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ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਇੱਕ ਅਸਿਹਾ ਅੂੰਗ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹ ੈਿੋ ਪਾਣੀ ਦੀਆ ਂਸਰਗਰਮੀਆਂ ਲਈ ਢੁੱ ਕਵਾਂ ਹੈ।  
ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਮਿੌੂਦ ਸਕਸੇ ਹਰੋ ਅੂੰਗ ਦ ੇਉਲਟ, ਇਸਦ ੇਸਹੱਸੇ ਪਾਣੀ ਦ ੇਅੂੰਦਰ ਿਾਣ ਲਈ ਸੁਰੱਸਿਅਤ 
ਹਨ। 
ਸਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਸਿਆਨ ਰੱਿੋ ਸਕ ਸਗੱਲੀ ਸਤਹਾ 'ਤ ੇਚੱਲਣ ਵਾਲੀ ਕੋਈ ਵੀ ਸਰਗਰਮੀ ਤਹੁਾਡ ੇਸਡੱਗਣ 
ਦੇ ਿੋਖ਼ਮ ਨੂੂੰ  ਬਹੁਤ ਸਿਆਦਾ ਵਿਾ ਸਦੂੰਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਆਪਣੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਰਗਰਮੀ ਵਾਲੀ ਲੱਤ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਹਮੇਸਾ ਮਾਰਗਦਰਸਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਆਪਣ ੇਪਾਣੀ ਦੇ ਅੂੰਗਾਂ ਦੀ ਸਹੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ ਠੀਕ-ਠਾਕ ਅਤੇ ਇਸ ਯੋਗ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਅੂੰਗ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਕਦੋਂ ਪਰਹਜੇ ਕਰਨਾ ਹ ੈਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਨਾਂ 
ਹਨ: 

o ਿਦੋਂ ਲਹੂ ਸਵੱਚ ਸ਼ੂਗਰ (ਬਲੱਡ ਸਗੂਰ) ਅਸਨਯਸਮਤ ਹੋਵ ੇ 

o ਿਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਅਸਿਹੀ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਹ ੇਹ ੋਿੋ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤ ੇਮਾੜਾ ਅਸਰ ਪਾਉਂਦੀ ਹ ੈ 
ਸਿਵੇਂ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਚੱਕਰ ਆਉਂਦੇ ਹਨ।  

o ਿਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸਬਮਾਰ ਮਸਹਸਸੂ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋ 
• ਿਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਅੂੰਗ ਨੂੂੰ  ਪਸਹਨਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਇਹ ਸਰੱੁਸਿਅਤ ਰਸਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਿੇਕਰ 

ਅਸਿਹਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਸਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਇਸ ਅੂੰਗ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤ ੇਸਮੀਸਿਆ ਲਈ 
ਆਪਣੇ ਪਰਸੋਥੇਸਟਸਟ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਯੋਗਤਾ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮੀ ਲਈ ਢੁਕਵੇਂ ਤਰੁਨ ਦ ੇਸਾਿਨਾਂ ਿਾਂ ਫੜਨ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਰੇਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਤਹੁਾਡਾ ਸਫਜੀਓਥਰੈੇਸਪਸਟ ਅਤੇ ਆਕਯਪੂੇਸਨਲ ਥੈਰਾਸਪਸਟ 
ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਇਹਨਾਂ ਗੱਲਾਂ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਅੂੰਗ ਸਬਨਾਂ ਸਕਸ ੇਸਢੱਲੇ ਸਹੱਸਸਆਂ, ਿੋਰ ਿਾਂ ਨੁਕਸਾਨ ਦ ੇਚੂੰਗੀ ਮਰੁੂੰਮਤ ਦੀ ਹਾਲਤ ਸਵੱਚ 
ਸਦਿਾਈ ਸਦੂੰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਿਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਇਸਨੂੂੰ  ਪਸਹਨਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇਸ ਸਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਆਵਾਜ 
ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ। ਿੇਕਰ ਇਹਨਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਅੂੰਗ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਨਾ ਕਰ ੋਅਤੇ ਮੁਰੂੰਮਤ ਲਈ ਆਪਣ ੇਪਰਸੋਥੇਸਟਸਟ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ  

ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਅੂੰਗ ਨੂੂੰ  ਸਾਫ਼ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਿੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ; ਸਮੁੂੰ ਦਰੀ ਪਾਣੀ ਅਤੇ 
ਕਲੋਰੀਨ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਨੂੂੰ  ਲਾਹਣਾ ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹ।ੈ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਇਹ ਸਹੱਸਸਆ ਂ
ਦੇ ਸਵਗੜਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ  



ਸਫਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਇਸ ਸਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਬਸਚਆ ਹਇੋਆ ਪਾਣੀ ਕੱਢਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਅੂੰਗ ਨੂੂੰ  
ਉਲਟਾ ਕਰਕੇ ਿਾਂ ਟੇਢਾ ਕਰਕ ੇਫੜਨ ਕੇ ਰੱਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵ।ੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਗੱਲੇ ਹੋਣ 'ਤ ੇ
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਪਰ ਤਹੁਾਨੂੂੰ  ਪਤਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਿ ੇਸਾਕਟ ਵਾਲ ਸਹੱਸਾ ਸੁੱ ਕਾ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਤਹੁਾਨੂੂੰ  
ਇਸ ਨੂੂੰ  ਪਾਉਣਾ ਅਤੇ ਵਰਤਣਾ ਵਿਰੇੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ  

ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਬੀਚ 'ਤ ੇਆਪਣ ੇਅੂੰਗ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਅੂੰਗ ਨੂੂੰ  ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਸੁੱ ਕੀ 
ਰੇਤ ਨੂੂੰ  ਕੱਢਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੂਵਰ ਦੀ ਪਾਈਪ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

 
ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵੇ 

ਖੁਲਹਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 8.30 ਵਿੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 4.30 ਵਿੇ  

ਟੈਲੀਫੋਨ: 0300 790 0129 

(ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ : ਸਵੇਰੇ 8.45 ਵਿੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 4.15 ਵਿੇ)। 
ਿੇਕਰ ਫ਼ੋਨ ਲਾਈਨਾਂ ਸਵਅਸਤ ਹਨ ਤਾਂ ਇੱਕ ਆਨਸਰਫ਼ੋਨ ਉਪਲਬਿ ਹੈ। 

ਵੈਬਸਾਈਟ: 

www.nhsggc.org.uk/your-health/health-services/westmarc 

ਈਮੇਲ: westmarc@ggc.scot.nhs.uk 
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