
ਵਾਰਫਰੀਨਐਵਾਰਫਰੀਨਐਂਟਂੀਕੋਐਗੂਲਟੀਕੋਐਗੂਲੈਂੈਂਟਸਟਸ (ਕਕੌੌਮਾਿਡਨਮਾਿਡਨ®) (Warfarin

Anticoagulants (Coumadin®))
ਲਲੈੈਣਵਾਲਣਵਾਲੇੇਲਲੋੋਕਾਂਲਈਿਸਹਤਮਕਾਂਲਈਿਸਹਤਮੰੰਦਭੋਜਨਸਦਭੋਜਨਸੰੰਬਬੰੰਧੀਿਦਸ਼ਾਧੀਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ਿਨਰਦੇਸ਼

ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਰਫਰੀਨ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।
ਵਾਰਫਰੀਨ
ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਇਹ ਹੈਂਡਆਉਟ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਕੱਟ ਜਾਂ ਖਰੋਂਚ ਲੈਂਦੇ ਹਾਂ, ਤਾਂ ਸਾਡਾ ਖੂਨ ਇੱਕ ਥੱਕਾ (ਜਾਂ ਪਲੱਗ) ਬਣਾ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਸਾਡਾ
ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖੂਨ ਨਾ ਿਨਕਲੇ। ਿਵਟਾਿਮਨ K ਸਾਡੇ ਖੂਨ ਨੰੂ ਜੰਮਣ (clot) ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਵਟਾਿਮਨ K ਵੱਖ-

ਵੱਖ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅਸੀਂ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ। ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਵਟਾਿਮਨ K ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੰੁਦੀਆਂ
ਹਨ।

ਕੁਝ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਸਿਥਤੀਆਂ ਕਾਰਨ ਖੂਨ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੰਮ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਜਦੋਂ ਅਿਜਹਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਦੇ ਗਤਲੇ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੇ ਪ੍ਰਵਾਹ ਨੰੂ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ
ਿਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ, ਸਟ੍ਰੋਕ, ਡੰੂਘੀ ਨਾੜੀ ਦਾ ਥ੍ਰੋਮਬੋਿਸਸ ਅਤੇ ਹੋਰ ਗੰਭੀਰ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਖੂਨ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੰਮਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਵਾਰਫਰੀਨ ਿਪ੍ਰਸਕਰਾਇਬ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਵਾਰਫਰੀਨ ਇੱਕ ਗੋਲੀ ਹੈ ਜੋ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਬਣਨ ਨੰੂ ਰੋਕਦੀ ਹੈ।

• ਵਾਰਫਰੀਨ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਬਣਨ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰਦੀ ਹੈ।

• ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੇ ਦਾ ਵਾਰਫਰੀਨ ਤੋਂ ਉਲਟ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਨੰੂ ਵੱਧ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਥੱਕੇ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

• ਤੁਹਾਡੀ ਵਾਰਫਰੀਨ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਦਰ 'ਤੇ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਆਮ ਖੁਰਾਕ
ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ K

© 2023 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. ਆਫ਼ ਕੈਨੇਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵੇਂ ਹਨ। ਸਮੱੁਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ੍ਰੋਤ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ।
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ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦਾਂ ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।
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ਇਸ ਲਈ, ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿਵਟਾਿਮਨ K ਦੀ ਇੱਕੋ ਿਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਖਾਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਦਵਾਈ ਵਧੀਆ ਢੰਗ
ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰੇ।

ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਚੰਗੀ-ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਅਨੁਸਰਣ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਣੀਆਂ ਬੰਦ ਕਰਨ
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਜੋ ਿਵਟਾਿਮਨ K ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਿਵਟਾਿਮਨ K ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੇਤੁਹਾਡ ੇਵਾਰਫਰੀਨਵਾਰਫਰੀਨ ਨਨੰੰੂੂ ਚਚੰੰਗੀਗੀ ਤਰਤਰ੍ਹ੍ਹਾਂਾਂ ਕਕੰੰਮਮ ਕਰਨਕਰਨ ਲਈਲਈ:

• ਿਵਟਾਿਮਨ K ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਵੱਡੇ ਬਦਲਾਅ ਤੋਂ ਬਚੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਿਦਨ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਿਦਨ ਖਾਂਦੇ ਹੋ।

• ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਉਸੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪੱਕੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਹਰੀਆਂ
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਅਚਾਨਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕੱਚੀਆਂ ਹੀ ਖਾਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਨਾ ਕਰੋ। ਿਕਉਂਿਕ ਪਕਾਏ ਜਾਣ 'ਤੇ ਹਰੀਆਂ
ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਮੁਰਝਾ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਸੰਸਕਰਣ ਿਵੱਚ ਕੱਚੇ ਸੰਸਕਰਣ ਨਾਲੋਂ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਨੈਟੋ (ਖਮੀਰ ਵਾਲਾ ਸੋਇਆਬੀਨ), ਅੰਗੂਰ, ਸੇਿਵਲ, ਜਾਂ ਟੈਂਜੇਲੋ ਸੰਤਰੇ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਜੂਸ, ਅਨਾਰ ਦਾ ਜੂਸ,

ਕਰੈਨਬੇਰੀ ਜਾਂ ਕਰੈਨਬੇਰੀ ਦਾ ਜੂਸ, ਐਵੋਕਾਡੋ, ਮੱਛੀ ਦਾ ਤੇਲ, ਅਲਸੀ ਦਾ ਤੇਲ, ਅੰਬ, ਪਪੀਤਾ, ਸੋਇਆ ਦਾ ਪੇਅ,

ਸੀਵੀਡ ਦੇ ਨਾਲ ਸੁਸ਼ੀ, ਗੋਜੀ ਬੇਰੀ, ਅਤੇ ਕੈਮੋਮਾਈਲ ਚਾਹ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
ਇਹ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਵਾਰਫਰੀਨ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨੰੂ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੀਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕਖੁਰਾਕ ਿਵਿਵੱੱਚਚ ਕੋਈਕੋਈ ਤਬਦੀਲੀਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨਕਰਨ ਤੋਂਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰਡਾਕਟਰ ਨਾਲਨਾਲ ਗਗੱੱਲਲ ਕਰੋਕਰ ੋ।।

ਇਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਜੇਕਰ:

• ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਬਸੰਤ ਅਤੇ
ਗਰਮੀਆਂ ਿਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਂਦੇ ਹੋ)।

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਫਲੂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਿਦਨਾਂ ਲਈ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ।

© 2023 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. ਆਫ਼ ਕੈਨੇਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵੇਂ ਹਨ। ਸਮੱੁਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ੍ਰੋਤ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ।

ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮਸ਼ਵਰੇ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤੋਂ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕੌਂਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ
ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦਾਂ ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।
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• ਤੁਸੀਂ ਸੀਮਤ ਖੁਰਾਕ 'ਤੇ ਹਸਪਤਾਲ (ਓਪਰੇਸ਼ਨ ਜਾਂ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨ) ਿਵੱਚ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਆਮ ਖੁਰਾਕ
'ਤੇ ਘਰ ਵਾਪਸ ਆ ਗਏ ਹੋ।

• ਤੁਸੀਂ ਅਿਜਹੀ ਜਗ੍ਹਾ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹੋ ਿਜੱਥੇ ਭੋਜਨ ਵੱਖ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ INR (ਖੂਨ ਦੇ ਥੱਕੇ ਦੀ ਜਾਂਚ) ਦੀ
ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਵਾਰਫਰੀਨ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤਾ ਚਾਰਟ ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਵਟਾਿਮਨ K ਸਮੱਗਰੀ
ਦੀ ਸੂਚੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂਇਹਨਾਂ ਿਵਿਵੱੱਚੋਂਚੋਂ ਕੋਈਕੋਈ ਵੀਵੀ ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਤਾਂਤਾਂ ਤਤੱੱਕਕ ਖਾਖਾ ਸਕਦੇਸਕਦ ੇਹਹੋ ੋਜਦੋਂਜਦੋਂ ਤਤੱੱਕਕ ਿਵਟਾਿਮਨਿਵਟਾਿਮਨ K ਦੀਦੀ ਕਕੁੱੱਲੁਲ ਮਾਤਰਾਮਾਤਰਾ (mcg)

ਜਜੋ ੋਤੁਸੀਂਤੁਸੀਂ ਹਰਹਰ ਰੋਜ਼ਰੋਜ਼ ਖਾਂਦੇਖਾਂਦ ੇਹਹੋ ੋਲਗਭਗਲਗਭਗ ਇਇੱੱਕਕੋ ੋਿਜਹੀਿਜਹੀ ਹਹੈ।ੈ।
• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ INR ਸਿਥਰ ਹੈ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸੀਮਾ ਿਵੱਚ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਭੋਜਨ ਖਾਂਦੇ ਰਹੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ
ਖਾਂਦੇ ਹੋ।

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ INR ਅਸਿਥਰ ਹੈ (ਕਈ ਵਾਰ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਬਹੁਤ ਘੱਟ) ਤਾਂ ਇਹ ਜੋੜਨ ਲਈ
ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਚਾਰਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿਕੰਨਾ ਿਵਟਾਿਮਨ K ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ।

ਹਰੀਆਂਹਰੀਆ ਂਪਪੱੱਤੇਦਾਰਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂਸਬਜ਼ੀਆਂ ਮਾਤਰਾਮਾਤਰਾ ਿਵਟਾਿਮਨਿਵਟਾਿਮਨ ਕਕੇ ੇ(mcg)

ਕੇਲ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ ½ ਕੱਪ 561

ਕੇਲ, ਕੱਚੀ 1 ਕੱਪ ਕੱਟੀ ਹੋਈ 499

ਪਾਲਕ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ ½ ਕੱਪ 469

ਡੈਂਡੀਲਾਇਨ ਦੇ ਪੱਤੇ, ਕੱਚੇ 1 ਕੱਪ ਕੱਟੀ ਹੋਈ 452

ਸਰਸੋਂ ਦਾ ਸਾਗ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ½ ਕੱਪ ਕੱਟੀ ਹੋਈ 438

ਕੋਲਾਰਡਸ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ ½ ਕੱਪ ਕੱਟੀ ਹੋਈ 408

ਚੁਕੰਦਰ ਦਾ ਸਾਗ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ½ ਕੱਪ 368
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ਸਿਵਸ ਸ਼ਾਰਡ, ਕੱਚਾ 1 ਕੱਪ 316

ਡੈਂਡੀਲਾਇਨ ਦੇ ਪੱਤੇ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ ½ ਕੱਪ 306

ਸਿਵਸ ਸ਼ਾਰਡ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ½ ਕੱਪ 303

ਸ਼ਲਗਮ ਦਾ ਸਾਗ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ½ ਕੱਪ 280

ਪਾਰਸਲੇ, ਕੱਚੀ ¼ ਕੱਪ 260

ਕੋਲਾਰਡਸ, ਕੱਚੀ 1 ਕੱਪ ਕੱਟੀ ਹੋਈ 166

ਬਰੋਕਲੀ ਰਾਬ/ਰੈਿਪਨੀ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ ½ ਕੱਪ 169

ਚੁਕੰਦਰ ਦਾ ਸਾਗ, ਕੱਚਾ 1 ਕੱਪ 161

ਲੈਟੱਸ, ਸਪਿਰੰਗ ਿਮਕਸ (ਮੈਸਕਲਨ), ਕੱਚੀ 1 ਕੱਪ 154

ਪਾਲਕ, ਕੱਚੀ 1 ਕੱਪ 153

ਐਨਡਾਇਵ ਅਤੇ ਐਸਕਾਰੋਲ, ਕੱਚਾ 1 ਕੱਪ ਕੱਟੀ ਹੋਈ 122

ਬ੍ਰਸਲ ਸਪਰਾਊਟ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 4 ਸਪਰਾਊਟ 118

ਬਰੋਕਲੀ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ ½ ਕੱਪ 116

ਮੂਲੀ, ਕੱਚੀ 1 ਕੁਤਰੀ ਹੋਈ 108

ਲੈਟੱਸ, ਹਰੇ ਪੱਤੇ, ਕੱਚੇ 1 ਕੁਤਰੀ ਹੋਈ 103

ਬਰੋਕਲੀ, ਕੱਚੀ 1 ਕੱਪ ਕੱਟੀ ਹੋਈ (ਜਾਂ 3 ਫੱੁਲ) 94

ਪੱਤਾਗੋਭੀ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ ½ ਕੱਪ ਕੱਟੀ ਹੋਈ 86

ਲੈਟੱਸ, ਰੋਮੇਨ, ਕੱਚੇ 1 ਕੁਤਰੀ ਹੋਈ 61

ਲੈਟੱਸ, ਬਟਰਹੈਡ (ਬੋਸਟਨ), ਕੱਚੀ 1 ਕੁਤਰੀ ਹੋਈ 60
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ਪੱਤਾਗੋਭੀ, ਕੱਚੀ 1 ਕੁਤਰੀ ਹੋਈ 56

*ਕਨੇਡੀਅਨ ਿਨਊਟ੍ਰੀਐਟਂ ਫਾਈਲ (2015) ਤੋਂ ਲਈ ਗਈ ਪੋਸ਼ਕ ਜਾਣਕਾਰੀ

https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp

ਹੋਰਹੋਰ ਸੁਝਾਅਸੁਝਾਅ

ਿਵਟਾਿਮਨਿਵਟਾਿਮਨ ਅਤੇਅਤ ੇਖਿਣਜਖਿਣਜ ਪੂਰਕਪੂਰਕ

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਿਵਟਾਿਮਨ ਜਾਂ ਖਿਣਜ ਪੂਰਕ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੇ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼
ਲਗਾਤਾਰ ਲਓ। ਕਈ ਮਲਟੀਿਵਟਾਿਮਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ D ਪੂਰਕਾਂ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ K ਹੰੁਦਾ
ਹੈ।

• ਪੂਰਕ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਕੇ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ ਉਹ ਅਜੇ ਵੀ ਵਾਰਫਰੀਨ ਨਾਲ ਇੰਟਰਐਕਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਕੁਦਰਤੀਕੁਦਰਤੀ ਿਸਹਤਿਸਹਤ ਉਤਪਾਦਉਤਪਾਦ (ਿਜਵੇਂਿਜਵੇਂ ਿਕਿਕ ਪੌਦੇਪੌਦ-ੇਆਧਾਿਰਤਆਧਾਿਰਤ ਪੂਰਕਪੂਰਕ)

• ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਰਕਾਂ, ਪਾਊਡਰ ਜਾਂ ਗੋਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਵਰਤਮਾਨ ਿਵੱਚ ਲੈਂਦੇ ਹੋ। ਇਸ
ਿਵੱਚ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਪੂਰਕ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਲਸਣ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ, ਆਲਸੀ ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਦੇ ਤੇਲ) ਅਤੇ ਹਰਬਲ ਦਵਾਈਆਂ
(ਜੜੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਵਾਲੀਆਂ ਚਾਹਾਂ) ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

• ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕੁਦਰਤੀ ਿਸਹਤ ਉਤਪਾਦ ਵਾਰਫਰੀਨ ਿਵੱਚ ਦਖਲ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਕਈਆਂ ਦੇ ਵਾਰਫਰੀਨ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋ
ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਅਜੇ ਿਰਪੋਰਟ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ।

ਿਕਸੇ ਵੀ ਕੁਦਰਤੀ ਿਸਹਤ ਉਤਪਾਦ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਜਾਂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ

• ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਟਾਿਮਨ ਜਾਂ ਖਿਣਜ ਪੂਰਕ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ

• ਜਾਂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬਾਰੇ ਕੋਈ

• ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
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ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਪਸੰਦਾਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ, 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ
ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ
ਦੇਵੇਗੀ/ਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਸੇਗੀ/ਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੇ ਸਾਧਨ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

8-1-1 ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 8-1-1 ਡਾਇਲ ਕਰਨ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਨੈਵੀਗੇਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਜਾਏਗਾ। ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਸੇਵਾ
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਕੇਵਲ ਉਹ ਭਾਸ਼ਾ ਬੋਲੋ ਿਜਹੜੀ ਤੁਸੀਂ ਭਾਲ ਰਹੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, “ਪੰਜਾਬੀ”/“Punjabi”

ਕਹੋ), ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਕਾਲ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਜਾਏਗਾ।

ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤਾ ਸਾਧਨ ਦੇਖੋ :

• ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ www.healthlinkbc.ca – ਮੈਡੀਕਲ ਤੌਰ ਤੇ ਪਰਵਾਨਗੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

ਇਹਨਾਂ ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਵੇਲੇ਼ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜਾਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ
ਉਤਪਾਦਨ ਜਾਂ ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ।

ਿਵਤਰਕਿਵਤਰਕ:

ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) (ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ ਡਾਇਲ-ਏ-ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜਾਂ Dial-A-Dietitian) ਿਵਖੇ
ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ (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/
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