
ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਵੱਲ� 'ਹਾਗਂਕਾਗਂ ਦੇ ਿਸਹਤ ਤੱਥਾ'ਂ ਦੇ ਹਵਾਲੇ ਤ�, 2011 ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਕੇ, ਹਾਗਂਕਾਗਂ ਦੇ
ਸਾਰੇ ਹਸਪਤਾਲਾ ਂਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿਵੱਚ 'ਪਾਚਨ ਪ�ਣਾਲੀ ਦੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆ'ਂ ਤੀਜੀ ਆਮ

ਿਬਮਾਰੀ ਬਣ ਗਈ ਹੈ। ਇਹ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਹਰ 100 ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਿਵਚ� ਲਗਭਗ 10 ਮਰੀਜ਼ ਇਨ�ਾਂ

ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਤ� ਪੀੜਤ ਹਨ। ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਿਗਣਤੀ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ 32% ਦਾ ਵਾਧਾ
ਹੋਇਆ, ਜੋ 2011 ਿਵੱਚ 164,000 ਤ� 2019 ਿਵੱਚ 217,000 ਹੋ ਗਏ ਸਨ।
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ਪਾਚਨ ਿਸਹਤ
 

ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ � ਬਦਲ ਕੇ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਤ� ਛੁਟਕਾਰਾ
ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਫਾਰੇ � ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਕਾਰਜ �
ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਵੀ ਅਨੁਕੂਲ ਹਨ।
ਪਰ, ਜੇ ਮਰੀਜ਼ ਿਵੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਭੁੱਖ ਿਵੱਚ ਕਮੀ, ਭਾਰ ਘਟਣਾ,
ਉਲਟੀਆ ਂਆਉਣਾ, ਅਚਾਨਕ/ਲਗਾਤਾਰ ਿਢੱਡ ਿਵੱਚ ਦਰਦ, ਅਤੇ ਕਾਲਾ
ਪਖਾਨਾ ਆਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਿਚਤ ਇਲਾਜ ਦੇ ਕਾਰਨ ਦਾ
ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।

ਪੇਟ ਦਰਦ, ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ, ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ, ਅਫਾਰਾ

ਹੋਣਾ, ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਉਬਾਲ , ਿਦਲ ਦੀ ਜਲਣ, ਭੱਸ ਡਕਾਰ

ਆਉਣਾ, ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ, ਭੱੁਖ ਿਵੱਚ ਕਮੀ ਅਤੇ ਅਫਾਰਾ

ਪਾਚਨ ਪ�ਣਾਲੀ ਿਵੱਚ ਆਮ ਬੇਆਰਾਮੀਆ/ਂਿਬਮਾਰੀਆ ਂ(ਪੇਟ ਦਾ �ਪਰਲਾ ਅਤੇ
ਿਵਚਲਾ ਭਾਗ ਜਾ ਂਿਮਹਦਾ)

 

ਪਾਚਨ ਪ�ਣਾਲੀ ਮੁੱਖ ਤੌਰ ਤੇ ਮੌਿਖਕ ਖੋੜ, ਭੋਜਨ
ਨਾਲੀ, ਪੇਟ, ਛੋਟੀ ਆਤਂੜੀ ਅਤੇ ਵੱਡੀ ਆਤਂੜੀ ਤ�
ਬਣੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਭੋਜਨ ਪਾਚਨ ਪ�ਣਾਲੀ ਦੇ ਛੋਟੇ
ਿਹੱਿਸਆ ਂਿਵੱਚ ਵੰਿਡਆ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਹਜ਼ਮ ਹੋ
ਜਾਵੇਗਾ। ਇਸ� ਕੇਿਸ਼ਕਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਸੋਖ ਿਲਆ
ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਖੂਨ ਦੁਆਰਾ ਸਰੀਰ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ
ਿਹੱਿਸਆ ਂਿਵੱਚ ਪਹੁੰਚਾਇਆ ਜਾਵੇਗਾ, ਤਾ ਂਜੋ ਸ�ਲਾਂ
� ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਪ�ਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾ

ਸਕੇ।
 

ਪਾਚਨ ਪ�ਣਾਲੀ 
 

ਿਕ�ਿਕ ਹੱਦ� ਵੱਧ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀਆ ਂਭਾਈਚਾਰੇ

ਿਵੱਚ ਵੱਡੇ ਿਸਹਤ ਮੱੁਦੇ ਬਣ ਗਏ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਜਨਤਾ � ਜਾਗਰੂਕਤਾ ਿਵੱਚ
ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਦੇ ਿਦ�ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਨਾਲ ਸਬੰਿਧਤ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਵੱਲ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।



ਹੱਦ� ਵੱਧ ਲਾਲ ਮੀਟ ਅਤੇ ਸੋਧੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨਾ ਂਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ
ਤਲੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾ ਂਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ 
ਘੱਟ ਪਕਾਏ ਜਾ ਂਅਣਉਿਚਤ- ਸਫਾਈ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾ ਂਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ
ਪਾਚਨ ਪ�ਣਾਲੀ 'ਤੇ ਵਾਧੂ ਬੋਝ ਪਾਉਣ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਬਾਰ ਬਾਰ ਖਾਓ ਪਰ ਘੱਟ ਖਾਓ
ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਖਾਓ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਚਬਾਓ 
ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੌਰਾਨ ਕੋਈ ਗੱਲਬਾਤ ਨਾ ਕਰੋ, ਐਸਪੀਰੇਸ਼ਨ ਿਨਊਮੋਨਾਈਿਟਸ (ਉਥਰੂ
ਲੱਗਣ) ਤ� ਬਚਾਅ ਕਰੋ

ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਜੀਣ ਲਈ, ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ 
ਇੱਕ ਸੰਤੁਿਲਤ ਕੰਮ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੇ ਆਦਰਸ਼ ਬਣਾਓ।
ਿਵਕਾਰਗ�ਸਤ ਖਾਣ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ
ਿਨਯਿਮਤ ਕਸਰਤ ਕਰੋ
ਿਸਗਰਟ ਨਾ ਪੀਓ ਅਤੇ ਿਸਗਰਟ ਪੀਣਾ ਛੱਡ ਿਦਓ, ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ
ਉਬਾਲ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਠੀਕ ਬਾਅਦ ਲੇਟੋ ਨਾ 
ਜੇ ਲੋੜ ਪ�ਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਟੋਆਇਲਟ ਜਾਓ
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਅਤੇ ਤਣਾਅ � ਸਮਝੋ, ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਛੱਡੋ, ਆਰਾਮਦਾਇਕ
ਕਸਰਤਾ ਂਜਾਰੀ ਰੱਖੋ

ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਡਾਕਟਰਾ ਂਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਿਬਨਾ ਂਿਕਸੇ ਸਲਾਹ-
ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨਾ ਕਰੋ।

ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾਂ

ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਜੀਣ ਲਈ, ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ

ਦਵਾਈ ਦੀ ਉਿਚਤ ਵਰਤ�

Proper use of medication 
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More information: ਅਕੰ 126 ਹਡੱੀਆ ਂਦੀ
ਿਸਹਤ 

 

ਅਕੰ 125 ਸਣੁਨਾ  ਅਕੰ 124 ਮਿੌਖਕ ਿਸਹਤ
 

ਪਾਚਨ ਿਸਹਤ ਲਈ ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ
ਦਾ ਿਵਕਾਸ ਕਰੋ
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ਸ਼ਿਹਰੀ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਤੇਜ਼-ਰਫਤਾਰ ਜੀਵਨ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ, ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ �
ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਬਦਹਜ਼ਮੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਜ਼ੰਦਗੀਆ ਂ� ਪ�ਭਾਿਵਤ
ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਿਵਿਭੰਨ ਿਕਸਮਾ ਂਦੀਆ ਂਬੇਆਰਾਮੀਆ ਂਪੈਦਾ ਕਰੇਗਾ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸ�ਦੇ ਸਮ� ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਉਬਾਲ ਅਤੇ
ਿਦਲ ਦੀ ਜਲਣ। ਪਾਚਨ ਸੰਬੰਧੀ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂ� ਰੋਕਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਨਹ� ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮਾਂ

ਦੀਆ 'ਗੱਲਾ'ਂ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦੰਦੇ ਹੋ।


