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ਹੈਲਥ ਕੇਯਰ ਪ�ੋਵਾਈਡਰ: 
ਤੁਹਾਡਾ ਫ਼ੈਿਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਜ" ਨਰਸ 

ਗੁਰਦਾ ਬਦਲੀ ਨਾਲ ਿਜਉਣਾ - ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣਾ
Living with a Kidney Transplant – Staying Healthy 

ਆਪਣੀ ਸੰਪੂਰਣ ਿਸਹਤ ਦਾ ਚੰਗੀ ਤਰ" ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਤੁਹਾਡੇ 

ਬਦਲੇ ਹੋਏ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ l ਇਹ ਪਰਚਾ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਖੇਪ 'ਚ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਖ਼ੁਦ ਨੰੂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਗੁਰਦੇ ਨੰੂ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਖਣ ਲਈ ਤੁਸ� ਕੀ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ l ਇਹ 

ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਮਹਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਅਸਵੀਕਾਰਤਾ ਜ" 

ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਸਬੰਧੀ ਿਨਸ਼ਾਨੀਆਂ ਨੰੂ ਪਛਾਣੋ l 

ਬਕਾਇਦਾ ਿਸਹਤ ਜ"ਚ ਕਰਵਾਓ

ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ 'ਚ ਿਨੱਕੀ ਜੇਹੀ ਤਬਦੀਲੀ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਰਦੇ 

ਦੀ ਕਾਰਜਕਰਤਾ ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ l ਆਪਣੇ ਹੈਲਥ 

ਕੇਯਰ ਪ�ੋਵਾਈਡਰ ਨੰੂ ਬਕਾਇਦਾ ਿਮਲੋ l ਜੇ ਤੁਸ� ਬੀਮਾਰ ਹੋ 

ਜਾਵੋ ਤ" ਆਪਣੇ ਹੈਲਥ ਕੇਯਰ ਪ�ੋਵਾਈਡਰ ਨੰੂ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ 

ਸਕੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ l

ਪਾਣੀ ਪ&ਦੇ ਰਹੋ

ਜਦ� ਤਕ ਤੁਹਾਡਾ ਗੁਰਦਾ ਠੀਕ ਕੰਮ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ, 

ਆਪਣੇ ਗੁਰਦੇ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ 

ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਸਾਰੀਆਂ ਪੀਣ ਦੀਆਂ 

ਚੀਜ਼" ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ l ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 1 

ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਜ਼ਰੂਰ ਿਪਓ ਬਸ਼ਰਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹੈਲਥ ਕੇਯਰ 

ਪ�ੋਵਾਈਡਰ ਨ=  ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਵੱਖਰਾ ਨਾ ਦੱਿਸਆ ਹੋਵੇ l  

ਿਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ, ਿਜਨ> " ਦਾ ਗੁਰਦਾ ਬਦਲੀ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ, ਹਰ 

ਰੋਜ਼ 1½ ਤ� 2 ਲੀਟਰ ਿਵਚਕਾਰ ਤਰਲ ਪ�ਦੇ ਹਨ l   

ਆਪਣੇ ਦੰਦ" ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ

ਆਪਣੇ ਦੰਡ ਅਤੇ ਮਸੂੜੇ ਿਸਹਤਮੰਦ 

ਰੱਖੋ l ਇਹ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਨੰੂ ਰੋਕਣ 'ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ l ਦੰਦ" 

ਦੀ ਬਕਾਇਦਾ ਸਫ਼ਾਈ ਲਈ ਡAਟਲ ਹਾਈਿਜਿਨਸਟ (ਦੰਦ" ਦੀ 

ਸਫ਼ਾਈ ਦੇ ਮਾਹਰ) ਨੰੂ ਿਮਲੋ l 

Punjabi 



ਗੁਰਦਾ ਬਦਲੀ ਨਾਲ ਿਜਓਣਾ - ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣਾ - ਚਲਦਾ ਹ ੈ
Living with a Kidney Transplant – Staying Healthy - continued

www.fraserhealth.ca 

ਇਹ ਜਾਨਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਹੈਲਥ ਕਯੇਰ ਪ�ੋਵਾਇਡਰ ਵਲ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦੱਤੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹ� ਹੈ l

Print Shop #264064 (August 2022) Punjabi Page 2 of 4 

ਇਮ+ੂਨਾਈਜ਼ ਹੋਵੋ

ਭਾਵE ਇਕ ਬੱਚੇ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਤੁਸ� ਇਮFੂਨਾਈਜ਼ (ਲੌਦੇ) ਹੋ ਚੁੱ ਕੇ 

ਹੋ, ਪਰ ਬਾਲਗ ਤੌਰ ਤੇ ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਆਪਣੀਆਂ 

ਇਮFੂਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ ਸਮE ਿਸਰ ਕਰਵਾਉਣਾ ਭੁੱ ਲ ਜ"ਦੇ ਹਨ l 

ਆਪਣੀ ਗੁਰਦਾ ਬਦਲੀ ਤ� ਪਿਹਲ" ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ 

ਫ਼ੋਰੀ ਲੋੜ�ਦੀਆਂ ਇਮFੂਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ ਲਗਵਾ ਲਈਆਂ ਹੋਣ l ਜਦ� 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੁਰਦਾ ਬਦਲਵਾਏ 6 ਮਹੀਨ=  ਜ" ਉਸ ਤ� ਵੱਧ ਹੋ ਚੁੱ ਕਾ 

ਹੋਵੇ ਤ" ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਇਮFੂਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ ਦੀ ਸਮ" ਸੂਚੀ 

ਮੁਤਾਬਕ ਅਗਲੇਰੀ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ l 

ਯਾਦ ਰੱਖ:ੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਕੋਈ 'ਲਾਈਵ' ਵੈਕਸੀਨ ਨਹ� ਹੋਣੀ 

ਚਾਹੀਦੀ l ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਮFੂਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਇੰਸਾਨ ਨਾਲ 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ l

• ਹਰ ਸਾਲ, ਫ਼ਲੂ ਸ਼ਾੱਟ ਲਵਾਓ l

• 5 ਸਾਲ 'ਚ ਇਕ ਵਾਰ ਿਨਮੋਨੀਆ ਵੈਕਸੀਨ ਲਵਾਓ ਅਤੇ

ਫੇਰ ਇਕ ਬੂਸਟਰ ਸ਼ਾੱਟ ਲਵਾਓ l ਇਹ ਦੋ ਸ਼ਾੱਟ ਤੁਹਾਨੰੂ

ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਭਰ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਦੰਦੇ ਹਨ l

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ

ਸਾਫ਼ ਹੱਥ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਤ� 

ਬਚਾKਦੇ  ਹਨ l 

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਇਹਨ" ਤ� ਪਿਹਲ" ਸਾਫ਼ 

ਰੱਖੋ: 

− ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਪੀਣਾ

− ਕੋਈ ਚੀਰਾ, ਜ਼ਖ਼ਮ ਜ" ਪੱਟੀ ਦੀ ਛੋਹ

ਆਪਣੇ ਹੱਥ" ਨੰੂ ਇਹਨ" ਤ� ਬਾਅਦ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ: 

− ਗੁਸਲਖਾਨ=  ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ

− ਨੱਕ ਪੀੜਣਾ

− ਕੋਈ ਚੀਰਾ, ਜ਼ਖ਼ਮ ਜ" ਪੱਟੀ ਦੀ ਛੋਹ

− ਕੂੜੇ ਨੰੂ ਹੱਥ ਲਾਉਣਾ

ਆਪਣੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਬਚਾਓ

ਗੁਰਦਾ ਬਦਲੀ ਤ� ਪਿਹਲ" ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਕੋਈ 

ਸਮੱਿਸਆ ਨਹ� ਵੀ ਸੀ ਤ" ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੁਰਦਾ ਬਦਲੀ ਦੇ 

ਬਾਅਦ ਹੱਡੀਆਂ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆਵ" ਪੇਸ਼ ਆਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹੈ l  

ਿਜਨ> " ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ 

ਲਈ: 

• ਬਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਕਰੋ - ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ

ਪੱਿਠਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾMਦੀ ਹੈ l

• ਇਸ ਤਰ" ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੀ ਿਵMਤ  ਬਣਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ

ਰਿਹਣੀ- ਬਿਹਣੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੀ ਲੋੜ" ਮੁਤਾਬਕ

ਹੋਵੇ l ਇਸ ਸਬੰਧ 'ਚ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ (ਆਹਾਰ

ਿਵਿਗਆਨੀ) ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ l
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ਆਪਣੇ ਫੇਫਿੜਆਂ ਨੰੂ ਬਚਾਓ

ਕੋਈ ਵੀ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ, ਿਜਸ ਿਵਚ ਛਾਤੀ ਦੀ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਵੀ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਬਦਲੀ ਕੀਤੇ ਗੁਰਦੇ ਨੰੂ ਖ਼ਤਰੇ ਦੀ ਹਾਲਤ 

'ਚ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ l ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਜ਼ੁਕਾਮ ਜ" ਫ਼ਲੂ ਹੋ ਜਾਵੇ 

ਤ" ਆਪਣੇ ਹੈਲਥ ਕੇਯਰ ਪ�ੋਵਾਈਡਰ ਨਾਲ ਫ਼ੌਰਨ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋl 

ਿਸਗਰਟਨN ਸ਼ੀ ਜ" ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੀ ਿਸਗਰਟ ਦੇ ਧੰੂਏ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ

ਫੇਫੜੇ ਦੀ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ, ਫੇਫੜੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ, ਕAਸਰ ਜ" ਿਦਲ 

ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ ਜ"ਦੀ ਹੈ l ਜੇ ਤੁਸ� ਖ਼ੁਦ ਜ" 

ਤੁਹਾਡੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਕੋਈ ਿਸਗਰਟ ਪ�ਦਾ ਹੈ ਤ" ਿਸਗਰਟ ਪੀਣ 

ਛੱਡਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਾਨੰੂ ਪੱੁਛੋ l ਿਨਕੋਟੀਨ 

ਿਰਪਲੇਸਮAਟ ਥਰੈਪੀ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ l 

ਆਪਣੇ ਿਦਲ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰੋ

ਆਪਣੇ ਿਦਲ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਦਾ ਸਬ ਤ� ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ 

ਹੈ ਇਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ l   

ਹਰ ਸਾਲ 'ਚ ਇਕ ਵਾਰ ਬਕਾਇਦਾ ਖੂਨ ਦੇ 2 ਟੈਸਟ ਕਰਵਾ ਕੇ 

ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ ਦੀ ਜ"ਚ ਕਰਵਾਓ l  

'ਿਦਲ ਲਈ ਿਸਹਤਬਖ਼ਸ਼' ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ ਨੰੂ

ਸਾਧਾਰਣ ਹੱਦ 'ਚ ਰੱਖੋ l  

ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਬਕਾਇਦਗੀ ਨਾਲ ਵੇਖੋ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ 

ਨਤੀਜੇ ਦਾ ਿਰਕਾਰਡ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ l ਇਹ ਕਰਣ ਦਾ ਸਭ ਤ� 

ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਿਕ ਘਰ 'ਚ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੀ 

ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਮਸ਼ੀਨ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ l ਆਪਣਾ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਿਕਵE 

ਲੈਣਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਸ� ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹ" l  

ਆਪਣੇ ਿਜਗਰ ਨੰੂ ਬਚਾਓ

ਤੁਸ� ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ l ਤੁਹਾਡਾ ਿਜਗਰ 

ਇਹਨ> " ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਚੂਰ ਕੇ ਜਜ਼ਬ ਕਰਦਾ ਹੈ l ਤੁਹਾਡਾ 

ਿਜਗਰ ਸ਼ਰਾਬ ਨੰੂ ਵੀ ਭੰਨਦਾ ਹੈ l ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ  

ਤੁਹਾਡਾ ਿਜਗਰ ਿਜਨ> " ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੋ ਸਕੇ, ਉਸ ਨੰੂ ਉਹO" 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਖੋ ਤ" ਜੋ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਅਮਲ 

ਦੀ ਸਹੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਕਰ ਸਕੇ l ਜੇ ਤੁਸ� ਅਕਸਰ ਜ" 

ਿਜਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪ�ਦੇ ਹੋ ਤ" ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਿਜਗਰ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 

ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹੋ l ਜੇ ਤੁਸ� ਕਦੀ-ਕਦਾਰ ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਸੇਵਨ 

ਕਰਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤ" ਆਪਣੇ ਹੈਲਥ ਕੇਯਰ ਪ�ੋਵਾਈਡਰ ਨਾਲ 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰ ਲਓ ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਤ ਹੈ 

ਜ" ਨਹ� l

ਕ2ਸਰ ਸਬੰਧੀ ਜ"ਚ ਕਰਵਾਓ

ਅਸਵੀਕਾਰ-ਿਵਰੋਧੀ ਦਵਾਈਆਂ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਬਦਲੇ 

ਹੋਏ ਗੁਰਦੇ ਪ�ਤੀ ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ�ਤੀਕਰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ l 

ਬਦਿਕਸਮਤੀ ਨਾਲ ਇਹਨ" ਦਵਾਈਆਂ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ 

ਿਬਮਾਰੀਆਂ, ਸਮੇਤ ਕAਸਰ, ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ ਜ"ਦੀ ਹੈ l 

ਤੁਹਾਡੇ ਹੈਲਥ ਕੇਯਰ ਪ�ੋਵਾਈਡਰ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ 

ਤੁਹਾਡੇ ਹੋਰ ਬਾਕਾਇਦਾ ਟੈਸਟ" ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਕAਸਰ ਦੀ ਜ"ਚ  

ਵੀ ਕਰਵਾਈ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ l ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਿਗਲਟੀ ਜ" 

ਚਮੜੀ 'ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਨਜ਼ਰ ਆਵੇ ਤ", ਆਪਣੇ ਹੈਲਥ ਕੇਯਰ 

ਪ�ੋਵਾਈਡਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ l 

ਦੂਿਜਆਂ ਨੰੂ ਦੱਸੋ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਦੇ ਨਹ� ਪਤਾ ਹੰੁਦਾ ਿਕ ਕਦ� ਦੁਰਘਟਨਾ 

ਵਾਪਰ ਜਾਵੇ ਜ" ਤੁਸ� ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਜਾਵੋ l ਇਕ ਮੈਡੀਕਲ  



ਗੁਰਦਾ ਬਦਲੀ ਨਾਲ ਿਜਓਣਾ - ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣਾ - ਚਲਦਾ ਹ ੈ
Living with a Kidney Transplant – Staying Healthy - continued

www.fraserhealth.ca 

ਇਹ ਜਾਨਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਹੈਲਥ ਕਯੇਰ ਪ�ੋਵਾਇਡਰ ਵਲ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦੱਤੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹ� ਹੈ l
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ਐਲਰਟ ਕੜ>ਾ ਜ" ਹਾਰ ਪਾਉਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ ਤ" ਜੋ 

ਦੂਿਜਆਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਲਾਗ ਜਾਵੇ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਗੁਰਦਾ ਬਦਲੀ 

ਹੋਇਆ ਹੈ l ਆਪਣੇ ਬਟੁਏ 'ਚ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮੈਡੀਕਲ ਐਲਰਟ 

ਕਾਰਡ ਵੀ ਜ਼ਰੂਰ ਰੱਖੋ l

ਸਵਾਲ ਪੁੱ ਛਣਾ ਚੰਗੀ ਗੱਲ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਸ� ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਪੱੁਛਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤ" ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: 

• ਦੀ ਿਕਡਨੀ ਟ�"ਸਪਲ"ਟ ਕਲੀਿਨਕ, 604-592-0922

(ਅੰਗ�ੇਜ਼ੀ)

• ਤੁਹਾਡਾ ਫ਼ੈਿਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਜ" ਗੁਰਿਦਆਂ ਦਾ ਡਾਕਟਰ


