
बी. सी. म� �या हो रहा ह?ै
���टश कोलं�बया ज़हरीली ��स के कारण जन सेहत इमरज�सी के बीच म� ह।ै यह हर �कसी
को �भा�वत कर रहा ह,ै चाह ेउनक� नौकरी, �श�ा, उ�, जातीयता और न�ल कुछ भी हो।
�ख क� बात ह ै�क पूर ेबी. सी. म� 2,224 लोग� न े2021 म� ज़हरीली  ��स के कारण अपनी
जान गंवा द�। �ेजर हे� �े� म�, हमार ेप�रवार, दो�त, पड़ोसी और यहा ंतक     �क हम खुद
भी, ज़हरीली ��स के संकट स े�भा�वत हो सकत ेह�। जब कोई ऐस ेनशील ेपदाथ� (��स )
का उपयोग कर रहा ह ैजो अवैध ह�, तो व ेइन नशील ेपदाथ� के अवयव, खुराक (मा�ा ) और
�भावशीलता (ताकत) क� जांच नह� कर सकत।े व ेनह� जानत े�क उनके ��स म� �या ह,ै जो
कभी-कभी अचानक ओवरडोज़ कर सकता ह।ै

यह मेर े�लए �य� मायन ेरखता ह?ै
हम कभी-कभी अपन ेसंघष� को छुपात ेह�, खासकर जब व ेइस बात स े�भा�वत हो सकत ेह�
�क �सर ेलोग हमार ेबार ेम� �या सोचत ेह�। इस�लए, हम शायद नह� जानत े�क कोई और कैसे
महसूस कर रहा ह।ै खुद को और �सर� को �श��त करके, हम इसके कलंक को कम कर रहे
ह� और अपन े��यजन� और अपन ेसमुदाय के �लए एक सुर��त जगह बना रह ेह�।
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क) ओवरडोज़ के संकेत� और ल�ण� को जान�
संकेत� और ल�ण� को जानने से लोग� क� जान बचाने म� मदद �मलेगी।
यह आपको �सर� को �श��त करने म� भी मदद करेगा। इस बारे म� वी�डयो 
देखने के �लए �यूआर कोड �कैन कर�:
 

ख) एक मु�त नालो�सोन �कट और ��श�ण �ा�त कर�
नालो�सोन �कट� पोट�बल पाउच होते ह� �जनम� अफ़�म से बनने वाले नशीले पदाथ� क� ओवरडोज़ से
अनु�रदायी ��� को पुनज��वत करने म� मदद करने के �लए दवा होती है।
एक मु�त नालो�सोन �कट �ा�त करने के �लए, इस वेबसाइट का उपयोग करके अपने आस-पास एक
साइट खोज�: www.towardtheheart.com/site-finder 

ग) ��यजन�  को सुन� और उनके हाल चाल पूछ� , यह मदद करने के
सव��म तरीक� म� से एक हो सकता है!
�कसी ऐसे ��� के साथ �जसक� आप परवाह करते ह�, ��स और ओवरडोज़ के बारे म� बातचीत करना
क�ठन हो सकता है। बातचीत के �लए सही श�द खोजना मु��कल हो सकता है। इस मु�े को समझने के
�लए कई बार बातचीत करनी पड़ सकती है। कभी-कभी, यह आपके मनपसंद तरीके से नह� हो सकता
है। हालां�क, इसके बारे म� बात करने से शम�, अपराधबोध और �झझक कम हो सकती है। यह हमारी
समझ और जाग�कता को बढ़ा सकता है। ऐसा करके हम कई जाने बचा सकते ह�।
��स के सेवन के बारे म� �कसी ��यजन के साथ बात करने के चार तरीके यहां �दए गए ह�:

हम सहायता करने के 
�लए �या कर सकते ह�?

 

अं�ेज़ी पंजाबी

नालो�सोन के बारे म�
अ�धक जानने के
�लए �यूआर कोड को
�कैन कर�:

�न: शु�क, �व-ग�त,
ऑनलाइन अफ�म और
नालो�सोन ��श�ण

 

नाक �ारा
नालो�सोन
उपयोग के �लए  
�नद�श 

यह मह�वपूण� है जब हम शक और दोष के बजाय �यार, देखभाल और �च�ता क� वजह से
बातचीत कर रहे ह�।
दोषारोपण, ल��त करने और भाषण देने से बच�, �य��क इससे बातचीत बंद हो जाएगी।
इसके बजाय, उनक� सुर�ा और भलाई के ��त अपनी ��तब�ता पर �यान द�।
अगर बातचीत आपक� उ�मीद के मुता�बक नह� होती है, तो आप एक �वराम ले सकते ह�,
माफ� मांग सकते ह� और �फर से को�शश कर सकते ह�।

1. खुले �दल से बातचीत कर�

https://towardtheheart.com/site-finder
https://m.youtube.com/watch?v=rypgln3VakY&feature=youtu.be
https://m.youtube.com/watch?v=CY5IRzXAD74&feature=youtu.be
https://m.youtube.com/watch?v=5KmUvAIvUIM&feature=youtu.be
https://reactandreverse.ca/free-self-paced-opioid-response-training/
https://m.youtube.com/watch?v=JLAWvNU7tjY&feature=youtu.be
www.towardtheheart.com/site-finder


��स के सेवन जैसे क�ठन �वषय� के बारे म� बात करते समय घबराहट होना �वाभा�वक है।
अपने ��यजन को बताए ं�क आप बात करना चाहते ह�। ऐसा समय खोजना ज़�री है जब वे
भी बातचीत करने के इ�ुक ह�।
ऐसा �ान चुन� जो शांत, आरामदायक और �वकष�ण� से मु� हो। बहस के दौरान या �कसी के
�ारा ��स का उपयोग करने का पता लगने के ठ�क बाद इस बातचीत को मौके पर ही
ज़बरद�ती करने क� को�शश करने से बच�।
इन �वषय� म� �वचारशीलता और धैय� क� आव�यकता होती है। अ�धक सुनने और कम बोलने
के �लए तैयार रह�।

बातचीत म� बाधा डालने या ज�दबाजी करने से बच�।
उनके अनुभव� या ��त��या� को आंकने से बच� ले�कन महसूस कर� �क चीज� उनके �लए
क�ठन लगती ह�।
कभी-कभी उनके �लए यह समझाना मु��कल हो सकता है �क वे �कस दौर से गुजर रहे ह�।
अगर उ�ह� सोचने के �लए समय चा�हए, तो धैय� से बैठ� ।
आपने जो कुछ सुना है उसका सारांश देकर आप उ�ह� �दखा सकते ह� �क आप सुन रहे ह� और
पूछ सकते ह� �क �या आपने उ�ह� ठ�क से समझा है।
चंू�क ��स के उपयोग के बारे म� ब�त अ�धक बदनामी और गलतफहमी हो सकती है, इस�लए
आपके ��यजन को शम� या श�म�दगी महसूस हो सकती है। उन �व�श� काय� के बारे म� बात
करना सहायक हो सकता है जो आपको �च��तत करते ह�। यहां कुछ उदाहरण �दए गए ह� जो
आपक� भावना� को साझा करने म� आपक� सहायता कर सकते ह�:
"म�ने इसम� बदलाव देखा है..."
"मुझे �च�ता हो रही है..."

आपके ��यजन को कहां सहायता �मल सकती है, इसके बारे म� �वचार रखने से उ�ह� पता चल
सकता है �क वे मह�वपूण� और ��य ह�। यह संभव है �क उ�ह�ने मदद पाने के बारे म� सोचा हो
और यह नह� जानते थे �क कहां से शु� कर�।
संसाधन� क� पेशकश करना उनके मदद लेने के बारे म� सोचने और वा�तव म� अगला कदम
उठाने के बीच क� खाई को पाटता है।
हालां�क, मदद सभी के �लए एक जैसी नह� हो सकती है। एक ��� ��स का उपयोग जारी
रखना चाह सकता है, ले�कन अ�धक सुर�ा सावधा�नय� के साथ। कोई अ�य ��� �डटॉ�स
या उपचार क� तलाश कर सकता है।
आपको अपनी राय �� करने का अ�धकार है, और आपके ��यजन को अपना �नण�य लेने का
अ�धकार है।

2. समय पर �वचार कर�

3. खुले �दमाग से सुन�

 4. संसाधन साँझा कर�



सेहत सेवा� तक प�ँचने के �लए कोई  सवाल  है या मदद चा�हए?
द��ण ए�शयाई समुदाय क� मदद करने म� शा�मल होना चाहते ह�?

हम� southasianhealth@fraserhealth.ca पर इ मेल कर�
टे��ट, �हाट्सएप या हम� 236-332-6455 पर कॉल कर�
�यादा जानकारी के �लये पधार�:
www.fraserhealth.ca/sahi
www.fraserhealth.ca/overdose

अपना �याल रख� और मदद �ा�त कर�
��स का उपयोग करने वाले �कसी ��� क� मदद करना मु��कल हो सकता है। आप उदास,
�नराश और �ो�धत महसूस कर सकते ह�। कभी-कभी �कसी से इस बारे म� बात करना �क आप
�कस दौर से गुजर रहे ह� और आप कैसा महसूस कर रहे ह�, मदद कर सकता है। 310-मान�सक
सेहत सहायता एक मु�त फोन लाइन सेवा है जो आपको �कसी ऐसे ��� से बात करने क�
अनुम�त देती है जो आपक� बात सुने और आपक� सहायता करे। वे सामुदा�यक संसाधन� के बारे म�
जानकारी भी साँझा कर सकते ह�।

310 मान�सक सेहत सहायता 
कॉल 310-6789 (कोई �े�ीय कोड नह�)।
स�ताह म� 7 �दन, 24 घंटे उपल� है।
अं�ेजी के अलावा अ�य भाषा� के �लए, अपनी भाषा तीन बार अं�ेजी म� कह�, (जैसे पंजाबी
पंजाबी पंजाबी)। �भा�षये के फोन पर आने तक इंतज़ार कर�।
�वण बा�धत सहायता के �लए:
• फोन नंबर: 1-800-SUICIDE-LINE या 1-833-456-4566
• टे��ट संदेश: 45645


