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ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੈ ਜੋ ਸਿਰ ਅਤੇ 

ਧੌਣ ਦੇ ਹਹਿੱ ਹਸਆਂ ਹਵਿੱਚ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਕਰਵਾ 
ਰਹੇ ਹਨ, ਭਾਵੇਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਏ ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਕੋਈ ਵੀ 
ਹਕਸਮ ਹੋਵੇ। 

ਹਸਰ ਅਤੇ ਧੌਣ ਹਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੁਝ ਅੂੰਗ 

ਹਨ:

• ਭੋਜਨ ਨਲੀ
Cervical Esophagus

• ਓਰੋਫੈਹਰਨਕਸ
Oropharynx• ਸੂੰਘ 

Larynx

• ਪੈਰੋਹਟ੍ਡ ਗਲੈਂਡ
Parotid Gland• ਨਿੱ ਕ ਦੇ ਸਾਈਨਸ

Nasal Sinuses

• ਥੁਿੱ ਕ ਵਾਲਾ ਗਲੈਂਡ
Salivary Gland• ਨਿੱ ਕ ਅੂੰਦਰਲੀ ਨਲੀ

Nasopharynx

• ਜੀਭ 

Tongue• ਮ ੂੰ ਹ  
Oral Cavity

• ਟ੍ੌਨਹਸਲਜ਼
Tonsils

ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਜ ਨ ੂੰ  ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਤੇ ਸਫ਼ਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਰਹੇ ਹਾਂ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ ਤਾਂ ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਹਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਟ੍ੀਮ ਨ ੂੰ
ਪੁਿੱ ਛੋ।

http://www.bccancer.bc.ca/our-services/treatments/radiation-therapy/side-effects-management
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ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਂ ਅਤੇ ਿਕੈਜੂਅਲ ਕਰਨਾ
Appointments and Scheduling 

• ਮਰੀਜ਼ ਪਛਾਣ ਨੀਤੀ: ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਰਿੱ ਹਖਆ ਵਾਸਤੇ ਅਸੀਂ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਥੈਰੇਪੀ ਸਮੇਤ ਹਰ ਟੈ੍ਸਟ੍ ਪਰਹਕਹਰਆ ਜਾਂ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍
ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸ਼ਨਾਖਤ ਕਰਾਂਗੇ। ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਮ ਅਤੇ ਜਨਮ ਤਾਰੀਖ਼ ਪੁਿੱ ਛਾਂਗੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਫੋਟ੍ੋ
ਵਾਲਾ  ਸ਼ਨਾਖਤ ਪਿੱਤਰ ਦੇਖਣ ਦੀ ਮੂੰਗ ਕਰਾਂਗੇ।

• ਹਫਤੇ ਦੇ ਅੂੰ ਤ ਜਾਂ ਹਵਧਾਨਕ ਛੁਿੱ ਟ੍ੀਆਂ 'ਤੇ ਕੋਈ ਅਪੌਇੂੰਟ੍ਮੈਂਟ੍ਾਂ ਨਹੀਂ ਹੁੂੰ ਦੀਆਂ।

• ਅਪੌਇੂੰਟ੍ਮੈਂਟ੍ਾਂ ਥੋੜਹੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨੋਹਟ੍ਸ 'ਤੇ ਬਦਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹਕਸੇ ਬਾਹਰਲੇ ਸ਼ਹਹਰ ਤੋਂ ਆਏ ਹੋਏ
ਮਰੀਜ਼ ਹੋ ਤਾਂ ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਯਾਤਰਾ ਪਰਬੂੰ ਧਾਂ ਅਤੇ ਹਰਹਾਇਸ਼ਾਂ ਹਵਿੱਚ ਕੁਝ ਲਚਕਤਾ ਰਿੱ ਖੋ।

ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵ 
Side Effects 

ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਕੈਂਸਰ ਸੈੈੱਲਾਂ ਨ ੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੂੰ ਚਾ ਹਦੂੰ ਦਾ ਹੈ ਪਰ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਹਵਿੱਚ ਆਮ ਹਟ੍ਸ਼ ਆਂ ਨ ੂੰ  ਵੀ ਪਰਭਾਹਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਆਮ ਹਟ੍ਸ਼ ਆਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਇਆ ਨੁਕਸਾਨ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਹੇਠ ਹਲਖੇ ਕਾਰਣਾਂ ਉੱਪਰ ਹਨਰਭਰ ਕਰਹਦਆਂ ਇਹ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵ ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱ ਖ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਦੀ ਹਮਕਦਾਰ।

• ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਅਧੀਨ ਹਹਿੱ ਸਾ।

• ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਵਾਲੇ ਹਹਿੱ ਸਾ ਹਕੂੰ ਨਾ ਵਿੱਡਾ ਹੈ।

• ਤੁਹਾਡੀ ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ।

ਤੁਹਾਡੀ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਹਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਟ੍ੀਮ ਇਹ ਵਰਣਨ ਕਰੇਗੀ ਹਕ ਤੁਹਾਡੇ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵਾਂ 
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਸਮੇਂ ਸਮੇਂ ਹਸਰ ਹਕਸੇ 
ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟ੍ਰ ਨ ੂੰ  ਹਮਲਦੇ ਰਹੋਗੇ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਹਜਹੜੇ ਡਾਕਟ੍ਰ ਨ ੂੰ  ਹਮਲੋ ਉਹ ਤੁਹਾਡਾ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਓਨਕੋਲੋਹਜਸਟ੍ ਨਾ ਹੋਵੇ।
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ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟ੍ਰ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਹਵਚਕਾਰ ਕੋਈ ਸਮਿੱ ਹਸਆ ਜਾਂ ਹਚੂੰ ਤਾ ਹੈ ਤਾਂ ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ 
ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਹਚਹਕਤਸਕਾਂ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਰੂੰ ਤ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਥਕੇਵਾਂ
Fatigue 

ਥਕੇਵੇਂ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਬਹੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਥਿੱ ਕੇ-ਟ੍ੁਿੱ ਟ੍ੇ ਮਹਹਸ ਸ ਕਰਨਾ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਥਿੱ ਕੇ ਹੋਏ ਹੋ ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਆਰਾਮ 

ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋਵੋ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਸੌਂਵੋ। ਥਕਾਵਟ੍ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕਾਰਣ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ:

• ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਥੈਰੇਪੀ

• ਤੁਹਾਡੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਬੀਤੇ ਸਮੇਂ ਹਵਿੱ ਚ ਹੋਏ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍

• ਜਜ਼ਬਾਤੀ ਤਣਾਅ

• ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਹਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਆਮ ਜੀਵਨਸੈ਼ਲੀ ਨ ੂੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਦੇ ਪਿੱ ਧਰ ਅਨੁਸਾਰ 
ਆਪਣੀ ਰੁਟ੍ੀਨ ਨ ੂੰ  ਹਵਵਸਹਥਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ੍ 'ਤੇ ਥਕਾਵਟ੍ ਨਾਲ 
ਨਹਜਿੱਠਣਾ ਪੇਜ 'ਤੇ ਵੀ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਚਮੜੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ
Skin Care 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰੀ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਥੈਰੇਪੀ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਲਾਜ ਕੀਤੇ ਖੇਤਰ ਹਵਿੱਚ ਚਮੜੀ ਉੱਪਰ ਰੀਐਕਸ਼ਨ ਹੋਣਾ ਸੂੰ ਭਵ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਬੀ.ਸੀ. 
ਕੈਂਸਰ ਹਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਟ੍ੀਮ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ ਹਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਹ ਵਾਪਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਲਾਜ ਕੀਤੇ ਖੇਤਰ ਹਵਿੱਚ ਚਮੜੀ ਗਰਮ ਜਾਂ ਖੁਸ਼ਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਚਮੜੀ ਉੱਪਰ ਖਾਰਸ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਚਮੜੀ ਦਾ ਰੂੰਗ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ 
(ਗੁਲਾਬੀ, ਲਾਲ, ਗ ੜਹਾ ਜਾਂ ਟ੍ੈਨ ਹੋਏ ਵਰਗੀ ਹਦਿੱ ਖ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ) ਅਤੇ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਵਾਲੇ ਹਹਿੱ ਸੇ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਲ ਝੜ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਚਮੜੀ ਉੱਪਰ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਬਹੁਤੇ ਰੀਐਕਸ਼ਨ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਦੇ ਲਗਭਗ ਪਹਹਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਅੂੰ ਦਰ ਸੁ਼ਰ  ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਹਰੇਕ 
ਹਵਅਕਤੀ ਵਾਸਤੇ ਸਮਾਂ ਵਿੱ ਖਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਚਮੜੀ ਦਾ ਰੀਐਕਸ਼ਨ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਕ ਨਹੀਂ 
ਹੂੰ ਦੁਾ। 

http://www.bccancer.bc.ca/our-services/treatments/radiation-therapy/side-effects-management
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/managing-symptoms-side-effects/fatigue-(tiredness)
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/managing-symptoms-side-effects/fatigue-(tiredness)
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ਚਮੜੀ ਦੇ ਰੀਐਕਸ਼ਨ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਖ਼ਰੀ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਤੋਂ ਕੁਝ ਹਫ਼ਤੇ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਆਪ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਚਮੜੀ 
ਉੱਪਰ ਆਈਆਂ ਕੁਝ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਪਿੱ ਕੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਚਮੜੀ ਦਾ ਰੂੰਗ ਗ ੜਹਾ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਚਮੜੀ ਉੱਪਰ ਦਾਗ਼ 
ਪੈਣੇ (ਇਹ ਕਦੇ ਵੀ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋਣਗੇ)। 

ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਰਾਖੀ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਮਸਹਿਿੂ ਕਰਨ ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਲਈ ਕੁਝ ਿੁਝਾਅ ਪੇਸ਼ ਹਨ: 

ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਅਤ ੇਿਲਾਮਤੀ

Lifestyle and well-being 

• ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਹਵਿੱਚ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਕੋਮਲ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਆਓ।

• ਹਢਿੱ ਲੇ, ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਕਿੱਪੜੇ ਪਹਹਨੋ।

• ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਵਾਲੀ ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਹਵਾ ਅਤੇ ਹਸਿੱ ਧੀ ਧੁਿੱ ਪ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱ ਹਖਅਤ ਰਿੱ ਖੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਢਕ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ ਤਾਂ 30

ਜਾਂ ਵਿੱ ਧ ਐੈੱਸ.ਪੀ.ਐੈੱਫ਼ ਵਾਲੀ ਸੂੰ ਨਸਕਰੀਨ ਵਰਤੋ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਫਟ੍ੀ ਹੋਈ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜਾਂ ਚਮੜੀ ਉੱਪਰ ਬੇਚੈਨੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਤੈਰਾਕੀ ਕਰਨ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤੈਰਾਕੀ
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਰੂੰਤ ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਰਹਹੂੰਦਾ ਹੈ। ਕਲੋਰੀਨ ਨ ੂੰ  ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਧੋਵ,ੋ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ
ਥਪਥਪਾ ਕੇ ਸੁਕਾਓ ਅਤੇ ਮੌਸਚਰਾਈਜ਼ਰ ਲਗਾਓ।

ਿਵਿੱ ਛਤਾ ਅਤੇ ਮੌਿਚਰਾਈਜ਼ਰ 
ਲਗਾਉਣਾ
Hygiene and moisturizing 

• ਖੁਸ਼ਕੀ ਰੋਕਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਨਮ ਰਿੱ ਖੋ। ਇਸ ਗਿੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਸਬ ਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਹਕ ਕੋਈ ਹਵਸ਼ੇਸ਼ ਕਰੀਮ ਜਾਂ

ਉਤਪਾਦ ਇਸ ਲਈ ਹਬਹਤਰ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਖਾਸ ਉਤਪਾਦ ਜਾਂ ਬਰਾਂਡ ਪਸੂੰਦ ਹੈ ਤਾਂ ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਉਸ ਦੀ
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖੋ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮੌਸਚਰਾਈਜ਼ਰ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਪਾਣੀ ਦੇ ਆਧਾਰ ਵਾਲਾ ਮੌਸਚਰਾਈਜ਼ਰ ਵਰਤੋ (ਹਜਸ ਦੀ ਸਮਿੱਗਰੀ ਸ ਚੀ
ਹਵਿੱਚ ਪਹਹਲਾ ਤਿੱਤ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਐਕਵਾ ਹੋਵ)ੇ।
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• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਸ਼ੁਰ  ਕਰ ਲਓ ਤਾਂ ਮੌਸਚਰਾਈਜ਼ਰ ਨ ੂੰ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਈ ਵਾਰੀ ਲਗਾਓ।

• ਤੁਸੀਂ ਡੀਓਡਰੈਂਟ੍ ਅਤੇ ਐਟਂ੍ੀ-ਪਰਸਪੀਰੈਂਟ੍ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਨਹਾਉਂਦੇ ਜਾਂ ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋਏ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਵਰਤੋ (ਬਹੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ ਨਹੀਂ) ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਨਰਮ ਤੌਲੀਏ
ਨਾਲ ਥਪਥਪਾ ਕੇ ਸੁਕਾਓ।

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ੇਵ ਕਰਨੀ ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਲੈਕਹਟ੍ਰਕ ਰੇਜ਼ਰ ਵਰਤੋ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਉੱਪਰ ਕੋਈ ਰੀਐਕਸ਼ਨ ਹੋ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਹਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਟ੍ੀਮ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ

ਹਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਟ੍ੀਰੌਇਡ ਦੇ ਆਧਾਰ ਵਾਲੀ ਕਰੀਮ ਜਾਂ ਐਟਂ੍ੀਬਾਇਓਹਟ੍ਕ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਕਹਹ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਟਰੀਟਮੈਂਟ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਲਈ ‘ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ’ ਕੰਮ
‘Do Nots’ for the treatment area 

• ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਕੀਤੀ ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਪਰਹਫਊਮ, ਅਲਕੋਹਲ, ਅਸਹਟ੍ਰਨਜੈਂਟ੍ ਅਤੇ ਹਚਪਕਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾ ਵਰਤੋ।

• ਬਹੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ ਜਾਂ ਠੂੰ ਢੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋ (ਹੀਹਟ੍ੂੰਗ ਪੈਡ, ਆਈਸ ਪੈਕ, ਸੌਨਾ ਆਹਦ)।

• ਹੌਟ੍ ਟ੍ਿੱਬ ਜਾਂ Jacuzzis® (ਜਕ ਜ਼ੀਆਂ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ।

• ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਵਾਲੀ ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਰਗੜਨਾ, ਖੁਰਚਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਮਾਹਲਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਹੈ।

ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ ਗਲੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ
Mouth and Throat Care 

ਹਸਰ ਅਤੇ ਧੌਣ ਦੇ ਹਹਿੱ ਸੇ ਹਵਿੱ ਚ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਹਵਿੱਚ ਹੇਠ ਹਲਖੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਮ ੂੰ ਹ ਸੁਿੱ ਕਣਾ

• ਗਲਾ ਖਰਾਬ ਹੋਣਾ

• ਹਨਗਲਣ ਹਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜਾਂ ਤਕਲੀਫ

• ਸਵਾਦ ਹਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀ
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• ਆਵਾਜ਼ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣੀ

• ਗਾੜਹਾ ਥੁਿੱ ਕ

ਇਹ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਮ ੂੰ ਹ, ਦੂੰਦ ਅਤੇ ਮਸ ਹੜਆਂ ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਰੀਐਕਸ਼ਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਟ੍ਾਉਣ ਅਤੇ 
ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਹਵਿੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ।
ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉੱਪਰ ਦਿੱ ਸੇ ਕੋਈ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵ ਹਨ ਤਾਂ ਹਜੂੰ ਨਾਂ ਹਚਰ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੂੰ ਦੇ ਇਨਹ ਾਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ:

• ਹੇਠ ਹਦਿੱ ਤੇ ਅਨੁਸਾਰ ਕਈ ਵਾਰੀ ਹਫਿੱ ਕੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ:

o ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਹਵਿੱ ਚ 500 ਹਮ.ਲੀ. (ਲਗਭਗ 2 ਕਿੱਪ) ਪਾਣੀ ਪਾਓ।

o 5 ਹਮ.ਲੀ. (1 ਚਮਚਾ) ਬੇਹਕੂੰਗ ਸੋਡਾ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਘੋਲਣ ਲਈ ਹਹਲਾਓ।

o ਜੇ ਕੁਰਲੀ ਵਾਲੇ ਘੋਲ਼ ਦਾ ਸੁਆਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪਸੂੰ ਦ ਨਾ ਆਵੇ ਤਾਂ 2.5 ਹਮ.ਲੀ. (1/2 ਚਮਚਾ) ਲ ਣ ਪਾਓ।

o ਹਰ ਰੋਜ਼ 3-4 ਵਾਰ ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਰ ਰੋਜ਼ 8 ਵਾਰ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।

o ਆਪਣੀ ਹਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟ੍ੀਮ ਨਾਲ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਸਹੀ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰੋ।

• ਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ:

o ਆਪਣੇ ਮ ੂੰ ਹ ਹਵਿੱਚ 15 ਹਮ.ਲੀ. (1 ਚਮਚ) ਕੁਰਲੀ ਵਾਲਾ ਘੋਲ ਭਰੋ।

o 1 ਹਮੂੰ ਟ੍ ਲਈ ਆਪਣੇ ਮ ੂੰ ਹ ਹਵਿੱਚ ਘਮਾਓ।

o ਇਸ ਨ ੂੰ  ਥੁਿੱ ਕੋ। ਇਸ ਨ ੂੰ  ਹਨਗਲਣਾ ਨਹੀਂ ਹੈ।

• ਉਦੋਂ ਤਕ ਕੁਰਲੀ ਵਾਲਾ ਘੋਲ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦੇ ਰਹੋ ਜਦੋਂ ਤਕ ਤੁਹਾਡਾ ਮ ੂੰ ਹ ਆਮ ਵਾਂਗ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ। ਇਸ ਹਵਿੱਚ

ਕਈ ਹਫ਼ਤੇ ਜਾਂ ਮਹੀਨੇ ਲਿੱ ਗ ਸਕਦੇ ਹਨ।

• ਖਾਣ-ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖਾਰੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਸਾਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ। ਖਾਣੇ ਦੇ ਬਦਲ ਵਜੋਂ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਪੀਣ

ਵਾਲੀਆਂ ਹਡਰੂੰ ਕਾਂ ਜਾਂ ਸਪੋਰਟ੍ਸ ਹਡਰੂੰ ਕਾਂ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ ਹਕਉਂਹਕ ਇਨਹ ਾਂ ਹਵਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਹਮਿੱ ਠਾ ਹੁੂੰ ਦਾ
ਹੈ।
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• ਨਰਮ ਟ੍ ਥ ਬਰਿੱਸ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਰ ਵਾਰ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਦੂੰ ਦਾਂ ਜਾਂ ਨਕਲੀ ਦੂੰਦਾਂ ਨ ੂੰ  ਨਰਮੀ ਨਾਲ
ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ। ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀ ਜੀਭ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਟ੍ੁਿੱ ਥ ਬਰਿੱਸ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਰਾਤ ਨੂੰ

ਨਕਲੀ ਦੂੰਦ ਉਤਾਰ ਦਓ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦਰਦ ਜਾਂ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟ੍ਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਦਵਾਈ ਹਲਖ ਦੇਵੇਗਾ।

ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ੍ 'ਤੇ ਸਾਡੇ ਖੁਸ਼ਕ ਮ ੂੰ ਹ ਅਤੇ ਮ ੂੰ ਹ ਦਾ ਦਰਦ ਪੂੰ ਨੇ 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਖਾਣ ਸਵਿੱ ਚ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਭੁਿੱ ਖ ਨਾ ਲਿੱ ਗਣੀ ਅਤੇ ਭਾਰ ਘਟਣਾ
Difficulty Eating, Loss of Appetite, and Weight Loss 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਦੌਰਾਨ ਖਾਣ ਹਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਭੁਿੱ ਖ ਦੀ ਕਮੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਭਾਰ ਘਿੱਟ੍ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਨ ੂੰ  ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਖਣਾ ਬਹੁਤ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਣ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਆਕਾਰ ਉਹੀ ਹੋਵੇ ਜੋ ਹਕ 

ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਜ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਏ ਜਾਣ ਸਮੇਂ ਸੀ। ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਊਰਜਾ ਵੀ ਹਦੂੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵਾਂ 
ਨਾਲ ਨਹਜਿੱਠਣ ਹਵਿੱਚ ਮਦਦ ਵੀ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਪੇਸ਼ ਹਨ ਕੁਝ ਨੁਕਤੇ:

• ਥੋੜਹੀ-ਥੋੜਹੀ ਦੇਰ ਬਾਅਦ ਖਾਓ ਪਰ ਘਿੱਟ੍ ਭਜੋਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ ਖਾਓ।

• ਉੱਚ ਕੈਲੋਰੀ, ਉੱਚ ਪਰੋਟ੍ੀਨ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ ਖਾਓ।

• ਉਦੋਂ ਖਾਓ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭੁਿੱ ਖ ਲਿੱ ਗੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ।

• ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘਿੱਟ੍ੋ ਘਿੱਟ੍ 8-10 ਕਿੱ ਪ (2-2.5 ਹਲਟ੍ਰ) ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਦੀ ਕੋਹਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ (ਜ ੇਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ
ਮੁਤਾਬਕ ਤਰਲ ਪੀਣ ਉੱਪਰ ਬੂੰ ਹਦਸ਼ਾਂ ਨਾ ਲਿੱ ਗੀਆਂ ਹੋਣ)

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ੍ 'ਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੂੰ ਨੇ 'ਤੇ ਜਾਓ। ਇਹ ਹੈਂਡਆਊਟ੍  ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਘਿੱਟ੍ ਭੁਿੱ ਖ ਲਿੱ ਗਣ ’ਤੇ ਮਦਦ ਹਵਿੱ ਚ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸੁਝਾਅ
• ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਖਪਤ ਵਧਾਉਣੀ

• ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਚਬਾਉਣ ਯੋਗ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀਆਂ ਪਾਕ-ਹਵਧੀਆਂ

http://www.bccancer.bc.ca/our-services/treatments/radiation-therapy/side-effects-management
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/managing-symptoms-side-effects/dry-mouth-mouth-pain
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/nutrition-support
http://www.bccancer.bc.ca/nutrition-site/Documents/Patient%20Education/Food-ideas-to-help-with-decreased-appetite.pdf
http://www.bccancer.bc.ca/nutrition-site/Documents/Patient%20Education/Increasing-fluid-intake.pdf
http://www.bccancer.bc.ca/nutrition-site/Documents/Patient%20Education/easy-to-chew-recipes.pdf
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ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪਿੱ ਕਾ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਹਕ ਕੀ ਖਾਣਾ ਜਾਂ ਪੀਣਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਭਾਰ ਘਟ੍ਾਉਣ ਹਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਹਕਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਕਰਪਾ 

ਕਰਕੇ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਆਹਾਰ-ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮੂੰਗ ਕਰੋ।

ਸਨਗਲਣ ਜਾਂ ਗਿੱਲਬਾਤ ਸਵਿੱ ਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ

Difficulties with Swallowing or Communication 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਨਗਲਣ (ਹਡਸਫੈਜੀਆ) ਹਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਨਗਲਣ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਹਸਆਵਾਂ ਕੈਂਸਰ ਜਾਂ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਦੇ 

ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਅਤੇ ਗਲੇ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਉੱਪਰ 
ਗੂੰਢਾਂ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਕਠੋਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  ਇਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਹਕ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਅਤੇ ਗਲੇ਼ ਦੀਆਂ 
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵੀ ਸ਼ਾਇਦ ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਕੂੰਮ ਨਾ ਕਰ ਸਕਣ।

ਇਹ ਹਨਗਲਣ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਹਸਆਵਾਂ ਦੇ ਕੁਝ ਸੂੰ ਕੇਤ ਹਨ: 

• ਮ ੂੰ ਹ ਅਤੇ ਗਲੇ਼ ਹਵਿੱਚ ਹਪਆ ਭਜੋਨ ਅੂੰਦਰ ਲੂੰ ਘਾਉਣ ਲਈ ਭਜੋਨ ਨ ੂੰ  ਹਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰੀ ਹਨਗਲਣਾ ਪੈਣਾ।

• ਖਾਣਾ ਖਤਮ ਕਰਨ ਹਵਿੱਚ ਹਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲੈਣਾ।

• ਇੂੰਝ ਮਹਹਸ ਸ ਹੋਣਾ ਹਕ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਤਰਲ ਤੁਹਾਡੇ ਗਲੇ਼ ਹਵਿੱਚ ਅਟ੍ਕੇ ਹੋਏ ਹਨ।

• ਹਨਗਲਣਾ ਸੌਖਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਖਾਹਣਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਅਪਣਾਉਣਾ।

• ਹਨਗਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਗਲੇ ਚੋਂ ਇਿੱਕ ਅਜੀਬ, ਹਗਿੱਲੀ ਹਜਹੀ ਆਵਾਜ਼ ਆਉਣੀ।

• ਖਾਣੇ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਹਵਿੱਚ ਖੂੰਘਣਾ ਜਾਂ ਸੂੰਘ ਘੁਿੱ ਟ੍ਣਾ

• ਖਾਣ ਵਲੇੇ ਗਲਾ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ

ਸਪੀਚ ਲੈਂਗ ਏਜ ਪੈਥੋਲੋਹਜਸਟ੍ (ਐੈੱਸ.ਐੈੱਲ.ਪੀ.) ਹੇਠ ਹਲਹਖਆਂ ਹਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਹਨਗਲਣਾ

• ਜਬਾੜੇ ਦਾ ਘਿੱਟ੍ ਹਹਿੱਲਣਾ (ਹਟ੍ਰਸਮਸ)

http://www.bccancer.bc.ca/our-services/treatments/radiation-therapy/side-effects-management
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• ਸੂੰਚਾਰ (ਬੋਲਣ ਅਤੇ ਅਵਾਜ਼ ਹਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ)

• ਹਲੂੰ ਫੇਡੇਮਾ ਪਰਬੂੰ ਧਨ (ਸੋਜਸ਼)

ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਟ੍ਾਉਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਮ ੂੰ ਹ ਨ ੂੰ  ਵਿੱ ਧ ਖੋਲਣ ਹਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ: 

• ਜਦੋਂ ਵੀ ਸੂੰ ਭਵ ਹੋਵੇ ਖਾਣਾ ਅਤ ੇਪੀਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖੋ

• ਹਨਗਲਣ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਓ(ਤੁਹਾਡੇ ਐੈੱਸ.ਐੈੱਲ.ਪੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਯੋਜਨਾ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ)

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ੍ 'ਤੇ ਸਪੀਚ-ਲੈਂਗ ਏਜ ਪੈਥੋਲੋਜੀ 'ਤੇ ਜਾਓ, ਹਜਥ ੇਹਰੇਕ ਕੈਂਸਰ ਸੈਂਟ੍ਰ 
ਹਵਿੱਚ ਐੈੱਸ.ਐੈੱਲ.ਪੀ. ਸੇਵਾਵਾਂ ਲਈ ਸੂੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਜੀਅ ਕਿੱ ਚਾ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ
Nausea and Vomiting 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ੍ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਹਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਅ ਕਿੱਚਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਆਪਣੇ ਪੇਟ੍ ਹਵਿੱਚ ਅਣਸੁਖਾਵਾਂ 
ਅਹਹਸਾਸ) ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਲਟ੍ੀਆਂ ਆ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਹਪਰਸਹਕਰਪਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਹਮਲਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ, ਹਡਮੇਨਹਾਈਡਰੀਨੇਟ੍ (Gravol 
® - ਗਰੈਵੋਲ) ਲੈਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਹਦੂੰ ਦੇ ਹਾਂ। ਜੇ ਜੀਅ ਕਿੱਚਾ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਉਲਟ੍ੀਆਂ ਆਉਣਾ ਅਕਸਰ ਜਾਂ ਗੂੰ ਭੀਰ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਹਕਸੇ ਤੇਜ਼ ਦਵਾਈ 
ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਹਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਟ੍ੀਮ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ। 

ਉਲਟ੍ੀਆਂ ਕਾਰਣ ਭਾਰ ਘਟ੍ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ (ਸਰੀਰ ਹਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ) ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਰੋਜ਼ਾਨਾ 6-8 ਕਿੱ ਪ (1.5 - 2 
ਲੀਟ੍ਰ) ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਅਤੇ ਹਸਹਤਮੂੰਦ ਖੁਰਾਕ ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱ ਖਣ ਦੀ ਕੋਹਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਮਹਿੱ ਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਅ ਕਿੱਚਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਲਟ੍ੀਆਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹੋਣ ਤਾਂ ਇਿੱਥੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਦੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਦਿੱ ਤੇ ਜਾ ਰਹੇ 
ਹਨ: 

• ਉਹ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਲਖੋ ਹਜਨਹ ਾਂ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਅ ਕਿੱਚਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਲਟ੍ੀਆਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ।

• ਉਹ ਖਾਓ ਪੀਓ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਠੀਕ ਰਹਹੂੰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਭਜੋਨ ਅਜ਼ਮਾਓ ਹਜਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਬੀਤ ੇਸਮੇਂ ਹਵਿੱ ਚ ਤੁਸੀਂ ਹਬਹਤਰ
ਮਹਹਸ ਸ ਕੀਤਾ ਹੈ।

• ਇਨਹ ਾਂ ਭਜੋਨਾਂ ਹਵਿੱਚ ਘਿੱਟ੍ ਮਸਾਲੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ, ਖਿੱ ਟ੍ੀ ਕੈਂਡੀ, ਖੁਸ਼ਕ ਕਰੈਕਰਜ਼, ਟ੍ੋਸਟ੍, ਫਲੈਟ੍ ਹਜੂੰਜਰ ਏਲ ਜਾਂ ਫਲੈਟ੍

http://www.bccancer.bc.ca/our-services/treatments/radiation-therapy/side-effects-management
http://www.bccancer.bc.ca/our-services/services/supportive-care/speech-language-pathology
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ਸੋਡਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਅ ਕਿੱਚਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਲਟ੍ੀਆਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਮਨਪਸੂੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ

ਕੋਹਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ’ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਲੋਂ ਉਨਹ ਾਂ ਭਜੋਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਨਾਪਸੂੰਦ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ
ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਹਦਨ ਹਵਿੱਚ ਹਤੂੰ ਨ ਵਾਰੀ ਵਿੱ ਧ ਭਜੋਨ ਖਾਣ ਦੀ ਥਾਂ ਥੋੜਹਾ-ਥੋੜਹਾ ਭੋਜਨ ਥੋੜਹੀ-ਥੋੜਹੀ ਦੇਰ ਬਾਅਦ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਹਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

• ਹਦਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਅਕਸਰ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਘੁਿੱ ਟ੍-ਘੁਿੱ ਟ੍ ਕਰ ਕੇ ਪੀਓ ਹਜਸ ਹਵਿੱਚ ਪਾਣੀ, ਜ ਸ, ਸ ਪ, ਬਰੌਥ, ਸਪੋਰਟ੍ਸ

ਡਹਰੂੰਕ, ਹਰਬਲ ਚਾਹ, ਜਾਂ ਪੋਸ਼ਣ ਵਾਲੇ ਹਡਰੂੰ ਕ ਹਜਵੇਂ ਹਕ Ensure® ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

• ਭੋਜਨ ਨ ੂੰ  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਚਬਾਓ।

• ਅਹਜਹੇ ਭਜੋਨ ਖਾਓ ਜੋ ਕੋਸੇ ਜਾਂ ਠੂੰ ਢੇ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਗਰਮ ਭਜੋਨਾਂ ਦੀ ਗੂੰ ਧ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਅ ਕਿੱਚਾ ਹੋਣਾ ਹੋਰ ਵੀ

ਬਦਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ, ਤਲੇ ਹੋਏ, ਬਹੁਤ ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਹਮਿੱ ਠੇ ਭੋਜਨ ਨਾ ਖਾਓ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪਿੱ ਕਾ ਯਕੀਨ ਨਹੀਂ ਹੈ ਹਕ ਹਕਹੜੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣੇ ਹਨ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਖਾਣੇ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਹਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ 
ਟ੍ੀਮ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ। 

ਤੁਸੀਂ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਹਕਸੇ ਡਾਇਟ੍ੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਵੀ ਗਿੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 8-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਓਨਕੋਲੋਜੀ ਆਹਾਰ-
ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮੂੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਾਡੀ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ੍ 'ਤੇ ਜੀਅ ਕਿੱ ਚਾ ਹੋਣ ਅਤੇ 
ਉਲਟ੍ੀਆਂ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਪੂੰ ਨੇ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

ਦਰਦ
Pain 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੈਂਸਰ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਕਾਰਣ ਦਰਦ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਹਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ 

ਟ੍ੀਮ ਨ ੂੰ  ਦਿੱ ਸੋ। ਨਾਲ ਹੀ, ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ੍ ’ਤੇ ਕੈਂਸਰ ਕਾਰਣ ਪੀੜ ਪੂੰ ਨੇ ’ਤੇ ਜਾਓ।

http://www.bccancer.bc.ca/our-services/treatments/radiation-therapy/side-effects-management
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/managing-symptoms-side-effects/nausea-vomiting
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/managing-symptoms-side-effects/nausea-vomiting
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/managing-symptoms-side-effects/pain-from-cancer
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ਿਹਾਰਾ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ
Support Services 

ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਵਿੱਲੋਂ ਕੈਂਸਰ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰਨ ਵਾਹਲਆਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਸੂੰ ਭਾਲ ਦੇ ਭੌਹਤਕ, ਹਵਹਾਰਕ, ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਅਤੇ 
ਮਨੋਹਵਹਗਆਨਕ ਪਹਹਲ ਆਂ ਨਾਲ ਨਹਜਿੱਠਣ ਹਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

• ਵਸੀਲੇ ਸਾਡੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ੍ ’ਤੇ ਲਿੱ ਭੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ: www.bccancer.bc.ca/coping

• ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਪਹਰਵਾਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਖੇਤਰੀ ਕਾਊਂਸਹਲੂੰ ਗ ਅਤੇ ਸਹਾਰੇ ਦੇ ਗਰੁਿੱ ਪ ਉਪਲਬਧ ਹਨ:

www.bccancer.bc.ca/supportprograms

• ਆਨਲਾਈਨ ਸਹਾਰਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ: www.cancerchatcanada.ca

*ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਿਵਾਲ ਜਾਂ ਿਰੋਕਾਰ ਹਨ ਤਾਂ ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਬੀ.ਿੀ. ਕੈਂਿਰ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ*

ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਸਿਗਰੇਟਨੋਸ਼ੀ
Alcohol and Smoking 

ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕੋਹਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਦੌਰਾਨ ਹਸਗਰੇਟ੍ ਨਾ ਪੀਓ। ਹਸਗਰੇਟ੍ ਪੀਣ ਕਾਰਣ ਵਧੇਰੇ ਬੇਚੈਨੀ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਲੋਂ ਮਹਹਸ ਸ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਹਵਿੱਚ ਵਾਧਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਹਸਗਰੇਟ੍ ਪੀਣੀ ਬੂੰਦ ਕਰਨ ਨਾਲ ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਤੁਰੂੰ ਤ ਫਾਇਦੇ ਪਹੁੂੰ ਚਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਹਸਹਤਯਾਬ ਹੋਣ ਦੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਹਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ।

• ਕੈਂਸਰ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਪਰਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਪਰਤੀਹਕਹਰਆ ਹਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ।

• ਤੁਹਾਡਾ ਕੈਂਸਰ ਮੁੜ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਜਾਂ ਹਕਸੇ ਹੋਰ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਹਵਕਸਤ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਟ੍ਦਾ ਹੈ।

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਨਮੋਨੀਆ ਹੋਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਾਹ ਦੀ ਪਰਣਾਲੀ ਫੇਲ ਹੋਣ (ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫੜੇ ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਕੂੰ ਮ ਨਹੀਂ
ਕਰ ਸਕਦੇ) ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਟ੍ਦਾ ਹੈ।

http://www.bccancer.bc.ca/our-services/treatments/radiation-therapy/side-effects-management
http://www.bccancer.bc.ca/coping
http://www.bccancer.bc.ca/supportprograms
http://www.cancerchatcanada.ca/
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ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਤਮਾਕ  ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹਾਲ ਹੀ ਹਵਿੱਚ ਤਮਾਕ  ਛਿੱ ਡੀ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਹਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ 

ਟ੍ੀਮ ਤੋਂ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਓ। ਤੁਸੀਂ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ੍ ’ਤੇ ਹਸਗਰੇਟ੍ਨੋਸ਼ੀ ਛਿੱਡਣ ਦਾ ਪਰੋਗਰਾਮ ਵਾਲਾ ਪੂੰ ਨਾ ਵੀ ਦੇਖ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਟ੍ਰੀਟ੍ਮੈਂਟ੍ ਖੇਤਰ 'ਤੇ ਹਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਸ਼ਰਾਬ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਲੋਂ ਮਹਹਸ ਸ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਨ ੂੰ

ਹਵਗਾੜ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਥੋੜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਹਵਿੱਚ ਸ਼ਰਾਬ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ 

ਹਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਟ੍ੀਮ ਤੋਂ ਪਤਾ ਕਰੋ।

http://www.bccancer.bc.ca/our-services/treatments/radiation-therapy/side-effects-management
http://www.bccancer.bc.ca/health-professionals/clinical-resources/smoking-cessation-program



