
ਦਬਾਾਅ ਪੈੈਣ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਜ਼ਖ਼ਮਾਂਂ� ਦੀੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਕਰਨਾਾ

ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇੇ ਮਰੀੀਜ਼ 
ਲਈ ਗਾਾਈਡ

DSHS ਬੁੁਢੇਪੇਾਾ ਅਤੇੇ ਲੰੰਮੀੀ-ਮਿ�ਆਦ ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਬਾਾਰੇ ੇਪ੍ਰਰਸ਼ਾਾਸਨ
DSHS ਵਿ�ਕਾਾਸ ਸਬੰੰਧੀੀ ਅਸਮਰੱੱਥਾਾ (ਅਪੰੰਗਤਾਾ) ਬਾਾਰੇ ੇਪ੍ਰਰਸ਼ਾਾਸਨ

ਦਬਾਾਅ ਪੈੈਣ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਜ਼ਖ਼ਮ 
ਦੀੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਲਈ ਮੁੱੱ�ਖ ਸੁੁਝਾਾਅ
•	 �ਬਹਿ�ਣ ਵੇੇਲੇੇ ਹਰ 15 ਮਿੰ�ੰਟ 'ਤੇ ੇਅਤੇੇ ਲੰੰਮੇੇ ਪੈੈਣ ਵੇੇਲੇੇ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 
ਹਰ ਦੋੋ ਘੰੰਟਿ�ਆਂ ਂ'ਤੇੇ ਪਾਾਸਾਾ ਪਰਤੋੋ।

•	 �ਨਰੋੋਈ ਖ਼ੁੁਰਾਾਕ ਲਂੈਂਦੇ ੇਰਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ HCP ਵਲੋਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ 
ਸਲਾਾਹ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਪਾਾਣੀੀ ਦਾਾ ਘੋੋਲ (ਹਾਾਈਡੇ੍ਰੇ�ਟ) ਲਓ। 

•	 �ਨੇੇਮ ਨਾਾਲ ਨਹਾਾਉਂਦਿ�ਆਂ ਂਆਪਣੀੀ ਚਮੜੀੀ ਦੀੀ ਹਿ�ਫ਼ਾਾਜ਼ਤ ਕਰੋੋ 
ਅਤੇੇ ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ 'ਤੇੇ ਬੈੈਰੀੀਅਰ ਕ੍ਰੀੀਮ ਲਾਾਓ।

•	 �ਇਸ ਬ੍ਰੋੋ�ਸ਼ਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂ ਂਗਈਆਂ ਂਦਬਾਾਅ ਪੈੈਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂ
ਥਾਾਵਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਖ਼ਾਾਸ ਧਿ�ਆਨ ਦਿੰ�ੰਦਿ�ਆਂ,ਂ ਰੋੋਜ਼ ਚਮੜੀੀ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ 
ਕਰੋੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪ ਪਤਾਾ ਨਹੀਂਂ ਲਾਾ ਸਕਦੇੇ, ਤਾਂਂ� ਨਜ਼ਰ ਨਾਾ 
ਆਉਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਥਾਾਵਾਂਂ� ਵੇੇਖਣ ਲਈ ਸ਼ੀੀਸ਼ੇੇ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ 
ਜਾਂਂ� ਮਦਦ ਲਈ ਕਹੋੋ। ਆਪਣੀੀ ਚਮੜੀੀ ਦਾਾ ਰੋੋਜ਼ ਮੁੁਆਇਨਾਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਨਹਾਾਉਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਠੀੀਕ ਹੈੈ।

•	 �ਆਪਣਾਾ ਖ਼ਿ�ਆਲ ਆਪ ਰਖੋੋ। ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਚਮੜੀੀ 'ਤੇ ੇਦਬਾਾਅ 
ਪੈੈਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਥਾਾਵਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਹੋੋਈਆਂ ਂਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂ ਂ(ਰੰੰਗ/
ਬਣਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂ,ਂ ਤਾਾਪ ਜਾਂਂ� ਪੀੀੜ) ਬਾਾਰੇ ੇਆਪਣੇੇ 
HCP ਨੰੂੰ�  ਦੱੱਸੋੋ। ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਚਮੜੀੀ ਵੇੇਖਣ ਲਈ ਕਹੋੋ।

•	 �ਦਬਾਾਅ ਪੈੈਣ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਹੋੋਰਨਾਂਂ� 
ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਵਾਾਸਤੇ ੇਆਪਣੇ ੇHCP ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ ਕਰੋੋ।

ਸਾਾਡੀੀਆਂ ਂਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�:
ਸਾਾਡਾਾ ਮਕਸਦ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦੇੇ ਸਫ਼ਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾਾ  
ਹੈੈ।, ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਟੀੀਚੇੇ ਪੂੂਰੇੇ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਲਾਾਹ ਦੇੇਣ  
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਅਸੀਂਂ ਇਥੇੇ ਹਾਂਂ�।

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਸੰੰਪਰਕ 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

ਬੁੁਢਾਾਪੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਇਲਾਾਕੇੇ ਵਿ�ਚਲੀੀਆਂ ਂਏਜੰੰਸੀੀਆਂਂ
ਆਪਣੇ ੇਸਥਾਾਨਕ AAA ਦਫ਼ਤਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ:

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

ਇਸ ਪੈਂਂਫ਼ਲੇੇਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਗ੍ਰਾਾ�ਫਿ�ਕਸ ਸਿ�ਰਫ਼ ਆਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਅਤੇੇ ਵਿ�ਦਿ�ਅਕ ਉਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਲਈ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਖ਼ਾਾਸ ਸਥਿ�ਤੀੀ  
ਜਾਂਂ� ਯੋੋਗਤਾਾਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਤੋਂਂ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਬਾਾਰੇੇ ਸਲਾਾਹ ਲੈੈਣ ਦੇੇ ਬਦਲ ਵਜੋਂਂ  
ਲਾਾਗੂੂ ਕਰਨ ਦੇੇ ਉਦੇੇਸ਼ ਲਈ ਨਹੀਂਂ ਹਨ। ਜੇੇ ਦਬਾਾਅ ਪੈੈਣ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂਂ� 
ਜਾਂਂ� ਦਬਾਾਅ ਪੈੈਣ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਦੀੀ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਈ ਖ਼ਾਾਸ 
ਸੁੁਆਲ, ਸਰੋੋਕਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂੂਰਤਾਂਂ� ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇ ੇਢੁੁਕਵੇਂ ਂ
ਯੋੋਗਤਾਾਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।
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ਦਬਾਾਅ ਪੈੈਣ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲਾਾ ਜ਼ਖ਼ਮ 
ਕੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?
ਹੱੱਡੀੀ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ� 'ਤੇ ੇਦਬਾਾਅ ਪੈੈਣ ਕਰਕੇ ਚਮੜੀੀ ਅਤੇੇ ਮੂੂਲ ਟਿ�ਸ਼ੂੂ 
ਖ਼ਰਾਾਬ ਹੋੋਣ ਕਰਕੇ ਦਬਾਾਅ ਪੈੈਣ ਨਾਾਲ ਜ਼ਖ਼ਮ ਬਣਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਲੰੰਮੇੇ ਸਮੇਂ ਂਤੱੱਕ ਇੱੱਕ ਥਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਹੀੀ ਪਏ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਦਬਾਾਅ ਨਾਾਲ 
ਜ਼ਖ਼ਮ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ। ਬਿ�ਸਤਰੇੇ 'ਤੇੇ ਲੰੰਮੇੇ ਪੈੈਣ, ਕੁੁਰਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਵ੍ਹੀੀ�ਲਚੇੇਅਰ 
'ਤੇੇ ਬਹਿ�ਣ ਨਾਾਲ ਦਬਾਾਅ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਦਬਾਾਅ ਆੱੱਕਸੀੀਜਨ 
ਟਿ�ਉਬਿੰ�ੰਗ, ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਵਾਾਲੇੇ ਕੈੈਥੇੇਟਰਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਪਲਿੰ�ਟ/ਬ੍ਰੇੇ�ਸਿ�ਜ਼ ਕਰਕੇ ਵੀੀ 
ਪੈ ੈਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕੋੋ ਥਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਲੰੰਮੇੇ ਪਏ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹੋੋ, ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ/
ਜਾਂਂ� ਮਲ 'ਤੇੇ ਕਾਾਬੂੂ ਨਹੀਂਂ ਹੈ,ੈ ਡਾਾਇਬਟੀੀਜ਼, ਖ਼ੂੂਨ ਦੇੇ ਥੱੱਕੇੇ ਬਣਨ ਆਦਿ� 
ਦੀੀਆਂਂ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਭੋਜੋਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਚੋੋਖੀੀ ਪੋੋਸ਼ਕਤਾਾ ਦੀੀ ਘਾਾਟ ਹੋੋਣ 
ਕਰਕੇ ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦਬਾਾਅ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂਂ� ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ 
ਹੈੈ।  ਦਬਾਾਅ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂਂ� ਲਈ ਹੋੋਰ ਨਾਂਂ�: ਬਿ�ਸਤਰੇੇ 'ਤੇੇ ਪਏ 
ਰਹਿ�ਣ ਕਰਕੇ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲਾਾ ਜ਼ਖ਼ਮ (bedsores), ਦਬਾਾਅ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ 
ਵਾਾਲਾਾ ਜ਼ਖ਼ਮ (pressure sores) ਜਾਂਂ� ਡੀੀਕਿ�ਉਬਿ�ਟਸ ਅਲਸਰ।

ਪਾਾਣੀੀ ਦਾਾ ਘੋੋਲ 
ਚਮੜੀੀ ਨਰੋੋਈ ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਰੋੋਜ਼ ਚੋੋਖੀੀ 
ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਰਲ-ਪਦਾਾਰਥ ਪੀੀਣੇੇ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ 
ਹਨ। ਤਰਲ-ਪਦਾਾਰਥ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ 
ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਭੋਜੋਨ ਤੋਂਂ ਮਿ�ਲਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪੋੋਸ਼ਕ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਚਮੜੀੀ ਦੇੇ ਸੈੱੱਲਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ। ਕੈੈਫ਼ੀੀਨ ਵਾਾਲੇੇ ਡ੍ਰਿੰ��ਕ ਅਤੇੇ ਅਲਕੋਹਲ 
ਵਾਾਲੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਘਟ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਢੁੁਕਵੇਂ ਂਤਰਲ-ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ 
ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ (ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਪਾਾਰਕਲਿੰ�ਗ ਵਾੱੱ�ਟਰ), ਦੁੱੱ�ਧ, ਹਰਬਲ 
ਚਾਾਹ ਘੱੱਟ ਸੋੋਡੀੀਅਮ ਵਾਾਲਾਾ ਸੂੂਪ/ਤਰੀੀ, ਜੂੂਸ ਅਤੇੇ ਜੈੈਲੋੋ ਸ਼ਾਾਮਿ�ਲ ਹਨ।

•	 �ਰੋੋਜ਼ ਦੇੇ ਤਰਲ-ਪਦਾਾਰਥ ਦੀੀ ਆਪਣੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਲਈ ਆਪਣੇੇ 
ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰੋੋ�ਵਾਾਈਡਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। ਉਲਟੀੀ, ਦਸਤ, 
ਬਹੁੁਤਾਾ ਪਸੀੀਨਾਾ ਨਿ�ਕਲਣ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜ਼ਖ਼ਮ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਪਾਾਣੀੀ ਵਗਣ ਕਰਕੇ ਖੁੰੰ�ਝਣ ਵਾਾਲੇੇ ਤਰਲ ਦੀੀ ਪੂੂਰਤੀੀ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਵਾਾਧੂ ੂਤਰਲ-ਪਦਾਾਰਥ ਲੈੈਣੇੇ ਪੈੈਣਗੇੇ। 

•	 �ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਖ਼ਤਮ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਮੁੁਢਲੇ ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ� ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰਖੋੋ: 
ਪਿ�ਆਸ, ਮੁੰੰ�ਹ ਸੁੱੱ�ਕਣਾਾ, ਘੱੱਟ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਜਾਂਂ� ਗਾਾੜੇ੍ਹੇ� ਰੰੰਗ ਦਾਾ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ 
ਆਉਣਾਾ। ਜੇੇ ਤਰਲ-ਪਦਾਾਰਥ ਵਧਾਾਉਣ ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਰੀੀਰ 
ਵਿ�ਚਲੇੇ ਘਟੇੇ ਹੋੋਏ ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰੋੋ�ਵਾਾਈਡਰ ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋੋ। 

ਪੋੋਸ਼ਕ
ਚੰੰਗੀੀ-ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਖ਼ੁੁਰਾਾਕ ਖਾਾਣੀੀ, ਜੋੋ ਕਿ� ਨਰੋੋਈ ਚਮੜੀੀ ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਣ 
ਲਈ ਫਲ/ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ, ਪ੍ਰੋੋ�ਟੀੀਨ ਅਤੇੇ ਨਰੋੋਏ ਕਾਾਰਬੋੋਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ� ਟ ਅਤੇੇ 
ਦਬਾਾਅ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਠੀੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਵਾਾਸਤੇੇ 
ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹਨ।

•	 �ਤੁਹੁਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਘਟਣ ਵੇਲੇੇੇ, ਤੁਹੁਾਾਡੀੀਆਂਂ ਹੱਡੱੀੀਆਂਂ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਥਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਬਚਾਾਉਣ ਵਾਾਲੀੀ ਕੁਦੁਰਤੀੀ ਪੈਡੈਿੰ�ਗੰ ਵੀੀ ਘਟ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਇਸ ਲਈ 
ਇੱਥੱੋਂ ਂਤੱਕੱ ਕਿ� ਥੋੜੇੋ੍ਹੇ� ਜਿ�ਹੇ ੇਦਬਾਾਅ ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਚਮੜੀੀ ਖ਼ਰਾਾਬ ਹੋੋ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਤੁਹੁਾਾਡਾਾ ਭਾਾਰ ਵਧਣ ਵੇਲੇੇੇ ਦਬਾਾਅ ਤੋਂ ਂਰਾਾਹਤ ਲਈ ਤੁਹੁਾਾਨੂੰੰ�  
ਕਿ�ਤੇ ੇਹੋਰੋ ਬਿ�ਠਾਾਉਣਾਾ/ਲਿ�ਜਾਾਣਾਾ ਮੁਸ਼ੁਕਿ�ਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਸਦੇ ੇਨਾਾਲ 
ਹੀੀ ਵਾਾਧੂੂ ਟਿ�ਸ਼ੂ ੂਆੱਕੱਸੀੀਜਨ ਅਤੇ ੇਪੋਸ਼ੋਕ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰ ਲਂੈਂਦੇ ੇਹਨ, 
ਨਹੀਂਂ ਤਾਂਂ� ਉਹ ਪੋਸੋਕ-ਤੱਤੱ ਤੁਹੁਾਾਡੀੀ ਚਮੜੀੀ ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਸਕਦੇ ੇਹਨ।

•	 �ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਕਸਰ ਵੱੱਧ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ�-ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਖਾਾਣ ਨਾਾਲ 
ਫ਼ਾਾਇਦਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 �ਭੋਜੋਨ ਦੇੇ ਆਪਣੇੇ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ 'ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ।

•	 �ਵੱੱਧ ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ (ਕਂੈਂਡੀੀ, ਪੇੇਸਟ੍ਰੀੀ�ਆਂਂ, ਸੋੋਡਾਾ/ਪੌੌਪ, ਆਈਸ 
ਕ੍ਰੀੀਮ ਆਦਿ�) ਖਾਾਣ ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ।

•	 �ਕੈ੍ਰੈਸ਼ ਡਾਾਈਟ ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ।

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਕਰਕੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪੋੋਸ਼ਕ-ਤੱੱਤ 
(ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਡਾਾਇਬਟੀੀਜ਼, ਹਾਾਈ ਬਲੱੱਡ-ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਿ�ਲ ਵਲੋਂ 
ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ ਖ਼ੂੂਨ ਪੰੰਪ ਨਾਾ ਹੋੋਣਾਾ) 'ਤੇੇ ਅਸਰ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� 
ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰੋੋ�ਵਾਾਈਡਰ (HCP) ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ। 
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਬਹੁੁਤੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ ਨਹੀਂਂ ਲਗਦੀੀ, ਤਾਂਂ� ਪੋੋਸ਼ਕ ਬਾਾਰੇੇ ਸੰੰਭਵ ਸਲਾਾਹ 
ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਕ ਪੂੂਰਕਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇ ੇਸਿ�ਹਤ-ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰੋੋ�ਵਾਾਈਡਰ ਨਾਾਲ 
ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾਾ ਕਰੋੋ।

ਚਮੜੀੀ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ
•	 �ਗੰੰਦੀੀ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਚਮੜੀੀ ਫ਼ੌਰੌਨ ਸਾਾਫ਼ ਕਰੋੋ।

•	 �ਹਲਕੇ ਸਾਾਬੁੁਨ ਅਤੇੇ ਮੁੁਲਾਾਇਮ ਕਪੜੇ ੇਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। ਸਾਾਫ਼ ਕਰਨ 
ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਧੋੋਵੋ ੋਅਤੇੇ ਚਮੜੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਸੁੁਕਾਾਓ। ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ 
ਬਿ�ਨਾਾ ਖ਼ੁੁਸ਼ਬੂੂ ਵਾਾਲਾਾ ਮਾੱੱ�ਇਸਚਰਾਾਈਜ਼ਰ ਲਾਾਓ।

•	 �ਗੰੰਦੇੇ ਹੋੋਣ 'ਤੇੇ ਪੈੈਡ ਜਾਂਂ� ਅੰੰਡਰਵੀੀਅਰ ਬਦਲੋੋ।

•	 �ਬਿ�ਸਤਰੇ ੇਦੇ ੇਡਿ�ਸਪੋਜੋ਼ੇਬੇਲ ਪੈਡੈ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� ਕਰਕੇ ਸਰੀੀਰ ਦੇ ੇਨੇੇੜੇ ੇਨਮੀੀ 
ਰਹਿੰ�ਦੰੀੀ ਹੈ,ੈ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਬਿ�ਸਤਰੇ ੇਦੇ ੇਕਪੜੇ ੇਵਾਾਲੇੇ ਪੈਡੈਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ। 

ਬਿ�ਸਤਰੇੇ 'ਤੇੇ ਲੰੰਮੇੇ ਪੈੈਣ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ
•	 �ਸਿ�ਰ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਸਤਰੇੇ ਤੋਂਂ 30 ਡਿ�ਗ੍ਰੀੀ� ਤੋਂਂ ਉਪਰ ਨਾਾ ਰਖੋੋ।

•	 �ਇੱੱਕ ਪਾਾਸੇੇ ਲੰੰਮੇ ੇਪੈੈਣ ਵੇਲੇੇੇ ਆਪਣੀੀ ਚੂੂਲ ਦੀੀ ਹੱੱਡੀੀ 'ਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਧਿ�ਆਂਂ 
ਦਬਾਾਅ ਪਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ। ਸਹਾਾਰੇੇ ਲਈ ਪਿੱ�ੱਠ ਦੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਸਿ�ਰਹਾਾਣੇੇ 
ਰਖੋੋ। ਗੋੋਡਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਗਿੱ�ੱਟਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਸਤਰੇੇ 'ਤੇੇ ਛੂੂਹਣ ਅਤੇੇ 
ਅੱੱਡੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਹੇੇਠਾਂਂ� ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਲੱੱਤਾਂਂ� ਦੇ ੇਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਅਤੇ ੇਅੱੱਡੀੀ  
ਦੇੇ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਸਿ�ਰਹਾਾਣੇੇ ਜਾਂਂ� ਫਾਾਨੇੇ ਰਖੋੋ 

•	 �ਚਾਾਦਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਕਪੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਟ ਨਾਾ ਪੈੈਣ ਦਿ�ਓ।

•	 �ਖ਼ਰਾਾਬ ਹੋੋਣ ਲਈ ਦਬਾਾਅ ਤੋਂਂ ਅਰਾਾਮ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਡਿ�ਵਾਾਈਸਾਂਂ� 
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

•	 � ਦਬਾਾਅ ਤੋਂਂ ਰਾਾਹਤ ਲਈ ਡੂੂਨਟ ਕੁੁਸ਼ਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨ ਤੋਂ ਂਬਚੋੋ।

•	 �ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਥਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਉੱਪਰ ਚੁੱੱ�ਕਣ ਅਤੇੇ ਘਿ�ਸੜਣ  
ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਨਾਾ ਕਰੋੋ।

•	 �ਕੁੁਰਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਵ੍ਹੀੀ�ਲਚੇੇਅਰ 'ਤੇ ੇਬਹਿ�ਣ ਵੇਲੇੇੇ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਹਰ 15 ਮਿੰ�ੰਟ  
			          ਵਿੱ�ੱਚ ਸਰੀੀਰ ਦਾਾ ਭਾਾਰ ਬਦਲੋੋ 
			            ਅਤੇ ੇਹਰ ਘੰੰਟੇੇ ਬਹਿ�ਣ ਦੀੀ  
			              ਪੁੁਜ਼ੀੀਸ਼ਨ ਬਦਲੋੋ। ਬਿ�ਸਤਰੇੇ  
			                 'ਤੇ ੇਹੋੋਣ ਵੇਲੇੇੇ ਹਰ ਦੋੋ  
			                      ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਸਾਾ  
			                        ਬਦਲੋੋ।

ਸਿ�ਰ ਦਾਾ ਪਿ�ਛਲਾਾ 
ਪਾਾਸਾਾ

ਮੌੌਰ

ਕੂੂਹਣੀੀ

ਚਿੱ�ੱਤੜ ਅੱੱਡੀੀ

ਕੰੰਨ

ਮੌੌਰ
ਰੀੀੜ੍ਹਹ ਦੀੀ ਹੱੱਡੀੀ

ਚਿੱ�ੱਤੜ

ਅੱੱਡੀੀ

ਹਿ�ਪ ਗੋੋਡਾਾ ਗਿੱ�ੱਟਾਾ


