
ਪੇਪਿਟਕਪੇਪਿਟਕ ਅਲਸਰਅਲਸਰ ਵਾਲਵਾਲੇੇ ਲਲੋੋਕਾਂਕਾਂ ਲਈਲਈ ਿਸਹਤਮਿਸਹਤਮੰੰਦਦ ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਸਸੰੰਬਬੰੰਧੀਧੀ ਿਦਸ਼ਾਿਦਸ਼ਾ ਿਨਰਦੇਸ਼ਿਨਰਦੇਸ਼

ਪੇਪਿਟਕ ਅਲਸਰ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਜਾਂ ਛੋਟੀ ਆਂਦਰ ਦੀ ਪਰਤ 'ਤੇ ਇੱਕ ਜ਼ਖਮ ਹੈ। ਪੇਪਿਟਕ ਅਲਸਰ ਿਵੱਚ ਪੇਟ ਦੇ ਅਲਸਰ
ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਪੇਟ ਿਵੱਚ ਬਣਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿਡਊਡੇਨਲ ਅਲਸਰ ਜੋ ਛੋਟੀ ਆਂਦਰ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਵੱਚ ਬਣਦੇ ਹਨ।
ਪੇਪਿਟਕ ਅਲਸਰ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਲੱਛਣ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਹਲਕਾ, ਜਲਣ ਵਾਲਾ ਦਰਦ ਹੈ। ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ ਿਵੱਚ
ਅਫ਼ਾਰਾ ਹੋਣਾ, ਡਕਾਰ ਆਉਣਾ, ਭੱੁਖ ਘਟਣਾ, ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਭਾਰ ਘਟਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਪੇਪਿਟਕ ਅਲਸਰ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਹੈਲੀਕੋਬੈਕਟਰ ਪਾਈਲੋਰੀ (ਐੱਚ. ਪਾਈਲੋਰੀ) (Helicobacter pylori

(H. pylori)) ਦੀ ਲਾਗ ਕਾਰਨ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਗੈਰ-ਸਟੀਰੌਇਡਲ ਐਟਂੀ-ਇਨਫਲੇਮੇਟਰੀ ਡਰੱਗਜ਼ (NSAIDs) ਿਜਵੇਂ ਿਕ
ਆਈਿਬਊਪ੍ਰੋਫੇਨ ਅਤੇ ਐਸਿਪ੍ਰਨ ਦੀ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਵੀ ਅਲਸਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਅਲਸਰਾਂ ਦਾ
ਇਲਾਜ ਦਵਾਈਆਂ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਐਚ. ਪਾਈਲੋਰੀ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਅਲਸਰਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ
ਐਟਂੀਬਾਇਓਿਟਕਸ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। NSAIDs ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਅਲਸਰਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਅਕਸਰ ਦਵਾਈਆਂ ਨਾਲ
ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜੋ NSAIDs ਨੰੂ ਘਟਾ ਕੇ ਜਾਂ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਪੇਟ ਦੇ ਐਿਸਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ।

ਅਲਸਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਕਸੀ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਪਰ ਕੁਝ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਿਵਗਾੜ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ
ਤੁਹਾਡੇ ਅਲਸਰ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨਾ ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸਰੋਤ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸੁਝਾਅ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ
ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਲਸਰ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਿਸਹਤਮਿਸਹਤਮੰੰਦਦ ਖਾਣਖਾਣ-ਪੀਣਪੀਣ ਦਦੇ ੇਪੈਟਰਨਪੈਟਰਨ ਦਾਦਾ ਅਨਅਨੁੁਸਰਨਸਰਨ ਕਰੋਕਰ ੋਿਜਸਿਜਸ ਿਵਿਵੱੱਚਚ ਰੋਜ਼ਾਨਾਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਈਕਈ ਤਰਤਰ੍ਹ੍ਹਾਂਾਂ ਦੀਆਂਦੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇਅਤ ੇਫਲਫਲ,

ਸਾਬਤਸਾਬਤ ਅਨਾਜਅਨਾਜ ਅਤੇਅਤ ੇਪਪ੍ਰ੍ਰੋਟੀਨੋਟੀਨ ਵਾਲਵਾਲੇੇ ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲਸ਼ਾਮਲ ਹਹੁੰੰਦੇੁਦ ੇਹਨਹਨ।। ਤੁਹਾਡੇ ਅਲਸਰ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ, ਅਲਸਰ ਨੰੂ ਰੋਕਣ
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਮੱੁਚੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ
ਦੇ ਪੈਟਰਨਾਂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਕੈਨੇਡਾ ਦਾ ਫੂਡ ਗਾਈਡ, DASH ਖੁਰਾਕ, ਜਾਂ ਮੈਡੀਟਰੇਨੀਅਨ ਖੁਰਾਕ ਹਨ।
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• ਅਕਸਰਅਕਸਰ ਵਵੱੱਧਧ ਰੇਸ਼ੇਰੇਸ਼ ੇਵਾਲਵਾਲੇੇ ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਖਾਓਖਾਓ।। ਰੇਸ਼ੇ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਖੁਰਾਕ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ਾ, ਅਲਸਰ ਨੰੂ
ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ੇ ਦੇ ਚੰਗੇ ਸਰੋਤ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲ, ਓਟਮੀਲ ਅਤੇ ਓਟ
ਬ੍ਰੈਨ, ਜੌਂ, ਅਤੇ ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ।

• ਉਨਉਨ੍ਹ੍ਹ ਾਂਾਂ ਭੋਜਨਾਂਭੋਜਨਾਂ ਅਤੇਅਤ ੇਪੀਣਪੀਣ ਵਾਲਵਾਲੇੇ ਪਦਾਰਥਾਂਪਦਾਰਥਾਂ ਵਵੱੱਲਲ ਿਧਆਨਿਧਆਨ ਿਦਓਿਦਓ ਜਜੋ ੋਤੁਹਾਡੀਤੁਹਾਡੀ ਬੇਅਰਾਮੀਬੇਅਰਾਮੀ ਦਾਦਾ ਕਾਰਨਕਾਰਨ ਬਣਦੇਬਣਦ ੇਹਨਹਨ ਅਤੇਅਤੇ
ਤੁਹਾਡੇਤੁਹਾਡ ੇਅਲਸਰਅਲਸਰ ਿਵਿਵੱੱਚਚ ਜਲਨਜਲਨ ਕਰਦੇਕਰਦ ੇਹਨਹਨ।। ਇੱਕ ਫੂਡ ਜਰਨਲ ਰੱਖਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਭੋਜਨ ਅਲਸਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਬਣਦੇ, ਪਰ ਇਹ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਿਵਗਾੜ
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ
ਘੱਟ ਖਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ ਉਹ ਬੇਅਰਾਮੀ ਦਾ ਕਾਰਨ
ਨਹੀਂ ਬਣਦੇ।

• ਕੌਫੀ ਅਤੇ ਕੈਫੀਨ ਪੇਟ ਦੇ ਐਿਸਡ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਅਲਸਰ ਜਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰ ਿਵਗਾੜਦੇ
ਨਹੀਂ ਜਾਪਦੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੌਫੀ ਜਾਂ ਕੈਫੀਨ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲੱਛਣ ਹੰੁਦੇ
ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਸੇਵਨ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ।

• ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ
ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਜਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ
ਿਕਉਂਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਜਾਂ ਬੇਅਰਾਮੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਿਕ
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਨੰੂ ਿਕਵੇਂ ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇੱਕ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਹੋਰਹੋਰ ਿਵਚਾਰਿਵਚਾਰ:

• ਜੇਕਰਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨਤੁਹਾਨੰੰੂੂ ਅਲਸਰਅਲਸਰ ਹਹੈ,ੈ ਤਾਂਤਾਂ ਸ਼ਰਾਬਸ਼ਰਾਬ ਨਨੰੰੂੂ ਸੀਮਤਸੀਮਤ ਕਰਨਾਕਰਨਾ ਜਾਂਜਾਂ ਉਸਉਸ ਤੋਂਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾਕਰਨਾ ਸਭਸਭ ਤੋਂਤੋਂ ਵਧੀਆਵਧੀਆ ਹਹੈ।ੈ। ਸ਼ਰਾਬ
ਪੇਟ ਦੇ ਐਿਸਡ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਲਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ
ਿਵੱਚ ਵੀ ਦਖਲ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੇਵਨ ਪੇਪਿਟਕ ਅਲਸਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ
ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਅਿਜਹਾ ਸੰਜਮ ਨਾਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ,

ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
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• ਜੇਕਰਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂਤੁਸੀਂ ਿਸਗਰਟਿਸਗਰਟ ਪੀਂਦੇਪੀਂਦ ੇਹਹੋ,ੋ ਤਾਂਤਾਂ ਿਸਗਰਟਿਸਗਰਟ ਛਛੱੱਡਣਡਣ ਬਾਰੇਬਾਰ ੇਸਲਾਹਸਲਾਹ ਲਈਲਈ ਆਪਣੇਆਪਣ ੇਿਸਹਤਿਸਹਤ ਸਸੰੰਭਾਲਭਾਲ ਪਪ੍ਰ੍ਰਦਾਤਾਦਾਤਾ ਨਾਲਨਾਲ ਗਗੱੱਲਲ
ਕਰੋਕਰ।ੋ। ਿਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਅਲਸਰ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਅਲਸਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵੀ ਵਧਾ
ਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਪਪ੍ਰ੍ਰੋਬਾਇਓਿਟਕਸੋਬਾਇਓਿਟਕਸ ਅਤੇਅਤ ੇਐਚਐਚ. ਪਾਈਲਪਾਈਲੋੋਰੀਰੀ ਲਈਲਈ ਇਲਾਜਇਲਾਜ।। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਐਚ. ਪਾਈਲੋਰੀ ਲਈ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ
ਇੱਕ ਪ੍ਰੋਬਾਇਓਿਟਕ ਇਲਾਜ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਲੈਣਾ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਐਚ. ਪਾਈਲੋਰੀ ਤੋਂ
ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਦਵਾਈ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਬਾਇਓਿਟਕਸ ਇਕੱਠੇ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਐਟਂੀਬਾਇਓਿਟਕਸ ਦੇ
ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪ੍ਰੋਬਾਇਓਿਟਕਸ ਲਈ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ
ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

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।
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ਿ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/

healthy-eating ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜਾਂ 8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤੋਂ । ਤਰਜਮਾਕਾਰ 130

ਤੋਂ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬੋਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।
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