
 

 

ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ 

ਵ ਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਗਾਈਡ 

(ਇਸ ਨ ੂੰ  ਬੈੈੱਡ ਸੋਰ, ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਸੋਰ ਜਾਂ ਦਬਾਅ ਦੀ ਸੱਟ ਵੀ ਕਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) 

(A guide to help you: Prevent Pressure Ulcers – also known as bed sore, 

pressure sore or pressure injury – Punjabi) 

 

 

ਵਕਸੇ  ੀ ਉਮਰ ਵ ਿੱਚ ਵਕਸੇ ਨ ੂੰ   ੀ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪ੍ਰ ਤੁਸੀਂ  ਾਧ  ਜੋਖਮ ਵ ਿੱਚ ਹੋ 
ਜੇਕਰ: 

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਹਿੱ ਲਣ-ਜੁਲਣ ਵ ਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਮਦਦ ਤੋਂ ਵਿਨਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਸਵਿਤੀ ਨਹੀਂ 
ਿਦਲ ਸਕਦੇ। 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵਕਸੇ ਵਹਿੱ ਸੇ ਜਾਂ ਪ੍ ਰੇ ਸਰੀਰ ਵ ਿੱਚ ਦਰਦ ਮਵਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। 

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਿਲੈਡਰ ਜਾਂ ਅੂੰਤੜੀਆਂ (ਕਾਨਟੀਨੈਂ ਸ) ਨਾਲ ਸਮਿੱ ਵਸਆ ਾਂ ਹਨ। 

• ਤੁਸੀਂ ਗੂੰ ਭੀਰ ਰ ਪ੍ ਵ ਿੱਚ ਵਿਮਾਰ ਹੋ, ਜਾਂ ਹਾਲ ਹੀ ਵ ਿੱਚ ਓਪ੍ਰੇਸ਼ਨ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਵਹਿੱਲਣ 
ਤੋਂ ਵਿਜਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਵਹਿੱਲਣ ਵ ਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ।  

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਭੁਿੱ ਖ ਨਹੀਂ ਲਿੱ ਗਦੀ ਜਾਂ ਖੁਰਾਕ ਮਾੜੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਾਫੀ ਪ੍ਾਣੀ ਨਹੀਂ ਪ੍ੀਂਦੇ। 

• ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜਹ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਨ ੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਹਇੋਆ ਹੈ ਅਤੇ ਪ੍ੂੰ ਨਾ 3 'ਤੇ ਵਚਿੱ ਤਰ 1 ਵ ਿੱਚ ਦਰਸਾਏ 
ਗਏ ਖੇਤਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਹਲਾ ਜਾਂ ਮਵਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ।   

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸ਼ ਗਰ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ੈਰਾਂ ਵ ਿੱਚ ਲਹ  ਦੇ ਸੂੰਚਾਰ ਨਾਲ ਸਮਿੱ ਵਸਆ ਾਂ 
ਹਨ। 
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ਇਹ ਵਕਤਾਿਚਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਦਿੱ ਸਣ ਵਦੂੰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ 
ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਚਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ 
ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ 
ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ੍ੁਿੱ ਛਣਾ ਪ੍ ੇ। 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਹਸਪ੍ਤਾਲ ਵ ਿੱਚ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਨਰਵਸੂੰਗ ਟੀਮ ਇਸ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। ਜੇ ਉਵਚਤ ਹੋ ੇ, ਤਾਂ 
ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ  ੀ ਆਪ੍ਣੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਕਰਪ੍ਾ 
ਕਰਕੇ ਨਰਵਸੂੰਗ ਟੀਮ ਨਾਲ ਇਸ ਿਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਾਰੇ 
ਵ ਚਾਰ- ਟਾਂਦਰਾ ਕਰਦ ੇਅਤੇ ਯੋਜਨਾ ਿਣਾਉਦੇ ਹਨ। 
ਇਸ ਵਕਤਾਿਚੇ ਵ ਿੱ ਚ ਵਦਿੱ ਤੀ ਗਈ ਵ  ਹਾਰਕ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਵਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ 
ਪ੍ੇਸ਼ੇ ਰ ਨਾਲ ਅਵਜਹੀ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ ਿਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨਾ ਮਹਿੱਤ ਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ 
ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਵਸਹਤਮੂੰਦ ਰਹੇ।   

ਕਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਨੋਟ ਕਰੋ: ਇੱਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪ੍ਰੋਫੈਸ਼ਨਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਇਿੱ ਕ: 
• ਨਰਸ 

• ਆਕ ਪ੍ੇਸ਼ਨਲ ਿੈਰਾਵਪ੍ਸਟ 

• ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ 

• ਵਫਜ਼ੀਓਿੈਰਾਵਪ੍ਸਟ 

• ਪ੍ੈਰਾਂ ਦਾ ਡਾਕਟਰ (ਪ੍ੋਡੀਆਵਟਰਸਟ) 
• ਡਾਕਟਰ (ਜੀਪ੍ੀ) 
• ਵਮਡ ਾਈਫ 

ਇੱਕ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਕੀ ਹੈ?  

ਇਿੱਕ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ (ਵਜਸ ਨ ੂੰ  ਿੈੈੱਡ ਸੋਰ, ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਸੋਰ ਜਾਂ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਸਿੱਟ  ੀ ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਦਿਾਅ 
ਦੁਆਰਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਈ ਚਮੜੀ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਖੇਤਰ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਿਨਾਂ ਵਹਲੇ ਦੇ ਿਹੁਤ ਦੇਰ ਤਿੱਕ 
ਇਿੱ ਕੋ ਸਵਿਤੀ ਵ ਿੱਚ ਿੈਠਣ ਜਾਂ ਲੇਟਣ ਨਾਲ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਵਕਸੇ ਸਤਹਾ 'ਤੇ ਰਗੜਨ ਜਾਂ ਘਸੀਟਣ 
ਨਾਲ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਉਪ੍ਕਰਨਾਂ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਸਪ੍ਵਲੂੰ ਟ ਅਤੇ ਪ੍ਲਾਸਟਰਾਂ ਦੇ ਿਿੱ ਲੇ  ੀ 
ਵ ਕਸਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਇਿੱਕ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਵਸਰਫ ਕੁਿ ਘੂੰ ਵਟਆਂ ਵ ਿੱਚ ਵ ਕਸਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਤ 
ਖੇਤਰ ਦੀ ਚਮੜੀ ਦੇ ਰੂੰਗ ਿਦਲਣ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ  ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਿੋੜਹਾ ਲਾਲ, ਗਰਮ ਜਾਂ ਗ ੜਾ 
ਵਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਾਰਨ (ਕਾਰਨਾਂ) ਨ ੂੰ  ਹਿੱ ਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪ੍ਾਅ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਤਾਂ ਇਹ 
ਇਿੱਕ ਛਾਲੇ ਜਾਂ ਖੁਿੱ ਲਹੇ  ਜ਼ਖ਼ਮ ਵ ਿੱਚ ਵ ਕਸਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
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ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਨ ੂੰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ ਵਿਹਤਰ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਠੀਕ ਹੋਣ ਵ ਿੱਚ ਲੂੰ ਮਾ ਸਮਾਂ ਲਿੱ ਗ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ,ੇ ਤਾਂ ਪ੍ੇਚੀਦਗੀਆਂ ਪ੍ੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਿਹੁਤ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਅਵਤਅੂੰਤ ਮਾਮਵਲਆਂ ਵ ਿੱਚ ਇਹਨਾਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਕੁਿ ਜਾਨਲੇ ਾ  ੀ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

ਸਰੀਰ ਦੇ ਕਕਹੜੇ ਕਹੱਸੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰੇ ਕਵੱਚ ਹਨ? 

ਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱ ਤੇ ਵਚਿੱ ਤਰ 'ਤੇ ਗਵਹਰੇ ਕੀਤੇ ਖੇਤਰ ਸਭ ਤੋਂ  ਿੱ ਧ ਜੋਖਮ  ਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਹਨ ਵਜਿੱਿੇ 
ਕੋਈ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਵ ਕਵਸਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਵਿਸਤਰੇ 'ਤੇ ਿੈਠਦੇ ਅਤੇ ਲੇਟਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ 
ਖੇਤਰ ਜਖੋਮ ਵ ਿੱਚ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ।  

 
ਕਚੱਤਰ 1: 

 

 
ਮੈਡੀਕਲ ਉਪ੍ਕਰਣ  
ਰੋਕਿਾਮ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਇਲਾਜ (ਵਜ ੇਂ ਸਾਹ ਲੈਣ  ਾਲੀਆਂ ਵਟਊਿਾਂ, ਪ੍ਾਣੀ ਕਿੱ ਢਣ  ਾਲੇ ਸਰਜੀਕਲ ਉਪ੍ਕਰਣ, 
ਖੁਆਉਣ  ਾਲੀਆਂ ਵਟਊਿਾਂ) ਤਿੱਕ ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਮੈਡੀਕਲ ਉਪ੍ਕਰਨ ਲਗਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਉਪ੍ਕਰਣ ਦੇ 
ਹੇਠਾਂ  ਾਲੇ ਸਿਾਨ ਨ ੂੰ  ਜਲਣ, ਦਿਾਅ, ਨਮੀ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦੇ ਟੁਿੱ ਟਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਹਸਪ੍ਤਾਲ ਵ ਿੱਚ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਨਰਸਾਂ ਵਕਸੇ ਉਪ੍ਕਰਨ ਦੇ ਹੇਠਾਂ (ਵਜ ੇਂ ਯੋਗ ਹਨ) ਚਮੜੀ ਸਮੇਤ ਤੁਹਾਡੀ 
ਚਮੜੀ ਦੀ ਸਮੀਵਖਆ ਕਰਨਗੀਆਂ।  

ਗੋਡ ੇ
ਪ੍ੈਰਾਂ ਦੀਆ ਂਉੂੰਗਲਾਂ 

ਅੱਡੀਆ ਂ

ਪ੍ੈਰ ਦਾ ਥੱਲੇ ਗਲੋ ਕਹੱਸਾ 

ਰੀੜਹ ਦੀ ਹੱਡੀ 

ਕਗੱਟ ੇ

ਮੋਢ ੇ

ਕਸਰ 
ਕੂੰ ਨ 

ਕਚੱਤੜ 

ਰੀੜਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦਾ ਅਧਾਰ 

ਕੁਹਨੀਆ ਂ
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ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ?  
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਤੋਂ ਿਚਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹਿੱਤ ਪ੍ ਰਨ ਕੂੰ ਮ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱ ਤੀ ਗਈ 
ਐਸਐਸਕੇਆਈਐਨਐਸ (SSKINS) ਚੈਕਵਲਸਟ ਵ ਿੱਚ ਵ  ਹਾਰਕ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰੋ:  

 

SSKINS ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ:  
S – ਸਕਕਨ (ਚਮੜੀ) 
S - ਸਰਫੇਸ (ਸਤਹਾ) 
K – ਕੀਪ੍ ਮ ਕਵੂੰ ਗ (ਕਹਲਦੇ ਰਹੋ) 
I - ਇੂੰ ਨਕਾਨਟੀਨੈਂ ਸ 

N – ਨਯ ਟਰੀਸ਼ਨ (ਪ੍ੋਸ਼ਕਟਕਤਾ) 
S - ਸੈਲਫ ਕੇਅਰ (ਸਵੈ ਦੇਖਭਾਲ) ਜਾਂ ਸਾਂਝੀ ਦੇਖਭਾਲ 

 

SSKINS ਚੈਕਕਲਸਟ 

ਚਮੜੀ 
• ਵਦਨ ਵ ਿੱਚ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ ਦੋ  ਾਰ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। ਇਿੱ ਕ  ਾਰ 

ਉੱਠਣ ਤੋਂ ਪ੍ਵਹਲਾਂ ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ  ਾਰ ਵਦਨ ਵ ਿੱਚ ਿਾਅਦ ਵ ਿੱ ਚ ਪ੍ਰ ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਸੌਣ ਤੋਂ ਪ੍ਵਹਲਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। 

• ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦੇ ਕੁਿ ਖੇਤਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੇਖਣ ਲਈ ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਮਦਦਗਾਰ ਲਿੱ ਗੇ, ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਕੋਲੋਂ ਮਦਦ ਮੂੰਗੋ। 

• ਉਪ੍ਕਰਣ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਖਾਸ ਵਧਆਨ ਵਦਓ (ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਸਪ੍ਵਲੂੰ ਟ, ਪ੍ਲਾਸਟਰ, ਵ ਸ਼ੇਸ਼ 
ਜੁਿੱ ਤੀਆਂ, ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਰੇਸ)। 

• ਦੇਖਣ  ਾਲੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਵ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ; ਚਮੜੀ ਦੀ ਲਾਲੀ ਜਾਂ ਛਾਈਆਂ, ਛਾਲੇ ਜਾਂ ਟੁਿੱ ਟੀ 
ਹੋਈ ਚਮੜੀ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦਾ ਕੋਈ ਖੇਤਰ ਿੇਰੂੰਗ ਹੋ ਵਗਆ ਹੈ ਜਾਂ ਟੁਿੱ ਟ ਵਗਆ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਖੇਤਰ 'ਤੇ 
ਲੂੰ ਿੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱ ਕ ਨਾ ਿੈਠਣ ਜਾਂ ਲੇਟਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।  

• ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਰਿੱ ਖੋ। ਧੋਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਹਲਕਾ ਵਜਹਾ ਦਿਾ ਕੇ ਸੁਕਾਓ। 
• ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਓ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ  ੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਤਹਾਂ ਦੀ ਸਮੀਵਖਆ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤੇ 

ਸੁਿੱ ਕਾ ਰਿੱ ਖੋ। 
• ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਨਾ ਰਗੜੋ ਜਾਂ ਮਾਲਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। 
• ਟੈਲਕਮ ਪ੍ਾਊਡਰ ਜਾਂ ਅਤਰ  ਾਲੇ ਸਾਜੋ-ਸਮਾਨ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ। 
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ਸਤਹਾ  
• ਸੌਣ  ੇਲੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਵਗਿੱ ਵਟਆਂ ਅਤੇ ਗੋਵਡਆਂ ਦੇ ਵ ਚਕਾਰ ਵਸਰਹਾਣੇ ਰਿੱ ਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
• ਦਿਾਅ ਨ ੂੰ  ਮੁੜ- ੂੰਡਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਕਈ ਸਹਾਇਕ ਸਮਿੱਗਰੀ, ਗਿੱ ਦੀਆਂ ਅਤੇ ਗਿੱਦੇ ਉਪ੍ਲਿਧ 

ਹਨ। ਇਿੱ ਕ ਹੈਲਿਕੇਅਰ ਪ੍ੇਸ਼ਾ ਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਿਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
• ਆਪ੍ਣੇ ਵਿਸਤਰੇ 'ਤੇ ਹਲਕੀਆਂ ਰਜ਼ਾਈਆਂ ਜਾਂ ਕੂੰਿਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
• ਵਸੂੰ ਿੈਵਟਕ ਸਮਿੱਗਰੀ ਦੇ ਿਣੇ ਕਿੱ ਪ੍ੜੇ ਅਤੇ ਚਾਦਰਾਂ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਕਪ੍ਾਹ  ਰਗੀਆਂ ਕੁਦਰਤੀ 

ਸਮਿੱਗਰੀਆਂ ਪ੍ਸੀਨੇ ਅਤੇ ਰਗੜ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

ਕਹਲਦੇ-ਜੁਲਦੇ ਰਹੋ (ਜੇਕਰ ਅਕਜਹਾ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ) 
• ਵਜੂੰ ਨਾ ਵਜ਼ਆਦਾ ਤੁਸੀਂ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਹੋ ੋਗੇ, ਉੂੰਨਾ ਹੀ ਵਿਹਤਰ ਹੈ। ਵਿਸਤਰੇ ਵ ਿੱਚ ਅਤੇ ਿੈਠਣ  ੇਲੇ 

ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਸਵਿਤੀ ਿਦਲਦੇ ਰਹੋ। 
• ਸਵਿਤੀ ਤਿਦੀਲੀਆਂ ਸਧਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਿੈਠਣ  ੇਲੇ ਇਿੱ ਕ ਵਚਿੱਤੜ ਤੋਂ 

ਦ ਜੇ ਉੱਤੇ ਭਾਰ ਪ੍ਾਉਣਾ ਜਾਂ ਵਿਸਤਰੇ 'ਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਵਪ੍ਿੱਠ ਤੋਂ ਪ੍ਾਸੇ 'ਤੇ ਲੇਟਨਾ।  
• ਵਜਸ ਵ ਅਕਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਜੇ ਉਹ ਆਪ੍ਣੀ ਸਵਿਤੀ ਆਪ੍ ਨਹੀਂ ਿਦਲ ਸਕਦਾ, 

ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹਾਇਕ ਸਮਿੱਗਰੀ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਲਾਹ ਲਈ 
ਵਕਸੇ ਵਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪ੍ੇਸ਼ੇ ਰ ਨ ੂੰ  ਪ੍ੁਿੱ ਛੋ। 

• ਸਰਗਰਮ ਰਵਹਣਾ ਮਹਿੱਤ ਪ੍ ਰਨ ਹੈ; ਆਪ੍ਣੀ ਜੀ ਨਸ਼ੈਲੀ ਵ ਿੱਚ ਛੋਟੀਆਂ-ਛੋਟੀਆਂ ਤਿਦੀਲੀਆਂ ਇਿੱ ਕ 
 ਿੱਡਾ ਫ਼ਰਕ ਵਲਆ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਟੈਲੀਵ ਜ਼ਨ ਦੇਖਣ  ੇਲੇ ਜਦੋਂ ਇਸ਼ਵਤਹਾਰ ਚਾਲ  ਹੁੂੰ ਦੇ 
ਹਨ ਤਾਂ ਉੱਠ ਕੇ ਚਾਹ ਦਾ ਇਿੱ ਕ ਕਿੱ ਪ੍ ਿਣਾਉਣਾ। 

 
ਇੂੰ ਨਕਾਨਟੀਨੈਂ ਸ 

• ਨਮੀ  ਾਲੀ ਚਮੜੀ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ   ਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਸੁਿੱ ਕੀ 
ਨਾ ਹੋਣ ਕਰਕੇ, ਇੂੰਨਕਾਨਟੀਨੈਂ ਸ, ਪ੍ਸੀਨੇ, ਜਾਂ ਵਰਿੱ ਸਣ  ਾਲੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਕਾਰਨ ਵਗਿੱਲੀ ਹੈ। 

• ਚਮੜੀ ਦੀਆਂ ਤਹਾਂ 'ਤੇ ਨਮੀ ਇਿੱ ਕਠੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਵਜਸ ਨਾਲ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ  ਧ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਓ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਚਮੜੀ ਦੀਆਂ ਸਤਹਾਂ 'ਤੇ ਨਮੀ ਦੇ ਇਿੱ ਕਠੇ ਹੋਣ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਰਿੱ ਖਦੇ ਹੋ। 
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• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਿਲੈਡਰ ਜਾਂ ਅੂੰਤੜੀਆਂ ਨਾਲ ਕੋਈ ਸਮਿੱ ਵਸਆ ਹੈ ਤਾਂ ਵਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਮਦਦ 
ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲਈ ਵਕਸੇ ਵਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪ੍ੇਸੇ਼ ਰ ਨ ੂੰ  ਪ੍ੁਿੱ ਛੋ। (ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੀ ਵਡਸਵਟਰਕਟ ਨਰਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹਸਪ੍ਤਾਲ ਵ ਿੱਚ ਹੋ, ਤਾਂ  ਾਰਡ ਦੇ ਸਟਾਫ ਨ ੂੰ  
ਪ੍ੁਿੱ ਛੋ।)  

• ਇੂੰਨਕਾਨਟੀਨੈਂ ਸ ਪ੍ੈਡ ਿਦਲੋ ਅਤੇ ਵਗਿੱਲੀ ਜਾਂ ਗੂੰਦੀ ਹੋਣ 'ਤੇ ਵਜੂੰ ਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ 
ਕਰੋ। 

• ਿੈਰੀਅਰ ਕਰੀਮ ਲਗਾਓ ਜੇ ਕੋਈ ਵਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪ੍ੇਸੇ਼ ਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸਦੀ ਸਲਾਹ ਵਦੂੰ ਦਾ ਹੈ। 

 
ਪ੍ੋਸ਼ਕਟਕਤਾ ਅਤੇ ਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ  

• ਵਸਹਤਮੂੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਓ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਜਆਦਾ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਵ ਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਿ ਹੋ ਤਾਂ ਅਕਸਰ ਿੋੜਹਾ-ਿੋੜਹਾ 
ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਵਿਹਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

•  ਾਧ  ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਜਾਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ  ਾਲੇ ਪ੍ੀਣ  ਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਿ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਉਪ੍ਲਿਧ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਵਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ। 

• ਪ੍ਰਤੀ ਵਦਨ 8 ਗਲਾਸ ਜਾਂ ਕਿੱ ਪ੍ ਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਿ ਪ੍ੀਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਹਾਈਡਰੇਵਟਡ ਰਹੇਗੀ। 
ਪ੍ੀਣ  ਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਿਾਂ ਵ ਿੱਚ ਚਾਹ ਅਤੇ ਕੌਫੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪ੍ਰ ਸ਼ਰਾਿ ਨਹੀਂ। 

ਸਵੈ ਦੇਖਭਾਲ ਜਾਂ ਸਾਂਝੀ ਦੇਖਭਾਲ  

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਮਹਿੱਤ ਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਵ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਰ ਵ ਅਕਤੀ ਇਸ ਗਿੱਲ ਤੋਂ ਜਾਣ  ਹੋ ੇ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ ਖਤਰੇ ਵ ਿੱਚ ਪ੍ਾਉਂਦੀ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਾਵਰਆਂ ਨ ੂੰ  ਜੋਖਮਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਛਾਣਨ ਅਤੇ ਕੋਈ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਤਿਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਡਾਇਿੀਟੀਜ਼ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲਿੱ ਤਾਂ ਅਤੇ ਪ੍ੈਰਾਂ ਵ ਿੱਚ ਸੂੰਚਾਰ ਸੂੰਿੂੰ ਧੀ ਸਮਿੱ ਵਸਆ ਾਂ 
ਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਮਹਿੱਤ ਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਇਹ ਪ੍ਛਾਣਦੇ ਹਣ ਵਕ 
ਇਹਨਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮਿੱ ਵਸਆ ਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਨ ੂੰ   ਧੇਰੇ ਖਤਰਾ ਹੈ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਹੋ ਚੁਿੱ ਵਕਆ ਹੈ ਜਾਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਮਹਿੱਤ ਪ੍ ਰਣ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਵ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਰ ਵ ਅਕਤੀ ਇਸ ਿਾਰੇ ਜਾਣ  ਹੋ ੇ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਵਕ ਉਹ ਜੋਖਮਾਂ ਨ ੂੰ  
ਪ੍ਛਾਣ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵ ਿੱਚ ਕੋਈ  ੀ ਲੋੜੀਂਦੀ ਤਿਦੀਲੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਕਸੇ  ੀ ਅਵਜਹੇ ਉਪ੍ਕਰਨ ਿਾਰੇ ਦਿੱ ਸੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ  ਰਤਦੇ ਹੋ। 
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ਨੋਟ ਅਤੇ ਰੀਮਾਈਡਂਰ: 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ? 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਦਾ ਰੂੰਗ ਿਦਲਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਛਾਵਲਆਂ  ਾਲੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਜਾਂ ਟੁਿੱ ਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਵਜੂੰ ਨੀ 
ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਵਕਸੇ ਵਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪ੍ੇਸ਼ੇ ਰ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪ੍ਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਵਕਤਾਿਚੇ ਵ ਿੱਚ ਵਦਿੱ ਤੀ ਸਲਾਹ 
ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

 

ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ: 
ਕਜਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ 
ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇਕਕਉਂਕਕ ਕਜੱਥੇ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਹੋਣ ਦੇ ਪ੍ਰਕਵਰਤੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਖੇਤਰਾਂ ਨ ੂੰ  
ਦੇਖਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸੇ ਅਕਜਹੇ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜੋ ਆਮ ਖੁਰਾਕ ਨਹੀਂ ਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਜੀਪ੍ੀ ਨ ੂੰ  ਪੱੁ੍ਛੋ।  
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸੇ ਅਕਜਹੇ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਕਜਸ ਨ ੂੰ  ਬਲੈਡਰ ਜਾਂ ਅੂੰ ਤੜੀਆਂ ਦੀਆਂ 
ਸਮੱਕਸਆਵਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਆਪ੍ਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਖੁਦ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ, ਤਾਂ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਕਕ 
ਉਸਦੀ ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਰੱਕਖਆ ਜਾਵੇ। 

 

ਕੀ ਮੈਨ ੂੰ  ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ?  
ਹਾਂ, ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਖਤਰਾ ਹੈ। ਵਕਸੇ  ੀ ਵ ਅਕਤੀ ਨ ੂੰ  ਸਹੀ ਸਵਿਤੀਆਂ ਵ ਿੱਚ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ ਪ੍ੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਇਸ ਲਈ ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਿਚਾਉਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਦਿੱ ਤੀ ਗਈ ਹੈ। 

 



 

ਤੁਹਾਡੇ ਵਸਹਤ-ਸੂੰਭਾਲ ਪ੍ੇਸ਼ੇ ਰ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪ੍ਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: 
 

ਨਾਮ ਸੂੰ ਪ੍ਰਕ ਵੇਰਵੇ 

ਨਰਸ  

ਆਕਯ ਪ੍ੇਸ਼ਨਲ ਿੈਰਾਵਪ੍ਸਟ  

ਡਾਇਟੀਵਸ਼ਅਨ  

  ਵਫਜ਼ੀਓਿੈਰਾਵਪ੍ਸਟ   

ਪ੍ੈਰਾਂ ਦਾ ਡਾਕਟਰ  

ਡਾਕਟਰ (ਜੀਪ੍ੀ)  

 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦਸਤਾ ੇਜ਼ ਅਨੁ ਾਦ ਕੀਤਾ ਹਇੋਆ ਜਾਂ  ਿੱ ਡੇ 
ਵਪ੍ਰੂੰ ਟ, ਿਰੇਲ ਜਾਂ ਆਡੀਓ ਫਾਰਮੈਟ ਵ ਿੱਚ ਚਾਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ,  
ਤਾਂ ਵਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕ ੇਸੂੰ ਪ੍ਰਕ ਕਰੋ: 
tissueviability.education@ggc.scot.nhs.uk 
ਤੁਸੀਂ ਵਟਸ਼   ਾਇਿੀਵਲਟੀ ਸਟਾਫਨ ੈੱਟ ਪ੍ੇਜਾਂ ਰਾਹੀਂ  ੀ ਪ੍ਹੁੂੰ ਚ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 
 

 
ਇਸ ਵਕਤਾਿਚੇ ਨ ੂੰ  ਐਨਐਚਐਸ ਗਰੇਟਰ ਗਲਾਸਗੋ ਅਤੇ ਕਲਾਈਡ ਵਟਸ਼   ਾਇਿੀਵਲਟੀ ਸਰਵ ਵਸਜ਼ ਦੁਆਰਾ 
ਵਡਜ਼ਾਇਨ ਅਤੇ ਸੂੰ ਸ਼ੋਵਧਤ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਐਨਏਟੀ ੀਐਨਐਸ (NATVNS) ਪ੍ਰੀ ੈਂਵਟੂੰ ਗ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰ: 
ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਲਸਰਾਂ ਦੇ ਵ ਕਾਸ ਦੇ ਜੋਖਮ  ਾਲੇ ਿਾਲਗਾਂ ਲਈ ਇਿੱਕ ਗਾਈਡ ਤੋਂ ਅਪ੍ਣਾਇਆ ਵਗਆ ਹੈ।  
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ਐਸਐਸਕੇਆਈਐਨ
ਐਸ ਸੋਚੋ 

ਪ੍ੈੈ੍ਸ਼ਰ ਅਲਸਰ 

ਰੋਕ ੋ

https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-punjabi/%E0%A8%AB%E0%A8%BF%E0%A8%9C%E0%A8%BC%E0%A9%80%E0%A8%93%E0%A8%A5%E0%A9%88%E0%A8%B0%E0%A8%AA%E0%A9%80/%E0%A8%AB%E0%A8%BF%E0%A8%9C%E0%A8%BC%E0%A9%80%E0%A8%93%E0%A8%A5%E0%A9%88%E0%A8%B0%E0%A8%AA%E0%A9%80-meaning-in-punjabi
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