
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਕੋਲ 
ਸਾਲਾਨਾ ਜਾਂਚ ਜਾਂ “ਸਾਲਾਨਾ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂਚ” ਦਾ ਸਮਾਂ ਤੈਅ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਇਸ ਸਿੱਚ ਸਸਹਤ ਦਾ ਇਸਤਹਾਸ, ਸਰੀਰਕ ਜਾਂਚ 
ਅਤੇ ਟੈਸਟ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

ਇੱਕ ਬਕਾਇਦਾ ਪਸਰਿਾਰਕ ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਹੋਣਾ ਅਸਹਮ ਹੈ 
ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਉਹ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਸਮਲਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਿਅਕਤੀਗਤ 
ਲੋੜਾਂ ਿਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਹੈ। ਪਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਸਕ ਸਸਹਤਮੰਦ 
ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਸਾਲਾਨਾ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂਚਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਪਿ,ੇ ਅਤੇ ਇਹ 
ਜਾਂਚਾਂ ਫਾਇਦੇ ਨਾਲੋਂ ਨੁਕਸਾਨ ਸਜ਼ਆਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਏਥੇ 
ਦੱਸਸਆ ਜਾ ਸਰਹਾ ਹੈ ਸਕ ਅਸਜਹਾ ਸਕਉਂ ਹੈ:

ਸਾਲਾਨਾ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂਚਾਂ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸਸਹਤਮੰਦ ਨਹੀਂ 
ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ।

ਸਾਲਾਨਾ ਜਾਂਚਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਕਈ ਅਸਧਐਨ ਹੋ ਚੁੱ ਕੇ ਹਨ। ਮੋਟੇ ਤੌਰ 
’ਤ,ੇ ਇਹ ਸੰਭਾਿੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਬਣੇ ਰਸਹਣ ਅਤੇ ਲੰਬੀ 
ਉਮਰ ਤੱਕ ਸਜਉਂਦੇ ਰਸਹਣ ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਕਰਨਗੇ। ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 
’ਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਸਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਜਾਂ ਕੈਂਸਰ ਜਾਂ ਸਦਲ 
ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਕਰਕੇ ਮਰਨ ਤੋਂ ਨਹੀਂ ਬਚਾਉਂਦੇ।

ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਪੜਤਾਲਾਂ ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਕੋਈ ਟੈਸਟ ਜਾਂ ਜਾਂਚ ਤਾਂ ਹੀ ਕਰਿਾਉਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੇ ਉਹਨਾਂ ਸਿੱਚ ਲੱਛਣ ਜਾਂ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕ ਹੋਣ।

ਇੱਕ ਸਮੱਸਸਆ ਹੈ ਗਲਤ-ਪਾਜੇਸਟਿ ਨਤੀਜਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ। ਇਹ 
ਗਲਤ ਅਲਾਰਮ ਸਚੰਤਾ, ਅਤੇ ਬੇਲੋੜੇ ਪੈਰਿਾਈ ਟੈਸਟਾਂ ਅਤੇ ਇਲਾਜਾਂ 
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ ਗਲਤ-ਪਾਜੇਸਟਿ 
ਬਲੱਡ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਬਾਇਓਪਸੀ ਕਰਿਾਉਣੀ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕੋਈ ਇਲੈਕਟ੍ਰੋਕਾਰਡੀਓਗਰਾਮ (ECG) ਸਜਸਨੰੂ ਠੀਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾ 
ਸਮਸਿਆ ਸਗਆ ਹੋਿ,ੇ ਉਸਦਾ ਸਸੱਟਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਟੈਸਟ ਦੇ ਰੂਪ ਸਿੱਚ 
ਸਨਕਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਸਿੱਚ ਪਾ ਸਦੰਦਾ 
ਹੈ। ਜਾਂ ਸਦਲ ਸਿਚਲੀਆਂ ਧਮਣੀਆਂ ਸਦਖਾਉਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਅਸਜਹੀ 
ਪ੍ਰਸਕਸਰਆ ਕਰਿਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਸਜਸ ਸਿੱਚ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਉਣ ਿਾਲੇ ਹਰ 
100 ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਸਿੱਚੋਂ ਦੋ ਨੰੂ ਸਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਜਾਂ ਮੌਤ ਦਾ ਖਤਰਾ ਰਸਹੰਦਾ ਹ।ੈ

ਸਸਹਤ ਜਾਂਚਾਂ:
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਕਦੋਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ—ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ

ਆਪਣੇ ਪਸਰਵਾਰਕ ਸਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਨਾਲ ਇੱਕ ਸਮਾਂ-ਸਾਰਣੀ 
ਤੈਅ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡਾ ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਹਤ ਦੇ ਇਸਤਹਾਸ ਨੰੂ ਸਭ 
ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਜਾਣਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਸਕਸੇ ਿੀ ਜਾਂਚਾਂ ਜਾਂ ਟੈਸਟਾਂ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ 
ਿਧੀਆ ਸਮੇਂ ਬਾਰੇ ਉਸ ਨਾਲ ਸਿਚਾਰ-ਿਟਾਂਦਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ 
ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਸਾਲਾਨਾ ਸਰੀਰਕ 
ਜਾਂਚ ਦਾ ਸਮਾਂ ਤੈਅ ਕਰਨ ਲਈ ਕਸਹੰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸਨੰੂ ਪੁੱ ਛ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਸਕ ਕੀ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਜਾਂ ਪੁੱ ਛੋ ਸਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ 
ਸਮੱਸਸਆ ਹੋਣ ਤੱਕ ਜਾਂ ਸਕਸੇ ਟੈਸਟ ਿਾਸਤੇ ਬਕਾਇਆ ਹੋਣ ਤੱਕ (ਸਜਿੇਂ 
ਸਕ ਪੈਪ ਸਮੀਅਰ ਜਾਂ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਟੈਸਟ) ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਤਾਂ ਸਿਰ ਬਾਲਗਾਂ ਨੰੂ ਜਾਂਚ ਦੀ ਲੋੜ ਕਦੋਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹ?ੈ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਨਮਨਸਲਖਤ ਮਾਮਸਲਆਂ ਸਿੱਚ ਜਾਂਚ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ:
•  ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਬਮਾਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ।
•   ਜਦ ਤੁਹਾਡੇ ਸਿੱਚ ਕੋਈ ਅਸਜਹਾ ਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਸਜਸਦਾ ਮਤਲਬ 

ਸਬਮਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
•   ਸਚਰਕਾਲੀਨ ਜਾਂ ਚੱਲ ਰਹੀਆਂ ਅਿਸਥਾਿਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ 

ਲਈ।
•   ਸਕਸੇ ਨਿੀਂ ਦਿਾਈ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਿਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ।



ਸਕਹੜੇ ਟੈਸਟ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ?
ਹੇਠਾਂ ਸਦੱਤੀਆਂ ਸਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਸਸਹਤਮੰਦ ਬਾਲਗਾਂ ਿਾਸਤੇ ਹਨ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਿੱਚ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਸਚਰਕਾਲੀਨ 
ਸਬਮਾਰੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਿਸਭੰਨ ਟੈਸਟਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ 
ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਟੈਸਟ ਿਧੇਰੇ ਅਕਸਰ ਕਰਿਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਾਸਤੇ ਸਕਹੜੀ ਸਮਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਸਹੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਏਥੇ ਕੁਿ ਅਿਸਥਾਿਾਂ 
ਸਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ ਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਿਾਸਤੇ ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਪੜਤਾਲ 
ਕਰਿਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ:

•   ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ
•   ਬੱਚੇਦਾਨੀ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਦਾ ਕੈਂਸਰ
•   ਘੱਟ ਜੋਖ਼ਮ ਪ੍ਰੋਫਾਈਲ ਿਾਲੇ 40 ਤੋਂ ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ 

ਪੁਰਸ਼ਾਂ ਅਤੇ 50 ਤੋਂ ਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਸਿੱਚ 
ਉੱਚ ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ

•   ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼
•   ਛਾਤੀ ਦਾ ਕੈਂਸਰ
•   ਕੋਲੋਨ ਦਾ ਕੈਂਸਰ
•   ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਸਸਸ (ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੱਡੀਆਂ)
•   ਸਿੱਡ ਦੀ ਮਹਾਂਧਮਣੀ ਦੀ ਫੁਲਾਿਟ (ਲਹੂ ਿਸਹਣੀਆਂ ਦਾ 

ਿੱਡਾ ਹੋ ਜਾਣਾ)

•   ਤੰਬਾਕੂਨੋਸ਼ੀ ਜਾਂ ਮੋਟਾਪੇ ਿਰਗੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਸਿੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ।

•   ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ ਤਾਂ ਬੱਚੇ ਦੀ ਪੈਦਾਇਸ਼ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਿਾਸਤੇ।

•   ਜੀਿਨਸ਼ੈਲੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਸਧਤ ਮਸਸਲਆਂ ਿਾਸਤੇ ਸਜਿੇਂ ਸਕ ਪਸਰਿਾਰ 
ਸਨਯੋਜਨ।

•   ਹੋਰ ਕਾਰਨਾਂ ਿਾਸਤੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸਿਅਕਤੀਗਤ ਲੋੜਾਂ ’ਤੇ 
ਆਧਾਸਰਤ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿੀਹਸਿਆਂ ਸਿਚਲੇ ਲੋਕ ਆਪਣੀ ਸਸਹਤ ਨੰੂ ਖਤਰੇ 
ਸਿੱਚ ਪਾਏ ਬਗੈਰ, ਅਕਸਰ ਕਈ ਸਾਲਾਂ ਤੱਕ ਸਕਸੇ ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਕੋਲ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦ,ੇ ਜਦਸਕ ਬਜ਼ਰੁਗ ਲੋਕ ਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਸਿੱਚ ਕੁਿ 
ਸਿਸ਼ੇਸ਼ ਸਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਸਿਕਸਸਤ ਹੋ ਗਏ ਹਨ, ਉਹ ਸਕਸੇ 
ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਕੋਲ ਿਧੇਰੇ ਅਕਸਰ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਕਸੇ 
ਸਿਸ਼ਿਾਸਪਾਤਰ ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਨਾਲ ਨਾਤਾ ਰੱਖਣਾ ਸਭ ਤੋਂ 
ਿਧੀਆ ਰਸਹੰਦਾ ਹੈ ਸਜਸ ਕੋਲ ਤੁਸੀਂ ਬਕਾਇਦਾ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਜਸ ਕੋਲ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਸਹਤ ਸਰਕਾਰਡਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਰੋਕਥਾਮਕਾਰੀ ਸੰਭਾਲ ਬਾਰੇ ਕੀ ਸਿਆਲ ਹ?ੈ
ਰੋਕਥਾਮਕਾਰੀ ਸੰਭਾਲ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ। ਇੱਕ ਬਕਾਇਦਾ ਸਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਰੱਖਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੋਕਥਾਮਕਾਰੀ ਸੰਭਾਲ ਹਾਸਲ ਕਰਨ 
ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਹਰ ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਸਮਆਦੀ ਸਸਹਤ ਜਾਂਚ ਬਾਰੇ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਟਾਸਕ 
ਫੋਰਸ (Canadian Task Force on the Periodic Health 
Examination) ਿੱਲੋਂ ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਸਸਮਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸਫਆਂ ’ਤੇ 
ਸਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਟੀਕੇ ਲਗਿਾਉੇਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪੜਤਾਲੀਆ ਟੈਸਟ 
ਕਰਿਾਉਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

Choosing Wisely Canada

Choosing Wisely Canada ਸਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸਿੱਚ ਬੇਲੋੜੇ ਟੈਸਟਾਂ 
ਅਤੇ ਇਲਾਜਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਿਾਸਤੇ ਕੌਮੀ ਆਿਾਜ਼ ਹੈ। ਇਸਦੇ ਅਸਹਮ 
ਕੰਮਾਂ ਸਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ ਕਲੀਸਨਕੀ ਮਾਹਰਾਂ ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਅਸਜਹੇ 
ਿਾਰਤਾਲਾਪਾਂ ਸਿੱਚ ਲੱਗਣ ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਸਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਸਸੱਟਾ ਚੁਸਤ 
ਅਤੇ ਅਸਰਦਾਰ ਸੰਭਾਲ ਚੋਣਾਂ ਦੇ ਰੂਪ ਸਿੱਚ ਸਨਕਲੇ।

ਇਸ ਸਕਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ਸਕਵੇਂ ਬਣਾਇਆ ਸਗਆ ਸੀ:
ਇਸ ਸਕਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ‘ਯ.ੂਐੱਸ. ਚੂਸਜੰ਼ਗ ਿਾਈਜ਼ਲੀ’ ਮੁਸਹੰਮ ਸਿੱਚ ਿਰਤੇ ਗਏ ਇਹੋ ਸਜਹੇ 
ਇੱਕ ਹੋਰ ਸਕਤਾਬਚੇ ਤੋਂ  ਇਜਾਜ਼ਤ ਲੈਕੇ ਬਣਾਇਆ ਸਗਆ ਸੀ, ਸਜਸਦਾ ਆਯੋਜਨ 
ABIM Foundation ਿੱਲੋਂ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਸੀ। ਸੋਧਾਂ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸਰੋਸਤਆਂ ਲਈ 
ਸੰਬੰਸਧਤਤਾ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਸਨ। ਇਸ ਸਕਤਾਬਚੇ ਦੇ 
ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸਮੀਸਖਆਕਾਰਾਂ ਸਿੱਚ ਫੈਸਮਲੀ ਸਫਸਜ਼ਸ਼ਨਜ਼ ਆਫ ਕੈਨੇਡਾ (Family 
Physicians of Canada) ਸ਼ਾਮਲ ਸਨ।

ਇਹ ਸਕਤਾਬਚਾ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਸਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਦੇ 
ਸਮੇਂ ਿਰਤਣ ਲਈ ਹੈ। ਇਹ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਸ 
ਸਕਤਾਬਚੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਜੋਖ਼ਮ ’ਤੇ ਹੈ।
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