
ਇਸ ਤੱੱਥ ਸ਼ੀੀਟ ਇਸ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲੇ ਕਿ� ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ 
ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਂੈਂਸਰ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਸ ਦਾਾ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਕੀੀ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇਹ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਣਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਂੈਂਸਰ ਹੈ,ੈ ਜੀੀਵਨ ਬਦਲਣ ਵਾਾਲਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁਸੁੀਂਂ 
ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਵੱਖੱਰੀੀਆਂ ਂਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਅਤੇ ੇਇਹ ਠੀੀਕ ਗੱਲੱ ਹੈ।ੈ
ਹਰ ਕੋੋਈ ਇਸ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਆਪਣੇ ੇਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ਠੱਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�, ਇਸ ਗੱਲੱ ‘ਤੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਸਮਝਣਾਾ ਮੁਸੁ਼ਕਿ�ਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁਸੁੀਂਂ ਪੁੱੱ�ਛ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ੋਕਿ� “ਮੈਂ ਂਹੀੀ ਕਿ�ਉਂ?”, ਜਾਂਂ� ਤੁਸੁੀਂਂ ਉਦਾਾਸ, ਗੁੱੱ�ਸੇ,ੇ ਜਾਂਂ� ਭਵਿੱ�ਖੱ ਬਾਾਰੇ ੇਚਿੰ�ੰਤਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।ੋ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਆਮ ਗੱਲੱ ਹੈ।ੈ

ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱਲੱ ਕਰੋ ੋਕਿ� ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦਾਾ ਤੁਹੁਾਾਡੇੇ ਵਾਾਸਤੇ ੇਕੀੀ 
ਮਤਲਬ ਹੈੈ। ਤੁਹੁਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕਂੈਂਸਰ ਬਾਾਰੇ ੇਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਨਾਾ ਡਰ ਨੰੂੰ�  ਘੱਟੱ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣਾਾ ਕਿ� ਕਿ�ਸ ਚੀੀਜ਼ ਦੀੀ ਉਮੀੀਦ 
ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ
ਕਂੈਂਸਰ ਬਾਾਰੇੇ ਅਤੇੇ ਇਸ ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਫ਼ੈੈਸਲੇੇ ਲੈੈਣ, ਅਗਾਾਊਂ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਵਧੇੇਰੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਵਧੇਰੇੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ:
• ਆਪਣੀੀ ਇਲਾਾਜ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਟੀੀਮ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ
• ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ (ਜੀੀ.ਪੀੀ.) ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ
• Cancer Council ਨੰੂੰ�  13 11 20 ‘ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ
• ਆਪਣੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਡੀੀਆਂ ਂਹੋੋਰ ਤੱੱਥ ਸ਼ੀੀਟਾਂਂ� ਦੇੇਖੋੋ।

ਜੇ ੇਤੁਸੁੀਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਡਾਾਕਟਰੀੀ ਮੁਲੁਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇ ੇਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਏ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹੋ,ੋ  
ਜਾਂਂ� Cancer Council ਵਿ�ਖੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਤਜ਼ਰਬੇੇਕਾਾਰ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ
ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਦੇੇਖੋੋ ਕਿ� ਮਦਦ ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਹਾਾਸਲ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ।

ਕਂੈਂਸਰ ਤੋਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਗਾਾਈਡ

ਕਂੈਂਸਰ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ 
ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ਠਣਾਾ

“ਦੁੁਨੀੀਆ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਨਜ਼ਰੀੀਏ ‘ਤੇੇ ਸਵਾਾਲ ਉਠਾਾਉਣਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਕੁੁ ਆਮ ਹੈੈ, ਮੇੇਰੇੇ ਲਈ 
ਬਹੁੁਤ ਮਦਦਗਾਾਰ ਸਾਾਬਤ ਹੋੋਇਆ।”  DAVID

ਸਰਗਰਮ ਰਹੋੋ
ਖੋੋਜ ਨੇੇ ਦਿ�ਖਾਾਇਆ ਹੈੈ ਕਿ� ਬਕਾਾਇਦਾਾ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਤਣਾਾਅ,  
ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਅਤੇੇ ਉਦਾਾਸੀੀਨਤਾਾ ਦੀੀਆਂ ਂਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਊਰਜਾਾ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਵਧਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਨੀਂਂਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ  
ਵੀੀ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਜਿ�ਹੀੀ ਸੈੈਰ ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਚੰੰਗਾਾ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਓ
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ ਅਤੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ 
ਨੰੂੰ�  ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਤਣਾਾਅ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰੇੇਗਾਾ। ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ – ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਭੋੋਜਨ-
ਮਾਾਹਰ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਣ ਦਾਾ ਸੁੁਝਾਾਅ ਦੇੇ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਨੰੰ ਦ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ 
ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਕਿ� ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਚੰੰਗਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ 
ਕਰਨਾਾ ਪਸੰੰਦ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹ ਸੰੰਗੀੀਤ ਸੁੁਣਨਾਾ, ਕੁੁਦਰਤ ਦੇੇ ਨਜ਼ਾਾਰੇੇ ਲੈੈਣਾਾ, 
ਨਹਾਾਉਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਮਾਾਲਸ਼ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮਾਂਂ� 
ਬਿ�ਤਾਾਉਣਾਾ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਜ਼ਾਾ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਆਪ 
ਵਰਗਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕਤਾਾ ਵੱੱਲ ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਓ
ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਆਪਣੀੀ ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਸ਼ਰਧਾਾ, ਧਰਮ ਜਾਂਂ� ਅਧਿ�ਆਤਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਰਥ 
ਅਤੇੇ ਦਿ�ਲਾਾਸਾਾ ਲੱੱਭਦੇ ਹਨ। ਕਂੈਂਸਰ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡੰੂੰ�ਘੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਚੁੁਣੌੌਤੀੀ ਦੇੇ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿੱ�ਚ ਕਿ�ਸੇੇ ਅਧਿ�ਆਤਮਿ�ਕ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ 
ਜਾਂਂ� ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਆਗੂੂ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਹਾਾਸਲ ਕਰੋੋ
ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਪੇਸੇੇ਼ੇਵਰ ਨਾਾਲ ਗੱਲੱ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ੋਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� 
ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ ਜਾਂਂ� ਕਂੌਂਸਲਰ। Cancer Council ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ
ਅਜਿ�ਹੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਾਾਉਣ ਦੇ ੇਯੋੋਗ ਵੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਜੋ ੋਤੁਹੁਾਾਡੀੀ 
ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਬੋੋਲਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਸੇ ੇਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੇ ੇਤਜ਼ਰਬੇ ੇਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਲੰੰਘਿ�ਆ ਹੈ।ੈ

ਇਸ ਨਾਾਲ ਸਿੱ�ਝਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਨੁੁਕਤੇੇ
ਹਰੇੇਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਕਂੈਂਸਰ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਵਿੱ�ਚ ਆਪਣੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰੀੀਕੇੇ ਲੱਭੇੱੇਗਾਾ। ਕੁੁਝ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

PUNJABI 
ਪੰਜਾਬੀ

Coping w
ith a Cancer Diagnosis



ਕਂੈਂਸਰ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ

ਹੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਣਾਾ
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਦੱੱਸਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਂੈਂਸਰ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ 
ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਸਹਿ�ਜ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ� ਨਿ�ਸ਼ਚਿੰ�ੰਤ 
ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਜੀੀਵਨ-ਸਾਾਥੀੀ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਦੋੋਸਤ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ 
ਦਿ�ਖਾਾਉਣਗੇੇ। ਸ਼ਾਾਇਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੱੱਸ ਕੇੇ ਦੂੂਜਿ�ਆਂ ਂ‘ਤੇੇ ਬੋੋਝ ਨਾਾ ਪਾਾਉਣਾਾ 
ਚਾਾਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੇੇਵਲ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਜੀੀਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਣ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਚੋੋਣ ਹੈੈ।

ਕੁੁਝ ਕੁੁ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ, ਸ਼ਰਮ ਜਾਂਂ� ਡਰ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਿ�ਆ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਕਂੈਂਸਰ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਲੱੱਗ-ਥਲੱੱਗ ਜਾਂਂ� ਇਕੱੱਲਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰਨ ਲਈ ਮਜ਼ਬੂੂਰ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਕਿ�ਸੇੇ ਸਮਾਾਜ ਸੇੇਵਕ, ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ ਜਾਂਂ� 
ਕਂੌਂਸਲਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸਣ ਦਾਾ ਕੋੋਈ ਤਰੀੀਕਾਾ ਲੱੱਭਣ ਲਈ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� Cancer Council ਨੰੂੰ�  13 11 20 ‘ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ।  
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  Cancer Council ਨੰੂੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਏ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਨ 
ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਵੇੇਖੋੋ ਕਿ� ਮਦਦ ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਹਾਾਸਲ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ (ਸੱੱਜੇੇ)।

ਕਂੈਂਸਰ ਬਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ

ਜਦੋਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਂੈਂਸਰ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਬਾਾਲਗ ਸੋੋਚ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂ
ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ ਹੀੀ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੈੈ। ਮਾਾਪੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਡਰੇੇ ਹੋੋਏ ਜਾਂਂ� 
ਚਿੰ�ੰਤਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਉਸੇੇ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂਂ 
ਬਚਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ।

ਬੱੱਚੇੇ ਅਕਸਰ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਗ਼ਲਤ ਹੈੈ। ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ ਕੇੇ ਅਤੇੇ ਈਮਾਾਨਦਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ 
ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਅਤੇੇ ਘੱੱਟ ਭੰੰਬਲਭੂੂਸੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛਣ ਅਤੇੇ ਜੋੋ ਕੁੁਝ ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਉਸ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂ
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਸਾਂਂ�ਝੀੀਆਂ ਂਕਰਨ ਦਾਾ ਮੌੌਕਾਾ ਵੀੀ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਕਂੈਂਸਰ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਿ�ਜ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੇੇ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ, ਕਿ�ਸੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮੈਂਂਬਰ, ਕਿ�ਸੇੇ ਦੋੋਸਤ ਜਾਂਂ� ਸਕੂੂਲ ਦੇੇ ਕਂੌਂਸਲਰ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

“ਇੱੱਕ ਕਂੌਂਸਲਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਅਹਿ�ਸਾਾਸ 
ਹੋੋਇਆ ਕਿ� ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਇਕੱੱਲੇੇ ਸਹਿ�ਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਮੈੈਨੰੂੰ�  
ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ ਕਦਮ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਹਟਣ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਵੇੇਖਣ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਸੀੀ।”  SANDRA

ਆਪਣੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਅਤੇੇ  
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ
•	 Cancer Council ਨੰੂੰ�  13 11 20 ‘ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ। ਅਸੀਂਂ 

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਆ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੋੋੜ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰੋੋਤ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਵਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਾਂਂ�।

•	 TIS ਨੈੈਸ਼ਨਲ ਨੰੂੰ�  131 450 ‘ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ। ਇਹ ਮੁੁਫ਼ਤ ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਆ ਸੇੇਵਾਾ  
ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਏ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂ ਂ
ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇੇ ਜਾਂਂ� Cancer Council ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨ  
ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

▶	How to find this resource in 
English and other languages. 
Visit our multilingual hub at 
cancercouncil.com.au/multilingual 
or scan this QR code. SCAN ME
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5ਧੰੰਨਵਾਾਦ
ਇਸ ਤੱੱਥ ਸ਼ੀੀਟ ਨੰੂੰ�  Cancer Council NSW ਦੁੁਆਰਾਾ Cancer Council Australia ਦੀੀ ਕਂੈਂਸਰ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ 
ਵਾਾਲੀੀ ਲੜੀੀ ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦਿ�ਆਂ ਂਸਰੋੋਤ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਵਜੋਂਂ ਵਿ�ਕਸਤ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ। ਅਸੀਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ 
ਵਰਤਣ ਵਾਾਲਿ�ਆਂ ਂਦਾਾ ਧੰੰਨਵਾਾਦ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹਾਂਂ�ਗੇੇ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂ�� ਨੇੇ ਇਸ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ‘ਤੇੇ ਕੰੰਮ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।

ਇਸ ਤੱਥੱ ਸ਼ੀੀਟ ਲਈ ਮਾਾਹਰ ਅਤੇੇ ਖ਼ਪਤਕਾਾਰ ਸਮੀੀਖਿ�ਅਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੂੂਚੀੀ ਲਈ ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱਬੱਸਾਾਈਟ ਵੇਖੇੋ।ੋ

ਪਾਾਠਕ ਚੇੇਤੇੇ ਰੱੱਖਣ
ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇੇ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾਾ ਕਰੋੋ। ਇਸ ਤੱੱਥ  
ਸ਼ੀੀਟ ਦਾਾ ਇਰਾਾਦਾਾ ਇੱੱਕ ਆਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੇੇਣਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਾਨਾਾ ਡਾਾਕਟਰੀੀ, ਕਾਾਨੰੂੰ� ਨੀੀ ਜਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਤੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦਾਾ ਬਦਲ  
ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਅਤੇੇ ਖੋੋਜ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਦੁੁਆਰਾਾ ਕਂੈਂਸਰ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨੰੂੰ�  ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਨਵਿ�ਆਇਆ ਅਤੇੇ 
ਸੋੋਧਿ�ਆ ਜਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਨ ਕਰਨ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਧਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ,  
ਪਰ Cancer Council Australia ਅਤੇੇ ਇਸ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰ ਇਸ ਤੱੱਥ ਸ਼ੀੀਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ  
ਜਾਂਂ� ਇਸ ‘ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਹੋੋਣ ਕਰਕੇ ਲੱੱਗੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸੱੱਟ, ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਘਾਾਟੇੇ ਵਾਾਸਤੇੇ ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਦੇੇਣਦਾਾਰੀੀਆਂ ਂਤੋਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  
ਬਾਾਹਰ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹਨ।

ਇਸ ਅਨੁੁਵਾਾਦ ਨੰੂੰ�  NSW ਦੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਉਦਾਾਰਤਾਾ ਦੁਆੁਰਾਾ ਮਾਾਲੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਗਈ ਹੈ।ੈ Cancer Council ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਲਈ, 1300 780 113 ‘ਤੇ ੇਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋ,ੋ ਜਾਂਂ� cancercouncil.com.au ‘ਤੇ ੇਜਾਾਓ।

Cancer Council NSW ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਭਰ ਵਿੱ�ਚ ਦੇਸੇ਼ ਦੇ ੇਰਵਾਾਇਤੀੀ ਰਖਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਮਾਾਨਤਾਾ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਜ਼ਮੀੀਨਾਂਂ�, ਪਾਾਣੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ  
ਨਿ�ਰੰੰਤਰ ਸੰੰਬੰਧੰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਅਸੀਂਂ ਆਦਿ�ਵਾਾਸੀੀ ਅਤੇੇ ਟੋਰੋੇਸੇ ਸਟ੍ਰੇੇ�ਟ ਆਈਲਂੈਂਡਰ ਸਭਿ�ਆਚਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇ ੇਅਤੀੀਤ ਅਤੇੇ ਵਰਤਮਾਾਨ ਦੇੇ ਬਜ਼ੁਰੁਗਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਆਪਣਾਾ 
ਸਤਿ�ਕਾਾਰ ਭੇੇਟ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�।

http://cancercouncil.com.au/multilingual
http://cancercouncil.com.au
https://www.cancercouncil.com.au/cancer-information/multilingual-cancer-information/
https://www.cancercouncil.com.au/cancer-information/multilingual-cancer-information/punjabi-resources/

