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ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਰੋਗ
ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਰੋਗ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਸਿਨ੍ਾ ਂ
ਸਵੱਚ ਆਮ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਸਵਹਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਿ ਸਵੱਚ ਬਹੁਤ ਘੱਟ 
ਿਾ ਂਸਿਆਦਾ ਖਾਣਾ ਿਾ ਂਭਾਰ ਿਾ ਂਿਰੀਰ ਦੇ ਅਕਾਰ ਨਾਲ ਸਨਰਧਾਰਤ ਹੋਣਾ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਗੰਭੀਰ ਿਾ ਂਿਾਨਲੇਵਾ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਕਿੇ 
ਦੇ ਿੀਵਨ ਦੇ ਿਾਰੇ ਖੇਤਰਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ।

ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਰੋਗ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦੀ ਚੋਣ ਜਾ ਂਗਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣੀ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀਆ,ਂ ਅਤੇ ਕਕਸੇ ਵੀ ਕਲੰਗ, ਉਮਰ ਜਾ ਂਸਕਿਆਚਾਰਕ 
ਕਪਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਇਸ ਦਾ ਅਨੁਿਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਉਹ ਲੋਕ ਸਿਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਿਰੀਰ ਦੀ ਮਾੜੀ ਿਾ ਂਨਾਕਾਰਾਤਮਕ ਤਿਵੀਰ ਸਦਿਦੀ 
ਹੈ ਉਹ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਰੋਗ ਲਾ ਲੈਣ ਲਈ ਸਿਆਦਾ ਯੋਗ  ਹੋ ਿਕਦੇ 
ਹਨ। ਇਹ ਇਿ ਗਲ ਦੀ ਵੀ ਭੂਸਮਕਾ ਸਨਭਾ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸਕਵੇਂ 
ਅਤੇ ਕੀ ਿੋਚਦੇ ਹੋ ਿਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਖਾਦਂੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਕੰਨੀਂ ਕੁ ਕਿਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ। 1 
ਆਿਟਰੇਸਲਆਈ ਿਸਭਆਚਾਰ ਅਤੇ ਿਮਾਿ ਸਵੱਚੋਂ ਇਕ ਸਨਸ਼ਸਚਤ ਨਮੂਨਾ 
ਪ੍ਰਗਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸਨਰੰਤਰ ਦਬਾਅਂ ਵੀ ਹੈ, ਸਿਿ ਤੋਂ ਬੱਚਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ 
ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਖਾਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਿੇ ਤੁਿੀਂ ਉਿ ਿੱਚੇ 
ਸਵੱਚ ਸਿਟ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਸਿਿ ਬਾਰੇ ਿਮਾਿ ਿਾਨੂੰ ਦੱਿਦਾ ਹੈ ਸਕ ਇਹ ‘ਇੱਕ 
ਆਦਰਸ਼ ਿਰੀਰ ਦੀ ਸਕਿਮ ਹੈ’।

ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਰੋਗ ਸਿਰਿ ਖਾਣੇ ਬਾਰੇ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ।  ਉਹ ਸਵਵਹਾਰ ਿੋ ਉਨ੍ਾ ਂ
ਦੇ ਨਾਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਨਸਿਠਣ ਦੀ ਸਵਧੀ ਿਾ ਂਸਨਯੰਤਰਣ ਸਵੱਚ ਮਸਹਿੂਿ 
ਕਰਨ ਦੇ ਢੰਗ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਰੋਗ ਅਕਿਰ ਸਚੰਤਾ, ਪੈਸਨਕ 
ਰੋਗ ਅਤੇ ਿਨੂਨ -ਮਿਬੂਰੀ ਸਵਗਾੜ (obsessive-compulsive 
disorder) ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਨੁਕਿਾਨਦੇਹ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਸਮਲਦੀਆ ਂਹਨ।

ਖਾਣ ਪੀਣ ਿਬੰਧਤ ਰੋਗ ਕਈ ਤਰ੍ਾ ਂਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਆਿਟਰੇਲੀਆ ਸਵੱਚ 
ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਆਮ ਸਤਂਨ ਮੁਖ ਰੋਗ ਹਨ: 

ਕਿੰਜ ਖਾਣ ਦਾ ਰੋਗ (Binge eating Disorder) – ਇਹ ਉਹ 
ਰੋਗ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਸਨਯੰਤਰਣ ਵਾਲੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਥੋੜੇ ਿਮੇਂ ਸਵੱਚ ਬਹੁਤ 
ਸਿਆਦਾ ਭੋਿਨ ਖਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਨਯਮਤ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ ਮਿਬੂਰੀ ਮਸਹਿੂਿ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਿੂਲੀਕਮਆ ਂਨਰਵੋਸਾ (Bulimia nervosa) - ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਸਵਅਕਤੀ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਲਟੀਆ ਂਕਰਨ 
ਲਗ ਿਾਦਂਾ ਹੈ, ਸਿਰ ਵਰਤ. ਬਹੁਤ ਸਿਆਦਾ ਕਿਰਤ ਿਾ ਂਸਿਆਦਾ ਖਾਣਾ 
ਖਾਣ ਕਾਰਨ ਕਬਿ ਖੋਲਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਲੈਂਦਾ ਹੈ।

ਐਨੋਰੈਕਸੀਆ ਨਰਵੋਸਾ (Anorexia nervosa) – ਇਹ ਉਦੋਂ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਸਵਅਕਤੀ ਘੱਟ ਖਾਣਾ ਖਾ ਕੇ/ਿਾ ਂਬਹੁਤ ਸਿਆਦਾ 
ਕਿਰਤ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਿਰੀਰ  ਦੇ ਭਾਰ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਿਰੀਰ ਬਾਰੇ ਗਲਤ ਿਸਹਮੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ 
ਉਹ ਿੋਚਦੇ ਹੋਣ ਸਕ ਉਹ ਬਹੁਤ ਭਾਰੇ ਹਨ।
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ਹੋਰ ਖਾਸ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਰੋਗ -  ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖਾਣ 
ਪੀਣ ਦੀਆ ਂਹੋਰ ਸਬਮਾਰੀਆ ਂਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਦੇ ਿੰਕੇਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਰੀਰ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਹੁਤ ਗੇਰ-ਸਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਸਵਚਾਰ ਹੋਣ।

ਲੱਛਣ:
ਹਰੇਕ ਸਵਅਕਤੀ ਦੇ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਰੋਗ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ   ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਲੱਛਣ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਸਬਲਕੁਲ ਮੇਲ ਨਾ ਹੋਣ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਸਕ 
ਸਕਿੇ ਨੂੰ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਹਾਲਾਸਂਕ, ਕੁਝ ਆਮ ਲੱਛਣਾ ਂ
ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

 • ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਭੋਿਨ ਖਾਣਾ ਿਾ ਂਬੇਕਾਬੂ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਥੋੜੇ ਿਮੇਂ ਸਵੱਚ 
ਬਹੁਤ ਸਿਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਸਵਚ ਭੋਿਨ ਖਾਣਾ

 • ਖਾਣੇ ਦੁਆਲੇ ਬਹੁਤ ਿਖਤ ਆਦਤਾ,ਂ ਰਿਮਾ ਂਿਾ ਂਰੂਟੀਨ ਹੋਣੇ
 • ਬਹੁਤ ਸਿਆਦਾ ਿਮਾ ਂਆਪਣੇ ਿਰੀਰ ਦੇ ਵਿਨ ਅਤੇ ਸ਼ਕਲ ਬਾਰੇ ਸਚੰਤਾ 

ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਸਬਤਾਉਣਾ।
 • ਮਨੋਦਸ਼ਾ ਸਵੱਚ ਬਦਲਾਵ ਆਉਣੇ
 • ਖਾਣ ਪੀਣ ਬਾਅਦ ਿਾਣ ਬੁੱਝ ਕੇ ਉਲਟੀਆ ਂਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ
 • ਉਨ੍ਾ ਂਿਗ੍ਾ ‘ਤੇ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਿ ਕਰਨਾ ਸਿਥੇ ਭੋਿਨ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ 

ਿਕਦਾ ਹੈ
 • ਿਮਾਿਕ ਿਮੂਹਾ,ਂ ਸ਼ੋਕ ਿੋ ਤੁਿੀਂ ਮਾਣਦੇ ਿੀ, ਿਾ ਂਪਸਰਵਾਰਕ ਿੀਵਨ ਤੋਂ 

ਲਾਭਂੇ ਹੱਟ ਿਾਣਾ
 • ਿਰੀਰਕ ਸਚਂਨ੍ ਸਿਵੇਂ ਸਕ ਪਚਾਉਣ ਦੀਆ ਂਿਮੱਸਿਆਵਾ ਂ ਿਾ ਂਸਕਿੇ ਦੀ 

ਉਮਰ ਲਈ ਭਾਰ ਸਿਆਦਾ ਿਾ ਂਘੱਟ ਹੋਣਾ

ਕਾਰਣ:
ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਰੋਗ ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾ ਂਹਨ ਿੋ 
ਕਈ ਗੱਲਾ ਂਦਾ ਿੁਮੇਲ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਿ ਸਵੱਚ ਿਨੈਸਟਕਿ, ਹਾਰਮੋਨਾ ਂ
ਸਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਅਤੇ ਮਨੋਸਵਸਗਆਨਕ ਿਾ ਂਿਮਾਿਕ ਕਾਰਕ ਸਿਵੇਂ 
ਆਤਮ ਸਵਸ਼ਵਾਿ ਿਾ ਂਿਵੈ-ਮਾਣ ਦੀ ਘਾਟ, ਿੰਪੂਰਨਤਾ ਦੀ ਮੰਗ, ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ 
ਵਰਗੀਆ ਂਿਮੱਸਿਆਵਾ,ਂ ਿਾ ਂਿਕੂਲ ਿਾ ਂਕੰਮ ਸਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹੋ 
ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ।.

ਿਸਭਆਚਾਰਾ ਂਸਵਚਕਾਰ ਟਕਰਾਅ ਿਰੀਰ ਸਵੱਚ ਅਿੰਤੁਸ਼ਟੀ ਿਾ ਂਖਾਣ ਪੀਣ 
ਦੇ ਸਵਕਾਰ ਲਈ ਿੋਖਮ ਵਧਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। CALD ਸਪਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ
ਲਈ  ਿੋਖਮ ਦੇ ਹੋਰ ਕਾਰਕਾ ਂਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

 • ਸ਼ਕਲ ਅਤੇ ਅਕਾਰ ਦੇ ਪਛਮੀ ਆਦਰਸ਼ਾ ਂਦੇ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਤੱਕ ਿੰਪਰਕ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਿਵੈ-ਮਾਣ ਘੱਟ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਸਵਕਾਰ 
ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੇ ਵੱਧ ਿੋਖਮ ਹੋਣੇ।

 • ਪਰਵਾਿ ਦਾ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਇੱਕ ਨਵੇਂ ਿਸਭਆਚਾਰ ਸਵੱਚ ਸਿੱਟ  ਹੋਣ ਦੀ 
ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਅਿੰਗਤ ਖਾਣ ਦੇ ਸਵਕਾਿ ਸਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਿਕਦਾ ਹੈ।

 • ਿਸਭਆਚਾਰਕ ਅਤੇ ਰਾਿਨੀਤਕ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀ ਿਦਮੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ 
ਤਣਾਅ ਰੋਗ ਦਾ ਿਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਰੋਗ ਨੂੰ ਵੀ ਲਾ 
ਿਕਦੇ ਹਨ।2

1  Body image disorders - Butterfly Foundation - https://butterfly.org.au/body-image/can-
body-image-issues-be-serious/body-image-disorders/

2  People from multicultural communities - Butterfly Foundation - https://butterfly.org.au/
eating-disorders/who-does-it-affect/people-from-multicultural-communities/

https://butterfly.org.au/body-image/can-body-image-issues-be-serious/body-image-disorders/
https://butterfly.org.au/eating-disorders/who-does-it-affect/people-from-multicultural-communities/
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ਸਮਰਥਨ ਲੈਣਾ:
ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਰੋਗਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਲਾਿ ਕੀਤਾ ਿਾ ਿਕਦਾ 
ਹੈ। ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੋਣ ਿਮੇਂ ਦੀ ਦਖਲਅੰਦਾਿੀ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਿਾਰੇ ਰੋਗਾ ਂਦੇ 
ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੇ ਨਤੀਸਿਆ ਂਸਵੱਚ ਿੁਧਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਠੀਕ ਹੋਣ ਨੂੰ ਮਸਹਨੇ ਿਾ ਂ
ਿਾਲ ਵੀ ਲੱਗ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਸਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਠੀਕ ਹੋ ਿਾਦਂੇ ਹਨ।

ਿੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਿਕਰ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਸਕਿੇ ਚਹੇਤੇ ਨੂੰ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀ 
ਕੋਈ ਿਮੱਸਿਆ ਹੈ, ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਹੋ 
ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆ ਂਸਬਮਾਰੀਆ ਂਦਾ ਇਲਾਿ 
ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਾਹਰ ਨਾ ਹੋਵੇ. ਪਰ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਸਵਗਾੜ 
ਕਾਰਨ ਹੋਏ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖਾਣ 
ਪੀਣ ਦੀਆ ਂਸਬਮਾਰੀਆ ਂਦੇ ਮਾਹਰ ਕੋਲ ਇਲਾਿ ਲਈ ਭੇਿ ਿਕਦੇ ਹਨ।  

ਇਲਾਜ:
ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆ ਂਿਮੱਸਿਆਵਾ ਂਨਾਲ ਨਸਿਠਣ ਲਈ ਕਈ ਖਾਿ ਰਿਤੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਿਭ ਤੋਂ ਉਤਮ ਤਰੀਕਾ ਕਈ ਉਨ੍ਾ ਂਗੱਲਾ ਂ‘ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਿਵੇਂ 
ਸਕ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਰੋਗ ਦੇ ਲੱਛਣ ਅਤੇ ਉਿ ਦੀ ਤੀਬਰਤਾ, ਅਤੇ ਿਮਰਥਨ 
ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸਨੱਿੀ ਮਹੌਲ ਅਤੇ ਚੋਣਾਂ

ਇਲਾਿਾ ਂਸਵਚ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ:

 • ਸਨਯਮਤ ਿੈਸ਼ਨਾ ਂਸਵੱਚ ਇੱਕ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਾਰ ਦੇ ਨਾਲ 
ਆਪਣੇ ਸਵਚਾਰਾ,ਂ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਵਹਾਰਾ ਂਦੁਆਰਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ 
ਉਪਚਾਰਾ ਂਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨੀ।

 • ਿੰਤੁਸਲਤ ਅਤੇ ਚੇਤੇ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਖਾਣ ਸਪਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾ ਂਸਵੱਚ 
ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਇੱਕ ਡਾਇਸਟਸ਼ਨ ਨਾਲ ਖੁਰਾਕ ਸਿਸਖਆ।

 • ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਤੇ ਟਾਕ ਥੈਰਾਪੀ ਦੇ ਨਾਲ ਉਦਾਿੀ ਅਤੇ ਸਚੰਤਾ 
ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਂਾ ਂਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਿਾ ਿਕਦੀ ਹੈ।

 • ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਹੱਢੀਆ ਂਦੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਿਾਚਂ ਕਰਨ ਲਈ 
ਐਕਿਰੇ ਕਰਵਾ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕਉਂਸਕ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਲਈ ਭਾਰ ਘੱਟ ਹੋਣਾ 
ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ ਤਾਕਤ ਘੱਟ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ।

 • ਮੈਡੀਕਲ ਿੋਖਮ ਸਵੱਚ ਹੋਣ ਵਾਸਲਆ ਂਲਈ ਹਿਪਤਾਲ ਦਾਖਲ ਹੋਣਾ 
ਿਰੂਰੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।

ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੇ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀਆ ਂਦੇ ਪਸਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਅਤੇ ਦੋਿਤ 
ਬਹੁਤੀ ਵਾਰ ਉਲਝੇ ਅਤੇ ਦੁਖੀ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਿਮਰਥਨ ਅਤੇ 
ਸਿਸਖਆ, ਦੇ ਨਾਲ ਸਬਹਤਰ ਭਾਈਚਾਰਕ ਿਮਝ, ਇਲਾਿ ਦਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ 
ਸਹੱਿਾ ਹਨ।  

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਹੀ 
ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਧੀਆ ਹੈ। ਇਿ ਲੜੀ ਦੀ ਤੱਥਸ਼ੀਟ Getting 
Professional Mental Health Help (ਪੇਸ਼ੇਵਾਰ ਮਾਨਸਿਕ 
ਸਿਹਤ ਿਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨੀ) ਸਵੱਚ ਪੇਸ਼ੇਵਾਰ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਿਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਬੰਧੀ ਸਿਆਦਾ ਿਾਣਕਾਰੀ ਹੈ।

ਤੁਿੀ ਬਟਰਿਲਾਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ  (Butterfly 
National Helpline) ਨਾਲ ਵੀ ਿੰਪਰਕ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। The 
Butterfly Foundation ਿਾਰੇ ਆਿਟ੍ੇਲੀਆਈਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਖਾਣ ਪੀਣ 
ਦੇ ਰੋਗਾ ਂਅਤੇ ਿਰੀਰ ਦੇ ਸਚਤਰਾ ਂਦੇ ਮੁਸਦਆ ਂਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਅਤੇ 
ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ ਪਸਰਵਾਰਾ,ਂ ਦੋਿਤਾ ਂਅਤੇ ਬਰਾਦਰੀਆ ਂਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਚੈਸਰਟੀ ਹੈ 
ਿੋ ਉਨ੍ਾ ਂਦਾ ਿਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

 • Butterfly.org.au
 • ਅਨੁਵਾਦਕ ਿੇਵਾਵਾ ਂਲਈ 131 450 ‘ਤੇ ਿੋਨ ਕਰਕੇ ਉਨ੍ਾ ਤੋਂ 

ਬਟਰਿਲਾਈ ਿਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਿਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ ਨਾਲ ਿੋੜਨ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ 
 • ਵੇਬਮੇਲ ਅਤੇ ਈਮੇਲ ਿੇਵਾ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੁਣ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ
ਿੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਗਦਾ ਹੈ ਸਕ ਕੋਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਿਾ ਂਦੂਸਿਆ ਂਨੂੰ ਠੇਿ ਪਹੁੰਚਾ 

ਿਕਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਿਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

ਸੰਕਟ ਸਮੇਂ ਕਦਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂ(emergency services)  
ਨੂੰ ਫੋਨ ਕਰੋ

ਸਤੰਨ ਸਿਿਰਾ ਂਨੂੰ ਿੋਨ ਕਰੋ (000) 

ਲਾਈਫਲਾਈਨ ਨੂੰ ਫੋਨ ਕਰੋ

13 11 14 ‘ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ

ਇਸ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਿਾਰੇ 
ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ ਮੈਡੀਕਲ ਿਲਾਹ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
ਸਨੱਿੀ ਿਸਥਤੀਆ,ਂ ਿਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਿਤੀ, ਮਾਨਸਿਕ ਿਸਥਤੀ ਿਾ ਂਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ 
ਦੀਆ ਂਿਰੂਰਤਾ ਂਨੂੰ ਸਧਆਨ ਸਵੱਚ ਨਹੀਂ ਰੱਖਦਾ। ਇਿ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਆਪਣੇ ਲਈ ਿਾ ਂਸਕਿੇ ਹੋਰ ਸਵਅਕਤੀ ਦੀ ਡਾਕਟਰੀ ਿਸਥਤੀ ਦੇ ਇਲਾਿ ਿਾ ਂਿਾਚਂ 
ਕਰਨ ਲਈ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਿਲਾਹ ਨੂੰ ਨਿਰ ਅੰਦਾਿ ਨਾ ਕਰੋ ਿਾ ਂਇਿ 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਸਵੱਚ ਸਕਿੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤੁਿੀਂ ਡਾਕਟਰੀ ਿਲਾਹ ਲੈਣ ਤੋਂ ਿੰਕੋਚ 
ਨਾ ਕਰੋ। ਕੋਈ ਵੀ ਡਾਕਟਰੀ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਸਕਿੇ ਯੋਗਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਾਰ 
ਕੋਲੋਂ ਪੁਛੇ ਿਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਿੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਈ ਸ਼ੰਕਾ ਹੈ ਤਾ ਂਹਮੇਸ਼ਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਿਲਾਹ 
ਲਓ। 

ਸ੍ੋਤ

Butterfly Foundation - Body image disorders - 
Butterfly Foundation -    
https://butterfly.org.au/body-image/can-body-image-
issues-be-serious/body-image-disorders/

Butterfly Foundation - People from multicultural 
communities - Butterfly Foundation -  
https://butterfly.org.au/eating-disorders/who-does-it-
affect/people-from-multicultural-communities/ 

Mental Health Foundation UK.  – Eating disorders -  
https://www.mentalhealth.org.uk/a-to-z/e/eating-
disorders

ਇਿ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਨੂੰ ਇਨ੍ਾ ਂਮੈਂਬਰਾ ਂਦੁਆਰਾ ਿੂਸਚਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ Embrace 
Multicultural Mental Health’s CALD Mental Health 
Consumer ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿੰਗਠਨ

ਇਿ ਤੱਥਸ਼ੀਟ ਦੇ ਕਰਤਾ: 

Embrace Multicultural Mental Health 
Mental Health Australia
9-11 Napier Close
Deakin, ACT 2600
T +61 2 6285 3100 
E multicultural@mhaustralia.org
embracementalhealth.org.au2021 ਸਵੱਚ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ
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