
 
 

 

ਵਾਸ ਼ਿੰਗਟਨ ਸਵਿੱ ਚ ਪ੍ਰਵਾਸੀ ਭਾਈਚਾਸਿਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਖੜ੍ਹੇ ਹਾਂ  
Washington State Department of Health ਸਾਡੇ ਪ੍ਰਵਾਸੀ ਅਤ ੇਰਫ਼ਿਊਜੀ ਭਾਈਚਾਫ਼ਰਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਖੜ੍ਹਾ ਹੈ; ਅਤ ੇਲੰਮੇ 
ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਚੱਲ ਰਹੇ ਤਣਾਅ ਕਾਰਨ ਸਰੀਰ ਅਤ ੇਮਾਨਫ਼ਸਕ ਫ਼ਸਹਤ ਉੱਤੇ ਪ੍ੈਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਪ੍ਛਾਣਦਾ ਹੈ 

ਵਾਸ ਼ਿੰਗਟਨ ਿਾਜ ਨਸਲੀ ਅਤੇ ਜਾਤੀਗਤ ਤੌਿ 'ਤੇ ਸਵਸਭ਼ਿੰਨਤਾ ਭਸਿਆ ਹੈ, ਸਜਿੱ ਥੇ 12 ਲਿੱ ਖ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਲੋਕ ਸ਼ਿੰਯੁਕਤ ਿਾਜ ਤੋਂ ਬਾਹਿ 
ਜਨਮੇ ਹਨ।  ਵਾਸ ਼ਿੰਗਟਨ ਸਵਿੱਚ 30 ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਬਿੱ ਸਚਆਂ ਦੇ ਮਾਤਾ-ਸਪ੍ਤਾ ਸਵਿੱ ਚੋਂ ਸਕਸੇ ਇਿੱ ਕ ਦਾ ਜਨਮ ਸ਼ਿੰਯੁਕਤ ਿਾਜ ਤੋਂ 
ਬਾਹਿ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਅਨੇਕਾਂ ਪ੍ਸਿਵਾਿ ਤਣਾਅ, ਡਿ ਅਤੇ ਅਸਨ ਸਚਤਤਾ ਦੇ ਗ਼ਿੰ ਭੀਿ ਦੌਿ ਸਵਿੱ ਚੋਂ ਗੁਜ਼ਿ ਿਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਲ਼ਿੰ ਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ 
ਚਿੱਲ ਸਿਹਾ ਤਣਾਅ, ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਉੱਤੇ ਬਹੁਤ ਮਾੜਾ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪ੍ਾ ਸਰਹਾ ਹੈ।    

“ਇਿੱ ਕ ਜਨਤਕ ਸਸਹਤ ਏਜ਼ਿੰਸੀ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਸਾਡਾ ਸਮ ਨ ਮਨੁਿੱ ਖਤਾ, ਮਾਣ, ਅਤੇ ਸਾਸਿਆਂ ਦੀ ਸਸਹਤ ਅਤੇ ਤ਼ਿੰ ਦਿੁਸਤੀ ਦੀ 
ਸੁਿਿੱ ਸਖਆ ਉੱਤੇ ਆਧਾਸਿਤ ਹੈ।” Washington State Secretary of Health (ਵਾਸਸ਼਼ਿੰਗਟਨ ਿਾਜ ਸਸਹਤ ਸਕਿੱਤਿ), Dennis 
Worsham.  

ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਸਕ ਸਹ਼ਿੰ ਸਾ, ਡਿ ਅਤੇ ਨਾਗਸਿਕ ਸੁਤ਼ਿੰ ਤਿਤਾਵਾਂ ਲਈ ਖ਼ਤਿੇ ਸਾਡੀ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ, ਸਸਹਤ ਸ਼ਿੰ ਭਾਲ ਤਿੱ ਕ ਪ੍ਹੁ਼ਿੰ ਚ, 
ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਿਕ ਸਵ ਵਾਸ ਨ ਼ਿੰ  ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਿਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਸਾਡੇ ਦੁਆਿਾ ਸੇਵਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮੁੜ੍ ਉੱਭਿਨ ਦੀ  ਕਤੀ 
ਨ ਼ਿੰ  ਵੀ ਕਮਜ਼ੋਿ ਕਿਦੇ ਹਨ।  

ਸਾਡਾ ਸਮ ਨ ਵਾਸ ਼ਿੰਗਟਨ ਦ ੇਸਾਿੇ ਸਨਵਾਸੀਆਂ ਦੀ ਸਸਹਤ ਅਤੇ ਤ਼ਿੰ ਦਿੁਸਤੀ ਦੀ ਿਿੱ ਸਖਆ ਕਿਨਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਸਜਹੀਆਂ ਸਸਥਤੀਆਂ 
ਨ ਼ਿੰ  ਅਮਲ ਸਵਿੱਚ ਸਲਆਉਣ ਦਾ ਯਤਨ ਕਿਨਾ ਹੈ ਸਜਿੱ ਥੇ ਸਾਸਿਆਂ ਨ ਼ਿੰ  ਆਪ੍ਣਾ ਜੀਵਨ ਪ੍ ਿੀ ਤ਼ਿੰ ਦਿੁਸਤੀ ਨਾਲ ਸਜਉਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਸਮਲੇ। 
ਸਵਆਪ੍ਕ ਜਨਤਕ ਸਸਹਤ ਡੇਟਾ ਦਿਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਸਕ ਡਿ, ਅਸਨ ਸਚਤਤਾ ਅਤੇ ਲ਼ਿੰ ਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਤਣਾਅ ਦੇ ਸ਼ਿੰ ਪ੍ਿਕ ਸਵਿੱਚ ਿਸਹਣ 
ਨਾਲ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ, ਸਿੀਿਕ ਸਸਹਤ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਿਕ ਤ਼ਿੰਦਿੁਸਤੀ ਉੱਤ ੇਗ਼ਿੰ ਭੀਿ ਅਸਿ ਪੈ੍ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਸਕ ਲ਼ਿੰ ਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਚਿੱਲ ਸਿਹਾ ਤਣਾਅ: 

• ਬਿੱ ਸਚਆ ਂਦੀ ਸਸਿੱ ਖਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਨਯ਼ਿੰਤਿਣ ਅਤੇ ਲ਼ਿੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਨ ਼ਿੰ  ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਿਦਾ 
ਹੈ।  

• ਸਚ਼ਿੰ ਤਾ, ਸਡਪ੍ਿੈ ਨ ਅਤੇ ਸਦਮੇ ਨਾਲ ਸਬ਼ਿੰਧਤ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ਼ਿੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਸਜਸ ਨਾਲ ਿੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ 
ਹੁ਼ਿੰ ਦਾ ਹੈ। 

• ਸਦਲ ਨ ਼ਿੰ  ਅਤੇ ਸਿੀਿ ਦੀ ਬਲਿੱ ਡ   ਗਿ ਨ ਼ਿੰ  ਸਨਯ਼ਿੰ ਸਤਰਤ ਕਿਨ ਦੀ ਸਮਿਿੱਥਾ ਨ ਼ਿੰ  ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਿਦਾ ਹੈ, ਸਜਸ ਨਾਲ ਹਾਈ 
ਬਲਿੱ ਡ ਪ੍ਰੈ ਿ, ਸਦਲ ਦੀਆਂ ਸਬਮਾਿੀਆਂ ਅਤੇ ਟਾਈਪ੍ 2 ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦਾ ਖ਼ਤਿਾ ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  
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• ਇਸਮਊਨ ਸੈੈੱਲਾਂ ਦੀ ਪ੍ਰਭਾਵ ੀਲਤਾ ਨ ਼ਿੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਸਜਸ ਨਾਲ ਸਿੀਿ ਲਈ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਨਾਲ ਲੜ੍ਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਸਬਮਾਿੀਆਂ ਦੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਧਣ ਦੀ ਸ਼ਿੰ ਭਾਵਨਾ ਵਧ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

• ਲੋਕ ਸਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਿਨ ਸਵਿੱਚ ਦੇਿੀ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਪ੍ਿਹੇਜ਼ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਸਵਿੱਚ 
ਸਬਮਾਿੀ ਦੀ ਿੋਕਥਾਮ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ, ਪ੍ੁਿਾਣੀਆਂ ਸਬਮਾਿੀਆਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬ਼ਿੰ ਧਨ, ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਯੋਗ 
ਸਸਹਤ ਬੀਮੇ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਨਾ  ਾਮਲ ਹੈ।  

 

Washington State Department of Health (ਵਾਸਸ਼਼ਿੰਗਟਨ ਿਾਜ ਸਸਹਤ ਸਵਭਾਗ) ਪ੍ਰਵਾਸੀ ਭਾਈਚਾਸਿਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਖੜ੍ਹਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਸਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਹਾਸਲ ਕਿਨ ਸਵਿੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿੁਕਾਵਟਾਂ ਨ ਼ਿੰ  ਦ ਿ ਕਿਨ, ਸਹੀ ਸਸਹਤ ਜਾਣਕਾਿੀ ਸਾਂਝੀ ਕਿਨ, ਲੋਕਾਂ 
ਅਤੇ ਪ੍ਸਿਵਾਿਾਂ ਨ ਼ਿੰ  ਸਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਸਜਕ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜ੍ਨ, ਅਤੇ ਵਾਸ ਼ਿੰਗਟਨ ਦੇ ਸਾਿੇ ਸਨਵਾਸੀਆਂ ਦੀ ਸਸਹਤ ਅਤੇ 
ਸੁਿਿੱ ਸਖਆ ਦਾ ਸਮਿਥਨ ਕਿਨ ਲਈ ਿਾਜ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਭਾਈਵਾਲਾਂ ਨਾਲ ਸਮਲ ਕ ੇਕ਼ਿੰ ਮ ਕਿ ਸਿਹਾ ਹੈ।   ਅਸੀਂ ਸਮਲ ਕੇ ਉਹਨਾਂ 
ਢਾਂਚਾਗਤ ਅਤੇ ਪ੍ਰਣਾਲੀਗਤ ਅਸਮਾਨਤਾਵਾਂ ਨ ਼ਿੰ  ਦ ਿ ਕਿਨ ਲਈ ਕ਼ਿੰਮ ਕਿਨਾ ਜਾਿੀ ਿਿੱ ਖਾਂਗੇ, ਜੋ ਕੁਝ ਖਾਸ ਭਾਈਚਾਸਿਆਂ ਨ ਼ਿੰ  
ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਵਧੇਿੇ ਜੋਖਮ ਸਵਿੱ ਚ ਪ੍ਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਿਾਜ ਦੀ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਸਸਹਤ ਨ ਼ਿੰ  ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਿਦੀਆ ਂਹਨ।  ਅਸੀਂ 
ਤਾਲਮੇਲ ਵਾਲੀ ਕਾਿਵਾਈ ਅਤੇ ਿਾਜ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਉੱਚ ੇਪ੍ਿੱ ਧਿ 'ਤ ੇਵਚਨਬਿੱਧਤਾ ਿਾਹੀਂ ਇਮੀਗਰੇ ਨ ਦ ੇਅਸਧਕਾਿਾਂ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀ 
ਿਾਜ-ਸਵਆਪ੍ੀ ਵਚਨਬਿੱਧਤਾ ਦਾ ਸਮਿਥਨ ਕਿਨ ਲਈ ਸਤਆਿ ਹਾਂ। ਗਵਿਨਿ Ferguson ਨੇ ਪ੍ਰਵਾਸੀਆਂ ਦੇ ਅਸਧਕਾਿਾਂ ਦੀ 
ਿਾਖੀ ਲਈ ਵਾਸ ਼ਿੰਗਟਨ ਦੀ ਵਚਨਬਿੱਧਤਾ ਨ ਼ਿੰ  ਮੁੜ੍ ਦੁਹਿਾਉਂਦੇ ਹੋਏ ਕਾਿਜਕਾਿੀ ਆਦੇ  'ਤੇ ਦਸਤਖਤ ਕੀਤੇ ਹਨ। | ਗਵਿਨਿ 
Bob Ferguson (ਸਸਿਫ਼ ਅ਼ਿੰਗਿੇਜ਼ੀ)। 

988 Suicide & Crisis Lifeline (ਆਤਮ-ਹਿੱ ਸਤਆ ਅਤੇ ਸ਼ਿੰ ਕਟਕਾਲੀਨ ਲਾਈਫਲਾਈਨ) ਇਿੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪ੍ਤ ਸਿੋਤ ਹੈ, ਜੋ 
ਸਕ ਮਾਨਸਸਕ ਸਸਹਤ ਸਬ਼ਿੰਧੀ ਪ੍ਿੇਸ਼ਾਨੀ, ਨ ੀਲੇ ਪ੍ਦਾਿਥਾਂ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਨਾਲ ਸਬ਼ਿੰ ਧਤ ਸਚ਼ਿੰ ਤਾਵਾਂ, ਜਾਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਿੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ 
ਸਾਹਮਣਾ ਕਿ ਿਹੇ ਹਿ ਸਵਅਕਤੀ ਲਈ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ। ਇਹ 240 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭਾ ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਬੋਲੀਆਂ ਸਵਿੱ ਚ ਅਤੇ ਅਮਿੀਕੀ ਸੈਨਤ 
ਭਾ ਾ ਸਵਿੱ ਚ ਵੀ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ। 988 'ਤੇ ਕਾਲ ਜਾਂ ਟੈਕਸਟ ਕਿੋ ਜਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਚੈਟ ਕਿੋ।  

ਸਾਡੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਸਸਹਤ ਸ਼ਿੰਬ਼ਿੰ ਧੀ ਜਾਣਕਾਿੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਿਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਮੁਿੱ ਖ ਸਿੋਤ ਹੈ। ਅਿੱ ਪ੍ਡੇਟਾਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਿਨ ਲਈ ਸਾਨ ਼ਿੰ  
ਸੋ ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਫਾਲੋ ਕਿੋ।  
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