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ਐਮਰਜ"ਸੀ ਸੇਵਾਵ#  Emergency Services 

ਡੀਹਾਈਡ�ੇਸ਼ਨ (ਪਾਣੀ ਦੀ ਘਾਟ) (ਬਾਲਗ) Dehydration (Adult) 
 

ਡੀਹਾਈਡ�ੇਸ਼ਨ (ਪਾਣੀ ਦੀ ਘਾਟ) ਕੀ ਹ ੈ? 

ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਰ# ਕੰਮ ਕਰਣ ਲਈ ਪਾਣੀ ਦੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ l  ਪਾਣੀ ਖੂਨ ਦੇ ਪ*ਵਾਹ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਜਵ- ਿਕ ਿਦਲ ਅਤੇ ਿਦਮਾਗ ਵੱਲ, ਆਸਾਨੀ 
ਨਾਲ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ l ਡੀਹਾਈਡ*ੇਸ਼ਨ ਉਦ  ਹੰੁਦੀ 
ਹੈ ਜਦ  ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਘਾਟ ਹੋ ਜ#ਦੀ ਹੈ l  
 

ਡੀਹਾਈਡ�ੇਸ਼ਨ ਿਕਸ ਕਾਰਣ ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈ? 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਡੀਹਾਈਡ�ੇਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇ: 

• ਕਾਫ਼ੀ ਪਾਣੀ ਨਾ ਪੀਣਾ l 

• ਤਰਲ ਪੀਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਣਾ l  

• ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ 'ਚ  ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਹੇਠ ਰਾਹ7 ਿਨਕਲ 
ਜਾਣਾ: 
− ਬਹੁਤ ਿਜਆਦਾ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ (ਿਜਵ- ਬੁਖ਼ਾਰ ਤ ) 

− ਭਾਰੀ ਕਸਰਤ ਕਰਣੀ  

− ਉਲਟੀਆਂ ਕਰਣਾ 

− ਦਸਤ ਲਗ ਜਾਣ ੇ

− ਅਕਸਰ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਣਾ  
 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਵ! ਪਤਾ ਲਗਦਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸ" ਡੀਹਾਈਡ�ੇਟ ਹੋ   

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਪਆਸ ਲਗੀ ਹੈ l  

• ਤੁਹਾਡਾ ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਅੱਖ# ਸੱੁਕੇ ਹਨ l  

• ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਰਦਰਦ ਹੈ l  

• ਤੁਸ7 ਥੱਕੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ l 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੱਿਠਆਂ 'ਚ ਖੱਲੀਆਂ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ, 
ਖ਼ਾਸਕਰ ਲੱਤ# 'ਚ l   

• ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਸ਼ਾਬ ਦਾ ਰੰਗ ਸਧਾਰਨ ਨਾਲ  ਗੂੜ?ਾ ਹੈ l  

• ਜਦ  ਤੁਸ7 ਖੜ?ਦੇ ਹੋ ਜ# @ਠ ਕੇ ਬੈਠਦੇ ਹੋ ਤ# ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਚੱਕਰ ਆAਦੇ ਹਨ l 

 

ਆਪਣੇ ਫ਼ੈਿਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜੇ: 

� ਤੁਸ7 ਇਕ ਿਦਨ ਦੇ ਿਵੱਚ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ7    
ਕਰਦੇ l  

� ਤੁਹਾਡਾ ਿਸਰਦਰਦ ਹੋਰ ਵੱਧ ਜ#ਦਾ ਹੈ l  

� ਤੁਸ7 ਆਪਣੀ ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਕ ਪਾਣੀ ਨਹ7 ਪੀ ਸਕਦੇ  
ਿਕAਿਕ ਤੁਸ7 ਬਹੁਤ ਿਜਆਦਾ ਬੀਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ   
ਹੋ l 

� ਤੁਸ7 ਆਪਣੀ ਦਵਾਈਆਂ ਇਸ ਲਈ ਨਹ7 ਲੈ ਸਕਦੇ 
ਿਕAਿਕ ਤੁਸ7 ਬਹੁਤ ਿਜਆਦਾ ਬੀਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋl 

� ਤੁਸ7 8 ਘੰਟੇ ਜ# ਉਸ ਤ  ਵੱਧ ਤੱਕ ਿਪਸ਼ਾਬ ਨਹ7 ਕਰਦੇ l 

ਜੇ ਤੁਸ7 ਆਪਣੇ ਫ਼ੈਿਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨਹ7 ਕਰ 
ਸਕਦੇ, ਤ# ਵਾਕ-ਇਨ ਕਲੀਿਨਕ ਜ# ਨ� ੜਲੇ ਐਮਰਜ"ਸੀ 
ਿਡਪਾਰਟਮ"ਟ ਜਾਉ l  
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ਫ਼ੌਰਨ 9-1-1 `ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜੇ: 

� ਜੇ ਤੁਸ7 ਬDਦਲਾਏ ਹੋਏ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜ# ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਚੱਕਰ ਆAਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਲੇਟਣ ਤੇ ਬਾਵਜੂਦ ਵੀ ਇਹ 
ਹਟਦਾ ਨਹ7 l 

� ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਜਵ- ਤੁਸ7 ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣ ਲੱਗੇ ਹੋ 
ਜ# ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋ ਜ#ਦੇ ਹੋ l 

� ਤੁਸ7 ਬੇਚੈਨ, ਬਦਹਵਾਸ, ਜ# ਅਸਧਾਰਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ 
ਹੋ l 

� ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਹ ਤੇਜ਼ ਅਤੇ ਘੱਟ ਡੰੂਘਾ ਹੈ l 

� ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਠੰਡੀ ਅਤੇ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਤੇ ਿਗੱਲੀ ਜਾਪਦੀ 
ਹੈ l ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਪਸੀਨਾ ਆ ਿਰਹਾ ਹੈ l   

� ਤੁਸ7 ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਅਤੇ ਖੜਕੇ ਹੋਏ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋl  

� ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਿਪਆਸ ਲੱਗੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਮੰੂਹ ਤੇ ਅੱਖ# 
ਬਹੁਤ ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਹਨ l  

� ਤੁਸ7 ਬਹੁਤ ਬੇਅਰਾਮੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ 
ਹੋਣ ਤ  ਨਹ7 ਰੁਕਦੀਆਂ l 

 

ਘਰ 'ਚ ਆਪਣੀ ਦੇਖ਼-ਭਾਲ ਿਕਵ! ਕਰੀਏ 

ਖ਼ੁਦ ਨੰੂ ਹਾਈਡ*ੇਿਟਡ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ 
ਤਰਲ ਪੀਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ l   

ਇਹ ਕੁਝ ਚੀਜ਼# ਹਨ ਜੋ ਤੁਸ7 ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ l 

• ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਿਜਵ- ਿਕ ਪਾਣੀ, ਿਜੰਜਰ ਏਲ, ਜ# 
ਿਖਡਾਰੀਆਂ ਦੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਤਰਲ l ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਘੁੱ ਟ ਵਾਰ-
ਵਾਰ ਭਰਦੇ ਰਹੋ l ਪੂਰਾ ਗਲਾਸ ਇੱਕੋ ਵਾਰ 'ਚ ਨਾ ਿਪਉ l  

ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਿਜੰਨ?�  ਜ# ਗਰਮ 
ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਉ l ਇਹ ਿਢੱਲੇ ਪੇਟ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਣ 'ਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ l  

• ਦਵਾਈਆਂ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਾਲ ਲਵੋ l  

• ਕੈਫ਼ੀਨ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਪHਦਾਰਥ ਪੀਣ ਤ  ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ l 
ਕੈਫ਼ੀਨ ਿਡ*ੰ Iਸ ਦੇ ਉਦਹਾਰਣ ਹਨ ਕਾਫ਼ੀ, ਚਾਹ, ਕੋਲਾ, 
ਅਤੇ ਐਨਰਜੀ ਿਡ*ੰ Iਸ l ਇਹਨ# ਤਰਲ ਪHਦਾਰਥ# ਕਾਰਣ 
ਤੁਸ7 ਡੀਹਾਈਡ*ੇਟ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ l    

• ਸ਼ਰਾਬ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਬੀਅਰ ਅਤੇ ਵਾਈਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, 
ਪੀਣ ਤ  ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ l ਇਹਨ# ਕਰਕੇ ਵੀ ਤੁਸ7 
ਡੀਹਾਈਡ*ੇਟ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ l  

ਭਿਵੱਖ 'ਚ ਡੀਹਾਈਡ�ੇਸ਼ਨ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਿਕਵ! ਕਰ ੋ 

• ਹਰ ਰੋਜ਼ 6 ਤ  8 ਿਗਲਾਸ ਪਾਣੀ ਿਪਉ l  

• ਕਸਰਤ ਜ# ਭਾਰੀ ਕੰਮ ਤ  ਪਿਹਲ#, ਿਵੱਚਕਾਰ, ਅਤੇ 
ਬਾਅਦ 'ਚ ਪਾਣੀ ਿਪਉ l 

• ਜਦ ਤੁਸ7 ਠੀਕ ਨਹ7 ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ, ਤ# ਪਾਣੀ ਦੇ ਛੋਟੇ-
ਛੋਟੇ ਘੁੱ ਟ ਭਰੋ l 

• ਜੇ ਤੁਸ7 ਕੈਫ਼ੀਨ ਜ# ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪ7ਦੇ ਹੋ 
ਤ# ਉਨ? 7 ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਵੀ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ l  

ਹੋਰ ਜਾਨਣ ਲਈ, ਪੁੱ ਛਣਾ ਚੰਗਾ ਹ:ੈ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਫ਼ੈਿਮਲੀ ਡਾਕਟਰ 
• ਤੁਹਾਡਾ ਫ਼ਾਰਮੇਿਸਸਟ 
• ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀਸੀ 8-1-1 (ਜ# 7-1-1 ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੁਨਣ 

ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ) ਜ# ਆਨ-ਲਾਈਨ ਜਾਓ  
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