
  

 

गुणव ा मानक 
 

उ  र चाप 
उ  र चाप वाले  
लोगो ंके िलए मागर्दिशर्का 
2025 



  

 
ओटंा रयो हे , फरवरी 2025 2 

ओटंा रयो हे  रोिगयो,ं िचिक को ंऔर अ  संगठनो ंके साथ साझेदारी में प्रांत में  ा  सेवा की गुणव ा में 
सुधार के िलए प्रितबद्ध है। 

इस ल  को प्रा  करने के िलए, ओटंा रयो हे  गुणव ा मानक िवकिसत करता है। ये द ावेज़ उन  स्थितयो ंया 
प्रिक्रयाओ ंके िलए उ -गुणव ा वाली देखभाल का वणर्न करते हैं, जहाँ देखभाल प्रदान करने में बड़े अंतर हैं, या 
जहाँ ओटंा रयो में प्रदान की जाने वाली देखभाल और रोिगयो ंको िमलने वाली देखभाल के बीच अंतर है। ये गुणव ा 
मानक देखभाल में सुधार के िलए मह पूणर् चरणो ंकी रूपरेखा प्र ुत करते हैं। ये वतर्मान सा ो ंऔर एक 
िवशेषज्ञ सिमित की जानकारी पर आधा रत हैं, िजसमें रोगी, देखभाल साझेदार, िचिक क और शोधकतार् शािमल 
हैं। 

यह रोगी मागर्दिशर्का उ  र चाप पर गुणव ा मानक के साथ जुड़ी है। यह उन 7 प्रमुख के्षत्रो ंकी रूपरेखा प्र ुत 
करती है जहाँ िचिक क उ  र चाप वाले वय ो ंकी देखभाल में सुधार के िलए कदम उठा सकते हैं। रोगी 
मागर्दिशर्का में आपके िचिक को ंके साथ चचार् करने के िलए सुझाव भी शािमल हैं, साथ ही सहायक संसाधनो ंके 
िलंक भी िदए गए हैं। 

  

https://hqontario.ca/evidence-to-improve-care/quality-standards/view-all-quality-standards/hypertension
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उ  र चाप  ा है? 
 

जब आपको उ  र चाप होता है, तो आपके हृदय को शरीर में र  पंप करने के िलए अिधक प रश्रम करना 
पड़ता है।  

आपको उ  र चाप से कोई अलग अनुभव या लक्षण महसूस नही ंहो सकते हैं। लेिकन यिद इसका प्रबंधन नही ं
िकया जाता है, तो यह आपकी धमिनयो,ं गुद  या अ  अंगो ंको नुकसान पहंुचा सकता है। यह हृदय आघात या 
म   ाघात जैसी अिधक गंभीर  ा  सम ाओ ंका कारण भी बन सकता है। 

िनदान होना मह पूणर् है। तब आप  स्थ रहने और अ ी तरह से जीवन जीने के िलए कदम उठा सकते हैं। 

कब उ  र चाप एक आपातकालीन  स्थित 
बन जाता है? 

 

उ  र चाप वाले अिधकांश लोगो ंमें कोई लक्षण नही ंहोते हैं। यिद आपको उ  र चाप के साथ िन िल खत में 
से कोई भी लक्षण हैं, तो अपने स्थानीय आपातकालीन िवभाग में जाएं या 9-1-1 पर कॉल करें : 

• छाती में ददर्  
• सांस लेने या बोलने में किठनाई 

• चेहरे, बांह या पैर में अचानक सु ता 
• तीव्र िसरददर्  
• दृि बािधता 
• अिनयिमत हृदय गित 
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उ  र चाप वाले लोगो ंकी देखभाल में 
सुधार के िलए 7 प्रमुख के्षत्रो ंका सारांश 

 

गुणव ा कथन 1: सां ृितक रूप से उ रदायी देखभाल

 

मानक  ा िनधार् रत करता है 

उ  र चाप वाले या उ  र चाप के जो खम वाले 
लोगो ं(और उनके प रवारो ंऔर देखभाल साझेदारो)ं 
को  ा  देखभाल टीमो ंसे एक ऐसी  ा  
देखभाल प्रणाली में देखभाल प्रा  होती है जो 
सां ृितक रूप से उ रदायी है और भेदभाव तथा 
न वाद से मु  है।  ा  देखभाल टीमें िव ास 
बनाने, उ  र चाप के बारे में गलत धारणाओ ंको 
दूर करने, देखभाल तक पहंुच में बाधाओ ंको हटाने 
और समान देखभाल प्रदान करने के िलए काम करती 
हैं। 

 

इसका आपके िलए  ा अथर् है 

आपकी  ा  देखभाल टीम के लोगो ंको हमेशा 
आपके साथ स ान और ग रमा के साथ  वहार 
करना चािहए और आपकी बात सुननी चािहए। उ ें 
आपकी देखभाल इस तरह से करनी चािहए जो 
आपकी सं ृित, मू ो ंऔर मा ताओ ंका स ान 
करती हो और भेदभाव से मु  हो। उ ें आपकी 
जरूरतो ंऔर देखभाल तक पहंुच में आने वाली िकसी 
भी किठनाई को समझने के िलए आपके साथ काम 
करना चािहए। 

याद रखें, हर     अलग होता है। 
आपको िजस समथर्न की आव कता है और आप अपनी  ा  देखभाल टीम के साथ जो देखभाल योजना 
िवकिसत करें गे, वह आपके िलए िविश  होगी। देखभाल योजना बनाने के बारे में जानकारी के िलए गुणव ा कथन 
5 देखें।  
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गुणव ा कथन 2: र चाप का सटीक मापन

 

मानक  ा िनधार् रत करता है 

जब   िनक में र चाप मापन िकया जाता है, तो 
लोगो ंको  चािलत कायार्लय र चाप मापन प्रा  
होता है। 

 

इसका आपके िलए  ा अथर् है 

आपका र चाप एक  चािलत इले  ॉिनक 
उपकरण का उपयोग करके मापा जाना चािहए। 
आपके िचिक क को यह सुिनि त करना चािहए िक 
वे आपके िलए उपयु  बाजू की कफ का उपयोग 
करें , और जब उपकरण कई रीिडंग ले रहा हो, तब 
आप शांत बैठे हो।ं 

र चाप का मापन 

आपका र चाप 2 सं ाओ ंका उपयोग करके मापा जाता है: 

• पहली सं ा (िजसे "िस ोिलक र चाप" कहा जाता है) आपके हृदय की धड़कन के दौरान धमिनयो ंमें दबाव 

को मापती है 

• दूसरी सं ा (िजसे "डाय ोिलक र चाप" कहा जाता है) धड़कनो ंके बीच आपके हृदय के आराम करने के 

दौरान धमिनयो ंमें दबाव को मापती है 

डॉ र के कायार्लय में इले  ॉिनक उपकरण का उपयोग करते हुए, उ  र चाप रीिडंग 135/85 mm Hg या 
उससे अिधक होती है।  

घर पर ए ुलेटरी र चाप िनगरानी का उपयोग करते हुए (एक उपकरण िजसे आप 24 घंटे या उससे अिधक 
समय तक पहनते हैं), जागृत अवस्था में उ  र चाप रीिडंग 135/85 mm या उससे अिधक होती है, और 24 घंटो ं
में औसतन 130/80 mm Hg या उससे अिधक होती है।  

घर पर होम  ड पै्रशर मॉिनट रंग का उपयोग करते हुए (एक उपकरण िजसका उपयोग आप 7 िदनो ंतक िदन में 
2 बार अपना र चाप मापने के िलए करते हैं), उ  र चाप रीिडंग 135/85 mm Hg या उससे अिधक होती है। 

 

 ा आप जानते हैं? 
"िचिक क" वे  ा  देखभाल पेशेवर हैं जो रोिगयो ंकी देखभाल करते हैं, िजनमें डॉ र, नसर्, नसर् पै्र  शनर, 
फामार्िस , मनोवैज्ञािनक और पंजीकृत आहार िवशेषज्ञ शािमल हैं। 
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गुणव ा कथन 3: िनदान की पुि  के िलए   िनक के 
बाहर मू ांकन

 

मानक  ा िनधार् रत करता है 

  िनक में उ  र चाप माप वाले लोगो ंको उ  
र चाप के िनदान की पुि  के िलए ए ुलेटरी 
र चाप िनगरानी प्रा  होती है। यिद ए ुलेटरी 
र चाप िनगरानी सहन नही ंकी जा सकती या 
आसानी से उपल  नही ंहै, या यिद रोगी घरेलू 
िनगरानी को प्राथिमकता देता है, तो घरेलू र चाप 
िनगरानी का उपयोग िकया जा सकता है। 

 

इसका आपके िलए  ा अथर् है 

िचिक कीय िविज़ट के दौरान तनाव आपके 
र चाप को प्रभािवत कर सकता है, इसिलए आपकी 
दैिनक गितिविधयो ंके दौरान इसे मापना अिधक 
सटीक रीिडंग प्रा  करने का एक अ ा तरीका है। 

यिद आपका िचिक क सोचता है िक आपको उ  
र चाप हो सकता है, तो उ ें आपको एक ऐसा 
उपकरण प्रदान करना चािहए जो आपकी दैिनक 
गितिविधयो ंके दौरान 24 घंटो ंमें कई बार आपका 
र चाप मापता है। इसे "ए ुलेटरी र चाप 
िनगरानी" कहा जाता है, और यह आपके िचिक क 
को यह पुि  करने में मदद करता है िक  ा आपको 
उ  र चाप है। यिद आप ए ुलेटरी र चाप 
िनगरानी नही ंचाहते हैं, या यिद यह उपल  नही ंहै, 
तो आप इसके बजाय 7 िदनो ंतक िदन में 2 बार 
अपना र चाप मापने के िलए एक घरेलू उपकरण 
का उपयोग कर सकते हैं।  

आपके िचिक क को आपको उपकरण के बारे में 
जानकारी देनी चािहए और िदखाना चािहए िक इसका 
उिचत रूप से उपयोग कैसे करें। 

 

 ा आप जानते हैं? 
हर 4 कनाडाई में से 1 को उ  र चाप है। उ  र चाप वाले लगभग हर 5 में से 1     को नही ंपता होता 
िक उ ें यह है। 
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गुणव ा कथन 4:  ा   वहार में प रवतर्न

 

मानक  ा िनधार् रत करता है 

उ  र चाप वाले या उ  र चाप के जो खम वाले 
लोगो ं(और उनके प रवारो ंऔर देखभाल साझेदारो)ं 
को  ा   वहार में प रवतर्न के िलए जानकारी 
और सहायता प्रा  होती है जो उनके र चाप और 
हृदय रोग के जो खम को कम कर सकते हैं, िजसमें 
शारी रक  ायाम, मिदरापान, आहार, सोिडयम और 
पोटेिशयम का सेवन, धूम्रपान छोड़ना, और तनाव एवं 
वजन प्रबंधन शािमल हैं। 

 

इसका आपके िलए  ा अथर् है 

आपका िनदान आपके र चाप के प्रबंधन और 
 स्थ रहने की िदशा में पहला कदम है। 

आपके िचिक को ंको आपके साथ उन प रवतर्नो ंके 
बारे में बात करनी चािहए जो आप अपना र चाप 
कम करने के िलए कर सकते हैं, जैसे पयार्   ायाम 
करना, शराब से बचना या कम पीना, आहार में 
प रवतर्न, धूम्रपान छोड़ना, तनाव कम करना और 
वजन का प्रबंधन करना। 

उ ें आपको आपके समुदाय में ऐसे कायर्क्रमो ंऔर 
समूहो ंके बारे में जानकारी देनी चािहए जो इन 
प रवतर्नो ंका समथर्न करते हैं और आपके 
सां ृितक मू ो ंके अनुरूप हैं। 

मुझे उ  र चाप  ो ंहै? 
यह पता लगना आ यर्जनक हो सकता है िक आपको उ  र चाप है, खासकर जब आप ठीक महसूस कर रहे 
हो।ं लोगो ंमें उ  र चाप िवकिसत होने की अिधक संभावना होती है यिद वे: 

• मधुमेह या गुद  की बीमारी से ग्र  हैं 
• धूम्रपान करते हैं 
• अिधक वजन वाले हैं 
• कम सिक्रय हैं 
• उनके आहार में नमक की मात्रा अिधक है 
• प्रितिदन 2 से अिधक मादक पेय पीते हैं  
• प रवार में उ  र चाप का इितहास है 
• 65 वषर् या उससे अिधक आयु के हैं 

  



  

 
ओटंा रयो हे , फरवरी 2025 8 

गुणव ा कथन 5: देखभाल योजना और  
 -प्रबंधन

 

मानक  ा िनधार् रत करता है 

उ  र चाप वाले लोग (और उनके 
प रवार और देखभाल साझेदार) अपने 
िचिक को ंके साथ सहयोग करते हैं और 
साझा िनणर्य लेने का उपयोग करते हैं, 
िजससे एक देखभाल योजना बनाई जाती 
है िजसमें लिक्षत र चाप सीमा,  ा  
 वहार प रवतर्न के ल , दवा चयन और 
अनुपालन, अनुशंिसत नैदािनक परीक्षण, 
सह-मौजूद  स्थितयो ंका प्रबंधन, और 
फॉलो-अप का समय शािमल है। 

 

इसका आपके िलए  ा अथर् है 

जब आपको उ  र चाप का िनदान होता है, तो आपके 
िचिक को ंको आपके साथ काम करके आपको जानकारी और 
एक देखभाल योजना देनी चािहए जो आपकी जरूरतो ंऔर 
ल ो ंको प्रितिबंिबत करती हो।  

आपकी देखभाल योजना में शािमल होना चािहए: 

• आपके र चाप के िलए एक लिक्षत सीमा 
• आपके आहार में प रवतर्न और वजन, तनाव, या अ  

 ा  कारको ंके प्रबंधन के िलए आपके ल  

• आपकी दवा िनद श और खुराक (यिद आव क हो) 
• कोई भी परीक्षण जो आपको करवाने हैं 
• आपका फॉलो-अप अपॉइंटमेंट कब होना चािहए 

आपके िचिक को ंको आपकी देखभाल योजना पर आपके 
साथ    गत रूप से चचार् करनी चािहए और इसे िल खत रूप 
में आपके साथ साझा करना चािहए। 

आपकी देखभाल योजना 
आप अपने र चाप के प्रबंधन के िलए बहुत कुछ कर सकते हैं। यहां तक िक साधारण प रवतर्न भी अंतर ला 
सकते हैं: 

• साबुत अनाज, फल, स  यां और पौधे-आधा रत प्रोटीन पर कें िद्रत आहार खाना 
• तनाव को सीिमत करना 
• टहलना, जॉिगंग, साइिकल चलाना या तैरना (जैसा आपका  ा  अनुमित दे) 
• अपनी ऊंचाई और आयु के िलए  स्थ वजन सीमा में रहना 
• कम नमक खाना 
• कम शराब पीना (शराब न पीएं या प्रित िदन 2 पेय से अिधक न पीएं) 

आपका समग्र  ा  और आपकी आयु आपके ल ो ंऔर आपके िलए सही लिक्षत सीमा को प्रभािवत करेगी।   
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गुणव ा कथन 6: पुि  िकए गए िनदान के बाद िनगरानी 
और फॉलो-अप 

 

मानक  ा िनधार् रत करता है 

उ  र चाप वाले लोग जो सिक्रय रूप से अपने 
 ा   वहारो ंको संशोिधत कर रहे हैं लेिकन 
र चाप की दवा नही ंले रहे हैं, उनका मू ांकन 
उनके िचिक क द्वारा हर 3 से 6 महीने में िकया 
जाता है। उ  र चाप वाले लोगो ंके िलए कम 
अंतराल (हर 1 से 2 महीने) की आव कता हो 
सकती है। िजन लोगो ंको र चाप की दवा िनधार् रत 
की गई है, उनका मू ांकन हर 1 से 2 महीने में िकया 
जाता है जब तक िक लगातार 2 मुलाकात में, और 
िफर हर 3 से 6 महीने में उनका लिक्षत र चाप प्रा  
नही ंहो जाता। 

 

इसका आपके िलए  ा अथर् है 

यिद आपको उ  र चाप है, तो आपके िचिक क 
को िनयिमत रूप से आपका फॉलो-अप करना 
चािहए।  

यिद आप अिधक  ायाम करने, वजन कम करने, या 
अपने आहार में प रवतर्न जैसे बदलाव करके अपना 
र चाप कम करने का प्रयास कर रहे हैं, तो उ ें हर 
3 से 6 महीने में आपको देखना चािहए।  

यिद आपने उ  र चाप के िलए दवा लेना शुरू कर 
िदया है, तो उ ें आपको हर 1 से 2 महीने में देखना 
चािहए जब तक िक लगातार 2 मुलाकात में आपका 
र चाप ल  पर नही ंआ जाता। एक बार जब 
आपका र चाप ल  पर आ जाए, तो उ ें आपको 
हर 3 से 6 महीने में देखना चािहए। 

िलख लें 
यिद संभव हो, तो जब आप उ  र चाप के बारे में अपने डॉ रो,ं नस  या अ  िचिक को ंसे बात करें , तो 
नोट्स लें। आप अपने िकसी िमत्र या प रवार के सद  को भी अपने अपॉइंटमेंट में साथ ले जा सकते हैं और 
उनसे अपने िलए नोट्स िलखवा सकते हैं। 
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गुणव ा कथन 7: दवाओ ंके प्रित अनुपालन में सुधार

 

मानक  ा िनधार् रत करता है 

िजन लोगो ंको र चाप की दवा िनधार् रत की गई है 
(और उनके प रवार और देखभाल साझेदार) उ ें 
अपनी दवा िनयिमत रूप से और िनधार् रत अनुसार 
लेने में मदद के िलए जानकारी और सहायता प्रा  
होती है। उ  र चाप के िलए प्र ेक फॉलो-अप 
िविज़ट पर, उनके िचिक को ंके साथ दवा के 
उपयोग, संभािवत दु भावो ंऔर िनधार् रत अनुसार 
दवा लेने में आने वाली िकसी भी बाधा के बारे में चचार् 
होती है। 

 

इसका आपके िलए  ा अथर् है 

आपके िचिक क को पूछना चािहए िक  ा आप 
अपनी र चाप की दवा िनयिमत रूप से, िनधार् रत 
अनुसार ले रहे हैं। यिद आपको अपनी दवा लेने में 
किठनाई होती है, तो उ ें आपको िनधार् रत अनुसार 
दवा लेने में मदद के िलए जानकारी और सहायता 
प्रदान करनी चािहए।

दवा लेना 
िविभ  दवाएं आपकी धमिनयो ंमें दबाव को कम करने के िलए अलग-अलग तरीको ंसे काम करती हैं। उदाहरण 
के िलए, मूत्रवधर्क (िज ें "वाटर िप " भी कहा जाता है) आपके िस म से अित र  नमक और तरल पदाथर् को 
िनकालकर मदद करते हैं। आपको 1 से अिधक प्रकार की र चाप की दवा की आव कता हो सकती है, और 
सही संयोजन खोजने से पहले आपको िविभ  दवाओ ंको आजमाना पड़ सकता है। 

अपनी दवा लेने के िलए अपनी  ा  देखभाल टीम के िनद शो ंका पालन करें। यिद आपको अपनी दवा लेने में 
परेशानी होती है: 

• पूछें  िक  ा आप "िदन में एक बार" या "िदन में दो बार" की दवा ले सकते हैं 
• अपनी दवा कब लेते हैं, इसका ट ैक रखने के िलए एक चाटर् या कैलेंडर का उपयोग करें  
• एक  रमाइंडर टूल का उपयोग करें  (उदाहरण के िलए, अपने फोन पर एक ऐप) 
• यिद आपकी  ा  देखभाल टीम के अ  सद  उपल  नही ंहैं तो अपने फामार्िस  से मदद लें 

अपनी दवा लेना जारी रखें, यहां तक िक जब आपका र चाप आपकी लिक्षत सीमा में हो। यिद आपको कोई 
दु भाव हो रहे हैं तो अपनी  ा  देखभाल टीम से बात करना सुिनि त करें। 

  



  

 
ओटंा रयो हे , फरवरी 2025 11 

अपनी  ा  देखभाल टीम के साथ  ा 
चचार् करनी है, उसके िलए सुझाव 

 

देखभाल टीम से पूछें : 

• यिद मेरा र चाप अिधकतर समय उ  रहता है तो मुझे  ा करना चािहए? 
• यिद मैं अपने उ  र चाप का इलाज नही ंकरंू तो  ा हो सकता है?  
• मुझे अपना र चाप िकतनी बार जांचना चािहए? 
• कौन से सामुदाियक कायर्क्रम मुझे धूम्रपान, आहार और  ायाम जैसी चीजो ंमें मदद कर सकते हैं? 
• यिद मुझे उ  र चाप है तो मुझे कौन सी शारी रक गितिविध या  ायाम करना या नही ंकरना चािहए? मुझे 
िकतनी बार  ायाम करना चािहए? 

• कौन से ट ैिकंग टूल, प्रौद्योिगिकयां, या ऐ  मदद कर सकते हैं? उनकी कीमत  ा है?  ा कोई ऐसे कायर्क्रम 
हैं जो उनके भुगतान में मदद करते हैं? 

• मेरी दवा के संभािवत दु भाव  ा हैं?  ा कोई ऐसे कारण हैं िजनकी वजह से िकसी को यह दवा नही ंलेनी 
चािहए? 

•  ा मैं िबना दवा के, या कम खुराक के साथ अपने उ  र चाप का प्रबंधन कर सकता/सकती हँू◌ं? 
• यिद मैं अपनी दवा की एक खुराक छोड़ दंू तो मुझे  ा करना चािहए? 
• मैं अपनी दवा के बारे में अिधक जानकारी कहां प्रा  कर सकता/सकती हँू◌ं? 
• मैं कई दवाएं ले रहा/रही हँू।  ा आप मेरी दवाओ ंकी समीक्षा कर सकते हैं िक  ा उनमें से कोई एक-दूसरे 
को प्रभािवत करती हैं? मेरी दवाएं अ ी तरह से काम करें , इसके िलए उ ें लेने का सबसे अ ा समय कब 
होगा? 

•  ा मुझे यह दवा जीवन भर लेनी पड़ेगी?  

देखभाल टीम के साथ साझा करें : 

• यिद आपके प रवार में उ  र चाप या अ  हृदय  स्थितयो ंका कोई इितहास है 
• यिद आपके िनदान के बारे में कुछ भी ऐसा है जो आप नही ंसमझते/समझती ं
• यिद आप धूम्रपान करते/करती हैं, और िकतनी बार 
• यिद आपको कोई अ   ा  सम ाएं हैं िजनके बारे में उ ें जानना चािहए 
• यिद आपको अपनी दवा(ओ)ं से कोई दु भाव हैं 
• यिद आप कोई अ  दवाएं, स ीमेंट्स, या िवटािमन ले रहे/रही हैं (वे आपकी र चाप की दवा को प्रभािवत 
कर सकते हैं) 

• यिद आप दवा की लागत को लेकर िचंितत हैं 
• यिद आपको अपनी दवा लेने या अपने दवा कायर्क्रम का पालन करने में परेशानी होती है 
• आपकी देखभाल के बारे में आपके िलए सबसे मह पूणर्  ा है, और आपको िकसी सामािजक सहायता की 
आव कता हो सकती है 
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और जानकारी पाएं 
 

हाइपरटेंशन कनाडा घरेलू र चाप मॉिनटर और िन िल खत जैसे संसाधनो ंकी िसफा रश करता है:  

• होम  ड पे्रशर मॉिनट रंग: रोगी द्वारा  -मापन को बढ़ावा देना, एक 25-िमनट का शैिक्षक वीिडयो जो बताता 
है िक उ  र चाप  ो ंमह पूणर् है, अपना र चाप कम करने के िलए आप कौन से प रवतर्न कर सकते हैं, 
और घर पर इसे सटीक रूप से कैसे मापें। 

• आपके र चाप के प्रबंधन में मदद के िलए  ड पे्रशर ए न  ान  
•  स्थ खान-पान का समथर्न करने के िलए  ा  खान-पान,  ा  र चाप गाइड 
• आपके र चाप की रीिडंग को ट ैक करने में मदद के िलए एक भरने यो  होम  ड पे्रशर लॉग 

हाटर् एंड   ोक िन िल खत जैसे संसाधन प्रदान करता है: 

• मैं अपने र चाप को िनयंित्रत करने के िलए  ा कर सकता/सकती हँू◌ं?  
• उ  र चाप को कम करने के िलए DASH (उ  र चाप को रोकने के िलए आहार संबंधी उपाय) आहार  

अमे रकन हाटर् एसोिसएशन घर पर अपना र चाप कैसे मापें, इस पर एक जानकारी पत्रक प्रदान करता है। 

MediSafe एक िन:शु   ाटर्फोन ऐप है जो आपको अपनी दवाएं लेने, र चाप मापने और अपने िचिक ा 
अपॉइंटमेंट पर जाने की याद िदलाता है।  

ओटंा रयो ऑनलाइन से -मैनेजमेंट प्रोग्राम आपको अपने उ  र चाप का प्रबंधन सीखने में मदद के िलए 
िन:शु  एक-से-एक  ा  कोिचंग प्रदान करता है। के्षत्रीय क्रोिनक िडजीज से -मैनेजमेंट प्रोग्राम आपको उ  
र चाप का प्रबंधन सीखने में मदद के िलए आपके के्षत्र में कायर्शालाएं और अ  सहायता प्रदान करते हैं। 

ओटंा रयो हे  की सम ाग्र  शराब का उपयोग और शराब के उपयोग का िवकार रोगी मागर्दिशर्का में कम 
शराब पीने में आपकी मदद के िलए उपयोगी संसाधन शािमल हैं। 

CAMH द्वारा प्रदान िकया जाने वाला STOP प्रोग्राम लोगो ंको धूम्रपान छोड़ने में मदद के िलए िन:शु  दवा और 
परामशर् से जोड़ता है। 

कुआ और अिधक जानकारी चािहए? 
 

यिद आपके पास इस मागर्दिशर्का के बारे में कोई प्र  या प्रितिक्रया है, तो कृपया हमसे 
QualityStandards@OntarioHealth.ca या 1-877-280-8538 (TTY: 1-800-855-0511) पर संपकर्  करें। 

 ा आपको यह जानकारी िकसी सुलभ प्रारूप में चािहए?  
1-877-280-8538, TTY 1-800-855-0511, info@OntarioHealth.ca  
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