
ਪਿਸ਼਼ਾਬ ਨ਼ਾਲੀ ਦੀਆ ਂਲ਼ਾਗ਼ਾ ਂਦੀ ਰੋਕਥ਼ਾਮ ਕਰਨ਼ਾ
ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ

ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ
ਵਸਰ-ਤੋੋਂ-ਪੈਰਾ ਂਤੋੱਕ

ਵਪਸ਼ਾਬ ਦੇ ਰੰਗ ਦਾ ਚਾਰਟ

• ਠੰਡ ੇਹੱਥ•  ਗੂੜ੍੍ਹਾ/ਬਦਬੂਦਾਰ 
ਵਪਸ਼ਾਬ

•  ਵਦਨ ਵਿੱਚ 4 
ਿਾਰੀ ਤੋਂ ਘੱਟ 
ਵਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ

•   ਵਸਰ ਦਰਦ

•    ਖੁਸ਼ਕ ਮੂੰਹ ਜਾ ਂਬੁੱਲ੍੍ਹ

•    ਵਪਆਸ ਦਾ 
ਅਵਹਸਾਸ

•  ਅੰਦਰ ਨੰੂ ਿੜ੍ੀਆ ਂ
ਹੋਈਆ ਂਅੱਖਾਂ

• ਥਕਾਿਟ

ਚੰਗਾ

ਚੰਗਾ

ਉਵਚਤ

ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ

ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ

ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵ਼ਿਆਦਾ ਕਮੀ

ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੇਹੱਦ ਕਮੀ

ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਦੀ 
ਰੋਕਥਾਮ ਕਰੋ
ਿਸਨੀਕਾ ਂਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ 1-2 ਲੀਟਰ ਤੋਰਲ 
ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਲਈ ਉਤੋਸ਼ਾਹਤੋ ਕਰੋ (ਜਦ ਤੋੱਕ 
ਵਕ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਅਵਜਹਾ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਸਲਾਹ ਵਦੱਤੋੀ ਗਈ ਹੋਿ)ੇ

ਕਬ਼ਿ ਅਤੇ ਸੰਜਮ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਵਸਆਿਾ ਂਨੰੂ ਹੱਲ੍ 
ਕਰਨ ਲ੍ਈ ਤੇ਼ਿੀ ਨਾਲ੍ ਕੰਮ ਕਰੋ

ਮਸਾਨੇ (ਬਲੈ੍ਡਰ) ਨੰੂ ਬਕਾਇਦਾ ਖਾਲ੍ੀ ਕਰਨ ਲ੍ਈ 
ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਵਜੰਨਾ ਸੰਭਿ ਹੋ ਸਕੇ ਗਤੀਸ਼ੀਲ੍ ਕਰੋ

ਐਂਟੀਬ਼ਾਇਓਪਟਕ 
ਦਵ਼ਾਈਆ ਂਦੀ 
ਪਬਹਤਰ ਵਰਤੋਂ

ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਕੋਈ ਸਿਾਲ੍ ਹਨ ਤਾ ਂਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਬਢੁਾਪਾ ਸੰਭਾਲ੍ ਘਰ ਦ ੇਮੈਨੇਜਰ ਨਾਲ੍ ਗੱਲ੍ ਕਰ।ੋ
NHS ਨੌਵਟੰਘਮਸ਼ਾਇਰ ਕਾਊਂਟੀ ਕੌਂਸਲ ‘ਟ ੂਵਡਪ ਔਰ ਨਾਟ ਟ ੂਵਡਪ’ ਪ੍ਰੋਜੈਕਟ ਅਤੋੇ ਡਾਕਟਰ ਐਨੀ ਜੋਸਫ਼ ਦੇ ਕੰਮ ਤੋੋਂ ਵਲਆ ਵਗਆ।


