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ਦਰਦ ਕੀ ਹੈ? 
What is pain? 

ਦਰਦ ਇੱਕ ਅਸੁਖਾਵਾਂ ਸ਼ਰੀਰਕ ਜਾਂ ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਅਨੁਭਵ ਹੈ। ਅੱਧੇ ਨਾਲ�  ਵੱਧ 
ਕ�ਸਰ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਬੀਮਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਿਕਸੇ ਸਮ� ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਦਰਦ ਤ� ਰਾਹਤ ਤੁਹਾਡੀ ਸੰਭਾਲ ਦਾ ਇਕ ਅਿਹਮ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। ਜੇ ਦਰਦ ਦਾ 
ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਨ�ਦ, ਖਾਣ-ਪੀਣ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਤੇ 
ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਿਬਤਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਵਧੀਆ ਸਮ� ਨੰੂ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਦਰਦ ਦੇ ਕੀ ਕਾਰਣ ਹਨ? 
What causes pain? 

ਕ�ਸਰ ਅਤੇ ਕ�ਸਰ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ।   

ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦਰਦ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਈ ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਿਕਸ 

ਤਰਹ੍ਾਂ ਦਰਦ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ਨੰੂ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਤੁਸ� 
ਦਰਦ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਿਕਸ ਤਰਹ੍ਾਂ ਮੰਗੋਗੇ। 

ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਕਦ� ਗੱਲ ਕਰਨੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
When should I talk to my health care team? 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। ਕੇਵਲ 
ਤੁਸ� ਆਪ ਹੀ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਦੀ ਿਵਸਥਾਰ ਨਾਲ ਿਵਆਿਖਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੇਖ ਕੇ ਨਹ� ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹ�। 
ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਬਾਰੇ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ, ਖੱੁਲ� ਕੇ ਅਤੇ ਸਪਸ਼ਟ ਸ਼ਬਦਾਂ ਿਵੱਚ 

ਦੱਸੋ। ਸਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਬਾਰੇ ਿਜੰਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਤਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਅਸ� ਉਸ ਦਾ 
ਉਨ� ਹੀ ਚੰਗੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਇਲਾਜ ਕਰ ਸਕਾਂਗੇ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨ� � ਿਵੱਚੋ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਹੈ ਤ� ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 

ਟੀਮ ਨਾਲ ਤੁਰੰਤ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: 

● ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਿਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਵਾਧਾ ਹੋਣਾ 

● ਅਚਾਨਕ ਅਿਜਹਾ ਦਰਦ ਹੋਣਾ ਿਜਸ ਦੀ ਤੁਸ� ਿਵਆਿਖਆ ਨਾ 

ਕਰ ਸਕੋ 

● ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੋਣਾ  

● ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੱਤ� ਦੀ ਤਾਕਤ ਿਵੱਚ ਅਚਾਨਕ ਤਬਦੀਲੀ ਆਉਣੀ 

ਜ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤ� ਆਮ ਵ�ਗ ਮਿਹਸੂਸ ਨਾ ਹੋਣੀਆਂ 

 

 

 

 

 

 
 

● ਟੱਟੀ ਜ� ਿਪਸ਼ਾਬ ’ਤੇ ਅਚਾਨਕ ਕਾਬ ੂਨਾ ਰਿਹਣਾ।   

 

ਦਰਦ ਦੇ ਕੀ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਹਨ? 
What are the treatments for pain? 
ਦਰਦ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 
Medications for Pain 
ਦਰਦ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀਆਂ ਕਈ ਵੱਖ ਿਕਸਮ� ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ 

ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਲ਼ ਕੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਕੰਮ ਕਰੇਗੀ 
ਿਕ ਿਕਹੜੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਹਨ। ਸਹੀ ਦਵਾਈ 
ਲੱਭਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਹੋਰ ਵੱਖਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈ 

ਕੇ ਦੇਖਣੀਆਂ ਪੈਣ। 

ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਬਾਕੀਆਂ ਨਾਲ�  ਅਲੱਗ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਦਵਾਈ ਦੀ ਿਜਸ ਿਮਕਦਾਰ 

(ਖੁਰਾਕ) ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ, ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਹੋਰ 
ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਦਵਾਈ ਦੀ ਉਸ ਤ� ਵੱਖਰੀ ਿਮਕਦਾਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਵਲ�  ਦੱਸੀ ਗਈ ਖੁਰਾਕ ਲਵ।ੋ   

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆ ਂਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਤਾਂ ਆਪਣੀ 
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਅਿਜਹ ੇਕਈ ਬੈਨੀਿਫਟ ਉਪਲੱਭਧ ਹਨ ਜੋ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਨੌਨ-ਓਿਪਓਈਡਜ਼  
Non-opioids 
ਮੱਠੇ ਤ� ਦਰਿਮਆਨੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਲਈ ਨੌਨ-ਓਿਪਓਈਡਜ਼ ਦੀ ਵਰਤ� 

ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਨ� � ਨੌਨ-ਓਿਪਓਈਡਜ਼ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣ� ਹਨ: 
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• ਐਸੀਟਾਮਾਇਨ� ਫੇਨ (ਟਾਇਲੇਨੌਲ) 

• ਐਸਿਪ�ਨ 

• ਆਇਬੂਪ�ੋਫੇਨ (ਐਡਿਵਲ ਜ� ਮੋਟਿਰਨ) 

• ਨ� ਪ�ੋਕਸੇਨ (ਐਲੀਵ) 

ਨੌਨ-ਓਿਪਓਈਡਜ਼ ਲਈ ਿਪ�ਸਿ�ਪਸ਼ਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੁੰਦੀ ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਸ� 

ਿਪ�ਸਿ�ਪਸ਼ਨ ਲੈ ਲਵੋ ਤਾਂ ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡੀ ਇੰਸ਼ੋਰ�ਸ ਿਵੱਚ ਕਵਰ ਹੋ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।   

ਕੋਈ ਵੀ ਨੌਨ-ਓਿਪਓਈਡ ਲੈਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ। ਇਨ� � ਿਵਚ� ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ�  ਲਈਆ ਂਜਾ ਰਹੀਆਂ 

ਬਾਕੀ ਦਵਾਈਆਂ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ’ਤੇ ਅਸਰ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।   

ਕੁਝ ਨੌਨ-ਓਿਪਓਈਡਜ਼ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ�: 

• ਪੇਟ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣਾ 

• ਗੁਰਦੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ  

• ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਗਤਲੇ ਬਣਨ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� 

ਓਿਪਓਈਡਜ਼ 

Opioids 
ਓਿਪਓਈਡਜ਼ ਦਰਿਮਆਨੇ ਤ� ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।  

ਓਿਪਓਈਡਜ਼ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣ�: 

• ਮੌਰਫੀਨ • ਫ�ਟਾਿਨਲ 

• ਔਕਸੀਕੋਡੋਨ • ਮੈਥਾਡੋਨ 

• ਹਾਈਡਰੋਮੋਰਫੋਨ • ਿਬਉਪ�ੇਨ� ਰਫੀਨ 

ਓਿਪਓਈਡਜ਼ ਦੋ ਿਕਸਮ ਦੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ: 

• ਸ਼ੋਰਟ-ਐਕਿਟੰਗ: ਜਲਦੀ ਦਰਦ ਦੂਰ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਨ� � ਦਾ ਅਸਰ 

ਥੋੜ�ੇ ਸਮ� ਲਈ ਹੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ।  

• ਲ�ਗ-ਐਕਿਟੰਗ: ਇਹ ਦਰਦ ਦੂਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲ� ਦੇ ਹਨ 
ਪਰ ਇਨ� � ਦਾ ਅਸਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਲੰਮੇ ਸਮ� ਲਈ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ। 

ਇਨ� � ਦੋਵ� ਿਕਸਮ� ਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਇਕੱਠ�  ਵਰਿਤਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ।   

ਓਿਪਓਈਡਜ਼ ਦੀ ਿਜੰਨੀ ਦੇਰ ਲੋੜ ਹੋਵਗੇੀ, ਇਹ ਉਤਨੀ ਦੇਰ ਤੱਕ ਕੰਮ 
ਕਰਨਗੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਿਕਸੇ ਕਾਰਣ ਬਦਤਰ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦਵਾਈ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਾਕਤਵਰ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਾਂ।   

ਤੁਹਾਨੰੂ ਓਿਪਓਈਡਜ਼ ਦੇ ਆਦੀ ਹੋਣ ਬਾਰ ੇਿਚੰਤਾ ਨਹ� ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ। ਜੇਕਰ 
ਕ�ਸਰ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਓਿਪਓਈਡਜ਼ ਲਏ 
ਜਾਣ ਤਾਂ ਇਨ� � ਦੀ ਲਤ ਲੱਗਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਓਿਪਓਈਡਜ਼ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵ 

Side effects of Opioids 

ਕਬਜ਼ Constipation  

ਓਿਪਓਈਡਜ਼ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਕਬਜ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ (ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਆਮ ਨਾਲ�  ਘੱਟ ਵਾਰ ਟੱਟੀ ਆਵੇ)। ਤੁਸ� ਇਸ ਿਕਸਮ ਦੀ ਕਬਜ਼ ਦਾ ਇਲਾਜ 
ਆਪਣਾ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਬਦਲ ਕੇ, ਿਜ਼ਆਦਾ ਫ਼ਾਈਬਰ ਖਾ ਕੇ, ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰ ਕੇ 
ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ।  

ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸ� ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕੋਈ ਲੈਕਸੇਿਟਵ (ਟੱਟੀ ਨਰਮ ਕਰਨ 

ਵਾਲਾ ਤੱਤ) ਲਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਓਿਪਓਈਡ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਵਧਦੀ ਹੈ ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਲੈਕਸੇਿਟਵ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਵੀ ਵਧਾਉਣੀ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਹ�ਡਆਊਟ ਪੜਹ੍ ੋ “ਦਰਦ ਦੀਆਂ ਓਿਪਓਈਡ ਦਵਾਈਆਂ ਕਾਰਣ 
ਹੋਈ ਕਬਜ਼ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ”। ਕਬਜ਼ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ 
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਹੋਰ ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵ 
Other Side Effects 
ਦਰਦ ਲਈ ਓਿਪਓਈਡ ਦਵਾਈ ਲੈਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਉਨ�ਦਰਾ ਜਾਂ ਕਿਚਆਣ (ਘਬਰਾਹਟ ਹੋਣੀ ਜਾਂ ਉਲਟੀ ਆਉਣ ਨੰੂ 
ਕਰਨਾ) ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਮਾੜੇ ਪਰ੍ਭਾਵ ਕੁਝ ਿਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਹੋ 
ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।  

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤੰਨ ਿਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਉਨ�ਦਰਾ ਜਾਂ ਕਿਚਆਣ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਦਵਾਈ ਦੀ 

ਖੁਰਾਕ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਨਾੜੀ ਦਰਦ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 
Medications for Nerve Pain 
ਨਾੜੀ ਦਰਦ ਬਾਕੀ ਿਕਸੇ ਦਰਦ ਤ� ਵੱਖਰਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਿਵਆਿਖਆ ਗੋਲੀ 
ਵੱਜਣ, ਛੁਰੇ ਦੇ ਵਾਰ ਜਾਂ ਸੂਈਆਂ ਚੱੁਭਣ ਵਰਗੇ ਦਰਦ ਵਜ� ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਅਸ� ਅਕਸਰ ਨਾੜੀ ਦਰਦ ਦਾ ਇਲਾਜ ਅਿਜਹੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨਾਲ ਕਰਦੇ 
ਹਾਂ ਿਜਨਹ੍ ਾਂ ਨੰੂ ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ 
ਸੀ। 

ਐਟਂੀ-ਿਡਪ�ੈਸ�ਟ 
Anti-depressants 
�ਟੀ- ਿਡਪ�ੈਸ�ਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

�ਟੀ- ਿਡਪ�ੈਸ�ਟ ਦੀਆਂ ਕਈ ਿਕਸਮਾਂ ਨਾੜੀ ਦੇ ਦਰਦ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਵੀ 
ਵਧੀਆ ਹਨ।   

�ਟੀ- ਿਡਪ�ੈਸ�ਟ ਿਵੱਚ ਨੌਰਿਟਰ੍ਪਿਟਲੀਨ, ਇਮੀਪ�ੈਮਾਈਨ ਅਤੇ ਡੈਿਸਪ�ੈਮਾਈਨ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਨ� � ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ 
ਕੋਈ ਸੋਚ ਿਰਹਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਡਪਰੈਸ਼ਨ ਹੈ।   

ਦੌਿਰਆ ਂਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ 
Anti-seizure medications 
ਦੌਿਰਆਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਕਈ ਵਾਰ 
ਨਾੜੀ ਦਰਦ ਦੇ ਇਲਾਜ ਿਵੱਚ ਵੀ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  



February 2020 
Punjabi 

3 
 

ਮੈਡੀਕਲ ਕੈਨਾਿਬਸ  Medical cannabis

ਮੈਡੀਕਲ ਕੈਨਾਿਬਸ ਵੀ ਕੁਝ ਿਕਸਮਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਤ� ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ ਲਈ 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਾਿਬਤ ਹੋਈ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਹ ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰਦੀ। ਨਾਲ 
ਹੀ, ਇਹ ਕਾਫ਼ੀ ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਹੈ।  

ਮੈਡੀਕਲ ਕੈਨਾਿਬਸ ਦੀਆਂ ਕਈ ਿਕਸਮਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤੇ ਅਜ਼ਮਾਏ ਹੋਏ 

ਉਤਪਾਦ ਨੰੂ ਕਾਨੰੂਨੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਖਰੀਦਣਾ ਕਾਫ਼ੀ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ 

ਤੁਸ� ਕੈਨਾਿਬਸ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਂ ਅਿਜਹਾ ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ 

ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ।

ਮੈਡੀਕਲ ਕੈਨਾਿਬਸ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਦੀ 

ਵੈਬਸਾਈਟ ’ਤੇ ਉਪਲੱਭਧ ਹੈ:
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with 
cancer/medical-cannabis 

ਮੈਡੀਕਲ ਕੈਨਾਿਬਸ ਲੈਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ।   

ਮ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ�? 
What can I do for myself? 

ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰ ੂਹੋਣ ਤ� ਰੋਕੋ
Prevent your pain from starting 
ਦਰਦ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਦੇ ਸਮ� ਬਾਰੇ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾ ਕੇ, ਦਰਦ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤ� 
ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਉਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨਾ, ਦਰਦ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

• ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਿਬਲਕੁਲ ਉਸੇ ਤਰਹ੍ਾਂ ਲਓ ਿਜਸ ਤਰਹ੍ਾਂ
ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੈਣ ਨੰੂ ਿਕਹਾ ਹੈ।

• ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਦਰਦ ਦੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰੋ।
ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦਰਦ ’ਤੇ ਕਾਬ ੂਪਾਉਣਾ ਹੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ
ਹੈ।

• ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਕੋਈ ਅਿਜਹਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲੱਗੇ ਹ ੋਿਜਸ ਕਾਰਣ ਦਰਦ ਹੋਣ

ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕੰਮ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਦਰਦ ਦੀ ਕੋਈ ਸ਼ੋਰਟ-
ਐਕਿਟੰਗ ਦਵਾਈ ਲੈ ਲਵ।ੋ

ਦਰਦ ਦਾ ਿਹਸਾਬ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖੋ
Keep a pain journal 
ਦਰਦ ਦਾ ਿਹਸਾਬ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਨੰੂ 
ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ:

• ਇਹ ਿਲਖੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਕਦ� ਅਤੇ ਿਕੰਨੀ ਬੁਰੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨਾਪਣ ਿਵੱਚ ਇਸ ਪੈਮਾਨੇ ਦੀ ਮਦਦ ਲਵੋ:

0   1   2   3   4   5    6   7   8    9   10 

      

• ਤੁਸ� ਿਜਹੜੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਉਨ� � ਦਾ ਿਹਸਾਬ ਰੱਖੋ ਅਤੇ
ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਵੀ ਿਹਸਾਬ ਰੱਖੋ ਿਕ ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਨੰੂ
ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਿਵੱਚ ਿਕੰਨੀਆਂ ਅਸਰਦਾਰ ਿਸੱਧ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ।

• ਅਿਜਹੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ ਿਜਨਹ੍ ਾਂ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ
ਬਦਤਰ ਜਾਂ ਿਬਹਤਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਪੂਰਕ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਲੈ ਕੇ ਦੇਖੋ
Try complementary therapies 
• ਰੀਲੈਕਸੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਗਾਇਿਡਡ-ਇਮੇਜਰੀ ਕਸਰਤਾਂ ਸਹਾਈ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ

ਹਨ। ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਜਾਂ ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਲਾਇਬਰ੍ੇਰੀ ਨੰੂ ਹੋਰ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

• ਸੰਗੀਤ, ਕੋਈ ਮੂਵੀ ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ ਗੇਮ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ ਲ�ਭੇ

ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

• ਮਾਿਲਸ਼ ਨਾਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਤਣਾਅ ਘੱਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ
ਿਕਸਮਾਂ ਦਾ ਦਰਦ ਦੂਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਜਾਂ
ਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਪੱਠ ਮਲਣ ਜਾਂ ਦਰਦ ਹੁੰਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੀ
ਮਾਿਲਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ

ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਵਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਉਨ� � ਨੰੂ ਚੰਗਾ

ਲੱਗੇ।

• ਗਰਮੀ, ਠੰਡ ਅਤੇ ਇਲੈਕਟਰੀਕਲ ਸਿਕਨ ਸਿਟਮੂਲੇਸ਼ਨ (ਟੈਨਜ਼) ਮਸ਼ੀਨਾਂ
ਕਈ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਨ� � ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਤ�

ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ।

• ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ। ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ
ਵਰਗੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵਚ� ਲੰਘ ਰਹ ੇਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਹ
ਜਾਣਨ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਨ� � ਦੀ ਮਦਦ ਿਕਨਹ੍ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੇ ਕੀਤੀ

ਸੀ।

ਮ� ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕੱਥ� ਹਾਸਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ�? 
Where can I learn more? 

• ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਲਾਇਬ�ੇਰੀ ਵਲੱ� ਸਝੁਾਈਆਂ ਦਰਦ ਸਬੰੰਧੀ 
ਵੈਬਸਾਈਟ�: bccancer.libguides.com/pathfinder-
pain

• ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਸਪੋੱਿਰਟਵ ਕਅੇਰ ਸਿਰਿਵਸਜ਼:

www.bccancer.bc.ca/supportivecare

ਭੈੜਾ ਦਰਦ

 
ਕੋਈ ਦਰਦ ਨਹ� ਦਰਿਮਆਨਾ ਦਰਦ 
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