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ੱਠੀਕ ਰਸਹਣ ਸਿਿ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦੱਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਝੁਾਅ 

ਸਿਹਤਮਦੰ, ਪਸੌ਼ਸਿਕ ਭੋਜਨ ਖਾਓ 

• ਤਰੰੁਤ ਅਤ ੇਆਸਾਨ ਸਨੈ ਕ ਵਜੋਂ ਤਾਜੇ ਫਲ ਜਾ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂਨੂੰ ਕੱਟ ਕੇ 

ਖਾਣ ਦ਼ੀ ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ। 

• ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਸਮਾ ਂਨਹੀਂ ਹ ੈਤਾ ਂਸਤਆਰ ਭਜੋਨ ਜਾ ਂ

ਜੰਮੇ ਹਏੋ ਭਜੋਨ ਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਪੈਕੇਟ ‘ਤ ੇਸਮੱਗਰ਼ੀ ਦ਼ੀ ਸੂਚ਼ੀ ਨੂੰ ਦੇਖੋ 

ਅਤ ੇਅਸਜਹ ੇਸਵਕਲਪਾ ਂਨੂੰ ਚੁਣਨ ਦ਼ੀ ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ ਸਜਨ੍ਾ ਂਸਵਚ 

ਸਜਆਦਾ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਪੋਟ਼੍ੀਨ ਹਣੋ ਅਤ ੇਚਰਬ਼ੀ ਜਾ ਂਖੰਡ ਦ਼ੀ ਮਾਤਰਾ 

ਸਜਆਦਾ ਨਾ ਹਵੋ।ੇ 

• ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਭਜੋਨ ਦੇ ਕੇ ਜਾਣ ਦ਼ੀ ਪ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾ ੇ  ਂ

‘ਹਾ’ਂ ਕਹ।ੋ ਜਦੋਂ ਉਹ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਉਹ ਚੰਗਾ ਮਸਹਸੂਸ 

ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤ ੇਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਤੋਂ ਕੱੁਝ ਬਝੋ ਹਲਕਾ ਕਰ ਸਦੰਦਾ ਹ।ੈ 

• ਬਹਤੁ ਸਜਆਦਾ ਕੈਫ਼਼ੀਨ, ਼ਿਰਾਬ ਜਾ ਂਸਨਕੋਟ਼ੀਨ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। 

ਆਪਣ਼ੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਨੂੰ ਸਨਯਤੰਸਰਤ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰਨ ਲਈ 

ਨ਼ਿ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦ਼ੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ - ਜੇਕਰ ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਸਸੱਝਣ 

ਲਈ ਸੰਘਰ਼ਿ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾ ਂ  ੇ  ੇ ੇਹਮ਼ਿਾ ਸਕਸੇ ਸਸਹਤ ਪ਼ਿਵਰ ਨਾਲ ਗਲੱ 

ਕਰੋ। 

• ਆਪਣ ੇਕਸਰਆਨੇ ਦਾ ਆਰਡਰ ਔਨਲਾਈਨ ਕਰੋ ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਕੋਲ ਆਪ ਜਾ ਕੇ ਖਰ਼ੀਦਦਾਰ਼ੀ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾ ਂਨਹੀਂ ਹ ੈਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂੰ 

ਸਡਲ਼ੀਵਰ ਕ਼ੀਤ ੇਜਾਣ ਦਾ ਪ੍ਬਧੰ ਕਰੋ। 

ਉੱਸਿਤ ਨੀਂਦ ਲਓ 

• ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਰਾਤ ਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦ਼ੀ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਸਮਲ ਰਹ਼ੀ ਹ ੈਤਾ ਂਸਦਨ ਵਲੇੇ 

ਝਪਕ਼ੀਆ ਂਲਓ। ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਸਜਸ ਸਵਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ 

ਉਹ ਸੌਂਦਾ ਹ ੈਤਸੁੀਂ ਵ਼ੀ ਸੌਂਵ।ੋ 

• ਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂਪਸਰਵਾਰ ਨੂੰ ਇੱਕ ਰਾਤ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਦ਼ੀਆ ਂਸਡਊਟ਼ੀਆ ਂ

ਸੰਭਾਲਣ ਸਦਓ ਤਾ ਂਜੋ ਤਸੁੀਂ ਸੌਂ ਸਕੋ - ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਇੱਕ ਵ਼ੀਡ਼ੀਓ 

ਮਾਨ਼ੀਟਰ ਸਹਾਇਕ ਹਵੋ।ੇ 

• ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦ਼ੀ ਨੀਂਦ ਨਹੀਂ ਸਮਲ ਰਹ਼ੀ ਹ ੈਤਾ ਂਰਾਹਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦ਼ੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ‘ਤ ੇਸਵਚਾਰ ਕਰੋ। 

• ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਥੱਕੇ ਹਏੋ ਹ ੁ  ਂ ੇਦੇੰ ਹ ੋਤਾ ਵਡੱ ੇਫ਼ੈਸਲ ਨਾ ਲਓ। 

• ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸੌਣ ਸਵੱਚ ਮੁ  ੈਸਕਉਂਸਕ ਤਸੁੀਂ ਸਚੰਤਤ ਜਾਂ਼ਿਕਲ ਆ ਰਹ਼ੀ ਹ 

ਪ੍ ਂ਼ੇਿਾਨ ਹ,ੋ ਤਾ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। 
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ਸਿਹਤ ਜਾਿਂ ਕਰਿਾਓ 

• ਸਸਹਤ ਜਾ ਂ  ਂ  ਂ ਂਚਾ, ਟ਼ੀਕਾਕਰਨ ਅਤ ੇਆਪਣ਼ੀਆ ਸਬਮਾਰ਼ੀਆ ਅਤ ੇਸਸਹਤ 

ਸਸਥਤ਼ੀਆ ਂ ੍ਦਾ ਪਬਧੰਨ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 

ਬਾਕਾਇਦਾ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰੋ ਤਾ ਂਜੋ ਤਸੁੀਂ ਸਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਚੰਗ ੇਰਹ।ੋ 

ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਸਨਯਮਤ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਜਾਣਾ ਜਾਰ਼ੀ ਰੱਖੋ। 

• ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਆਪਣ਼ੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਸਤ਼ੀ ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ 

ਕਰਨ ਲਈ ਕਸਹਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜਾ ਂਇਹ ਪੱੁਛੋ ਸਕ ਕ਼ੀ ਤਸੁੀਂ ਮਾਨਸਸਕ 

ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਯਜੋਨਾ ਬਣਵਾ ਸਕਦੇ ਹ ੋਤਾ ਂਜੋ ਤਸੁੀਂ ਮਾਨਸਸਕ 

ਤਦੰਰੁਸਤ਼ੀ ਦੇ ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ ਸਕੋ ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹਵੋ ੇਤਾ।ਂ 

• ਤਹੁਾਡ਼ੀਆ ਂਸਚੰਤਾਵਾ ਂਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕਸੇ 

ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਸਵਅਕਤ਼ੀ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਤਹੁਾਡਾ ਪਸਰਵਾਰਕ 

ਡਾਕਟਰ। ਸਜਹੜੇ ਲੋਕ ਸਕਸੇ ਅਸਜਹ ੇਸਵਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇ

ਹ ੁ  ੰ ੇਂ ਸਵੱਚ ਹਵੋ,ੇ ਉਹ ਅਕਸਰ ਦੇੰ ਹਨ ਜੋ ਆਪਣ ੇਜ਼ੀਵਨ ਦੇ ਅਸਤਮ ਸਮ 

ਤਣਾਅ, ਸਚੰਤਾ ਜਾ ਂਉਦਾਸ਼ੀ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਉਸ ਸਵਅਕਤ਼ੀ 

ਦ਼ੀ ਮੌਤ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾ ਂਹ਼ੀ ਸੋਗ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਬਹਤੁ 

ਆਮ ਗਲੱ ਹ,ੈ ਪਰ ਐਥੇ ਕੁ  ਂ  ਂ ਂਝੱ ਅਸਜਹ਼ੀਆ ਚ਼ੀਜਾ ਵ਼ੀ ਹ ੋਸਕਦ਼ੀਆ ਹਨ 

ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਬਹਤਰ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕ਼ੀਤ਼ੀਆ ਂ

ਜਾ ਸਕਦ਼ੀਆ ਂਹਨ। 

ਿਰੀਰਕ ਕਿਰਤ ਕਰ ੋ

• ਸੈਰ ਜਾ ਂਸਾਈਕਲ ਦ਼ੀ ਸਵਾਰ਼ੀ ਲਈ ਜਾਓ। 

• ਸਕਸੇ ਕਸਰਤ ਕਲਾਸ ਸਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਹਵੋ।ੋ 

• ਕੁ ੂ  ਂ  ੋ ੇਂ ੍ਝੱ ਘਰੇਲ ਕਸਰਤਾ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰ ਸਜਵ ਸਕ ਯਗੋਾ, ਸਟੈਸਚਗੰ 

ਜਾ ਂਪਾਈਲੇਟਸ। 

ਿਮਾਸਜਕ ਿਰਗਰਮੀਆ ਂਅਤੇ ਉਹ ਗਤੀਸਿਧੀਆ ਂਕਰਨਾ 
ਸਜਨੰਾ ਿੀਂ ਆਨ ਕਾਇਮ ਰਖੋੱ ੍  ਂਦਾ ਤੁ ੰ ਦ ਮਾਣਦ ੇਹ ੋ

• ਆਪਣ ੇਪਸਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੋਸਤਾ ਂਨੂੰ ਸਮਲਣ ਲਈ ਬਾਕਾਇਦਾ ਸਮਾ ਂ

ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰੋ। 

• ਘਰ ਸਵੱਚ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਗਤ਼ੀਸਵਧ਼ੀਆ ਂਕਰੋ। ਇਸ ਸਵੱਚ ਪੜ੍ਹਨਾ, 

ਤਾ਼ਿ ਜਾ ਂਬਰੋਡ ਗਮੇਾ ਂਖੇਡਣਾ, ਆਡ਼ੀਓ ਸਕਤਾਬਾ ਂਜਾ ਂਪੌਡਕਾਸਟ 

ਸੁਣਨਾ, ਤਹੁਾਡ ੇਮਨਪਸੰਦ ਟ਼ੀਵ਼ੀ ਼ਿ ੋ  ਂਸਫਲਮਾ ਂਦੇਖਣਾ, ਬਣੁਨਾ ਜਾਂਅ ਜਾ 

ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ ਼ਿਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

਼ਿਲ ਮ਼ੀਡ਼ੀਆ, ਫ਼ਨ ਕਾਲਾ  ਵ਼ੀਡ਼ੀਓ ਕਾਲਾ • ਸੋ  ੋ  ਂਜਾ ਂ  ਂਰਾਹੀਂ ਪਸਰਵਾਰ ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਰਹ।ੋ 

• ਭਾਈਚਾਰਕ ਸਮਾਗਮਾ ਂਅਤੇ ਸਮਾਸਜਕ ਇਕੱਠਾ ਂਸਵੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਹਵੋ।ੋ 

• ਮਾਲ਼ਿ ਕਰਵਾਓ। ਤਸੁੀਂ ਮਸਾਜ ਸੇਵਾ ‘ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜਾ ਂ  ੁ ਂਕੱਝ ਸੇਵਾਵਾ 

ਅਸਜਹ਼ੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਤਹੁਾਡ ੇਘਰ ਆ ਜਾਣਗ਼ੀਆ।ਂ 

ਬਝੋ ਿੰਡ ੋ

• ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਬਾਹਰ ਜਾ ਂ  ਂਦੋਸਤਾ ਂ  ਂਗਆੁ ਂ ਂਦੇ ਹ ੋਤਾ , ਪਸਰਵਾਰ ਜਾ ਢ਼ੀਆ ਨੂੰ 

ਉਸ ਸਵਅਕਤ਼ੀ ਨਾਲ ਬਠੈਣ ਲਈ ਕਹ ੋਸਜਸਦ਼ੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ 

ਰਹ ੇਹ।ੋ 

• ਜੇ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਔਖਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂਪਸਰਵਾਰ ਨੂੰ ਪੱਛੁ  ੋਸਕ ਕ਼ੀ ਉਹ 

ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਇਕੱਠੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਤਹੁਾਡ ੇਘਰ ਆਉਣ 

ਲਈ ਸਤਆਰ ਹਨ। 

• ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾ ਂਅਤ ੇਪਸਰਵਾਰ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ 

ਸਕਵੇਂ ਹ,ੋ ਤਹੁਾਡ਼ੀਆ ਂਸਚੰਤਾਵਾ ਂਕ਼ੀ ਹਨ ਅਤ ੇਤਹੁਾਨੂੰ ਕ਼ੀ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹ।ੈ 

• ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦ਼ੀ ਪ਼ਿਕ਼ਿ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂ ਂੇ  ‘ਹਾ’ ਕਹ।ੋ 

ਉਹਨਾ ਂਚ਼ੀਜਾ ਂਦ਼ੀ ਸੂਚ਼ੀ ਬਣਾਓ ਜੋ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਜੋ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਪੱਛੁ ,ੇ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸਣ 

ਲਈ ਸਵਚਾਰ ਹਣੋ। ਉਹਨਾ ਂਚ਼ੀਜਾ ਂਦੇ ਸੁਝਾਅ ਸਜਨ੍ਾ ਂਕੰਮਾ ਂਸਵੱਚ ਉਹ 

ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਬਾਗਬਾਨ਼ੀ, ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ 

ਜਾ ਂ ਂਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਖਰ਼ੀਦਦਾਰ਼ੀ ਕਰਦੇ ਹ ੋਤਾ ਉਸ ਸਵਅਕਤ਼ੀ ਦੇ ਨਾਲ 

ਬਠੈਣਾ ਼ਿਾਮਲ ਹ।ੈ 

‘ਨਹੀਂ’ ਕਹ ੋਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਉਮੀਦਾ ਂਨੂੰ ਬਦਲੋ 

• ਉਹਨਾ ਂਚ਼ੀਜਾ ਂਨੂੰ ਨਾ ਂ ਂਹ ਕਹ ੋਜੋ ਤਸੁੀਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਜਾ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ 

ਚਾਹ ੁ  ਂ ੈਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਦੇੰ ਹ।ੋ ਹਣੁ ਵਾਧੂ ਚ਼ੀਜਾ ਆਪਣ ੇਹਥੱ ਸਵੱਚ ਲ 

• ਆਪਣ ੇਪ੍ ੂਤ਼ੀ ਸਦਆਲ ਰਹ।ੋ ਤਹੁਾਨੂੰ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਤੋਂ ਆਪਣ ੇਲਈ 

ਲਗਾਈਆ ਂਉਮ਼ੀਦਾ ਂਨੂੰ ਬਦਲਣ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦ਼ੀ ਹ।ੈ ਉਦਾਹਰਨ 

ਲਈ, ਘਰ ਦ਼ੀ ਹਫਤਾਵਾਰ਼ੀ ਸਫ਼ਾਈ ਨੂੰ ਪੰਦਰਵਾੜੇ ਤਕੱ ਘਟਾਇਆ ਜਾ 

ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਸਾਹਮਣ ੇਦਾ ਘਾਹ ਥੋੜ੍ਹਾ ਸਜਆਦਾ ਵਧੱ ਸਗਆ ਹ ੈਤਾ ਂ

ਸਚਤੰਾ ਨਾ ਕਰੋ । 

• ਇਹ ਠ਼ੀਕ ਹ ੈਜੇਕਰ ਕੁ ੂਝੱ ਘਰੇਲ ਕੰਮ ਤਰਜ਼ੀਹ਼ੀ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ 

ਮਾਹਲੌ ਸਾਫ਼-ਸੁਥਰਾ ਅਤ ੇਸੁਰੱਸਖਅਤ ਹ।ੈ 



ਠੀਕ ਰਹਿਣ ਵਿਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦੱਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਝੁਾਅ

CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care

 

  

 

  

 

 

  

 

 

 

 

        
 

ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਿੁਤੀ ਨੂੰ ਪਸਹਲ ਸਦਓ 

• ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਅਤ ੇਦੂ  ਂ  ੋਸਕ ਤਹੁਾਡ਼ੀ ਆਪਣ਼ੀ ਸਜਆ ਨੂੰ ਸਵ਼ੀਕਾਰ ਕਰ 

ਸਸਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰੁਸਤ਼ੀ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ 

• ਜੇਕਰ ਤਸੁੀਂ ਜਦੋ-ਜਸਹਦ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਮਦਦ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹ ੈਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲ 

ਦ਼ੀ ਭੂਸਮਕਾ ਦੇ ਸਕਸੇ ਵ਼ੀ ਪਸਹਲੂ ਨਾਲ ਸਸਹਜ ਨਹੀਂ ਹ ੋਤਾ ਂਹਲੈਥ ਕੇਅਰ 

ਟ਼ੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। 

• ਜੇਕਰ ਘਰ ਸਵੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਤਹੁਾਡ਼ੀ ਸਸਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰੁਸਤ਼ੀ ਨੂੰ 

ਪ ੍  ਂਸਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟ਼ੀਮ ਨਾਲ ਹਰੋਨਾਂਭਾਸਵਤ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾ 

ਸਵਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ ਗਲੱ ਕਰੋ ਸਜੱਥੇ ਸਵਅਕਤ਼ੀ ਦ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕ਼ੀਤ਼ੀ ਜਾ 

ਸਕਦ਼ੀ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਘਰ ਸਵੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ਼ੀ ਕਾਰਗਰ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰ਼ੀ 

ਹ,ੈ ਤਾ ਂ  ੈ ੁਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹ ਸਕ ਤਸੁੀਂ ਕੱਝ ਗਲਤ ਕ਼ੀਤਾ ਹ।ੈ 

CarerHelp ਇਥੱੇ ਮਜ਼ੌਦੂ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਿਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ 

www.carerhelp.com.au 

carerhelp.com.au 

https://www.carerhelp.com.au/
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