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ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਕੀ ਹੈ? 
What is balance and coordination? 
ਿਬਨਾਂ ਿਡੱਗੇ ਸਿਥਰ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਬਣੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ ਸੰਤੁਲਨ ਿਕਹਾ 

ਜ�ਦਾ ਹੈ।  

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਅੰਗਾਂ ਨੰੂ ਇਕੱਿਠਆਂ ਵਰਤਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨੰੂ 

ਤਾਲਮੇਲ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ।  

ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਿਕ� ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ? 
What causes problems with balance and 
coordination? 
• ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਕ�ਸਰ 

• ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਅਤੇ ਨਸ� ਦੇ ਕ�ਸਰ 

• ਉਹ ਕ�ਸਰ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨਸ� ’ਤੇ ਦਬਾਅ ਪਾ�ਦੇ ਹਨ 

• ਕ�ਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ 

• ਦਵਾਈਆ ਂ

• ਕ�ਸਰ ਜਾਂ ਕ�ਸਰ ਦੇ ਆਪਣੇ ਟ�ੀਟਮ�ਟ� ਕਾਰਣ ਕਮਜ਼ੋਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

ਤਾਲਮੇਲ ਅਤੇ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਦੀ ਵਜ�ਾ ਬਣ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। 

ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਇਨ� � ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਦੇ ਕੁਝ ਮਹੀਿਨਆਂ ਬਾਅਦ ਜਾਂ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਦੇ ਕਈ ਮਹੀਿਨਆਂ ਜਾਂ 

ਸਾਲਾਂ ਬਾਅਦ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਤੁਲਨ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ ਤ� ਤੁਸ� ਇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ 

• ਜੀਅ ਕੱਚਾ ਹੋਣਾ (ਕਿਚਆਣ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ) 

• ਇੰਝ ਲੱਗਣਾ ਿਜਵ� ਿਕ ਕਮਰਾ ਘੰੁਮ ਿਰਹਾ ਹੋਵੇ। 

ਕੀ ਇਹ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਿਬਹਤਰ ਹੋਣਗੀਆ?ਂ 
Will these problems get better?  

ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਿਬਹਤਰ ਜਾਂ ਿਬਲਕੁਲ ਠੀਕ  

 

 

 

 

 

 

 

ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ ਸਥਾਈ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ (ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਉਹ ਕਦੇ 
ਵੀ ਠੀਕ ਨਾ ਹੋਣ)। ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਸਮੱਿਸਆ ਦਾ 

ਕਾਰਣ ਕੀ ਹੈ। 

 
 
ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਕਦ� ਗੱਲ ਕਰਨੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
When should I talk to my health care team? 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਤੁਲਨ ਜਾਂ ਤਾਲਮੇਲ ਦੀਆਂ ਕੋਈ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀ 
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਉਦ� ਤਕ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰੋ ਜਦ� ਤਕ 
ਤੁਸ� ਿਡੱਗਦੇ ਨਹ� ਜਾਂ ਲੱਛਣ ਹੋਰ ਿਵਗੜ ਨਹ� ਜਾਂਦੇ। 

ਆਪਣੇ ਿਕਸੇ ਨਵ� ਜਾਂ ਬਦਲ ਰਹ ੇਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ 
ਦੱਸੋ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਮੱਿਸਆ ਦੇ ਕਾਰਣ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟੈਸਟ 

ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ: 

• ਿਨਊਰੋਲੌਜੀਕਲ ਇਗਜ਼ਾਮ – ਪ�ਤੀਕਰਮ ਜ਼ਾਿਹਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਣ ਵਾਲਾ ਸਮ�, ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ �ਪਰ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ 

ਿਕੰਨ�  ਵਧੀਆ ਢੰਗ ਨਾਲ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਤੁਲਨ 

ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਦਰਦ-ਰਿਹਤ ਟੈਸਟਾਂ ਦੀ ਲੜੀ। 

• ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਮਾਗ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹਰੋਨ� ਿਹੱਿਸਆ ਂ’ਤੇ ਝਾਤ ਪਾਉਣ 

 

ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� 
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ਲਈ ਸੀ.ਟੀ. ਸਕੈਨ ਜਾਂ ਐਮ.ਆਰ.ਆਈ. 

• ਿਡੱਗਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਟੈਸਟ।

ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਵਾਸਤੇ ਕੀ 

ਇਲਾਜ ਹਨ? 
What are the treatments for balance and 
coordination problems?

ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਜਾਂ ਜੀਅ ਕੱਚਾ ਹੋਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ 

ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਰਨ ਸਮ� ਸਹਾਰੇ ਵਾਲੀ 

ਿਕਸੇ ਮੋਿਬਿਲਟੀ ਏਡ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਖੰੂਡੀ, ਫਹੁੜੀ ਜਾਂ 
ਵਾਕਰ।  

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਜਾਂ ਆਕੁਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨੰੂ ਿਮਲਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਤੁਸ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਚੱਲ ਰਹ ੇਹੋ।  

ਮ� ਆਪਣੇ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ�? 

What can I do for myself? 

ਕੋਈ ਵੀ ਨਵੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਜਾਂ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ 
ਪੱਕਾ ਪਤਾ ਨਹ� ਹੈ ਤਾਂ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛੋ। 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ 
Choose a healthy diet 
• ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤ ੇਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸ਼ਾਮਲ

ਹਨ। ਇਹ ਦੋਵ� ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤ ੇਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਵਾਸਤੇ
ਵਧੀਆ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੰਤੁਲਨ
ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

• ਜੇ ਖਾਣ ਜ� ਪੀਣ ਸੰਬੰਧੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ  ਤ� ਬੀ.ਸੀ.

ਕ�ਸਰ ਦੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ
(www.bccancer.bc.ca/nutrition)

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ ਜਾਂ ਗਰੋਸਰੀ ਿਲਆਉਣੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ ਤਾਂ

ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਤ� ਮਦਦ ਮੰਗੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ
ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਨਹ� ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ
ਦਸੋੱ।

ਕਸਰਤ 
Exercise 
• ਅਿਜਹੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਕਰ ੋਜੋ ਸੰਤੁਲਨ ਅਤ ੇਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ’ਤੇ ਕੰਮ

ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਮਜ਼ਬੂਤ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਸੰਤੁਲਨ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ
ਹਨ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਦੀਆ ਂਦਰਿਮਆਨੀਆਂ ਤ� ਤੀਬਰ
ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹਨ ਤਾਂ ਸਾਇਕਲ ਚਲਾਉਣ ਿਜਹੀਆਂ ਵਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰੇ

ਵਾਲੀਆਂ ਿਕ�ਆਵ� ਨਾ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਸੇ ਸੰਕੇਤ ਪਛਾਣ ੋਅਤੇ
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਹੋ।

• ਯੋਗਾ ਅਤੇ ਐਕੂਪੰਕਚਰ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਬਾਕਾਇਦਾ ਚੈ�ਕ-ਅੱਪ ਕਰਵਾਓ 
Get regular check-ups 
• ਆਪਣੀ ਨਜ਼ਰ ਦੀ ਬਾਕਾਇਦਾ ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਓ। ਨਜ਼ਰ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ

ਸੰਤੁਲਨ ਅਤ ੇਤਾਲਮੇਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ
ਹਨ।

• ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ�  ਲਈਆਂ ਜਾ ਰਹੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ
ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨੂੰ ਦੱਸੋ।

• ਆਪਣੇ ਕ�ਸਰ, ਕ�ਸਰ ਦ ੇਟ�ੀਟਮ�ਟ ਅਤ ੇਿਡੱਗਣ ਦ ੇਤੁਹਾਡੇ ਇਿਤਹਾਸ ਬਾਰੇ 
ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਿਡੱਗਣ ਤ� ਬਚੋ 
Prevent falls 
ਸੰਤੁਲਨ ਅਤ ੇਤਾਲਮੇਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਦੇ ਿਸੱਟੇ ਵਜ� ਤੁਸ� ਿਡੱਗ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਿਡੱਗਣਾ ਸੱਟਾਂ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਚੂਲ਼ੇ ਦੀ ਹੱਡੀ ਟੁੱਟਣਾ ਜਾਂ 
ਿਦਮਾਗ ਦੀ ਸੱਟ। 

• ਿਬਸਤਰੇ ਜਾਂ ਕੁਰਸੀ ਤ� ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਉ�ਠੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦ ੇਦਬਾਅ ਿਵੱਚ 
ਅਚਾਨਕ ਿਗਰਾਵਟ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

• ਲੋੜ ਪੈਣ ’ਤੇ ਮਦਦ ਮੰਗੋ।

• ਨਾ ਿਤਲਕਣ ਵਾਲੇ ਰਬੜ ਦੇ ਤਿਲਆਂ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਅਿਜਹੀਆਂ ਜੱੁਤੀਆਂ

ਪਿਹਨ�  ਿਜਨ� � ਦੀ ਅੱਡੀ ਿਜ਼ਆਦਾ �ਚੀ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀ।

• ਟਾਈਲ ਜਾਂ ਲੱਕੜ ਵਾਲੇ ਫਰਸ਼ਾਂ 'ਤੇ ਿਸਰਫ਼ ਜੁਰਾਬਾਂ ਨਾ ਪਿਹਨੋ।

• ਪੜੌੀਆਂ, ਅਤੇ ਬਾਥਰਮੂਾਂ ਤੇ ਰਸੋਈਆਂ ਵਰਗੇ ਿਤਲਕਵ� ਖੇਤਰਾਂ ਿਵੱਚ
ਹ�ਡਰੇਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।

• ਨਹਾ�ਦੇ ਸਮ� ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਨੂੰ ਖੁੱਲਹ੍ ਾ ਰਖੱਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਚੱਕਰ ਨਾ ਆਉਣ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਇੱਕ ਖੂੰ ਡੀ ਜਾਂ ਵਾਕਰ ਲਓ।

• ਏਰੀਆ ਰੱਗ� ਹਟਾ ਿਦਓ ਜ� ਟੇਪ ਲਗਾ ਕੇ ਉਨ� � ਦੇ ਖੂੰ ਜੇ ਦਬਾਓ ਤ�

ਿਕ ਉਨ� � ਿਵੱਚ ਪੈਰ ਫਸਣ ਕਾਰਣ ਤੁਸ� ਿਡੱਗੋ ਨਾ।

• ਪੌੜੀਆਂ ਨੂੰ ਿਖਲਾਰੇ ਤ� ਮੁਕਤ ਰੱਖੋ।

ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰ ਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱ ਲ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ 

ਵਾਸਤੇ ਗੱ ਡੀ ਚਲਾਉਣੀ ਸੁਰੱ ਿਖਅਤ ਹੈ। 

Talk to your health care team about whether it is 
safe for you to drive. 

 

file://srvnetapp02.vch.ca/bcca/docs/PE%20IPP%20Team/Patient%20Experience/Patient%20Education/Coping%20with%20cancer/Symptom%20handout%20review%202019/Clinical%20review/Drafts/Balance%20and%20Coordination/www.bccancer.bc.ca/nutrition
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• ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਲਾਇਬ�ੇਰੀ ਵੱਲ� ਸੰਤੁਲਨ ਅਤ ੇਤਾਲਮੇਲ ਸੰਬੰਧੀ

ਸੁਝਾਈਆਂ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ�: bccancer.libguides.com/

pathfinder-dyspnea

• ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਕੇਅਰ ਸੱਪੋਿਰਟਵ ਿਸਿਰਵਸਜ਼:

www.bccancer.bc.ca/supportivecare

ਮ� ਹੋਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਕ ੱਥ� ਿਸ ੱਖ ਸਕਦਾ ਹ�? 

Where can I learn more? 

http://www.bccancer.bc.ca/our-services/services/library/recommended-websites/managing-symptoms-and-side-effects-websites/balance-coordination-websites
http://www.bccancer.bc.ca/supportivecare
bccancer.libguides.com/pathfinder-dyspnea
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