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ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਾਂ ਦਾ ਵਿਗਾੜ ਕਿਹੜ ੇਕਾਰਨਾਾਂ 
ਕਰਕ ੇਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ

ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਦਾ ਕੋਈ ਇੱਕ ਕਾਰਨ ਨਹੀੀਂ ਹੈ। ਖਾਣ 
ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦਾ ਵਿਗਾੜ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਸੰਬੰਧ ਕਿਸੇ ਖ਼ਾਸ ਵਿਅਕਤੀ, 
ਘਟਨਾ ਜਾਾਂ ਵੰਸ਼ਾਣੂ (ਜੀਨ) ਨਾਲ ਨਹੀੀਂ ਜੋੜਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ। ਖਾਣ ਦੀਆ ਂ
ਆਦਤਾਾਂ ਦਾ ਵਿਗਾੜ ਇੱਕ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਬਿਮਾਰੀ ਹ ੈਜਿਸਨੰੂ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇ
ਜੀਵ ਵਿਗਿਆਨਿਕ, ਮਾਨਸਿਕ, ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ-ਸੱਭਿਆਚਾਰਕ ਕਾਰਨਾਾਂ ਦ ੇ
ਪਰਸਪਰ ਪ੍੍ਰਭਾਵਾਾਂ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਸਮਝਿਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਖ਼ਤਰ ੇਦ ੇਪੱਖਾਾਂ ਵਿੱਚ 
ਵੰਸ਼ਕ ਨਿਰਬਲਤਾ/ਪਰਿਵਾਰਕ ਪਿਛੋਕੜ, ਸਰੀਰਕ ਅਸੰਤੁਸ਼ਟੀ, ਸਵੈ-ਮਾਣ 
ਦੀ ਘਾਟ, ਸੰਪੂਰਨਤਾਵਾਦ, ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵਾਾਂ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਪ੍੍ਰਤੀ 
ਪੂਰਵ ਰੁਚੀ, ਨਾਪ-ਤੋਲ ਕੇ (ਘੱਟ)ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ, ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰਕ ਵਜ਼ਨ 
ਦ ੇਆਧਾਰ ’ਤ ੇਬਦਨਾਮੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।  

ਖਾਣ ੇਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ 
ਕਾਰਜਕੁਸ਼ਲਤਾ ਉੱਪਰ ਗੰਭੀਰ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਦ ੇਅਸਰ ਸਕੂਲ 
ਵਿਖ,ੇ ਕੰਮ ਵਿਖ,ੇ ਅਤੇ ਰਿਸ਼ਤਿਆ ਂਵਿੱਚ ਉੱਭਰ ਕੇ ਵਿਖਾਈ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਜਿਨਾਾਂ ਛੇਤੀ ਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਮੈੈਂਬਰ ਨੰੂ ਉੱਚਿਤ ਮਦਦ ਮਿਲ ਜਾਾਂਦੀ ਹ ੈ
ਉਨਾਾਂ ਹੀ ਉਸਦੇ ਪੂਰੀ ਤਰਾਾਂ ਰਾਜ਼ੀ ਹੋਣ ਦੀ ਵਧੇਰ ੇਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਐਪਰ, 
ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਭੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈਕਿ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦਾ 
ਵਿਗਾੜ ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਜੀਵਨ ਵਿੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੋਵ,ੇ ਇਸ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦਾ ਮੈੈਂਬਰ ਇੰਨਾਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨੰੂ ਉਸ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਨਾ ਵੇਖਦਾ ਹੋਵ ੇਜਿਵੇੇਂ 
ਤੁਸੀੀਂ ਵੇਖਦ ੇਹੋਵੋੋਂ। ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਉਹ ਇਹ ਭੀ ਨਾ ਮੰਨਣ ਕਿ ਉਹ ਬਿਮਾਰ 
ਹਨ ਕਿਉਂਕਿ ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਅਪੂਰਨ ਖ਼ੁਰਾਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਨਿੱਜੀ ਸੂਝ 
ਅਤੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਸੋਚਣੀ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਉੱਪਰ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਮੈੈਂਬਰ ਵਿਚਕਾਰ ਇਹ ਮਤਭੇਦ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ 
ਕਿਹੜ ੇਅਗਲੇ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕਣੇ ਸਭ ਤੋੋਂ ਵਧੀਆ ਹਨ। 

ਇਲਾਜ ਵਿਚ ਬੱਚੇ ਅਤ ੇਯੁਵਕ ਬਨਾਮ ਬਾਲਗ਼

ਬੱਚੇ ਜਾਾਂ ਯੁਵਕ ਦ ੇਮਾਪ ੇਹੋਣ ਜਾਾਂ ਸਾਾਂਭ-ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਜੋੋਂ, ਇਲਾਜ ਵਿੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਜ਼ੁੰ ਮੇਵਾਰੀਆ ਂਅਤੇ ਸਿਧੀ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦਾ 
ਵਿਗਾੜ ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਵਿਕਾਸ ਦ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਪਹਿਲੂਆ ਂਉੱਪਰ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਲਈ ਮਦਦ ਹਾਸਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡਾ 
ਹੱਕ ਅਤੇ ਜ਼ੁੰ ਮੇਵਾਰੀ ਹ,ੈ ਭਾਵੇੇਂ ਉਹ ਇਹ ਨਾ ਮੰਨਦ ੇਹੋਣ ਕਿ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੈ। ਬੱਚਿਆ ਂਅਤੇ ਯੁਵਕਾਾਂ ਦ ੇਇਲਾਜ ਵਿੱਚ ਪਰਿਵਾਰ ਦਾ ਦਖ਼ਲ ਬਹੁਤ ਮਦਦਗਾਰ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹ ੈ- ਖੋਜ ਦੱਸਦੀ ਹ ੈਕਿ ਇਸ 
ਨਾਲ ਛੇਤੀ ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਮੁੜ ਰਾਜ਼ੀ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਬਹੁਤ ਵਧ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਸ 
ਦ ੇਉਲਟ, ਜ ੇਕਿਸੇ ਬਾਲਗ਼ ਨੰੂ ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦਾ ਵਿਗਾੜ ਹੋਵ ੇਆਮ ਤੌਰ ’ਤ ੇ
ਉਹ ਇਲਾਜ ਲਈ ਪਹੁੰ ਚ ਕੇਵਲ ਤਾਾਂ ਹੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ ੇਉਹ ਆਪਣੀ ਮਰਜ਼ੀ 
ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ। ਇੱਕ ਬਾਲਗ਼ ਦ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਮੈੈਂਬਰ ਹੋਣ ਦ ੇਨਾਤ ੇ
ਭਾਵੇੇਂ ਤੁਸੀੀਂ ਉਸ ਦ ੇਇਲਾਜ ਵਿੱਚ ਉਸ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀੀਂ ਹ ੋਸਕਦੇ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਉਸ ਦ ੇ
ਛੋਟ ੇਹੁੰ ਦਿਆ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਸੀ, ਪਰ ਫ਼ਿਰ ਭੀ ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਮੁੜ ਰਾਜ਼ੀ ਹੋਣ ਲਈ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਤੁਸੀੀਂ ਅਰਥਪੂਰਨ ਭੂਮਿਕਾ ਨਿਭਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।   

ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਮੈੈਂਬਰ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਬਾਰ ੇਗੱਲਬਾਤ 
ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ

•	 ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਸਲ ਕਰੋ। ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਬਾਰ ੇਗਿਆਨ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ 
ਕਰ ੋ– ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਿਨਾਾਂ ਵਧੇਰ ੇਪਤਾ ਹੋਵੇਗਾ ਤੁਸੀੀਂ ਉੰਨੇ ਹੀ ਵੱਧ ਇਮਦਾਦੀ ਹ ੋਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਆਪਣ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਮੈੈਂਬਰ ਦੀ ਉਮਰ, ਸਥਾਨ (ਰਹਾਇਸ਼), ਵਿੱਤੀ ਸਾਧਨਾਾਂ 
ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦ ੇਅਧਾਰ ਅਨੁਸਾਰ ਉਪਲਬਧ ਮਦਦ ਦਾ ਪਤਾ ਕਰੋ। ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਾਂ ਲਈ www.nedic.ca ਵੇਖੋ।

•	 ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਰਾਉ ਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦਾ ਮੈੈਂਬਰ ਉਸਦੀਆਂ ਖਾਣ 
ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦਾ ਵਿਗਾੜ ਨਹੀੀਂ ਹੈ। ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇਵਿਚਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਆਦਤਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਡਰਨਾ, ਗੁੱ ਸਾ 
ਆਉਣਾ, ਨਰਾਜ਼ ਹੋਣਾ, ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋਣਾ ਆਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਖਾਣ ਦੀਆ ਂ
ਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਵਿਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਸੋਚ ਦ ੇਢੰਗਾਾਂ ਦਾ ਝੁਕਾਅ 
ਪੈਦਾ ਕਰ ਦਿਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਦ ੇਅਸਰ ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣ ੇਵਿਅਕਤੀਤਵ 
ਤੋੋਂ ਉਲਟ ਅਜੀਬ ਹਰਕਤਾਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇ
ਮੈੈਂਬਰ ਦਾ ਇਹ ਵਿਸਵਾਸ਼ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹ ੋਜਾਵ ੇਕਿ ਉਹ ਮੁੜ ਰਾਜ਼ੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ 
– ਅਤੇ ਇਹ ਕਿ ਮੁੜ ਰਾਜ਼ੀ ਹੋਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕੋਈ ਵਧੀਆ ਗੱਲ ਹੈ। ਖਾਣ ਦੀਆ ਂ
ਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਦੀ ਨਿਰਦਈ ਅਵਾਜ਼ ਨੰੂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆ ਂਕੁਦਰਤੀ, ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਪ੍੍ਰਤੀਕਿਰਿਆਵਾਾਂ ਅਤੇ ਇੱਛਾਵਾਾਂ ਤੋੋਂ ਨਿਖੇੜਨ ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਅਤੇ 
ਹਮਦਰਦੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

•	 ਧਿਆਨ ਵਿੱਚ ਰਹ ੇਕਿ ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਪਹਿਲੀ ਵਾਰੀ ਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਮੈੈਂਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋਗ ੇਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੋਕਾਰ ਬਾਰ ੇਬੇਰੁਖ਼ੀ ਵਿਖਾਉਣ, ਅਤੇ ਇਹ 
ਭੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਕਿ ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਪ੍੍ਰਤੀਕਰਮ ਗੁੱ ਸੇ ਵਾਲਾ ਜਾਾਂ ਇਨਕਾਰੀ ਹੋਵੇ। ਖਾਣ 
ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਅਤੇ ਮੁੜ ਰਾਜ਼ੀ ਹੋਣ ਬਾਰ ੇ ਸ਼ਰਮ, ਡਰ, ਅਤੇ ਦੁਬਿਧਾ 
ਆਮ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਭੀ ਧਿਆਨ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ ਕਿ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਉਹ ਆਪਣ ੇਬਿਮਾਰ 
ਹੋਣ ਬਾਰ ੇਸਚੇਤ ਹੀ ਨਾ ਹੋਣ।   

•	 ਤਿਆਰ ਰਹੋ। ਇਹ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹ ੈਕਿ ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਦ ੇਅਸਰ, 
ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਤੁਹਾਡ ੇਸਰੋਕਾਰਾਾਂ ਦ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹੋਏ ਭੀ, ਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦਾ ਮੈੈਂਬਰ 
ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਨੰੂ ਛੱਡਣ ਲਈ ਤਿਆਰ- ਜਾਾਂ ਸਮਰੱਥ ਨਾ ਹੋਵ ੇ
– ਕਿਉਂਕਿ ਉਹ ਇਹ ਸਮਝਦ ੇਹਨ ਕਿ ਇਹ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਨਤੀਜ ੇ
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਇਹ ਅਰਥ ਨਹੀੀਂ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਛੱਡ ਦੇਵੋੋਂ, ਪ੍੍ਰਰੰਤ  ੂਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦਾ ਢੰਗ 
ਬਦਲਣਾ ਪ ੈਸਕਦਾ ਹੈ।.

ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਾਂ ਦਾ ਵਿਗਾੜ ਇੱਕ 
ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਬਿਮਾਰੀ ਹੈ ਜਿਸਨੰੂ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੇ ਜੀਵ ਵਿਗਿਆਨਿਕ, ਮਾਨਸਿਕ, 
ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ-ਸੱਭਿਆਚਾਰਕ ਕਾਰਨਾਾਂ ਦੇ 
ਪਰਸਪਰ ਪ੍੍ਰਭਾਵਾਾਂ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਸਮਝਿਆ 
ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।



ਜਦੋੋਂ ਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਕਿਸ ੇਮੈੈਂਬਰ ਨੰੂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਾਂ ਦਾ ਵਿਗਾੜ ਹੋਵ,ੇ ਉਸ ਸੰਬੰਧੀ ਗਾਈਡ 

2

ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਮੈੈਂਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦ ੇਗੁਰ

ਸੰਪਰਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ:ੈ

•	 ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਢੁਕਵਾਾਂ ਸਮਾਾਂ ਅਤੇ ਜਗ੍੍ਹਹਾ ਵੇਖ,ੋ ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋੋਂ, ਕੋਈ ਇਕਾਾਂਤ 
ਅਤੇ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਥਾਾਂ, ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੌਰਾਨ ਨਹੀੀਂ। 

•	 ਆਪਣ ੇਪਿਆਰ ੇਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸਦੀ ਸਮੁੱ ਚੀ ਭਲਾਈ ਪ੍੍ਰਤੀ ਸਰੋਕਾਰ ਹ ੈ
ਅਤੇ ਤੁਸੀੀਂ ਉਸ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ।

•	 ਆਪਣੀ ਗੱਲਬਾਤ ਉਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਸਰੋਕਾਰਾਾਂ ਉੱਪਰ ਕੇੇਂਦਰਤ ਰੱਖੋ ਜ ੋਕੁੱ ਝ ਤੁਸੀੀਂ ਵੇਖ ਰਹ ੇਹ,ੋ 
ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋੋਂ ਖ਼ਾਸ ਕਿਸਮ ਦ ੇਵਤੀਰ,ੇ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਵਤੀਰਿਆ ਂਦਾ ਉਹਨਾਾਂ 
ਦ ੇਜੀਵਨ ਦ ੇਪਹਿਲੂਆ ਂਉੱਪਰ ਪੈੈਂਦਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰਭਾਵ, ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਸਿਹਤ, 
ਰਿਸ਼ਤ,ੇ ਅਤੇ ਵਿੱਦਿਅਕ, ਸਮਾਜਿਕ, ਅਤੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਉੱਪਰ।

•	 ਆਪਣੀ ਦਿਖ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨ ਜਾਾਂ ਆਪਣ ੇਪਿਆਰ ੇਦੀ ਦਿਖ ਉੱਪਰ ਧਿਆਨ 
ਕੇੇਂਦਰ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

•	 ਅਜਿਹ ੇਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਪਿਆਰ ੇਦਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇ
ਵਲਵਲਿਆਂ ਅਤੇ ਅਨੁਭਵਾਾਂ ਦਾ ਸਤਿਕਾਰ ਕਰ ੇਅਤੇ ਉੱਚਤ ਠਹਿਰਾਵ,ੇ ਜਦ ਕਿ 
ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਵਾਲੇ ਵਤੀਰ ੇਨੰੂ ਅਣਡਿਠ ਨਹੀ ਕਰਨਾ।

•	 ਸਹਿਣਸ਼ੀਲਤਾ ਰੱਖੋ। ਜ ੇਤਹੁਾਡਾ ਪਿਆਰੇ ਦਾ ਪਹਿਲਾਾਂ ਪ੍੍ਰਤੀਕਰਮ ਗੁੱ ਸ ੇਵਾਲਾ 
ਜਾਾਂ ਇਨਕਾਰੀ ਹਵੋ ੇਤਾਾਂ ਹੌਸਲਾ ਨਹੀੀਂ ਹਾਰਨਾ। ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜਾਾਂ 
ਨਾਲ  ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਸ਼ਰਮ ਅਤੇ ਕਸ਼ਟ ਜੜੁ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਬਦਲਾਅ – ਭਾਵੇੇਂ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਦਲਾਅ ਹਵੋ ੇ– ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਵਿਗਾੜ ਅਤੇ ਵਤੀਰੇ 
ਤਹੁਾਡੇ ਪਿਆਰੇ ਦਾ ਕਈੋ ਮੰਤਵ ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਭਾਵੇੇਂ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਕਠਿਨ ਹ ੈ
ਕਿ ਮੰਤਵ ਕੀ ਹੈ।

•	 ਦਿਆਲ ੂਬਣੋ। ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਗੁੰ ਝਲਦਾਰ ਬਿਮਾਰੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ 
ਅਤੇ ਭੋਜਨ, ਵਜ਼ਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਦਿਖ ਦ ੇਮੁੱ ਦ ੇਸੰਕਟ ਦ ੇਡੂੰ ਘੇ ਅਨੁਭਵ ਦ ੇਲੱਛਣ 
ਹਨ। ਇਹ ਮੰਨਣ ਦੀ ਕੋਸਿਸ਼ ਕਰ ੋਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਆਰਾ ਇਸ ਨਾਲ ਨਜਿਠਣ ਲਈ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਢੰਗਾਾਂ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਦੇਵੇਗਾ; ਐਪਰ, ਹੁਣ ਦੀ ਘੜੀ ਉਹ ਜਿਨਾਾਂ ਵਧੀਆ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ। 

•	 ਛੇਤੀ ਨਿਰਣਾਇਕ ਨਾ ਬਣ।ੋ ਬਦਕਿਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ 
ਬਦਨਾਮੀ ਵਾਲੇ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ, ਜਿਸ ਨਾਲ ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਵਿੱਚ ਵਾਧਾ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹ ੈਅਤ ੇਸਵ-ੈਮਾਣ ਘਟਦਾ ਹ।ੈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵਿਅਕਤੀ ਇਸ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਬਦਨਾਮੀ 
ਤੋੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਮੱਸਿਆ ਨੰੂ ਲਕੁਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਆਪਣ ੇਪਿਆਰੇ ਲਈ ਇੱਕ 
ਇਨਸਾਨ ਦ ੇਤਰੌ ’ਤ ੇਨਿਰਣ ੇਅਤ ੇਅਲੋਚਨਾ ਤੋੋਂ ਮਕੁਤ ਵਾਤਾਵਰਨ ਸਿਰਜੋ। ਇਹ 
ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਸਰੱੁਖਿਅਤ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਅਤ ੇਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇ
ਵਿਗਾੜ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਇਸ ਨਾਲ ਨਜਿਠਣ ਵਿੱਚ ਵੱਧ ਸਮਰੱਥ ਬਣਾਵਗੇਾ।

ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਮੈੈਂਬਰ ਦੀ ਇਮਦਾਦ ਕਰਨ ਦ ੇਗੁਰ

•	 ਸਰੀਰਕ ਵਜ਼ਨ ਜਾਾਂ ਦਿਖ ਉੱਪਰ ਟੀਕਾ ਟਿਪਣੀ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ – ਉਹਨਾਾਂ ਜਾਾਂ 
ਕਿਸ ੇਹਰੋ ਦੀ। ਤਹੁਾਡਾ ਪਿਆਰੇ ਦਾ ਧਿਆਨ ਪਹਿਲਾਾਂ ਹੀ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਅਤ ੇਉਸਦੀ 
ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲ ਤਲੁਨਾ ਕਰਨ ਉੱਪਰ ਬਹੁਤ ਕੇੇਂਦਰਤ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ ਅਜਿਹੀਆਂ ਟਿਪਣੀਆਂ, 
ਭਾਵੇੇਂ ਉਹ ਪਰਸੰਸਾ ਦੀ ਨੀਤ ਨਾਲ ਹੀ ਹਣੋ, ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਇੰਨ੍੍ਹਹਾ  ਗ਼ੈਰ-ਮਦਦਗਾਰ ਵਿਚਾਰਾਾਂ 
ਨੰੂ ਪੱਕਾ ਕਰ ਦੇਣਗੇ ਕਿ ਸਰੀਰ ਦੀ ਦਿਖ ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਕਦਰ ਦਾ ਅਕਸ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ 

•	 ਭੋਜਨ, ਵਜ਼ਨ, ਅਕਾਰ ਅਤੇ ਬਣਾਵਟ ਬਾਰ ੇਆਪਣ ੇਰਵੱਈਏ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਤਰਫ਼ਦਾਰੀ ਕਿਸ ਪਾਸ ੇਵੱਲ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਸੀੀਂ ਇਹ ਪੱਖ-ਪਾਤ ਦੂਜ ੇਲੋਕਾਾਂ ਤਕ 
ਕਿਵੇੇਂ ਪਹੁੰ ਚਾਉਂਦੇ ਹ?ੋ ਇੰਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਦਾ ਪ੍੍ਰਭਾਵ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਸਲਾਮਤੀ ਉੱਪਰ ਕਿਵੇੇਂ 
ਪੈੈਂਦਾ ਹ?ੈ 

•	 ਆਪਣ ੇਪਿਆਰ ੇਨੰੂ ਮਦਦ ਲੈਣ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਬਦਲਾਅ 
ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍੍ਰਰੇਰਣਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਕਾਰਨਾਾਂ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰੋ।

•	 ਹੱਲਾਸ਼ੇਰੀ ਦਿਦੇ ਰਹੋ। ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਪੂਰੀ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਮੁੜ ਰਾਜ਼ੀ ਹੋਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਦ ੇ
ਵਿਸਵਾਸ਼ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹ ਦਿਉ। 

•	 ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਭੋਜਨ ਜਾਾਂ ਸਰੀਰਕ ਦਿਖ ਨਾਲ ਅਸੰਬੰਧਤ ਗੁਣਾਾਂ ਅਤੇ ਯੋਗਤਾਵਾਾਂ ਦੀ 
ਪਰੋੜ੍੍ਹਤਾ ਕਰ,ੋ ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋੋਂ, ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਦਿਵਾਓ ਕਿ ਉਹ ਬੁੱ ਧੀਮਾਨ, 
ਮਜ਼ਾਕੀਆ,ਂ ਨਿਪੁੰ ਨ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਤਾਾਂ 
ਕੁੱ ਝ ਵੀ ਨਹੀੀਂ ਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸੋਚ ਜਾਾਂ ਵਤੀਰ ੇਵਿੱਚ ਆਈ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਤਬਦੀਲੀ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ੋਅਤੇ ਉਸਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉ।

•	 ਆਪਣ ੇਪਿਆਰ ੇਨਾਲ ਆਪਣਾ ਰਿਸ਼ਤਾ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰੱਖੋ – ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਾਂ 
ਦ ੇਵਿਗਾੜ ਦ ੇਵਤੀਰਿਆ ਂਸੰਬੰਧੀ ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਨਿਰਧਾਰਤ ਰੱਖਦ ੇਹੋਏ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ 
ਖੇਡ,ੋ ਹੱਸੋ ਅਤੇ ਇਕੱਠੇ ਅੱਗੇ ਵਧੋ।

ਆਪਣੇ ਆਪ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰੱਖੋ

ਮੜੁ ਰਾਜ਼ੀ ਹਣੋ ਦਾ ਸਫ਼ਰ ਬਹੁਤ ਲੰਬਾ ਅਤ ੇਚਣੁਤੌੀਆਂ ਭਰਿਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹ।ੈ ਜਿਵੇੇਂ ਤਹੁਾਡੇ 
ਪਿਆਰੇ ਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਇਸ ਸਫ਼ਰ ਦੌਰਾਨ ਤਹੁਾਨੰੂ ਭੀ ਇਮਦਾਦ 
ਦੀ ਲੋੜ ਪ ੈਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਜ ੇਲੋੜ ਪਵ,ੇ ਆਪਣ ੇਲਈ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਪਰੂ ੇਪਰਿਵਾਰ ਲਈ 
ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਮਦਦ ਅਤ/ੇਜਾਾਂ ਅਜਿਹ ੇਅਨੁਭਵ ਵਿੱਚੋੋਂ ਲੰਘ ੇਸਾਥੀਆਂ ਦੀ ਇਮਦਾਦ ਲੈਣ ਤੋੋਂ ਨਾ 
ਝਿਜਕ।ੋ ਆਪਣ ੇਆਪ ਦੀ ਬਾਕਾਇਦਾ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਕੱਢੋ। ਇਹ ਮੰਨ ਲਉ ਕਿ 
ਤਸੁੀੀਂ ਆਪਣ ੇਪਿਆਰੇ ਨੰੂ ਠੀਕ ਨਹੀੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ – ਤਸੁੀੀਂ ਕਵੇਲ ਉਸਦੀ ਮੜੁ ਰਾਜ਼ੀ ਹਣੋ 
ਦੀ ਪ੍੍ਰਕਿਰਿਆ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਚਿਕਿਸਤਕ ਦੀ ਭਮੂਿਕਾ ਨਹੀੀਂ ਨਿਭਾਉਣੀ।    

ਅਧਿਕ ਸਰੋਤ

ਤੁਸੀੀਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀੀਂ ਹੋ। ਜਾਣਕਾਰੀ, ਇਮਦਾਦ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਾਂ ਲਈ NEDIC ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

National Eating Disorder Information Centre

200 Elizabeth St., ES 7-421 Toronto, ON M5G 2C4 Canada

ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ: 416-340-4156  
ਟੋਲ ਫ਼੍੍ਰਰੀ: 1-866-NEDIC-20  

ਈਮੇਲ: nedic@uhn.ca  
Web and live chat: www.nedic.ca
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NEDIC ਆਪਣ ੇਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮਾਾਂ ਦੀ ਇਮਦਾਦ ਲਈ ਦਾਨਾਾਂ ਅਤ ੇਫ਼ੰਡ ਇਕੱਠਾ 
ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਸੁਵਿਧਾਵਾਾਂ ਉੱਪਰ ਨਿਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਆਪਣਾ ਯਗੋਦਾਨ 
ਪਾਉਣ ਲਈ nedic.ca/donate ਵੇਖ।ੋ 
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