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"ਫਲੇਰ ਅੱਪ" (ਭਾਵ ਦਰਦ ਦੀ ਤੀਬਰ ਚੀਸ �ਠਣੀ) 

ਿਜਹੜਾ ਿਵਅਕਤੀ ਦਰਦ ਨਾਲ ਜੂਝ ਿਰਹਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਉਸਦੇ ਦਰਦ ਦੀ ਪੀੜਾ ਵਧਦੀ-ਘਟਦੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ। ਜਦ� ਅਸ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਦੇ ਦੌਰ 

ਿਵੱਚ� ਲੰਘਦੇ ਹ� ਤ� ਇਸ ਸਮ� ਨੰੂ "ਫਲੇਰ ਅੱਪ" ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਹਰ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਸਪੱਸ਼ਟ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ ਿਕ ਿਭਆਨਕ ਦਰਦ ਹੋਣ ਦਾ 

ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਇਸਦੇ ਕਈ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਸ� ਉਹਨ� ਕਾਰਣ� ਨੰੂ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹੋ ਪਰ ਕਈ ਵਾਰ ਰੋਕਣ ਦਾ ਕੋਈ 

ਚਾਰਾ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ। 

"ਫਲੇਰ ਅੱਪ" ਦੌਰਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਿਵੱਚ ਤੀਬਰ ਵਾਧਾ ਹੋ ਿਗਆ ਜ� ਿਫ਼ਰ ਿਕਸੇ ਕਾਰਣ ਕਰਕ ੇਉਸ ਵੇਲੇ ਦਰਦ ਨਾਲ 

ਨਿਜੱਠਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦਰਦ ਦੇ Flare up ਿਪੱਛ ੇਚਾਰ ਮੁੱ ਖ ਪਿਹਲੂ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ: 

• ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਅਤੇ ਆਦਤ�

• ਜੀਵ ਿਵਿਗਆਨ, ਜੈਨ� ਿਟਕਸ, ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਬਣਤਰ

• ਭਾਵਨਾਵ�, ਮਨ� ਦਸ਼ਾ, ਅਤੇ ਜਜ਼ਬਾਤ

• ਿਵਚਾਰ, ਮਾਨਤਾਵ�, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਾਰੇ ਿਨ�ਜੀ ਿਖਆਲ

ਜਦ� ਦਰਦ ਦਾ "ਫਲੇਰ ਅੱਪ" ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

• ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕ ੇਕੋਈ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ। ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਸ� ਭਾਵ� "ਫਲੇਰ ਅੱਪ" ਨੰੂ ਰੋਕ ਨਹ� ਸਕਦੇ ਪਰ ਤੁਸ� ਇਸਨੰੂ

ਜਲਦੀ ਕਾਬੂ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਤੀਬਰਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਤਰ�� ਪਿਹਲਕਰਮੀ ਕਰਕ ੇਕੋਈ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨ ਨਾਲ ਕੁਝ ਰਾਹਤ

ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਅਿਜਹੀਆਂ ਸਿਥਤੀਆਂ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਿਜੱਥ� ਤੱਕ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ

ਉਹਨ� ਸਿਥਤੀਆਂ ਤ� ਿਬਲਕੁਲ ਬਚੋ ਿਜਹਨ� ਕਰਕੇ ਤੁਸ� ਜਾਣਦ ੇਹੋ ਿਕ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ

ਦਰਦ ਨੰੂ ਬੇਲੋੜਾ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਰੋਕਦਾ ਹੈ।
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• ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸੰਕੇਤ� ਦੇ ਉਪਰੰਤ ਹੀ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੰੂ ਸੁਚੇਤ ਅਤੇ ਸਾਵਧਾਨ ਕਰ ਲਵੋ। ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਸਾਨੰੂ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇਣ

ਿਦਆਂ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨੰੂ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਦਰਦ ਦਾ ਤੀਬਰ ਦੌਰ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹੈ। ਮੌਕੇ ਨੰੂ ਸ�ਭਣ ਬਾਰੇ 

ਸੋਚੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣ-ੇਆਪ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਰੰਤ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਲੱਗ ੇਿਕ ਦਰਦ ਦਾ ਿਭਆਨਕ ਰੂਪ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ ਤ� ਇੱਕ ਵਾਰ ਰੁਕ ਿਕ ਆਪਣੀ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਵੋ।

ਇਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਇਹੀ ਹੈ ਿਕ ਇੱਕ ਵਾਰ ਰੁਕ ਜਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਠਰੰਮੇ ਨਾਲ ਸੋਚਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਦਰਦ ਵਧਣ ਤ�

ਬਾਅਦ ਸ਼ਾਇਦ ਨਾ ਿਮਲੇ। ਲੰਬ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਛੱਡਣ ਦੇ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਰੱਖਣ ਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕ� ਦਾ

ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਯਾਦ ਿਦਵਾਓ ਿਕ ਤੁਸ� ਠੀਕ-ਠਾਕ ਹੋ।

• ਆਪਣ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀਆਂ ਪਿਰਸਿਥਤੀਆਂ ਨੰੂ ਬਦਲੋ। ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਕਰਕ ੇਵੇਖੋ, ਸਿਥਤੀਆਂ ਬਦਲੋ, ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਬਦਲੋ,

ਸ਼�ਤ ਰਹੋ, ਸੈਰ ਕਰੋ, ਮਾਿਲਸ਼ ਕਰਵਾਓ, ਜ� ਬਰਫ਼ ਜ� ਗਰਮ ਸੇਕ ਲਵੋ।

• ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ। ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਰਗੀਆਂ ਆਰਾਮ ਲੈਣ ਵਾਿਲਆਂ ਤਕਨੀਕ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕ ੇਮਾਨਿਸਕ

ਤਣਾਅ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵ� ਨੰੂ ਦੂਰ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

• ਆਪਣ ੇਿਧਆਨ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਪਾਸੇ ਲਗਾਓ। ਥੋੜ�ੇ ਿਚਰ ਲਈ ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ ਹੋਰ ਿਕਸੇ ਪਾਸੇ ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਦਰਦ ਨਹ� ਹਟਦਾ

ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਸਾਨ, ਸਧਾਰਨ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ 'ਤੇ ਿਧਆਨ

ਕ�ਦਿਰਤ ਕਰੋ। ਇੱਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸੈਰ ਲਈ ਜਾਓ, ਿਕਸੇ ਿਕਤਾਬ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਪੜ�ੋ, ਇੱਕ ਹਾਿਸਆਂ ਭਰੀ ਿਫਲਮ ਵੇਖੋ, ਜ� ਿਕਸੇ

ਬੁਝਾਰਤ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰੋ।

• ਪਿਰਵਾਰ ਜ� ਦੋਸਤ� ਤ� ਮਦਦ ਲਵੋ। ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਪਾਸੇ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਦੋਸਤ� ਨੰੂ ਇਕੱਿਠਆਂ ਸਮ�

ਿਬਤਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ ਜ� ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਮਾਿਹਰ ਜ� ਧਾਰਿਮਕ ਆਗ ੂਤ� ਮਦਦ ਲਵੋ। ਇਹੋ ਿਜਹੇ ਔਖੇ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸੱਜਣ�

ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜੇ ਕੋਈ ਰੁਝੇਿਵਆਂ ਕਰਕ ੇਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਨ ਕਰ ਸਕ ੇਤ� ਤੁਰੰਤ ਹੋਰ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

• ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਜੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਲਈ ਤੁਸ� ਵਰਤਦੇ ਹੋ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨ�

ਨੰੂ ਿਬਲਕੁਲ ਿਨਰਧਾਿਰਤ ਸਮ� ਅਤੇ ਮਾਤਰਾ ਅਨੁਸਾਰ ਹੀ ਲੈਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜ� ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ

ਸੇਵਾਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਲਾਭ ਨਹ� ਹੋਣਗੇ ਜੋ ਹੋਨ�  ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।
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ਗੌਰ ਕਿਰਓ: ਕੁਝ ਤੇਜ਼ ਦਵਾਈਆਂ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਅਸਰਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਵਰਤ� ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ 

ਤੁਹਾਨੰੂ "ਫਲੇਰ ਅੱਪ" ਦੌਰਾਨ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਨਹ� ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ ਤ� ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਦਵਾਈ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਅਤੇ ਇਸਦੀ 

ਥ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ) 

• ਿਲੱਵਪਲੈਨਬੀ: ਕੰਟਰੋਲੰਗ ਫਲੇਰ ਅੱਪਸ

• ਮੈਨ� ਿਜੰਗ ਫਲੇਰ ਅੱਫਸ

• ਪਲੈਨ ਫੋਰ ਫਲੇਰ ਅੱਪਸ

ਮਦਦਗਾਰ ਸ�ੋਤ (ਪੰਜਾਬੀ) 

• ਸਵ-ੈਦਇਆ

• https://www.youtube.com/watch?v=tYfxv42A7mo

• https://www.youtube.com/watch?v=vkwG48l1hHM

• 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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