
नर्सस से ेबाात करंें �। हेेल्थलिं�कं बीी.सीी. कोो 8-1-1 पर कॉॉल करेंं� । 130 भााषााओं ंमेंं�  दि�न याा राात 
कि�सीी भीी समय उपलब्ध हैै। अपनीी भााषाा (जैैसेे, "पंंजााबीी" याा "मैंं� डरि�न ") कहकर शुुरू करेंं� ।

2-1-1 पर कॉॉल करंें � याा bc.211.ca पर अपनेे शहर मेंं�  स्वाास्थ्य और साामााजि�क सहाायताा केे 
बाारेे मेंं�  जााननेे केे लि�ए खोोजेंं� । 240 भााषााओं ंऔर बोोलि�योंं�  मेंं�  दि�न याा राात कि�सीी भीी समय सहाायताा 
उपलब्ध हैै।

कि�सीी दोोस्त कोो कॉॉल करंें � जोो आपकीी भााषाा बोोलताा होो याा सेटेलमेंं �ट वर्ककर  से ेसंं पर्कक  करंें �।

मुुझेे अच्छाा नहींं � लग रहाा हैै। मेेरीी मदद कौौन कर 
सकताा हैै? मैंं � अभीी कि�सीी सेे बाात करनाा चााहताा हूं।ं

मेरेीी मदद कौौन कर सकताा है?ै

स्वाास्थ्य प्रणाालीी सीीखनाा

ब्रि�टि�श कोोलंंबि�याा मेंं � नवाागंंतु कोंं � केे लि�ए
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बीी.सीी. मेंं �टल हैलै्‍‍थ सपोोर्टट लााइन कोो 310-6789 (केेवल 7 नंबंर, कोोई के्षेत्र कोोड नहींं� ) पर 
कॉॉल करेंं�  । वेे आपकोो भाावनाात्मक मदद देे सकतेे हैंं� । दुभााषि�याा सुुवि�धाा उपलब्ध हैै।

अपने ेडॉॉक्टर केे सााथ मुुलााकाात करंें � (यदि� आपकेे पाास हैै)। अपॉॉइंंटमेंं� ट लेेनेे मेंं�  कुुछ  दि�न याा 
कभीी-कभीी सप्तााह लग सकतेे हैंं� । यदि� आपकेे पाास डॉॉक्टर नहींं�  हैै, तोो 8-1-1 पर कॉॉल करेंं�  याा 
हेेल्थ कनेेक्ट रजि�स्ट्रीी � पर जाानेे केे लि�ए healthlinkbc.ca पर जााएंं। रजि�स्ट्रीी � आपकोो अपनेे के्षेत्र 
मेंं�  डॉॉक्टर याा नर्सस प्रैैक्टि�िशनर केे लि�ए प्रतीीक्षाा सूूचीी मेंं�  डााल देेगीी।

*कैैनेडेाा मेंं � स्वाास्थ्यकर्मि�ियोंं � कीी कमीी हैै। डॉॉक्टर कोो खोोजने ेमेंं � महीीनोंं � लग सकते ेहैंं �। आपकीी अपॉॉन्‍‍टमेंं �ट 
ऑनलााइन कीी जाा सकतीी हैै। इसे ेवर्चुु�अल अपॉॉइंंटमेंं �ट कहाा जााताा हैै।

वॉॉक-इन क्लि�िनि�क मेंं � जााएंं। आपकोो कई घंंटोंं�  तक लााइन मेंं�  इंंतजाार करनाा पड़ सकताा हैै।

कि�सीी तत्कााल और प्रााथमि�क देेखभााल केंं �द्र पर जााएंं, यदि� आपकेे समुदााय मेंं�  हैै। आपकोो 
यह देेखने केे लि�ए आगेे कॉॉल करनेे कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै कि� क्याा वेे आपकोो चि�कि�त्‍‍साा 
सुुवि�धाा देे सकतेे हैंं� ।

स्वाास्थ्य देेखभााल एजेंं� सि�योंं� , साामुुदाायि�क केंं�  द्रोंं�  याा ऑनलााइन स्वयं सहाायताा संंसा ाधन खोोजेंं �। 
बच्चोंं� और वयस्कोंं�  केे लि�ए, यहांं� जााएंं:

•	 heretohelp.bc.ca (कि�सीी केे भीी लि�ए)

•	 foundrybc.ca (युुवाा लोोगोंं�  केे लि�ए)

•	 keltymentalhealth.ca (युुवााओं ंसहि�त परि�वाार वाालोंं�  केे लि�ए)

फाार्माा�सि�स्ट से ेबाात करंें �। वेे चि�कि�त्साा और भाावनाात्मक समस्यााओं ंकोो समझतेे हैंं�  और कुुछ 
उपचाार प्रदाान कर सकतेे हैंं� । लेेकि�न केेवल डॉॉक्टर, मनोोचि�कि�त्सक याा नर्सस प्रैैक्टि�िशनर दर्दद, चिं�तंाा, 
अवसााद और अन्य बीीमाारि�योंं�  केे लि�ए दवाा लि�ख सकतेे हैंं� ।

कैैनेडेि�यन मेंं �टल हैलै्‍‍थ ऐसोोसि�एशन कोो नि�:शुुल्‍‍क कॉॉल याा ईमेले करेंं� । bc.cmha.ca पर 
जााएंं।

मेेरेे शरीीर याा वि�चाारोंं � मेंं � कुुछ गड़बड़ हैै लेेकि�न यह 
इमरज‍ेंं� �सीी नहींं � हैै।

http://healthlinkbc.ca
http://heretohelp.bc.ca
http://foundrybc.ca
http://keltymentalhealth.ca
http://bc.cmha.ca
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भाावनाात्मक मदद केे लि�ए संं कट लााइन पर फोोन करंें �, जैैसेे 310-6789 (केेवल 7 नंबंर, 
कोोई के्षेत्र कोोड नहींं� )।

5 सेे 29 वर्षष कीी आयुु केे युुवाा कि�ड्स हेले्प फोोन: 1-800-668-6868 (टोोल-फ्रीी) पर कॉॉल कर 
सकतेे हैंं� , याा दि�न याा राात कि�सीी भीी समय 686868 पर CONNECT टेेक्स्ट कर सकतेे हैंं� ।

यदि� आप खुुद कोो नुुकसाान पहंुंचाानेे केे बाारेे मेंं�  वि�चाार कर रहेे हैंं� , तोो दि�न याा राात 
कि�सीी भीी समय सुसााइड हॉॉटलााइन से ेसंं पर्कक  करंें �। 1-800-784-2433 
(1 800 SUICIDE) याा crisiscentre.bc.ca याा 9-8-8 सुसााइड क्रााइसि�स 
हेेल्पलााइन पर संंपर्कक  करेंं� । आप जोो कुुछ भीी कहेंं�गे , उसेे गोोपनीीय (नि�जीी) रखाा 
जााएगाा।

अस्पतााल जााएंं। होो सकताा हैै कि� आप तुुरंंत कि�सीी डॉॉक्टर कोो दि�खाा सकेंं�  । याा 
आपकोो कई घंंटोंं�  लााइन मेंं�  इंंतजाार करनाा पड़ सकताा हैै। यह आपकीी बीीमाारीी और आपसेे पहले 
वहांं� मौौजूूद लोोगोंं�  कीी संंख्याा पर नि�र्भभर करताा हैै।

यदि� आप पाारि�वाारि�क याा यौौन हिं�संाा काा साामनाा कर रहेे हैंं� , तोो दि�न याा राात केे कि�सीी भीी समय 
पीीड़ि�त सेवेााओं ंसे ेसंं पर्कक  करंें �। इसमेंं�  भाावनाात्मक शोोषण भीी शाामि�ल हैै। 1-800-563-0808 
याा victimlink.bc.ca पर संंपर्कक  करेंं� । दुभााषि�याा सुुवि�धाा उपलब्ध है।

दि�न याा राात कि�सीी भीी समय 9-1-1 पर कॉॉल करंें �। अपनेे और अपनेे परि�वाार पर इस समस्याा 
और इसके असर केे बाारेे मेंं�  बतााएंं। दुभााषि�याा सुुवि�धाा 173 भााषााओं ंमेंं�  उपलब्ध है।

आपाात स्थि�ति� केे उदााहरण:

•	 मैंं�  सांं�स नहींं�  लेे पाा रहाा 

•	 मुुझेे सीीनेे मेंं�  दर्दद हैै

•	 मैंं�  खुुद कोो याा कि�सीी और कोो माारनाा चााहताा हंूं

•	 कोोई मुुझेे चोोट पहंुंचाा रहाा हैै याा डराा रहाा हैै

कुुछ हैै जोो बहुत गलत हैै। यह इमरजेंं �सीी जैैसाा  
लगताा हैै।

मुुझेे एम्बुुलेंं �स याा पुुलि�स कीी मदद कीी जरूरत हैै।

http://crisiscentre.bc.ca
http://victimlink.bc.ca
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स्वाास्थ्य सेवेााएंं  कैैसे ेप्रााप्त करेंं �

यदि� आपकेे और परि�वाार केे प्रत्येके सदस्य केे पाास बीी.सीी. सर्वि�िस काार्डड है ैतोो स्वाास्थ्य 
सेवेााएंं निः�ःशुुल्क हैंं �।

बीीसीी मेेडि�कल सर्वि�िसेज प्‍‍लाान:
gov.bc.ca/MSP

काार्डड प्रााप्त करनेे केे लि�ए, आपकोो पहले कैैनेेडाा मेंं�  काानूूनीी रूप सेे 6 महीीनेे तक रहनाा होोगाा। काार्डड 
मि�लने मेंं�  3 महीीनेे तक काा समय लग सकताा हैै। इससे पहले, आपकोो स्वाास्थ्य देेखभााल केे लि�ए 
भुुगताान करनेे केे लि�ए नि�जीी बीीमाा याा धन कीी आवश्यकताा हैै।

चरण 1: मेडेि�कल सर्वि�िसेजे प्‍‍लाान (MSP) केे लि�ए पंंजीीकरण करंें �। आप फैैमि�लीी डॉॉक्टर, 
चि�कि�त्साा परीीक्षण और उपचाार प्रााप्त कर सकतेे हैंं� । इसमेंं�  दंंत चि�कि�त्साा याा आंखंोंं�  कीी देेखभााल 
शाामि�ल नहींं�  हैै। 

फि�र, डााक  मेंं�  पत्र कीी प्रतीीक्षाा करंें �

चरण 2: अपनेे MSP पत्र और पहचाान केे 2 प्रमााणोंं�  केे सााथ ICBC ड्राा�इवर लााइसेंं �सिं�ंग 
काार्याा�लय मेंं � जााएंं। वेे आपकेे काार्डड केे लि�ए आपकीी तस्वीीर लेंं�गे । 18 सााल सेे कम याा 75 सेे 
अधि�क उम्र केे लोोगोंं�  कोो फोोटोो खिं�चंवाानेे केे लि�ए काार्याा�लय जाानेे कीी जरूरत नहींं�  हैै।

इसके बााद, डााक मेंं�  अपनेे बीी.सीी. सर्वि�िसेज काार्डड केे आनेे कीी प्रतीीक्षाा करेंं� ।

यदि� आप एक शरणाार्थीी हैंं� , आप अंंतरि�म फेेडरल हैलै्‍‍थ प्रोोग्रााम केे लि�ए पंंजीीकरण और एक 
वर्षष केे लि�ए सेेवााएंं प्रााप्त कर सकतेे हैंं� . अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए इंंटरनेेट खोोज बॉॉक्स मेंं�  "कैैनेेडाा 
शरणाार्थीी स्वाास्थ्य" टााइप करेंं� ।

http://gov.bc.ca/MSP
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यदि� आप कम आय वााले ेपरि�वाार हैंं �, तोो आप इसके लि�ए सााइन अप कर सकते ेहैंं �:

•	 पूूरक लााभ: एक्यूूपंंक्चर और माालि�श चि�कि�त्साा जैैसीी कुुछ चि�कि�त्साा सेेवााओं ंकाा हि�स्‍‍से 
काा भुुगताान कि�याा जााताा हैै।

•	 हैलै्‍‍दीी कि�ड्स प्रोोग्रााम: बुुनि�याादीी दंंत चि�कि�त्साा, आंखं और सुुननेे संंबंधंीी देेखभााल केे लि�ए 
भुुगताान करताा हैै।

•	 फेेयर फाार्माा�केयर: प्रि�स्क्रि��प्शन दवााओं ंऔर चि�कि�त्साा उपकरणोंं�  केे लि�ए भुुगताान 
करताा हैै।

अपनीी मनोोदशाा काा ख्यााल रखनाा
हमाारीी मनोोदशाा काा ख्यााल रखनाा उतनाा हीी महत्वपूर्णण हैै, जि�तनाा हमााराा शरीीर। 
हमाारेे वि�चाार और भाावनााएंं हमाारेे स्वाास्थ्य काा हि�स्साा हैंं� । कभीी-कभीी हमेंं�  अपनेे 
वि�चाारोंं� , भाावनााओं ंयाा व्यवहाारोंं�  कोो प्रबंधंि�त करनेे मेंं�  सहाायताा कीी आवश्यकताा 
होोतीी हैै। कैैनेेडाा मेंं�  वयस्कोंं�  और बच्चोंं� केे लि�ए डॉॉक्टरोंं� , पराामर्शशदाातााओं ंऔर 
सहाायताा समूहोंं�  सेे नैदैाानि�क और भाावनाात्मक मदद मांं�गनाा आम बाात हैै। स्वयं 
सहाायताा संंसााधनोंं�  कीी तलााश करनाा भीी आम हैै।



वे ेलोोग, जोो मदद कर सकते ेहैंं �

नर्सस – एक व्‍‍यक्ति�ि, जोो डॉॉक्टरोंं�  कीी मदद करनेे केे लि�ए प्रशि�क्षि�त हैै जोो 
रोोगि�योंं�  कीी बीीमाारि�योंं�  केे बाारेे मेंं�  सुुनकर और उनकाा ध्याान रखते हुए मदद 
करताा हैै।

सेटेलमेंं �ट काार्ययकर्ताा� – एक व्यक्ति�ि, जोो आपकीी भााषाा और संंस्कृृति� कोो 
जाानताा हैै। वेे समझाा सकतेे हैंं�  कि� कैैनेेडाा मेंं�  कैैसेे रहनाा हैै और चीीजोंं�  कोो कैैसेे 
खोोजनाा हैै।

कााउंंसलर – एक व्यक्ति�ि जोो आपकीी बीीमाारि�योंं�  केे बाारेे मेंं�  सुुनताा हैै और आपकोो उन्‍‍हेंं�  दूर करनेे याा 
उनसेे उबरनेे केे तरीीकेे खोोजने मेंं�  मदद करताा हैै।

डॉॉक्टर (कभीी-कभीी जनरल प्रैकै्टि�िशनर याा संंक्षे पे मेंं � जीी.पीी. कहाा जााताा है)ै – एक व्यक्ति�ि 
जोो आपकोो अपनेे शरीीर और मनोोदशाा कीी देेखभााल करनेे मेंं�  मदद करताा हैै। वेे शाारीीरि�क और 
भाावनाात्मक बीीमाारि�योंं�  कोो हल करनेे मेंं�  मदद करतेे हैंं� । वेे दवाा लि�ख सकतेे हैंं� । 

वि�शेषज्ञ वेे डॉॉक्टर हैंं�  जोो वि�शेष बीीमाारि�योंं�  याा शरीीर केे अंगंोंं�  (जैसेैे, सुुनााई देेनाा, 
हृदय रोोग, मधुमेेह, कैंं�स  र, गर्भाा�वस्थाा, छोोटेे बच्चोंं� याा बड़े वयस्कोंं� , आदि�) पर 
ध्याान केंं�द्रि�  त करतेे हैंं� ।

मनोोचि�कि�त्सक – एक प्रकाार काा वि�शेषज्ञ चि�कि�त्सक जोो भाावनाात्मक और 
माानसि�क स्वाास्थ्य मेंं�  मााहि�र हैै। मनोोचि�कि�त्सक आमतौौर पर पराामर्शश प्रदाान 
नहींं�  करतेे हैंं� । वेे ज्याादाातर यह पताा लगाानेे मेंं�  मदद करतेे हैंं�  कि� समस्याा क्याा 
हैै (इसे नि�दाान कहाा जााताा हैै), दवाा नि�र्धाा�रि�त करनेे याा कि�सीी ऐसेे व्यक्ति�ि कीी 
मदद करतेे हैंं�  जि�से अस्पतााल मेंं�  मदद कीी जरूरत हैै।
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हेले्थकेेयर वर्ककर  – कोोई भीी व्‍‍यक्ति�ि जोो स्वाास्थ्य सेेवाा के्षेत्र (नर्सस, डॉॉक्टर, आदि�) मेंं�  नौौकरीी करताा हैै।

फाार्माा�सि�स्ट – कोोई भीी व्यक्ति�ि जोो आपकेे डॉॉक्टर सेे दवाा केे प्रि�स्क्रि��प्शन केे 
आधाार पर आपकोो दवााएंं देेताा हैै। वेे आपकोो बताा सकतेे हैंं�  कि� दवाा काा सहीी 
उपयोोग कैैसेे करेंं� । वेे आपकेे कई स्वाास्थ्य सवाालोंं�  केे जवााब भीी देंं�गे ।

नर्सस प्रैकै्टि�िशनर – वि�शेष शि�क्षाा केे सााथ एक नर्सस। वेे पताा लगाा सकतेे हैंं�  
कि� क्याा गलत हैै, परीीक्षण काा आदेेश देंं�  सकतेे हैंं�  और प्रि�स्क्रि��प्‍‍शन लि�ख 
सकतेे हैंं� । 

दुभााषि�याा – एक ऐसाा व्यक्ति�ि जोो आपकोो डॉॉक्टर जैसेैे कि�सीी व्यक्ति�ि केे सााथ संंवााद करनेे मेंं�  मदद 
कर सकताा हैै। प्रोोवि�न्शि�यल लैंं� ग्‍‍वेज सर्वि�िस 150 सेे अधि�क भााषााओं ंमेंं�  मुुफ्त भााषांं�तरण सेेवााएंं 
प्रदाान करतीी हैै। सभीी डॉॉक्टरोंं�  कोो इस सेेवाा केे बाारेे मेंं�  पताा नहींं�  हैै, इसलि�ए आपकोो उन्हेंं�  बताानाा पड़ 
सकताा हैै और उन्हेंं�  सााइन अप करनेे केे लि�ए कहनाा पड़ सकताा हैै।
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मंैं � कि�ससेे बाात कर सकताा हूंं?
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Proud to be affiliated with
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यह पुुस्ति�िकाा कैैनेडेि�यन मेंं �टल हैैल्‍‍थ ऐसोोसि�एशन केे बीी.सीी. डि�वीीजन द्वााराा लि�खीी गई थीी।

1918 मेंं � स्थाापि�त, CMHA एक रााष्ट्रीी�य परोोपकाारीी संंस्‍‍था ा है ैजोो सभीी कैैनेडेि�यन लोोगोंं � केे 
लि�ए माानसि�क स्वाास्थ्य कोो बनााए रखने ेऔर सुुधाारने ेमेंं � मदद करतीी  है।ै

bc.cmha.ca

आपकेे लि�ए अनुुशंं सि�त स्थाानीीय सेवेााएंं:

http://bc.cmha.ca

