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ਮੌਡਿਊਲ 2 - ਸਰੀਰਕ ਮੁਲਾਂਕਣ 
Module 2 – Physical Assessment

ਇਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਟ੍ਰੀਟਮੈਂਟ ਸੁਰੂ ਿਰੋ, ਤੁਿਾਨੰੂ ਇੱਿ ਸਵੈ-ਮੁਲਾਂਿਣ 
ਿਰਨ ਦਰੀ ਿਦਾਇਤ ਹਦੱਤਰੀ ਜਾਵੇਗਰੀ। ਿਰੇਿ ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਮੁਲਾਂਿਣ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡੇ 
ਰਨ ਲੌਗ 'ਤੇ ਹਰਿਾਰਡ ਿਰੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਇਿ ਤੁਿਾਡਰੀ ਸੰਭਾਲ ਟਰੀਮ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡਰੀ ਹਸਿਤ ਅਵਸਥਾ ਦਾ 
ਮੁਲਾਂਿਣ ਿਰਨ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ। 

ਸਵੈ-ਮੁਲਾਂਿਣ ਹਵੱਚ ਸਾਮਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ:

 •  ਭਾਰ 
 • ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ (ਬਰੀ.ਪਰੀ.)
 • ਸਰਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 

ਭਾਰ Weight

ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਲਈ, ਭਾਰ ਦਰੀਆਂ ਹਤੰਨ ਹਿਸਮਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਿਤਾ ਜ਼ਰੂਰਰੀ ਿੈ: 
 • ਸਰਰੀਰਿ ਭਾਰ
 • ਤਰਲ ਭਾਰ 
 • ਭਾਰ ਦਾ ਟਰੀਚਾ

ਸਰੀਰਕ ਭਾਰ Body weight

ਤੁਿਾਡੇ ਸਰਰੀਰਿ ਭਾਰ ਹਵੱਚ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰਰੀਰ ਹਵਚਲਰੀਆਂ ਠੋਸ ਚਰੀਜ਼ਾਂ, ਹਜਵੇਂ ਹਿ ਿੱਡਰੀਆਂ, ਮਾਸਪੇਸ਼ਰੀਆਂ 
ਅਤੇ ਚਰਬਰੀ ਦਾ ਭਾਰ ਸ਼ਾਮਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਸਰਰੀਰਿ ਭਾਰ ਉਿ ਿੈ ਜੋ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣ ਨਾਲ ਵੱਧਦਾ, 
ਅਤੇ ਬਿੁਤ ਘੱਟ ਖਾਣ ਨਾਲ ਘਟਦਾ ਿੈ। ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧ ਜਾਂ ਘੱਟ ਖਾਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਨਿੀਂ 
ਿਰਦੇ ਤਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਸਰਰੀਰਿ ਭਾਰ ਿਰ ਰੋਜ਼ ਲੱਗਭਗ ਇੱਿੋ ਹਜਿਾ ਰਹਿਣਾ ਚਾਿਰੀਦਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ 
ਸਰਰੀਰਿ ਭਾਰ ਹਵੱਚ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਤਬਦਰੀਲਰੀ ਨਿੀਂ ਆਉਣਰੀ ਚਾਿਰੀਦਰੀ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਨੁਕਤਾ: 

ਤੁਿਾਡੇ ਸਰਰੀਰਿ ਭਾਰ ਹਵੱਚ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਤਬਦਰੀਲਰੀ ਨਿੀਂ ਆਉਣਰੀ ਚਾਿਰੀਦਰੀ।
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ਤਰਲ ਭਾਰ Fluid weight

ਤਰਲ ਭਾਰ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰਰੀਰ ਦਾ ਉਿ ਭਾਗ ਿੈ ਜੋ ਤਰਲ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ ਸਰਰੀਰ ਦੇ ਹਟਸੂਆਂ ਅਤੇ ਖੂਨ ਹਵੱਚ 
ਤਰਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਉਦਾਿਰਣ ਵਜੋਂ, ਗੁਰਦੇ ਦਰੀ ਬਰੀਮਾਰਰੀ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਿੇ ਲੋਿਾਂ ਦਾ ਹਜ਼ਆਦਾ ਤਰਲ ਪਰੀਣ 
ਿਾਰਣ ਭਾਰ ਵੱਧ ਜਾਵੇਗਾ। ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਇੱਿ ਲਰੀਟਰ ਪਾਣਰੀ ਪੀਂਦੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਸ਼ਰਰੀਰ ਹਵੱਚ ਤਰਲ 
ਦਾ ਭਾਰ 1 ਹਿਲੋਗ੍ਾਮ ਵੱਧ ਜਾਵੇਗਾ। ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਪੇਸ਼ਾਬ ਨਿੀਂ ਿਰਦੇ, ਤਾਂ ਤਰਲ ਤੁਿਾਡੇ ਸ਼ਰਰੀਰ ਹਵੱਚ 
ਰਿੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸਰਰੀਰ ਦੇ ਿਈ ਹਿੱਹਸਆਂ ’ਤੇ ਸੋਹਜਸ਼ ਨਜ਼ਰ ਆਉਣਰੀ ਸ਼ੁਰੂ ਿੋ ਸਿਦਰੀ ਿੈ। 

ਸੋਡਿਸ਼ ਿਾਂ ਏਿੀਮਾ ਦੇ ਡਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਵਾਸਤੇ ਿਾਂਿ ਕਰ ੋ 
Check for signs of swelling or edema

ਸੋਜਸ ਜਾਂ ਏਿੀਮਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਹਿ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰਰੀਰ ਹਵੱਚ ਤਰਲ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ 
ਖੂਨ ਦਰੀ ਧਾਰਾ ਹਵੱਚ ਵਾਧੂ ਤਰਲ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਹਟਸੂਆਂ ਹਵੱਚ ਲਰੀਿ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ 
ਜੋ ਸੋਹਜਸ (ਏਡਰੀਮਾ) ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣਦਾ ਿੈ। 

ਆਪਣੇ ਡਿੱਡਿਆਂ, ਉਂਿਲਾਂ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਸੋਡਿਸ ਦੇ 

ਡਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਲਈ ਿਾਂਿ ਕਰੋ। 

ਿਰੀ ਤੁਿਾਡੇ ਜੁੱਤੇ ਅਤੇ ਜੁਰਾਬਾਂ ਤੰਗ ਿਨ? ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਹਗੱਹਟਆਂ ਨੰੂ ਦਬਾਉਂਦੇ ਿੋ ਤਾਂ ਿਰੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣਰੀ ਚਮੜਰੀ ਹਵੱਚ 
ਹਚੱਬ ਜਾਂ ਉਂਗਲ ਦੇ ਹਨਸਾਨ ਹਦਖਾਈ ਹਦਖਦੇ ਿਨ?

ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹਦਸ਼ਾ ਹਨਰਦੇਸ਼ ਹਦੱਤੇ ਜਾਣਗੇ ਹਿ ਤੁਸੀਂ ਹਿੰਨਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਲੈ ਸਿਦੇ ਿੋ। 
ਤੁਿਾਡਰੀ ਤਰਲ ਸਰੀਮਾ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਹਨਰਭਰ ਿਰਦਰੀ ਿੈ ਹਿ ਤੁਿਾਡੇ ਗੁਰਦੇ ਅਜੇ ਵਰੀ ਹਿੰਨਾ ਹਪਸਾਬ 
ਬਣਾ ਰਿੇ ਿਨ ਅਤੇ ਿਰੀ ਏਡਰੀਮਾ ਜਾਂ ਵਾਧੂ ਤਰਲ ਭਾਰ ਤੁਿਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਇੱਿ ਸਮੱਹਸਆ ਿੈ। ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਇਿ ਪਛਾਣ ਿਰਨ ਦਰੀ ਆਦਤ ਪੈ ਜਾਵੇਗਰੀ ਹਿ ਤੁਿਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਜਾਂ ਘੱਟ ਪਰੀਣ ਦਰੀ ਲੋੜ ਿਦੋਂ ਿੁੰ ਦਰੀ ਿੈ। 
ਤੁਿਾਡੇ ਨਰਸ ਅਤੇ ਆਿਾਰ-ਮਾਿਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਜਾਣਨ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨਗੇ ਹਿ ਤੁਸੀਂ ਹਿੰਨ੍ਹ ਾ ਿੁ 
ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪਰੀ ਸਿਦੇ ਿੋ। 

 1 ਲੀਿਰ ਤਰਲ =
 1 ਡਕਲੋਿਾ੍ਮ (ਕੇ.ਿੀ.) ਤਰਲ

ਕੀ ਤੁਸੀਂ 

ਿਾਣਦੇ ਹੋ?
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ਿੀਿਾ ਭਾਰ ਕੀ ਹੈ? What is Goal Weight?

ਟਰੀਚਾ ਭਾਰ, ਸਰਰੀਰਿ ਭਾਰ ਦੇ ਸਮਾਨ ਿੈ। ਇਿ ਉਿ ਭਾਰ ਿੈ ਹਜਸ 
'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਠਰੀਿ ਮਹਿਸੂਸ ਿਰਦੇ ਿੋ, ਹਜਸ ਨਾਲ ਤੁਿਾਨੰੂ ਸਾਿ ਦਰੀ ਿਮਰੀ 
ਮਹਿਸੂਸ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦਰੀ ਜਾਂ ਹਗੱਹਟਆਂ ਹਵੱਚ ਸੋਹਜਸ਼ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦਰੀ, ਅਤੇ 
ਤੁਿਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਤੁਿਾਡਰੀ ਸਧਾਰਨ ਰੇਂਜ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਹਿੰਦਾ ਿੈ। 
ਇਿ ਉਿ ਭਾਰ ਿੈ ਜੋ ਹਿ ਤੁਿਾਡੇ ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਦੇ ਅੰਤ ’ਤੇ ਿੋਣਾ 
ਚਾਿਰੀਦਾ ਿੈ। 

ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਹਵੱਚ ਤਰਲ ਦਰੀ ਹਿੰਨਰੀ ਮਾਤਰਾ ਿੱਢਣਰੀ ਿੈ, ਇਿ 
ਹਨਰਧਾਰਤ ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਡਰੀ ਘਰੇਲੂ ਿਰੀਮੋਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਟਰੀਮ 
ਇੱਿ ਟਰੀਚਾ ਭਾਰ ਹਨਰਧਾਹਰਤ ਿਰੇਗਰੀ ਜੋ ਹਿ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਸਿਰੀ ਿੈ। 
ਤੁਿਾਡਾ ਟਰੀਚਾ ਭਾਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਰ ਹਦਨ ਇੱਿੋ ਹਜਿਾ ਰਹਿੰਦਾ ਿੈ, 
ਪਰ ਜੇਿਰ ਤੁਿਾਡਾ ਸਰਰੀਰਿ ਭਾਰ ਵੱਧਦਾ ਜਾਂ ਘਟਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਇਸ ਹਵੱਚ 
ਤਬਦਰੀਲਰੀ ਿਰਨ ਦਰੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਿਦਰੀ ਿੈ। 

ਿਾਇਐਡਲਡਸਸ ਸਮੇਂ ਕੱਢੇ ਿਾਣ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਭਾਰ ਦਾ ਡਨਰਧਾਰਨ 
Determining the fluid weight to be removed on dialysis

ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਭਾਰ         
(ਭਾਰ ਤੋਲਣ ਵਾਲਰੀ ਮਸ਼ਰੀਨ ਮਤੁਾਬਿ ਅੱਜ ਦਾ ਭਾਰ)

ਟਰੀਚਾ ਭਾਰ:           

ਦੋਨਾਂ ਭਾਰਾਂ ਨੰੂ ਮਨਫ਼ਰੀ ਿਰ ੋ =       
         ਇਹ ਹੈ ਤਰਲ ਭਾਰ। 

ਿੀਿਾ ਭਾਰ ਨੰੂ ਹੋਰ ਨਾਵਾਂ 
ਨਾਲ ਵੀ ਿਾਡਣਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ:

•  ਟਾਰਗੇਟ ਭਾਰ 
 • ਖੁਸ਼ਿ ਭਾਰ 
 • ਆਦਰਸ਼ ਭਾਰ
 • ਆਮ ਭਾਰ

ਮੇਰੇ ਭਾਰ ਦਾ ਿੀਿਾ ਹੈ:

           ਪੌਂਡ

           ਹਿੱਲੋ

ਕੀ ਤੁਸੀਂ 

ਿਾਣਦੇ ਹੋ?
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ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿਾਇਐਡਲਡਸਸ ਦੌਰਾਨ ਤਰਲ ਪੀਣ ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਤਮ ਨੰਬਰ ਡਵੱਿ ਇਹ ਤਰਲ ਮਾਤਰਾ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨੀ ਪਵੇਿੀ। 

ਉਦਾਿਰਨਾਂ:
 • ਿੌਫ਼ਰੀ ਦਾ ਇੱਿ ਿੱਪ 200 ਹਮਲਰੀਲਰੀਟਰ ਜਾਂ 0.2 ਲਰੀਟਰ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ 
 • ਪਾਣਰੀ ਦਰੀ ਇੱਿ ਬੋਤਲ ਤਿਰਰੀਬਨ 300 ਹਮਲਰੀ ਲਰੀਟਰ ਜਾਂ 0.3 ਲਰੀਟਰ ਿੁੰ ਦਰੀ ਿੈ

 • ਸੋਡੇ ਦਾ ਇੱਿ ਿੈਨ 355 ਹਮਲਰੀ ਲਰੀਟਰ ਜਾਂ 400 ਹਮਲਰੀ ਲਰੀਟਰ ਜਾਂ 0.4 ਲਰੀਟਰ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ

ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਦਾ ਅੰਤਮ ਡਹਸਾਬ: Final Fluid Calculation:

ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਦਾ ਭਾਰ (ਭਾਰ ਤੋਲਣ ਵਾਲਰੀ ਮਸ਼ਰੀਨ ਮੁਤਾਬਿ ਭਾਰ)   

ਟਰੀਚਾ ਭਾਰ          -                                   

ਦੋਨਾਂ ਭਾਰਾਂ ਨੰੂ ਮਨਫ਼ਰੀ ਿਰ ੋ            =     

ਤੁਸੀਂ ਹਜੰਨਾਂ ਤਰਲ ਪਰੀਓਂਗੇ, ਉਸ ਨੰੂ ਜੋੜ ੋ       +     

ਹਰੰਸ ਬੈਿ ਜੋੜ ੋ    +      

ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ’ਤੇ ਿੱਢਣ ਵਾਲਰੀ ਮਾਤਰਾ     =     

ਪੇਸ਼ ਿੈ ਇੱਿ ਉਦਾਿਰਨ 

ਅੱਜ ਦੇ ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਦਾ ਭਾਰ        65.5 ਹਿਲੋ  

ਟਰੀਚਾ ਭਾਰ          -      63.5 ਹਿਲੋ                                

ਦੋਨਾਂ ਭਾਰਾਂ ਨੰੂ ਮਨਫ਼ਰੀ ਿਰ ੋ                 =        2.0 ਹਿਲੋ  

ਡਹਰੰਿਸ ਜੋੜੋ           +        0.2 ਹਿਲੋ  

ਹਰੰਸ ਬੈਿ ਜੋੜ ੋ         +        0.3 ਹਿਲੋ  

ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ’ਤੇ ਿੱਢਣ ਵਾਲਰੀ ਮਾਤਰਾ     =        2.5 ਲਰੀਟਰ èਇਿ ਉਿ 
ਨੰਬਰ ਿੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਤਰਲ ਿੱਢਣ ਲਈ ਆਪਣਰੀ ਮਸ਼ਰੀਨ ਹਵੱਚ ਪਾਉਗੇ। 

 1 ਲੀਿਰ ਤਰਲ =
 1 ਡਕਲੋਿਾ੍ਮ (ਕੇ.ਿੀ.) 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ 

ਿਾਣਦੇ ਹੋ?
ਪਾਣਰੀ ਜੋ 
ਤੁਸੀਂ ਪਰੀ 
ਹਲਆ

ਪਾਣਰੀ ਜੋ 
ਤੁਸੀਂ 
ਿੱਹਢਆ
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ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਿਾ ਭਾਰ ਤੁਹਾਿੇ ਿੀਿਾ ਭਾਰ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਇਸ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ?  

What does it mean when you are above your goal weight?

ਇਿ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਸੰਿੇਤ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ ਹਿ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰਰੀਰ ਹਵੱਚ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਿੈ। 
ਇਸ ਨੰੂ ਤਰਲ ਓਵਰਲੋਡ ਹਿਿਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਿੇਠ ਹਲਖੇ ਿਾਰਣ ਿੋ ਸਿਦੇ ਿਨ:
 • ਵਹਧਆ ਿੋਇਆ ਤਰਲ
 • ਨਮਿ ਦਰੀ ਵਧਰੀ ਿੋਈ ਖਪਤ (ਨਮਿ ਿਾਰਣ ਵੱਧ ਤਰਲ ਤੁਿਾਡੇ ਸ਼ਰਰੀਰ ਹਵੱਚ ਰਹਿੰਦਾ ਿੈ)
 • ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ 'ਤੇ ਤਰਲ ਨੰੂ ਬਾਿਰ ਿੱਢਣ ਸਮੇਂ ਹਿਸਾਬ ਹਵੱਚ ਗਲਤਰੀ

ਿੇ ਤੁਹਾਿੇ ਸਰੀਰ ਡਵੱਿ ਬਹੁਤ ਡ਼ਿਆਦਾ ਤਰਲ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਡਧਆਨ ਡਵੱਿ ਡਕਵੇਂ ਆਵੇਿਾ? 

How will you notice if you have too much fluid in your body?

ਿੇਠ ਹਲਖਰੀਆਂ ਚਰੀਜ਼ਾਂ ਵੱਲ ਤੁਿਾਡਾ ਹਧਆਨ ਜਾਵੇਗਾ: 
 • ਤੁਿਾਡੇ ਭਾਰ ਹਵੱਚ ਵਾਧਾ 
 • ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵੱਧ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ 
 • ਹਗੱਹਟਆਂ, ਿੱਥਾਂ ਜਾਂ ਮੂੰ ਿ ’ਤੇ ਸੋਹਜਸ਼, ਸਾਿ ਦਰੀ ਿਮਰੀ 

ਿੇ ਮੇਰਾ ਭਾਰ ਘੱਿਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਿਾ? What if I lose weight? 

ਜੇਿਰ ਤੁਿਾਡਾ ਭਾਰ ਘੱਟਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਇਿ ਇਸ ਿਰਿੇ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ ਹਿਉਂਹਿ ਤੁਿਾਡਰੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸਰੀਆਂ 
ਜਾਂ ਚਰਬਰੀ ਦਾ ਭਾਰ ਘੱਟ ਹਰਿਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਟਰੀਚੇ ਦੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਹਵਵਸਹਥਤ ਿਰਨ ਦਰੀ ਲੋੜ 
ਪੈ ਸਿਦਰੀ ਿੈ, ਹਿਉਂਹਿ ਤੁਿਾਡੇ ਸ਼ਰਰੀਰ ਦਾ ਅਸਲਰੀ ਭਾਰ ਘੱਟ ਹਗਆ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਭਾਰ ਘਟਾ ਹਲਆ 
ਿੈ ਪਰ ਆਪਣੇ ਟਰੀਚੇ ਦੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਹਵਵਸਹਥਤ ਨਿੀਂ ਿਰਦੇ ਤਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਸ਼ਰਰੀਰ ਹਵੱਚ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ 
ਇਿੱਤਰ ਿੋਣਾ ਸੁਰੂ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ। 

ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿਾਣਦੇ ਹੋ ਡਕ ਤੁਹਾਿੇ ਸਰੀਰ ਡਵੱਿ ਬਹੁਤ ਡ਼ਿਆਦਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ 

ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: When you know you have too much fluid in your body, 

follow these steps:

 • ਆਪਣੇ ‘ਟਰੀਚਾ ਭਾਰ’ ਨੰੂ 0.5 ਹਿਲੋਗ੍ਾਮ ਘੱਟ ਿਰੋ 
 • ਆਪਣਰੀ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਅਤੇ ਲੂਣ ਦਰੀ ਖਪਤ ਨੰੂ ਘੱਟ ਿਰੋ 
 • ਹਦਸ਼ਾ ਹਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ, ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਿ ਆਪਣੇ ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਨਰਸ ਜਾਂ ਆਿਾਰ-ਮਾਿਰ ਨਾਲ 

ਸਲਾਿ ਿਰੋ 

ਿੇ ਮੇਰਾ ਭਾਰ ਵੱਧਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਿਾ? What if I gain weight?

ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਭਾਰ ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਂ ਇਿ ਇਸ ਲਈ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ ਹਿਉਂਹਿ ਤੁਸੀਂ ਹਜ਼ਆਦਾ ਖਾ ਰਿੇ ਿੋ 
ਜਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਸ਼ਰਰੀਰ ਹਵੱਚ ਮਾਸਪੇਸ਼ਰੀਆਂ ਦਾ ਹਨਰਮਾਣ ਿੋ ਹਰਿਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੇ ਸ਼ਰਰੀਰ ਦਾ ਅਸਲ ਭਾਰ ਵੱਧ 
ਹਗਆ ਿੈ। ਜੇਿਰ ਤੁਸੀਂ ਿੋਈ ਹਵਵਸਥਾ ਿਰੀਤੇ ਹਬਨਾਂ ਆਪਣਾ ਪਹਿਲਾਂ ਵਾਲਾ ਟਰੀਚਾ ਭਾਰ ਿਰੀ ਵਰਤਦੇ 
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ਰਿੇ, ਤਾਂ ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਿਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਘੱਟ ਸਿਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਬਰੀਮਾਰ 
ਮਹਿਸੂਸ ਿਰ ਸਿਦੇ ਿੋ। 

ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਿਾਣਦੇ ਹੋ ਡਕ ਤੁਹਾਿਾ ਭਾਰ ਵਧ ਡਿਆ ਹੈ ਤਾਂ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: 
When you know you have gained weight follow these steps:

 • ਟਰੀਚਾ ਭਾਰ 0.5 ਹਿਲੋਗ੍ਾਮ ਵਧਾਓ 
 • ਆਪਣਰੀ ਭੋਜਨ ਦਰੀ ਖਪਤ ਅਤੇ ਿੈਲੋਰਰੀ ਦਰੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਿਣ ਿਰੋ 

 • ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਨਰਸ ਜਾਂ ਆਿਾਰ-ਮਾਿਰ ਨਾਲ ਸਲਾਿ ਿਰੋ 

ਬਲੱਿ ਪ੍ੈਸ਼ਰ Blood pressure

ਇਿ ਪਤਾ ਿਰਨ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਹਿ ਿਰੀ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰਰੀਰ ਹਵੱਚ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ 
ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਜਾਂ ਬਿੁਤ ਘੱਟ ਿੈ, ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਇੱਿ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਤਰਰੀਿਾ ਿੈ। 

ਪਾਣਰੀ ਦਰੀ ਇੱਿ ਪਾਈਪ ਦਰੀ ਿਲਪਨਾ ਿਰੋ ਹਜਸ ਹਵੱਚ ਥੋੜ੍ਹਾ ਹਜਿਾ ਪਾਣਰੀ ਵਗ ਹਰਿਾ ਿੋਵੇ ਅਤੇ ਪਾਈਪ 
ਦਾ ਦਬਾਅ ਘੱਟ ਿੋਵੇ। ਜੇਿਰ ਪਾਈਪ ਹਵੱਚ ਅਚਾਨਿ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਪਾਣਰੀ ਛੱਡ ਹਦੱਤਾ ਜਾਵੇ, ਅਤੇ 
ਪਾਈਪ ਭਰ ਜਾਵੇ, ਪਾਣਰੀ ਿੋਲ ਿੋਰ ਹਿਤੇ ਜਾਣ ਦਾ ਰਾਿ ਨਿੀਂ ਿੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਪਾਈਪ ਹਵੱਚ ਪਾਣਰੀ ਦਾ 
ਦਬਾਅ ਵੱਧ ਜਾਵੇਗਾ। ਇਿਰੀ ਚਰੀਜ਼ ਤੁਿਾਡਰੀਆਂ ਲਿੂ ਵਹਿਣਰੀਆਂ ਹਵੱਚ ਵਰੀ ਵਾਪਰਦਰੀ ਿੈ ਜਦੋਂ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ 
ਹਵੱਚ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਤਰਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਿਾਡਰੀਆਂ ਲਿੂ ਵਹਿਣਰੀਆਂ ਹਵੱਚ ਤਰਲ ਜਮ੍ਹਾਂ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ, 
ਨਾਲ ਿਰੀ ਦਬਾਅ ਵਰੀ ਵੱਧਦਾ ਿੈ, ਹਜਵੇਂ ਹਿ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਜਾਂ ਹਾਈਪਰਿੈਂਸ਼ਨ । 

ਜੇਿਰ ਉਸੇ ਪਾਈਪ ਹਵੱਚ ਬਿੁਤ ਘੱਟ ਪਾਣਰੀ ਵਗ ਹਰਿਾ ਿੋਵੇ, ਤਾਂ ਪਾਣਰੀ ਦਾ ਘੱਟ ਦਬਾਅ ਿੋਵੇਗਾ ਜਾਂ 
ਪਾਣਰੀ ਤੁਪਿਾ-ਤੁਪਿਾ ਿਰਿੇ ਵਿੇਗਾ। ਇਿਰੀ ਚਰੀਜ਼ ਤੁਿਾਡਰੀਆਂ ਲਿੂ ਵਹਿਣਰੀਆਂ ਹਵੱਚ ਵਰੀ ਵਾਪਰਦਰੀ ਿੈ 
ਜਦੋਂ ਤੁਿਾਡੇ ਖੂਨ ਹਵੱਚ ਬਿੁਤ ਘੱਟ ਤਰਲ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਘੱਟ ਿੈ, ਤਾਂ ਿੋ ਸਿਦਾ 
ਿੈ ਹਿ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰਰੀਰ ਹਵੱਚ ਪਾਣਰੀ ਦਰੀ ਹਮਿਦਾਰ ਲੋੜ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਿੋਵੇ। ਇਸ ਨੰੂ ‘ਲੋਅ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ’ 
ਜਾਂ ਹਾਈਪੋਿੈਂਸ਼ਨ ਵਜੋਂ ਜਾਹਣਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। 

ਸਰੀਰਕ ਤਾਪਮਾਨ Temperature

ਆਮ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤਾਪਮਾਨ ਇਨਫੈਿਸ਼ਨ ਦਾ ਸੰਿੇਤ ਿੈ। ਡਾਇਐਹਲਹਸਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਹਵੱਚ, 
ਜਾਂ ਹਫ਼ਰ ਜਦੋਂ ਵਰੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਗਰਮਰੀ ਲੱਗੇ ਜਾਂ ਿਾਂਬਾ ਹਛੜਨ ਦਾ ਅਹਿਸਾਸ ਿੋਵੇ ਜਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲੱਗੇ ਹਿ 
ਤੁਿਾਨੰੂ ਬੁਖ਼ਾਰ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ, ਆਪਣੇ ਸਰਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਦਰੀ ਪੈੜ ਰੱਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰਰੀ ਿੈ। ਤਾਪਮਾਨ ਇਿ 
ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਹਵੱਚ ਤੁਿਾਡਰੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਇੱਿ ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ ਤਰਰੀਿਾ ਿੈ ਹਿ ਿਰੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿੋਈ 
ਇੰਫ਼ੈਿਸ਼ਨ ਿੋਣਰੀ ਸ਼ੁਰੂ ਿੋ ਰਿਰੀ ਿੈ। ਜੇਿਰ ਅਹਜਿਾ ਉਸ ਸਮੇਂ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਡਾਇਆਲਾਈਹਜ਼ੰਗ 
ਿਰ ਰਿੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਨਰਸ ਨੰੂ ਬੁਲਾਓ, ਹਿਉਂਹਿ ਇਿ ਖੂਨ ਦਰੀ ਗੰਭਰੀਰ ਇੰਫ਼ੈਿਸ਼ਨ ਦਾ 
ਸੰਿੇਤ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ। 
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ਡਕੰਨਾ ਤਾਪਮਾਨ ਬੁਖ਼ਾਰ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹੈ? What temperature indicates a fever? 

ਿੇਠਾਂ ਹਦੱਤਰੀ ਫੋਟੋ ਨੰੂ ਦੇਖੋ। 

ਿਰਾ ਖੰਡ ਸਰਰੀਰ ਦੇ ਸਾਧਾਰਨ ਤਾਪਮਾਨ ਵੱਲ ਇਸਾਰਾ ਿਰਦਾ ਿੈ। 
ਸਧਾਰਨ ਤਾਪਮਾਨ = 36 ਤੋਂ  37.5oC

ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਿਾ ਤਾਪਮਾਨ 37.5c ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਡਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ 
ਨਰਸ ਨੰੂ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ 

ਿਈ ਵਾਰ ਬੁਖ਼ਾਰ, ਠੰਡੇ ਪਰੀਣ-ਪਦਾਰਥ ਪਰੀਣ, ਬਰਫ਼ ਖਾਣ ਜਾਂ ਐਸਰੀਟਾਮਾਇਨੋਫੇਨ (ਟਾਇਲਾਨੌਲ ਅਤੇ 
ਿੋਰ), ਆਇਬੂਪ੍ੋਫ਼ੈਨ (ਐਡਹਵਲ, ਮੋਟਹਰਨ) ਅਤੇ ਐਸਹਪ੍ਨ ਵਰਗਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਢੱਹਿਆ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਹਿਰਪਾ ਿਰਿੇ ਆਪਣਾ ਤਾਪਮਾਨ ਚੈੱਿ ਿਰਨ ਵੇਲੇ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਹਖਆਲ ਰੱਖੋ।

ਚਾਿੇ ਤਾਪਮਾਨ ਆਮ ਸਰੀਮਾ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿੋਵੇ, ਤਾਂ ਵਰੀ ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬੇਆਰਾਮਰੀ (ਬਰੀਮਾਰ 
ਮਹਿਸੂਸ ਿਰਨਾ, ਫ਼ਲੂ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ) ਮਹਿਸੂਸ ਿੋ ਸਿਦਰੀ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਿੈ ਹਿ ਤੁਿਾਨੰੂ 
ਬੁਖਾਰ ਿੋ ਸਿਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਆਪਣਰੀ ਨਾੜਰੀਆਂ ਦਰੀ ਪਿੁੰ ਚ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਮਾਰੋ। ਤੁਿਾਡਰੀ ਹਫਸਟੁਲਾ ਜਾਂ 
ਿੈਥੇਟਰ ਲਾਲ ਜਾਂ ਹਿੱਲੇ ਿੋਏ ਿੋ ਸਿਦੇ ਿਨ। ਤੁਿਾਡੇ ਨਰਸ ਵੱਲੋਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਿੋਰ ਮੁਲਾਂਿਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ 
ਨਜ਼ਦਰੀਿਰੀ ਐਮਰਜੈਂਸਰੀ ਹਵੱਚ ਜਾਣ ਲਈ ਹਿਿਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਿੈ।  

ਸੈਲਸੀਅਸ

ਠੀਕ ਬੁਖਾਰ  ਘੱਿ ਬੁਖਾਰ 

ਫਾਰਨਹਾਈਿ
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ਨੋਿਸ- ਸਰੀਰਕ ਮੁਲਾਂਕਣ 
Notes- Physical Assessment

           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
                    
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
                     
           
              


