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ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਚੱੱਲੇੇ ਆ ਰਹੇੇ ਦਰਦ ਦੀੀ ਇਕੱੱਠਿ�ਆਂ ਂਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨੀੀ: 

ਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰਾਂਂ� ਲਈ ਇੱੱਕ ਟੂਲੂ ਕਿੱ�ੱਟ
5 ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ 1 ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਚੱੱਲੇੇ ਆ ਰਹੇੇ ਦਰਦ ਨਾਾਲ ਜਿ�ਊਂਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਕੱੱਲੇੇ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ। ਮਦਦ ਲਈ ਵਸੀੀਲੇੇ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦਰਦ ਸੱੱਚ ਹੈੈ।
ਦਰਦ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ 'ਤੇੇ ਕਈ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਅਸਰ ਪਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਵੱੱਖਰੇੇ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਭਾਾਵਂੇਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਰਹਿ� ਰਹੇੇ ਹੋੋਵੋੋ - ਗਠੀੀਆ, ਸਾਾਰੇੇ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦਾਂਂ� (ਫਾਾਈਬਰੋੋਮਾਾਈਆਲਜੀੀਆ), ਕਿ�ਸੇੇ ਸੱੱਟ ਤੋਂਂ 
ਬਾਾਅਦ ਨਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਦਰਦ (ਕੰੰਪਲੈੈਕਸ ਰਿ�ਜਨਲ ਪੇੇਨ ਸਿੰ�ੰਡਰੋੋਮ), ਜਾਂਂ� ਸੱੱਟ ਲੱੱਗਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਦਰਦ - ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਸੱੱਚਾਾ 
ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦਰਦ ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਣ ਦਾਾ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹੈੈ।

ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਦਰਦ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ ਬਹੁੁਤ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ ਸਰਗਰਮੀੀ ਨਾਾਲ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਅਤੇੇ  
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਨਾਾਲ, ਬੋੋਝ ਘਟ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦਰਦ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਭਵਿੱ�ੱਖ ਨਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦਾਾ। ਉਮੀੀਦ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੈੈ।

ਟੀੀਮ-ਅਧਾਾਰਿ�ਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਕਾਾਰਗਰ ਹੈੈ।
ਸਿ�ਹਤ ਦੇੇ ਵੱੱਖ ਵੱੱਖ ਖੇੇਤਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਮਾਾਹਰਾਂਂ� ਦੁੁਆਰਾਾ ਦਰਦ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਟੀੀਮ-ਅਧਾਾਰਿ�ਤ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ।  
ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਿ�ਤ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਪੇੇਸ਼ਾਾਵਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਦੇੇ ਆਧਾਾਰ 'ਤੇੇ ਇਲਾਾਜ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕੱੱਠੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ  
ਹਨ - ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ, ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ, ਔਕੂੂਪੇੇਸ਼ਨਲ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ, ਐਕਸਰਸਾਾਈਜ਼ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ,  
ਸੋੋਸ਼ਲ ਵਰਕਰ ਅਤੇੇ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ - ਭਾਾਵਂੇਂ ਉਹ ਇੱੱਕੋੋ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ।

ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਚੱੱਲੇੇ ਆ ਰਹੇੇ ਦਰਦ ਨਾਾਲ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਜਿ�ਊਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕ, ਉਦੋਂਂ ਬਿ�ਹਤਰ ਕਾਾਰਗੁੁਜਾਾਰੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਜਦੋਂਂ ਉਹਨਾਂਂ�  
ਦੀੀ ਇਸ ਟੀੀਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਦਰ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਹ ਟੀੀਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਰਾਾਬਰ ਦੇੇ ਭਾਾਈਵਾਾਲ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ।

ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਚੱੱਲੇੇ ਆ ਰਹੇੇ ਦਰਦ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਬੂੂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
ਚੰੰਗੀੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਕਾਾਰਜਨੀੀਤੀੀਆਂ ਂਮੌੌਜੂੂਦ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨ, ਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇੇ  
ਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਕੁੁਆਲਿ�ਟੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰਨ ਦੇੇ ਸਬੂੂਤ ਹਨ।

ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਚੱੱਲੇੇ ਆ ਰਹੇੇ ਦਰਦ ਦੇੇ ਤਜਰਬੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰੀੀਰਕ, ਮਨੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ, ਅਤੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ/ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ  
ਸਬੰੰਧੀੀ ਆਦਿ� ਸਮੇੇਤ ਕਈ ਪੱੱਖ ਯੋੋਗਦਾਾਨ ਪਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ। ਦਰਦ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਇਕ ਸਫਲ ਕਾਾਰਜਨੀੀਤੀੀ ਇਹਨਾਂਂ� ਪਹਿ�ਲੂਆਂ ਂ'ਤੇੇ 
ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੇੇਗੀੀ। ਸਹੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਖਾਾਸ ਹੋੋਵੇੇਗੀੀ।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਇੱੱਕ ਯੋੋਜਨਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ ਂਦੇੇ ਸੁੁਮੇੇਲ ਦਾਾ 
ਸੁੁਝਾਾਅ ਦੇੇ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਖਾਾਸ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਮਾਾਹਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦਾਾ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦੇੇ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਸਰਗਰਮੀੀ ਨਾਾਲ ਸਵੈੈ-ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਫਰਕ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ।
ਖੋੋਜ ਦਰਸਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਆਪਣੇੇ ਦਰਦ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰਗਰਮੀੀ ਨਾਾਲ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਕੁੁਆਲਿ�ਟੀੀ 'ਤੇੇ ਵੱੱਡਾਾ 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਵੈੈ-ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਨਵੇਂ ਹੁੁਨਰ ਸਿੱ�ੱਖਣਾਾ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਹੁੁਨਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨਾਾ। ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ 
ਕਾਾਰਜਨੀੀਤੀੀਆਂ ਂਅਜ਼ਮਾਾਓ, ਅਤੇੇ ਦੇੇਖੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਕੀੀ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇਸ ਲਈ ਕੁੁਝ ਸਬਰ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਹਾਾਰ ਨਾਾ ਮੰੰਨੋੋ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨਾਾਲ ਦਿ�ਆਲਤਾਾ ਅਤੇੇ ਨਰਮਾਾਈ ਨਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ ਆਓ। ਮਦਦ 
ਲੈੈਣ ਲਈ ਹੱੱਥ ਵਧਾਾਓ। ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ (ਪੀੀਅਰ ਸਪੋੋਰਟ) ਜਿ�ਹੜੇ ੇਉਸੇੇ ਰਸਤੇੇ 'ਤੇੇ ਚੱੱਲ ਰਹੇੇ ਹਨ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸੰੰਪਰਕ, ਹੱੱਲ ਸਾਂਂ�ਝੇ ੇ
ਕਰਨ ਦੇੇ ਮੌੌਕੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਦਰਦ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਯਾਾਤਰਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਇਕੱੱਲਤਾਾ ਦੀੀਆਂ ਂਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

[Punjabi]



DEFINE YOUR BRAND

6 ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਕਾਾਰਜਨੀੀਤੀੀਆਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਚੱੱਲੇੇ ਆ ਰਹੇੇ 
ਦਰਦ (ਕੋ੍ਰੋਨਿ�ਕ ਪੇੇਨ) ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਸਰੀੀਰਕ
•	 ਸਰੀੀਰਕ ਇਲਾਾਜ (ਫਿ�ਜ਼ੀੀਓਥੈੈਰੇੇਪੀੀ)
•	 ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਦੀੀਆਂ ਂਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਕਰਨ ਲਈ ਇਲਾਾਜ 

(ਔਕੂੂਪੇੇਸ਼ਨਲ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ)
•	 ਮਾਾਲਸ਼ ਨਾਾਲ ਇਲਾਾਜ (ਮਸਾਾਜ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ)
•	 ਐਕਿ�ਊਪੰੰਕਚਰ
•	 ਹੱੱਡੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਇਲਾਾਜ (ਓਸਟੀੀਓਪੈੈਥੀੀ)
•	 ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ (ਕਾਾਇਨੀੀਸੀੀਆਲੋੋਜੀੀ)
•	 ਰੀੀੜ੍ਹਹ ਦੀੀ ਹੱੱਡੀੀ ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ (ਕਾਾਇਰੋੋਪ੍ਰੈੈ�ਕਟਿ�ਕ)

ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਅਤੇੇ 
ਸਹਾਾਇਕ ਇਲਾਾਜ

•	 ਮੂੂਲ ਵਾਾਸੀੀ ਇਲਾਾਜ ਪ੍ਰਰਥਾਾਵਾਂਂ�
•	 ਰਵਾਾਇਤੀੀ ਚੀੀਨੀੀ ਦਵਾਾਈ
•	 ਸਮਾਾਧੀੀ ਲਾਾਉਣੀੀ, ਧਿ�ਆਨ ਲਾਾਉਣ ਦੀੀਆਂ ਂ

ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ�
•	 ਯੋੋਗਾਾ, ਤਾਾਈ ਚੀੀ
•	 ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਅਭਿ�ਆਸ

ਜਜ਼ਬਾਾਤੀੀ ਅਤੇੇ  
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ

•	 ਕਲੀੀਨਿ�ਕਲ ਕਾਾਉਂਸਲਿੰ�ਗ
•	 ਮਨੋਂ-ਚਿ�ਕਿ�ਤਸਾਾ
•	 ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਕਾਾਰਜ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�  

(ਸੋੋਸ਼ਲ ਵਰਕ ਸਰਵਿ�ਸਿ�ਜ਼)
•	 ਸਾਾਥੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂੂਹ (ਪੀੀਅਰ ਸਪੋੋਰਟ ਗਰੁੱੱ�ਪ)
•	 ਸੋੋਚ-ਵਿ�ਹਾਾਰ ਸਬੰੰਧੀੀ ਇਲਾਾਜ  

(ਕੌੌਗਨਿ�ਟਿ�ਵ ਬੀੀਹੇੇਵੀੀਅਰਲ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ)

ਜਿ�ਊਣ ਦਾਾ ਢੰੰਗ
•	 ਖੁੁਰਾਾਕ
•	 ਹਲਕੀੀ ਹਿ�ਲਜੁੁਲ ਅਤੇੇ ਕਸਰਤ
•	 ਨੀਂਂਦ
•	 ਫੈੈਲਡੇਨਕੇ੍ਰੇਸ ਵਰਗੀੀਆਂ ਂਆਸਣ ਦੀੀਆਂ ਂ

ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ�
•	 ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ 

ਦਵਾਾਈਆਂਂ
•	 ਟਾਾਈਲੇੇਨੋੋਲ
•	 ਐਨ ਐੱਸ ਏ ਆਈ ਡੀੀ ਐੱਸ
•	 ਐੱਸ ਐੱਸ ਆਰ ਆਈ/ ਐੱਸ ਐਨ ਆਰ 

ਆਈ
•	 ਨਸਾਂਂ� ਦੇੇ ਦਰਦ ਦੀੀ ਦਵਾਾਈ
•	 ਓਪੀੀਔਡਜ਼ 

ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਇਲਾਾਜ
•	 ਦਰਦ ਵਾਾਲੇੇ ਪੱੱਠਿ�ਆਂ ਂ'ਚ (ਟਰਿੱ�ੱਗਰ ਪੁੁਆਇੰਟੰ) ਟੀੀਕੇੇ 

(ਮਾਾਇਓਐਕਟੀੀਵੇੇਸ਼ਨ)
•	 ਨਸਾਂਂ� 'ਚ ਦਰਦ ਰੋੋਕਣ ਵਾਾਲੇੇ ਟੀੀਕੇੇ (ਨਰਵ ਬਲਾਾਕ)
•	 ਦਰਦ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਰੀੀੜ੍ਹਹ ਦੀੀ ਹੱੱਡੀੀ ਦੁੁਆਲੇੇ ਲਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਟੀੀਕੇੇ 

(ਐਪੀੀਡਿ�ਊਰਲ ਸਟੀੀਰੌੌਇਡ ਇੰਜੰੈੈਕਸ਼ਨ)
•	 ਦਰਦ ਅਤੇੇ ਸੋੋਜ ਘਟਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਟੀੀਕੇੇ (ਕੋੋਰਟੀੀਜ਼ੋੋਨ ਇੰਜੰੈੈਕਸ਼ਨ)
•	 ਜੋੋੜਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਗਰੀੀਸ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਟੀੀਕੇੇ (ਹਾਾਈਲੂੂਰੋੋਨਿ�ਕ ਐਸਿ�ਡ)



ਖੋੋਜ ਦਰਸਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਆਪਣੇੇ ਦਰਦ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਕੁੁਆਲਿ�ਟੀੀ 'ਤੇੇ ਵੱੱਡਾਾ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਆਪ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਉਹਨਾਂਂ� ਹੁੁਨਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ ਜਿ�ਹੜੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਚੱੱਲੀੀ ਆ ਰਹੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ 
ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਜਿ�ਊਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਆਪ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਇਲਾਾਜਾਂਂ� (ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ)ਂ, ਦਵਾਾਈਆਂ ਂਅਤੇੇ ਮਨੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ ਲਂੈਂਦੀੀ, ਪਰ ਇਹ ਬਿ�ਹਤਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਵੱੱਡਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਦਰਦ ਦੀੀ ਆਪ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਦੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ 

ਤਰੀੀਕੇੇ ਹਨ। ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਚੋੋਣਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਅਜ਼ਮਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਕੀੀ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਅੱੱਗੇੇ ਕੀੀ ਹੈੈ?ਅੱੱਗੇੇ ਕੀੀ ਹੈੈ?
ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋੋ ਮੇੇਰੇੇ ਲਈ  

ਕੰੰਮ ਕਰਦੀੀਆਂ ਂਹਨ
ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜਿ�ਹੜੀੀਆਂ ਂਮੈਂਂ  

ਅਜ਼ਮਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹਾਂਂ�ਗਾਾ/ਚਾਾਹਾਂਂ�ਗੀੀ
ਉਹ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੇੇ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਕੋੋਲ ਮੈਂਂ  
ਆਪਣੇੇ ਦਰਦ ਲਈ ਗਿ�ਆ/ਗਈ ਹਾਂਂ�

ਸੋੋਚ-ਵਿ�ਚਾਾਰ ਅਤੇੇ ਵਸੀੀਲੇੇ

ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰਨਾਾ: ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਚੱੱਲੇੇ ਆ ਰਹੇੇ ਦਰਦ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਗਿ�ਆਨ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾਉਣ ਲਈ ਇੱੱਕ-ਇੱੱਕ ਕਰਕੇੇ ਇਹਨਾਂਂ� ਵਸੀੀਲਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਵੇੇਖੋੋ।

   ਪੇੇਨ ਬੀੀ ਸੀੀ ਦੀੀ ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: http://www.painbc.ca

   ਦਰਦ ਬਾਾਰੇੇ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਲਈ ਇਹ ਮੁੁਫ਼ਤ ਕੋੋਰਸ ਕਰੋੋ: https://www.retrainpain.org/languages/english

   �ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਚੱੱਲੇੇ ਆ ਰਹੇੇ ਦਰਦ (ਕੋ੍ਰੋਨਿ�ਕ ਪੇੇਨ) ਨਾਾਲ ਜੂੂਝ ਰਹੇੇ 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇੇ ਤਜਰਬੇੇ ਸੁੁਣੋੋ: 

http://www.liveplanbe.ca/real-stories

   ਪਾਾਵਰ ਓਵਰ ਪੇੇਨ ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ: https://poweroverpain.ca

   ਦਰਦ ਲਈ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ: http://www.liveplanbe.ca/manage-my-pain

   ਐੱਫ ਐੱਚ ਦੀੀ ਆਪ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਹੈਂਂਡ ਬੁੱੱ�ਕ ਪੜ੍ਹੋੋ�:  
https://fraserhealth.patienteduc.ca/file/community-pain-self-
management-program-handbook735684.pdf

   ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ ਪੇੇਨ ਟੂਲੂ ਕਿੱ�ੱਟ ਵੇੇਖੋੋ: 
https://www.pipain.com/uploads/6538150/8/3/5/6/_canadian_pain_
toolkit_pipn.pdf

ਆਪ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਦੇੇ 
ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ
ਪੇੇਨ ਬੀੀ ਸੀੀ

ਸੈੈਲਫ ਮੈੈਨੇੇਜਮੈਂਂਟ ਬੀੀ ਸੀੀ

ਪੇੇਨ ਰਿ�ਕਵਰੀੀ

ਐੱਫ ਐੱਚ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਪੇੇਨ ਸੈੈਲਫ 
ਮੈੈਨੇੇਜਮੈਂਂਟ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ

ਵੀੀਡੀੀਓ
ਦ ਮਿ�ਸਟੀੀਰੀੀਅਸ ਸਾਾਇੰਸੰ ਆਫ਼ ਪੇੇਨ  
(ਦਰਦ ਦਾਾ ਰਹੱੱਸਮਈ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ)

ਅੰੰਡਰਸਟੈਂਂਡਿੰ�ਗ ਪੇੇਨ ਇਨ ਲੱੈੱਸ ਦੈੈਨ 5 ਮਿੰ�ੰਟਸ  
(5 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਵੀੀ ਘੱੱਟ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣਾਾ)

ਦ ਨਿ�ਊਰੋੋਬਾਾਇਓਲੋੋਜੀੀ ਆਫ਼ ਕੋ੍ਰੋਨਿ�ਕ ਪੇੇਨ: 
ਅੰੰਡਰਸਟੈਂਂਡਿੰ�ਗ ਏ ਸਟੱੱਕ ਅਲਾਾਰਮ ਸਿ�ਸਟਮ 
(ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਚੱੱਲੇੇ ਆ ਰਹੇੇ ਦਰਦ ਦਾਾ ਤੰੰਤੂੂ-ਜੀੀਵ 
ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ: ਅਟਕੇ ਹੋੋਏ ਅਲਾਾਰਮ ਸਿ�ਸਟਮ ਨੂੰੰ�  
ਸਮਝਣਾਾ) 

ਕਿ�ਤਾਾਬਾਂਂ�
8 ਸਟੈਪੈਸ ਟੂ ੂਕੰੰਕਰ ਕੋ੍ਰੋਨਿ�ਕ ਪੇਨੇ: ਏ ਡਾਾਕਟਰਜ਼ 
ਗਾਾਈਡ ਟੂ ੂਲਾਾਈਫਲੌਂਗ ਰਿ�ਲੀੀਫ਼ ਪੇੇਪਰ ਬੈਕੈ (ਲੰੰਬੇੇ 
ਸਮੇਂ ਂਤੋਂ ਂਚੱਲੇੱੇ ਆ ਰਹੇ ੇਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਜਿੱ�ੱਤਣ ਲਈ 8 ਕਦਮ: 
ਜੀੀਵਨ ਭਰ ਰਾਾਹਤ ਲਈ ਇੱਕੱ ਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀ ਗਾਾਈਡ)

ਲਿ�ਵਿੰ�ੰਗ ਬਿ�ਓਂਡ ਯੂੂਅਰ ਪੇੇਨ: ਯੂੂਜ਼ਿੰ�ੰਗ ਐਕਸੈੈਪਟੈਂਂਸ 
ਐਂਡ ਕਮਿ�ਟਮੈਂਂਟ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ ਟੂ ੂਈਜ਼ ਕੋ੍ਰੋਨਿ�ਕ ਪੇੇਨ (ਆਪਣੇੇ 
ਦਰਦ ਤੋਂਂ ਪਾਾਰ ਜਿ�ਉਣਾਾ: ਪੁੁਰਾਾਣੀੀ ਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟ 
ਕਰਨ ਲਈ ਸਵੀੀਕ੍ਰਿ�ਤੀੀ ਅਤੇੇ ਵਚਨਬੱੱਧਤਾਾ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨੀੀ) 
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https://www.amazon.ca/Living-Beyond-Your-Pain-Acceptance/dp/1572244097/ref=sr_1_49?dib=eyJ2IjoiMSJ9.SasA4OzJyxl2DZWASDwlWfdgTS0LVKHfHLPXhO74XLqKz7jqvSL5P-kapL9KrYq-xh-Npmlod1yM5Twngz5MV_hgbFY-PkyTmhigMXtCW9q6dhDJbvZwu3c8gLNwJ9KeiGzcLbVVOG7T7RumhOmEWJuudm78jSYK9134IWmJFs4JA3Ayl-pZUW3nynuxxL4mFsWfPM6gqR64wM7C2lKb8icJJnByNFbswUsO5vYiQC5NlYtioWZgdjMz5koPBpWaFiImFBCgUi1z-Dx8ZimRNdzIs0B3IazObyqziMDTLvc.cFkmmopRLRY6gDPiDtaUoo48ebBgFDkRMdKb5yTzrFM&dib_tag=se&keywords=pain+management+books&qid=1776789829&sr=8-49
https://www.amazon.ca/Living-Beyond-Your-Pain-Acceptance/dp/1572244097/ref=sr_1_49?dib=eyJ2IjoiMSJ9.SasA4OzJyxl2DZWASDwlWfdgTS0LVKHfHLPXhO74XLqKz7jqvSL5P-kapL9KrYq-xh-Npmlod1yM5Twngz5MV_hgbFY-PkyTmhigMXtCW9q6dhDJbvZwu3c8gLNwJ9KeiGzcLbVVOG7T7RumhOmEWJuudm78jSYK9134IWmJFs4JA3Ayl-pZUW3nynuxxL4mFsWfPM6gqR64wM7C2lKb8icJJnByNFbswUsO5vYiQC5NlYtioWZgdjMz5koPBpWaFiImFBCgUi1z-Dx8ZimRNdzIs0B3IazObyqziMDTLvc.cFkmmopRLRY6gDPiDtaUoo48ebBgFDkRMdKb5yTzrFM&dib_tag=se&keywords=pain+management+books&qid=1776789829&sr=8-49
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