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n?woiz;h ;/tktK Emergency Services 

w'u, fyZu ns/ B; dh ;'IP 
Sprains, Strains, and Tendonitis 
 
 

id gZm/ iK :'ie szs{ fyZu/ iK gkN/ ikD, Ud'A w'u nk 
iKdh j? ns/ fyZu g? iKdh j?. N?Bv'BkJhfN; B;K dh fJZe 
;''IP j[zdh j?. fJeZfmnK, fJBQK B{z ‘;"|N fNP{’ dhnK ;ZNK 
fejk iKdk j?. 

s[jkvh ;ZN mhe j'D bJh eJh j|s/ bZr ;ed/ jB.s/Ih 
Bkb f;js:kp j'D bJh ;G s'A tXhnk sohek j? 
‘nkoHnkJhH;hHJhH’(Rest, Ice, Compress, Elevate) 
dh tosA'.  

o ?;N (nokw), nkJh; (po|),ewgq?; (dpkU), n?bht/N 
(T[sKj B{z u[ZeDk) 

ePN fBtkoB bJh ;ZN tkb/ i'V iK gZm/ dh fjbi[b 
Io{oh j?. 

s[jkvk vkeNo dod bJh, ;XkoD n?;/NkfwB'f|B 
(NkfJbkB"b) iK nkJhp[gq'f|B (n?vftb, w'NfoB) fijh 
dtkJh dk ;[Mkn d/ ;edk j?. 

nokw 

nokw eo' ns/ fiBQK tZX s'A tZX j' ;e/, ;ZN tkb/ fjZ;/ dh 
oZfynk eo'.  

nkgD/ Poho dh ;[D'. i/eo fe;/ rshftXh d/ eoB Bkb 
s[jkB{z dod jz[dk j?, sK s[jkB{z T[; rshftXh Bz{ eoB  dh 
wksok B{z xNk d/Dk ukjhdk j?. 

po| 

mzv dod ns/ ;'IP B{z xNk ;edh j?. gfjb/ e[M fdB, 
nkgDh ;ZN tkbh EK s/ jo o'I fszB s'A uko tko 15 
fwzNK bJh po| bkU. 

dpkU 

;ZN tkbh EK s/ dpkU gkT[D Bkb ;'IP xNkT[D ftZu 
wdd fwb ;edh j?. fJZe buehbh tbQ/ND tkbh gZNh 
tos'. fJ; B{z nkgD/ fdb s'A ;G s'A tZX d{oh tkb/ fpzd{ 
sA' nkgDh ;ZN tkbh EK s/ tbQ/NDk P[o{ eo'.  

 

 

 

 

 

 

 

 

tbQ/Nh j'Jh gZNh fBZxh ns/ nokwdkfJe wfj;{; j'Dh 
ukjhdh j? gozs{ fJzi eoB Bkb bj{ dk d"ok pzd BjhA 
j'Dk ukjhdk. i/eo g?oK ns/ jZEK dhnK T[rbK ;[zB 
wfj;{; j'D, iK BhbhnK iK fuZNhnk j' ikD sK 
N?B;o(T[j gZmk i' ;oho d/ fe;/ fjZ;/ Bz{ eZ; e/ oZydk j?) 
pj[s  fInkdk eZf;nk j'fJnk jzdk j?.gZNh B{z y'bQ' ns/ 
xZN dpkn Bkb d[pkok tbQ/N'. 

T[sKj B{z u[ZeDk 

fi; t/b/ s[;hA nkgDh ;ZN s/ nkJhf;zr eo oj/ j't' ns/ 
fi; t/b/ s[;hA p?m/ iK b/N/ j't' sK i/eo ;zGt j't/, ;ZN 
tkb/ fjZ;/ Bz{ nkgD/ fdb d/ gZXo sZe T[sKj Bz{ u[Ze'.;ZN 
tkb/ fjZ;/ Bz{ E'Vk fijk T[sKj Bz{ u[ZeD Bkb th ;'IP Bz{  
ekp{ eoB ftZu wdd fwbdh j?.;ZN tkb/ fjZ;/  B{z nokw 
d/D bJh e[o;h, f;ojkDk, iK fe;/ th j'o ;jko/ dh 
tos'A eo'.  

 

Punjabi 

T[dkjoD L 
I\wh e{jDh 
e{jDh d/ EZfbUAA tbQ/NDk P[o{ eo'A 
 

e{jDh s'A T[Zgo tZb B{z tbQ/N'. 



 

w'u ns/ fyZu– ubdk j?  Sprains and Strains - continued 

www.fraserhealth.ca 

fJj ikDekoh s[jkv/ j?bEe/no gq'tkJhvo d[nkok fdZsh rJh ikDekoh dk pdb BjhA j?. 

Catalogue # 262179 (January 2016) Punjabi  gzBk 2 - 2 ’u'A 
To order: https://patienteduc.fraserhealth.ca 

;oho dhnK joesK iK i'VK dh fjbi[b (o/Ai n"| 
w'PB) ftZu ;[Xko bJh e;osK    
fBZs j"bh o|sko Bkb ehsh e;os s[jkvh ;'IP B{z 
xNkT[D, i'VK dk neVkn o'eD, ns/ ;XkoD ezw eki 
w[V s'A eoB bJh j'o s/Ih Bkb s[jkvh wdd eodh j?.  

jo o'I fdB ftZu eJh tko ‘o/Ai n"| w'PB’ e;osK 
eoB dh e'fPP eo'. fJBQK B{z eoB t/b/ s[jkB{z fe;/ fe;w 
dh p/nokwh BjhA j'Dh ukjhdh. o/Ai n"| w'PB s'A Gkt j? 
fe I\wh i'V iK wk;g/Ph dh joes bJh T[; d/ nkw  
sohe/ Bkb fjbkT[Dk i[bkT[Dk. T[dkjoD bJh, i/eo 
s[jkB{z frZN/ dh w'u j?, sK nkgD/ g?o Bz{ T[Zs/^EZb/ ns/ 
fJZe r'b uZeo ftZu th w'V'.   

 

nkgDh ;ZN B{z ‘nkJh;’fet/A eo' 

s[jkB{z b'V j?L 
 fJZe s"bhnk iK tbQ/ND tkbh fJZe buehbh gZNh 
 ‘po|’ d/ s"o s/ ezw eoB bJh e'Jh uhI (izw/ j'J/ 
wNoK dk g?e/N, gh;h j'Jh po| tkbh E?bh, po| 
d/ u"e"o N[ZefVnK tkbh E?bh, Bow i?Zb tkbk po| 
dk g?e. 

 s[jkv/ I\w tkb/ fjZ;/ B{z nkokw Bkb oZyD bJh 
f;ojkD/. 
 

s"bhJ/ dk fJ;s/wkb 
 I\wh fjZ;/ ’s/ fJZe ;[Zek s"bhnk oZy'. 

 I\wh fjZ;/ d/ T[go oZy/ s"bhJ/ s/ po|a oZy'. 

 
T[dkjoD L I\wh e{jDh dh nkJhf;zr 

 
tbQ/ND tkbh buehbh gZNh  dk fJ;s/wkb 
 I\wh fjZ;/ ’s/ gZNh dh fJZe sfj bg/N' ns/ :ehBh pDkT[ 
eh uwVh Bzrh Bk ftykJh d/t/.  

 gZNh T[Zgo i\w tkbh irQK s/ poca oZy'. 

 po| B{z fJZe EK s/ fNekn e/ oZyD bJh T[; s/ gZNh B{z 
pzBQ e/ jh oZy'.  

 po| dk g?e iK po| tkbk gbk;fNe dk E?bk nkgDh 
Bzrh uwVh s/ f;ZXk ed/A th Bk oZy'. fJj s[jkvh uwVh B{z 
B[e;kB gj[zuk ;edk j?. s"bhJ/ iK gZNh dh gfjbh sfj 
s[jkvh uwVh dh oZfynk eoB d/ Bkb Bkb mzv B{z c?bkT[D 
ftZu wdd eodh j?.  
 

ezw eki s/ tkg;h ns/ e;os  
fJZe ;ZN s'A pknd nDtos/ gZm/, B;k iK :'ie szs{ S'N/ 
ns/ ewI'o j' iKd/ jB. fJ; ekoB fJ; rZb dk \sok 
tX iKdk j? fe id'A s[;hA T[; fjZ;/ B{z tosDk P[o{ eo' sK 
s[;hA nkgD/ nkg B{z d[pkok ;ZN gj[zuk ;ed/ j'.   

nkgDh ;orowh B{z w[V P[o{ eoB s'A gfjbK fJj Io{oh j? 
fe s[;hA nkgD/ ;oho dh joes w[ezwb s"o s/ eoB bJh  
I\wh i'V iK wk;g/Ph B{z fjbk–i[bk ;eD d/ ekpb j't'. 
fit/A fit/A s[jkvh f;js pjkb j[zdh ikt/, s[;hA nkgD/ 
gZfmnK B{z wIp{s eoB bJh e;osK th Pkwb eo ;ed/ 
j'.  

j"bh^j"bh nkgD/ ;XkoD ezweki B{z w[V s'A P[o{ eo fdU 
ns/ id s[;hA ;woZE j' ikt'', sd ezweki B{z j'o tXk 
fdT[. T[dkjoD d/ s"o s/, frZN/ dh w'u s'A pknd, fJZe 
d"Vke s[oB Bkb P[o{ eo/rk ns/ |/o id'A nkgD/ nkg B{z  
ekpb ;wM/ sK d"VBk th Pkwb eo bt/.   

nkgDh ;orowh ftZu tkg; gosD bJh ftnesh d/ s"o 
s/ fcIhT{Eo?fg;N fJZe PkBdko ;o's j?. T[j s[jkvh ;ZN 
d/ bJh s[jkB{z \k; fufes;k ns/ e;os eoB dh ;bkj 
d/ ;ed/ jB.fcIhT{Eo?gh dk \ouk d/Dk g?Adk j? gozs{ 
i/eo s[jkvk n?e;N?AfvZv j?bE phwk j'fJnk j't/ sK fJj 
T[; ftZu eto j' ;edk j?.   

wdd ed'A gqkgs eo'  

nkgD/ vkeNo B{z fwb', i/eo:   
 s[jkvk i\w 7 fdBK d/ pknd th ezw eki eoB ftZu 
o[ektN g?dk eo fojk j?.  

 fJZe iK d' j|s/ pknd th ;'IP w[V tkg; nk ikt/ iK 
d{o Bk j't/.  

j'o ikDB bJh, g[ZSDk uzrk j?L  
 s[jkvk |?fwbh vkeNo  
 j?bEfbze ph;h 8^1^1 ’s/ |'B eo' (p'ba/ ns/ ;[DB 

Pesh dh xkN tkb/ b'eK bJh 7^1^1 eo') iK nkZB 
bkJhB www.HealthLinkBC.ca  ’s/ ikU. 

pKj Bz{  
T[sKj u[ZeD 
bJh f;ojkD/ 
 

s"bhnk 
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