
 

   

 

ਦਰਦ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਿਵੇਂ ਿਰੀਏ 
  

 

ਇਹ ਗਾਈਡ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਸਮਝਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ: 
• ਦਰਦ ਕੀ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ? 

• ਦਰਦ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹਨ? 

• ਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਕਾਬ  ਕਰਨ ਲਈ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ? 

• ਮੈਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਕਦੋਂ ਗਿੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

 

ਇਹ ਗਾਈਡ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀ ਰਹੇ ਲੋਕਾਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਵਲਖੀ 

ਗਈ ਹੈ. ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਨੇਫਰੋਲੋਵਜਸਟ, ਨਰਸਾਾਂ, ਸੋਸ਼ਲ  ਰਕਰ, 

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ, ਫਾਰਮਾਵਸਸਟ, ਮਨੋਵ ਵਗਆਨੀ, ਪਵਰ ਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਾਾਂ) ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ 

ਬਦਲ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ. 

 

ਦਰਦ ਿੀ ਹ ੰਦਾ ਹੈ? 

ਦਰਦ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਕਸੇ  ੀ ਵਹਿੱਸੇ ਵ ਿੱਚ ਹੋਣ  ਾਲੀ ਪੀੜ ਜਾਾਂ ਬੇਆਰਾਮੀ ਦੀ ਭਾ ਨਾ ਹੈ.  

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸਨ ੂੰ  ਹਰ ਸਮੇਂ ਜਾਾਂ ਵਸਰਫ਼ ਕਦੇ-ਕਦੇ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ  

• ਦਰਦ ਗੁਰਵਦਆਾਂ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀ ਰਹੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵ ਿੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਣ  ਾਲਾ ਇਿੱਕ ਆਮ ਲਿੱਛਣ ਹੈ 

• ਹਰ ਵ ਅਕਤੀ ਦਰਦ ਨ ੂੰ   ਿੱਖਰੇ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ. ਵਸਰਫ਼ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੀ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਕੂੰਨਾ ਦਰਦ 

ਮਵਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਕ ੇਂ ਪਰਭਾਵ ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ – ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਫ਼ੈਸਲਾ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੀ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ  

o ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨ ੂੰ  0 ਤੋਂ 10 ਦੇ ਪੈਮਾਨੇ ’ਤੇ ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਕਵਹ 

ਸਕਦੀ ਹੈ – ਵਜਿੱਥੇ 0 ਦਾ ਮਤਲਬ ਕੋਈ ਦਰਦ ਨਹੀ ਾਂ ਅਤੇ 10 ਦਾ ਮਤਲਬ ਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਸੂੰਭ  ਦਰਦ ਹੈ  

o ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਜਲਣ, ਗੋਲੀ ਚਿੱਲਣ  ਰਗਾ, ਚਭੁਣ  ਾਲਾ, ਛੁਰੇ 

 ਰਗਾ, ਵਬਜਲੀ ਦੇ ਝਟਕੇ  ਰਗਾ, ਧੜਕਣ  ਾਲਾ ਜਾਾਂ ਵਤਿੱਖਾ ਦਰਦ ਦਿੱਸਣ ਲਈ ਕਵਹ ਸਕਦੀ ਹੈ 

 

ਦਰਦ ਦੇ ਿਾਰਨ ਿੀ ਹਨ? 

ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਦੇ ਕਾਰਨ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨ ੂੰ  ਇਸਦਾ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਕਰਨ 

ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ. 

ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਜਾਾਂ ਵ ਗੜਨ  ਾਲੀਆਾਂ ਚੀਜਾਾਂ ਵ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  

• ਕੁਝ ਵਬਮਾਰੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਰੋਗ  
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• ਮੈਡੀਕਲ ਪਰਵਕਵਰਆ ਾਾਂ ਅਤੇ ਜਾਾਂਚਾਾਂ  

• ਡਾਇਵਲਵਸਸ ਦੇ ਇਲਾਜ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਵ ਿੱਚ ਵਖਿੱਚ ਪੈਣ ਜਾਾਂ ਵਫਸਟ ਲਾ ਵ ਿੱਚ ਸ ਈ ਲਗਾਉਣ 

ਕਾਰਨ ਹੋਣ  ਾਲਾ ਦਰਦ)  

• ਕਬਜ ਅਤੇ ਮਤਲੀ  ਰਗੀਆਾਂ ਹੋਰ ਸਮਿੱਵਸਆ ਾਾਂ  

• ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਵਚੂੰਤਾ  

• ਗੁਰਵਦਆਾਂ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਦਾ ਭਾ ਨਾਤਮਕ, ਸਮਾਵਜਕ ਅਤੇ ਆਤਵਮਕ ਪਰਭਾ  

ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਿ ਰਕਹਣ ਵਾਲੇ ਦਰਦ ਨ ੰ  ਸਮਝਣਾ 

ਕਈ  ਾਰ ਦਰਦ ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਵਹੂੰਦਾ ਹੈ, ਭਾ ੇਂ ਸਿੱਟ ਜਾਾਂ ਵਬਮਾਰੀ ਠੀਕ ਹੋ ਚੁਿੱਕੀ ਹੋ ੇ. ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕਉਾਂਵਕ ਨਰ ਸ ਵਸਸਟਮ  ਧੇਰੇ ਸੂੰ ੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਰਦ ਦੇ ਸੂੰਕੇਤ ਭੇਜਦਾ ਰਵਹੂੰਦਾ ਹੈ. ਇਹ ਦਰਦ 

ਅਸਲ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਭਾ ੇਂ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਲਗਾਤਾਰ ਕੋਈ ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਹੋ ਵਰਹਾ ਹੋ ੇ. ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱਕ ਰਵਹਣ  ਾਲੇ ਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣਾ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸਨ ੂੰ  ਵਬਹਤਰ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਸੂੰਭਾਲਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲਿੱਭਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ. 

 

ਦਰਦ ਨ ੰ  ਿਾਬ  ਿਰਨ ਲਈ ਮੈਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਸਿਦੀ ਹਾਾਂ? 

ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਚੂੰਗੀ ਨੀ ਾਂਦ ਅਤੇ ਵਬਹਤਰ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਖਾਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ, 

ਪਵਰ ਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਾਂ ਵਬਤਾਉਣ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਕੂੰਮ ਜਾਾਂ ਸ਼਼ੌਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ. ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਦੇ ਪਰਬੂੰਧਨ ਵ ਿੱਚ ਸਰਗਰਮ ਭ ਵਮਕਾ ਵਨਭਾ ਸਕਦੇ ਹੋ. ਇਸ ਵ ਿੱਚ ਅਕਸਰ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਇਲਾਜਾਾਂ ਦਾ ਸੁਮੇਲ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਕੂੰਮ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਤਰੀਕੇ ਲਿੱਭਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਕੁਝ  ਿੱਖ- ਿੱਖ 

ਚੀਜਾਾਂ ਅਜਮਾਉਣੀਆਾਂ ਪੈ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ. ਇਹ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨ ੂੰ  ਵਕਸੇ  ੀ 

ਤਬਦੀਲੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਦੂੰਦੇ ਰਹੋ, ਤਾਾਂ ਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਦਾ ਢਕੁ ੇਂ ਢੂੰਗ ਨਾਲ 

ਪਰਬੂੰਧਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਵਰਹਾ ਹੈ. ਜਦੋਂ ਦਰਦ ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਮ਼ੌਜ ਦ ਹੋ ੇ, ਤਾਾਂ ਇਸਨ ੂੰ  ਸੂੰਭਾਲਣ ਦੇ ਕੁਝ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾ ਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕੇ 

ਉਹ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਖੁਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ. ਛੋਟੀਆਾਂ ਅਤੇ ਹ਼ੌਲੀ-ਹ਼ੌਲੀ ਕੀਤੀਆਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਾਂ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਸਰਗਰਮ ਰਵਹਣਾ, 

ਤਣਾਅ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧਨ ਕਰਨਾ, ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੀਆਾਂ ਤਕਨੀਕਾਾਂ ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ  ਾਲੇ 

ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਵਹਣਾ, ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਜਾਨਾ ਵਜੂੰਦਗੀ ’ਤੇ ਦਰਦ ਦੇ ਪਰਭਾ  ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ. 

 

ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ ਅਤੇ ਿਸਰਤ ਿਰੋ 

• ਛੋਟੀਆਾਂ ਅਤੇ ਸਧਾਰਨ ਕਸਰਤਾਾਂ  ੀ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ:  

o ਆਪਣੇ ਡਰਾਈ  ੇਅ ਦੇ ਅੂੰਤ ਤਿੱਕ ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਗਵਲਆਰੇ ਵ ਿੱਚ ਅਿੱਗੇ-ਵਪਿੱਛੇ ਤੁਰੋ  

o ਇਨਡੋਰ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਓ, ਹਲਕੀ ਯੋਗਾ ਅਤੇ ਸਟਰੈਵਚੂੰਗ ਕਰੋ, ਜਾਾਂ ਤੈਰਾਕੀ ਕਰ ੋ

• ਕਸਰਤ ਲਈ ਸੁਝਾਅ  

o ਹ਼ੌਲੀ-ਹ਼ੌਲੀ ਸੁ਼ਰ  ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਕਰੋ 

o ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਸਰਗਰਮ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ ਵਕ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ 

ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਸਰਗਰਮੀ ਵਕ ੇਂ ਸੁ਼ਰ  ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ  

o ਕਈ ਅਵਜਹੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ  ੀ ਹਨ ਜੋ ਬੈਠ ਕੇ ਕੀਤੀਆਾਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ  

o ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਸਰਗਰਮ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਾਂ ਸਰਗਰਮੀਆਾਂ 

ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱਖਣ ਜਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਉਸ ਵ ਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਲਈ 

ਇਿੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ 
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ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ   ਧੇਰੇ ਸਰਗਰਮ ਰਵਹਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਾਂ a(n) ਕੋਲ ਰੈਫਰਲ ਮੂੰਗੋ: 

• ਆਵਕਊਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰਾਵਪਸਟ 

• ਵਫਵਜਓਥੈਰਾਵਪਸਟ 

• ਕਸਰਤ ਮਾਵਹਰ 

• ਪੁਨਰ ਾਸ ਮਾਵਹਰ 

• ਰਵਜਸਟਰਡ ਮਸਾਜ ਥੈਰਾਵਪਸਟ

 

ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭੋ 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦਰਦ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਅਤੇ ਵਨਰਾਸ਼ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗਿੱਲ ਹੈ. ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ ਆਪਣੀ 

ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਰਾਹੀ ਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ.  

 

 

ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਵਕਸੇ ਅਵਜਹੇ ਵ ਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ ਵਜਸ ’ਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਗਿੱਲ ਵਧਆਨ ਨਾਲ ਸੁਣਦਾ 

ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੋਈ ਦੋਸਤ ਜਾਾਂ ਪਵਰ ਾਰਕ ਮੈਂਬਰ), ਅਤੇ ਦਿੱਸੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਕ ੇਂ ਮਵਹਸ ਸ 

ਕਰ ਾਉਾਂਦਾ ਹੈ  

• ਆਪਣੇ ਪਵਰ ਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ  

• ਵਕਸੇ ਧਾਰਵਮਕ ਸਥਾਨ ਦੇ ਵ ਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ – ਆਤਵਮਕ ਜਾਾਂ ਧਾਰਵਮਕ ਸਲਾਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਬਹਤਰ ਮਵਹਸ ਸ 

ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ  

• ਹੋਰ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਾਂ ਕਹਾਣੀਆਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਕਰਨ ਲਈ ਗੁਰਵਦਆਾਂ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰਵਧਤ ਸਹਾਇਤਾ 

ਪਰੋਗਰਾਮ ਵ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ. ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਹਸਪਤਾਲ ਅਤੇ ਵਕਡਨੀ ਫਾਊਾਂਡੇਸ਼ਨ ਆਫ਼ ਕੈਨੇਡਾ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰੋਗਰਾਮ ਪੇਸ਼ 

ਕਰਦੇ ਹਨ, ਵਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਹੋਰ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਆਪਣੇ ਤਜਰਬੇ ਸਾਾਂਝੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ. 

• ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦਰਦ ਦੇ ਸ ੈ-ਪਰਬੂੰਧਨ ਸਮ ਹ ਵ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ    ۔ 

o ਇਨ੍ਾਾਂ ਪਰੋਗਰਾਮਾਾਂ ਵ ਿੱਚ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧਨ ਕਰਨਾ ਵਸਖਾਉਣ ਲਈ ਵ ਸੇ਼ਸ਼ ਸੈਸ਼ਨ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ  

o ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵ ਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਕਲਾਸਾਾਂ ਬਾਰੇ ਪੁਿੱਛੋ 

 

ਦਰਦ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ਡ ’ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲਿੱਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਦਾਸ ਜਾਾਂ ਵਚੂੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ 

ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨ ੂੰ  ਵਕਸੇ ਸੋਸ਼ਲ  ਰਕਰ, ਮਨੋਵ ਵਗਆਨੀ, ਮਨੋਵਚਵਕਤਸਕ ਜਾਾਂ ਵਕਸੇ ਅਵਜਹੇ ਮਾਵਹਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ 

ਜੋ ਗੁਰਵਦਆਾਂ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀ ਰਹੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱਠਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਮਾਵਹਰ ਹੋ ੇ. 
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ਸਰੀਰਿ ਰਾਹਤ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰੋ 

ਇਨ੍ਾਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਹੋਰ ਇਲਾਜਾਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ:  

• ਡਾਈਕਲੋਫੇਨੈਕ  ਾਲੇ ਮਲ੍ਮ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ,  ੋਲਟਾਰੇਨ ਐਮਲਜੈਲ)  

• ਦਰਦ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ ਲਈ ਸਰੀਰ ’ਤੇ ਗਰਮੀ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਬਰਫ਼ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨਾ  

o ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਨਸਾਾਂ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਕਾਰਨ ਸੁੂੰਨਪਣ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਬਰਫ਼ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀ – 

ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਜਾਾਂਚ ਕਰੋ 
 

ਆਰਾਮਦਾਇਿ ਗਤੀਕਵਧੀਆਾਂ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਿਰਨਾ ਤ ਹਾਡੇ ਦਰਦ ਨ ੰ  ਿਾਬ  ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ 

ਸਿਦਾ ਹੈ 

ਇਹ ਗਤੀਵ ਧੀਆਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ:  

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ  

• ਵਧਆਨ ਭਟਕਾਉਣ  ਾਲੀਆਾਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਾਂ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਟੀ ੀ ਦੇਖਣਾ ਜਾਾਂ ਕੂੰਵਪਊਟਰ ਗੇਮਾਾਂ ਖੇਡਣਾ  

• ਵਸਹਤਮੂੰਦ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਨਵਜਿੱਠਣ  ਾਲੀਆਾਂ ਗਤੀਵ ਧੀਆਾਂ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਬਾਹਰ ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰਨਾ, 

ਕੁਦਰਤ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ ਲੈਣਾ, ਪੜ੍ਨਾ, ਸੂੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ, ਜਾਾਂ ਪਵਰ ਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਾਂ ਵਬਤਾਉਣਾ  

 

ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਲਿੱਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਹੋਰ ਥੈਰਪੀਜ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਦਰਦ ’ਤੇ ਕਾਬ  ਪਾਉਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ. ਵਧਆਨ ਰਿੱਖੋ 

ਵਕ ਕਈ  ਾਰ ਇਹ ਵਕੂੰਨੀਆਾਂ ਪਰਭਾ ਸ਼ਾਲੀ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਵਕੂੰਨੀਆਾਂ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਹਨ, ਇਹ ਸਾਬਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋਇਆ ਹੈ. ਇਨ੍ਾਾਂ ’ਤੇ 

ਬਹਤੁ ਵਜਆਦਾ ਪੈਸਾ  ੀ ਖਰਚ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਵ ਿੱਚ ਹੋਰ ਥੈਰਪੀਜ ਬਾਰੇ ਸ ਾਲ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਵ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 

ਵਦਲਚਸਪੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ.  
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ਆਪ੍ਣੇ ਦਰਦ ਦਾ ਕਰਿਾਰਡ ਰੱਖੋ  

• ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਦਾ ਵਰਕਾਰਡ ਰਿੱਖਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨ ੂੰ  ਇਸਨ ੂੰ  ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਪਰਬੂੰਧਨ ਕਰਨ 

ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ۔ 

• ਆਪਣੇ ਲਿੱਛਣ ਵਲਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨ ੂੰ  ਉਨ੍ਾਾਂ ਬਾਰੇ ਦਿੱਸੋ:  

o ਦਰਦ ਵਕਹੋ ਵਜਹਾ ਮਵਹਸ ਸ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ?  

o ਇਹ ਕਦੋਂ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ?  

o ਇਹ ਵਕੂੰਨੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱਕ ਰਵਹੂੰਦਾ ਹੈ?  

o ਇਹ ਵਕੂੰਨਾ ਵਜਆਦਾ ਹੈ?  

o ਵਕਹੜੀ ਚੀਜ ਇਸਨ ੂੰ  ਵਬਹਤਰ ਜਾਾਂ ਬਦਤਰ ਬਣਾਉਾਂਦੀ ਹੈ? 

 

ਦਰਦ ਨ ੰ  ਿਾਬ  ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਵਾਲੀਆਾਂ ਦਵਾਈਆਾਂ 

ਦ ਾਈਆਾਂ ਉਸ ਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਕਾਬ  ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਵਜਸਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਤਰੀਵਕਆਾਂ ਨਾਲ ਕਾਬ  ਨਹੀ ਾਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ.  

• ਦਰਦ ਲਈ ਕੋਈ ਨ ੀ ਾਂ ਦ ਾਈ ਲੈਣੀ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ, ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰੋ  

• ਦ ਾਈਆਾਂ ਉਸੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਲਓ ਵਜ ੇਂ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਲਖ ਕੇ ਵਦਿੱਤੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਹਨ  

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲਿੱਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਦ ਾਈਆਾਂ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾ  ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ 

ਗਿੱਲ ਕਰੋ  

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਦਿੱਤੀ ਗਈ ਦ ਾਈ ਚੂੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਕੂੰਮ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਰਹੀ, ਹਣੁ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਰਹੀ, ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਨਸੇ਼ ਦੀ ਲਤ ਜਾਾਂ 

ਵਨਰਭਰਤਾ ਬਾਰੇ ਵਚੂੰਤਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ 
 

ਸ ਰੱਕਖਅਤ ਰਹੋ!  

ਦਰਦ ਨ ੂੰ  ਕਾਬ  ਕਰਨ  ਾਲੀਆਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ, ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱਕ ਵਕ ਵਬਨਾਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਪਰਚੀ ਤੋਂ ਵਮਲਣ  ਾਲੀਆਾਂ ਦਰਦ ਦੀਆਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ 

ਦੇ  ੀ, ਗੁਰਵਦਆਾਂ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀ ਰਹੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵ ਿੱਚ  ਾਧ  ਮਾੜੇ ਪਰਭਾ  ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 

 

ਮੈਨ ੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਿਦੋਂ ਗੱਲ ਿਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਨ੍ਾਾਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਕੋਈ  ੀ ਲਿੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨ ੂੰ  ਦਿੱਸੋ: 

• ਛਾਤੀ ਵ ਿੱਚ ਦਰਦ  

• ਅਵਜਹਾ ਦਰਦ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪਵਹਲਾਾਂ ਕਦੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋਇਆ  

• ਅਵਜਹਾ ਦਰਦ ਜੋ ਦ ਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ ਵਰਹਾ ਜਾਾਂ  ਿੱਧਦਾ ਜਾ ਵਰਹਾ ਹੈ۔ 

 

ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਿੱਥੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨੀ ਹੈ  

ਇਸ ਲਿੱਛਣ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਦੇ ਪਰਬੂੰਧਨ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਗਾਈਡਾਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਓਨਟਾਰੀਓ ਰੀਨਲ 

ਨੈਿੱ ਟ ਰਕ ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਪਰਬੂੰਧਨ ਸਰੋਤਾਾਂ ’ਤੇ ਜਾਓ: ontariorenalnetwork.ca/en/kidney-care-resources/clinical-

tools/symptom-management/managing-your-symptoms 

 

ਇਸ ਗਾਈਡ ਵ ਿੱਚ ਵਦਿੱਤੀਆਾਂ ਵਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਾਂ ਪਰਕਾਵਸ਼ਤ ਸਬ ਤਾਾਂ ਅਤੇ ਮਾਵਹਰਾਾਂ ਦੀ ਸਵਹਮਤੀ ’ਤੇ ਆਧਾਵਰਤ ਹਨ.  

 

https://www.ontariorenalnetwork.ca/en/kidney-care-resources/clinical-tools/symptom-management/managing-your-symptoms
https://www.ontariorenalnetwork.ca/en/kidney-care-resources/clinical-tools/symptom-management/managing-your-symptoms
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ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਓਨਟਾਰੀਓ ਰੀਨਲ ਨੈਿੱ ਟ ਰਕ) ਇਸ ਲਿੱਛਣ ਸ ੈ-ਪਰਬੂੰਧਨ ਗਾਈਡ ਨ ੂੰ  ਵਤਆਰ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਬਹੁਤ 

ਸਾਰੇ ਮਰੀਜਾਾਂ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ  ਾਵਲਆਾਂ ਅਤੇ ਵਸਹਤ ਸੇ ਾ ਪਰਦਾਤਾ ਾਾਂ ਦੇ ਯੋਗਦਾਨ ਲਈ ਵਦਲੋਂ  ਧੂੰਨ ਾਦ ਕਰਦਾ ਹੈ. ਇਹ 

ਦਸਤਾ ੇਜ ਗੁਰਵਦਆਾਂ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੀ ਰਹੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਦਰਦ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ. 

ਇਹ ਵਕਸੇ ਯੋਗ ਵਸਹਤ ਪੇਸੇ਼ ਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਇਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਇਲਾਜ ਦੇ ਸਾਰੇ ਵ ਕਲਪਾਾਂ ਦੀ ਪ ਰੀ 

ਸ ਚੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਹੈ. ਵਕਉਾਂਵਕ ਇਲਾਜ ਦੇ ਵ ਕਲਪ ਅਤੇ ਵਮਆਰ ਲਗਾਤਾਰ ਬਦਲ ਰਹੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਅਸੀ ਾਂ ਇਹ ਗਾਰੂੰਟੀ 

ਨਹੀ ਾਂ ਵਦੂੰਦੇ ਵਕ ਇਸ ਦਸਤਾ ੇਜ ਵ ਿੱਚ ਵਦਿੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮ਼ੌਜ ਦਾ ਹੈ. ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸ ਾਲ ਜਾਾਂ ਵਚੂੰਤਾ ਾਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੀ 

ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ. 

ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਓਨਟਾਰੀਓ ਰੀਨਲ ਨੈਿੱ ਟ ਰਕ) ਇਸ ਗਾਈਡ ਦੇ ਸਾਰੇ ਕਾਪੀਰਾਈਟ, ਟਰੇਡਮਾਰਕ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਰੇ ਅਵਧਕਾਰ, 

ਵਜਸ ਵ ਿੱਚ ਸਾਰਾ ਵਲਖਤੀ ਅਤੇ ਗਰਾਵਫਕ ਸਮਿੱਗਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ. ਇਸ ਸਰੋਤ ਦੇ ਵਕਸੇ  ੀ ਵਹਿੱਸੇ ਦੀ  ਰਤੋਂ 

ਜਾਾਂ ਨਕਲ, ਵਨਿੱ ਜੀ  ਰਤੋਂ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ, ਜਾਾਂ ਵਕਸੇ  ੀ ਰ ਪ ਜਾਾਂ ਵਕਸੇ  ੀ ਸਾਧਨ ਰਾਹੀ ਾਂ ਇਸਨ ੂੰ   ੂੰਡਣਾ, ਪਰਸਾਵਰਤ ਕਰਨਾ ਜਾਾਂ 

“ਵਮਰਰ” ਕਰਨਾ, ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ (ਓਨਟਾਰੀਓ ਰੀਨਲ ਨੈਿੱ ਟ ਰਕ) ਦੀ ਪਵਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਵਲਖਤੀ ਇਜਾਜਤ ਤੋਂ ਵਬਨਾਾਂ ਮਨਜ ਰ 

ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ. 

ਇਹ ਜਾਣਿਾਰੀ ਕਿਸੇ ਸ ਗਮ ਪ੍ਹ ੰਚ ਵਾਲੇ ਫਾਰਮੈਟ ਕਵੱਚ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

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

ਦਸਤਾ ੇਜ ਫਰਾਾਂਸੀਸੀ ਵ ਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੋ info@ontariohealth.ca 
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