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ਸਿਹਯੋਗੀ (ਕੰਪਿਲਮ�ਟਰੀ) ਥੈਰੇਪੀ ਨਾਲ ਇਲਾਜ 
 

ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਿਵੱਚ ਸਿਹਯੋਗੀ ਇਲਾਜ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹਨ� ਿਵੱਚ� ਕੁਝ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਜੋ ਸੋਿਜਸ਼ ਨੰੂ 

ਘਟਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਦਰਦ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਜ� ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਨਾਲ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੇ ਸਹਾਈ ਹੋ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਦੂਸਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਰਸਾਇਣ� ਨੰੂ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਦਰਦ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ 

ਹੋਰ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ� ਦੇ ਚੰਗੇ ਪ�ਭਾਵ� ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦੇ ਹਨ। ਤੁਸ� " ਸਿਹਯੋਗੀ (ਕੰਪਿਲਮ�ਟਰੀ) ਥੈਰੇਪੀ" ਅਤੇ " ਅਲਟੱਰਿਨਟੇਵ 

(ਿਵਕਲਪਕ) ਥੈਰੇਪੀ" ਸੁਣੇ ਹੋਣਗੇ ਜੋ ਲੱਗਭਗ ਇੱਕ ੋਚੀਜ਼ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜ�ਦੇ ਹਨ। ਇਨ� � ਦੋਹ� ਨੰੂ "ਕੰਪਿਲਮ�ਟਰੀ ਅਤੇ ਅਲਟੱਰਿਨਟੇਵ 

ਮੈਿਡਿਸੰਨ" (CAMs) ਿਵੱਚ ਜੋਿੜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲ�ਿਕ, ਇਨ� � ਦੋਨ� ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਖਾਸ ਅੰਤਰ ਹੈ: 

 

• ਇੱਕ ਸਿਹਯੋਗੀ (ਕੰਪਿਲਮ�ਟਰੀ) ਥੈਰੇਪੀ ਅਕਸਰ ਆਮ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਦੇ ਨਾਲ ਵਰਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 

• ਇੱਕ ਿਵਕਲਪਕ (ਅਲਟੱਰਿਨਟੇਵ) ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਮਆਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਦੇ ਬਦਲ ਵਜ� ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਸਿਹਯੋਗੀ ਇਲਾਜ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤ�, ਉਸਦੇ ਕੁਝ ਤੌਰ-ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸ� 

ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

 

ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦ ੇਮਾਿਹਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ 

• CAM 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਆਪਣ ੇਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦੇ ਮਾਿਹਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਤ� ਿਕ ਤੁਸ� ਸਮਝ ਸਕ ੋਿਕ CAMs ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 

ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਨਹ�। CAM ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮ� ਦੇ ਿਹਸਾਬ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ, ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ, 

ਿਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਿਪਸਟ ਜ� ਨਰਸ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਫਾਇਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਪਿਹਲ� ਹੀ ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਰਵਾਇਤੀ ਦਵਾਈਆਂ ਜ� ਤੌਰ-ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਆਪਣ ੇਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸੇਵਾ ਦੇ ਮਾਿਹਰ ਨੰੂ ਇਸ ਤਰ�� ਦੀ ਦਵਾਈ ਜ� ਤੌਰ-ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਜਰੂਰ ਦੱਸ,ੋ ਜੋ ਵੀ ਤੁਸ� ਵਰਤ ਰਹੇ ਹੋ।  

ਰਵਾਇਤੀ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡੀ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਇਹਨ� ਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ 

ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਥ� ਨਹ� ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। 
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ਕੁਦਰਤੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਹੀ ਜ� ਚੰਗਾ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ 

• ਕਈ ਵਾਰ ਲੋਕ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਿਕ ਜੇ ਕੋਈ ਪਦਾਰਥ ਕੁਦਰਤੀ ਹੈ, ਤ� ਇਹ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਨਹ� ਹੋਵੇਗਾ ਜਦ� ਿਕ ਅਸਲੀਅਤ ਇਹ ਹੈ 

ਿਕ ਕੁਦਰਤੀ ਪਦਾਰਥ ਵੀ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀ ਨਾਲ ਵਰਤਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

 

ਸਪਲੀਮ�ਟ ਜ� ਿਵਟਾਿਮਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦ ੇਸਮ� ਿਧਆਨ ਦੇਵੋ  

• ਕੁਝ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਜ� ਿਵਟਾਿਮਨ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ ਤ� ਰਾਹਤ ਦੇਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਕੁੱ ਝ ਖੁਜਾਰਥੀਆਂ 

ਦਾ ਮੰਨਣਾ ਹੈ ਜੇ ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ ਲੋਕ� ਦੇ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ� ਦੀ ਕਮੀ ਹੈ ਤ� ਕਈ ਤਰ�� ਦੇ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਜੋ ਿਕ 

ਦਰਦ ਤ� ਪੀੜਤ ਲੋਕ� ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਲ�ਿਕ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਜ� ਿਵਟਾਿਮਨ ਸਾਡੀ ਿਸਹਤ ਲਈ 

ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਕਰਕ ੇਸਾਨੰੂ ਸਾਵਧਾਨ ਤੇ ਸੁਚੇਤ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 

ਸਪਲੀਮ�ਟ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ� ਦੀ ਸਫ਼ਲ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸੁਝਾਅ: 

• ਆਪਣ ੇਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦੇ ਮਾਿਹਰ� ਨੰੂ ਜਰੂਰ ਦੱਸ ੋਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਪਿਹਲ� ਹੀ ਕੋਈ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਜ� ਤੁਸ� ਕੋਈ ਨਵ� 

ਸਪਲੀਮ�ਟ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ। 

• ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਇਸ ਤਰ�� ਦੀਆਂ ਹਨ ਿਜਹਨ� ਨਾਲ ਕੁਝ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਨਹ� ਲਏ ਜਾ ਸਕਦੇ, ਇਸ ਲਈ 

ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਲੈਣ ਵੇਲੇ ਆਪਣ ੇਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਦਾ ਜਰੂਰ ਿਖਆਲ ਰੱਖੋ।  

• ਕੁਝ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀਆਂ (ਿਜਵ� ਿਕ ਸ਼ੂਗਰ, ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ) ਸਪਲੀਮ�ਟ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ� ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵ� ਦੇ ਨੰੂ ਵਧਾ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਪੜ�ਤਾਲ ਕਰੋ 

ਅਫਸੋਸ ਨਾਲ ਇਹ ਸਵੀਕਾਰਨਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ ਕਈ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਦੇ ਿਵੱਚ ਹੇਰਾ-ਫੇਰੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਇਸ ਇਲਾਜ਼ ਬਾਰੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਨਹ� ਜਾਣਦੇ 

ਹੋ, ਤ� ਇੱਥ ੇਕੁਝ ਿਧਆਨ ਦੇਣ ਯੋਗ ਗੱਲ� ਹਨ: 
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1. ਕੀ ਇੱਥ ੇਕੋਈ "ਸਾਫ਼ ਮਸਲੇ" ਿਦਸਦੇ ਹਨ? ਉਹਨ� ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਦੇਵੋ: 

• ਬਹੁਤ ਵਾਰ ਵੱਡੇ-ਵੱਡ ੇਦਾਅਵੇ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਖੀਰ ਨੰੂ ਝੂਠ�  ਿਨਕਲ ਆ�ਦ ੇਹਨ।  

• ਇਸਦੇ ਕੋਈ ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵ� ਦਾ ਕੋਈ ਿਜ਼ਕਰ ਨਹ�। ਸਾਰੇ ਇਲਾਜ� ਦੇ ਿਕਸੇ ਿਕਸਮ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵ ਜ਼ਰੂਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਭਾਵ� 

ਮਾਮੂਲੀ ਿਜਹੇ ਹੀ ਿਕ� ਨਾ ਹੋਣ।  

2. ਿਕਸੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਦੇ ਮਾਿਹਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ 

3. ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਿਕ ਕੀ ਕੰਪਨੀ ਦੇ ਿਵਰੱੁਧ ਕੋਈ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਦਰਜ ਹੈ ਜ� ਨਹ�, Better Business Bureau (ਿਬਹਤਰ ਵਪਾਰਕ 

ਿਬਊਰੋ) ਤੇ ਜ�ਚ ਕਰੋ: www.bbb.org 

4. Medline Plus Drug Information (ਮੇਡਲਾਈਨ ਪਲੱਸ ਡਰੱਗ ਜਾਣਕਾਰੀ) ਵਰਗੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸੂਤਰ ਤ� ਪੜ�ਤਾਲ ਕਰੋ। 

 

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ) 

• ਿਲੱਵਪਲੈਨਬੀ: ਸਿਹਯੋਗੀ ਥੈਰੇਪੀ 

• ਪੇਅਨ ਵੇਵਜ਼ ਪੌਡਕੈਸਟ 

• ਕਨਿਡਿਰੰਗ ਸਿਹਯੋਗੀ ਥੈਰੇਪੀ  

• ਮਾਈਿਂਡੰਗ ਯੋਰ ਬਾਡੀ 

• ਮੈਡਲਾਈਨ ਪਲੱਸ 

• ਨ� ਸ਼ਨਲ ਸ�ਟਰ ਫੋਰ ਕੰਪਿਲਮ�ਟਰੀ ਹੈਲਥ 

 

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਪੰਜਾਬੀ) 

• ਪੰਜਾਬੀ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਹੈਲਥ ਸਰਿਵੱਿਸਜ਼: https://pchs4u.com/optimized/index.html  

• ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਹਤ, ਪਿਰਵਾਰਕ ਮਸਿਲਆਂ, ਨਸ਼ਾਖੋਰੀ ਅਤੇ ਬਜ਼ਰੁਗ� ਲਈ ਸਹੂਲਤ� ਲਈ: 906-677-0889 

ਿਸੱਖ ਫੈਮਲੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੰੂ 1-800-551-9128 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕ ੇਸਨ� ਹਾ ਭਰ ਿਦਓ। ਸੇਵਾਦਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 24 ਘੰਿਟਆਂ ਦੇ ਿਵੱਚ 

ਿਵੱਚ ਫੋਨ ਕਰਨਗੇ।  

• ਮੂਿਵੰਗ ਫਾਰਵਰਡ ਫੈਮਲੀ ਸਰਿਵਿਸੱਜ਼—ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ: 877-485-5025 

• ਡੈਲਟਾਿਸੱਸਟ—ਪੰਜਾਬੀ ਿਵੱਚ ਸਲਾਹ ਮਸ਼ਵਰਾ: 604-594-3455 

• ਪੰਜਾਬੀ ਕ�ਸਲਰ� ਦੀ ਸੂਚੀ: https://counsellingbc.com/counsellors/language/punjabi-64  
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ਇਹ ਪ�ੋਗਰਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੇ ਿਵੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭਵ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਪ�ਗਟਾਏ ਗਏ ਿਵਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੇ 

ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦੇ ਨਹ� ਹਨ।  
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