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आप क्या कर सकते ह 

 
एक सतह से दसूर� सतह पर जाते समय 
• �खसकाने क� शीट का �योग कर� ता�क �बस्तर या च�र पर
त्वचा �खंचे नह�ं। 

• य�द आवश्यक ह, तो मेकेिनकल िलफ्ट का �योग कर� 

जब पेशाब या शौच पर िनय�ंण न हो 
• त्वचा पर लगे कपड़� को सूखा रख� 

• अपनी त्वचा को �कसी'नमी अवरोधक' लोशन से सुरक्षा द 

• टॉयलेट का िनयिमत रूप से और बा-बार �योग कर�। 

• टॉयलेट जाते समय य�द आवश्यक हो तो �कसी क� मदद
मांग�। 

• जब तक बहुत जरूर� न ह, वयस्क� के अ ंडरवेयरया डाइपर 
का �योग न कर�। अन्य �वकल्प� के िलए अपनी  नस
अथवा �स्कन एंड वाउन्ड नसर् से पू  

स��य रहना 
• अपने िलए �जतना हो सके, कर�। 

• रोजमरार् के कायर्कलाप� म � भाग ल 

कायर्कलाप और कसरत करने से मांसपेिशयां �हलन-डुलने और 
�स्ित बदलने के िलए पयार् �मजबूत बनी रहती ह�। 

अच्छ� �कारभोजन करना 
• रोजाना कर�ब 6 कप (1.5 लीटर) तरल पीएं (जब तक �कसी 
स्वास्थ्य दशा  के कारण आपसे कम तरल पदाथर् पीने क
कहा गया हो)। 

• अपने भोजन� म� 4 खा� वगर् शािमल कर: स�ब्जयां और
फल; मांस और अन्य �ोट�; डेर� उत्पा; और अनाज। 

�ोट�न के उदाहरण: मांस, मछली, िचकन, टक�, अंड, दधू, 
पनीर, गर�दार फल, नट, नट बटर, बीज, बीन, ले�न्ट, टोफू 

• य�द आपक� भूख अच्छ� नह�ं है तो न्यू��शनल ��ंक य
�ोट�न बार लेने पर �वचार कर�। 

• य�द आपको �कसी �वशेष आहार क� आवश्यकता है तो आहार
म� कोई भी बदलाव करने से पहले अपने डाय�टशन (आहार-
�वशेषज) अथवा स्वास्थ्यसेवा पेशेवर से बात क 

मदद कब ल� 
अपने स्वास्थ्यसेवा पेशे(डॉक्ट, नसर् �ै�क्टश, नसर, 
आ�द) को बताएं, जब: 

• आपको त्वचा परलाली अथवा नकुसान के िच� �दखाई द�। 

• आपके स्वास्थ्य म� इतना बदलाव हो �क आप शार��
�स्ित न बदल पाएं, आपको शर�र के कुछ �हस्स� म�सुन् 
महसूस हो, अथवा अचानक आपका वजह कम हो जाए। 

• आप पेशाब या शौच पर िनयं�ण न रख पाएं। 

• आपका मल पतला या पानी जैसा हो। 

अिधक जानकार� के िलए 

�दन या रात म� कभी भी 8-1-1 (HealthLinkBC) को कॉल 
कर�। 

• आहार संबंधी ��� के िलए, �कसी र�जस्टडर् डाय�टशन स
बात कराने के िलए कह�। 

• स्वास्थ्य संबंधी ���  के , �कसी र�जस्टडर् नसर् से ब
कराने के िलए कह�। 

• दवा संबंधी ��� के िलए, �कसी फामार्िसस्ट से बात करा 
के िलए कह�। 

 

130 भाषाओ ंम� उपलब्ध। 

दभुा�षए के िलए, अपनी भाषा का नाम अ�ेंज़ी म� बोल�। 
दभुा�षए के फोन पर आने तक �तीक्षा कर 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

िच�: 

- 'व्ह�ल चेयर म� दबाव क� जगह' �ो�वड�स हेल्थ केयर क�
अनमुित से अनकूुिलत �कया गया 

- अन्य सभी िच� �ेज़र हेल्थ का �ितिलप्यािधक 

 

 
 
 
 

अपनी त्वचा को 
स्वस्थ र 

Keep Your Skin  
Healthy 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

रोिगय�, �ाहक�, िनवािसय� के िलए 
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अपनी त्वचा को स्वस्थ र  �पछली तरफ… 

आप क्या कर सकते ह 

 इस पैम्फलेट म� समझाया गया है �क आप अपनी त्वचा क
स्वस्थ रखने के िलए क्या  कर सकते, और कब मदद लेनी 
है। 

�कन लोग� को त्वचा कानुकसान होने क� अिधक संभावना 
रहती है? 
�कसी को भी। �कसी व्य�� को त्वचा का नुकसान होने क
अिधक संभावना रहती है य�द: 

- वह लंबी अविधय� के िलए �बस्तर म, कुस� पर, अथवा 
व्ह�ल चेयर पर रहता ह 

- उस अपने शर�र का कुछ �हस्सा या पूरे शर�र को
�हलाने-डुलाने म� क�ठनाई होती है, जैस �क, ददर, चोट, 
लकवे, अथवा कोमा क� वजह से 

- उसक� त्वचा के कुछ �हस्से लग  ातार नमी के संपकर्   
रहते ह�, जैस �क जब कोई व्य�� पेशाब अथवा शौच
(मलत्या) पर िनयं�ण नह�ं रख पाता है 

- उस ठ�क से पोषक तत्व न िमलते ह 

- उस अपनी त्वचा साफ करन, खाने, अथवा शर�र क� 
�स्थितयां बदलने के बारे म� पयार्� जानकार�  न  

- �कसी शार��रक दशा जैस �क डायबीट�ज़ हृदयरो, 
अथवा फेफड़� क� बीमार� के कारण उसका र�संचार 
ठ�क न हो 

�ेशर इन्जर� यानी दबाव के कारण लगने वाली  चोट क्या ? 
�ेशर इन्जर�[इसे �ेशर सोर, �ेशर अल्स, या बेडसोर (दबाव 
या �बस्तर से होने वाले अल्सर या ज) भी कहते ह�] उस 
कहते ह� जब त्वचा को तथा त्वचा के नीचे क  े ऊतक� को चो
पहुंचती है।  

यह तब होता है जब त्वचा पर बहुत लंबे समय तक बहुत
अिधक दबाव पड़ता है। इस लगातार दबाव से त्वचा और ऊतक�
को िमलने वाली र� और पोषक तत्व� क� आपूितर् कट जाती ह 

िनम्निल�खत के कारण भी त्वचा को नुकसान पहुंचता  : 
- त्वचा पर बा-बार रगड़ लगने से, जैस �क कपड़� या 
ग�े के कारण (घषर्ण के कारण रग ) 

- जब त्वचा क� परत� पर बल पड़ने से वे एक दूसर� के
ऊपर �खसकती ह� जैस �क जब आप �कसी कठोर सतह 
पर �खसकते ह� (िघसटने का बल)  

- त्वचा पर नम 

- अिधक उ� 

- कुछ �वशेष दवाएं 

त्वचा पर नुकसान क� आम जगह 

 

 

 
 

अपनी त्वचा को साफ करते सम 
• लालीयु� नई जगह� को ढंूढ़�। 

• �ित�दन �बना सेन्ट वाले साबु, पानी, तथा मुलायम कपड़े 
से साफ कर�। न तो ज्यादा गरम पानी इस्तेमाल कर� और 
ह� अपनी त्वचा को खुरच� 

• अपनी त्वचा को और त्वचा क� सभमोड़ वाली जगह� को 
थपक� देकर सुखाएं। हड्ड� या लाली वाली जगह� पर रगड़�
नह�ं। 

• धोने के बाद त्वचा को नम रखने के िलए �बन  सेन्ट वाले
लोशन इस्तेमल कर�। पैर� क� उंगिलय� के बीच लोशन न 
लगाएं। 

• नमी वाली जगह� पर, जैस �क त्वचा क� तह या झुर� वाली
जगह� पर, टैल्क या पाउडर का �योग न कर� 

जब कुस� पर या व्ह�ल चेयर पर ह 
• हमेशा सह� �स्थित म� बठ� : 

- िसर आपके पेडू (पे�ल्व) के 
ऊपर 

- कूल्हे और घुटने कर�ब90 �ड�ी 
के कोण पर 

- पैर �कसी सहारा देने वाली सतह 
पर 

• हर 15 िमनट म� अपनी शार��रक �स्थित बदल� 

• �त्येक2 घंटे म� अपनी संपूणर् शार��रक �सित बदल द� 
ता�क आपके हड्ड� वाले स्थान� पर दबाव कम हो जा 

• �वशेष �कार के त�कए या कुशन्स का�योग कर� (अपने 
स्वास्थ्यसेवा पेशेवर से प )। बैठने के िलए डोनट क� 
आकृित वाले छल्लेदार त�कए �योग न कर� 

• य�द आपको �हलने-डुलने के िलए मदद चा�हए हो, तो मदद 
मांग�। 

जब बेड पर ह� 

• अपने नीचे च�र� क� कम से कम परत� �योग कर� - 1 
परत सबसे अच्छ� रहेगी 

• हर 15 िमनट म� अपनी शार��रक �स्थित बदल� 

• �त्येक2 घंटे म� अपनी संपूणर् शार��रक �सित बदल द� 
ता�क आपके हड्ड� वाले स्थान� पर दबाव कम हो जा 

• अपने कूल्ह� और कंधे को कर�ब 30 �ड�ी के मोड़ पर पीछे 
क� ओर रख� और बगल क� ओर मुड़� हुई �स्ित म� लेट�। 

 
• य�द अन्यथा िनद�श नह�ं �दए गए ह, तो केवल तभी 
�बस्तर का िसर30 �ड�ी से अिधक ऊंच ा कर� जब खा रहे 
ह� या बेड से उतरने के िलए मदद चा�हए हो 

• बेड का िसर ऊंच ा करते समय, पहले बेड को पैर क� तरफ 
से ऊंच ा कर�। 

       
• हमेशा, अपनी ए�ड़यां �कसी भी सतह से ऊपर रख�, तब भी 
जब �कसी �वशेष दबाव घटाने वाले ग�े का �योग कर रहे 
ह�। अपनी टांग� को सहारा देने के िलए त�कय�, पच्चर� या
�वशेष एड़� वाले बूट� का इस्तेमाल कर� 


