
ਦਬਾਾਅ ਪੈੈਣ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇ 
ਜ਼ਖ਼ਮਾਂਾ� ਦੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮਾਂ ਕਰੋਨਾਾ

ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਕਰੋਨ ਵਾਾਸਤੇੇ ਮਰੋੀਜ਼ 
ਲਈ ਗਾਾਈਡ

DSHS ਬੁੁਢੇਪੇਾਾ ਅਤੇੇ ਲੰੰਮੀੀ-ਮਿਮੀਆਦ ਦੀ ਸਹਾਾਇਤੇਾ ਬੁਾਰੇ ੇਪਾਰਸ਼ਾਾਸਨ
DSHS ਮਿ�ਕਾਾਸ ਸਬੁੰਧੀੀ ਅਸਮੀਰੇੱਥਾਾ (ਅਪਾੰਗਤੇਾ) ਬੁਾਰੇ ੇਪਾਰਸ਼ਾਾਸਨ

ਦਬਾਾਅ ਪੈੈਣ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ 
ਦੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮਾਂ ਲਈ ਮਾਂੱ�ਖ ਸੁੱਝਾਾਅ
•  ਬਹਿ�ਣ ਵਾੇਲੇ �ਰੋ 15 ਹਿਮੰਟ 'ਤੇ ੇਅਤੇੇ ਲੰਮੇ ਪੈੈਣ ਵਾੇਲੇ ਘੱੱਟੋ-ਘੱੱਟ 
�ਰੋ ਦੋੋ ਘੱੰਹਿਟਆਂ ਂ'ਤੇੇ ਪੈਾਸਾ ਪੈਰੋਤੇੋ।

•  ਨਰੋੋਈ ਖ਼ੁੁਰੋਾਕ ਲਂਦੋ ੇਰੋ�ੋ ਅਤੇੇ ਤੇੁ�ਾਡੇ HCP ਵਾਲਂ ਹਿਦੋੱਤੇੀ ਗਾਈ 
ਸਲਾ� ਅਨੁਸਾਰੋ ਪੈਾਣੀ ਦੋਾ ਘੱੋਲ (�ਾਈਡੇੇਟ) ਲਓ। 

•  ਨੇਮ ਨਾਲ ਨ�ਾਉਂਹਿਦੋਆਂ ਂਆਂਪੈਣੀ ਚਮੜੀੀ ਦੋੀ ਹਿ�ਫ਼ਾਾਜ਼ਤੇ ਕਰੋੋ 
ਅਤੇੇ ਲੋੜੀ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਬੈਰੋੀਅਰੋ ਕ੍ਰੀੀਮ ਲਾਓ।

•  ਇਸ ਬੋੋਸ਼ਰੋ ਹਿਵਾੱਚ ਹਿਦੋੱਤੇੀਆਂ ਂਗਾਈਆਂ ਂਦੋਬਾਅ ਪੈੈਣ ਵਾਾਲੀਆਂ ਂ
ਥਾਾਵਾਾ ਂ'ਤੇੇ ਖ਼ੁਾਸ ਹਿ�ਆਂਨ ਹਿਦੋੰਹਿਦੋਆਂ,ਂ ਰੋੋਜ਼ ਚਮੜੀੀ ਦੋੀ ਜਾਂਾਚਂ 
ਕਰੋੋ। ਜਾਂੇ ਤੇੁਸਂ ਆਂਪੈ ਪੈਤੇਾ ਨ�ਂ ਲਾ ਸਕਦੋੇ, ਤੇਾ ਂਨਜ਼ਰੋ ਨਾ 
ਆਂਉਣ ਵਾਾਲੀਆਂ ਂਥਾਾਵਾਾ ਂਵਾੇਖਣ ਲਈ ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਦੋੀ ਵਾਰੋਤੇਂ ਕਰੋੋ 
ਜਾਂਾ ਂਮਦੋਦੋ ਲਈ ਕ�ੋ। ਆਂਪੈਣੀ ਚਮੜੀੀ ਦੋਾ ਰੋੋਜ਼ ਮੁਆਂਇਨਾ 
ਕਰੋਨ ਲਈ ਨ�ਾਉਣ ਦੋਾ ਸਮਾ ਂਹਿਬਲਕੁਲ ਠੀੀਕ �ੈ।

•  ਆਂਪੈਣਾ ਹਿਖ਼ੁਆਂਲ ਆਂਪੈ ਰੋਖੋ। ਤੇੁ�ਾਡੀ ਚਮੜੀੀ 'ਤੇ ੇਦੋਬਾਅ 
ਪੈੈਣ ਵਾਾਲੀਆਂ ਂਥਾਾਵਾਾ ਂ'ਤੇੇ �ੋਈਆਂ ਂਤੇਬਦੋੀਲੀਆਂ ਂ(ਰੋੰਗਾ/
ਬਣਤੇਰੋ ਹਿਵਾੱਚ ਤੇਬਦੋੀਲੀਆਂ,ਂ ਤੇਾਪੈ ਜਾਂਾ ਂਪੈੀੜੀ) ਬਾਰੋ ੇਆਂਪੈਣੇ 
HCP ਨੰੰ ਦੋੱਸੋ। ਉ�ਨਾ ਂਨੰੰ ਤੇੁ�ਾਡੀ ਚਮੜੀੀ ਵਾੇਖਣ ਲਈ ਕ�ੋ।

•  ਦੋਬਾਅ ਪੈੈਣ ਨਾਲ �ੋਣ ਵਾਾਲੇ ਜ਼ਖ਼ੁਮ ਰੋੋਕਣ ਲਈ �ੋਰੋਨਾ ਂ
ਤੇਰੋੀਹਿਕਆਂ ਂਵਾਾਸਤੇ ੇਆਂਪੈਣ ੇHCP ਨਾਲ ਸਲਾ� ਕਰੋੋ।

ਸੁਾਡੀੀਆਂ� ਸੁੇਵਾਾਵਾਾ�:
ਸਾਡਾ ਮਕਸਦੋ ਤੇੁ�ਾਡੀ ਹਿਜ਼ੰਦੋਗਾੀ ਦੋੇ ਸਫ਼ਾਰੋ ਹਿਵਾੱਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰੋਨਾ  
�ੈ।, ਤੇੁ�ਾਡੇ ਟੀਚੇ ਪੈੰਰੋੇ ਕਰੋਨ ਲਈ ਤੇੁ�ਾਨੰੰ ਸਲਾ� ਦੋੇਣ  
ਹਿਵਾੱਚ ਮਦੋਦੋ ਕਰੋਨ ਲਈ ਅਸਂ ਇਥਾੇ �ਾ।ਂ

ਹੋੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਰੋੀ ਲਈ ਸੁੰਪੈਰੋਕ ਕਰੋੋ:

Nursingservices@dshs.wa.gov

https://www.dshs.wa.gov/altsa homeand-
communityservices/nursing-services

DDANursingServices@dshs.wa.gov 

https://www.dshs.wa.gov/dda/ 
nursing-services

ਬੁਢਾਾਪੈੇ ਬਾਰੋੇ ਇਲਾਕੇ ਹਿਵਾਚਲੀਆਂ ਂਏਜਾਂੰਸੀਆਂਂ
ਆਂਪੈਣ ੇਸਥਾਾਨਕ AAA ਦੋਫ਼ਾਤੇਰੋ ਨਾਲ ਸੰਪੈਰੋਕ ਕਰੋੋ:

https://www.dshs.wa.gov/ALTSA/resources

ਇਸ ਪਾਂਫ਼ਲੇੰਟ ਮਿ�ੱਚ ਮਿਦੱਤੇੀ ਗਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੇੀ ਅਤੇੇ ਗਰਾਮਿ�ਕਾਸ ਮਿਸਰੇਫ਼ ਆਮੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੇੀ 
ਅਤੇੇ ਮਿ�ਮਿਦਅਕਾ ਉਦੇਸ਼ਾਾ� ਲੰਈ ਹਾੈ ਅਤੇੇ ਇਹਾ ਮਿਕਾਸ ੇ�ੀ ਮਿ�ਅਕਾਤੇੀ ਦੀ ਖ਼ਾਾਸ ਸਮਿਥਾਤੇੀ  
ਜਾਾ� ਯੋੋਗਤੇਾਪਾਰਾਪਾਤੇ ਪਾੇਸ਼ਾੇ�ਰੇ ਤੇਂ ਮਿਸਹਾਤੇ-ਸੰਭਾਾਲੰ ਬੁਾਰੇੇ ਸਲੰਾਹਾ ਲੈੰਣ ਦੇ ਬੁਦਲੰ �ਜਾਂ  
ਲੰਾਗੂ ਕਾਰੇਨ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾ ਲੰਈ ਨਹਾਂ ਹਾਨ। ਜਾੇ ਦਬੁਾਅ ਪਾੈਣ ਨਾਲੰ ਹਾੋਣ �ਾਲੇੰ ਜ਼ਖ਼ਾਮੀਾ� 
ਜਾਾ� ਦਬੁਾਅ ਪਾੈਣ ਨਾਲੰ ਹਾੋਣ �ਾਲੇੰ ਜ਼ਖ਼ਾਮੀ ਦੀ ਰੇੋਕਾਥਾਾਮੀ ਬੁਾਰੇੇ ਤੇੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋਾਈ ਖ਼ਾਾਸ 
ਸੁਆਲੰ, ਸਰੇੋਕਾਾਰੇ ਜਾਾ� ਮਿਸਹਾਤੇ-ਸੰਭਾਾਲੰ ਦੀਆ� ਜ਼ਰੇੂਰੇਤੇਾ� ਹਾਨ, ਤੇਾ� ਤੇੁਹਾਾਨੰੂ ਮਿਕਾਸ ੇਢੇੁਕਾ� ਂ
ਯੋੋਗਤੇਾਪਾਰਾਪਾਤੇ ਪਾੇਸ਼ਾੇ�ਰੇ ਨਾਲੰ ਸੰਪਾਰੇਕਾ ਕਾਰੇਨਾ ਚਾਹਾੀਦਾ ਹਾੈ।
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ਦਬਾਾਅ ਪੈੈਣ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲਾ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ 
ਕੀ ਹੋੈ ਅਤੇੇ ਇਹੋ ਕਿਕਵਂਾ ਹੋੱੰਦਾ ਹੋੈ?
ਹਾੱਡੇੀ �ਾਲੰੀ ਥਾਾ� 'ਤੇ ੇਦਬੁਾਅ ਪਾੈਣ ਕਾਰੇਕੇਾ ਚਮੀੜੀੀ ਅਤੇੇ ਮੀੂਲੰ ਮਿਟਸ਼ਾੂ 
ਖ਼ਾਰੇਾਬੁ ਹਾੋਣ ਕਾਰੇਕੇਾ ਦਬੁਾਅ ਪਾੈਣ ਨਾਲੰ ਜ਼ਖ਼ਾਮੀ ਬੁਣਦਾ ਹਾੈ। ਜਾੇ ਤੇੁਸਂ 
ਲੰੰਮੀੇ ਸਮੀ ਂਤੇੱਕਾ ਇੱਕਾ ਥਾਾ� 'ਤੇੇ ਹਾੀ ਪਾਏ ਰੇਮਿਹਾੰਦੇ ਹਾੋ, ਤੇਾ� ਦਬੁਾਅ ਨਾਲੰ 
ਜ਼ਖ਼ਾਮੀ ਹਾੋ ਜਾਾ�ਦੇ ਹਾਨ। ਮਿਬੁਸਤੇਰੇੇ 'ਤੇੇ ਲੰੰਮੀੇ ਪਾੈਣ, ਕਾੁਰੇਸੀ ਜਾਾ� �ੀੀਲੰਚੇਅਰੇ 
'ਤੇੇ ਬੁਮਿਹਾਣ ਨਾਲੰ ਦਬੁਾਅ ਪਾੈ ਸਕਾਦਾ ਹਾੈ। ਇਹਾ ਦਬੁਾਅ ਆੱਕਾਸੀਜਾਨ 
ਮਿਟਉਮਿਬੁੰਗ, ਮਿਪਾਸ਼ਾਾਬੁ �ਾਲੇੰ ਕੈਾਥਾੇਟਰੇਾ� ਜਾਾ� ਸਪਾਮਿਲੰੰਟ/ਬੁਰੇਮਿਸਜ਼ ਕਾਰੇਕੇਾ �ੀ 
ਪਾ ੈਸਕਾਦਾ ਹਾੈ। ਜਾੇ ਤੇੁਸਂ ਇੱਕੋਾ ਥਾਾ� 'ਤੇੇ ਲੰੰਮੀੇ ਪਾਏ ਰੇਮਿਹਾੰਦੇ ਹਾੋ, ਮਿਪਾਸ਼ਾਾਬੁ/
ਜਾਾ� ਮੀਲੰ 'ਤੇੇ ਕਾਾਬੁੂ ਨਹਾਂ ਹਾ,ੈ ਡੇਾਇਬੁਟੀਜ਼, ਖ਼ਾੂਨ ਦੇ ਥਾੱਕੇਾ ਬੁਣਨ ਆਮਿਦ 
ਦੀਆ� ਸਮੀੱਮਿਸਆ�ਾ� ਜਾਾ� ਭਾਜੋਾਨ ਮਿ�ੱਚ ਚੋਖੀੀ ਪਾੋਸ਼ਾਕਾਤੇਾ ਦੀ ਘਾਾਟ ਹਾੋਣ 
ਕਾਰੇਕੇਾ �ੀ ਤੇੁਹਾਾਨੰੂ ਦਬੁਾਅ ਨਾਲੰ ਹਾੋਣ �ਾਲੇੰ ਜ਼ਖ਼ਾਮੀਾ� ਦਾ ਖ਼ਾਤੇਰੇਾ ਹਾੁੰਦਾ 
ਹਾੈ।  ਦਬੁਾਅ ਨਾਲੰ ਹਾੋਣ �ਾਲੇੰ ਜ਼ਖ਼ਾਮੀਾ� ਲੰਈ ਹਾੋਰੇ ਨਾ�: ਮਿਬੁਸਤੇਰੇੇ 'ਤੇੇ ਪਾਏ 
ਰੇਮਿਹਾਣ ਕਾਰੇਕੇਾ ਹਾੋਣ �ਾਲੰਾ ਜ਼ਖ਼ਾਮੀ (bedsores), ਦਬੁਾਅ ਨਾਲੰ ਹਾੋਣ 
�ਾਲੰਾ ਜ਼ਖ਼ਾਮੀ (pressure sores) ਜਾਾ� ਡੇੀਮਿਕਾਉਮਿਬੁਟਸ ਅਲੰਸਰੇ।

ਪੈਾਣੀ ਦਾ ਘੋੋਲ 
ਚਮੀੜੀੀ ਨਰੇੋਈ ਬੁਣਾਈ ਰੇੱਖੀਣ ਲੰਈ ਰੇੋਜ਼ ਚੋਖੀੀ 
ਮੀਾਤੇਰੇਾ ਮਿ�ੱਚ ਤੇਰੇਲੰ-ਪਾਦਾਰੇਥਾ ਪਾੀਣੇ ਬੁਹਾੁਤੇ ਜ਼ਰੇੂਰੇੀ 
ਹਾਨ। ਤੇਰੇਲੰ-ਪਾਦਾਰੇਥਾ ਯੋਕਾੀਨੀ ਬੁਣਾਉਂਦੇ ਹਾਨ 
ਮਿਕਾ ਤੇੁਹਾਾਨੰੂ ਭਾਜੋਾਨ ਤੇਂ ਮਿਮੀਲੰਣ �ਾਲੇੰ ਪਾੋਸ਼ਾਕਾ ਤੇੁਹਾਾਡੇੀ 
ਚਮੀੜੀੀ ਦੇ ਸੱਲੰਾ� ਤੇੱਕਾ ਪਾਹਾੁੰਚਣ। ਕੈਾਫ਼ੀਨ �ਾਲੇੰ ਮਿਡੰੇਕੰਾ ਅਤੇੇ ਅਲੰਕੋਾਹਾਲੰ 
�ਾਲੇੰ ਪਾੀਣ �ਾਲੇੰ ਪਾਦਾਰੇਥਾਾ� ਤੇਂ ਬੁਚੋ, ਮਿਕਾਉਂਮਿਕਾ ਇਸ ਨਾਲੰ ਤੇੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਸਰੇੀਰੇ ਮਿ�ੱਚ ਪਾਾਣੀ ਘਾਟ ਸਕਾਦਾ ਹਾੈ। ਢੇੁਕਾ� ਂਤੇਰੇਲੰ-ਪਾਦਾਰੇਥਾਾ� ਦੀਆ� 
ਉਦਾਹਾਰੇਣਾ� ਮਿ�ੱਚ (ਇਸ ਮਿ�ੱਚ ਸਪਾਾਰੇਕਾਮਿਲੰੰਗ �ਾੱਟਰੇ), ਦੁੱਧੀ, ਹਾਰੇਬੁਲੰ 
ਚਾਹਾ ਘਾੱਟ ਸੋਡੇੀਅਮੀ �ਾਲੰਾ ਸੂਪਾ/ਤੇਰੇੀ, ਜਾੂਸ ਅਤੇੇ ਜਾੈਲੋੰ ਸ਼ਾਾਮਿਮੀਲੰ ਹਾਨ।

•  ਰੇੋਜ਼ ਦੇ ਤੇਰੇਲੰ-ਪਾਦਾਰੇਥਾ ਦੀ ਆਪਾਣੀ ਜ਼ਰੇੂਰੇਤੇ ਲੰਈ ਆਪਾਣੇ 
ਮਿਸਹਾਤੇ-ਸੰਭਾਾਲੰ ਪਾਰੋ�ਾਈਡੇਰੇ ਨਾਲੰ ਗੱਲੰ ਕਾਰੇੋ। ਉਲੰਟੀ, ਦਸਤੇ, 
ਬੁਹਾੁਤੇਾ ਪਾਸੀਨਾ ਮਿਨਕਾਲੰਣ ਜਾਾ� ਤੇੁਹਾਾਡੇ ੇਜ਼ਖ਼ਾਮੀ ਮਿ�ੱਚਂ ਬੁਹਾੁਤੇ ਮਿਜ਼ਆਦਾ 
ਪਾਾਣੀ �ਗਣ ਕਾਰੇਕੇਾ ਖੀੁੰਝਣ �ਾਲੇੰ ਤੇਰੇਲੰ ਦੀ ਪਾੂਰੇਤੇੀ ਲੰਈ ਤੇੁਹਾਾਨੰੂ 
�ਾਧੀ ੂਤੇਰੇਲੰ-ਪਾਦਾਰੇਥਾ ਲੈੰਣੇ ਪਾੈਣਗੇ। 

•  ਸਰੇੀਰੇ ਮਿ�ੱਚ ਪਾਾਣੀ ਖ਼ਾਤੇਮੀ ਹਾੋਣ ਦੇ ਮੀੁਢੇਲੇੰ ਸੰਕੇਾਤੇਾ� ਦਾ ਮਿਧੀਆਨ ਰੇਖੀੋ: 
ਮਿਪਾਆਸ, ਮੀੁੰਹਾ ਸੁੱਕਾਣਾ, ਘਾੱਟ ਮਿਪਾਸ਼ਾਾਬੁ ਜਾਾ� ਗਾੜੇੀ ੇਰੇੰਗ ਦਾ ਮਿਪਾਸ਼ਾਾਬੁ 
ਆਉਣਾ। ਜਾੇ ਤੇਰੇਲੰ-ਪਾਦਾਰੇਥਾ �ਧੀਾਉਣ ਨਾਲੰ �ੀ ਤੇੁਹਾਾਡੇ ੇਸਰੇੀਰੇ 
ਮਿ�ਚਲੇੰ ਘਾਟੇ ਹਾੋਏ ਪਾਾਣੀ ਮਿ�ੱਚ �ਾਧੀਾ ਨਹਾਂ ਹਾੁੰਦਾ, ਤੇਾ� ਆਪਾਣੇ 
ਮਿਸਹਾਤੇ-ਸੰਭਾਾਲੰ ਪਾਰੋ�ਾਈਡੇਰੇ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

ਪੈੋਸ਼ਕ
ਚੰਗੀ-ਸੰਤੇੁਮਿਲੰਤੇ ਖ਼ਾੁਰੇਾਕਾ ਖੀਾਣੀ, ਜਾੋ ਮਿਕਾ ਨਰੇੋਈ ਚਮੀੜੀੀ ਕਾਾਇਮੀ ਰੇੱਖੀਣ 
ਲੰਈ �ਲੰ/ਸਬੁਜ਼ੀਆ�, ਪਾਰੋਟੀਨ ਅਤੇੇ ਨਰੇੋਏ ਕਾਾਰੇਬੁੋਹਾਾਈਡੰੇਟੇ ਅਤੇੇ 
ਦਬੁਾਅ ਨਾਲੰ ਹਾੋਣ �ਾਲੇੰ ਜ਼ਖ਼ਾਮੀ ਠੀੀਕਾ ਕਾਰੇਨ ਲੰਈ ਮੀਦਦ �ਾਸਤੇੇ 
ਬੁਹਾੁਤੇ ਜ਼ਰੇੂਰੇੀ ਹਾਨ।

•  ਤੇਹੁਾਾਡੇਾ ਭਾਾਰੇ ਘਾਟਣ �ਲੇੇੰ, ਤੇਹੁਾਾਡੇੀਆ� ਹਾਡੱੇੀਆ� �ਾਲੰੀਆ� ਥਾਾ�ਾ� ਨੰੂ 
ਬੁਚਾਉਣ �ਾਲੰੀ ਕਾਦੁਰੇਤੇੀ ਪਾਮੈਿਡੇਗੰ �ੀ ਘਾਟ ਜਾਾ�ਦੀ ਹਾ,ੈ ਇਸ ਲੰਈ 
ਇਥੱਾ ਂਤੇਕੱਾ ਮਿਕਾ ਥਾੜੇੋੀ ੇਮਿਜਾਹਾ ੇਦਬੁਾਅ ਨਾਲੰ �ੀ ਤੇਹੁਾਾਡੇੀ ਚਮੀੜੀੀ ਖ਼ਾਰੇਾਬੁ ਹਾੋ 
ਸਕਾਦੀ ਹਾ।ੈ ਤੇਹੁਾਾਡੇਾ ਭਾਾਰੇ �ਧੀਣ �ਲੇੇੰ ਦਬੁਾਅ ਤੇ ਂਰੇਾਹਾਤੇ ਲੰਈ ਤੇਹੁਾਾਨੰੂ 
ਮਿਕਾਤੇ ੇਹਾਰੋੇ ਮਿਬੁਠੀਾਉਣਾ/ਮਿਲੰਜਾਾਣਾ ਮੀਸ਼ੁਾਮਿਕਾਲੰ ਹਾੁਦੰਾ ਹਾ।ੈ ਇਸਦ ੇਨਾਲੰ 
ਹਾੀ �ਾਧੂੀ ਮਿਟਸ਼ਾ ੂਆਕੱਾਸੀਜਾਨ ਅਤੇ ੇਪਾਸ਼ੋਾਕਾ ਦੀ �ਰੇਤੇ ਂਕਾਰੇ ਲਂੰਦ ੇਹਾਨ, 
ਨਹਾਂ ਤੇਾ� ਉਹਾ ਪਾਸੋਕਾ-ਤੇਤੱੇ ਤੇਹੁਾਾਡੇੀ ਚਮੀੜੀੀ ਤੇਕੱਾ ਪਾਹਾੁਚੰ ਸਕਾਦ ੇਹਾਨ।

•  ਤੇੁਹਾਾਨੰੂ ਅਕਾਸਰੇ �ੱਧੀ ਭਾਜੋਾਨ ਖੀਾਣ ਦੀ ਥਾਾ� ਥਾੋੜੇੀਾ-ਥਾੋੜੇੀਾ ਖੀਾਣ ਨਾਲੰ 
ਫ਼ਾਇਦਾ ਹਾੋ ਸਕਾਦਾ ਹਾੈ।

•  ਭਾਜੋਾਨ ਦੇ ਆਪਾਣੇ ਮਿਹਾੱਸੇ 'ਤੇੇ ਮਿਧੀਆਨ ਮਿਦਓ।

•  �ੱਧੀ ਮਿਮੀੱਠੇੀ �ਾਲੇੰ ਭਾਜੋਾਨ (ਕਂਾਡੇੀ, ਪਾੇਸਟੰੀਆ�, ਸੋਡੇਾ/ਪਾੌਪਾ, ਆਈਸ 
ਕ੍ਰੀੀਮੀ ਆਮਿਦ) ਖੀਾਣ ਤੇਂ ਬੁਚੋ।

•  ਕੈ੍ਰੀਸ਼ਾ ਡੇਾਈਟ ਤੇਂ ਬੁਚੋ।

ਜਾੇ ਤੇੁਹਾਾਡੇੀਆ� ਅਮਿਜਾਹਾੀਆ� ਸਮਿਥਾਤੇੀਆ� ਕਾਰੇਕੇਾ ਤੇੁਹਾਾਡੇ ੇਪਾੋਸ਼ਾਕਾ-ਤੇੱਤੇ 
(ਮਿਜਾ� ਂਮਿਕਾ ਡੇਾਇਬੁਟੀਜ਼, ਹਾਾਈ ਬੁਲੰੱਡੇ-ਪਾਰੈਸ਼ਾਰੇ ਜਾਾ� ਤੇੁਹਾਾਡੇ ੇਮਿਦਲੰ �ਲਂੰ 
ਸਰੇੀਰੇ ਨੰੂ ਲੋੰੜੀਂਦਾ ਖ਼ਾੂਨ ਪਾੰਪਾ ਨਾ ਹਾੋਣਾ) 'ਤੇੇ ਅਸਰੇ ਪਾੈ ਸਕਾਦਾ ਹਾੈ, ਤੇਾ� 
ਆਪਾਣੇ ਮਿਸਹਾਤੇ-ਸੰਭਾਾਲੰ ਪਾਰੋ�ਾਈਡੇਰੇ (HCP) ਨਾਲੰ ਸੰਪਾਰੇਕਾ ਕਾਰੇੋ। 
ਜਾੇ ਤੇੁਹਾਾਨੰੂ ਬੁਹਾੁਤੇੀ ਭਾੁੱਖੀ ਨਹਾਂ ਲੰਗਦੀ, ਤੇਾ� ਪਾੋਸ਼ਾਕਾ ਬੁਾਰੇੇ ਸੰਭਾ� ਸਲੰਾਹਾ 
ਅਤੇੇ ਪਾੋਸ਼ਾਕਾ ਪਾੂਰੇਕਾਾ� ਬੁਾਰੇੇ ਆਪਾਣ ੇਮਿਸਹਾਤੇ-ਸੰਭਾਾਲੰ ਪਾਰੋ�ਾਈਡੇਰੇ ਨਾਲੰ 
ਸਲੰਾਹਾ-ਮੀਸ਼ਾ�ਰੇਾ ਕਾਰੇੋ।

ਚਮਾਂੜੀੀ ਦੀ ਸੁੰਭਾਾਲ
•  ਗੰਦੀ ਹਾੋਣ ਤੇਂ ਬੁਾਅਦ ਚਮੀੜੀੀ ਫ਼ਰੌੇਨ ਸਾਫ਼ ਕਾਰੇੋ।

•  ਹਾਲੰਕੇਾ ਸਾਬੁੁਨ ਅਤੇੇ ਮੀੁਲੰਾਇਮੀ ਕਾਪਾੜੀ ੇਦੀ �ਰੇਤੇਂ ਕਾਰੇੋ। ਸਾਫ਼ ਕਾਰੇਨ 
ਤੇਂ ਬੁਾਅਦ ਧੀੋ� ੋਅਤੇੇ ਚਮੀੜੀੀ ਚੰਗੀ ਤੇਰੇੀਾ� ਸੁਕਾਾਓ। ਲੋੰੜੀ ਅਨੁਸਾਰੇ 
ਮਿਬੁਨਾ ਖ਼ਾੁਸ਼ਾਬੁੂ �ਾਲੰਾ ਮੀਾੱਇਸਚਰੇਾਈਜ਼ਰੇ ਲੰਾਓ।

•  ਗੰਦੇ ਹਾੋਣ 'ਤੇੇ ਪਾੈਡੇ ਜਾਾ� ਅੰਡੇਰੇ�ੀਅਰੇ ਬੁਦਲੋੰ।

•  ਮਿਬੁਸਤੇਰੇ ੇਦ ੇਮਿਡੇਸਪਾਜੋ਼ਬੇੁਲੰ ਪਾਡੈੇ, ਮਿਜਾਹਾਨਾ� ਕਾਰੇਕੇਾ ਸਰੇੀਰੇ ਦ ੇਨੇੜੀ ੇਨਮੀੀ 
ਰੇਮਿਹਾਦੰੀ ਹਾ,ੈ ਦੀ ਥਾਾ� ਮਿਬੁਸਤੇਰੇ ੇਦ ੇਕਾਪਾੜੀ ੇ�ਾਲੇੰ ਪਾਡੈੇਸ ਦੀ �ਰੇਤੇ ਂਕਾਰੋੇ। 

ਕਿਬਾਸੁਤੇਰੋੇ 'ਤੇੇ ਲੰਮਾਂੇ ਪੈੈਣ ਦਾ ਤੇਰੋੀਕਾ
•  ਮਿਸਰੇ ਨੰੂ ਮਿਬੁਸਤੇਰੇੇ ਤੇਂ 30 ਮਿਡੇਗਰੀ ਤੇਂ ਉਪਾਰੇ ਨਾ ਰੇਖੀੋ।

•  ਇੱਕਾ ਪਾਾਸੇ ਲੰੰਮੀ ੇਪਾੈਣ �ਲੇੇੰ ਆਪਾਣੀ ਚੂਲੰ ਦੀ ਹਾੱਡੇੀ 'ਤੇੇ ਮਿਸੱਮਿਧੀਆ� 
ਦਬੁਾਅ ਪਾਾਉਣ ਤੇਂ ਬੁਚੋ। ਸਹਾਾਰੇੇ ਲੰਈ ਮਿਪਾੱਠੀ ਦੇ ਮਿਪਾੱਛੇੇ ਮਿਸਰੇਹਾਾਣੇ 
ਰੇਖੀੋ। ਗੋਮਿਡੇਆ� ਅਤੇੇ ਮਿਗੱਮਿਟਆ� ਨੰੂ ਮਿਬੁਸਤੇਰੇੇ 'ਤੇੇ ਛੂੇਹਾਣ ਅਤੇੇ 
ਅੱਡੇੀਆ� ਦ ੇਹਾੇਠੀਾ� ਰੇੱਖੀਣ ਲੰਈ ਲੰੱਤੇਾ� ਦ ੇਮਿ�ਚਕਾਾਰੇ ਅਤੇ ੇਅੱਡੇੀ  
ਦੇ ਹਾੇਠੀਾ� ਮਿਸਰੇਹਾਾਣੇ ਜਾਾ� �ਾਨੇ ਰੇਖੀੋ 

•  ਚਾਦਰੇਾ� ਅਤੇੇ ਕਾਪਾਮਿੜੀਆ� ਮਿ�ੱਚ �ੱਟ ਨਾ ਪਾੈਣ ਮਿਦਓ।

•  ਖ਼ਾਰੇਾਬੁ ਹਾੋਣ ਲੰਈ ਦਬੁਾਅ ਤੇਂ ਅਰੇਾਮੀ ਦੇਣ �ਾਲੰੀਆ� ਮਿਡੇ�ਾਈਸਾ� 
ਦੀ �ਰੇਤੇਂ ਕਾਰੇੋ।

•   ਦਬੁਾਅ ਤੇਂ ਰੇਾਹਾਤੇ ਲੰਈ ਡੂੇਨਟ ਕਾੁਸ਼ਾਨਾ� ਦੀ �ਰੇਤੇ ਂਕਾਰੇਨ ਤੇ ਂਬੁਚੋ।

•  ਆਪਾਣੇ ਸਰੇੀਰੇ ਨੰੂ ਮਿਕਾਸੇ ਥਾਾ� ਤੇਂ ਉੱਪਾਰੇ ਚੁੱਕਾਣ ਅਤੇੇ ਮਿਘਾਸੜੀਣ  
ਦੀ ਕੋਾਮਿਸ਼ਾਸ਼ਾ ਨਾ ਕਾਰੇੋ।

•  ਕਾੁਰੇਸੀ ਜਾਾ� �ੀੀਲੰਚੇਅਰੇ 'ਤੇ ੇਬੁਮਿਹਾਣ �ਲੇੇੰ ਘਾੱਟੋ-ਘਾੱਟ ਹਾਰੇ 15 ਮਿਮੀੰਟ  
          ਮਿ�ੱਚ ਸਰੇੀਰੇ ਦਾ ਭਾਾਰੇ ਬੁਦਲੋੰ 
            ਅਤੇ ੇਹਾਰੇ ਘਾੰਟੇ ਬੁਮਿਹਾਣ ਦੀ  
              ਪਾੁਜ਼ੀਸ਼ਾਨ ਬੁਦਲੋੰ। ਮਿਬੁਸਤੇਰੇੇ  
                 'ਤੇ ੇਹਾੋਣ �ਲੇੇੰ ਹਾਰੇ ਦੋ  
                      ਘਾੰਮਿਟਆ� ਮਿ�ੱਚ ਪਾਾਸਾ  
                        ਬੁਦਲੋੰ।

ਹਿਸਰੋ ਦੋਾ ਹਿਪੈਛਲਾ 
ਪੈਾਸਾ
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