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ਕਿਚਆਣ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆ ਂਕੀ ਹਨ? 
What are nausea and vomiting? 
ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਬਰਾਹਟ ਹੋ ਰਹੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਇੰਝ ਪਰ੍ਤੀਤ ਹੋਵੇ ਿਜਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ 
ਿਵਚਲਾ ਖਾਣਾ ਮੰੂਹ ਰਾਹ� ਬਾਹਰ ਆ ਜਾਵੇਗਾ, ਉਸ ਨੰੂ ਕਿਚਆਣ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ। 
ਜਦ� ਖਾਧਾ ਹੋਇਆ ਖਾਣਾ ਮੰੂਹ ਰਾਹ� ਬਾਹਰ ਆ ਜਾਵੇ, ਉਸ ਨੰੂ ਉਲਟੀ 
ਆਉਣਾ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਲਟੀਆਂ ਤ� ਿਬਨਾਂ ਕਿਚਆਣ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਚਆਣ ਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਇਕੱਠੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਕਿਚਆਣ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆ ਂਦ ੇਕੀ ਕਾਰਣ ਹਨ? 
What causes nausea and vomiting? 
ਕ�ਸਰ ਅਤੇ ਕ�ਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜਾਂ ਕਾਰਣ ਕਿਚਆਣ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ 

ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰ ਕਬਜ਼ ਕਾਰਣ ਵੀ ਕਿਚਆਣ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਚਆਣ ਜਾਂ ਉਲਟੀਆਂ ਉਸ ਵੇਲੇ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਦ� ਤੁਸ� 

ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਓਿਪਓਇਡਜ਼ ਵਰਗੀਆਂ ਦਰਦ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ ਸ਼ੁਰੂ 

ਕਰਦੇ ਹੋ। ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਸ਼ਰੀਰ ਨਵ� ਦਵਾਈ ਦਾ ਆਦੀ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਉਸ ਦੌਰਾਨ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਥੋੜ�ੇ ਸਮ� ਲਈ ਅਿਜਹਾ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਕਦ� ਗੱਲ 

ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
When should I talk to my health care team? 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਚਆਣ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਜ� ਉਲਟੀਆਂ ਆ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਤ� 

ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। ਉਹ ਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ 

ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਗੇ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਤੰਨ ਿਦਨ� ਤ� ਵੱਧ ਸਮ� ਲਈ ਕਿਚਆਣ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜ� 

ਕਿਚਆਣ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਿਜਹੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਤ� ਰੋਕ ਰਹੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹਨ ਤ� ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਸੰਪਰਕ ਕਰ,ੋ ਜੇ: 
Call your health care team right away if: 
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਦੋ ਤ� ਵੱਧ ਵਾਰ ਉਲਟੀਆਂ ਆ 

ਰਹੀਆਂ ਹਨ। 

 

 

 

 

• ਤੁਹਾਡਾ ਖਾਣਾ, ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਜਾ ਂਦਵਾਈਆ ਂਉਲਟੀਆ ਂਰਾਹ� ਬਾਹਰ 
ਿਨਕਲੀ ਜਾ ਰਹ ੇਹਨ। 

• ਤੁਹਾਡ ੇਪੇਸ਼ਾਬ ਦਾ ਰਗੰ ਗੂੜਾ ਪੀਲਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਸ� ਆਮ ਨਾਲ�  ਘੱਟ ਵਾਰ 
ਬਾਥਰੂਮ ਜਾ ਰਹ ੇਹ।ੋ 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੱਕਰ ਆ ਰਹ ੇਹਨ ਜਾਂ ਤੁਸ� ਬਦਹਵਾਸ ਹੋਏ ਹੋ। 

• ਤੁਹਾਡੀ ਉਲਟੀ ਿਵਚਲਾ ਸਮਾਨ ਕੌਫੀ ਬਣਾਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਬਚੀ 

ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਕੌਫੀ ਦੇ ਦਾਿਣਆਂ ਵਰਗਾ ਲਗਦਾ ਹੈ (ਇਹ ਖ਼ੂਨ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹ)ੈ। 

 

 

ਕਿਚਆਣ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਦ ੇਕੀ ਇਲਾਜ ਹਨ? 
What are the treatments for nausea and 
vomiting? 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਕਿਚਆਣ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਚਆਣ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ 
ਦੇਵੇਗੀ। ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਇਲਾਜਾਂ ਤ� ਬਾਅਦ ਕਿਚਆਣ ਨੰੂ 
ਰੋਕਣਗੀਆਂ ਜਾਂ ਘਟਾਉਣਗੀਆਂ। ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸੇਗੀ 
ਿਕ ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਕਦ� ਲੈਣੀਆਂ ਹਨ। 

 

 

ਕਿਚਆਣ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਵਾਲੀਆਂ ਕੁਝ 

ਚੀਜ਼�: 
Some things to know about anti-nausea 
medications: 

 

ਕਿਚਆਣ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ  
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• ਕਿਚਆਣ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ’ਤੇ ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਵਾਈਆਂ 
ਦੇਵੇਗੀ।  

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਕਿਚਆਣ ਦੀ ਦਵਾਈ ਦੀਆਂ 
ਸਾਰੀਆਂ ਿਪਰ੍ਸਿ�ਪਸ਼ਨਾਂ ਭਰ।ੋ 

• ਕਿਚਆਣ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਉਸੇ ਤਰਹ੍ਾਂ ਲਓ ਿਜਸ ਤਰਹ੍ਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਿਸਆ ਹੈ। 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਕਿਚਆਣ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆਂ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨਾ 
ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਪੈਸੇ ਨਹ� ਹਨ 
ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।   

• ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਭੁਗਤਾਨ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਤਾਂ ਮਦਦ ਉਪਲੱਭਧ ਹੈ: 
www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-
cancer/practical-support 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਨਹ� ਪਤਾ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਹੜੀਆਂ ਿਵੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ 

ਯੋਜਨਾਵਾਂ ਲਈ ਯੋਗ ਹ ੋਤਾਂ ਆਪਣੇ ਕ�ਸਰ ਸ�ਟਰ ਦੀਆਂ ਪੇਸ਼�ਟ ਐਡਂ 

ਫ਼ੈਿਮਲੀ ਕਾ�ਸਿਲੰਗ ਸਰਿਵਸਜ਼ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ਕੇ ਿਕਸੇ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ 

ਅਪੌਇੰਟਮ�ਟ ਬਣਾਓ। 

ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਜੇਕਰ: 
Tell your health care team if: 

• ਤੁਹਾਡੀ ਫ਼ਾਰਮੇਸੀ ਕੋਲ ਉਹ ਦਵਾਈਆਂ ਨਹ� ਹਨ ਿਜਨਹ੍ ਾਂ ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਲੋੜ ਹੈ।  

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਪੂਰੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਨਹ� ਪਤਾ ਿਕ ਆਪਣੀਆਂ ਕਿਚਆਣ ਦੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਿਕਸ ਤਰਹ੍ਾਂ ਲੈਣੀਆਂ ਹਨ। 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਲਟੀਆਂ ਆ ਰਹੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਦਵਾਈਆਂ ਨਹ� ਲੈ ਪਾ 
ਰਹ।ੇ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਕਿਚਆਣ ਦੀ ਦਵਾਈ ਮਦਦ ਤਾਂ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ ਪਰ ਤੁਹਾਡੀ 

ਉਮੀਦ ਨਾਲ� ਘੱਟ।  ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੱਖਰੀ ਖੁਰਾਕ ਜਾਂ ਵੱਖਰੀ ਦਵਾਈ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

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

ਕਿਚਆਣ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਬਹੁਤ ਅਣਸੁਖਾਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸ� ਉਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੋ ਜਾਂ ਨਾ ਕਰ ਸਕੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 

ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹਨ। ਨਾਲ ਹੀ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਉਲਟੀਆਂ 
ਆਉਣ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸ਼ਰੀਰ ਬਹੁਤ ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਗਵਾ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਡੀਹਾਈਡਰ੍ ੇਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹ� ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕੰਨੇ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਅਤੇ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 
ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸ ਤਰਹ੍ਾਂ ਦਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਅ ਕੱਚਾ ਹੋਣ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਆਉਣ ’ਤੇ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕੁਝ ਚੀਜ਼� ਇਸ 

ਪ�ਕਾਰ ਹਨ: 

Here are some things that may help when you 
have nausea and vomiting: 

ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼� 
Food and drink 

• ਉਨ� � ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਿਲਿਖਤ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ ਿਜਨਹ੍ ਾਂ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਡਾ 

ਜੀਅ ਕੱਚਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਲਟੀਆ ਂਆ�ਦੀਆਂ ਹਨ। 

• ਉਹੀ ਖਾਓ ਅਤੇ ਪੀਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਠੀਕ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਭੋਜਨ ਲੈ ਕੇ 
ਦੇਖੋ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਪਿਹਲਾਂ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਿਫ਼ੱਕੇ 
ਭੋਜਨ, ਖੱਟੀ ਗੋਲੀ, ਸੱੁਕੇ ਵੇਫ਼ਰ ਜਾਂ ਿਬਸਕੁਟ, ਟੋਸਟ, ਿਜੰਜਰ ਏਲ, ਫ਼ਲੈਟ 
ਸੋਡਾ ਜਾਂ ਅਿਜਹਾ ਕੁਝ ਹੋਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

• ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਅ ਕੱਚਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਲਟੀਆਂ ਆਉਣ ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਪਸੰਦੀਦਾ ਭੋਜਨ ਨਾ ਖਾਓ। ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਜਦ� ਤੁਸ� 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੋ ਜਾਓ, ਉਦ� ਤੁਸ� ਉਨ� � ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਨਾਪਸੰਦ ਕਰਨਾ 

ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਿਦਓ। 

• ਿਦਨ ਵੇਲੇ ਿਤੰਨ ਵਾਰ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਵੱਡੀਆਂ ਖੁਰਾਕਾਂ ਦੇ ਥ� ਛੋਟੀਆਂ 
ਖੁਰਾਕਾਂ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਭੋਜਨ ਖਾਓ। 

• ਿਦਨ ਵੇਲੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾ ਦੇ ਘੱੁਟ ਭਰਦੇ ਰਹ।ੋ ਪਾਣੀ, ਜੂਸ, ਸੂਪ, 
ਬਰੌਥ, ਸਪੋਰਟਸ ਿਡਰ੍ ੰਕਜ਼, ਹਰਬਲ ਚਾਹ ਜਾਂ Ensure® (ਏਨਿਸ਼ਓਰ) 

ਵਰਗੀਆਂ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਿਡਰ੍ ੰਕਸ।  

• ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਚਬਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

• ਉਹ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਜੋ ਘੱਟ ਗਰਮ ਜਾਂ ਠੰਡਾ ਹੈ। ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਦੀ ਮੁਸ਼ਕ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਕਿਚਆਣ ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ, ਤਿਲਆ ਹੋਇਆ, ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਜਾਂ ਬਹੁਤ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਮੱਠਾ ਭੋਜਨ ਨਾ ਖਾਓ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪੂਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਕਹੋ ਿਜਹੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ 

ਪੀਣੇ ਜਾਂ ਿਕਹੋ ਿਜਹੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਤੁਸ� ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 8-1-1 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ 

ਕੇ ਿਕਸੇ ਆਨਕੌਲੋਜੀ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਪੱੁਛ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ 
Cooking 

• ਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ 
ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੱਕਦੇ ਹੋਏ ਖਾਣੇ ਦੀ ਮੁਸ਼ਕ ਨਾ ਸੰੁਘਣੀ ਪਵੇ। 

• ਸਮ� ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਪਕਾ ਕੇ ਫਰ੍ੀਜ਼ ਕਰ ਲਵੋ। ਇਸ ਤਰਹ੍ਾਂ, ਜਦ� 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਚਆਣ ਹੋਵ,ੇ ਤੁਸ� ਉਸ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰ ਕੇ ਖਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। 

http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/practical-support
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/practical-support
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ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣਾ 

Keeping your mouth clean 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਮੰੂਹ ਸਾਫ਼ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਇਕੱਠਾ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਚਆਣ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ 
ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਵਾਰ ਬ�ੱ ਸ਼ ਕਰੋ। 

ਆਰਾਮ ਲਈ ਕਸਰਤ� 

Relaxation exercises 

• ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਲਈ ਕਸਰਤਾਂ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛੋ। 
ਇਨ� � ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਘਬਰਾਹਟ ਘੱਟ ਕਰਨ, ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਿਨਯੰਤਰਣ ਿਵੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਕਿਚਆਣ ਘੱਟ ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਪੂਰਕ ਥੈਰੇਪੀਆਂ 
Complementary therapies 

• ਕੈਨੈਬੀਨੋਇਡਜ਼ ਅਤੇ ਐਿਕਉਪੰਚਰ (ਜਾਂ ਐਿਕਉਪਰ੍ੈਸ਼ਰ) ਿਜਹੀਆਂ ਪੂਰਕ 

ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਕ ਿਸੱਧ ਹੋਈਆਂ ਹਨ। 

• ਪੂਰਕ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਜੀਅ ਕੱਚਾ ਹੋਣ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਆਉਣ ’ਤੇ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਇਨ� � ਦੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਕਿਚਆਣ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਬਦਲ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਹ� ਹੈ।  

• ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਿਕਸੇ ਵੀ ਪੂਰਕ ਥੈਰੇਪੀ ਬਾਰੇ ਗੱਲ 
ਕਰੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਲਚਸਪੀ ਹੈ।  

 

 

ਇਸ ਸੰਬੰਧੀ ਮ� ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕੱਥ� ਹਾਸਲ ਕਰ�? 
Where can I learn more? 
• ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਲਾਇਬ�ੇਰੀ ਵੱਲ� ਸੁਝਾਈਆਂ ਕਿਚਆਣ ਸੰਬੰਿਧਤ 

ਵੈ�ਬਸਾਈਟ�: www.bccancer.bc.ca/our-

services/services/library/recommended-

websites/managing-symptoms-and-side-effects-

websites/nausea-websites 

• ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਿਨਊਿਟ�ਸ਼ਨਹ�ਡਆਊਟ “ਜੀਅ ਕੱਚਾ ਹੋਣ ਨਾਲ 

ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਿਵਹਾਰਕ ਸੁਝਾਅ”: 

www.bccancer.bc.ca/nutrition-

site/Documents/Patient%20Education/Practical-

tps-to-help-manage-nausea.pdf 

• ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਸੱਪੋਰਿਟਵ ਕੇਅਰ ਸਰਿਵਿਸਜ਼: 

www.bccancer.bc.ca/supportivecare 

• ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਮੈਡੀਕਲ ਕੈਨਾਿਬਸ ਹ�ਡਆਊਟ: 

www.bccancer.bc.ca/coping-and-support-

site/Documents/MedicalCannabis/BCCancerMe

dicalCannabisFactSheet.pdf 

•  ਮੈਮੋਰੀਅਲ ਸਲੋਨ ਕੇਟਿਰੰਗ ਕ�ਸਰ ਸ�ਟਰ - ਐਿਕਉਪ�ੈਸ਼ਰ ਫਾਰ 

ਨੌਸ਼ੀਆ ਐਡਂ ਵੌਿਮਿਟੰਗ: www.mskcc.org/cancer-

care/patient-education/acupressure-nausea-

and-vomiting 
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