
ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਕਾਬੂ 
ਵਿੱਚ ਵਕਿੇਂ ਰੱਵਿਆ ਜਾਏ

ਮਰੀਜ਼ ਦ ੇਲਈ ਇਹ ਗਾਈਡ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੇਠਲੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਬਾਰ ੇਦੱਸੇਗੀ:

• ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਦਰਦ ਦੀਆ ਂਵਿਵਿੰਨ ਵਕਸਮਾਂ
• ਕੈਂਸਰ ਿਾਲੇ ਦਰਦ ਦ ੇਕਾਰਨ
• ਆਪਣ ੇਦਰਦ ਬਾਰ ੇਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਦੋਂ ਕਰੀਏ
• ਆਪਣ ੇਕੈਂਸਰ ਦ ੇਦਰਦ ਨੰੂ ਕਾਬ ੂਵਿੱਚ ਰੱਖਣਾ
• ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਦਰਦ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਕੱਥ ੇਵਮਲੇਗੀ

ਇਹ ਗਾਈਡ ਉਹਨਾਂ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਹ ੈਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਇਲਾਜ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ, ਇਲਾਜ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਉਸਦੇ 
ਬਾਅਦ ਦਰਦਾਂ ਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ; ਨਾਲ ਹੀ ਇਹ ਗਾਈਡ ਮਰੀਜ਼ ਦ ੇਪਵਰਿਾਰ, ਵਮੱਤਰਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਿਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 
ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੈ। ਇਹ ਗਾਈਡ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਿੱਲੋਂ  ਵਮਲਣ ਿਾਲੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਥਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੀ ਹੈ।
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ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਦਰਦ ਕੀ ਹ?ੈ

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੈਂਸਰ ਿਾਲਾ ਦਰਦ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਇਹ:

• ਦੁਖਦਾਈ ਜਾਂ ਕਸ਼ਟਦਾਇਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ
• ਆ-ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਅੰਦਰ ਰਵਹ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਵਸਰਫ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦ ੇਹ ੋਵਕ ਤੁਸੀਂ ਵਕੰਨਾਂ ਦਰਦ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਅਤੇ ਇਸਦਾ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਉੱਪਰ ਵਕੰਨਾਂ ਅਸਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਨੰੂ ਕੈਂਸਰ ਿਾਲੇ ਜੀਿਨ ਦਾ ਇੱਕ ਸਧਾਰਣ ਵਹੱਸਾ 
ਸਮਝਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਇੱਕ ਜਾਂ ਿੱਧ ਵਕਸਮ ਦ ੇਦਰਦ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਿੇਰਿਾ ਹੇਠਾਂ 
ਵਦੱਤਾ ਵਗਆ ਹ:ੈ

ਹੱਡੀ ਦਾ ਦਰਦ ਡੂੰ ਘਾ, ਫਰਕਣ ਜਾਂ ਧੜਕਣ ਿਾਲਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਕਦ ੇ
ਕਦ ੇਬੜਾ ਵਤੱਖਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਵਹਲਣ-ਜੁਲਣ ਜਾਂ ਤੁਰਨ ਦੌਰਾਨ ਹੱਡੀ ਦਾ 
ਦਰਦ ਹੋਰ ਿੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਨੱਸ ਦਾ (ਵਨਊਰੋਪੈਵਿਕ) ਦਰਦ ਜਲਣ ਿਾਲਾ, ਚੀਸਾਂ ਿਾਲਾ, ਵਿੰਨ੍ਹ ਿਾਂ, ਛੁਰਾ 
ਘੋਪਣ ਿਰਗਾ, ਡੰਗ ਮਾਰਨ ਿਰਗਾ, ਝਰਨਾਹਟ ਿਾਲਾ ਜਾਂ ਵਬਜਲੀ ਦ ੇਕਰੰਟ 
ਿਰਗਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਨੱਸ ਦਾ ਦਰਦ ਉਸ ਸਮੇਂ ਦੁਖੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਕਪਵੜਆ,ਂ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਹਿਾ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਂਦੀ ਹੈ।

ਕੋਮਲ ਊਤਕਾਂ ਦਾ (ਅੰਤਰੰਗੀ) ਦਰਦ ਉਹਨਾਂ ਊਤਕਾਂ ਵਿੱਚ ਦਰਦ ਹ ੈਜ ੋ
ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇਅੰਦਰ ਤੁਹਾਡ ੇਅੰਗਾਂ ਦ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਮੌਜੂਦ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਵਜਿੇਂ 
ਪੱਵਠਆ ਂਨੰੂ ਹੱਡੀ ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਿਾਲੀਆਂ ਨਸਾਂ, ਯੋਜਕ ਤੰਤੂ ਅਤੇ ਕੁਝ ਪੱਠੇ। ਇਹ 
ਇੱਕ ਮੰਦ, ਡੂੰ ਘੇ ਵਨਚੋੜਣ ਿਾਲੇ ਦਰਦ ਿਰਗਾ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 



ਕੈਂਸਰ ਿਾਲੇ ਦਰਦ ਦ ੇਕਾਰਨ
ਹੇਠਾਂ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀਆ ਂਕੁਝ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਵਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆ ਂਹਨ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦ ੇਕਾਰਨ 
ਕੈਂਸਰ ਿਾਲਾ ਦਰਦ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹ,ੈ ਇਸ ਦ ੇਬਾਰ ੇ
ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਵਕਸੇ ਰਸੌਲੀ ਦਾ ਵਕਸੇ 
ਅੰਗ, ਨੱਸਾਂ ਜਾਂ ਹੱਡੀਆ ਂ
ਿਰਗ ੇਸਰੀਰ ਦ ੇਵਹੱਸੇ 
ਉੱਪਰ ਦਬਾਅ ਪਾਉਣਾ 

ਕੈਂਸਰ ਅਤੇ ਇਸ ਦ ੇ
ਇਲਾਜ ਦ ੇਅਵਜਹ ੇਮਾੜੇ 
ਪ੍ਰਿਾਿ ਵਜਿੇਂ ਕਬਜ਼ੀ 
ਅਤੇ ਮੂੰ ਹ ਵਿਚਲੇ ਛਾਲੇ

ਮੈਡੀਕਲ ਟੈਸਟ ਅਤੇ 
ਪ੍ਰਵਕਵਰਆਿਾਂ, ਵਜਿੇਂ 
ਬਾਇਓਪਸੀ (ਡਾਕਟਰ 
ਰਸੌਲੀ ਦ ੇਇੱਕ ਛੋਟ ੇ
ਵਜਹ ੇਵਹੱਸੇ ਨੰੂ ਜਾਂਚ ਦ ੇ
ਲਈ ਲੈਂਦਾ ਹ)ੈ

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਕੈਂਸਰ ਹ ੈ
ਤਾਂ ਦਰਦ ਦ ੇਕਾਰਨ 
ਕੀ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਹੇਠਵਲਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਫੌਰਨ 
ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਿਭਾਲ ਟੀਮ (ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ) ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਦੱਸੋ:

• ਲਗਾਤਾਰ ਜਾਰੀ ਰਵਹਣ ਿਾਲਾ ਜਾਂ ਿੱਧਣ ਿਾਲਾ ਦਰਦ
• ਕੋਈ ਨਿਾਂ ਦਰਦ ਜ ੋਪਵਹਲਾਂ ਨਹੀਂ ਸੀ
• ਦਰਦ ਜ ੋਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ
• ਲੱਤਾਂ ਵਿੱਚ ਅਚਾਨਕ ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਖਾਸ ਤੌਰ ਤ ੇਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਵਪੱਠ ਵਿੱਚ 
ਦਰਦ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।
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          ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਦਰਦ ਨੰੂ ਕਾਬ ੂਕਰਨਾ
ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਾਬ ੂਵਿੱਚ ਰਵਹੰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ:

• ਵਜ਼ਆਦਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੌਂ ਅਤੇ ਖਾ-ਪੀ ਸਕਦੇ ਹੋ
• ਆਪਣ ੇਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਵਮੱਤਰਾਂ ਨਾਲ ਚੰਗਾ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾ ਸਕਦੇ ਹੋ
• ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਅਤੇ ਸ਼ੌਕ ਪੂਰ ੇਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਆਪਣੇ ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਦਰਦ ਨੰੂ ਕਾਬ ੂਵਿੱਚ ਰੱਿਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਜ ੋਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋ
ਉਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

1. ਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ(ਆ)ਂ ਲਿੋ
2. ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਵਹਲਾਓ
3. ਚੇਤਨਤਾ (mindfulness) ਅਤੇ ਦੂਜ ੇਪੂਰਕ ਇਲਾਜਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ
4. ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਿੱਲੋਂ  ਦੱਸ ੇਗਏ ਦੂਜ ੇਇਲਾਜ

ਤੁਹਾਡ ੇਦਰਦ ਨੰੂ ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ “ਦਰਦ ਘਟਾਊ” 
ਤਰੀਕਾ ਅਪਨਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤਰੀਕ ੇਵਿੱਚ ਮੁੱ ਖ ਵਧਆਨ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਖਾਿਾਂ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਾਉਣ 'ਤ ੇਕੇਂਦਰਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ 
ਵਸਰਫ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਵਮਲਦੀ ਹ ੈਜ ੋਆਪਣ ੇਜੀਿਨ ਦ ੇਅੰਤਮ ਪੜਾਅ 
'ਤ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਬਲਵਕ ਕੈਂਸਰ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦ ੇਹਰ ਪੱਧਰ ਤ ੇਇਹ ਤਰੀਕਾ ਸਹਾਇਕ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਦਰਦ ਲਈ ਦਿਾਈ
ਤੁਹਾਡ ੇਦਰਦ ਨੰੂ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਕਾਬ ੂਵਿੱਚ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ 
ਇਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਵਧਆਨ ਨਾਲ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹ:ੈ

• ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ ਦੀ ਵਕਸਮ ਅਤੇ ਮਾਤਰਾ
• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦਿਾਈ ਵਕੰਨੀ ਿਾਰ ਲੈਣੀ ਹੈ

ਜ ੇਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ ਲੈਣ ਦ ੇਬਾਿਜੂਦ ਿੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਰਵਹੰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਫੌਰਨ 
ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਿਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਆਪਣ ੇਦਰਦ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਰਚੀ ਿਾਲੀ ਦਿਾਈ ਅਤੇ ਓਿਰ-ਦ-ਕਾਉਂਟਰ ਦਿਾਈ 
ਦ ੇਸੁਮੇਲ ਦੀ ਲੋੜ ਪ ੈਸਕਦੀ ਹੈ।
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ਪਰਚੀ ਿਾਲੀ ਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ ਗੋਲੀਆ,ਂ ਕ੍ਰੀਮ ਜਾਂ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਪਰਚੀ ਿਾਲੀ ਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਓਵਪਓਇਡ, ਜ ੋਮੌਰਫੀਨ ਿਰਗੀਆ ਂਦਰਦ ਦੀਆ ਂਤਾਕਤਿਰ ਦਿਾਈਆ ਂ
ਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਨ

• ਨੱਸਾਂ ਦ ੇਦਰਦ ਦ ੇਇਲਾਜ ਲਈ ਦਿਾਈ
• ਸੋਜ਼ਸ਼ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਜਾਂ ਪ੍ਰਵਤਰੋਧਕ ਵਿਿਸਥਾ (ਇਵਮਊਨ ਵਸਸਟਮ) ਦੀ 
ਪ੍ਰਬਲਤਾ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਵਦਤ ੇਜਾਣ ਿਾਲੇ ਸਟੀਰੌਇਡ

ਓਿਰ-ਦ-ਕਾਉਂਟਰ ਦਿਾਈਆ ਂਨੰੂ ਫਾਰਮੇਸੀ ਜਾਂ ਸਟੋਰ ਵਿੱਚ ਵਬਨਾ ਪਰਚੀ 
ਖਰੀਵਦਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਕ ਦਿਾਈ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸੁਰੱਵਖਆ ਲਈ ਿਾਜਬ ਹ,ੈ ਕੋਈ ਿੀ ਓਿਰ-ਦ-ਕਾਉਂਟਰ ਦਿਾਈ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ 
ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਦਰਦ ਦ ੇਲਈ ਓਿਰ-ਦ-ਕਾਉਂਟਰ ਦਿਾਈਆ ਂਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ:

• Acetaminophen (Tylenol)™
• Ibuprofen (Advil™ ਜਾਂ Motrin™)
• ਪੱਵਠਆ ਂਨੰੂ ਅਰਾਮ ਦੇਣ ਿਾਲੀ ਦਿਾਈ (ਵਜਿੇਂ, Robaxacet™) ਅਤੇ ਮੱਲਣ 
ਿਾਲੀਆਂ ਦਿਾਈਆ ਂ(ਵਜਿੇਂ Voltaren™)

ਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਿ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਅਸਰ ਤਾਂ ਕਰਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਉਸ ਨੰੂ 
ਵਮੱਥ ੇਸਮੇਂ 'ਤ ੇਵਲਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਦਰਦ ਸ਼ੁਰ ੂਹ ੋਜਾਣ ਦ ੇਬਾਅਦ ਉਸਨੰੂ ਰੋਕਣ ਦ ੇ
ਮੁਕਾਬਲੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰ ੂਹੋਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਰੋਕਣਾ ਵਜ਼ਆਦਾ ਅਸਾਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਆਰਾਮਦੇਹ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ 
ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਵਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰੇਗੀ। ਇਹ ਸੋਚ ਕੇ ਵਕ ਦਿਾਈ ਵਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਦੀ 
ਹਾਲਤ ਵਿੱਚ ਕੰਮ ਆਏਗੀ, ਦਿਾਈ ਨੰੂ ਬਚਾ ਕੇ ਨਾ ਰੱਖੋ।

ਅਚਾਨਕ ਹੋਣ ਿਾਲਾ ਦਰਦ ਕੋਈ ਿੀ ਅਵਜਹਾ ਦਰਦ ਹ ੈਜ ੋਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ 
ਦੀਆ ਂਵਨਯਵਮਤ ਖੁਰਾਕਾਂ ਦ ੇਵਿਚਕਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਅਵਜਹਾ ਦਰਦ ਅਚਾਨਕ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਅਵਜਹ ੇਸਮੇਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸਦੇ ਹੋਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਨਹੀਂ 
ਕਰਦ ੇਹੋ। ਇਸ ਦਰਦ ਦ ੇਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹ ੈਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਕੈਂਸਰ 
ਹੋਰ ਵਿਗੜ ਵਰਹਾ ਹ ੈਜਾਂ ਕੋਈ ਨਿੀਂ ਸਮੱਵਸਆ ਪੈਦਾ ਹ ੋਗਈ ਹੈ।

ਅਚਾਨਕ ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈਵਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਦਰਦ 
ਦੀ ਦਿਾਈ ਸਮੇਂ ਵਸਰ ਲਿ,ੋ ਤਾਂ ਿੀ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਨਾ ਹ ੋਵਰਹਾ ਹੋਿੇ।
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ਦਰਦ ਦ ੇਲਈ ਓਵਪਓਇਡ ਲੈਣ ਬਾਰ ੇਕੁਝ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗੱਲਾਂ

ਦਰਦ ਲਈ ਓਵਪਓਇਡ ਦਿਾਈਆ ਂਲੈਣ ਨਾਲ ਕਬਜ਼ੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਅਵਜਹੀਆ ਂਦਿਾਈਆ ਂਲੈਣ ਦੌਰਾਨ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ 
ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੋਈ ਕਬਜ਼ ਦੂਰ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਦਿਾਈ ਲੈਣ ਲਈ ਆਖੇ।

ਇਹਨਾਂ ਦਿਾਈਆ ਂਦੀ ਆਦਤ ਪੈਣ ਅਤ ੇਇਹਨਾਂ 'ਤ ੇਵਨਰਭਰ ਹ ੋਜਾਣ ਦਾ 
ਡਰ ਸਧਾਰਨ ਗੱਲ ਹੈ। 

ਕੈਂਸਰ ਨਾਲ ਗ੍ਰਸਤ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ ਤ ੇਓਵਪਓਇਡ ਦਿਾਈ ਦੀ ਆਦਤ ਨਹੀਂ 
ਪੈਂਦੀ ਪਰ ਫੇਰ ਿੀ, ਡਾਕਟਰ ਦ ੇਆਖ ੇਮੁਤਾਬਕ ਓਵਪਓਇਡ ਲੈਣ 'ਤ ੇਿੀ ਇਸ 
ਦੀ ਆਦਤ ਪ ੈਸਕਦੀ ਹੈ।

ਵਨਰਿਰਤਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਲੱਤ ਲੱਗਣਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਵਨਰਿਰਤਾ ਤਾਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਜੱਦ 
ਵਨਯਵਮਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਲੈਣ ਦ ੇਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਨੰੂ ਇਸ ਦੀ ਆਦਤ ਪ ੈ
ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਦਿਾਈ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ਲੈਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਵਦੰਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਅਸੁਖਾਿੇਂ 
ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ ਲੈਣਾ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। 

ਜ ੇਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ ਤੁਹਾਡ ੇਦਰਦ ਨੰੂ ਕਾਬ ੂਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰ ਵਦੰਦੀ ਹੈ।

ਕਈ ਿਾਰੀ ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਵਜ਼ਆਦਾ ਖਰਾਬ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹ ੈਜਾਂ ਉਸਨੰੂ ਕਾਬ ੂਕਰਨਾ ਵਜ਼ਆਦਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਵਕ 
ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਦੱਤੀ ਜਾਣ ਿਾਲੀ ਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ 
ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਜਾਂ ਵਕਸਮ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਿੇ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਦੇਿਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਜ:ੇ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਗੋਲੀਆ ਂਲੈਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ
• ਸਹੀ ਸਮੇਂ 'ਤ ੇਗੋਲੀਆ ਂਲੈਣ ਦ ੇਲਈ ਇੱਕ ਟਾਈਮ ਟੇਬਲ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

• ਤੁਸੀਂ ਦਿਾਈ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣਾ ਿੁੱ ਲ ਜਾਂਦ ੇਹੋ
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਮਵਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ ਓਨੀ ਅਸਰਦਾਰ 
ਨਹੀਂ ਹ ੈਵਜੰਨੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ ਤੋਂ ਮਾੜੇ ਅਸਰ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ
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ਦਰਦ ਦ ੇਲਈ ਸੁੱ ਕੀ ਭੰਗ (ਚਰਸ/ਗਾਂਜਾ)
ਕੈਂਸਰ ਨਾਲ ਗ੍ਰਸਤ ਕਈ ਲੋਕ ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ ਮਾੜੇ ਪ੍ਰਿਾਿਾਂ ਦ ੇਇਲਾਜ ਦ ੇ
ਲਈ ਸੁੱ ਕੀ ਿੰਗ ਦੀਆ ਂਿੱਖ ਿੱਖ ਵਕਸਮਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਉਣਾ ਚਾਹੁਣਗੇ।

ਸੁੱ ਕੀ ਿੰਗ ਤੁਹਾਡ ੇਦਰਦ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਇਸ ਬਾਰ ੇ
ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਦਰਦ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰ ੋਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ 
ਵਹਲਾਓ-ਜੁਲਾਓ
ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਜਾਂ ਛੋਟੀਆ ਂਸਰਲ ਵਹੱਲਣ-ਜੁਲਣ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾਂ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਕ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਹੀ ਹਨ, ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਆਪਣ ੇਪਾਣੀ ਦ ੇਵਗਲਾਸ ਜਾਂ ਸਨੈਕ ਨੰੂ ਚੁੱ ਕਣ ਲਈ ਉਠਣਾ
• ਲੇਟਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਬੈਠਣਾ
• ਤੁਹਾਡ ੇਡ੍ਰਾਈਿ-ਿੇ ਦ ੇਅਖੀਰ ਤੱਕ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਹਾਲ-ਿੇ ਦ ੇਦੂਜ ੇਪਾਸ ੇਤੱਕ ਜਾਣਾ 
ਅਤੇ ਿਾਪਸ ਤੁਰਨਾ

• ਸਵਹਜ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਅੰਗੜਾਈਆ ਂਲੈਣਾ

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਪਵਹਲਾਂ ਤੋਂ ਸਵਕ੍ਰਆ ਹ ੋਤਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋ
ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਰਤ ਦ ੇਰੂਟੀਨ ਨੰੂ ਵਕਿੇਂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਵਖਆ ਜਾਿੇ।

ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੇਠਵਲਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿੀ ਆਿ ਸਕਦ ੇਹਨ:

• ਸਰੀਰਕ ਥੈਰਾਵਪਸਟ
• ਆਵਕਊਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰਾਵਪਸਟ
• ਰਵਜਸਟਰਡ ਮਸਾਜ ਥੈਰੇਵਪਸਟ

ਕਸਰਤ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਾਡੀ ਕਸਰਤ ਗਾਈਡ ਅਤੇ ਟੀਚਾ ਵਨਰਧਾਰਨ 
ਸ਼ੀਟ ਦੇਖ ੋ(cancercare.on.ca/symptoms)।
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ਆਪਣੇ ਮਨ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਦਾ ਵਧਆਨ ਰੱਿੋ
ਤੁਹਾਡਾ ਮਨ, ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਿਾਿਨਾਿਾਂ ਆਪਸ ਵਿੱਚ ਜੁੜ ੇਹੋਏ ਹਨ। ਦਰਦ ਨਾਲ 
ਨਵਜੱਠਣਾ ਬੜਾ ਦੁਖਦਾਈ ਅਤੇ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਹ ਿਾਿਨਾਿਾਂ 
ਤੁਹਾਡ ੇਦਰਦ ਨੰੂ ਹੋਰ ਿੀ ਿਧਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਹੇਠਲੇ ਕੰਮ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਆਪਣ ੇਵਕਸੇ ਵਿਸ਼ਿਾਸਪਾਤਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਵਕ ਦਰਦ ਦ ੇ
ਕਾਰਨ ਤੁਸੀਂ ਵਕਿੇਂ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ

• ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਜਾਂ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ
• ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਨਾਲ ਕੁਝ ਅਰਾਮ ਵਮਲਦਾ ਹੋਿ ੇਤਾਂ ਆਪਣ ੇਰੂਹਾਨੀ ਜਾਂ 
ਧਾਰਵਮਕ ਨੇਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ

• ਵਕਸੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਸਿੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਜਾਂ ਦਰਦ ਦ ੇਸਿੈ-ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਗਰੁੱ ਪ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੋਣਾ ਤਾਂ ਜ ੋਆਪਣ ੇਦਰਦ ਨੰੂ ਕਾਬ ੂਕਰਨਾ ਵਸੱਵਖਆ ਜਾ ਸਕੇ। ਤੁਹਾਡ ੇਇਲਾਕ ੇ
ਵਿੱਚ ਅਵਜਹ ੇਕਾਰਜਕ੍ਰਮਾਂ ਦ ੇਬਾਰ ੇਪਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ 
ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ

ਹੇਠਲੀਆ ਂਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਆਰਾਮਦੇਹ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਵਧਆਨ ਦਰਦ 
ਤੋਂ ਹਟਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ: 

• ਡੂੰ ਘਾ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਾਲੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਵਧਆਨ ਲਾਉਣਾ (ਮੈਡੀਟੇਸ਼ਨ 
ਕਰਨਾ)

• ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗੇ ਲਗਦ ੇਹਨ, ਵਜਿੇਂ ਪਹੇਲੀਆ,ਂ ਦਸਤਕਾਰੀ 
ਜਾਂ ਟੀਿੀ ਦੇਖਣਾ

• ਬਾਹਰ ਘੁੰ ਮਣਾ, ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰਨਾ, ਕੁਦਰਤੀ ਸੁੰ ਦਰਤਾ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਣਾ, 
ਪੜ੍ਹਨਾ ਜਾਂ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ

ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਦਾਸ, ਬੇਚੈਨ ਜਾਂ ਵਚੰਤਤ ਬਣਾ ਵਰਹਾ ਹ ੈਤਾਂ ਇਹਨਾਂ 
ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਬਾਰ ੇਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਿਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਇਲਾਜ
ਰੈਡੀਏਸ਼ਨ ਿੈਰਪੀ ਦਰਦ ਨੰੂ ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਖਾਸ ਤੌਰ ਤ ੇ
ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਕੈਂਸਰ ਹੱਡੀਆ ਂਵਿੱਚ ਫੈਲ ਵਗਆ ਹੈ। ਕੀਮੋਥੈਰਪੀ ਿਾਲੇ 
ਇਲਾਜ ਿੀ ਦਰਦ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
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ਸੇਕ ਅਤ/ੇਜਾਂ ਬਰਫ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ
ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਹਲਕ ੇਦਰਦ ਲਈ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸੇਕ ਦੇਣ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਬਰਫ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਾਲ 
ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸੇਕ ਨਾਲ ਦਰਦ ਕਰ ਰਹ ੇਪੱਵਠਆ ਂਨੰੂ ਅਰਾਮ ਵਮਲ ਸਕਦਾ 
ਹ ੈਅਤੇ ਬਰਫ ਨਾਲ ਵਕਸੇ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਸੁੰ ਨ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਰੈਡੀਏਸ਼ਨ ਿੈਰਪੀ ਜਾਂ ਕੀਮੋਿੈਰਪੀ ਵਮਲ ਰਹੀ ਹ ੈਜਾਂ ਜੇਕਰ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਨੱਸਾਂ ਨੰੂ ਹੋਏ ਨੁਕਸਾਨ ਦ ੇਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਸੰੁਨ ਹ ੈਤਾਂ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ ਹ ੈਵਕ ਸੇਕ ਅਤ ੇਬਰਫ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਨਾ ਹੋਣ। 

ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਪੂਰਕ ਇਲਾਜ
ਪੂਰਕ ਇਲਾਜਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਕੈਂਸਰ ਦ ੇਵਨਯਵਮਤ ਇਲਾਜਾਂ ਦ ੇਨਾਲ 
ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਦਰਦ ਦ ੇਪ੍ਰਬੰਧਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਕਸੇ ਿੀ ਪੂਰਕ ਇਲਾਜ 
ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓਣ ਲਈ ਵਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ 
ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਹਨ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾ ਸਕਦੇ ਹ:ੋ

• ਮਸਾਜ ਥੈਰੇਪੀ
• ਐਰੋਮਾਥੈਰਪੀ
• ਸੰਗੀਤ ਥੈਰੇਪੀ
• ਵਰਫਲੈਕਸਾਲੋਜੀ
• ਐਕੂਪੰਕਚਰ
• ਵਬਜਲੀ ਰਾਹੀਂ ਚਮੜੀ-ਪਾਰਗਾਮੀ ਨੱਸਾਂ ਨੰੂ ਟੁੰ ਬਣਾ (TENS ਮਸ਼ੀਨ)
• ਰੇਕੀ
• ਵਹਪਨੋਥੈਰਪੀ

ਇਹਨਾਂ ਿੈਰੇਪੀਆਂ ਦ ੇਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕੈਂਸਰ ਸੋਸਾਇਟੀ 
ਦੀ ਿੈਬਸਾਈਟ cancer.ca 'ਤ ੇਜਾਓ
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ਦਰਦ ਦ ੇਬਾਰ ੇਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਿਭਾਲ ਟੀਮ 
ਦ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ।
ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸਣ ਤੋਂ ਕਦ ੇਨਾ ਘਬਰਾਓ ਵਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦਰਦ ਹ ੋਵਰਹਾ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਿਭਾਲ ਟੀਮ ਕੋਲ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰੋ
ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡ ੇਦਰਦ ਦ ੇਬਾਰ ੇਿੇਰਿੇ ਪਤਾ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ 
ਤਾਂ ਜ ੋਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਬਹਤਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਿਾਉਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ।

ਆਪਣ ੇਦਰਦ ਦਾ ਿਰਣਨ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਕਰਨ ਦ ੇਲਈ ਹੇਠਲੇ 
ਸਿਾਲਾਂ ਦਾ ਜਿਾਬ ਦੇਣ ਦ ੇਬਾਰ ੇਸੋਚੋ:

• ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਵਕੰਝ ਮਵਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ – ਇਹ ਜਲਣ ਿਰਗਾ ਹੈ, ਲਗਾਤਾਰ ਹਲਕਾ 
ਦਰਦ ਹੈ, ਛੁਰਾ ਘੋਪਣ ਿਰਗਾ ਹੈ, ਵਿੰਨਣ ਿਾਲਾ ਹੈ ਜਾਂ ਧੜਕਣ ਿਾਲਾ ਹੈ ਆਵਦ?

• 	ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਵਕਹੜਾ ਦਰਜਾ ਵਦਉਗ ੇ– ਹਲਕਾ, ਦਰਵਮਆਨਾ ਜਾਂ ਗੰਿੀਰ?
• 	ਕੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਵਮਲਦੀ ਹੈ? ਕੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਇਹ ਿੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ?
• ਕੀ ਦਿਾਈ ਲੈਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਚਲਾ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਘੱਟ ਜਾਂਦਾ ਹ?ੈ
• ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਤੁਹਾਡ ੇਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦ ੇਕੰਮ-ਕਾਜ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ 
ਆਪਣੀ ਦੇਖਿਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਵਿਘਨ ਪਾਉਂਦਾ ਹ?ੈ

• ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹ?ੈ

ਆਪਣੇ ਦਰਦ 'ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰੱਿਣ ਲਈ ਦਰਦ ਸਬੰਧੀ ਡਾਇਰੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।
ਦਰਦ ਸਬੰਧੀ ਡਾਇਰੀ ਉਹ ਥਾਂ ਹੈ ਵਜਥੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਦਾ ਿੇਰਿਾ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰਦ ੇ
ਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲਦੀ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਸਮੇਂ 
ਦ ੇਨਾਲ ਵਕਿੇਂ ਬਦਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਕਸ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਇਹ ਘੱਟਦਾ ਜਾਂ ਿੱਧਦਾ ਹੈ।

ਹੇਠਾਂ ਇੱਕ ਦਰਦ ਿਾਲੀ ਡਾਇਰੀ* ਦਾ ਨਮੂਨਾ ਵਦੱਤਾ ਵਗਆ ਹ ੈਵਜਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣ ੇਦਰਦ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਵਲਖਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਮਰੀਜ਼ ਦੀ ਕਹਾਣੀ:

"ਦਰਦ ਦੀ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣਾ ਮੇਰੇ ਅਤੇ ਮੇਰੇ ਡਾਕਟਰ ਵਿਚਕਾਰ ਗੱਲਬਾਤ ਦਾ ਇੱਕ 
ਬਹੁਤਿਧੀਆ ਸਾਧਨ ਹੈ। ਇਕੱਠੇ ਵਮਲ ਕੇ ਅਸੀਂ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਵਕ ਮੈਨੰੂ ਵਬਹਤਰ 
ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਦਿਾਈ ਵਿੱਚ ਕੀ ਤਬਦੀਲੀ ਵਲਆਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।”
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ਮੁੱ ਿ ਗੱਲਾਂ:
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਸਵਹੰਦੇ ਰਵਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਰਾਮਦੇਹ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਜੀਿਨ ਵਬਤਾਉਣ ਦ ੇਲਈ ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਦਰਦ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

• ਦਰਦ ਦੀ ਦਿਾਈ ਦ ੇਨਾਲ ਨਾਲ ਦੂਜ ੇਇਲਾਜ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡ ੇਦਰਦ ਦ ੇਲਈ 
ਸਿ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਇਲਾਜ ਹੋਿੇਗਾ

• ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਦ ੇਨਾਲ ਆਪਣ ੇਦਰਦ ਬਾਰ ੇਅਕਸਰ 
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਤਬਦੀਲੀ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇ
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸੋ

ਦਰਦ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਕੱਿੇ ਵਮਲੇਗੀ
ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਂ ਦ ੇਲਈ ਹੇਠਲੀਆ ਂਿੈਬਸਾਈਟਾਂ 'ਤ ੇਜਾਓ।

ਿੈਬਸਾਈਟਾਂ:

• ਓਂਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਕੈਂਸਰ ਕੇਅਰ ਓਂਟਾਰੀਓ): 
cancercare.on.ca

• ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕੈਂਸਰ ਸੋਸਾਇਟੀ: 
cancer.ca    ਫੋਨ: 1-888-939-3333

ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਂ:

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕੈਂਸਰ ਸੋਸਾਇਟੀ ਦਾ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਸਰਵਿਸੇਜ਼ ਲੋਕੇਟਰ: 
cancer.ca/csl

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਕੈਂਸਰ ਸੋਸਾਇਟੀ ਦੀ ਸਾਥੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਿਾ: 
cancer.ca/support

ਹੋਰਾਂ ਲੱਛਣਾਂ 'ਤ ੇਕਾਬ ੂਪਾਉਣ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਇਥ ੇਜਾਓ: 
cancercare.on.ca/symptoms
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ਵਟੱਪਣੀਆਂ:
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ਇਸ ਗਾਈਡ ਵਿੱਚ ਵਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆ ਂਵਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਪ੍ਰਕਾਵਸ਼ਤ ਸਬੂਤਾਂ ਅਤੇ ਮਾਹਰਾਂ ਦੀ 
ਸਵਹਮਤੀ 'ਤ ੇਅਧਾਰਤ ਹਨ।

ਛਪਾਈ ਦ ੇਸਮੇਂ ਅਮੇਵਰਕਨ ਕੈਂਸਰ ਸੋਸਾਇਟੀ ਦੀ ਦਰਦ ਸਬੰਧੀ ਡਾਇਰੀ ਇੱਥੇ ਪਾਈ ਗਈ 
ਸੀ: cancer.org/acs/groups/cid/@nho/documents/webcontent/pain-
diary.pdf

ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਇਹ ਗਾਈਡ ਓਂਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਕੈਂਸਰ ਕੇਅਰ ਓਂਟਾਰੀਓ) ਦੁਆਰਾ ਮਰੀਜ਼ਾਂ 
ਨੰੂ ਦਰਦ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ। ਇਸ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਵਸਰਫ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦ ੇਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਇਹ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਥਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈ 
ਸਕਦੀ। ਇਸ ਗਾਈਡ ਵਿੱਚ ਦਰਦ ਦ ੇਪ੍ਰਬੰਧਨ ਬਾਰ ੇਉਪਲਬਧ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਮਨ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਸਿਾਲ ਜਾਂ ਵਚੰਤਾਿਾਂ ਹੋਣ ਤਾਂ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇ
ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੇਖਿਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ। ਇਸ ਗਾਈਡ ਵਿੱਚ ਵਦੱਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਓਂਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਕੈਂਸਰ ਕੇਅਰ ਓਂਟਾਰੀਓ) ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਵਿਚਕਾਰ ਡਾਕਟਰ-ਮਰੀਜ਼ ਦਾ 
ਵਰਸ਼ਤਾ ਕਾਇਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਇਸ ਗਾਈਡ ਦ ੇਸਾਰ ੇਕਾਪੀਰਾਈਟ, ਟ੍ਰੇਡਮਾਰਕ ਅਤੇ ਦੂਜ ੇਸਾਰ ੇਹੱਕ, ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਵਿੱਚ ਟੈਕਸਟ 
ਅਤੇ ਤਸਿੀਰਾਂ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਓਂਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਕੈਂਸਰ ਕੇਅਰ ਓਂਟਾਰੀਓ) ਕੋਲ ਰਾਖਿੇਂ 
ਹਨ। ਓਂਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਕੈਂਸਰ ਕੇਅਰ ਓਂਟਾਰੀਓ) ਦੀ ਪੂਰਿ ਵਲਖਤ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦ ੇਵਬਨਾ 
ਇਸ ਸਰੋਤ ਦਾ ਕੋਈ ਿੀ ਵਹੱਸਾ, ਵਨਜੀ ਿਰਤੋਂ ਦ ੇਇਲਾਿਾ, ਵਕਸੇ ਿੀ ਉਦੇਸ਼ ਦ ੇਲਈ ਿਰਵਤਆ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਦੁਬਾਰਾ ਵਤਆਰ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਜਾਂ ਿੰਵਡਆ ਨਹੀਂ 
ਜਾ ਸਕਦਾ, ਿੇਵਜਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ ਜਾਂ ਵਕਸੇ ਿੀ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਵਕਸੇ ਿੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ 
“ਪ੍ਰਤੀਵਬੰਬਤ” ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਦੂਜੀਆ ਂਗਾਈਡਾਂ ਦ ੇਲਈ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਇੱਿੇ ਜਾਓ:
cancercare.on.ca/symptoms

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਕਸ ੇਪਹੁਚੰਣਯੋਗ ਫਾਰਮੈਟ ਵਿੱਚ ਚਾਹੀਦੀ ਹ?ੈ

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