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ਐਮਰਜ$ਸੀ  ਸੇਵਾਵ% Emergency Services  

ਉਲਟੀਆਂ ਜ	 ਦਸਤ (ਬਾਲਗ)  
Vomiting or Diarrhea (Adult) 
 

ਉਲਟੀਆਂ  

ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਉਲਟੀਆਂ ਆਉਣ ਦੇ ਕਈ ਕਾਰਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨl 

ਸਭ ਤ" ਆਮ ਕਾਰਣ ਹੈ ਿਢੱਡ ਦਾ ਵਾਇਰਸ (ਿਜਸ ਨੰੂ ਅਕਸਰ 

ਗਲਤੀ ਨਾਲ 'ਿਢੱਡ ਦਾ ਫਲੂ' ਆਖਦੇ ਹਨ - ਅਸਲੀ ਫਲੂ 

ਨਾਲ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਨਹ4 ਆ5ਦੀਆਂ) l 

 

ਘਰ 'ਚ ਆਪਣੀ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਿਕਵ� ਕਰੀਏ  

• ਅਰਾਮ - ਜੇ ਤੁਸ4 ਆਰਾਮ ਨਹ4 ਕਰਦੇ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ 

ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਨਹ4 ਘਟਾ5ਦੇ, ਤ% ਤੁਸ4 ਬੀਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿਜਆਦਾ ਉਲਟੀਆਂ ਆ ਸਕਦੀਆਂ  

ਹਨ l  

• ਹਾਈਡ&ੇਿਟਡ ਰਹੋ - ਇਸ ਤ" ਭਾਵ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ 

ਪਦਾਰਥ ਿਜਵ; ਪਾਣੀ, ਸਾਦਾ ਿਜੰਜਰ ਏਲ (ਿਬਨਾ ਸੋਡੇ 

ਵਾਲੀ), ਬ=ੌਥ, ਿਬਨਾ ਰੇਸ਼ੇ ਵਾਲੇ ਜੂਸ, ਅਤੇ ਹਲਕੀ ਚਾਹ 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 ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਿਢੱਡ ਨੰੂ ਅਰਾਮ 

ਪਹੰੁਚੇਗਾ l 

• ਉਲਟੀਆਂ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਣ ਤ) ਬਾਅਦ, ਪਿਹਲੇ 24 ਘੰਟੇ 

ਥੋੜੀ ਮਾਤਰਾ 'ਚ ਸਾਦਾ ਅਤੇ ਿਫੱਕਾ ਖਾਣਾ ਖਾਉ l 

ਸ਼ੁਰੂਆਤ 'ਚ ਸੌਖਾ ਹਜ਼ਮ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਖਾਉ ਿਜਵ; ਿਕ 

ਸੋਡਾ ਕ=ੈਕਰ, ਸਾਦਾ ਟੋਸਟ, ਅਤੇ ਜੈਲੇਟੀਨ ਿਡਜ਼ਰਟਸ 

(ਿਜਵ; ਿਕ ਜੈਲ-ਓ). ਜੇ ਤੁਸ4 ਇਹ ਖਾਣੇ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਖਾ 

ਸਕੋ, ਤ% ਫ਼ੇਰ ਸੀਰੀਅਲ, ਸਾਦਾ ਚੌਲ, ਨੂਡਲ, ਸੂਪ, ਅਤੇ 

ਆਂਡੇ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ l  

• ਿਚਕਨਾਈ ਵਾਲੇ ਜ% ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਖਾਣੇ ਨਾ ਖਾਉ l  

• ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਿਦੱਤੀ ਿਹਦਾਇਤ ਮੁਤਾਬਕ ਦਵਾਈਆਂ  

ਲਉ l 

ਉਲਟੀਆਂ ਦੀਆਂ ਕਈ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਨੰਦਰਾਲਾ ਕਰ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ l 

 

ਦਸਤ 

ਦਸਤ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ 2-3 ਿਦਨ ਹੀ ਚਲਦੇ ਹਨ ਲੇਿਕਨ 

ਿਜਆਦਾ ਦੇਰ ਲਈ ਵੀ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ l ਇਹ ਇਸ ਤੇ 

ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਦਸਤ ਿਕਸ ਕਾਰਣ ਲਗੇ l 

ਜਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਸਤ ਲਗਦੇ ਹਨ, ਤ% ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ 'ਚ" ਬਹੁਤ 

ਿਜਆਦਾ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਨਮਕ ਿਨਕਲ ਜ%ਦੇ ਹਨ l ਜੇ ਸਹੀ 

ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ, ਤ% ਤੁਸ4 ਡੀਹਾਈਡ=ੇਟ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ l  

 

ਘਰ 'ਚ ਆਪਣੀ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਿਕਵ� ਕਰੀਏ  

ਉਲਟੀਆਂ ਲਈ ਦੱਸੀਆਂ ਿਹਦਾਇਤ% ਅਤੇ ਹੇਠ ਿਲਖੀ ਸੂਚੀ 

ਅਨੁਸਾਰ ਕਰੋ l  

• ਅਰਾਮ l 

• ਹਾਈਡ&ੇਟ ਰਹ ੋl 

Punjabi 



 

 

 

 

ਉਲਟੀਆ ਂਜ	 ਦਸਤ (ਬਾਲਗ) - ਚਲਦਾ ਹ ੈ Vomiting or Diarrhea (Adult) - continued 

www.fraserhealth.ca 

ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ 'ਚ ਿਦੱਤੀ ਸੂਚਨਾ ਿਸਰਫ਼ ਓਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਹੈ ਿਜਸ ਨੰੂ ਇਹ ਹੈਲਥ ਕੇਯਰ ਟੀਮ ਨ�  ਿਦੱਤੀ ਸੀ l 

Printshop #262205 (October 2012) Punjabi ਪੰਨਾ 2 - 2 'ਚ" 

• ਅਗਲੇ 24 ਘੰਟੇ ਤਕ ਸਾਦਾ ਅਤੇ ਿਫੱਕਾ ਖਾਣਾ ਥੋੜੀ-ਥੋੜੀ 

ਮਾਤਰਾ 'ਚ ਖਾਉ l ਸ਼ੁਰੁਆਤ 'ਚ ਸੌਖਾ ਹਜ਼ਮ ਹੋਣ ਵਾਲੇ 

ਖਾਣੇ ਖਾਉ l (ਉਲਟੀਆਂ ਦੇ ਵੇਰਵੇ ਦੇ ਹੇਠ% ਦੇਖੋ) l 

ਕੁਝ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼% ਤੁਹਾਡੇ ਦਸਤ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵੀ 

ਖ਼ਰਾਬ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ l 

ਕੁਝ ਿਦਨ% ਲਈ: 

− ਦੱੁਧ ਦੀਆਂ ਬਣੀਆਂ ਚੀਜ਼% ਨਾ ਖਾਉ (ਿਜਵ; ਿਕ ਦੱੁਧ, 

ਪਨੀਰ, ਅਤੇ ਦਹ4) l 

− ਿਜਆਦਾ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਨਾ ਖਾਉ (ਿਜਵ; 

ਿਕ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਿਛਲਕੇ ਵਾਲੇ ਫਲ, ਕੱਚੀਆਂ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ) l 

− ਿਚਕਨਾਈ ਵਾਲੇ ਜ% ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਖਾਣੇ ਨਾ ਖਾਉ l 

− ਕਾਫ਼ੀ, ਕੋਲਾ, ਜ% ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਿਪਉ l  

• ਜੀਵਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਫੈਲਣ ਤ) ਰੋਕੋ l ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਵਾਰ-ਵਾਰ 

ਧੋਵੋ l ਪਖਾਨਾ ਜਾਣ ਤ" ਬਾਅਦ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਘੱਟੋ-

ਘੱਟ 45 ਸਿਕੰਟ ਲਈ ਧੋਵੋ l  

ਦੂਿਜਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਤੌਲੀਆ ਇਸਤੇਮਾਲ ਨਾ ਕਰਣ ਿਦਉl  

 

ਕਦ) ਆਪਣੇ ਫ਼ੈਿਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 

ਜ	 ਨ8 ੜਲੇ ਐਮਰਜ:ਸੀ ਿਡਪਾਰਟਮ:ਟ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ 

� ਤੁਹਾਨੰੂ 24 ਘੰਟੇ ਤ" ਵੀ ਵੱਧ ਸਮ; ਤ" ਉਲਟੀਆਂ ਆਈਆਂ 

ਹਨ l  

� ਤੁਹਾਡੀ ਉਲਟੀ ਿਵੱਚ ਖੂਨ ਹੈ ਜ% ਉਹ ਿਪਸੀ ਹੋਈ ਕਾਫ਼ੀ 

ਵ%ਗ ਿਦਖਦੀ ਹੈ l 

� ਤੁਹਾਡੇ ਬਹੁਤ ਸਖ਼ਤ ਿਢੱਡ ਪੀੜ ਹੈ ਜ% ਗੁਦੇ ਦੀ ਪੀੜ ਹਟ 

ਨਹ4 ਰਹੀ ਹੈ l 

� ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰੀ ਿਸਰਦਰਦ ਹੈ ਅਤੇ ਧੌਣ ਕਰੜੀ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ 

ਤੌਰ ਤੇ ਜੇ ਅਿਜਹਾ ਿਸਰਦਰਦ ਜੋ ਪਿਹਲ% ਕਦੀ ਨਹ4 

ਹੋਇਆ l  

� ਡੀਹਾਈਡ=ੇਸ਼ਨ ਦੀਆਂ ਿਨਸ਼ਾਨੀਆਂ ਇਹ ਹਨ: 

− ਸੱੁਿਕਆ ਹੋਇਆ ਮੰੂਹ  

− ਬਹੁਤ ਗੂੜ@ਾ ਪੀਲਾ ਿਪਸ਼ਾਬ  

− ਿਪਸ਼ਾਬ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਜ% ਿਬਲਕੁਲ ਨਾ ਆਉਣਾ   

− ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ ਜ% ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ   

− ਅੱਖ% ਅੱਗੇ ਹਨ� ਰਾ ਛਾ ਜਾਣਾ ਜ% ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋ ਜਾਣਾ 

� ਤੁਹਾਨੰੂ 38-5 ਸੀ (101.3 ਐਫ਼) ਤ" ਵੱਧ ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੈ l 

� ਤੁਹਾਡੇ ਦਸਤ 3 ਿਦਨ% ਤ" ਵੱਧ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ l  

� ਤੁਹਾਡੀ ਟੱਟੀ 'ਚ ਖੂਨ ਆ5ਦਾ ਹੈ ਜ% ਉਹ ਕਾਲੀ ਹੋ ਜ%ਦੀ 

ਹੈ ਅਤੇ ਲੁੱ ਕ ਵ%ਗ ਿਦਖਦੀ ਹੈ l  

 

ਹੋਰ ਜਾਨਣ ਲਈ, ਪੁੱ ਛਣਾ ਚੰਗਾ ਹ:ੈ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਫ਼ੈਿਮਲੀ ਡਾਕਟਰ 

• ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀਸੀ 8-1-1 (ਜ% 7-1-1 ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੁਨਣ 

ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ) ਜ% ਆਨ-ਲਾਈਨ ਜਾਓ  
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