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 ੇ ਂਜੀਿਨ ਦ ੇਅਤੰਲ ਸਮੇਂ ਵਿਚੱ ਆਮ ਲੱਛਣਾ ਨਾਲ ਨਵਜਠੱਣ ਲਈ ਸਝੁਾਅ 

ਬਿਮਾਰੀ ਚਾਹ ੇਕੋਈ ਵੀ ਹਵੋ,ੇ ਿਹਤੁ ਸਾਰੇ ਅਬਿਹ ੇਆਮ ਲੱਛਣ ਹੁਦੰੇ ਹਨ 

ਿੋ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣ ੇਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਹੁਦੰੇ ਹਨ। ਇਹ ਤਥੱ ਸ਼ੀਟ 

ਆਮ ਲੱਛਣਾ ਂਿਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਉਹਨਾ ਂਲੱਛਣਾ ਂਨਾਲ ਨਬਿੱਠਣ ਲਈ 

ਸੁਝਾਅ ਬਦੰਦਾ ਹ।ੈ 

ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਤਹੁਾਨੂੰ ਬਚਤੰਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਕਸੇ ਵੀ ਲੱਛਣ 

ਿਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੂੰ 

ਪੈਲੀਏਬਟਵ ਕੇਅਰ ਟੀਮ ਕੋ ੇਲ ਭਿਣ ਲਈ ਹਵਾਲਾ ਪੱਤਰ ਦੇਣ ਲਈ 

ਪੁ  ੁ  ਂਨਾਲ ਨਬਿੱਠਣ,ਛੱਣਾ ਚਾਹ।ੋ ਪੈਲੀਏਬਟਵ ਦੇਖਭਾਲ ਗਝੰਲਦਾਰ ਲੱਛਣਾ 

ਸੰਪੂਰਨ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਅਤ ੇਿੀਵਨ ਦੀ ਗਣੁਵਤੱਾ ਬਵਚੱ ਸੁਧਾਰ 

ਕਰਨ ‘ਤੇ ਬਧਆਨ ਕੇਂਦਬਰਤ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ 

ਬਕਸੇ ਵੀ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਲਈ, ਅਸੀਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਸ ਲੱਛਣ ਦੀ ਗਭੰੀਰਤਾ, 
ਇਹ ਲੱਛਣ ਬਕੰਨੀ ਵਾਰ ਹਇੋਆ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਇਸ ਲੱਛਣ ਨਾਲ 

ਨਬਿੱਠਣ ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ ਹ,ੈ ਿਾਰੇ ਇੱਕ ਡਾਇਰੀ ਰੱਖਣ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਬਦੰਦੇ 

ਹਾ।ਂ ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰੇਗੀ। 

ਸਾਹ ਦੀ ਗਤੀ ਵਿਚੱ ਬਦਲਾਅ 

ਿਕੇਰ ਕੋਈ ਬਵਅਕਤੀ ਬਚਤੰਤ ਿਾ ਂਦਰਦ ਬਵਚੱ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਗਤੀ 

ਿਦਲ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਸਾਹ ਲੈਣ ਬਵਚੱ ਤਿਦੀਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਨਤੀਿ ੇਵਿੋਂ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਾ ਂਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਸਰੀਰ ਦਾ ਕੋਈ ਆਮ ਬਹਸੱਾ 

ਹਲੌੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਤਸੁੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਬਕ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਹਲੌੀ, ਖੋਖਲਾ, ਲੰਿੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰੁਕੱ-ਰੁਕੱ 

ਕੇ ਆਉਣਾ, ਤਜੇ਼ ਿਾ ਂਆਵਾਜ਼ ਨਾਲ ਿਾ ਂਘਰਘਰਾਹਟ ਨਾਲ ਆ ਸਕਦਾ 

ਹ।ੈ 

ਹਠੇਾ ਂਬਦੱਤ ੇਸੁਝਾਅ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਬਿੰਨ੍ਾ ਂਹੋ ਸਕੇ ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਿਠੋੈ ਬਿਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ 

• ਹਵਾ ਦੇ ਪ੍ਰਵਾਹ ਨੂੰ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਪਖੱੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਿਾ ਂਬਖੜਕੀ ਖਲੋ ੋ ੍ 

• ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਬਸੱਧੇ ਿਠੈਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ 

https://www.carerhelp.com.au/
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• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਬਿਲੇੱ ਕੱਪੜੇ ਪਬਹਨਾਉ 

• ਸ਼ਾ ਂ  ਂ ੇ ਪੈਰ ਿਾਂ ਹਥੱ ਤਮਈ ਸੰਗੀਤ ਲਗਾਓ ਿਾ ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਉਸਦ 

ਮਾਲਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਪੇ ੋਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ 

• ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਵਧੱ ਤੋਂ ਵਧੱ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ 

• ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਦਸੱੇ ਿਾਣ ‘ਤੇ ਆਕਸੀਿਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

• ਿਕੇਰ ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ ਿਾਰੀ ਰਬਹਦੰਾ ਹੈ ਅਤ ੇਪੇ੍ਰਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣ 

ਬਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ 

ਉਲਝਣ ਜਾ ਂਮਾਨਵਸਕ ਪੇਸ਼੍ਾਨੀ 

ਉਲਝਣ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਬਵਚੱ 

ਮੁ ੁ ੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹ,ੈ ਬਧਆਨ ਕੇਂਦਬਰਤ ਕਰਨ ਬਵਚੱ ਮਸ਼ਕਲ ਹਦੰੀ ਹੈ 

ਅਤੇ  ੇ ੁਕਈ ਵਾਰ ਬਦਨ ਅਤ ਰਾਤ ਬਵਚੱ ਫ਼ਰਕ ਸਮਝਣ ਬਵਚੱ ਮਸ਼ਕਲ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਕ ਉਹ ਬਵਅਕਤੀ ਿਾਣ-ੇ ਪਛਾਣ ੇਲੋਕਾ ਂਿਾ ਂ

ਸਥਾਨਾ ਂਨੂੰ ਨਾ ਪਛਾਣ,ੇ ਿਾ ਂਉਹ ਇੱਕ ਚੀਜ਼ ‘ਤੇ ਸਬਥਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਾ ਂ

ਸ਼ਕੱੀ ਿਣ ਿਾਵ।ੇ 

ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਉਲਝਣ ਪਲਟਨ ਯਗੋ ਿਾ ਂਅਸਥਾਈ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਬਦਮਾਗ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨ 

ਬਵਚੱ ਤਿਦੀਲੀ ਕਾਰਨ ਹ ੁ ਂਦੰਾ ਹ,ੈ ਦਵਾਈਆ ਦਾ ਨਤੀਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ 
ਸਰਿਰੀ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਾ ਂਬਕਸੇ ਨੂੰ ਲਾਗ ਹਣੋ ‘ਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇ ਰੂਪ ਬਵਚੱ ਅਤ ੇਉਸ ਬਵਅਕਤੀ 

ਲਈ ਵੀ ਪੇ੍ਰਸ਼ਾਨੀ ਭਬਰਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਿਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇ

ਹ।ੋ 

ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦਾ ਇਲਾਿ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਡਾਕਟਰ ਕਾਰਨ ਦੀ ਪਛਾਣ 

ਕਰਨ ਅਤ ੇਇਸ ਦਾ ਇਲਾਿ ਕਰਨ ਦੀ ਪੂਰੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਗ।ੇ ਹਾਲਾਬਕ ਂ , 
ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਹਨ ਅਤ ੇਮੌਤ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹਨ, ਉਹ 

ਇਲਾਿ ਨਾਲ ਵੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਂ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤਹੁਾਡ ੇ ੈਂਪਬਰਵਾਰ ਦੇ ਮਿਰ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ: 

• ਅਖੱਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਣਾਈ ਰਖੱੋ 

• ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਿਲੋ ੋ, ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਯਾਦ ਬਦਵਾਓ ਬਕ ਤਸੁੀਂ ਕੌਣ ਹ,ੋ ਉਹ ਬਕੱਥੇ 

ਹਨ ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਉੱਥੇ ਹੋ 

• ਿਕੇਰ ਉਹ ਬਵਅਕਤੀ ਬਿਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਹਸਪਤਾਲ 

ਬਵਚੱ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਰਬਹਣਾ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਬਿੱਥੇ ਸੰਭਵ ਹਵੋ)ੇ ਬਕਉਂਬਕ ਉਹ ਅਿਨਿੀਆ ਂਨਾਲੋਂ ਿਾਣ ੂ

ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਿਵਾਿ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹਨ 

• ਬਮਲਣ ਵਾਬਲਆ ਂ  ੰ  ੋ  ੇ ੇਦੀ ਸਬਖਆ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰ, ਅਤ ਉਤਜ਼ਤ ਕਰਨ 

ਵਾਬਲਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਅਤ ੇਉੱਚੀਆ ਂਆਵਾਜ਼ਾ ਂਬਿਵੇਂ ਬਕ TV ਨੂੰ ਹਲੌੀ ਕਰੋ। 

ਕਬਜ਼ 

ਕਿਜ਼ ਉਦੋਂ  ੁ ੋਂ ਕਈ ਬਦਨਾ ਂਤਕੱ ਮਲ-ਬਤਆਗ ਦੀ ਬਕਬਰਆ ਹਦੰੀ ਹੈ ਿਦ 

ਨਹੀਂ ਹ ੁ  ਂ ੇ ੍ਦੰੀ ਹ।ੈ ਦਵਾਈਆ, ਿੀਮਾਰੀ ਅਤ ਡੀਹਾਈਡਸ਼ੇਨ (ਸਰੀਰ ਬਵਚ 

ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ) ਸਮੇਤ ਕਈ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਾਰਨ ਕਿਜ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ 

ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਮਤਲੀ ਆਉਣ ਵਾਗਂ ਅਤ ੇਿਆੇਰਾਮ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ 

ਹ।ੈ 

ਿਕੇਰ ਕਿਜ਼ ਕੋ ੱਈ ਸਮਬਸਆ ਪੈਦਾ ਕਰ ਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 

ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ ੋ ੁਤਾਂ ਿ ਉਹ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਕਵੀਂ ਦਵਾਈ ਬਲਖ ਸਕਣ। 

ਬਕਸੇ ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਬਵਚਲੇ ਬਵਅਕਤੀ ਲਈ ਬਸਹਤਮੰਦ ਮਲ-
ਬਤਆਗ ਬਕਬਰਆ ਨੂੰ ਿਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਮ ੁ ੇਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਿ ਸੰਭਵ 

ਹਵੋੇ ਤਾ ਂ: 

• ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਿਸੂ ਵਰਗ ੇਪਦਾਰਥਾ ਂਨੂੰ ਬਨਯਮਤ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਪੀਣ ਲਈ 

ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰ ੋ

• ਸੁਝਾਅ ਬਦਓ ਬਕ ਉਹ ਵਧੱ ਫਾਈਿਰ ਵਾਲੇ ੋਭਿਨ ਖਾਣ (ਨਾਲ ਹੀ 

ਨਾਲ ਬਨਯਮਤ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ) 

• ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਥੋੜ੍ਹੀ ਬਿਹੀ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ ਿਕੇਰ 

ਉਹ ਇਸ ਤਰ੍ਾਂ ਕਰਨ ਲਈ ਬਤਆਰ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ 

• ਿਕੇਰ ਤਸੁੀਂ ਬਿਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਸ ਨੂੰ ਦਰਦ 

ਲਈ ਤੇ ਂਜ਼ ਦਵਾਈ ਬਦੱਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਮਲ-ਬਤਆਗ ਨੂੰ ਸਹੀ ਤਰ੍ਾ 

ਆਉਣ ਬਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਵੀ ਿਨੇਤੀ ਕਰੋ 

• ਿਕੇਰ ਦੋ ਬਦਨਾ ਂ ੋ ੁਤਕੱ ਕਈ ਮਲ-ਬਤਆਗ ਕਾਰਵਾਈ ਨਹੀਂ ਹਦੰੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ 
ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ 
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ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਪ ੍  ਂ ੁਤੀਵਰਿਆਿਾ - ਉਦਾਸੀ, ਵਚਤੰਾ, ਗਸੱਾ 

ਿੋ ਲੋਕ ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਹਨ, ਉਹ ਸਰੀਰਕ ਹਦੱਾ,ਂ ਿਅੇਰਾਮੀ, 
ਆਤਮ-ਬਨਰਭਰਤਾ ਦੇ ਖੁ ੇਸੱਣ, ਅਤ ਆਖਰ ਬਵਚੱ, ਇਹ ਪਤਾ ਹਣੋ ਕਾਰਨ 

ਬਕ ਉਹ ਮਰ ਿਾਣਗ,ੇ ਅਨੁਸਾਰ ਿਲ ਰਹ ੇਹਨ. ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ 

ਬਵਚੱ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਬਚੰਤਾ, ਡਰ, ਉਦਾਸੀ, ਗੁਸੱਾ, ਦੋਸ਼ ਭਾਵਨਾ, ਅਤ ੇਬਨਰਾਸ਼ਾ 

ਸਮੇਤ ਿਹਤੁ ਸਾਰੀਆ ਂਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਬਰਿਆਵਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹਣੋਾ 

ਆਮ ਗਲੱ ਹ।ੈ ਕਦੇ-ਕਦੇ ਉਹ ਆਪਣ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂ‘ਤੇ ਗੁਸੱੇ 
ਬਵਚੱ ਆ ਕੇ ਫਟਣਗ ੇਿਾ ਂਉਹਨਾ ਂਤਰੀਬਕਆ ਂਨਾਲ ਬਵਚਰਨਗ ੇਿੋ ਉਨ੍ਾ ਂਦੇ 

ਚਬਰੱਤਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰ ਲੋਕ ਚੁਪੱ-ਚਾਪ ਹੋ ਿਾਦੇਂ ਹਨ ਅਤ ੇ

ਬਿਲਕੁਲ ਵੀ ਗਲੱ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ੁ ਂਦੇੰ। ਇਹ ਕਈ ਵਖੱ-ਵਖੱ ਕਾਰਨਾ 

ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾ ਂਲੱਛਣਾ,ਂ ਮੌਤ ਦੇ ਡਰ, 
ਿਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੇ ਮਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਨਾਲ ਕੀ ਹਵੋਗੇਾ ਇਸ 

ਿਾਰੇ ੰ ੰਬਚਤੰਾ ਨਾਲ ਸਿਬਧਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਿਕੇਰ ਬਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਤਸੁੀਂ ਬਵਅਕਤੀ ਦੇ ਹਮਲਾਵਰ ਬਵਵਹਾਰ ਕਾਰਨ 

ਅਸੁਰੱ ੇਬਖਅਤ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਦ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 

ਨੂੰ ਤਰੰੁਤ ਸੂਬਚਤ ਕਰੋ। 

ਇਹ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ 

• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕੁਝੱ ਸਮਾ ਂਇਕੱਲੇ ਬਿਤਾਉਣ ਬਦਓ, ਿੇ ਉਹ ਚਾਹਣੁ 

ਤਾਂ 

• ਪੁਛੋੱ ਬਕ ਕੀ ਤਸੁੀਂ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝੱ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਾਂ ਿੇ ਉਹ 

ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਚਾਹਦੁੰ  ੇਹਨ 

• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪੁਛੋੱ ਬਕ ਕੀ ਉਹ ਆਪਣ ੇਮਾਮਬਲਆ ਂਨੂੰ ਤਰਤੀਿ ਹਠੇ 

ਕਰਨ ਿਾ ਂਬਕਸੇ ਨਾਲ ਦੁ ੁਦੇੰਿਾਰਾ ਿੜੁਨ ਲਈ ਮੱਦਦ ਚਾਹ ਹਨ 

• ਬਮਲਕੇ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝੱ ਆਨੰ ਦਦਾਇਕ ਚੀਜ਼ਾ ਂਦਾ ਸੁਝਾਅ ਬਦਓ 

• ਯਾਦ ਰਖੱੋ ਬਕ ਕਦ-ੇ ਕਦੇ ਬਨਰਾਸ਼ ਹਣੋਾ ਿਾ ਂਬਚਤੰਾ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਆਮ 

ਗਲੱ ਹੈ 

• ਰੋ  ਂ ਂ ਂਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਗਤੀਬਵਧੀਆ ਬਵਚੱ ਉਹਨਾ ਦੀ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ ਨੂੰ 

ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰ ੋ

• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਬਕਸੇ ਬਸਹਤ ਪੇਸ਼ਵਰ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ੇ

ਕਰੋ 

ਥਕਾਿਟ 

ਥਕਾਵਟ ਥੱਕੇ ਹਣੋ, ਕਮਜ਼ਰੀ ੋ , ਿਾ ਂਊਰਿਾ ਦੀ ਕਮੀ ਦੀ ਲਗਾਤਾਰ ਹਣੋ 

ਵਾਲੀ ਭਾਵਨਾ ਹ।ੈ ਥਕਾਵਟ ਭਾਰੀਪਨ ਿਾ ਂਭਾਰੀ-ਅਗੰ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨ, 
ਸੌਣ ਦੇ ਿਦਲੇ ਹਏੋ ਸਮੇਂ ਕਾਰਨ, ਆਮ ਕੰਮਾ ਂਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਬਵਚੱ 

ਮੁ ੁਸ਼ਕਲ, ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਦੀ ਕਮੀ, ਇਕਾਗਰਤਾ ਬਵਚੱ ਮਸ਼ਕਲ, ਖ਼ਰਾਿ 

ਬਮਜ਼ਾਜ਼ ਅਤ ੇ ੌਕੁਝੱ ਕਰਨ ਦੀ ਉਤਸੁਕਤਾ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਰੂਪ ਬਵਚੱ ਵੀ ਮਜ਼ਦੂ 

ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਥਕਾਵਟ ਨਾਲ ਨਬਿੱਠਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਹਠੇਾ ਂਬਦੱਤੇ ਸੁਝਾਅ 

ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਬਦਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਛੋਟੀਆ ਂਝਪਕੀਆ ਂਲੈਣ ਅਤ ੇਰਾਤ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਨੀਂਦ ਦੀਆ ਂ

ਆਦਤਾ ਂਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ 

• ਬਨਯਮਤ ਪਰ ਸਬਹਿ ਮਤ ੇਵਾਲੀਆ ਕਸਰਤਾ ਂਕਰਨ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਬਦਓ 

• ਪੌ  ੋ  ੇ ੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂ ੈਸ਼ਬਟਕ ਭਿਨ ਅਤ ਪੀਣ ਵਾਲ ਨੂੰ ਲਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ 

ਕਰੋ 

• ਿਦੋਂ ਊਰਿਾ ਦਾ ਪੱਧਰ ਉੱਚਾ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੱ ਊਰਿਾਵਾਨ ਕੰਮ 

(ਬਿਵੇਂ ੋਬਕ ਸ਼ਾਵਰ/ਨਹਾਉਣ) ਕਰਨ ਦੀ ਯਿਨਾ ਿਣਾਓ 

• ਉਹਨਾ ਂਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਨੂੰ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ ਬਿੰਨ੍ਾ ਂਲਈ ਿਹਤੁ ਬਜ਼ਆਦਾ 

ਊਰਿਾ ਦੀ ਲੋ ੁ ਂ ਂੜ ਨਹੀਂ ਹਦੰੀ ਹ ੈ(ਿਰੋਡ ਗਮੇਾ, ਆਡੀਓ ਬਕਤਾਿਾ, ਟੀਵੀ 
ਦੇਖਣਾ ਿਾ ਂਪੜ੍ਹਨਾ) 



ਜੀਵਨ ਦ ੇਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਵਿੱਚ ਆਮ ਲੱਛਣਾ ਂਨਾਲ ਨਜਿਠੱਣ ਲਈ ਸਝੁਾਅ 

           
       

            
         

       

  
          

          
            

      

        

   

          

           

           
          

          
           
         

          

      

         
          

           
       

          
       

             
      

            
         

    
          

          
         

    

            
     

           
  

          
     

         

          

        

    

             
  

            
      

           
          

        

          
          

           

• ਅਬਿਹੀਆ ਂਗਤੀਬਵਧੀਆ ਂਤੋਂ ਿਚੋ ਿੋ ਥਕਾਵਟ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ 

ਬਿਵੇਂ ੰਿੀਆ ਂਗਲੱਾ ਂ  ਂਿਾ ਂਿਹਤੁ ਸਾਰੇਬਕ ਲ ਿਾਤਾ ਮਬਹਮਾਨ। 

ਿੇ ਤਸੁੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਬਕ ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਵਧੱ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ 
ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। ਹਾਲਾਬਕ ਂ , ਇਸ ਬਗਰਾਵਟ 

ਨੂੰ ਰੋਕਣਾ ਹਮੇ ੁਸ਼ਾ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹਦੰਾ ਹ।ੈ 

ਮਲ-ਵਤਆਗ ‘ਤੇ ਕਾਬ ੂਹੀਣਤਾ 

ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਲੇ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ, ਲੋਕ ਆਪਣ ੇਪੇਸ਼ਾਿ ਿਾ ਂਟਟੱੀ ਕਰਨ ‘ਤੇ 
ਬਨਯਤੰਰਨ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਗਆੁ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਬਪਸ਼ਾਿ ਅਤ/ੇਿਾ ਂ
ਮਲ ਨੂੰ ਆਪਣ ੇਕੱਪਬੜਆ ਂਿਾ ਂਬਿਸਤਰੇ ਉੱਤ ੇਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨੂੰ 

ਮਲ-ਬਤਆਗ ‘ਤੇ ਕਾਿ ੂਹੀਣਤਾ ਹਣੋਾ ਕਬਹਦੰ ੇਹਨ। 

ਮਲ-ਬਤਆਗ ‘ਤੇ ਕਾਿ ੂਹੀਣਤਾ ਇਸ ਦਾ ਨਤੀਿਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ 

• ਿੀਮਾਰੀ ਿਾ ਂਰੋਗ 

• ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ  ੇ  ਂਬਿਲੱੀਆ ਂਹਣੋ ਲੱਗਦੀਆਂਬਵਚੱ ਮਾਸਪਸ਼ੀਆ 

ਹਨ 

• ਉਲਝਣ ਿਾ ਂਟਾਇਲਟ ਿਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨੂੰ ਦੱਸਣ ਦੀ ਅਸਮਰੱਥਾ। 

ਿੈੱਡਪੈਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿਾ ਂਟਾਇਲਟ ਿਾਣ ਬਵਚੱ ਤਹੁਾਡ ੇਦੋਸਤ ਿਾ ਂ

ਪਬਰਵਾਰਕ ਮੈਂ ੇਿਰ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨਾ ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਤ ਬਿਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ 

ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਨੂੰ ਸ਼ਰਬਮੰਦਾ ਅਤ ੇਅਸਬਹਿ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਵਾ 

ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਿਕੇਰ ਤਸੁੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਚਾਹਦੁੰ  ੇਹੋ ਤਾਂ ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਬਸਹਤ 

ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ। ਤਹੁਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮਾਬਸਸਟ ਵੀ 

ਉਤਪਾਦਾ ਂਦਾ ਆਰਡਰ ਕਰਨ ਬਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ 

ਹਵੋਗੇਾ। 

ਮਲ-ਬਤਆਗ ‘ਤੇ ਕਾਿ ੂਹੀਣਤਾ ਨਾਲ ਨਬਿੱਠਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ: 

• ਹਲੈਥ ਕੇਅਰ ਟੀਮ ਿੈੱਡਪੈਨ, ਬਪਸ਼ਾਿ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਡਿਾ ੱ , ਅਤੇ ਚੱਕਵੀਂ 

ਟਾਇਲਟ ਿਾ ਂਕਮੋਡ ਕੁਰਸੀ ਵਰਗ ੇਸਾਜ਼-ੋ ਸਾਮਾਨ ਉਧਾਰ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ 

• ਬਿਸਤਰੇ  ੱ  ੱ ਂਦੀ ਸੁਰਬਖਆ ਲਈ ਗਦੱੇ ਲਈ ਚਟਾਈ ਰਬਖਅਕ ਿਾ ਿੈੱਡ 

ਪੈਡ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 

• ਬਪਸ਼ਾਿ ਅਤ ੇਮਲ ਲਈ ਸੋਖਕ ਪੈਡ, ਿਾਲਗ ਲਈ ਿਣ ੇਨੈਪੀ, ਿਾ ਂ
ਸੋਖਕ ਅਡੰਰਵੀਅਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 

• ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਸੁਟੱ ਬਦੱਤ ੇਿਾਣ ਵਾਲੇ ਪੂਝੰਆੇਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਚਮੜੀ ਨੂੰ 

ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ 

• ਕਈ ਵਾਰ ਬਪਸ਼ਾਿ ਲਈ ਕੈਥੀਟਰ ਵੀ ਲਗਾਇਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿੋ 

ਬਪਸ਼ਾਿ ਨੂੰ ਨਾਲੀ ਰਾਹੀਂ ਇੱਕ ਥੈਲੀ ਬਵਚੱ ਕੱਿਦਾ ਹ।ੈ 

ਜੀ ਕਚੱਾ ਹਣੋਾ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆ ਂ

ਅਬਿਹਾ ਮਬਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਬਿਵੇਂ ਤਸੁੀਂ ਉਲਟੀ ਕਰਨ ਿਾ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਇਸਨੂੰ 

ਿੀ ਕੱਚਾ ਹਣੋਾ ਬਕਹਾ ਿਾ ਂ ੁਦਾ ਹ।ੈ ਿੀ ਕੱਚਾ ਹਣੋਾ ਕਿਜ਼ੀ, ਬਿਮਾਰੀ, ਭਖੱ 

ਘੱਟ ਲੱਗਣ, ਿਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੁਆਰਾ ਲਈਆ ਂਿਾ ਰਹੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੇ 

ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਿੀ ਕੱਚਾ ਹਣੋ ਦਾ ਿਲਦੀ ਇਲਾਿ ਕਰਨਾ ਚੰਗਾ ਹ।ੈ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦੇ 

ਤਰੀਬਕਆ ਂਬਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਹਦਾਇਤਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਿੀ ਕੱਚਾ ਹਣੋ ਨੂੰ ਹਟਾਉਣ ਵਾਲੀ ਤਿਵੀਜ਼ ਕੀਤੀ 

ਕੋਈਦਵਾਈ ਦੇਣਾ 

• ਡੂਘੇੰ ਸਾਹ ਲੈਣਾ, ਹਲਕਾ ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨਾ, ਪੈਰਾ ਂਿਾ ਂਹਥੱਾ ਂਦੀ ਮਾਬਲਸ਼ 

ਕਰਨਾ, ਿਾ ਂਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ 

• ਪਾਣੀ ਿਾ ਂਚੂਸਣ ਲਈ ਿਰਫ਼ ਦੀਆ ਂਟ ੁ  ਂਦੇਣੀਆਂਕੜੀਆ 

• ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਬਵਚੱ ਨਰਮ ਭ ੋ ੇਿਨ ਦੀ ਪਸ਼ਕਸ਼ ਬਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਕਰਨਾ 

• ਅਦਰਕ ਿਾ ਂਪੁਦੀਨੇ ਵਾਲੀ ਗਰਮ ਹਰਿਲ ਚਾਹ ਪੀਣਾ 

• ਤਜੇ਼ ਗਧੰ ਤੋਂ ਿਚਣਾ 

• ਕਿਜ਼ੀ ਨਾਲ ਨਬਿੱਠਣਾ ਿਕੇਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸ਼ਕੱ ਹੈ ਬਕ ਇਹ ਿੀ ਕੱਚਾ ਹਣੋ 

ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੈ 

ਿੇ ੰ ਂ ੁਿੀ ਕੱਚਾ ਹਣੋਾ ਕੁਝੱ ਘਬਟਆ ਬਵਚੱ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਬਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। 

ਿਕੇਰ ਕੋ ੋ ੋਈ ਕਮਜ਼ਰ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਉਸਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਲੜ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕੇਰ ਉਹ ਉਲਟੀਆ ਂਕਰ ਬਰਹਾ ਹ।ੈ ਉਲਟੀਆ ਂਨਾਲ 

ਨਬਿੱਠਦੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕੁਝੱ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਸੁਝਾਵਾ ਂਬਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਿਕੇਰ ਉਹ ਬਵਅਕਤੀ ਬਿਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਲਟੀਆ ਂ

ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਲੇਬਟਆ ਹਇੋਆ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਪਾਸ ੇ‘ਤੇ 
ਬਲਟਾਓ ਤਾਂ ਿੋ ਉਹ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੌਰਾਨ ਉਲਟੀ ਅਦੰਰ ਨਾ ਲੈ ਿਾਣ 
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• ਉਹ ਬਵਅਕਤੀ ਰੀਹਾਈਡੇ੍ਟ ਕਰਨ ਬਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝੱ 

ਿਰਫ਼ ਦੀਆ ਂਟ ੁ ਂਕੜੀਆ ਨੂੰ ਚੂਸਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਮਤਲੀ ਰੋਕਣ ਦੀ ਦਵਾਈ ਨੂੰ ਮੂਹੰ ਰਾਹੀਂ ਦੇਣ ਨਾਲੋਂ ਦੇਣ ਦੇ ਹਰੋ ਤਰੀਕੇ 

ਵੀ ਹਨ, ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਪੁਛੱ।ੋ 

ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਿਕੇਰ: 

• ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਬਤਨੰ ਘੰ  ਂ ੇਂ ਬਟਆ ਤੋਂ ਵਧੱ ਸਮ ਬਵਚੱ ਬਤਨੰ ਤੋਂ ਵਧੱ ਵਾਰ 

ਉਲਟੀਆ ਂਆਈਆ ਂਹਨ 

• ਉਹ ਖ਼ੂਨ ਿਾ ਂਗੜੂ੍ਹੇ ਰੰਗ ਦੇ ਤਰਲ ਦੀ ਉਲਟੀ ਕਰਨ ਲੱਗਦੇ ਹਨ 

• ਤਸੁੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਬਕ ਉਨ੍ਾਂ ਨੇ ਕੁਝੱ ਉਲਟੀ ਅਦੰਰ ਲੈ ਲਈ ਹੈ ਬਿਸ 

ਕਰਕੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦਾ ਦਮ ਘੁੱਬਟਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਚੱਕਰ ਆ ਸਕਦੇ ਅਤ ੇਉਲਝਣ ਬਵਚੱ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 

• ਬਪਸ਼ਾਿ ਦਾ ਰੰਗ ਿਹਤੁ ਗੜੂਾ ਹੋ ਿਾਦਂਾ ਹ।ੈ 

ਦਰਦ 

ਬਿਮਾਰੀ, ਕਿਜ਼, ਅਤ ੇਸੀਮਤ ਤਰੁਨ-ਬਫਰਨ ਸਮੇਤ ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ 

ਤਕੱ ਦਰਦ ਦੇ ਿਹਤੁ ਸਾਰੇ ਕਾਰਨ ਹੁਦੰੇ ਹਨ। ਇਸ ਦਰਦ ਨੂੰ ਬਿਹਤਰ 

ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਮਝਣ ਲਈ, ਤਸੁੀਂ ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਪੁ ੇਛੱਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ 

ਹੋ ਬਿਸਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਬਕ: 

• ਦਰਦ ਬਕੱਥੇ ਹ?ੈ 

• ਇਹ ਬਕਹ ੋ  ੁ ਂ ਿਲਣ ਬਿਹਾ ਮਬਹਸੂਸ ਹਦੰਾ ਹ?ੈ ਕੀ ਇਹ ਬਤਖੱਾ, ਟੀਸ, ਿਾ 
ਵਾਲਾ ਮਬਹਸੂਸ ਹੁਦੰਾ ਹ?ੈ 

• ਕੀ ਇਹ ਕੋਈ ਨਵਾ ਂਦਰਦ ਹ?ੈ 

• ਇਹ ਉਥੇ ਬਕੰਨਾ ਸਮਾ ਂਬਰਹਾ ਹ?ੈ 

• ਿਕੇਰ ਉਹ ਪਾਸਾ ਿਦਲਦੇ ਂਹਨ ਤਾਂ ਕੀ ਇਹ ਹਟ ਿਾਦਾ ਹ ੈ? 

• ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਆਪਣਾ ਮਲ-ਬਤਆਗ ਕਦੋਂ ਕੀਤਾ ਸੀ ਿਾ ਂ

ਟਟੱੀ ਕੀਤੀ ਸੀ? 

• ਕੀ ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੰ ਉਲਟੀਆ ਂਆਉਂਦੀਆ ਂਹਨ? 

• ਦਰਦ ਦੇ ਪੈਮਾਨੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਏੋ ਤਸੁੀਂ ਦਰਦ ਨੂੰ 0 (ਕੋਈ ਦਰਦ 

ਨਹੀਂ) ਤੋਂ 10 (ਿਹਤੁ ਮਾੜਾ ਦਰਦ) ਤਕੱ ਬਕੰਨੇ ਨੰਿਰ ਦਵੇਗੋ?ੇ 

ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦੀ ਮੱਦਦ ਕਰੇਗੀ। 

ਦਰਦ ਦੀ ਦਵਾਈ ਿਾਰੇ ਸੁਝਾਅ: 

• ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਲੇਿਲ ‘ਤੇ ਦਸੱੇ ਅਨੁਸਾਰ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਦੀ 

ਦਵਾਈ ਬਦਓ 

• ਬਧਆਨ ਰਖੱੋ ਬਕ ਉਹ ਬਕੰਨੀ ਵਾਰ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਹ ੇਹਨ 

• ਿੇ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਓਨੀ ਦਵਾਈ ਲੈ ਲਈ ਹੈ ਬਿੰਨ੍ੀ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਉਸ ਬਦਨ 

ਲਈ ਬਦੱਤੀ ਿਾ ਸਕਣ ਦੀ ਆਬਗਆ ਸੀ ਅਤ ੇਬਫਰ ਵੀ ਦਰਦ ਹੋ ਬਰਹਾ 

ਹ,ੈ ਤਾਂ ਹਲੈਥ ਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। 

• ਿਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਬਚਤੰਤ ਹਨ ਬਕ ਦਰਦ ਦੀ ਦਵਾਈ ਮੌਤ ਨੂੰ ਿਲਦੀ 

ਬਲਆ ਦੇਵਗੇੀ ਪਰ ਅਬਿਹਾ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ 

ਬਿਨਾ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਦਰਦ ਨਾਲ ਨਬਿੱਠਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ: 

• ਬਿਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਸ ਨੂੰ ਬਿਸਤਰੇ ‘ਤੇ 
ਲੇਟਣ ਅਤ ੇ10 ਡੂਘੇੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਕਹੋ 

• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਕੁਝੱ ਪੜ੍ਹ ਕੇ, ਟੀਵੀ ਦੇਖ ਕੇ, ਿਾ ਂਸੰਗੀਤ ਸੁਣ ਕੇ ਆਪਣ ੇਮਨ 

ਨੂੰ ਦਰਦ ਤੋਂ ਦੂਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ 
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• ਪੈਰਾ ਂ ਂ ਿਾਂ  ੋ  ਂ  ੇ ੋ, ਹਥੱਾ ਮਬਿਆ ਦੀ ਮਾਬਲਸ਼ ਦੀ ਪਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ 

• ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਪਾਸਾ ਿਦਲਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਬਹਤ ਕਰੋ। 

ਬਿਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ 

ਪਬਹਲਾ ਂ ੋ ਂਤੋਂ ਹੀ ਕਈ ਬਚਰ-ਸਥਾਈ ਦਰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਹਾਲਾਬਕ ਬਕਰਪਾ 

ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਿਕੇਰ: 

• ਦਰਦ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਓਨੀ ਰਾਹਤ ਨਹੀਂ ਦੇ ਰਹੀਆ ਂਬਿੰਨੀਆ ਂਉਹ 

ਪਬਹਲਾ ਂਬਦੰਦੀਆ ਂਸਨ 

• ਇਹ ਦਰਦ ਵਧ ਿਾਦਂਾ ਹੈ 

• ਉਹਨਾ ਂ  ੇ ਂਦੇ ਦਰਦ ਿਾਰ ਕੁਝੱ ਿਦਲ ਿਾਦਾ ਹੈ 

ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਵਿਚੱ ਬਦਲਾਅ 

ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ ੁਬਵਚੱ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਇੱਕ ਮੱਦਾ ਿਣ ਸਕਦਾ 

ਹ।ੈ ਕਈ ਵਾਰ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਚਮੜੀ ਿਹਤੁ ਠੰਡੀ ਹ ੁ ਬੂਿਆਂਦੰੀ ਹ,ੈ ਦ ਨੂੰ ਹਲਕਾ 

ਿਖ਼ੁਾਰ ਹ ੁ ੇਦੰਾ ਹ।ੈ ਤਸੁੀਂ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦ ਹ:ੋ 

• ਠੰਡੀ ਚਮੜੀ ਲਈ ਗਰਮ ਕੰਿਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂੰ 

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰੱਖ ਸਕਦੀ ਹੈ 

• ਿਖ਼ੁਾਰ ਲਈ, ਮਥੱੇ ਅਤ ੇਗਰਦਨ ‘ਤੇ ਠੰਡੇ ਅਤ ੇਬਗਲੇੱ ਕੱਪੜੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਚਮੜੀ ਦੇ ਹਾਲਾਤ 

ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਚਮੜੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ.ੈ ਉਸ 

ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਚਮੜੀ ਖੁ  ੇ  ੁ  ੇਉਸ ਨੂੰ ਸ਼ਕ ਅਤ ਨਾਜ਼ਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤ 

ਬਿਸਤਰੇ ਬਵਚੱ ਿਹਤੁ ਸਮਾ ਂਬਿਤਾਉਣ ਨਾਲ ਜ਼ਖਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ 

ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹੈ ਬਕ: 

• ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਬਧਆਨ ਨਾਲ ਧਵੋੋ ਅਤ ੇਸੁਕਾਓ, ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਰਗੜਨ ਤੋਂ 

ਿਚੋ 

• ਉਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਬਨਯਮਤ ਤਰੌ ‘ਤੇ ਜ਼ਖਮਾਿਾ ਂ  ਂਚਮੜੀ 

ਬਵਚੱ ਦਰਾੜਾ ਂਪੈਣ ਿਾਰੇ ਿਾਚਂ ਕਰੋ 

• ਿਹਤੁ ਖੁ  ‘ਸ਼ਕ ਚਮੜੀ ਲਈ ਬਨਯਬਮਤ ਤਰੌ ਤੇ ਮਾਇਸਚਰਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ  ੋ ੍ਰ  ਂ ੋਕਰ (ਉਬਚਤ ਿਾਡ ਲਈ ਫਾਰਮਾਬਸਸਟ ਨੂੰ ਪੁਛੱ) 

• ਹਰ ਦੋ ਘੰ  ਂ ੋਬਟਆ ਬਵਚੱ ਬਵਅਕਤੀ ਦਾ ਪਾਸਾ ਿਦਲਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰ 

(ਰਾਤ ਨੂੰ ਛਡੱ ਕੇ) 

• ਚਮੜੀ ਦੀਆ ਂਬਕਸੇ ਵੀ ਅਬਿਹੀਆ ਂਸਮੱ  ਂਿਾਰੇਬਸਆਵਾ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 

ਟੀਮ ਨੂੰ ਸੂ  ੋ ੋ ੇਬਚਤ ਕਰ ਿ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਦ ਹੋ 

ਮੂਹੰ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ 

ਿੀਵਨ ਦੇ ਅਤੰਮ ਸਮੇਂ ਬਵਚੱ ਤਸੁੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਬਕ ਬਿਸ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ 

ਤਸੁੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇ  ੁ ਂਹ,ੋ ਉਸ ਦਾ ਮੂਹੰ ਿਹਤੁ ਖਸ਼ਕ ਹੋ ਿਾਦਾ ਹ।ੈ 

ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਬਿਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਆਰਾਮ ਬਮਲਦਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ 

• ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਚੂਸਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਨਾਲ 

• ਿਲੱੁ ੍ਾ ਂ‘ਤੇ ਮਾਇਸਚਰਾਈਜ਼ਰ ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ 

• ਿਾ ਂਨਰਮ ਟ ੁ  ਂਦੇ ਦੰਦਾਂਥੱਿੁਰਸ਼ ਨਾਲ ਉਹਨਾ ਨੂੰ ਹਲੌੀ-ਹਲੌੀ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ 

ਨਾਲ 

carerhelp.com.au 
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