
ਕੈਂਸਰ ਦੌਰਾਨ ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ  
ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਡਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ

ਇਹ ਮਰੀਜ਼ ਗਾਈਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਡਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ:

• ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਡਿੱਚ ਡਿਹ ੋਡਿਹਾ ਮਡਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
• ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੈਂਸਰ ਹੋਿੇ, ਉਦੋਂ ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਹੋਣਾ
• ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਇਲਾਿ
• ਆਪਣ ੇਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦ ੇਪ੍ਰਬਧੰਨ ਡਿਚੱ ਮਦਦ ਲਈ ਤਹੁਾਿ ੇਿੋਲ ਿਈ ਡਿਿਲਪ ਹੁਦੰ ੇਹਨ
• ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਬਾਰ ੇਿਧੇਰ ੇਿਾਣਿਾਰੀ ਡਿੱਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿੀਤੀ ਿਾਿੇ

ਇਹ ਗਾਈਿ ਿੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਿ ਤੋਂ ਪਡਹਲਾ,ਂ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਡਿਚੱ ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਬਾਲਗਾ ਂਅਤ ੇਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਪਡਰਿਾਰ, 
ਦੋਸਤਾ ਂਿਾ ਂਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾਿਾ ਂਲਈ ਹ।ੈ ਇਹ ਤੁਹਾਿੀ ਡਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਿੱਲੋਂ ਡਦੱਤੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਡਿਿਲਪ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ
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ਜ ੇਤੁਹਾਿੇ ਮਨ ਡਵੱਚ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰਨ ਜਾ ਂਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦੇ ਡਵਚਾਰ ਆ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾ ਂ911 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂਆਪਣ ੇ
ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਕਮਰੇ ਡਵੱਚ ਪਹੁੰਚੋ

ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਕੀ ਹੈ? 
ਿੈਂਸਰ ਪੀੜਤ ਡਿਅਿਤੀ ਦਾ ਉਦਾਸ ਅਤੇ ਡਚੰਤਤ ਹੋਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਿਦੋਂ 
ਅਡਿਹੀਆ ਂਭਾਿਨਾਿਾ ਂਮਜ਼ਬੂਤ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਹਫ਼ਡਤਆ ਂਿਾ ਂਮਹੀਡਨਆ ਂਤੱਿ ਬਣੀਆ ਂ
ਰਡਹੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਇਹ ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।

ਿ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਿੈਂਸਰ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਸ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਿੀ ਡਿੰਦਗੀ ਡਿੱਚ ਿੁਝ ਅਡਿਹੀਆ ਂਸਡਥਤੀਆ ਂ 
ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਡਿਨ੍ਾ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨਾ ਮੁਸ਼ਿਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਸਮੇਂ ਹੀ 
ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗੰਭੀਰ (ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਰਡਹਣ ਿਾਲੇ) ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਨਾਲੋਂ ਿੱਖਰਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਿੁਝ ਲੋਿ ਉਮਰ ਭਰ ਇਸ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਰਡਹੰਦ ੇਹਨ। 

ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਅਡਿਹੀ ਡਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਡਿਸ ਦਾ ਇਲਾਿ ਿੀਤਾ ਿਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ 
ਹੋਣ ਡਿੱਚ ਿੋਈ ਸ਼ਰਮ ਦੀ ਗੱਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਡਸਹਤ ਦਖੇਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ।ੋ

 

ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਦਾਸੀ ਮਡਹਸੂਸ ਹੋਣ ਕਰਕੇ ਤੁਸੀਂ: 

• ਘੱਟ ਉਰਿਾਿਾਨ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ
• ਆਲਸੀਪਣ ਿਾ ਂਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਬੇਤਾਬੀ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ
• ਨੀਂਦਰਾ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ ੋਅਤ ੇਪਡਹਲਾ ਂਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਿਾ ਂਿਧੱ ਭਿੋਨ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ
• ਡਨਰਾਸ਼ਾ ਿਾ ਂਡਨਿੰਮਾਪਣ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ
• ਆਪਣੀ ਡਦਲਚਸਪੀ ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਡਿੱਚ ਅਨੰਦ ਖ ੋਸਿਦ ੇਹੋ
• ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਦੋਸ਼ੀ ਮੰਨ ਸਿਦ ੇਹੋ ਿਾ ਂਪਛਤਾਿਾ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ
• ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਿੱਧ ਡਚੰਤਤ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ, ਿ ੋਡਜ਼ਆਦਾ ਬਦਤਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ
• ਸੋਚਣ, ਡਧਆਨ ਲਗਾਉਣ ਅਤੇ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਡਿੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲਾ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰ 

ਸਿਦ ੇਹੋ



ਕੈਂਸਰ ਦਰੌਾਨ 
ਡਿਪਰਸ਼ੈਨ ਹਣੋ  
ਦ ੇਕਾਰਨ

ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗਣਾ ਡਿ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਿੈਂਸਰ ਹੈ, ਤੁਹਾਿਾ ਿੈਂਸਰ ਿਾਪਸ 
ਆ ਡਗਆ ਹੈ ਿਾ ਂਇਹ ਠੀਿ 
ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਿਦਾ

ਤੁਹਾਿੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਬਣਾਿਟ 
ਡਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ,ਂ ਡਿਿੇਂ 
ਡਿ ਿਾਲ ਝੜਨਾ ਿਾ ਂਛਾਤੀ 
ਹਟਾਉਣਾ

ਿੁਝ ਿੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਦਿਾਈਆ ਂ
ਿਾ ਂਹਾਰਮੋਨਲ ਇਲਾਿ 

ਇਿੱਲੇ ਮਡਹਸੂਸ ਹੋਣਾ ਅਤੇ 
ਿੈਂਸਰ ਤੋਂ ਪਡਹਲਾ ਂਦ ੇਿੀਿਨ 
ਨੂੰ ਯਾਦ ਿਰਨਾ 

ਮਾੜ ੇਅਸਰ ਡਿਿੇਂ ਡਿ ਦਰਦ, 
ਥਿਾਿਟ (ਬਹੁਤ ਥਿਾਿਟ 
ਮਡਹਸੂਸ ਹੋਣਾ), ਮਤਲੀ ਿਾ ਂ
ਡਿਨਸੀ ਸਮੱਡਸਆਿਾਂ

ਿੈਂਸਰ ਤੋਂ ਪਡਹਲਾ ਂਡਿਪਰੈਸ਼ਨ 
ਿਾ ਂਨਸ਼ਾ

ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੈਂਸਰ ਕਰਕੇ ਹੋਣ ਵਾਲੇ  
ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਕਾਰਨ
ਹੇਠਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀਆ ਂਿੁਝ ਉਦਾਹਰਨਾ ਂਡਦੱਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਹਨ, ਿ ੋਿੈਂਸਰ ਿਰਿੇ ਤੁਹਾਿੇ 
ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦੀਆ ਂਹਨ।
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ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਇਲਾਜ
ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਤੋਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਇਿੱਲੇ ਇਸ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀਂ ਹੈ। ਉਸ ੇਿੇਲੇ ਇਲਾਜ਼ ਿਰਿਾਉਣਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ ਡਿਉਂਡਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ 
ਠੀਿ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹੋ।

ਿ ੇਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਇਲਾਿ ਨਾ ਿੀਤਾ ਿਾਿੇ, ਤਾ ਂਇਹ ਤੁਹਾਿੀ ਡਜ਼ੰਦਗੀ ਦੀ ਗੁਣਿੱਤਾ  
ਨੂੰ ਘਟਾ ਸਿਦਾ ਹੈ (ਮਤਲਬ ਤੁਸੀਂ ਡਿੰਨਾ ਚੰਗਾ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰਦ ੇਹੋ) ਅਤੇ ਦਰਦ ਅਤੇ 
ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਿਾ ਂਿੈਂਸਰ ਦ ੇਹੋਰ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਮੁਿਾਬਲਾ ਿਰਨਾ ਮੁਸ਼ਿਲ ਬਣਾ ਸਿਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਿਰਿੇ:

• ਤੁਹਾਿੇ ਮਨ ਡਿੱਚ ਇਲਾਿ ਬੰਦ ਿਰਿਾਉਣ ਦੀ ਗੱਲ ਆ ਸਿਦੀ ਹੈ
• ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੈਂਸਰ ਦ ੇਮੁੜ ਹੋਣ ਦੀ ਡਚੰਤਾ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ
• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਡਜ਼ੰਦਗੀ ਦੀਆ ਂਮਾੜੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ
• ਆਪਣੀ ਡਸਹਤ ਦਾ ਡਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਬੰਦ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ

ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਿਰਾ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਐਂਟੀ-ਡਿਪਰੇਸੈਂਟਸ ਦਿਾਈਆ ਂ(ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦ ੇਇਲਾਿ 
ਲਈ ਿਾਿਟਰ ਤੋਂ ਦਿਾਈ) ਲੈਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨ ਡਿੱਚ 
ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰਨਾ
ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਿਰਾ ਿਰਨਾ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀਆ ਂਭਾਿਨਾਿਾ ਂਬਾਰ ੇਗੱਲ ਿਰਨ ਅਤੇ 
ਮੁਸ਼ਿਲਾ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨ ਦ ੇਿੱਖੋ-ਿੱਖਰ ੇਤਰੀਡਿਆ ਂਬਾਰ ੇਿਾਣਨ ਦਾ ਮੌਿਾ ਡਦੰਦਾ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਿੀ ਡਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੁਝਾਅ ਦ ੇਸਿਦੀ ਹੈ ਡਿ ਤੁਸੀਂ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਿਰ ੇਲਈ 
ਡਿਸ ੇਸਮਾਿ ਸੇਿਿ, ਮਨੋਡਿਡਗਆਨੀ ਿਾ ਂਡਿਸ ੇਹੋਰ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੂੰ ਡਮਲੋ। 

ਸਮੂਡਹਿ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਿਰਾ ਿਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਿੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਆਪਣ ੇ
ਿੈਂਸਰ ਸੈਂਟਰ ਿਾ ਂਸਥਾਨਿ ਿਡਮਉਡਨਟੀ ਹਾਸਪਾਈਸ ਨੂੰ ਸਮੂਹਾ ਂਿਾ ਂਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾ ਂਬਾਰ ੇਪੁੱਛੋ। 
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ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਲਈ ਦਵਾਈ
ਿ ੇਤੁਹਾਿੇ ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਡਿੱਚ ਿੋਈ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਾ ਂਇਹ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਬਦਤਰ 
ਹੁੰਦਾ ਿਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਡਬਹਤਰ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰਨ ਲਈ ਦਿਾਈ (ਐਂਟੀ-ਡਿਪਰੇਸੈਂਟਸ 
ਦਿਾਈ) ਲੈਣੀ ਪ ੈਸਿਦੀ ਹੈ।

• ਐਂਟੀ-ਡਿਪਰੇਸੈਂਟਸ ਦਾ ਿਾਿਟਰ ਿੱਲੋਂ ਡਨਰਧਾਰਤ ਿੀਤਾ ਿਾਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ
• ਐਂਟੀ-ਡਿਪਰੇਸੈਂਟਸ ਦਾ ਅਸਰ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਹੋਣ ਡਿੱਚ ਿਈ ਹਫ਼ਤ ੇਲੱਗ ਸਿਦ ੇਹਨ
• ਐਂਟੀ-ਡਿਪਰੇਸੈਂਟਸ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਥੈਰੇਪੀ ਿਾ ਂਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਿਰ ੇਦ ੇਨਾਲ ਿਧੀਆ ਿੰਮ 

ਿਰਦ ੇਹਨ
• ਐਂਟੀ-ਡਿਪਰੇਸੈਂਟਸ ਡਿਸ ੇਡਿਸਮ ਦਾ ਨਸ਼ਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਪਰ ਤੁਹਾਿੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ 

ਇਨ੍ਾ ਂਦੀ ਆਦਤ ਪ ੈਸਿਦੀ ਹੈ
• ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਿੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਦਿਾਈ ਦੀ ਆਦਤ ਪ ੈਿਾਦਂੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ 

ਇਸ ਨੂੰ ਲੈਣਾ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬੰਦ ਿਰਨਾ ਪਿੇਗਾ। ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ ਅਚਾਨਿ ਲੈਣਾ 
ਬੰਦ ਿਰ ਡਦੰਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਮਾੜ ੇਅਸਰ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ ਡਿਸ ਨੂੰ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ 
ਿਾਪਸੀ ਿਡਹੰਦ ੇਹਨ

ਐਂਟੀ-ਡਿਪਰੇਸੈਂਟਸ ਦ ੇਮਾੜ ੇਅਸਰ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਿੀ ਦਿਾਈ ਤੁਹਾਿੇ ‘ਤੇ ਡਿਿੇਂ ਅਸਰ 
ਿਰੇਗੀ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਿਾਿਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ।

ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਿੜੀ-ਬਟੂੀਆ ਂਨਾਲ ਇਲਾਿ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਡਹਲਾ,ਂ ਆਪਣੀ ਿੈਂਸਰ 
ਡਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਿਰੋ, ਡਿਿੇਂ ਡਿ ਸੇਂਟ ਿਨੌਜ਼ ਿਰੌਟ। ਿਦੁਰਤੀ ਡਸਹਤ 
ਉਤਪਾਦ ਤਹੁਾਿੀਆ ਂਦੂਿੀਆ ਂਦਿਾਈਆ ਂਅਤ ੇਇਲਾਿ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਿਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। 
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ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ,ਂ ਜ ੋਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਡਵੱਚ 
ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ 
ਡਬਹਤਰ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਹੋਰ ਇਲਾਿਾ ਂਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਹੋਰ ਡਿਿਲਪਾ ਂਦੀ 
ਮਦਦ ਿੀ ਲੈ ਸਿਦ ੇਹੋ।

ਲੋੜ ਪੈਣ ‘ਤੇ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ
ਦੋਸਤ, ਪਡਰਿਾਰ ਅਤੇ ਿਡਮਊਡਨਟੀ ਮੈਂਬਰ ਿ ੋਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਸਰਬੋਤਮ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹਨ, ਉਹ 
ਤੁਹਾਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਬਣ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਇੱਿ ਮਜ਼ਬੂਤ   ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਰੋਜ਼ਮਰ੍ਾ ਦ ੇਿੰਮਾ ਂਡਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਿੇ ਅਤੇ ਮੁਸ਼ਿਲ ਸਮੇਂ ਡਿੱਚ ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਦਲਾਸਾ ਦ ੇਿੇ 
ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰਨ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ।

ਤੁਹਾਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਡਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਲੋਕ: 

• ਲੋੜ ਪੈਣ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਿੀਆ ਂਭਾਿਨਾਿਾ ਂਅਤੇ ਡਚੰਤਾਿਾ ਂਨੂੰ ਸੁਣ ਸਿਦ ੇਹਨ
• ਤੁਹਾਿੇ ਡਨਰਾਸ਼ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੌਂਸਲਾ ਦ ੇਸਿਦ ੇਹਨ
• ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ, ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ, ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਿਾ ਂਹੋਰ ਿੰਮਾ ਂਡਿੱਚ ਮਦਦ  

ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ

ਿੈਨੇਿੀਅਨ ਿੈਂਸਰ ਸੁਸਾਇਟੀ ਿਡਮਊਡਨਟੀ ਸਰਡਿਡਸਜ਼ ਲੋਿੇਟਰ ਨਾਲ 
1-888-939-3333 'ਤ ੇਿਾ ਂcsl.cancer.ca 'ਤ ੇਸੰਪਰਿ ਿਰਿੇ ਆਪਣੀ 
ਿਡਮਊਡਨਟੀ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਦ ੇਸਰੋਤਾ ਂਬਾਰ ੇਪਤਾ ਲਗਾਓ।

ਡਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣਾ ਡਨਯਮਤ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਏ ਰੱਖੋ
ਿਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਘਰ ਰਡਹਣਾ, ਡਨਯਡਮਤ ਗਤੀਡਿਧੀਆ ਂਨੂੰ 
ਛਿੱਣਾ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਤੋਂ ਦੂਰ ਰਡਹਣਾ ਆਮ ਗਲੱ ਹ।ੈ ਹਾਲਾਡਂਿ, ਆਪਣਾ ਰੁਟੀਨ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਅਤ ੇਆਮ ਗਤੀਡਿਧੀਆ ਂਿਰਦੇ ਰਡਹਣਾ, ਡਬਹਤਰੀ ਲਈ ਤਹੁਾਿੇ ਡਿਚਾਰਾ ਂ
ਅਤ ੇਭਾਿਨਾਿਾ ਂਨੂੰ ਬਦਲ ਸਿਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਨੂੰ 'ਡਿਿਹਾਰਿ ਡਿਡਰਆਸ਼ੀਲਤਾ' ਡਿਹਾ ਿਾਦਂਾ ਹ।ੈ
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ਆਪਣਾ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ, ਪਡਹਲਾ ਂਗਤੀਡਿਧੀਆ ਂਦੀ ਸੂਚੀ 
ਬਣਾਓ, ਡਿਿੇਂ ਡਿ:

• ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਡਿਨ੍ਾ ਂਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਡਿਿੇਂ ਡਿ ਸ਼ੌਿ, ਆਪਣ ੇਮਨਪਸੰਦ ਟੀਿੀ 
ਸ਼ੋਅ ਦੇਖਣਾ ਿਾ ਂਨਹਾਉਣਾ

• ਸਮਾਿਿ ਚੀਜ਼ਾ ਂਡਿਿੇਂ ਦੋਸਤ ਿਾ ਂਪਡਰਿਾਰ ਦ ੇਮੈਂਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨਾ
• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦ ੇਿੰਮ ਿ ੋਤੁਹਾਿੇ ਡਦਨ ਨੂੰ ਰੁਟੀਨ ਅਤੇ ਢਾਚਂ ੇਦਾ ਡਹੱਸਾ ਹਨ, ਡਿਿੇਂ ਡਿ ਘਰ 

ਦ ੇਿੰਮ ਅਤੇ ਮੁਲਾਿਾਤਾਂ

ਆਪਣੀ ਸੂਚੀ ਡਿੱਚੋਂ ਸਾਰੀਆ ਂਗਤੀਡਿਧੀਆ ਂਨੂੰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਾ ਂਹਫ਼ਤਾਿਾਰੀ ਿੈਲੰਿਰ ਡਿੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਿਰੋ। ਯੋਿਨਾ ਮੁਤਾਬਿ ਗਤੀਡਿਧੀਆ ਂਪੂਰੀਆ ਂਿਰੋ। ਅਡਿਹਾ ਿਰਨਾ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਉਪਿਾਰੀ ਅਤੇ ਡਨਯੰਤਡਰਤ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰਨ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ। 

ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਤੰਬਾਕੂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨੂੰ ਡਨਯੰਤਡਰਤ ਕਰੋ
ਸ਼ਰਾਬ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜਾ ਂਵਰਤੋਂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿਰਿੇ ਉਦਾਸ 
ਮਡਹਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ, ਇਹ ਿੈਂਸਰ ਦ ੇਇਲਾਿ ਡਿੱਚ ਰੁਿਾਿਟ ਪਾ ਸਿਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਾੜ ੇ
ਅਸਰਾ ਂਨੂੰ ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਸਬੰਧੀ ਮੁਸ਼ਿਲਾ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਿਰ 
ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾ ਂConnexOntario ਨਾਲ ਸੰਪਰਿ ਿਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਿੀ ਿਡਮਊਡਨਟੀ ਡਿੱਚ 
ਸ਼ਰਾਬ ਸਬੰਧੀ ਇਲਾਿ ਸੇਿਾਿਾ ਂਲੱਭਣ ਡਿੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ। 
connexontario.ca ’ਤ ੇਔਨਲਾਈਨ ਿਾਓ ਿਾ ਂ1-866-531-2600 ’ਤ ੇਿਾਲ ਿਰੋ।

ਡਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਿਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ। ਡਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਛੱਿਣਾ ਤੁਹਾਿੀ ਸਮੁੱਚੀ ਡਸਹਤ ਲਈ 
ਚੰਗਾ ਹੈ। ਬੁਰੀਆ ਂਆਦਤਾ ਂਛੱਿਣਾ, ਿੈਂਸਰ ਦ ੇਇਲਾਜ਼ ਨੂੰ ਡਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿੰਮ ਿਰਨ 
ਅਤੇ ਮਾੜ ੇਅਸਰਾ ਂਨਾਲ ਨੱਿੀਠਣ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿਾਣਿਾਰੀ ਲਈ 
smokershelpline.ca 'ਤ ੇਿਾਓ ਿਾ ਂਮਦਦ ਲਈ 1-866-797-0000 'ਤ ੇਟੈਲੀਹੈਲਥ 
ਓਨਟਾਰੀਓ ਨੂੰ ਿਾਲ ਿਰੋ।
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ਚੰਗਾ ਖਾਓ
ਆਪਣ ੇਡਦਮਾਗ਼ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਿਧੀਆ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿੰਮ ਿਰਨ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ, 
ਡਦਨ ਡਿੱਚ ਡਤੰਨ ਿਾਰ ਖਾਣਾ ਖਾਓ, ਅਤੇ ਜ਼ਰੂਰਤ ਪੈਣ ‘ਤੇ ਸਨੈਿਸ ਲਿੋ।

ਇਨ੍ਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਰੋ:

• ਪੂਰ ੇਅਨਾਿ, ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਿਾਲੇ ਦੁੱਧ ਦ ੇਉਤਪਾਦ ਅਤੇ ਚਰਬੀ 
ਰਡਹਤ ਮਾਸ। ਡਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦ ੇਸੁਝਾਿਾ ਂਲਈ food-guide.canada.ca 
’ਤ ੇਿਾਓ

• ਮੂਿ ਨੂੰ ਚੰਗਾ ਿਰਨ ਿਾਲੇ ਓਮੇਗਾ-3 ਫੈਟੀ ਐਡਸਿ ਿਾਲੇ ਭੋਿਨ ਡਿਿੇਂ ਡਿ ਮੱਛੀ, 
ਫਲੈਿਸਸੀਿ ਅਤੇ ਅਖਰੋਟ

• ਡਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਿਸ, ਡਿਿੇਂ ਡਿ ਡਗਰੀਦਾਰ, ਫਲ, ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਦਹੀਂ
• ਹਰ ਰੋਜ਼ 6-8 ਗਲਾਸ ਪਾਣੀ ਿਾ ਂਹੋਰ ਡਮੱਠੇ ਰਡਹਤ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਲਿੋ  

(ਿਦੋਂ ਤੱਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਘੱਟ ਪੀਣ ਲਈ ਨਹੀਂ ਡਿਹਾ ਿਾਦਂਾ)।

ਇਨ੍ਾ ਂਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨੂੰ ਡਿਨ੍ਾ ਂਹੋ ਸਿੇ ਸੀਮਤ ਿਰ:ੋ

• ਚਰਬੀ, ਖੰਿ ਿਾ ਂਨਮਿ ਦੀ ਿਧੇਰ ੇਮਾਤਰਾ ਿਾਲੇ ਭੋਿਨ (ਪ੍ਰੋਸੈਸ ਿੀਤ ੇਭੋਿਨ, ਡਮੱਠੇ 
ਿਾਲੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਡਮਠਾਈਆ,ਂ ਫਾਸਟ ਫੂਿ, ਆਲੂ ਦ ੇਡਚੱਪਸ, ਆਡਦ)।

• ਿਾਫੀ, ਚਾਹ, ਿੋਲਾ ਅਤੇ ਚਾਿਲੇਟ ਡਿੱਚ ਮੌਿੂਦ ਿੈਫੀਨ

ਤੁਹਾਿੀ ਡਸਹਤ ਦਖੇਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਰਡਜਸਟਰਿ ਿਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਕੋਲ ਭੇਜ 
ਸਕਦੀ ਹ ੈਿ ੋਚੰਗਾ, ਡਸਹਤਮੰਦ ਭਿੋਨ ਿਰਨ ਦ ੇਤਰੀਿੇ ਲੱਭਣ ਡਿਚੱ ਤਹੁਾਿੀ ਮਦਦ 
ਿਰ ਸਿਦੀ/ਸਿਦਾ ਹ।ੈ ਮਦਦਗਾਰ ਡਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਸਬਧੰੀ ਡਿਚਾਰਾ ਂਅਤੇ 
ਪਿਿਾਨਾ ਂਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਿਾਣਿਾਰੀ ਲਈ ਤਸੁੀਂ unlockfood.ca ‘ਤ ੇਿੀ ਿਾ ਸਿਦੇ ਹ।ੋ
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ਕਸਰਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੂੰ ਡਹਲਾਓ
ਡਿਸ ੇਿੀ ਡਿਸਮ ਦੀ ਡਹਲਿੁਲ, ਤੁਹਾਿੇ ਮੂਿ ਨੂੰ ਡਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ 
ਹੈ। ਡਹਲਿੁਲ, ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਨੂੰ ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਬਣਾਉਣ ਿਾਲੇ ਿੁਝ ਲੱਛਣਾ ਂਡਿਿੇਂ ਡਿ ਦਰਦ 
ਅਤੇ ਥਿਾਿਟ ਨੂੰ ਘੱਟ ਿਰਨ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ।

ਿਧੇਰ ੇਡਿਡਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣ ਲਈ:

• ਤੁਹਾਿੀ ਡਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦ ੇਪੱਧਰ ਮੁਤਾਬਿ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਗਤੀਡਿਧੀ ਚੁਣੋ
• ਹਲਿੀ ਿਸਰਤ ਅਤੇ ਡਹਲਿੁਲ ਨਾਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਿਰ,ੋ ਡਿਿੇਂ ਡਿ ਤੁਰਨਾ। 

ਡਦਨ ਡਿੱਚ 10 ਡਮੰਟ ਿਰਨ ਨਾਲ ਿੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਫਰਿ ਮਡਹਸੂਸ ਹੋਿੇਗਾ
• ਆਪਣੀ ਡਹਲਿੁਲ ਦ ੇਸਮੇਂ ਨੂੰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿਧਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਡਹਲਿੁਲ ਨੂੰ ਿਧੇਰ ੇ

ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਬਣਾਓ
• ਆਪਣੀ ਪ੍ਰਗਤੀ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ। ਪੈਿੋਮੀਟਰ (ਿਦਮਾ ਂ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਬਣਾਈ 

ਰੱਖਣ ਦਾ ਉਪਿਰਨ) ਦੀ ਿਰਤੋਂ ‘ਤੇ ਡਿਚਾਰ ਿਰ,ੋ ਿ ੇਤੁਹਾਿੇ ਿੋਲ ਹੈ

ਸੁਰੱਡਖਅਤ ਰਹ!ੋ

• ਤੁਸੀਂ ਇਲਾਿ ਦੌਰਾਨ ਿਾ ਂਬਾਅਦ ਡਿੱਚ ਡਿਸ ੇਿੀ ਸਮੇਂ ਿਸਰਤ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ 
• ਸੁਰੱਡਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਸਰਤ ਡਿਿੇਂ ਿੀਤੀ ਿਾਿੇ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਆਪਣੀ ਡਸਹਤ 

ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰ ੋ
• ਿ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਬਹੁਤ ਡਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ, ਮਤਲੀ ਮਡਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਿਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ 

ਡਿੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਰੁਿੋ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਿਰੋ

ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਆਦਤ ਸੁਧਾਰੋ 
ਲੋੜੀਂਦਾ ਅਰਾਮ ਿਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਿਧੇਰ ੇਉਰਿਾਿਾਨ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੇ 
ਮੂਿ ਿੀ ਡਬਹਤਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ।
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ਆਪਣੀ ਨੀਂਦ ਦੀ ਆਦਤ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰਨ ਡਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ:

• ਰਾਤ ਭਰ ਿਗਾਉਣ ਿਾਲੀਆ ਂਤਣਾਅ ਭਰੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਬਾਰ ੇਡਦਨ ਦ ੇਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸਮੇਂ 
ਡਿੱਚ ਹੀ ਸੋਚੋ

• ਹਰ ਡਦਨ ਇੱਿੋ ਸਮੇਂ ਸੌਿੋ ਅਤੇ ਉਠੋ
• ਸੌਣ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਿ ਘੰਟੇ ਪਡਹਲਾ ਂਸਾਰੀਆ ਂਸਕ੍ੀਨਾ ਂ(ਟੀਿੀ, ਟੈਬਲੇਟ, 

ਿੰਡਪਊਟਰ, ਆਡਦ) ਬੰਦ ਿਰੋ
• ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਡਹਲਾ ਂਅਰਾਮ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰਿਾਉਣ ਿਾਲੀਆ ਂਗਤੀਡਿਧੀਆ ਂਚੁਣ ੋਡਿਿੇਂ ਡਿ 

ਪੜ੍ਹਨਾ, ਡਧਆਨ ਲਗਾਉਣਾ ਿਾ ਂਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ
• ਿ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਸੌਣ ਡਿੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਡਬਸਤਰ ਤੋਂ ਉੱਠ ਿਾਓ। ਡਸਰਫ ਉਦੋਂ 

ਹੀ ਸੌਣ ਿਾਓ, ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗ ੇਡਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਡਬਸਤਰ ‘ਤੇ ਪੈਂਦ ੇਹੀ ਨੀਂਦ ਆ ਿਾਿੇਗੀ

ਅਰਾਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆ ਂਗਤੀਡਵਧੀਆ ਂਅਪਨਾਉਣ ਦੀ ਕੋਡਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 
ਆਪਣ ੇਡਦਮਾਗ਼ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਅਰਾਮ ਦੇਣਾ ਤੁਹਾਿੇ ਤਣਾਅ ਨੂੰ ਘੱਟ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਿਾ ਮਨ ਿੀ ਸ਼ਾਤਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤੀਆ ਂਗਤੀਡਿਧੀਆ ਂਡਬਨਾ ਂਡਿਸ ੇ
ਉਪਿਰਨ ਦ ੇਆਪਣ ੇਆਪ ਹੀ ਿੀਤੀਆ ਂਿਾ ਸਿਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਆਰਮ ਦੇਣ ਿਾਲੀਆ ਂਇਹ ਗਤੀਡਿਧੀਆ ਂਿਾ ਂਉਪਚਾਰ ਅਜ਼ਮਾ ਸਿਦ ੇਹੋ:

• ਚੌਿਸ ਹੋ ਿੇ ਡਧਆਨ ਲਗਾਉਣਾ (ਆਪਣ ੇਮਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਿੱਲ ਡਿਸ਼ੇਸ਼ ਡਧਆਨ  
ਦ ੇਿੇ ਸ਼ਾਤਂ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰਨ ਦਾ ਇੱਿ ਤਰੀਿਾ)

• ਮਸਾਿ
• ਯੋਗਾ
• ਐਿੂਪੰਿਚਰ (ਲੱਛਣਾ ਂਤੋਂ ਛੁਟਿਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਿੇ ਸਰੀਰ ਉੱਤੇ ਿੱਖ-ਿੱਖ 

ਡਬੰਦੂਆ ਂ‘ਤੇ ਪਤਲੀਆ ਂਸੂਈਆ ਂਲਗਾਉਣੀਆ)ਂ। ਐਿੂਪੰਿਚਰ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰਨ ਤੋਂ 
ਪਡਹਲਾ ਂਆਪਣੀ ਡਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ। 

• ਡਹਪਨੋਡਸਸ
• ਸੰਗੀਤ ਿਾ ਂਆਰਟ ਥੈਰੇਪੀ
• ਿੂੰਘਾ ਸਾਹ ਲੈਣਾ
• ਗਾਈਿਿ ਇਮੇਿਰੀ (ਆਪਣ ੇਆਪ ਦੀ ਇੱਿ ਸੁਹਾਿਣੇ, ਸ਼ਾਤਂ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਹੋਣ ਦੀ 

ਿਲਪਨਾ ਿਰਨਾ)
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ਮੁੱਖ ਗੱਲਾ ਂ

ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਡਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ
911 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂਤੁਰੰਤ ਹੋਰ ਮਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ। 

• ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਇਿੱਲੇ ਨਹੀਂ ਹੋ 
• ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਇੱਿ ਡਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਡਿਸ ਦਾ ਇਲਾਿ ਿੀਤਾ ਿਾ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਲਾਿ 

ਿੀਤਾ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
• ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦ ੇਇਲਾਿ ਡਿੱਚ ਦੋਿੇਂ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਿਰਾ ਅਤੇ ਦਿਾਈ ਲੈਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ 

ਸਿਦ ੇਹਨ
• ਦੋਸਤਾ,ਂ ਪਡਰਿਾਰ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿਡਮਊਡਨਟੀ ਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦ ੇਢੰਗ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਮਦਦ 

ਿਰਨ ਡਦਓ
• ਤੁਸੀਂ ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਲੈਿੇ, ਿਧੀਆ ਖਾ-ਪੀ ਿੇ, ਿਸਰਤ ਅਤੇ ਿੁਝ ਹੋਰ ਿੰਮ ਿਰਿੇ 

ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਡਬਹਤਰ ਮਡਹਸੂਸ ਿਰਨ ਡਿੱਚ ਖੁਦ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ

ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਡਕੱਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ
ਿੈਨੇਿੀਅਨ ਿੈਂਸਰ ਸੁਸਾਇਟੀ ਿਾਣਿਾਰੀ ਦਾ ਇੱਿ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਸਰੋਤ ਹੈ। cancer.ca 'ਤ ੇ
ਿਾਓ ਿਾ ਂ1-888-939-3333 'ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਿਰੋ

ਿਾਣਿਾਰੀ ਦ ੇਹੋਰ ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤ:

• ਿੈਨੇਿੀਅਨ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ: cmha.ca 
• ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਅਡਿਿਸ਼ਨ ਐਂਿ ਮੈਂਟਲ ਹੈਲਥ: camh.ca
• ਿਨੈਿਸ ਓਨਟਾਰੀਓ: connexontario.ca

ਹੋਰ ਲੱਛਣਾ ਂਦ ੇਪ੍ਰਬੰਧਨ ਡਿੱਚ ਮਦਦ ਲੈਣ ਸਬੰਧੀ ਡਨਰਦੇਸ਼ਿਾ ਂਲਈ ਡਿਰਪਾ ਿਰਿੇ 
cancercareontario.ca/en/symptom-management 'ਤ ੇਿਾਓ 
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ਇਸ ਗਾਈਿ ਦੀਆ ਂਡਸਫਾਰਸ਼ਾ ਂਪ੍ਰਿਾਸ਼ਤ ਸਬੂਤ ਅਤੇ ਮਾਹਰ ਦੀ ਸਡਹਮਤੀ 'ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਹਨ। 

ਇਹ ਮਰੀਜ਼ ਗਾਈਿ ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਿੈਂਸਰ ਿੇਅਰ ਓਨਟਾਰੀਓ) ਿੱਲੋਂ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ 
ਬਾਰ ੇਿਾਣਿਾਰੀ ਦੇਣ ਲਈ ਬਣਾਈ ਗਈ ਸੀ। ਇਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਡਸਰਫ ਿਾਣਿਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਿੀਤੀ 
ਿਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਾਿਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਡਿਿਲਪ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਸ ਗਾਈਿ ਡਿੱਚ 
ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਦ ੇਪ੍ਰਬੰਧਨ ਬਾਰ ੇਉਪਲਬਧ ਸਾਰੀ ਿਾਣਿਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਿ ੇਤੁਹਾਿੇ ਮਨ ਡਿੱਚ 
ਿੋਈ ਸਿਾਲ ਿਾ ਂਡਚੰਤਾਿਾ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਹਮੇਸ਼ਾ ਂਆਪਣੀ ਡਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ। ਇਸ 
ਗਾਈਿ ਡਿੱਚ ਡਦੱਤੀ ਿਾਣਿਾਰੀ ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਿੈਂਸਰ ਿੇਅਰ ਓਂਟੇਰੀਓ) ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੇ 
ਡਿਚਿਾਰ ਇੱਿ ਿਾਿਟਰ-ਮਰੀਜ਼ ਦਾ ਡਰਸ਼ਤਾ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦੀ।

ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਿੈਂਸਰ ਿੇਅਰ ਓਨਟਾਰੀਓ) ਗਾਈਿ ਡਿੱਚ ਡਦੱਤ ੇਸਾਰ ੇਟੈਿਸਟ ਅਤੇ ਗ੍ਰਾਡਫਿ 
ਡਚੱਤਰ ਸਮੇਤ ਸਾਰ ੇਿਾਪੀਰਾਈਟ, ਟ੍ੇਿਮਾਰਿ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਰ ੇਅਡਧਿਾਰਾ ਂਦਾ ਹੱਿਦਾਰ ਹੈ। ਇਸ 
ਸਾਧਨ ਦਾ ਿੋਈ ਿੀ ਡਹੱਸਾ ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਿੈਂਸਰ ਿੇਅਰ ਓਨਟਾਰੀਓ) ਦੀ ਡਲਖਤੀ ਇਿਾਜ਼ਤ 
ਲਏ ਡਬਨਾ,ਂ ਡਨੱਿੀ ਿਰਤੋਂ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਡਿਸ ੇਿੀ ਰੂਪ ਡਿੱਚ, ਿਾ ਂਡਿਸ ੇਿੀ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ, ਿੰਡਿਆ, 
ਸੰਚਾਡਰਤ ਿਾ ਂ"ਪ੍ਰਤੀਡਬੰਡਬਤ" ਨਹੀਂ ਿੀਤਾ ਿਾ ਸਿਦਾ ਹੈ।

ਹੋਰ ਮਰੀਜ਼ ਗਾਈਿਾ ਂਲਈ ਡਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਇੱਥ ੇਿਾਓ:  
cancercareontario.ca/en/symptom-management

ਕੀ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਫਾਰਮੈਟ ਡਵੱਚ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ?

1-877-280-8538, TTY 1-800-855-0511, info@ontariohealth.ca
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