
ਹਰ ਸਾਾਲ, ਕਂੈਂਸਰ ਵਾਾਲੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਫ਼ਲਤਾਾਪੂੂਰਵਕ 
ਇਲਾਾਜ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੱੱਥ ਸ਼ੀੀਟ ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇੇ ਹੈੈ 
ਜਿੰ�ੰਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੇੇ ਕਂੈਂਸਰ ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ ਪੂੂਰਾਾ ਕਰ ਲਿ�ਆ ਹੈੈ।

ਜਦੋਂਂ ਇਲਾਾਜ ਖ਼ਤਮ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ
ਕਂੈਂਸਰ ਦੇੇ ਇਲਾਾਜ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ 
ਰੁੁਕ ਗਈ ਹੈੈ। ਜਦ ਇਲਾਾਜ ਖ਼ਤਮ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਮੀੀਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� 
ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਜਲਦੀੀ ਹੀੀ ਆਮ ਵਰਗੀੀ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇਗੀੀ। ਪਰ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਆਮ ਸਰਗਰਮੀੀਆਂਂ 
ਵੱੱਲ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣਾਾ ਮੁੁਸ਼ਕਿ�ਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਵੱੱਖਰੇੇ 
ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ, ਲੋੋਕ ਅਕਸਰ ਕਂੈਂਸਰ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਜਿ�ਉਣ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਨਵਾਂਂ� ਤਰੀੀਕਾਾ ਲੱੱਭ 
ਲਂੈਂਦੇੇ ਹਨ। ਇਸ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਨੂੰੰ�  ਆਮ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਇੱੱਕ ‘ਨਵਾਂਂ� ਆਮ ਜੀੀਵਨ’ ਲੱੱਭਣਾਾ ਕਿ�ਹਾਾ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ – ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਲਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�
ਜਦੋਂਂ ਇਲਾਾਜ ਖ਼ਤਮ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਮਿ�ਸ਼ਰਤ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਹੋੋਣੀੀਆਂਂ ਆਮ ਗੱੱਲ 
ਹੈੈ। ਭਵਿੱ�ੱਖ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਰੁੁਕਣ ਅਤੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਮੁੁੜ ਕੇੇ ਵੇੇਖਣ ਲਈ 
ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪੈੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਾਾਲ ਕੀੀ ਵਾਾਪਰਿ�ਆ ਹੈੈ।

ਆਮ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:
•	 ਰਾਾਹਤ ਮਿ�ਲਣੀੀ ਕਿ� ਇਲਾਾਜ ਖ਼ਤਮ ਹੋੋ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ
•	 ਡਰ ਹੈੈ ਕਿ� ਕਂੈਂਸਰ ਵਾਾਪਸ ਆ ਜਾਾਵੇੇਗਾਾ (ਦੋੋਬਾਾਰਾਾ)
•	 ਇਸ ਗੱੱਲ ਵਾਾਸਤੇੇ ਘਾਾਟੇੇ ਜਾਂਂ� ਸੋੋਗ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਕਿ� ਜਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਕਿ�ਹੋੋ ਜਿ�ਹੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਸੀੀ
•	 ਵਧੇੇਰੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਰੋੋਣਹਾਾਕੇੇ ਹੋੋਣਾਾ
•	 ਥੱੱਕੇੇ ਜਾਂਂ� ਹੰੰਭੇੇ ਹੋੋਏ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ
•	 ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੁੱੱ�ਸਾਾ ਕਿ� ਕਂੈਂਸਰ ਨੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੀੀਵਨ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ
•	 ਭਵਿੱ�ੱਖ ਬਾਾਰੇੇ ਆਸ਼ਾਾਵਾਾਦੀੀ ਹੋੋਣਾਾ

ਕਂੈਂਸਰ ਤੋਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਗਾਾਈਡ
ਕਂੈਂਸਰ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਚੰਗੰੀੀ ਜ਼ਿੰ�ਦੰਗੀੀ ਜਿ�ਉਣਾਾ

ਅੱੱਜ ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ 1.2 ਮਿ�ਲੀੀਅਨ (12 ਲੱੱਖ) ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਜੀੀਵਨ ਕਾਾਲ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕਂੈਂਸਰ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਵੱੱਧ ਰਹੀੀ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਵਧੇੇਰੇੇ ਕਂੈਂਸਰ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਲੱੱਭ ਲਏ 
ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ।

“ਮੇੇਰੇੇ ਇਲਾਾਜ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, ਇੱੱਕ ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ ਨੇੇ 
ਸਮਝਾਾਇਆ ਕਿ� ਇਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ ਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਹੇੇਠਂੋਂ ਜ਼ਮੀੀਨ ਨਿ�ਕਲ ਗਈ ਹੈੈ। ਦੁੁਨੀੀਆ ਬਾਾਰੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਨਜ਼ਰੀੀਏ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸਾਂਂ� ‘ਤੇੇ 
ਸਵਾਾਲ ਉਠਾਾਉਣਾਾ ਵੀੀ ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ”।.” DAVID 

ਕਂੈਂਸਰ ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ ਖ਼ਤਮ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਬਾਾਅਦ ਸਿੱ�ੱਝਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ

•	 ਹਰ ਨਵੇਂਂ ਦਿ�ਨ ‘ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰੋੋ - ਚੰੰਗੇੇ ਅਤੇੇ ਮਾਾੜੇੇ ਦੋੋਵਾਂਂ� ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰੋੋ।
•	 ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਦ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ ਕਰੋੋ। ਫ਼ੈੈਸਲੇੇ ਲੈੈਣ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਰੰੰਤ ਨਵੀੀਆਂਂ ਸਰਗਰਮੀੀਆਂਂ 

ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਦੇੇ ਦਬਾਾਅ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ।
•	 ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਗੱੱਲ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ 

ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ।
•	 ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਦਾਾਸੀੀਨ (ਡਿ�ਪਰੈੈਸ਼ਨ ਵਿੱ�ੱਚ) ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ 

ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ ਜਾਂਂ� ਕਂੌਂਸਲਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ 
ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

•	 ਕੁੁਝ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਆਰਾਾਮ ਕਰਨ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਧਿ�ਆਨ ਲਗਾਾਉਣਾਾ, ਯੋੋਗਾਾ, 
ਤਾਾਈ ਚੀੀ ਜਾਂਂ� ਡੂੰੰ�ਘੇੇ ਸਾਾਹ ਲੈੈਣਾਾ। ਕੁੁਝ ਕੁੁ ਲੋੋਕ ਹੋੋਰ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰਕੇੇ ਆਰਾਾਮ ਕਰਨਾਾ ਪਸੰੰਦ 
ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਬਾਾਗ਼ਬਾਾਨੀੀ ਕਰਨਾਾ, ਪੜ੍ਹਹਨਾਾ, ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਸੰੰਗੀੀਤ ਸੁੁਣਨਾਾ।

•	 ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਜਰਨਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਿ�ਖੋੋ।
•	 Cancer Council ਨੂੰੰ�  13 11 20 ‘ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ (ਸਫ਼ਾਾ 3 ‘ਤੇੇ ਵੇੇਖੋੋ ਕਿ� ਮਦਦ ਅਤੇੇ 

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ)।

ਕਂੈਂਸਰ ਦੇੇ ਇਲਾਾਜ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਿ�ਜ ਹੋੋਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਸਮਾਂਂ� ਦਿ�ਓ। 
ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣਾਾ ਕਂੈਂਸਰ ਦੇੇ ਬਾਾਅਦ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਜਿ�ਉਣ ਦਾਾ ਇੱੱਕ 
ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੈੈ।

PUNJABI 
ਪੰਜਾਬੀ

Living W
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ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣਾਾ
ਭਾਾਵਂੇਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖੁੁਦ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਹੋੋ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣਾਾ ਕੰੰਮ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਵਾਂਂ�ਗ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ 
ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਘੰੰਟੇੇ ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ, ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਦੀੀ 
ਚੋੋਣ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਦੂੂਸਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਆਮ ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੇੇ ਵਾਾਪਸ ਜਾਾਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹਨ।

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੋੋਈ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਜਦ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ 
ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਪਸੀੀ ਦੀੀ ਲਿ�ਖਤੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ। ਇਹ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ 
ਇੱੱਕ ਦਸਤਾਾਵੇੇਜ਼ ਹੈੈ ਜੋੋ ਕੰੰਮ ‘ਤੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਦੀੀ ਰੂੂਪ ਰੇੇਖਾਾ 
ਦੱੱਸਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜੀੀਵਨ ਸ਼ੈਲੈੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਚੋਣੋਾਂਂ�
ਕਂੈਂਸਰ ਦੇੇ ਇਲਾਾਜ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। ਇਸ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਜੀੀਵਨਸ਼ੈੈਲੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਬਣੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਨਵੇਂਂ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਅਪਣਾਾਉਣਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਆਪਣੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਾਾਬੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਣ ਦੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਵਾਾਪਸ ਦੇੇਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਇਹ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ:

ਤੰੰਬਾਾਕੂੂਨੋੋਸ਼ੀੀ ਅਤੇੇ ਵੇੇਪਿੰ�ੰਗ ਬੰੰਦ ਕਰ ਦਿ�ਓ

ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹੋੋ ਸੰੰਨਸਮਾਾਰਟ ਬਣੋੋ

ਤੰਬੰਾਾਕੂਨੋੂੋਸ਼ੀੀ ਅਤੇ ੇਵੇਪੇਿੰ�ਗੰ ਛੱੱਡਣ ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਰੱੱਖੋ।ੋ ਤੰਬੰਾਾਕੂਨੋੂੋਸ਼ੀੀ 
ਛੱਡੱਣਾਾ ਮੁਸੁ਼ਕਿ�ਲ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਜੇ ੇਤੁਸੁੀਂਂ 
ਚਿੰ�ਤੰਾਾਗ੍ਰਰਸਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋ।ੋ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵਾਾਸਤੇ,ੇ ਆਪਣੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱਲੱ ਕਰੋ ਜਾਂਂ� 13 78 48 ‘ਤੇੇ Quitline ਨੂੰੰ�  
ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋ (Quitline ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਏ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ)।

ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰਨਾਾ, ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਨਾਾ ਕਰਨ ਨਾਾਲਂੋਂ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੈੈ। ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਹੱੱਦੋਂਂ ਵੱੱਧ 
ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਲਈ, ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਅੱੱਗੇੇ ਵਧੋੋ। 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦੁੁਆਰਾਾ ਲਈਆਂਂ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਸਾਾਵਧਾਾਨੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ, ਕਸਰਤ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸਮ ਬਾਾਰੇੇ 
ਆਪਣੇੇ ਮਾਾਹਰ ਜਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰ (ਜੀੀ.ਪੀੀ.) ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਾਾਸਤੇੇ ਸਹੀੀ ਹਨ।

ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖਿ�ਆਂਂ ਦੁੁਆਰਾਾ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਧੁੱੱ�ਪ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਓ:
•	 ਅਜਿ�ਹੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਹਿ�ਨੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਮੋੋਢਿ�ਆਂਂ, ਬਾਾਹਵਾਂਂ�, ਲੱੱਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਢੱੱਕਦੇੇ ਹਨ
•	 SPF 50 ਜਾਂਂ� SPF 50+ ਬਰੌੌਡ-ਸਪੈੈਕਟ੍ਰਰਮ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ, ਬਾਾਹਰਵਾਾਰ ਰਹਿ�ਣ ਸਾਾਰੇੇ ਸਮੇਂਂ 

ਦੌੌਰਾਾਨ ਪਾਾਣੀੀ-ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਸੰੰਨਸਕ੍ਰੀੀਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ
•	 ਟੋੋਪੀੀ ਪਹਿ�ਨੋੋ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਚਿ�ਹਰੇੇ, ਗਰਦਨ ਅਤੇੇ ਕੰੰਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਛਾਂਂ� ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ
•	 ਆਸਟ੍ਰੇੇ�ਲੀੀਆ ਦੇੇ ਮਿ�ਆਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਧੁੱੱ�ਪ ਦੀੀਆਂਂ ਐਨਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਅੱੱਖਾਂਂ� ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰੋੋ
•	 ਛਾਂਂ� ਦੀੀ ਭਾਾਲ ਕਰੋੋ।

ਚੰੰਗਾਾ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਓ

5 ਭੋੋਜਨ ਸਮੂਹੂਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚਂੱੋਂ ਸੰਤੁੰੁਲਿ�ਤ ਖੁਰੁਾਾਕ ਖਾਾਓ – ਹਰੀੀਆਂਂ 
ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਫਲ਼ੀੀਦਾਾਰ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ, ਫਲ਼, ਸਾਾਬਤ ਅਨਾਾਜ, 
ਮੀੀਟ (ਜਾਂਂ� ਵਿ�ਕਲਪ) ਅਤੇ ੇਡੇੇਅਰੀੀ। ਸੰਤੰ੍ਰਿ�ਿਪਤ ਚਰਬੀੀ ਅਤੇ ੇਨਮਕ 
ਅਤੇ ੇਖੰੰਡ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਨੂੰੰ�  ਸੀੀਮਤ ਕਰੋ।ੋ

ਸ਼ਰਾਾਬ ਨੂੰੰ�  ਸੀੀਮਿ�ਤ ਕਰੋੋ

ਸ਼ਰਾਾਬ ਨੂੰੰ�  ਸੀੀਮਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰਨਾਾ ਕਂੈਂਸਰ 
ਦੇੇ ਖ਼ਤਰੇੇ ਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟ ਕਰੇੇਗਾਾ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਆਮ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰੇੇਗਾਾ। ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 10 ਤੋਂਂ ਵਧੇੇਰੇੇ 
ਮਿ�ਆਰੀੀ ਡ੍ਰਿੰ�ੰ�ਕ  ਨਾਾ ਪੀੀਓ।

ਇਲਾਾਜ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਇਲਾਾਜ ਦੇੇ ਖ਼ਤਮ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਬਾਾਅਦ, ਸੰੰਭਵ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਬਕਾਾਇਦਾਾ ਜਾਂਂ�ਚਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਲੋੋੜ ਪਵੇੇਗੀੀ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ 
ਕਰਨ, ਇਲਾਾਜ ਤੋਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਮਾਾੜੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਇਹ ਜਾਂਂ�ਚ 
ਕਰਨ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਬਣਾਾਉਣਗੇੇ ਕਿ� ਕਂੈਂਸਰ ਵਾਾਪਸ ਨਹੀਂਂ ਆਇਆ ਜਾਂਂ� ਫ਼ੈੈਲਿ�ਆ ਤਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਚਾਂਂ� ਕਿੰ�ਨ੍ਹੀੀ� ਕੁੁ ਵਕਫ਼ੇ ਬਾਾਅਦ ਕਰਵਾਾਈਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਇਹ ਇਸ 
ਗੱੱਲ ‘ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੇੇ ਕਂੈਂਸਰ ਹੋੋਏ ਸਨ। ਕੁੁਝ ਕੁੁ ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਦੀੀਆਂਂ ਇਲਾਾਜ ਦੇੇ ਬਾਾਅਦ ਪਹਿ�ਲੇੇ ਕੁੁਝ ਸਾਾਲਾਂਂ� ਲਈ ਹਰ 3-6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ 
ਜਾਂਂ�ਚਾਂਂ� ਕਰਵਾਾਈਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਫੇੇਰ ਘੱੱਟ ਵਾਾਰੀੀ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ� 
ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਕੋੋਈ ਨਵੇਂਂ ਲੱੱਛਣ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਰੰੰਤ ਆਪਣੇੇ ਜੀੀ.ਪੀੀ. ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।



ਕਂੈਂਸਰ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਚੰਗੰੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਜਿ�ਉਣਾਾ

ਕਂੈਂਸਰ ਦੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਦਾਾ ਡਰ
ਕਂੈਂਸਰ ਦੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ (ਦੋੋਬਾਾਰਾਾ ਹੋੋਣ) ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਤ ਅਤੇੇ ਡਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਕਂੈਂਸਰ 
ਦੇੇ ਇਲਾਾਜ ਦੇੇ ਬਾਾਅਦ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਆਮ ਡਰ ਹੈੈ। ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ 
ਹੱੱਦ ਤੱੱਕ ਇਸ ਡਰ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਕਈ ਸਾਾਲਾਂਂ� ਤੱੱਕ 
ਆ ਅਤੇੇ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕਂੈਂਸਰ ਦੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਦੇੇ ਡਰ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ
•	 ਕਂੈਂਸਰ ਦੇੇ ਵਾਾਪਸ ਆਉਣ (ਦੋੋਬਾਾਰਾਾ ਹੋੋਣ) ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ  

ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋ।
•	 ਪੁੱੱ�ਛੋ ਕਿ� ਸਾਾਧਾਾਰਨ ਦਰਦਾਂਂ�, ਦਰਦ ਜਾਂਂ� ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਕਂੈਂਸਰ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਵਿ�ਚਕਾਾਰ 

ਫ਼ਰਕ ਕਿ�ਵੇਂ ਦੱੱਸਣਾਾ ਹੈੈ।
•	 ਉਹਨਾਂਂ� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ‘ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਕਂੇਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰੋੋ ਜਿੰ�ੰਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਾਾਬੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, 

ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਜੀੀਵਨਸੈ਼ੈਲੀੀ ਵਿੱ�ਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਬਾਾਅਦ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤਾਂਂ�  
‘ਤੇੇ ਜਾਾਣਾਾ।

•	 ਧਿ�ਆਨ ਲਗਾਾਉਣ, ਸਾਾਹ ਦੀੀਆਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸੈੈਰ ਲਈ ਜਾਾਣ ਵਰਗੀੀਆਂਂ 
ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਰਾਾਹੀਂਂ ਤਣਾਾਅ ਅਤੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਦੇੇ ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ� ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਕਰਨਾਾ ਸਿੱ�ਖੋੋ।

•	 ਜੇੇ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਵਾਾਪਰਨ ਦਾਾ ਡਰ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਕਂੌਂਸਲਰ ਜਾਂਂ� 
ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ।

•	 ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਹੋੋਰਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ�ਸੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂੂਹ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋਵੋੋ ਜੋੋ 
ਸਮਝਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ।

•	 ਕੁੁਝ ਰਚਨਾਾਤਮਕ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਡਰਾਾਇੰੰਗ ਬਨਾਾਉਣਾਾ, ਪਂੇਂਟਿੰ�ਗ 
ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਲਿ�ਖਣਾਾ। ਇਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀਆਂਂ ਸਰਗਰਮੀੀਆਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ 
ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਂਂ�ਤ 
ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

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

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  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 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਏ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ 
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/punjabi-resources/
https://www.cancercouncil.com.au/cancer-information/multilingual-cancer-information/



