉਸ ਨੂੰ ਕੱਢਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਿਜਆਦਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰਦੀ ਹੋਏ।  

» ਕਈ ਦਵਾਈਆਂ (ਉਦਹਾਰਣ ਲਈ ਡਾਈਓਰੇਿਟਕਸ (ਪੇਸ਼ਾਬ ਦੀ ਮਾਰਤਾ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ 

ਦਵਾਈਆਂ)) ਅਤੇ ਮੈਡੀਕਲ ਅਵਸਥਾਵ  (ਉਦਹਾਰਣ ਲਈ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪੈਸ਼ਰ) ਇਸ ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਿਕੰਨਾ ਯੂਿਰਕ ਆਿਸਡ ਬਣਾ ਦਾ ਹੈ ਜ  ਬਾਹਰ ਕੱਢਦਾ ਹੈ 

(ਿਜਆਦਾਤਰ ਪੇਸ਼ਾਬ ਰਾਹ ) ਆਪਣੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲਦੇ ਰਿਹਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਕੋਈ ਵੀ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨ ਤ ਪਿਹਲ  ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

� ਪਯੂਰੀਨ (purine) ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਜਹੜੀ ਤੁਸ  ਖ ਦੇ ਹੋ। 

» ਕਈ ਭੋਜਨ  ਅਤੇ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ  ਿਵੱਚ ਪਯੂਰੀਨ ਨਾਮ ਦੇ ਕੰਪਾ ਡ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਪਯੂਰੀਨ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ 

ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਿਵੱਚ ਬਦਲ ਜ ਦੇ ਹਨ। ਮੀਟ ਅਤੇ ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ(seafood) ਿਵੱਚ ਪਯੂਰੀਨ ਦੀ 

ਿਜਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਦੇ ਸਤਰ  ਨੂੰ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਪੌਿਧਆਂ ਨਾਲ ਬਣੇ 

ਭੋਜਨ  ਿਵੱਚ ਿਮਲਣ ਵਾਲੇ ਪਯੂਰੀਨ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਦੇ ਸਤਰ  ਨੂੰ ਨਹ  ਵਧਾ ਦੇ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾ ਦਾ 

ਕਾਰਣ ਨਹ  ਹਨ।  

ਗਾਊਟ ਦਾ ਇਲਾਜ ਅਿਜਹੀਆਂ ਦਵਾਈਆ,ਂ ਿਜਹੜੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਦੇ ਸਤਰ  ਘਟਾ ਦੀਆਂ 

ਹਨ, ਲੈਕੇ ਅਤੇ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਕੇ ਕੀਤਾ ਜ ਦਾ ਹੈ। ਗਾਊਟ ਅਕਸਰ ਹੇਠ  ਿਦੱਤੀਆਂ ਅਵਸਥਾਵ  

ਦੇ ਨਾਲ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ। ਗਾਊਟ ਦੇ ਨਾਲ ਇੰਨ  ਅਵਸਥਾਵ  ਦਾ ਪਬੰਧਨ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ:ੈ 

� ਿਜਆਦਾ ਭਾਰ ਜ  ਮੋਟਾਪਾ  

� ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪੈਸ਼ਰ  
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� ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਕੋਲੈਸਟੋਲ  

� ਟਾਇਪ 2 ਡਾਇਿਬਟੀਜ਼  

� ਿਦਲ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ  

� ਗੁਰਿਦਆਂ ਦੀ ਿਚਰਕਾਲੀ ਬੀਮਾਰੀ  

� ਜੇਨੀਟੋਯੁਰੇਨਰੀ (ਪੇਸ਼ਾਬ (ਯੁਰੇਨਰੀ) ਅਤੇ ਜਣਨ ਇੰਦਰੀਆ)ਂ ਸੰਬੰਧੀ ਬੀਮਾਰੀਆਂ  

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੰਨ  ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਵਸਥਾ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤ  ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ 
ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

ਇਸ ਹਡਆਉਟ ਦਾ ਫੋਕਸ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਹ ਤਰੀਕੇ ਦੇਣਾ ਹੈ ਿਜੰਨ  ਨਾਲ ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ  ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ 

ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਦੇ ਸਤਰ  ਨੂੰ ਘਟਾ ਸਕ,ੋ ਅਤੇ ਿਲਹਾਜ਼ਾ ਗਿਠਆ ਦੇ ਭੜਕਣ ਜ  ਦੌਿਰਆਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾ ਸਕੋ।  

 

1. ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸੈਚੁਰੇਿਟਡ ਅਤੇ ਟਰ ਸ ਫੈਟ ਘੱਟ ਹੈ। ਪੋਸੈਸ ਨਾ ਕੀਤੇ, 
ਪੌਿਧਆ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਭੋਜਨ  ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਖੁਰਾਕ ਤੁਹਾਡੇ ਗਿਠਆ ਦੇ ਦੌਿਰਆਂ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ 

ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਤਮ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਆਪਣੀਆਂ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਚੋਣ  ਦਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ ਹੇਠ  ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਵਰਤੋ: 

» o ਮੀਟ  ਅਤੇ ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ (seafood) ਦੀਆਂ ਸਰਿਵੰਗ  ਨੂੰ ਛੋਟਾ ਰੱਖੋ। ਇੱਕ ਸਰਿਵੰਗ 75 
ਗਾਮ (2½ ਆ ਸ) ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਿਕ ਿਕ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਇਸ ਤ ਿਕਧਰੇ ਵੱਡੇ ਿਹੱਸੇ ਖ ਦੇ 

ਹਨ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪਯੂਰੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਅਰਥਪੂਰਣ ਢੰਗ ਨਾਲ ਘਟਾ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

� § ਮੱਛੀ ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣ ਹੈ ਿਕ ਿਕ ਉਸ ਿਵੱਚ ਓਮੇਗਾ - 3 ਫੈਟ ਿਜਆਦਾ ਅਤੇ 

ਸੈਚੁਰੇਿਟਡ ਫੈਟ ਘੱਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸ  ਹਰ ਹਫਤੇ ਮੱਛੀ ਦੀਆਂ ਦੋ ਤ ਘੱਟ ਸਰਿਵੰਗ  ਖ ਦੇ 

ਹੋ, ਤ  ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਫਾਰਮੇਿਸਸਟ ਜ  ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਦੇ ਨਾਲ ਮੱਛੀ ਦੇ 

ਤੇਲ (fish oil) ਪੂਰਕ ਦੀ ਵਰਤ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ।  
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» ਅੰਗ  ਵਾਲੇ ਮੀਟ  (ਿਜਗਰ, ਗੁਰਦ,ੇ ਸਿਵਟਬੈਡ , ਆਿਦ) ਤ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਿਕ ਿਕ ਉਨ  ਿਵੱਚ 

ਪਯੂਰੀਨ ਦੀ ਚੇ ਸਤਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।  

» ਿਜਆਦਾ ਵਾਰੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਪੋਟੀਨ ਸੋਤ ਚੁਣੇ: ਬੀਨਜ਼, ਦਾਲ , ਟੋਫੂ ਅਤੇ ਨਮਕ ਤ ਿਬਨ  ਿਗਰੀਆਂ 

ਅਤੇ ਬੀਜ। ਹਾਲ ਿਕ ਇੰਨ  ਿਵੱਚ ਕਈ ਭੋਜਨ  ਿਵੱਚ ਪਯੂਰੀਨ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਉਹ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਜ  

ਗਠੀਆ ਦੇ ਲੱਛਣ  ਦੇ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਵਾਧੇ ਦੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਨਹ  ਹਨ।  

» ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ (ਸਿਕੰਮ 1%,2%) ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਚੁਣੋ। ਉਦਹਾਰਣ  ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹਨ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀ (0%, 1%, 2%) ਜ  ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਚੀਜ਼ (20% ਤ ਘੱਟ 

ਿਮਲਕ ਫੈਟ) ਇੰਨ  ਭੋਜਨ  ਿਵੱਚ ਪਯੂਰੀਨ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਤ ਿਬਲਕੁਲ ਵੀ ਨਹ  ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੰਭਵ 

ਿਕ ਇਹ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਦੇ ਸਤਰ  ਅਤੇ ਗਿਠਆ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 

ਕਰਨ।  

» ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਹੱਸਾ ਬਣਾਓ। ਹਰ ਿਦਨ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀਆਂ ਘੱਟੋ 

ਘੱਟ ਚਾਰ ਸਰਿਵੰਗ  ਖਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਬਣਾਓ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਸਨਕ ਦੀ ਤਰ  ਚੁਣੋ।  

» ਰਸ ਦੀ ਥ  ਪੂਰੇ ਫਲ ਚੁਣੋ। ਹਰ ਿਦਨ ਫਲ  ਦੀਆਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਿਤੰਨ ਸਰਿਵੰਗ  ਖਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਬਣਾਓ।  

» ਸ਼ੱਕਰ ਅਤੇ ਿਜਆਦਾ ਸ਼ੱਕਰ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ  ਅਤੇ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ  ਿਜਵ ਿਕ ਪੌਪ, ਖਾਸ ਕਾਫੀਆਂ ਅਤੇ 

ਚਾਹ ਵਾਲੇ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ , ਕਡੀ, ਅਤੇ ਪੇਸਟਰੀਆਂ, ਡੋਨਟਸ, ਕੇਕ ਅਤੇ ਕੁਕੀਜ਼ ਵਰਗੇ ਸੱਕਰ ਵਾਲੇ 

ਖਾਣੇ ਦੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਪਰੋਸੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਿਮੱਠ ਭੋਜਨ  ਤ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।  

2. ਸ਼ਰਾਬ ਨੂੰ ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ। ਇੱਕ ਜ  ਦੋ ਿਡੰਕ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਗਾਊਟ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਵਧਾ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ ਿਡੰਕ ਹੇਠ  ਿਦੱਤੇ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੈ: 

» 341 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (12 ਆ ਸ) 5% ਬੀਅਰ, ਸਾਈਡਰ ਜ  ਕੂਲਰ ਦੀ ਬੋਤਲ,  

» 142 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (5 ਆ ਸ) 12% ਵਾਇੰਨ ਦਾ ਗਲਾਸ, ਜ   

» 43 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1.5 ਆ ਸ) 40% ਸਿਪਿਰਟਸ ਦਾ ਸ਼ੌਟ।  
 
ਸਾਰੀ ਸ਼ਰਾਬ, ਅਤੇ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਬੀਅਰ, ਤੁਹਾਡੇ ਗਠੀਆ ਦੇ ਦੌਿਰਆਂ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਵਧਾ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਰਦਨਾਕ ਗਿਠਆ ਹੈ ਜ  ਤੁਸ  ਗਿਠਆ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋ ਤ  ਸਾਰੀ ਸ਼ਰਾਬ ਤ 

ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਰਾਨੂੰ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤ ਬਾਰੇ ਪਕਾ ਪਤਾ ਨਹ  ਹੈ ਤ  ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। .  
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ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ ਵਰੇ ਜ  ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ  ਕਰਨਾ ਨਹ  ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ  ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ 

3. ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦਾ ਚੰਗੀ ਮਾਤਰਾ ਕਾਇਮ ਰੱਖੋ। ਹਰ ਿਦਨ 2-3 ਲੀਟਰ (8- 12 ਕੱਪ) ਤਰਲ 

ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਪਾਣੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸਭ ਤ ਵਧੀਆ ਚੋਣ ਹੈ।  

4. ਜੇ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਟੀਚਾ ਹ,ੈ ਤ  ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਅਿਜਹੀ ਯੋਜਨਾ ਚੁਣੋ ਿਜਹੜੀ 

ਹੌਲੀ, ਹੌਲੀ, ਿਨਯਿਮਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਜ  

ਜਾਨਵਰ  ਦੇ ਪੋਟੀਨ ਦੀ ਿਜਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਨਹ  ਕੀਤੀ ਜ ਦੀ 

ਿਕ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਗਿਠਆ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਹੋਣ ਦੇ 

ਸੰਜੋਗ  ਨੂੰ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜ  ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਯੋਜਨਾ 

ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਜਹੜੀ ਖਾਸ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਬਣਾਈ ਗਈ ਹੋਏ।  
 
 

 

 
ਿਵਤਰਕ: 
 
ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) (ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ ਡਾਇਲ-ਏ-ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜ  Dial-A-
Dietitian) ਿਵਖੇ ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵ  (Dietitian Services) ਬੀ.ਸੀ. ਿਨਵਾਸੀਆਂ 

ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਧਨ 

ਹੈ। . www.healthlinkbc.ca/healthyeating ਵੈਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜ  8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ੋ

ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗਾ ਤ । ਤਰਜਮਾਕਾਰ 130 ਤ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬੋਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating

