
ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਲਈ 
ਤਿ�ਆਰ
ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ 
ਕਰਨ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ?
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂਂ  
ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ।

ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਹੋੋਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬਣੋੋ

penrith.city
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ਪੇੇਨਰਿ�ਥ ਆਫ਼ਤ ਦੀੀ 
ਤਿ�ਆਰੀੀ 
ਪੇੇਨਰਿ�ਥ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਨੇੇ ਕੁੁਦਰਤੀੀ 
ਆਫ਼ਤਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ, 
ਅਤੇੇ ਅਗੇੇ ਵੀੀ ਇਸਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ 
ਕਰਦੇੇ ਰਹਿ�ਣਗੇੇ, ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੂੂਫਾਾਨ, ਹੜ੍ਹਹ, ਜੰੰਗਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਅੱੱਗ ਅਤੇੇ 
ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗਰਮੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਆਫ਼ਤਾਂਂ� ਸਾਾਡੇ ੇਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜੀੀਵਨ 
ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ 
ਸਾਾਡੇ ੇਵਿੱ�ੱਤੀੀ ਹਾਾਲਾਾਤ, ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਧੂੂ ਤਣਾਾਅ ਪੈੈਦਾਾ 
ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਕਿ�ਸੇੇ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਆਫ਼ਤ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤ 
ਰਹਿ�ਣ ਲਈ, ਸਿ�ਹਤ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸੁੁਚੇੇਤ 
ਹੋੋਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�  ਜਾਾਣ 
ਕੇੇ ਅਤੇੇ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾ ਕੇੇ ਆਪਣੀੀ 
ਸਹਿ�ਣਸ਼ੀੀਲਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ, ਤਿ�ਆਰ ਰਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ 
ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਘਰ 
ਅਤੇੇ ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ 
ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।
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ਸਿ�ਹਤ ਪੱੱਖੋਂਂ ਸੁੁਚੇੇਤ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਲ ਇੱੱਕ ਯੋੋਜਨਾਾ ਹੋੋਵੇ ੇਜੋੋ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਏ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਲ 
ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀਆਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ, ਉਪਕਰਣ ਅਤੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਸਾਾਮਾਾਨ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੋੋਣ ਜਾਂਂ� ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਹੋੋ ਸਕਣ, ਅਤੇੇ 
ਕਿ�ਸੇੇ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਆਫ਼ਤ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਲ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਜੀੀਪੀੀ (GP) 
ਦੀੀ ਸੰੰਪਰਕ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹੋੋਵੇ।ੇ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੋੋਈ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਅਪੰੰਗਤਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗਰਮੀੀ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਕੁੁਦਰਤੀੀ 
ਆਫ਼ਤਾਂਂ� ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਹੋੋਰਾਂਂ� ਨਾਾਲਂੋਂ ਵੱੱਧ ਸੰੰਵੇਦੇਨਸ਼ੀੀਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਚੰੰਗੀੀ ਗੱੱਲ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਵੀੀ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਆਫ਼ਤ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਲਈ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਤਿ�ਆਰ ਰਹੋੋ।

ਸਿ�ਹਤ ਪੱੱਖੋਂਂ ਸੁੁਚੇੇਤ ਰਹੋੋ

ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਕਰਨਾਾ

ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਇੱੱਕ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ

ਆਪਣੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਕਿੱ�ੱਟ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਥਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ, ਇਸਨੂੰੰ�  ਅੱੱਪ ਟੂ ੂਡੇਟੇ 
ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਤੋਂਂ ਜਾਾਣੂੂ ਹੋੋਵੋ,ੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਨੂੰੰ�  ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰੋੋ।

•	 ਇੱੱਕ ਰੈੈਡੀੀਪਲੈੈਨ (RediPlan) ਡਾਾਊਨਲੋੋਡ ਕਰੋੋ  
ਅਤੇੇ ਭਰੋੋ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਫ਼ੋਨੋ ਜਾਂਂ� ਡਿ�ਵਾਾਈਸ ‘ਤੇੇ “ਗੈੈਟ ਪ੍ਰੀੀ�ਪੇੇਰਡ ਐਪ (Get 
Prepared App)” ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਓ।

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੋੋਈ ਅਪੰੰਗਤਾਾ ਹੈੈ, ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਬਚਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ 
ਉਪਕਰਣਾਂ ਉੱਤੇ ਨਿਰਭਰ ਹੋ ਜਾਂ ਹੋਰ ਕੋਈ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਸਿਹਤ ਜਾਂ 
ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ-ਕੇਂਦਰਿਤ ਐਮਰਜੈਂਸੀ 
ਤਿਆਰੀ (P-CEP) ਯੋਜਨਾ ਨੂੰ ਤਿਆਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਬਿ�ਜਲੀੀ ਬੰੰਦ ਹੋੋਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰੋੋ
ਕਿ�ਸੇੇ ਆਫ਼ਤ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਕਾਾਰਨ ਬਿ�ਜਲੀੀ ਚਲੀੀ 
ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਕਈ ਵਾਾਰੀੀ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਲਈ ਵਾਾਪਸ 
ਨਹੀਂਂ ਆਉਂਦੀੀ। ਜਦੋਂਂ ਬਿ�ਜਲੀੀ ਚਲੀੀ ਜਾਾਵੇ ੇਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਤਿ�ਆਰ ਰਹੋੋ। ਆਪਣੀੀ ਦਵਾਾਈ ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਢੰਗੰ 
ਨਾਾਲ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕੇੇ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਕੋੋਲ ਲਾਾਈਫ ਸਪੋੋਰਟ ਉਪਕਰਣਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਨਿ�ਰੰੰਤਰ ਪਹੁੰੰ�ਚ 
ਹੈੈ। ਇੱੱਕ ਪਾਾਵਰ ਆਊਟੇੇਜ ਯੋੋਜਨਾਾ (Power 
Outage Plan) ਬਣਾਾਓ।

ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ�

ਬਾਾਰੇੇ ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ

ਕਿ�ਸੇੇ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਆਫ਼ਤ ਦੌੌਰਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਬਾਾਅਦ ਸਿ�ਹਤ 
ਪੱੱਖੋਂਂ ਸੁੁਚੇੇਤ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ 
ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ, ਖ਼ਾਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਜਾਂਂ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਹੇੇਠ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਲਈ ਕੁੁਝ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਸਿ�ਹਤ ਹਾਾਲਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੀੀਆਂਂ 
ਸਹਾਾਇਕ ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਰੋੋਤ ਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� 
ਡਾਾਇਬੀੀਟੀੀਜ਼ ਡਿ�ਜ਼ਾਾਸਟਰ ਪਲਾਾਨ (Diabetes Disaster 
Plan) ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀੀ 
(planning for your health condition) ‘ਤੇੇ 
ਨੇੇਪੀੀਅਨ ਬਲੂੂ ਮਾਾਉਂਟੇੇਨਜ਼ ਪ੍ਰਾਾ�ਇਮਰੀੀ ਹੈੈਲਥ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ ਵੱੱਲਂੋਂ ਸਰੋੋਤ।

ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ, ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਮਾਾਈ ਹੈੈਲਥ 
ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਰਾਾਹੀਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਡਾਾਕਟਰੀੀ ਵੇਰੇਵਿ�ਆਂਂ ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ, ਇਹ ਇੱੱਕ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਪਲੇਟਫਾਾਰਮ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਡਾਾਕਟਰੀੀ 
ਇਤਿ�ਹਾਾਸ, ਐਲਰਜੀੀ ਅਤੇੇ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਔਨਲਾਾਈਨ ਸੰੰਭਾਾਲਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸਨੂੰੰ�  ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਆਫ਼ਤ 
ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸੈੱੱਟ ਕਰੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਾਾਰੇੇ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਡੇਟੇਾਾ ਨੂੰੰ�  ਮਾਾਈ ਹੈੈਲਥ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਅਪਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਮੋੋਬਾਾਈਲ ਡਿ�ਵਾਾਈਸ ‘ਤੇੇ ਮਾਾਈ ਹੈੈਲਥ ਐਪ (My 
Health app) ਵੀੀ ਡਾਾਊਨਲੋੋਡ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਵੀੀ 
ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕੋ।

ਇੱੱਕ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਕਿ�ਟ ਤਿ�ਆਰ ਕਰੋੋ
ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੋੋੜੀਂਂਦੇੇ ਸਮਾਾਨ ਨੂੰੰ�  
ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਖੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਲੂਕੋੋਜ਼ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਵਾਾਲਾਾ 
ਉਪਕਰਣ, ਵਾਾਧੂੂ ਬੈੈਟਰੀੀਆਂਂ, ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਅਤੇੇ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ 
ਪਰਚੀੀਆਂਂ।

ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸੋੋ 
ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੀੀ ਘਾਾਟ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ 
ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਆਪਣੇੇ ਕੋੋਲ ਰੱੱਖੋੋ। ਜੇੇਕਰ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣਾਾ ਘਰ ਛੱੱਡ ਕੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਿ�ਕਾਾਸੀੀ ਕਂੇਂਦਰ 
ਜਾਾਣਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਕਂੇਂਦਰ ਦੇੇ ਸਟਾਾਫ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ 
ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਅਤੇੇ ਦਵਾਾਈ ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ 
ਦੱੱਸੋੋ।

ਇੱੱਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ 

ਸਥਾਾਪਤ ਕਰੋੋ
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਕਾਾਸੀੀ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ 
ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਕੋੋਈ ਗੁੁਆਂਂਢੀੀ, ਦੋੋਸਤ ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ 
ਮੈਂਂਬਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰੇੇ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕੇ, 
ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਗੱੱਡੀੀ ਨਹੀਂਂ ਚਲਾਾਉਂਦੇੇ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਕੋੋਲ ਕਾਾਰ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਉਪਕਰਣ ਵਰਤ ਰਹੇੇ ਹੋੋ?

ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਬਿ�ਜਲੀੀ ਚਲੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ,
ਤਾਂਂ� ਜਾਾਣੋੋ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ।

ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰੋੋ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ ਕਰੋੋ
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ਦਵਾਾਈਆਂ ਂਅਤੇੇ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਰਿ�ਕਾਾਰਡਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ

ਕਿ�ਸੇੇ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਆਫ਼ਤ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣਾਾ ਘਰ ਛੱੱਡਣਾਾ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਲ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਦਵਾਾਈਆਂਂ, ਆਪਣੇੇ ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਿ�ਪਸ਼ਨ (ਡਾਾਕਟਰੀੀ 
ਪਰਚੀੀਆਂਂ) ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਉਪਲਬਧ ਹੋੋਣ ਜਿ�ਸਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਿ�ਪਸ਼ਨ ਜਾਂਂ� ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਘਰੋਂਂ ਨਿ�ਕਲਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਉਹ ਗੁੰੰ�ਮ ਹੋੋ 
ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

•	 ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ – ਉਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੇੇੜਲੇ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ 
ਪ੍ਰਿਸਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਨਿਯਮਤ ਡਾਕਟਰ ਉਪਲਬਧ 
ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈਲਥਡਾਇਰੈਕਟ 
(healthdirect) ਵੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 1800 022 222 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

•	 ਇੱੱਕ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ – ਇੱੱਕ ਘੋੋਸ਼ਿ�ਤ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ, ਉਹ ਬਿ�ਨਾਂਂ� 
ਕਿਸੇ ਪ੍ਰਿਸਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਤਿੰਨ ਦਿਨਾਂ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ 
ਸਪਲਾਈ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਜ਼ੁਬਾਨੀ ਪ੍ਰਿਸਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨ 
ਲਈ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

•	 ਇੱੱਕ ਐਕਟਿ�ਵ ਸਕ੍ਰਿ�ਪਟ ਸੂੂਚੀੀ ਸਥਾਾਪਤ ਕਰੋੋ – ਆਪਣੇੇ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਨੂੰੰ�  ਇਹ 
ਲਿਸਟ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਫਿਰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ 
ਇਹਨਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਸੂਚੀਆਂ (ਸਕ੍ਰਿਪਟਾਂ) ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ digitalhealth.gov.au ‘ਤੇ ਜਾਓ

•	 ਇੱੱਕ eScript ਦੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰੋੋ – ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਈਲੈੈਕਟ੍ਰਾਾ�ਨਿ�ਕ 
ਪ੍ਰਿਸਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨ  ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਹੈ।

•	 ਟੈੈਲੀੀਹੈੈਲਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ – ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਕੋੋਲ ਨਹੀਂਂ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ, 
ਤਾਂ ਹੈਲਥਡਾਇਰੈਕਟ ਸੇਵਾ ਖੋਜਕਰਤਾ (healthdirect service 
finder) ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਕੇ ਟੈਲੀਹੈਲਥ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਲੱਭੋ।

•	 ਇੱੱਕ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਕਿੱ�ੱਟ ਤਿ�ਆਰ ਰੱੱਖੋੋ – ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ, 
ਪ੍ਰਿਸਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨ ਅਤੇ ਹੈਲਥ ਕਾਰਡ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸਰਵਾਈਵਲ 
ਕਿਟ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ।

•	 ਸੰੰਪਰਕ ਵੇੇਰਵਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਜਗ੍ਹਾਾ� ‘ਤੇੇ ਰੱੱਖੋੋ – ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਨਵੀੀ 
ਪ੍ਰਿਸਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਿਆਂ 
ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ ਵਿੱਚ ਲਿਖੋ ਜਾਂ ਰੱਖੋ।

ਕਿ�ਸੇੇ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�, ਦੌੌਰਾਾਨ ਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਤਣਾਾਅਪੂੂਰਨ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ 
ਔਖਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਤਿ�ਆਰ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਅਤੇੇ ਅੱੱਗੇੇ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਵਧੇੇਰੇੇ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਥਿ�ਤੀੀ ਨਾਾਲ ਬਿ�ਹਤਰ ਢੰਗੰ ਨਾਾਲ ਨਿ�ਪਟਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਹੋੋ
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ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ

ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਪਣੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਹੀੀ ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾ ਰੱੱਖੋੋ, ਸਗੋਂਂ ਆਪਣੀੀ 
ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਵੀੀ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖੋੋ।

ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਅਨ ਸਾਾਈਕੋੋਲੋੋਜੀੀਕਲ ਸੋੋਸਾਾਇਟੀੀ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਲਈ ਚਾਾਰ ਕਦਮ ਦੱੱਸਦੀੀ ਹੈੈ:

•	 ਅਨੁੁਮਾਾਨ ਲਗਾਾਓ:
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਆਪਣੇੇ ਆਪ ਤੇੇ, ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ 
ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਉੱਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਆਫ਼ਤ ਦੇੇ ਸੰੰਭਾਾਵਿ�ਤ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ। ਸੋੋਚੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਹੋੋਵੇਗੇੀੀ, ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਪਿ�ਛਲੇ ਔਖੇੇ ਹਾਾਲਾਾਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਨਜਿੱ�ੱਠਿ�ਆ ਸੀੀ ਅਤੇੇ 
ਤਿ�ਆਰੀੀ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਹੜੇ ੇਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ 
ਹੈੈ।

•	 ਪਛਾਾਣੋੋ: 
ਉਹ ਖਾਾਸ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਫਿ�ਕਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰੋੋ ਜੋੋ 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਜਾਂਂ� ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ ਨਾਾਲ ਇਮਾਾਨਦਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ 
ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ 
ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਡਰ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ 
ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਕੀੀ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਪੇੇਨਰਿ�ਥ ਮੈੈਡੀੀਕੇੇਅਰ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਕਂੇਂਦਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਮੁੁਫ਼ਤ 
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।

ਪਾਾਲਤੂ ੂਜਾਾਨਵਰ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ - 
ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਸੁੁਰੱਖੱਿ�ਆ

ਸਾਾਡੇ ੇਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਆਫ਼ਤ ਜਾਂਂ� ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਸਾਾਡੇ ੇ‘ਤੇੇ 
ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ�, ਅਤੇੇ/
ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵਾਾਲੇੇ ਜਾਾਨਵਰ 
ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਨੂੰੰ�  ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਦਾਾ ਮਤਲਬ 
ਹੈੈ ਇੱੱਕ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ, ਤਿ�ਆਰ ਰਹਿ�ਣਾਾ, ਇਹ 
ਜਾਾਣਨਾਾ ਕਿ� ਕੀੀ ਪੈੈਕ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਖਾਾਲੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਜਾਾਣਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ 
ਜੇੇਕਰ ਉਹ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਜਾਂਂ� ਤਣਾਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ 
ਹਨ ਤਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱਖਣਾਾ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਣਾਾਅ, ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਜਾਂਂ� 
ਸਿਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਨਿਸ਼ਾਨੀਆਂ ਦੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕਰੋ। 
ਆਫ਼ਤਾਂ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਤੂਫ਼ਾਨ, ਬੁਸ਼ਫਾਇਰ ਜਾਂ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਗਰਮੀ ਦੌਰਾਨ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਵਾਲੀ ਅਤੇ 
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਥਾਂ ਦਿਓ।

•	 ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਕਰੋੋ: 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਤਣਾਾਅ ਅਤੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ 
ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਢੰਗੰ 
ਵਿ�ਕਸਤ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਧਿ�ਆਨ 
ਕਂੇਂਦਰਤ ਕਰਨਾਾ, ਆਰਾਾਮ ਕਰਨ ਦੀੀਆਂਂ 
ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣਾਾ, ਅਜ਼ੀੀਜ਼ਾਂਂ� 
ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨਾਾ, ਜਾਂਂ� ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਕੰੰਮਾਂਂ� ‘ਤੇੇ 
ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦਰਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ।

•	 ਜੁੁੜੋ:ੋ
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋ ੋਅਤੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਇਲਾਾਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣੋੋ।

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਕਾਾਸ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� 
ਆਪਣੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨੂੰ ਲਿਜਾਣ ਲਈ ਇੱਕ 
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਜਗ੍ਹਾ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਲਿਜਾਓਗੇ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰ ਲਈ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ 
ਕਿਟ ਤਿਆਰ ਰੱਖੋ, ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਭੋਜਨ, ਪਾਣੀ, 
ਦਵਾਈਆਂ, ਲੀਸ਼/ਹਾਰਨੈੱਸ, ਸਾਫ ਸਫਾਈ 
ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ, ਖਿਡੌਣੇ, ਬਿਸਤਰਾ ਅਤੇ ਜਰੂਰਤ 
ਪੈਣ ਤੇ ਕੇਰੀਅਰ ਹੋਵੇ।

•	 ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰ 
ਮਾਈਕਰੋਚਿਪ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਰਜਿਸਟਰਡ 
ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਗਲ ਵਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਮੌਜੂਦਾ 
ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵੇ ਵਾਲਾ ਕਾਲਰ ਅਤੇ ਆਈ.ਡੀ. ਟੈਗ 
ਪਾਇਆ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ।

•	 ਆਪਣੇੇ ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰ ਦੀੀ ਅੰੰਦਰਾਾਜ ਦੀੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੈਕ ਕਰੋ, 
ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਟੀਕਾਕਰਨ ਰਿਕਾਰਡ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਪਸ਼ੂਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਨੰਬਰ ਵੀ ਕਿਟ 
ਵਿੱਚ ਪੈਕ ਕਰੋ।



ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ ਡਾਾਇਰੈੈਕਟਰੀੀ

ਆਫ਼ਟਰ ਆਵਰਜ਼ ਡਾਾਕਟਰ ਅਤੇੇ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�

ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਲਿੰ�ਕਸ

ਹੈੈਲਥਸੇੇਵ ਪੇੇਨਰਿ�ਥ
24 ਘੰੰਟੇੇ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ
438 ਹਾਾਈ ਸਟਰੀੀਟ, ਪੇੇਨਰਿ�ਥ
(02) 4721 5527
24 ਘੰੰਟੇੇ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੀੀ� ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ

ਪੇੇਨਰਿ�ਥ ਅਰਜੈਂਂਟ ਕੇੇਅਰ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ
ਆਵਰ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਪੇੇਨਰਿ�ਥ
2227 ਵੋਲੋਸੇੇਲੀੀ ਸਟ੍ਰੀੀ�ਟ, ਜੈੈਮਿ�ਸਨਟਾਾਊਨ 
7 ਦਿ�ਨ, ਸਵੇਰੇੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 8 ਵਜੇੇ 

ਪੇੇਨਰਿ�ਥ ਆਫਟਰ ਆਵਰਸ ਡਾਾਕਟਰ
ਨੇੇਪੀੀਅਨ ਵਿ�ਲੇਜ, ਦੁੁਕਾਾਨ ਨੰੰਬਰ 51/122
ਸਟੇੇਸ਼ਨ ਸਟਰੀੀਟ, ਪੇੇਨਰਿ�ਥ
(02) 4789 0229
ਸ਼ਾਾਮ 6 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਅੱੱਧੀੀ ਰਾਾਤ ਤੱੱਕ ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ, 
ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 3 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਅੱੱਧੀੀ ਰਾਾਤ ਤੱੱਕ  
ਸ਼ਨੀੀਵਾਾਰ/ਐਤਵਾਾਰ

ਡਾਾਕਟਰ ਕਲੋੋਸਡ
ਆਫ਼ਟਰ ਆਵਰਜ਼ ਡਾਾਕਟਰ ਸੇੇਵਾਾ
doctorclosed.com.au

ਹੈੈਲਥ ਡਾਾਇਰੈੈਕਟ - ਫੋ਼ੋਨ ਅਤੇੇ ਔਨਲਾਾਈਨ 
24 ਘੰੰਟੇੇ ਸਲਾਾਹ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ
1800 022 222
24 ਘੰੰਟੇੇ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਾਾ� ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ
healthdirect.gov.au

ਪੀੀਬੀੀਐਸ – ਦਵਾਾਈਆਂ ਂਅਤੇੇ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ 
ਸਬੰੰਧੀੀ ਪ੍ਰਰਸ਼ਨਾਂਂ� ਲਈ
1800 020 613
ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ
8:30 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ

ਨੇੇਪੀੀਅਨ ਬਲੂ ਮਾਾਊਂਟੇੇਨਜ਼ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਇਮਰੀੀ ਹੈੈਲਥ ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ
ਆਫ਼ਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀਆਂਂ ਲਈ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਬਾਾਰੇੇ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ
nbmphn.com.au/
disastersandemergencies

ਬਿ�ਓਂਡ ਬਲੂ
ਹਰੇੇਕ ਨੂੰੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਸਿ�ਹਤ ਬਿ�ਹਤਰ 
ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਮੁੁਹੱੱਈਆ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ
1300 224 636
24 ਘੰੰਟੇੇ, ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ

ਮੈੈਡੀੀਕੇੇਅਰ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕਂੇਂਦਰ
ਮੁੁਫ਼ਤ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ।
111 ਹੈੈਨਰੀੀ ਸਟਰੀੀਟ, ਪੇੇਨਰਿ�ਥ
1800 595 212
ਇਹ ਸੇੇਵਾਾ ਵਾਾਕ-ਇਨ ਲਈ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੀੀ� ਹੈੈ (ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਐਪੌੌਇੰਟੰਮੈਂਂਟ 
ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਤੋਂਂ ਬਿ�ਨਾਂਂ�)
ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੇੇ 7 ਦਿ�ਨ, ਸਰਕਾਾਰੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀੀਆਂਂ ਸਮੇੇਤ
ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 1-9:30 ਵਜੇੇ (ਸੋੋਮਵਾਾਰ, ਬੁੱੱ�ਧਵਾਾਰ - ਐਤਵਾਾਰ) 
ਅਤੇੇ ਮੰੰਗਲਵਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 1-5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੀੀ� ਹੈੈ।

ਲਾਾਈਫਲਾਾਈਨ
ਸੰੰਕਟ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਖੁੁਦਕੁੁਸ਼ੀੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ 
ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।
13 11 14
24/7

penrith.city/emergencyready


