
ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ  
ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਵੇਂ ਿੀਤਾ ਜਾਵੇ

ਇਹ ਮਰੀਜ਼ ਗਾਈਡ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗੀ:

• ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਕੀ ਹੈ?
• ਕੈਂਸਰ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਆਉਣ ਦ ੇਕਾਰਨ
• ਆਪਣੀ ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਦੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ
• ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਆਵੇ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
• ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਸਕੱਥੋਂ ਪ੍ਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ

ਇਹ ਗਾਈਡ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾ,ਂ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਸਵੱਚ ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਬਾਲਗਾ ਂ
ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਪਸਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾ ਂਲਈ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਵੱਲੋਂ ਸਦੱਤੀ 
ਸਲਾਹ ਦਾ ਸਵਕਲਪ ਨਹੀਂ ਹੈ।
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ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਿੀ ਹੈ?
ਮਤਲੀ ਅਤ ੇਉਲਟੀ ਪਰੇਸਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੱਛਣ ਹੁਦੰ ੇਹਨ, ਜ ੋਤਹੁਾਡੀ ਤਦੰਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਕਾਫੀ 
ਪਭ੍ਾਸਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਕਸਰ ਇਹ ਇਕੱਸਿਆ ਂਹੀ ਹੁਦੰੀਆ ਂਹਨ, ਪਰ ਹਮੇਸਾ ਨਹੀਂ। 

• ਮਤਲੀ ਸਵੱਚ ਪੇਟ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਜਾ ਂਕੋਈ ਗੜਬੜ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਸਜਸ ਕਰਕੇ 
ਕੁਝ ਵੀ ਖਾਧਾ-ਪੀਤਾ ਬਾਹਰ ਕੱਢਣ ਨੂੰ ਜੀ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ)। ਮਤਲੀ 
ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰਹ ਸਵੱਚ ਵਧੇਰ ੇਲਾਰ (ਥੁੱਕ), ਿੰਢੀ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਸਸੱਲ੍ੀ ਚਮੜੀ, ਸਦਲ ਦੀ 
ਧੜਕਣ ਤੇਜ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਚੱਕਰ ਆਉਣ ਸਜਹਾ ਮਸਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਉਲਟੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ, ਪੇਟ ਸਵਚਲੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਤਰਲ ਨੂੰ ਮੂੰਹ ਰਾਹੀਂ “ਬਾਹਰ 
ਕੱਢਣਾ”। ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ, ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਸਵੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱਢਣ ਲਈ ਕੁਝ ਵੀ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਨੂੰ ਸੁੱਕੇ ਉਬੱਤ ਜਾ ਂਰੈਸਚੰਗ (ਉੱਬਤ) ਸਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ



ਿੈਂਸਰ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ  
ਆਉਣ ਦੇ ਿਾਰਨ
ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ, ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਆਉਣ ਦ ੇਕਾਰਨ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ 
ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਮਲਕੇ ਕੰਮ ਕਰੇਗੀ, ਤਾ ਂਜ ੋਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ।

ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਸਕਉਂ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਦੀਆ ਂਕੁਝ ਉਦਾਹਰਨਾ:ਂ 
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ਸੁਰੱਕਿਆ ਨੋਟ: ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਸਰ ਦਰਦ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੋ,  
ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ 
ਆਉਣ ਦ ੇਕਾਰਨ

ਸਸਰ ਦਰਦ ਕੈਂਸਰ 

ਸਚੰਤਾ ਲਾਗ

ਦਰਦ

ਦਵਾਈਆ ਂ

ਹੋਰ ਮੈਡੀਕਲ 
ਸਮੱਸਸਆਵਾਂ

ਕਬਜ਼  
(ਜਾ ਂਮਲ ਸਬੰਧੀ ਹੋਰ 

ਸਮੱਸਸਆਵਾ ਂ)

ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਇਲਾਜ
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ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਦੇਿਭਾਲ ਟੀਮ  
ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਦੋਂ ਿੀਤੀ ਜਾਵੇ
ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਇਲਾਜ ਮਤਲੀ ਅਤ ੇਉਲਟੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਇਸ ਨੂੰ 
ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ।

ਆਪਣੀ ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਦੱਸ ੋਜ:ੇ 

• ਤੁਹਾਨੂੰ ਿੋਈ ਮਤਲੀ ਜਾ ਂਉਲਟੀ ਆਉਂਦੀ ਹੈ
• ਮਤਲੀ ਜਾ ਂਉਲਟੀ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਜਾ ਂਸਨਯੰਤਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਦਵਾਈ ਕੰਮ  

ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੀ

ਇਹਨਾ ਂਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਤੁਰੰਤ ਇਲਾਜ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀ 
ਕਸਹਤ ਦੇਿਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ ਜਾ ਂਐਮਰਜੈਂਸੀ ਮਦਦ ਲਓ ਜ:ੇ

• ਤੁਸੀਂ 24 ਘੰਸਟਆ ਂਸਵੱਚ ਸਕਸ ੇਵੀ ਤਰਲ, ਭੋਜਨ ਜਾ ਂਦਵਾਈ ਨੂੰ ਪਚਾਉਣ ਦ ੇ
ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦ ੇਹੋ

• ਤੁਸੀਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ, ਚੱਕਰ ਆ ਰਹ ੇਹਨ ਅਤੇ ਉਲਝਣ ਸਵੱਚ ਹੋ
• ਤੁਹਾਨੂੰ ਗੰਭੀਰ ਸਸਰ ਦਰਦ ਹੈ
• ਤੁਸੀਂ ਖ਼ੂਨ ਜਾ ਂਕਾਫੀ ਗ੍ਾਉਂਡ ਵਾਗਂ ਸਦਖਾਈ ਸਦੰਦ ੇਗਾੜ੍ ੇਰੰਗ ਦ ੇਤਰਲ 

ਪਦਾਰਥ ਦੀ ਉਲਟੀ ਕਰਦ ੇਹੋ
• ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਬੱਤ ਜਾ ਂਉਲਟੀ ਵੇਲੇ ਦਰਦ ਮਸਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
• ਤੁਸੀਂ 24 ਘੰਸਟਆ ਂਸਵੱਚ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਮਲ ਸਤਆਗ ਕਰਦ ੇਹੋ 
• ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਬਜ਼ ਹੈ (ਮਲ ਸਤਆਗ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ)ੇ
• ਤੁਹਾਨੂੰ ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੈ (ਸਕਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ ਮੂੰਹ ਰਾਹੀਂ ਸਲਆ ਸਗਆ ਤਾਪਮਾਨ 38.3°C 

(100.9°F) ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ ਜਾ ਂਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਲਈ 38.0°C ਜਾ ਂ100.4°F 
ਤੋਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੈ)

ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ
ਮਤਲੀ ਸ਼ੁਰ ੂਹੋਣ ‘ਤੇ ਇਲਾਜ ਿਰਵਾਉਣ ਨਾਲੋਂ ਇਸ ਨੂੰ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਨਾਲ ਰੋਿਣਾ 
ਸੌਿਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਨੂੰ ਿੀਕ ਕਰਨਾ, ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਤਾਕਤ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਸਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸੈਕਸਨ ਸਵੱਚ ਸਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਹਤ 
ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੀ ਮਤਲੀ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।
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ਆਪਣੀ ਮਤਲੀ ਲਈ ਦਵਾਈ ਲਓ
ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਮਤਲੀ ਨੂੰ ਸਨਯੰਤਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਦਵਾਈ ਸਨਰਧਾਰਤ 
ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਮੇਸਾ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਨਰਸ ਦ ੇਦੱਸ ੇਮੁਤਾਬਕ ਮਤਲੀ ਦੀ ਦਵਾਈ 
ਲਓ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਸਵੱਚ ਮਤਲੀ ਦੀ ਦਵਾਈ ਸਬੰਧੀ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾ ਂਆਪਣ ੇ
ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾ ਂਫਾਰਮਾਸਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਮਤਲੀ ਦੀ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਦ ੇ2 ਆਮ ਤਰੀਕੇ ਹਨ:

1. ਮਤਲੀ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਸਨਯੰਤਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਸਨਰਧਾਰਤ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ,  
ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਤਲੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਅਤੇ/ਜਾਂ

2. ਮਤਲੀ ਆਉਂਦੀ ਮਸਹਸੂਸ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਦਵਾਈ ਲੈਣਾ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਇਸ ਨੂੰ 
"ਬਚਾਅ ਦਵਾਈ" ਕਸਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਹਰ ਸਮੇਂ 
ਆਪਣ ੇਕੋਲ ਰੱਖ ੋ

 ਯਾਦ ਰੱਖ:ੋ

• ਬਹੁਤੀਆ ਂਮਤਲੀ ਦਵਾਈਆ ਂ30 - 60 ਸਮੰਟ ਸਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਸੁਰ ੂਕਰਦੀਆ ਂਹਨ
• ਜ ੇਦਵਾਈ ਨਾਲ ਮਤਲੀ ਜਾ ਂਉਲਟੀ ਆਉਣੀ ਬੰਦ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਸਸਹਤ 

ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋ
• ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਦੀਆ ਂਬੋਤਲਾ ਂ‘ਤੇ ਸਾਫ਼-ਸਾਫ਼ ਸਨਸਾਨ ਲਗਾਓ, ਤਾ ਂਜ ੋਤੁਸੀਂ ਲੋੜ 

ਪੈਣ ‘ਤੇ ਆਪਣੀ ਮਤਲੀ ਦੀ ਦਵਾਈ ਜਲਦੀ ਅਤੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲੱਭ ਸਕੋ

ਮੈਡੀਿਲ ਚਰਸ (ਮਕਰਜੁਆਨਾ)
ਤੁਸੀਂ ਲੱਛਣਾ ਂਅਤੇ ਮਾੜ ੇਅਸਰਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਚਰਸ ਦ ੇਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੂਪਾ ਂਨੂੰ 
ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਬਾਰ ੇਉਤਸੁਕ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਕੁਝ ਰੂਪ ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਰਾਹੀਂ ਮਤਲੀ ਅਤੇ 
ਉਲਟੀ ਨੂੰ ਿੀਕ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਆਪਣੀ ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਪੁੱਛੋ ਕੀ ਚਰਸ ਤੁਹਾਡੀ ਮਤਲੀ 
ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਨੂੰ ਿੀਕ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ। 
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ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਿੱਢਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਿੀ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਆਪਣੀ ਮਤਲੀ ਦੀ ਦਵਾਈ ਲਓ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਨਰਧਾਰਤ ਮਤਲੀ ਦਵਾਈ ਦੀਆ ਂਖੁਰਾਕਾ ਂਸਵਚਕਾਰ ਖਾਧਾ-ਪੀਤਾ 
ਬਾਹਰ ਕੱਢਦ ੇਹੋ: 

• ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾ ਂਫਾਰਮਾਸਸਸਟ ਦ ੇਦੱਸ ੇਮੁਤਾਬਕ ਆਪਣੀ 
‘ਬਚਾਅ’ ਮਤਲੀ ਦਵਾਈ ਲਓ

• ਦਵਾਈ ਦਾ ਅਸਰ ਹੋਣ ਲਈ 30-60 ਸਮੰਟ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ੋ
• ਆਪਣੀ ਸਨਯਮਤ ਮਤਲੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਅਗਲੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਆਮ ਸਮੇਂ 'ਤ ੇਲਓ

ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਪੀਣਾ ਅਤੇ ਿਾਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰੋ। 

ਸਬਨਾ ਂਸਮਲਾਵਟ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਜੂਸ, ਸਾਫ ਸਰੋਬਾ, ਜੈੱਲ-ਓ, ਪੌਪਸਸਕਲ, 
ਪਾਣੀ ਜਾ ਂਫਲੈਟ ਸੋਡਾ ਸਜਵੇਂ ਅਦਰਕ ਏਲ (ਪੌਪ ਸਜਸ ਸਵਚੱ ਹਣੁ ਬਲੁਬਲੇ ਨਹੀਂ) ਲੈਣਾ 
ਸਰੁ ੂਕਰੋ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਸਬਨਾ ਂਉਲਟੀ ਕੀਤ ੇਤਰਲ ਪੀਣ ਲੱਗ ਜਾਦੇਂ ਹ,ੋ ਤਾ ਂ
ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਸਵਚੱ ਿੋਸ ਭਜੋਨ ਲੈਣਾ ਸਰੁ ੂਕਰੋ। ਨਰਮ ਅਤ ੇਪਚਣ ਸਵਚੱ ਅਸਾਨ 
ਭਜੋਨ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਅਨਾਜ, ਟਸੋਟ, ਚਾਵਲ, ਪਾਸਤਾ ਜਾ ਂਕਰੈਕਰ ਲੈਣਾ ਸਰੁ ੂਕਰੋ।

ਆਪਣਾ ਮੂੰਹ ਸਾਫ਼ ਿਰੋ

ਉਲਟੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਦੰਦਾ ਂਨੂੰ ਬੁਰਸ ਕਰ ੋਜਾ ਂਘਰ ਸਵੱਚ ਬਣੇ 
ਮਾਊਥਵਾਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਮਾਊਥਵਾਸ ਨੂੰ ਸਨਗਲੋ ਨਾ। ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਤੋਂ  
ਬਾਅਦ ਇਸ ਨੂੰ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ।

ਘਰ ਕਵੱਚ ਬਕਣਆ ਮਾਊਥਵਾਸ਼ 

ਇਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਰਲਾਓ: 

• 1 ਚਮਚਾ (5mL) ਲੂਣ 
• 1 ਚਮਚਾ (5mL) ਬੇਸਕੰਗ ਸੋਡਾ 
• 4 ਕੱਪ (1 ਲੀਟਰ) ਕੋਸਾ ਪਾਣੀ 

ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਕ ਕੁਰਲੀ ਕਰ ੋਅਤੇ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ।
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ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਿਰਿੇ ਤੁਸੀਂ ਸੁਆਦ ਅਤੇ ਗੰਧ ਪ੍ਰਤੀ ਵਧੇਰੇ 
ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹੋ 

ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰਹ ਦਾ ਸੁਆਦ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਕਗਆ ਹੈ:

• ਆਪਣ ੇਮੂੰਹ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਰੱਖੋ। ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣ ੇਦੰਦ ਅਤੇ ਜੀਭ ਨੂੰ ਬੁਰਸ ਕਰੋ।  
ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰਹ ਸਵੱਚ ਜ਼ਖਮ ਹਨ, ਤਾ ਂਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਲਈ ਘਰ  
ਸਵੱਚ ਬਣੇ ਮਾਊਥਵਾਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ

• ਸਖ਼ਤ ਟੋਫ਼ੀ, ਲੈਮਨ ਡ੍ੋਪ, ਪੁਦੀਨੇ ਜਾ ਂਗੰਮ ਚੂਸ ੋ
• ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰਹ ਸਵੱਚ ਜ਼ਖਮ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਸੰਤਰ ੇਅਤੇ ਸਨੰਬੂ ਵਰਗ ੇਖੱਟ ੇਸੁਆਦੀ, 

ਖ਼ਰਾਬ ਸੁਆਦ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰਹ ਸਵੱਚ 
ਜ਼ਖਮ ਹਨ, ਤਾ ਂਖੱਟ ੇਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ੋ

ਜ ੇਿਾਣ ਜਾ ਂਪੀਣ ਦੀ ਗੰਧ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਿਰਦੀ ਹੈ: 

• ਢੱਕਣ ਵਾਲੇ ਟਰੈਵਲ ਕੱਪ ਸਵੱਚੋਂ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ, ਤਾ ਂਜ ੋਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀ  
ਬਦਬੂ ਤੋਂ ਬਚ ਸਕੋ

• ਿੰਢਾ ਜਾ ਂਕਮਰ ੇਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ‘ਤੇ ਰੱਸਖਆ ਭੋਜਨ ਖਾਓ 
• ਕਮਰ ੇਸਵੱਚ ਖਾਣ ੇਦੀ ਗੰਧ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਸਖੜਕੀ ਖੋਲੋ੍ ਜਾ ਂਪੱਖ ੇਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ
• ਸਕਸ ੇਹੋਰ ਨੂੰ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਹ ੋਜਾ ਂਸਤਆਰ ਭੋਜਨ ਖ਼ਰੀਦ ੋ 
• ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਲਵੋ 

ਆਪਣੀ ਤਾਿਤ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਲਈ ਕਜੰਨਾ ਹੋ ਸਿੇ ਿਾਓ-ਪੀਓ

• ਹਰ 2 ਤੋਂ 3 ਘੰਸਟਆ ਂਬਾਅਦ ਹਲਕਾ ਭੋਜਨ ਕਰੋ। ਭੁੱਖ, ਮਤਲੀ ਨੂੰ ਬਦਤਰ  
ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 

• ਛੋਟੀ ਪਲੇਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ,ੋ ਤਾ ਂਜ ੋਤੁਹਾਨੂੰ ਵਧੇਰ ੇਭੋਜਨ ਕਰਨ ਦਾ ਦਬਾਅ  
ਮਸਹਸੂਸ ਨਾ ਹੋਵੇ 

• ਹਰ ਸਦਨ ਘਟੱ-ੋਘੱਟ 6 ਤੋਂ 8 ਕੱਪ ਸਮੱਿੇ ਰਸਹਤ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ (ਜਦੋਂ ਤਕੱ ਤਹੁਾਡੀ 
ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨੇ ਤਰਲ ਲੈਣ ਨੂੰ ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਨਾ ਕਹ)ੇ। ਜ ੇਤਹੁਾਨੂੰ 
ਪੀਣਾ ਮੁਸਕਲ ਲੱਗਦਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਆਈਸ ਸਚਪਸ, ਪੌਪਸਸਕਲ ਜਾ ਂਫ੍ਜੋ਼ਨ ਫਲਾ ਂਨੂੰ ਚਸੂ ੋ

•  ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 30 ਸਮੰਟ ਦ ੇਅੰਤਰ ‘ਤੇ ਖਾਓ-ਪੀਓ, ਤਾ ਂਜ ੋਤੁਸੀਂ ਿੋਸ ਭੋਜਨ ਦੀ ਬਜਾਏ 
ਸਜ਼ਆਦਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਨਾ ਲਵੋ

• ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 30-60 ਸਮੰਟ ਤੱਕ ਨਾ ਲੇਟੋ
• ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਖਾਓ
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ਿੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ, ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਚੰਗੇ ਤਰੀਿੇ 
ਲੱਭਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ/ਸਿਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਰਸਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਕੋਲ  
ਭੇਜਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਰਸਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਨਾਲ ਮੁਫ਼ਤ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 
unlockfood.ca ‘ਤੇ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾ ਂ1-866-797-0000 ‘ਤੇ ਵੀ ਕਾਲ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਸ਼ਾਤਂ ਿਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂਿਰੋ 

ਅਰਾਮ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆ ਂਗਤੀਸਵਧੀਆ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਤਲੀ ਹੋਣ ਸਮੇਂ ਆਪਣ ੇਮਨ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਸਨਯੰਤਰਣ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲਦੀ ਹੈ।

ਇਸ ਸਕਸਮ ਦੀਆ ਂਗਤੀਸਵਧੀਆ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਅਰਾਮ ਦੇਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ: 

• ਡੂੰਘਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਕਸਰਤ 
• ਖੁੱਲ੍ੀ ਸਖੜਕੀ ਰਾਹੀਂ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਲਵੋ ਜਾ ਂਹਲਕੀ ਹਵਾ ਲਈ ਹੌਲੀ ਚੱਲਦ ੇਪੱਖ ੇਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ
• ਟੀਵੀ ਜਾ ਂਸਫਲਮ ਦੇਖਣਾ 
• ਗੀਤ ਸੁਣਨਾ
• ਲਗਾਤਾਰ ਮਾਸਪੇਸੀ ਆਰਾਮ (ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਸਚੰਤਾ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਰੀਰ ਸਵੱਚ 

ਮਾਸਪੇਸੀਆ ਂਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਅਰਾਮ ਦੇਣਾ)

ਪੂਰਿ ਇਲਾਜ ਆਜ਼ਮਾਓ 

ਪੂਰਕ ਇਲਾਜ, ਉਹ ਇਲਾਜ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਸਜਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਲੱਛਣਾ ਂਜਾ ਂਮਾੜ ੇਅਸਰਾ ਂਨੂੰ ਦੂਰ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਨਯਮਤ ਕੈਂਸਰ ਇਲਾਜ ਦ ੇਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੋਵੇ। 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਮਤਲੀ ਨੂੰ ਿੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇਨ੍ਾ ਂਇਲਾਜਾ ਂਨੂੰ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਬਾਰ ੇਸੋਚ 
ਸਕਦ ੇਹੋ:

• ਐਕੂਪੰਕਚਰ (ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣਾ ਂਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ 
ਉੱਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਬੰਦੂਆ ਂ‘ਤੇ ਪਤਲੀਆ ਂਸੂਈਆ ਂਲਗਾਉਣੀਆ)ਂ।

• ਐਕੂਪ੍ੈਸਰ (ਲੱਛਣਾ ਂਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਉੱਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਸਬੰਦੂਆ ਂ‘ਤੇ ਦਬਾਅ ਪਾਉਣਾ)।

• ਗਾਈਡਡ ਇਮੇਜਰੀ (ਆਪਣ ੇਆਪ ਦੀ ਇੱਕ ਸੁਹਾਵਣੇ, ਸਾਤਂ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਹੋਣ ਦੀ 
ਕਲਪਨਾ ਕਰਨਾ)

https://www.unlockfood.ca/en/default.aspx
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ਪੂਰਿ ਇਲਾਜ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਹਮੇਸ਼ਾ ਂਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਿਰੋ।

ਪੂਰਿ ਇਲਾਜਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਇਨ੍ਾ ਂਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ:

• ਆਪਣਾ ਪਸਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਨਰਸ ਪ੍ੈਕਟੀਸਨਰ 
• ਇੱਕ ਸਮਾਜ ਸੇਵਕ, ਪੇਸੇਵਰ ਸਲਾਹਕਾਰ ਜਾ ਂਅਸਧਆਤਮਕ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ
• ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪੂਰਕ ਇਲਾਜ ਦਾ ਇੱਕ ਪ੍ਮਾਸਣਤ ਜਾ ਂਰਸਜਸਟਰਡ ਪ੍ਦਾਤਾ 

ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਕਰਵਾਰ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲਓ

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿੀਕ ਮਸਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁੰਦ ੇਹੋ, ਤਾ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦ ੇਕੰਮਾ ਂਸਵੱਚ ਮਦਦ ਲੈਣਾ 
ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ, ਪਸਰਵਾਰ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਦ ੇਮੈਂਬਰ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਕਰਨ ਲਈ ਸਤਆਰ 
ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਮਦਦ ਮੰਗਣ ਤੋਂ ਡਰ ੋਨਾ। 

ਦੋਸਤ ਅਤੇ ਪਕਰਵਾਰ ਇਨ੍ਾ ਂਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ:

• ਕਸਰਆਨੇ ਦ ੇਸਮਾਨ ਦੀ ਖ਼ਰੀਦਾਰੀ
• ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਸਤਆਰ ਕਰਨਾ
• ਘਰੇਲੂ ਕੰਮ

ਔਨਲਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹਾ ਂਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਨ ਲਈ, ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕੈਂਸਰ 
ਸੁਸਾਇਟੀ ਦੀ ਪੀਅਰ ਸਪੋਰਟ ਸਰਸਵਸ ਵੇਖੋ। cancer.ca/support ‘ਤੇ ਜਾਓ

 

https://www.cancer.ca/en/support-and-services/support-services/support


ਮੁੱਿ ਗੱਲਾ ਂ
• ਮਤਲੀ ਸੁਰ ੂਹੋਣ ‘ਤੇ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾਉਣ ਨਾਲੋਂ ਇਸ ਨੂੰ ਰੋਕਣਾ ਸੌਖਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
• ਹਮੇਸਾ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਨਰਸ ਦ ੇਦੱਸ ੇਮੁਤਾਬਕ ਆਪਣੀ ਮਤਲੀ ਦੀ  

ਦਵਾਈ ਲਓ 
• ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਨੂੰ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਲਈ ਢੁੱਕਵੀਂ ਚੀਜ਼ ਖਾਓ ਅਤੇ ਪੀਓ
• ਆਪਣ ੇਮਤਲੀ ਨੂੰ ਿੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਤਂ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਗਤੀਸਵਧੀਆ ਂਅਤੇ 

ਪੂਰਕ ਇਲਾਜਾ ਂਨੂੰ ਅਜ਼ਮਾਓ
• ਲੋੜ ਪੈਣ ‘ਤੇ ਦੋਸਤਾ,ਂ ਪਸਰਵਾਰ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਤੋਂ ਮਦਦ ਲਓ

ਜਾਣ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਮਦਦ ਦੀ ਿਦੋਂ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ 
ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਇਸ ਗਾਈਡ ਦ ੇਪੰਨਾ 4 'ਤ ੇਐਮਰਜੈਂਸੀ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਦੀ 
ਸਮੀਸਖਆ ਕਰੋ। 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਿੱਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿੀਤੀ ਜਾਵੇ
ਹੋਰ ਲੱਛਣਾ ਂਦ ੇਪ੍ਬੰਧਨ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਲੈਣ ਸਬੰਧੀ ਮਰੀਜ਼ ਗਾਈਡਾ ਂਲਈ ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
cancercare.on.ca/symptoms 'ਤ ੇਜਾਓ

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕੈਂਸਰ ਸੁਸਾਇਟੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਇੱਕ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਸਰੋਤ ਹੈ। cancer.ca  
'ਤ ੇਜਾਓ ਜਾ ਂ1-888-939-3333 'ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਕਰੋ

ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆ ਂਦ ੇਪ੍ਬੰਧਨ ਬਾਰ ੇਆਪਣੀ ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ:ੋ

ਆਪਣੀ ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਸਕ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ ਂ
ਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਸਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
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ਨੋਟਸ:
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ਇਸ ਗਾਈਡ ਦੀਆ ਂਸਸਫਾਰਸਾ ਂਪ੍ਕਾਸਤ ਸਬੂਤ ਅਤੇ ਮਾਹਰ ਦੀ ਸਸਹਮਤੀ 'ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਹਨ। 

ਇਹ ਮਰੀਜ਼ ਗਾਈਡ ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਕੈਂਸਰ ਕੇਅਰ ਓਨਟਾਰੀਓ) ਵੱਲੋਂ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਸਡਪਰੈੱਸਨ 
ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਲਈ ਬਣਾਈ ਗਈ ਸੀ। ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਸਰਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਕੀਤੀ 
ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਸਵਕਲਪ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਸ ਗਾਈਡ ਸਵੱਚ ਮਤਲੀ 
ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਦ ੇਪ੍ਬੰਧਨ ਬਾਰ ੇਉਪਲਬਧ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਸਵੱਚ 
ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜਾ ਂਸਚੰਤਾਵਾ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਹਮੇਸਾ ਂਆਪਣੀ ਸਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਇਸ 
ਗਾਈਡ ਸਵੱਚ ਸਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਕੈਂਸਰ ਕੇਅਰ ਓਂਟੇਰੀਓ) ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਵਚਕਾਰ ਇੱਕ ਡਾਕਟਰ-ਮਰੀਜ਼ ਦਾ ਸਰਸਤਾ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦੀ।

ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਕੈਂਸਰ ਕੇਅਰ ਓਨਟਾਰੀਓ) ਗਾਈਡ ਸਵੱਚ ਸਦੱਤ ੇਸਾਰ ੇਟੈਕਸਟ ਅਤੇ ਗ੍ਾਸਫਕ 
ਸਚੱਤਰ ਸਮੇਤ ਸਾਰ ੇਕਾਪੀਰਾਈਟ, ਟ੍ੇਡਮਾਰਕ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਰ ੇਅਸਧਕਾਰਾ ਂਦਾ ਹੱਕਦਾਰ ਹੈ। ਇਸ 
ਸਾਧਨ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਸਹੱਸਾ ਕੈਂਸਰ ਕੇਅਰ ਓਨਟਾਰੀਓ ਦੀ ਸਲਖਤੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਤੋਂ ਸਬਨਾ,ਂ ਸਨੱਜੀ ਵਰਤੋਂ 
ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਸਕਸ ੇਵੀ ਰੂਪ ਸਵੱਚ, ਜਾ ਂਸਕਸ ੇਵੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ, ਵੰਸਡਆ, ਸੰਚਾਸਰਤ ਜਾ ਂ"ਪ੍ਤੀਸਬੰਸਬਤ" 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਿੀ ਇਹ ਜਾਣਿਾਰੀ, ਪਹੁੰਚਯੋਗ ਫਾਰਮੈਟ ਕਵੱਚ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ?

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