
PROTEIN 
POKE BOWL

     ਜਦ� ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ
ਤਰੀਕਾ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਪਰ, ਜੇ ਤੁਸ� ਿਸੱਧਾ ਕਾ�ਟਰ (OTC) ਤ� ਿਮਲਣ
ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਖਰੀਦਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਲੇਬਲਾ ਂਅਤੇ
ਿਹਦਾਇਤਾ ਂ� ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਪੜ�।ੋ ਨਾਲ ਹੀ,
ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ ਿਕ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ� ਕੁਝ
ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਦਵਾਈਆ ਂ(ਿਜਵ� ਿਕ ਪੈਨਿਸਲੀਨ
ਵਰਗੀਆ ਂ�ਟੀਬਾਇਓਿਟਕ ਦਵਾਈਆ)ਂ ਦੇ ਮਾੜੇ
ਅਸਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ:
ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਦਵਾਈ ਨਾ ਲਓ। 
ਉਸ ਦਵਾਈ � ਨਾ ਲਓ ਜੋ ਿਕਸੇ ਿਪਛਲੀ
ਿਬਮਾਰੀ ਤ� ਬਚੀ ਹੋਈ ਹੋਵੇ।

ਡਾਕਟੀ ਸਲਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ�, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ

ਦਵਾਈ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਵਰਤ� ਰਾਹ� ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ
ਹੈ। ਸਾ� ਡਾਕਟਰਾ ਂਜਾ ਂਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾ ਂਦੀਆ ਂਿਹਦਾਇਤਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਦਵਾਈਆਂ
ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, ਸਾ� ਡਾਕਟਰ ਦੀਆ ਂਿਹਦਾਇਤਾ ਂਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਅਨੁਸਾਰ
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮਾੜੇ
ਪ�ਭਾਵਾ ਂ� ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੀ ਸਿਥਤੀ � ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਾ�
ਦਵਾਈਆ ਂ� ਉਿਚਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਦਵਾਈਆ ਂਦਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ
ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਰੱਖ ਰਖਾਓ 

 

ਮੇਰੇ ਲਈ ਿਕਹੜੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਢੁਕਵੀਆ ਂਹਨ? 

ਚੇਤਾਵਨੀਚੇਤਾਵਨੀਚੇਤਾਵਨੀ

ਡਾਕਟਰਾ ਂਨਾਲ ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਿਕਰਪਾ
ਕਰਕੇ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਦਵਾਈ ਦੀਆ ਂਪੈਿਕੰਗਾ ਂ'ਤੇ
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਮ ਦਾ ਲੇਬਲ ਲੱਗਾ ਹੋਵੇ 

ਦਾਦੀਮਾ ਲੀ

ਜੇ ਦੁਿਬਧਾ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ
ਦਵਾ-ਫਰੋਸ਼ (ਦਵਾਈ ਦੇਣ ਵਾਲੇ) ਨਾਲ
ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ
ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲ�ਦੇ ਸਮ� ਸਾਰੀਆਂ
ਵਰਤਮਾਨ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ�
ਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਪੈਕੇਜਾ ਂਅਤੇ ਲੇਬਲਾ ਂਸਮੇਤ
ਨਾਲ ਲੈਕੇ ਆਓ।
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ਿਨੱਜੀ ਮੈਡੀਕਲ ਇਿਤਹਾਸ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ੋ
ਐਲਰਜੀ ਅਤੇ ਦਵਾਈ ਦੇ ਮਾੜੇ ਅਸਰਾ ਂਦਾ ਿਰਕਾਰਡ
ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ  
ਿਨਗਲਣ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁਸ਼ਿਕਲਾ ਂਦਾ
ਇਿਤਹਾਸ ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ
ਵਰਤਮਾਨ ਸਮ� ਵਰਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਦਵਾਈ (ਤਜਵੀਜ਼
ਕੀਤੀਆ ਂਦਵਾਈਆ/ਂOTC ਦਵਾਈਆ)ਂ ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ



ਜਦ� ਤੱਕ ਿਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਿਹਦਾਇਤ
ਨਾ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੋਵੇ ਉਦ� ਤੱਕ ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ
ਵਰਤ� ਨਹ� ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਜਾ ਂਨਹ� ਲੈਣੀ
ਚਾਹੀਦੀ।
ਕੁਝ ਕੁ ਦਵਾਈਆ ਂਔਲ਼ ਜਾ ਂਛਾਤੀ ਦੇ ਦੱੁਧ
ਿਵੱਚ ਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਭਰੂਣ ਜਾ ਂਬੱਚੇ
'ਤੇ ਮਾੜੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਿਕਸ ੇਵੀ ਦਵਾਈ � ਲ�ਦ ੇਸਮ�
ਿਨਗਰਾਨੀ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ
(ਨਰਮ ਜ�ਲ ਕੈਪਸਲੂਾ ਂਦ ੇਰਪੂ ਿਵਚੱ
ਆਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਦੀ
ਵਰਤ� ਕਰਦ ੇਸਮ� ਵਧਰੇ ੇਿਧਆਨ ਿਦਤੱੇ
ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ)ੈ 

ਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਲੇਬਲਾ ਂ� ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਪੜ�।ੋ 

ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਦੱਸੇ ਅਨੁਸਾਰ ਿਹਦਾਇਤਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਫਾਲੋ-ਅਪ
ਕਰੋ। 
ਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਮਾੜੇ ਅਸਰਾ ਂਤ� ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ।

ਿਬਮਾਰੀ � ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ �ਟੀਬਾਇਓਿਟਕਸ ਇਲਾਜ ਦੇ ਪੂਰੇ ਕੋਰਸ � ਪੂਰਾ ਕਰੋ।  
ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਇੱਕ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣਾ ਭੱੁਲ ਜਾਦੇਂ ਹੋ, ਤਾ ਂਅਗਲੀ ਵਾਰ ਇਸ �
ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਵਾਧੂ ਖੁਰਾਕ ਨਾ ਲਓ।
ਸਾਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਦਵਾਈ ਲਓ।

(ਖੁਰਾਕ, ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਸਮਾ-ਂਸੂਚੀ, ਅਸਰਦਾਇਕਤਾ, ਪ�ਤੀਕਰਮ ਅਤੇ ਮਾੜੇ ਅਸਰਾ ਂਸਮੇਤ ਿਵਸਥਾਰਾ ਂਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦਓ) 

(ਜੇਕਰ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੀ ਪ�ਤੀਿ�ਆ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਦਵਾਈ ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲਓ)   

ਿਨਗਲਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲਾ ਂਵਾਲੇ
ਬਜ਼ੁਰਗਾ ਂ� ਡਾਕਟਰ � ਇੱਕ ਸਸਪ�ਸ਼ਨ
ਫਾਰਮੈਟ (ਪਾਣੀ ਿਵਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ
ਪਾਊਡਰ), ਪੀਸੀਆ ਂਜਾ ਂਤੋੜੀਆ ਂਜਾ
ਸਕਣ ਵਾਲੀਆ ਂਗੋਲੀਆ ਂਅਤੇ ਮੰੂਹ
ਰਾਹ� ਲਏ ਜਾਣ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ
ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਤਜਵੀਜ਼ ਕਰਨ ਲਈ
ਸੂਿਚਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਬੱਚੇ ਗਰਭਵਤੀ ਅਤੇ ਦੱੁਧ
ਿਪਲਾਉਣ ਵਾਲੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂ ਬਜ਼ੁਰਗ 

ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਨਾਗਾ
ਪੈਣ � ਰੋਕੋ 

ਦਵਾਈ ਬਾਰੇ
ਸਲਾਹ 

ਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਸਰਲ
ਿਰਕਾਰਡਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ 

ਗੋਲੀ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਡੱਬੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ
ਖੁਰਾਕਾ ਂ� ਿਦਨ ਅਤੇ ਸਮ� ਅਨੁਸਾਰ ਵੰਡ

ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਪਿਰਵਾਰ ਜਾ ਂਦੋਸਤਾਂ
ਦੁਆਰਾ ਯਾਦ
ਕਰਵਾਉਣਾ

ਦਵਾਈ ਦੇ ਸਮ� � ਯਾਦ
ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਸਮਾਰਟ ਗੋਲੀ
ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਡੱਬੇ ਦਾ ਜਾ ਂਮੋਬਾਈਲ
ਘੜੀ ਐਪ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਨੇਮ ਦੇ ਨਾਲ
ਦਵਾਈਆ ਂਲੈਣਾ

ਦਵਾਈਆ ਂਦੀ ਿਮਆਦ ਪੱੁਗਣ ਦੀ ਤਾਰੀਖ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਮਆਦ ਪੱੁਗ ਚੱੁਕੀਆ ਂਜਾ ਂਖਰਾਬ ਹੋਈਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ�
ਸੱੁਟ ਿਦਓ।  
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਦਵਾਈਆ ਂ� ਬੱਿਚਆ ਂਤ� ਦੂਰ ਠੰਡੀ ਅਤੇ ਸੱੁਕੀ ਜਗ�ਾ ਤੇ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਦਵਾਈਆ ਂ� ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਹੀ ਲੇਬਲ ਵਾਲੇ ਡੱਬੇ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ।  
ਇੱਕੋ ਡੱਬੇ ਿਵੱਚ ਹੋਰ ਦਵਾਈਆ ਂ� ਨਾ ਿਮਲਾਓ। 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ� ਵੱਖ ਵੱਖ ਰੱਖੋ 
ਦਵਾਈ � ਹਮੇਸ਼ਾ ਇੱਕ ਿਨਯਤ ਅਲਮਾਰੀ ਿਵੱਚ ਤਾਲਾ ਲਗਾ ਕੇ ਰਖੋ।
ਇੱਕ ਗੋਲੀ � ਉਸ ਸਮ� ਹੀ ਤੋੜੋ ਿਜਸ ਸਮ� ਤੁਹਾ� ਇਸ � ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

(ਕਝੁ ਿਵਸ਼ਸ਼ੇ ਦਵਾਈਆ ਂ� ਛਡੱਕੇ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਫਿਰਜੱ ਿਵਚੱ ਰਖੱਣ ਲਈ ਰਾਇ ਿਦਤੱੀ ਜਾਦਂੀ ਹ)ੈ

ਆਪਣੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਟੋਰ ਕਰੋ 

ਸੁਝਾਅ

ਸੰਪਾਦਕ: MingYi Man (ਿਮੰਗ ਯੀ ਮਨ)

30/03/2023 � ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ

ਉਪਰੋਕਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਸਰਫ ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਹੈ ਹਵਾਲੇ::
ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ

ਹਸਪਤਾਲ ਅਥਾਰਟੀ 


