
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

ਸਹੀ ਖੁਰਾਕ ਓਪਰੇਸ਼ਨ ਨੰੂ ਰਾਤੋ-ਰਾਤ ਭਰਨ ਨਹੀਂ �ਦੰਦੀ, ਪਰ ਸਹੀ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਮੁਰੰਮਤ ਦੀ ਕਾਰਜਵਾਈ �ਵੱਚਿ ਸੱਚਿਮੁੱਚਿ ਮਦਦ
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਖਰਾਬ ਖਾਣਾ ਇਸ ਨੰੂ ਧਿੀਮਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਓਪਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਬਹੁਤ ਸਰਗਿਰਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ: ਘਾਵ ਨੰੂ ਜੋੜਨਾ, ਨਵਾ ਂ�ਟਸ਼ੂ
ਬਣਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਟੈਂਡਨ ਜਾ ਂਹੱਡੀ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨਾ। ਇਹ ਸਾਰੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਉਸ ਖੁਰਾਕ ‘ਤੇ �ਨਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਸਨੰੂ �ਦੰਦੇ ਹੋ। ਖੁਸ਼ਖਬਰੀ ਇਹ ਹੈ
�ਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ �ਵਸ਼ੇਸ਼, ਫੈਂਸੀ ਜਾ ਂਮ�ਹੰਗਿੀ ਚਿੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇੱਕ ਸਧਿਾਰਨ, ਸੰਤੁ�ਲਤ ਖੁਰਾਕ, �ਜਸ �ਵੱਚਿ ਕੁਝ ਚਿੀਜ਼ਾ ਂ‘ਤੇ ਥੋੜ੍ਹਾ �ਧਿਆਨ �ਦੱਤਾ
�ਗਿਆ ਹੋਵੇ, ਤੁਹਾਡੀ ਭਰਪਾਈ ਲਈ ਲਗਿਭਗਿ ਸਭ ਕੁਝ ਕਵਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਪ੍ਰੋਟੀਨ — ਮੁੱਖ �ਬਲ�ਡੰਗਿ ਬਲਾਕ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਹੀ ਗਿੱਲ ਯਾਦ ਰੱਖਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਹੋਵੇ: ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਉਹ ਕੱਚਾ ਮਾਲ ਹੈ �ਜਿਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਆਪਣੀ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਨਵੀਂ
ਚਿਮੜੀ, ਠੀਕ ਹੁੰਦਾ ਤੰਦੂ (tendon), ਹੱਡੀ ਅਤੇ ਸੰਕਰਮਣ (infection) ਨਾਲ ਲੜਨ ਵਾਲੇ ਸੈੱਲ ਸਭ ਇਸੇ ਤੋਂ ਬਣਦੇ ਹਨ। ਸਰਜਰੀ ਦੇ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੌਰਾਨ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਵੱਧ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, �ਬਲਕੁਲ ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਜਦੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਆਮ ਤੋਰ ‘ਤੇ ਥੋੜ੍ਹਾ ਘੱਟ ਖਾਦਂੇ ਹਨ।

ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ �ਕ ਹਰ ਭੋਜਨ �ਵੱਚਿ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ, ਨਾ �ਕ ਸਾਰਾ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਬਚਿਾ ਕੇ ਰੱਖੋ:

ਘੱਟ ਚਿਰਬੀ ਵਾਲਾ ਮਾਸ, ਮੁਰਗਿੀ, ਮੱਛੀ (�ਟੱਪਨੀ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ �ਜਵੇਂ ਟਨੂਾ ਜਾ ਂਸੈਲਮਨ ਆਸਾਨ ਹੈ)

ਅੰਡੇ

ਦੁੱਧਿ, ਪਨੀਰ ਅਤੇ ਦਹੀਂ

ਦਾਲਾ,ਂ ਛੋਲੇ ਅਤੇ ਚਿਣੇ

ਟੋਫੂ, ਖੁੱਜਰੀ ਅਤੇ ਖੁੱਜਰੀ ਦਾ ਮੱਖਣ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਵੀ ਤੋਲਣ ਜਾ ਂ�ਗਿਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇੱਕ ਸਰਲ �ਨਯਮ ਇਹ ਹੈ �ਕ ਹਰ ਮੁੱਖ ਭੋਜਨ �ਵੱਚਿ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਹੱਥ ਦੇ ਹੱਥੀਂ (palm-
sized) �ਹੱਸਾ, ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ-ਸਮੱਗਿਰੀ ਵਾਲੀਆ ਂਨਾਸ਼ਤੀਆ ਂ�ਜਵੇਂ �ਕ ਦਹੀਂ, ਖੁੱਜਰੀਆ ਂਦਾ ਇੱਕ ਮੁਠੀ, ਪਨੀਰ ਅਤੇ ਕਰਕਰਸ, ਜਾ ਂਦੁੱਧਿ ਦਾ ਇੱਕ �ਗਿਲਾਸ।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

ਭਲੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਖਾਣਾ ਭਰਾਈ
ਲਈ
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਸਹੀ ਪੋਸ਼ਣ — ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਫਲ — ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਮੱਗਿਰੀ
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।
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ਕੁੱਲ ਊਰਜਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ

ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਇਸ ਕੰਮ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਊਰਜਿਾ (ਭੋਜਿਨ) ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਡਾਇਟ ਕਰਨ ਜਿਾਂ
ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਨਹੀਂ ਹੈ। ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਘਟਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਕੋਲ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ ਹੋ ਜਾਦਂੀ
ਹੈ, ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਰੁਕ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਕੋ�ਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ �ਕ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ �ਨਯ�ਮਤ ਅਤੇ ਸੰਤੁ�ਲਤ ਭੋਜਨ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਭੱੁਖ ਘਟ ਗਿਈ ਹੈ (ਜੋ �ਕ ਆਪਰੇਸ਼ਨ, ਐਨਾਥੀਸੀਆ ਜਾਂ
ਤਾਕਤਰ ਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਸੇਵਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਮ ਗਿੱਲ ਹੈ), ਤਾ ਂਇੱਕ ਵਾਰ �ਵੱਚਿ ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ �ਵੱਚਿ ਖਾਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ �ਵੱਚਿ ਅਕਸਰ ਖਾਣਾ ਵਧਿੇਰੇ
ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਭੋਜਨਾ ਂਦੇ �ਵਚਿਕਾਰ ਪੋਸ਼ਕ ਸਨੈਕਸ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਖਾ�ਣਆ ਂਨੰੂ ਚਿੁਣਨਾ �ਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਖਾਣਾ ਚਿਾਹੁੰਦੇ ਹੋ,
ਇਹ ਦੋਵੇਂ ਗਿੱਲਾ ਂਤਦ ਤੱਕ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭੱੁਖ �ਫਰ ਤੋਂ ਆਮ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਦਂੀ।

�ਵਟਾ�ਮਨ ਅਤੇ ਖ�ਣਜ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ

ਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਫਲਾ ਂਅਤੇ ਪੂਰੇ ਅਨਾਜਾ ਂਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਇੱਕ ਵੱਖਰੀ ਖੁਰਾਕ ਤੁਹਾਡੀ ਮੁਰੰਮਤ ਦੀ ਕਾਰਵਾਈ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ �ਵਟਾ�ਮਨ ਅਤੇ ਖ�ਣਜ ਪ੍ਰਦਾਨ
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧਿ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ:

�ਵਟਾ�ਮਨ C ਕੋਲਾਜਨ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਉਹ ਢਾਚਂਿਾ ਹੈ �ਜਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਘਾਵ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ
ਲਈ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ �ਸਟਰਸ ਫਲ, ਬੈਰੀ, �ਕਵੀ ਫਲ, ਟਮਾਟਰ, ਕੈਪਸੀਕਮ ਅਤੇ ਪੱ�ਤਆ ਂਵਾਲੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂ�ਵੱਚਿ �ਮਲਦਾ ਹੈ।

�ਜ਼ੰਕ ਘਾਵ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਇ�ਮਊਨ �ਸਸਟਮ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸਦੇ ਚਿੰਗਿੇ ਸਰੋਤ ਮਾਸ, ਸਮੁੰਦਰੀ ਮੱਛੀ, ਅੰਡੇ, ਡੇਅਰੀ, ਖੋਪਰੀ
ਵਾਲੇ ਬੀਜ, ਬੀਜ ਅਤੇ ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ ਹਨ।

�ਵਟਾ�ਮਨ D ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹੱਡੀ ਦੇ ਟੁੱਟਣ ਜਾ ਂਹੱਡੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ, �ਕਉਂ�ਕ ਇਹ ਉਹ ਪਦਾਰਥ ਹਨ
�ਜਨ੍ਹਾ ਂਤੋਂ ਹੱਡੀ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਦੀ ਹੈ। ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਡੇਅਰੀ, ਮਜ਼ਬੂਤ ਕੀਤੇ ਗਿਏ ਪੌ�ਦਆ ਂਦੇ ਦੁੱਧਿ, ਨਰਮ ਹੱਡੀਆ ਂਵਾਲੀਆ ਂ�ਟੱਪੀ ਮੱਛੀਆ ਂਅਤੇ ਪੱ�ਤਆਂ
ਵਾਲੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂਤੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ; �ਵਟਾ�ਮਨ D ਮੁੱਖ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਧਿੁੱਪ ਤੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, �ਜਸਦੀਆ ਂਛੋਟੀਆ ਂਮਾਤਰਾਵਾ ਂਤੇਲ ਵਾਲੀਆ ਂਮੱਛੀਆ ਂਅਤੇ
ਅੰ�ਡਆ ਂ�ਵੱਚਿ �ਮਲਦੀਆ ਂਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਹੱਡੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਤਾ ਂਸਾਡੀ ਹੱਡੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਪੇਜ ਨੰੂ ਦੇਖਣਾ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਇਰਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ �ਵੱਚਿ ਆਕਸੀਜਨ ਨੰੂ �ਲਜਾਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਬਣਾਉਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਰੇਸ਼ਨ
ਦੌਰਾਨ ਖੂਨ ਦੇ ਗਿੁਆਚਿਣ ‘ਤੇ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ। ਲਾਲ ਮਾਸ, ਅੰਡੇ, ਬੀਨਜ਼, ਦਾਲਾ ਂਅਤੇ ਹਰੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂਇਸਨੰੂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ
ਪੌ�ਦਆ ਂਦੇ ਸਰੋਤਾ ਂਤੋਂ ਆਇਰਨ ਨੰੂ ਸੋਖਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਲਈ ਇਸਦੇ ਨਾਲ �ਵਟਾ�ਮਨ-C ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣਾ ਚਿੰਗਿਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਨੋਟ ਕਰੋਗਿੇ �ਕ ਇਹ ਸਭ ਆਮ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂਖੁਰਾਕਾ ਂਤੋਂ ਆਉਂਦੇ ਹਨ। ਹਫ਼ਤੇ ਭਰ ਇਨ੍ਹਾ ਂਦਾ ਇੱਕ ਢੁਕਵਾ ਂ�ਮਸ਼ਰਣ ਖਾਓ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾ ਂਦੀ
ਪੂਰਤੀ �ਬਨਾ ਂ�ਕਸੇ ਇੱਕ ‘ਤੇ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਆਦਾ �ਵਚਿਾਰ ਕੀਤੇ ਕਰ ਲਵੋਗਿੇ।

ਚਿੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਚਿਲਦਾ ਰੱਖੋ — ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ

ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਦਾ ਇੱਕ ਬਹੁਤ ਹੀ ਆਮ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਹੀ ਅਣਚਿਾ�ਹਆ �ਹੱਸਾ ਕਬਜ਼ ਹੈ। ਤੇਜ਼ ਦਰਦ ਨਸ਼ਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ(ਖਾਸ
ਕਰਕੇ �ਜਨ੍ਹਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਕੋਡੀਨ ਜਾ ਂਆਕਸੀਕੋਡੋਨ ਹੋਵੇ) ਅੰਤੜੀਆ ਂਦੀ ਗਿਤੀ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਘਟਾ �ਦੰਦੀਆ ਂਹਨ, ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਘੱਟ ਸਰਗਿਰਮ ਰ�ਹਣ ਨਾਲ
ਇਹ ਹਾਲਤ ਹੋਰ ਖਰਾਬ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਥੋੜ੍ਹੀ ਸੋਚਿ-�ਵਚਿਾਰ ਨਾਲ ਇਸਨੰੂ ਰੋ�ਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

�ਦਨ ਭਰ ਭਰਪੂਰ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ: ਪਾਣੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧਿੀਆ ਹੈ। ਇਹ ਇਕਲੌਤਾ ਕਦਮ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਅੰਤਰ �ਲਆਉਂਦਾ ਹੈ।

ਫਾਈਬਰ ਵਾਲਾ ਭੋਜਿਨ ਖਾਓ: ਫਲ, ਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ ਦੀ ਰੋਟੀ ਅਤੇ ਅਨਾਜ, ਓਟਸ, ਦਾਲਾ ਂਅਤੇ ਮਸੂਰ ਦਾ ਦਾਲਾ ਸਭ ਚਿੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਚਿਲਦਾ
ਰੱਖਣ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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�ਜਿੰਨੀਆ ਂਹੱਦਾ ਂਅਸੀਂ ਤੁਹਾਨੰੂ �ਦੱਤੀਆ ਂਹਨ, ਉਨ੍ਹਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਹਲਕੀ ਸਰਗਰਮੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ: ਭਾਵੇਂ ਛੋਟੀਆ,ਂ �ਨਯਮਤ ਸੈਰਾ ਂਵੀ ਤੁਹਾਡੀਆਂ
ਅੰਤੜੀਆ ਂਦੀ ਗਿਤੀ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ �ਕ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਜਾ ਂਦੋ �ਦਨਾ ਂਤੋਂ ਵੱਧਿ ਸਮੇਂ ਲਈ ਤੇਜ਼ ਦਰਦ ਨਸ਼ਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਲੈਣਗਿੇ, ਤਾ ਂਸ਼ੁਰੂ ਤੋਂ ਹੀ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ
ਅਤੇ ਫਾਈਬਰ ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮ�ਹਸੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਇੱਕ ਹਲਕੀ ਲੈਕਸੇ�ਟਵ (laxative) ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ
ਫਾਰਮਾ�ਸਸਟ ਤੋਂ ਪੁੱਛਣਾ ਸਮਝਦਾਰੀ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ (supplements) ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?

�ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਜਵਾਬ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਠੀਕ-ਠਾਕ ਸੰਤੁ�ਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਜੋ ਚਿੀਜ਼ਾ ਂਚਿਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ
ਖਾਣੇ ਤੋਂ �ਮਲ ਜਾਣਗਿੀਆ,ਂ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਕੋਈ ਠੋਸ ਸਬੂਤ ਨਹੀਂ ਹੈ �ਕ ਵਧਿੇਰੇ �ਵਟਾ�ਮਨ ਗਿੋਲੀਆ ਂਲੈਣ ਨਾਲ ਇੱਕ ਸੁਸ਼੍ਰੂਤ �ਵਅਕਤੀ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਗਿਤੀ
ਵਧਿਦੀ ਹੈ।

ਸਮਝਦਾਰੀ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਅਪਵਾਦ ਜਾਣੇ-ਪਛਾਣੇ ਅਧਿੂਰੇਪਨ (shortfall) ਨੰੂ ਦੂਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਖੂਨ ਦੀ ਜਾਚਂਿ ਨੇ �ਦਖਾਇਆ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ
ਚਿੀਜ਼ (ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ �ਵਟਾ�ਮਨ D ਜਾ ਂਲੋਹਾ) ਘੱਟ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਸਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਅਸਲ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ “ਸੰਭਾਵਨਾ ਲਈ” ਕਈ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ
ਲੈਣ ਤੋਂ ਵੱਖਰਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ �ਕਸੇ ਖਾਸ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਬਾਰੇ ਸੋਚਿ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਸਾਡੇ ਨਾਲ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ
(GP) ਨਾਲ ਇੱਕ ਵਾਰ ਗਿੱਲ ਕਰਨਾ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਕੁਝ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਦਵਾਈਆ ਂਨਾਲ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਸਰਜਰੀ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਨਹੀਂ
ਲੈਣੇ ਚਿਾਹੀਦੇ। (ਸਕੈਲੇਟਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦੀ �ਸਹਤ ਲਈ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ ਬਾਰੇ ਸਾਡੀ ਵੱਖਰੀ ਪੇਜ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਧਿੇਰੇ �ਵਸਤਾਰ ਨਾਲ ਦੱਸਦੀ ਹੈ।)

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮੱਧੂਮੇਹ (diabetes) ਹੈ, ਤਾ ਂਇੱਕ ਚਿੀਜ਼ �ਜਸ ‘ਤੇ ਖਾਸ �ਧਿਆਨ ਦੇਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ: ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਸ਼ੱਕਰ ਦੇ ਪੱਧਿਰਾ ਂਨੰੂ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾਂ
�ਨਯੰਤ�ਰਤ ਰੱਖਣਾ। ਉੱਚਿ ਖੂਨ ਦਾ ਸ਼ੱਕਰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ �ਵੱਚਿ ਰੁਕਾਵਟ ਪਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਘਾਵ ਦੀਆ ਂਸਮੱ�ਸਆਵਾ ਂਅਤੇ ਸੰਕਰਮਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ
ਵਧਿਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਸਰਜਰੀ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਦੇ ਹਫ਼ਤੇ ਆਪਣੇ ਪੱਧਿਰਾ ਂ‘ਤੇ ਕਾਬੂ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਮੱਧਿੂਮੇਹ ਦੀਆ ਂਆਮ ਸਲਾਹਾ ਂਨੰੂ ਖੂਬ �ਧਿਆਨ
ਨਾਲ ਅਮਲ �ਵੱਚਿ �ਲਆਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਚਿੰਗਿਾ ਸਮਾ ਂਹੁੰਦੇ ਹਨ।

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਥ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ �ਰਹਾ ਹੋਵੇ, ਇੱਕ ਹੱਥ ਨਾਲ ਖਾਣਾ

ਅਪਰ-�ਲੰਬ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, �ਵਹਾਰਕ ਸਮੱ�ਸਆ ਅਕਸਰ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ �ਕ ਕੀ ਖਾਣਾ ਹੈ, ਸਗਿੋਂ ਇਹ ਹੈ �ਕ �ਕਵੇਂ �ਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਇੱਕ
ਹੱਥ ਸ�ਲੰਗਿ �ਵੱਚਿ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਖਾਧਿਾ ਜਾਵੇ। ਥੋੜ੍ਹੀ �ਜਹੀ ਅਗਿਲੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਵੱਡਾ ਫਰਕ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ:

ਆਸਾਨ, �ਬਨਾ ਂ�ਮਹਨਤ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਸਟੋਰ ਕਰੋ: ਦਹੀਂ, ਪਨੀਰ, �ਟੱਪੀ ਕੀਤੀ ਮੱਛੀ, ਅੰਡੇ, ਦੁੱਧਿ, �ਮੱਠੇ ਬਟਰ, ਹਮਸ, ਬੇਕਡ ਬੀਨਸ,
ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਪਕਾਈ ਹੋਈ ਮੁਰਗਿੀ।

ਜਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ �ਤਆਰ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਭਾਰੀ ਮਾਤਰਾ �ਵੱਚਿ ਖਾਣਾ ਪਕਾ ਕੇ ਫਰੀਜ਼ ਕਰੋ, ਜਾ ਂਅਗਿਲੇ ਕੁਝ
�ਦਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਵਾਧਿੂ ਪਕਾਓ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਹੱਥ ਨਾਲ ਗਿਰਮ ਕਰਨ ਲਈ �ਤਆਰ �ਹੱਸੇ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣ।

�ਤਆਰ ਚੀਜ਼ਾ ਂਖਰੀਦ:ੋ ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਕੱਟੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਫਲ, ਕੁਚਿ�ਲਆ ਹੋਇਆ ਪਨੀਰ, ਮਾਈਕੋ੍ਰਵੇਵ ਚਿਾਵਲ, �ਤਆਰ ਖਾਣੇ, ਅਤੇ
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਖੁੱਲ੍ਹਣ ਵਾਲੀਆ ਂਪੈਕੇ�ਜੰਗਿਾ।ਂ

ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਖਾਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ �ਤਆਰ ਕਰੋ: ਪਲੇਟ ਦੇ ਹੇਠਾ ਂਇੱਕ ਗਿੈਰ-ਸ�ਲੱਪ ਮੈਟ ਇਸਨੰੂ �ਫਸਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਧਿਾਰਨ
ਔਜ਼ਾਰ ਸੈਂਡ�ਵਚਿ ਜਾ ਂਇੱਕ-ਪਾਤਰ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਚਿਾਕੂ ਅਤੇ ਫੋਰਕ ਦੋਵਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਵਾਲੀ ਚਿੀਜ਼ ਨਾਲੋਂ ਕਾਫੀ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਮਦਦ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਪ�ਰਵਾਰ ਜਾ ਂਦੋਸਤ ਪ�ਹਲੇ ਇੱਕ ਜਾ ਂਦੋ ਹਫ਼�ਤਆ ਂਦੌਰਾਨ ਖਾਣਾ ਛੱਡਣ ਜਾ ਂਸ਼ਾ�ਪੰਗਿ ਕਰਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ
ਹਨ, ਤਾ ਂਹਾ ਂਕਹੋ; ਇਹ ਉਨ੍ਹਾ ਂਲਈ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਸਭ ਤੋਂ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਦਬਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ।

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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ਸਲਾਹ ਲਓ ਜੇਕਰ

�ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਰਾਹੀਂ �ਬਨਾ ਂ�ਕਸੇ ਮੁਸ਼ਕਲ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ। ਪਰ ਜੇਕਰ:

ਤੁਹਾਡੀ ਭੱੁਖ ਲਗਿਾਤਾਰ ਘੱਟ ਹੈ, ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ �ਬਨਾ ਂਮਨਾਉਣ ਦੇ ਭਾਰ ਗਿੁਆ ਰਹੇ ਹੋ

ਤੁਹਾਨੰੂ �ਨਗਿਲਣ �ਵੱਚਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਖਾਣਾ ਜਾ ਂਪੀਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੰਘ ਜਾ ਂਦਮ ਘੁਟਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ �ਰਹਾ ਹੈ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਧੁਮੇਹ (ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼) ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਸ਼ੂਗਿਰ ਵੱਧਿ �ਰਹਾ ਹੈ ਜਾ ਂ�ਨਯੰਤਰਣ �ਵੱਚਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱ�ਸਆ �ਗਿਆ ਹੈ �ਕ ਤੁਹਾਡੇ �ਵੱਚਿ ਕੋਈ ਕਮੀ (�ਜਵੇਂ ਆਇਰਨ ਜਾ ਂ�ਵਟਾ�ਮਨ D ਦੀ ਘਾਟ) ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਜਾਣਦੇ �ਕ ਇਸਨੰੂ �ਕਵੇਂ
ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਹੈ

ਤਾ ਂਸਾਡੇ ਨਾਲ, ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ (GP) ਜਾ ਂਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ।

ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ �ਵੱਚਿ ਚਿੰਗਿੀ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣਾ ਉਹਨਾ ਂਥੋੜ੍ਹੇ ਸਾਧਿਨਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਇੱਕ ਹੈ �ਜਸ ‘ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂ�ਨਯੰਤਰਣ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਨੰੂ
�ਬਲਕੁਲ ਸਹੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ, �ਸਰਫ਼ �ਨਯ�ਮਤ, ਸੰਤੁ�ਲਤ ਭੋਜਨ, ਹਰ ਭੋਜਨ �ਵੱਚਿ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ �ਵੱਚਿ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ, ਅਤੇ
�ਵਟਾ�ਮਨਾ ਂਅਤੇ ਖ�ਣਜਾ ਂਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ �ਵ�ਭੰਨਤਾ ‘ਤੇ �ਧਿਆਨ �ਦਓ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਬਾਕੀ ਕੰਮ ਆਪ ਕਰੇਗਿਾ।

• 

• 

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 4 of 4


	ਭਲੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ ਭਰਾਈ ਲਈ
	ਪ੍ਰੋਟੀਨ — ਮੁੱਖ ਬਿਲਡਿੰਗ ਬਲਾਕ
	ਕੁੱਲ ਊਰਜਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ
	ਵਿਟਾਮਿਨ ਅਤੇ ਖਣਿਜ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ
	ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਚਲਦਾ ਰੱਖੋ — ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ
	ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਪਲੀਮੈਂਟਸ (supplements) ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
	ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਹੱਥ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੋਵੇ, ਇੱਕ ਹੱਥ ਨਾਲ ਖਾਣਾ
	ਸਲਾਹ ਲਓ ਜੇਕਰ


