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ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਮੂੰ ਹ ਕੀ ਹੈ? 

What is dry mouth? 

ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਮੰੂਹ ਉਦ� ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ ਆਮ ਨਾਲ�  ਘੱਟ ਥੁੱਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 
ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਮੰੂਹ ਨੰੂ “ਜ਼ੀਰੋਸਟੋਮੀਆ” ਵੀ ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਓਰਲ ਿਮਊਕੋਸਾਈਿਟਸ ਕੀ ਹੈ? 

What is oral mucositis? 

ਓਰਲ ਿਮਊਕੋਸਾਈਿਟਸ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਗਲੇ ਿਵੱਚ ਲਾਲੀ, ਦੁਖਦਾਈ 
ਚਟਾਕ ਅਤੇ ਫੋੜੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਣ, ਿਨਗਲਣ ਅਤੇ 
ਬੋਲਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਓਰਲ ਿਮਊਕੋਸਾਈਿਟਸ ਦ ੇਸੰਕੇਤ: 

Signs of oral mucositis: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਗਲੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਫੋੜੇ। 

• ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਦਰਦ ਅਤੇ ਫੋੜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਆਂਦਰਾਂ ਿਵੱਚ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 
ਇਸ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਨਗਲਣ ਵੇਲੇ ਦਰਦ, ਕਿਚਆਣ, ਦਸਤ ਅਤੇ 
ਕਈ ਵਾਰ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਖੁਸ਼ਕ ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ ਓਰਲ ਿਮਊਕੋਸਾਈਿਟਸ ਦੇ ਕੀ ਕਾਰਣ ਹਨ? 
What causes dry mouth and oral mucositis?  
ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਕ�ਸਰ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪ�ਭਾਵ ਵਜ� 

ਮੰੂਹ ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਹੋਣਾ ਆਮ ਹੈ। ਵਡਰੇੀ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਿਵੱਚ ਇਹ ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਆਮ ਹੈ। 

ਕ�ਸਰ ਦ ੇਇਨ� � ਟ�ੀਟਮ�ਟ� ਕਾਰਣ ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ ਲਾਲੀ ਅਤ ੇਫੋੜੇ ਹੋ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ: 

● ਿਸਰ ਅਤੇ ਗਲੇ ਦੇ ਕ�ਸਰਾਂ ਲਈ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਟ�ੀਟਮ�ਟ।  

● ਸਟੈਮ ਸੈ�ਲ ਟਰਾਂਸਪਲਾਂਟ ਥੈਰੇਪੀ।  

• ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ। 

 

 

 

 

 

ਕੀ ਇਹ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਿਬਹਤਰ ਹੋਣਗੀਆਂ? 

Will these problems get better?  
ਕਾਰਣ �ਪਰ ਿਨਰਭਰ ਕਰਿਦਆਂ ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਮੰੂਹ ਿਬਹਤਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ 

ਇਹ ਪੱਕੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਰਿਹ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਕਦੇ ਨਾ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਾਲਾ)।  

ਓਰਲ ਿਮਊਕੋਸਾਈਿਟਸ, ਕ�ਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਤ� ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਮਹੀਿਨਆਂ ਤਕ 
ਜਾਰੀ ਰਹੀ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਸਥਾਈ ਤੌਰ ’ਤੇ ਖੁਸ਼ਕ ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਓਰਲ ਿਮਊਕੋਸਾਈਿਟਸ ਉਨ� � ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਿਵੱਚ 
ਵੱਧ ਆਮ ਹੈ ਿਜਨਹ੍ ਾਂ ਨੇ ਿਸਰ ਅਤੇ ਗਲੇ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਲਈ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਥੈਰੇਪੀ 
ਕਰਵਾਈ ਹੈ।   

ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਕਦ� ਗੱਲ ਕਰਨੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 
When should I talk to my health care team? 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਮੰੂਹ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਜਾਂ ਗਲੇ ਿਵੱਚ ਲਾਲੀ, ਦਰਦ ਜਾਂ 
ਫੋੜੇ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।   

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਓਰਲ ਿਮਊਕੋਸਾਈਿਟਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕ�ਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਓਰਲ ਿਮਊਕੋਸਾਈਿਟਸ 
ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ 
ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਿਮਲਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇਸ ਦੇ ਕੀ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਹਨ? 

What are the treatments? 

ਤੁਹਾਡੇ ਕ�ਸਰ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਸ਼ੁਰ ੂਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਦੰਦ� ਦੇ 
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ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਿਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਪੜਤਾਲ ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਦੰਦਾਂ ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨਗੇ। ਦੰਦਾਂ ਿਵੱਚ ਖੋੜਾਂ, ਮਸੂਿੜਆਂ 
ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ, ਇਨਫੈਕਸ਼ਨਾਂ ਅਤੇ ਟੱੁਟੇ ਜਾਂ ਿਤੱਖੇ ਦੰਦਾਂ ਵਰਗੀਆਂ 
ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਇਨ� � ਨੰੂ ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਨਕਲੀ ਦੰਦ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੰਦ� ਦੇ ਡਾਕਟਰ 

ਵੱਲ� ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾਵੇਗਾ ਿਕ ਨਕਲੀ ਦੰਦ ਚੰਗੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਿਫੱਟ ਹੁੰਦੇ 

ਹੋਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਣ।   

ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਲਈ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕੋਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਮਾਊਥਵਾਸ਼ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਰਫ਼ ਦੇ ਿਚਪਸ ਚੂਸਣ 
ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ।   

ਕੋਈ ਵੀ ਹੋਰ ਓਵਰ-ਦ-ਕਾ�ਟਰ (ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਪਰਚੀ ਤ� ਿਬਨਾਂ ਿਮਲਣ 

ਵਾਲਾ) ਮਾਊਥਵਾਸ਼ ਜਾਂ ਜੈ�ਲ ਨਾ ਵਰਤੋ। ਇਨ� � ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਦਰਦ ਬਦਤਰ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।   

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹ ੋਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਘੱਟ ਿਰਹਾ 

ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਦੇ ਿਕਸੇ 

ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਕੋਲ ਭੇਜ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਮ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ�? 
What can I do for myself? 

ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਜੋ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਉਹ ਹੈ 
ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਦਾ ਿਖ਼ਆਲ ਰੱਖਣਾ। ਆਪਣਾ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਸ਼ੁਰ ੂਹੋਣ ਤ� ਦੋ ਹਫ਼ਤੇ 

ਪਿਹਲਾਂ ਜਾਂ ਿਫਰ ਿਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕੋ, ਹੇਠ ਿਦੱਤੇ ਿਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰਨੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ।  

ਆਪਣੇ ਦੰਦ ਬ�ੱ ਸ਼ ਕਰੋ 
Brush your teeth 

● ਆਪਣੇ ਦੰਦ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਿਮੰਟਾਂ ਲਈ ਬ�ੱ ਸ਼ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ।  

● ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ 30 ਿਮੰਟਾਂ ਅੰਦਰ ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ।  

● ਆਪਣੀ ਜੀਭ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਬ�ੱ ਸ਼ ਕਰੋ।  

● ਬਹੁਤ ਨਰਮ ਟੂਥਬ�ੱ ਸ਼ ਵਰਤੋ।  

● ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਓਰਲ ਿਮਊਕੋਸਾਈਿਟਸ ਹੈ ਤਾਂ ਪਰੋ-ਏਨੈਮਲ 

ਿਚਲਡਰਨ’ਜ਼ ਟੂਥਪੇਸਟ ਵਰਗੀ ਐਸ.ਐਲ.ਐਸ. ਮੁਕਤ ਟੂਥਪੇਸਟ 
ਵਰਤੋ। ਟੂਥਪੇਸਟ ਿਵਚਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਪੜਤਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਉਸ ਿਵੱਚ ਐਸ.ਐਲ.ਐਸ. (ਸੋਡੀਅਮ ਲੌਿਰਲ 
ਸਲਫ਼ੇਟ) ਨਹ� ਹੈ।  

● ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਹੈ ਤਾਂ ਪੁਦੀਨੇ ਦੇ 
ਸਵਾਦ ਵਾਲਾ ਟੂਥਪੇਸਟ ਨਾ ਵਰਤੋ।  

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ ਇੰਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਟੂਥਬ�ੱ ਸ਼ ਨਹ� 
ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਦੰਦ ਫਲੌਸ ਕਰੋ 

Floss your teeth 
● ਜੇਕਰ ਫ਼ਲੌਿਸੰਗ ਤੁਹਾਡੀ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹ ੈਤਾਂ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰ 

ਫ਼ਲੌਸ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।  

● ਸੌਣ ਵੇਲੇ, ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਫ਼ਲੌਸ ਕਰੋ।  

● ਵੈਕਸਡ ਫ਼ਲੌਸ ਵਰਤੋ। ਅਨਵੈਕਸਡ ਫ਼ਲੌਸ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਦੰਦਾਂ ਿਵਚਕਾਰ ਵੱਧ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਿਫਰੇਗੀ।  

● ਜੇਕਰ ਫ਼ਲੌਿਸੰਗ ਤੁਹਾਡੀ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਨਹ� ਹੈ ਤਾਂ ਹੁਣ ਫ਼ਲੌਿਸੰਗ 
ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰੂ ਨਾ ਕਰੋ ਬਸ਼ਰਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੰਦ� ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਨਹ� ਿਕਹਾ।   

● ਜੇਕਰ ਫ਼ਲੌਿਸੰਗ ਕਾਰਣ ਦਰਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਮਸੂਿੜਆਂ ਿਵੱਚ� 2 ਿਮੰਟਾਂ 
ਤ� ਵੱਧ ਲਈ ਖ਼ੂਨ ਵਿਹੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਫ਼ਲੌਿਸੰਗ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਅਿਜਹਾ 
ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।  

● ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਕੋਈ ਵਾਟਰ-ਿਪਕ ਵਰਤਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 
ਿਕ ਤੁਸ� ਉਸ ਨੰੂ ਸਭ ਤ� ਨੀਵ� ਸੈਿਟੰਗ ’ਤੇ ਰੱਖੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਮਸੂਿੜਆਂ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਹੋਵੇ।   

ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਲਈ ਓਰਲ ਿਰੰਸ ਵਰਤੋ 

Use an oral rinse 
• ਓਰਲ ਿਰੰਸ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਦੀ ਨਮੀ ਅਤੇ ਸਫ਼ਾਈ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ 

ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

• ਿਫ਼ੱਕੇ ਮਾਊਥ ਿਰੰਸ ਲਈ ਇਹ ਨੁਸਖ਼ਾ ਵਰਤੋ: 

o 4 ਕੱਪ (1 ਿਲਟਰ) ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ 1 ਛੋਟਾ ਚੱਮਚ (5 ਿਮਲੀ 

ਿਲਟਰ) ਬੇਿਕੰਗ ਸੋਡਾ ਅਤੇ 1 ਛੋਟਾ ਚੱਮਚ (5 ਿਮਲੀ ਿਲਟਰ) 
ਨਮਕ ਪਾਓ। ਵਰਤਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਿਹਲਾਓ। 

o ਮਾਊਥ ਿਰੰਸ ਨੰੂ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ’ਤੇ ਰੱਖੋ। 

o ਬਚੇ ਹੋਏ ਿਰੰਸ ਨੰੂ ਿਦਨ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ ’ਤੇ ਸੱੁਟ ਿਦਓ। ਇਸ ਨਾਲ 
ਿਰਸੰ ਿਵੱਚ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਦੇ ਵੜਨ ਤ� ਬਚਾਅ ਰਹੇਗਾ। 

o ਹਰ ਰੋਜ਼ ਨਵਾਂ ਓਰਲ ਿਰੰਸ ਬਣਾਓ। 

• ਓਰਲ ਿਰੰਸ ਦੀ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 4 ਵਾਰ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਹਰ ਵਾਰ ਇਨ� � 

ਿਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: 

o ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ ਿਰੰਸ ਦਾ 1 ਵੱਡਾ ਚੱਮਚ (15 ਿਮਲੀ 
ਿਲਟਰ) ਪਾਓ। 

o 30 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ। 

o ਬਾਹਰ ਥੁੱਕ ਿਦਓ। 

o 2-3 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ। 

• ਓਰਲ ਿਰੰਸ ਦੀ ਉਦ� ਤਕ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਜਦ� ਤਕ ਤੁਹਾਡਾ ਮੰੂਹ ਠੀਕ ਨਾ 
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ਹੋ ਜਾਵੇ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਕਈ ਹਫ਼ਤੇ ਜਾਂ ਮਹੀਨੇ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਕੁਝ ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਿਫ਼ੱਕੇ ਮਾਊਥ ਿਰੰਸ ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 
ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ। Ensure (ਐਨਿਸ਼ਉਰ) ਜਾਂ ਸਪੋਰਟਸ ਿਡਰ੍ ੰਕਸ ਪੀਣ ਤ� 

ਬਾਅਦ ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ ਿਕ�ਿਕ ਉਨ� � ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਮੱਠਾ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ। 

ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼� 
Food and drink 

● ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 1.5-2 ਿਲਟਰ (6-8 ਕੱਪ) ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ 

ਪੀਓ। ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ, ਜੂਸ (ਸੰਤਰੇ ਦੇ ਜੂਸ ਵਰਗੇ 
ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਜੂਸ ਨਹ�, ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ), ਹਰਬਲ ਚਾਹ, ਸੂਪ, ਬਰੌਥ, ਸਪਰੋਟਸ ਿਡਰ੍ ੰਕਸ ਅਤੇ 

ਐਨਿਸ਼ਉਰ ਵਰਗੇ ਤਰਲ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਿਡਰ੍ ੰਕਸ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।   
 
● ਪੌਪ ਵਰਗੇ ਕਾਰਬੋਨੇਿਟਡ ਿਡਰ੍ ੰਕਜ਼ (ਗੈਸ ਵਾਲੇ) ਨਾ ਪੀਓ। ਇਹ ਬਹੁਤ 

ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਨ� � ਕਾਰਣ ਿਮਊਕੋਸਾਈਿਟਸ, ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਿਵੱਚ ਖੋੜਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  

● ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਓ ਿਕ�ਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।  

● ਿਫੱਕੇ ਅਤੇ ਨਰਮ ਖਾਣੇ ਖਾਓ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਲੋੜ�ਦੇ ਪਰ੍ੋਟੀਨ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਹੋਣ।  

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸ਼ੱਕ ਹ ੈਿਕ ਿਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣੇ ਅਤੇ 
ਪੀਣੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ। 

 

 

ਆਪਣੇ ਬੁਲ�� ਦਾ ਿਖਆਲ ਰੱਖ ੋ

Take care of your lips 
● ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱੁਲਹ੍  ਖੁਸ਼ਕ ਹਨ ਤਾਂ ਅਿਜਹ ੇਲੁਬਰੀਕ�ਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

ਜੋ ਿਕ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ, ਮੋਮ-ਆਧਾਰਤ, ਜਾਂ ਤੇਲ-ਆਧਾਰਤ 

ਹੋਵੇ। ਲੈਨੋਿਲਨ-ਆਧਾਰਤ ਲੁਬਰੀਕ�ਟ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਚੋਣ ਹਨ।   

● ਵੈਸਲੀਨ ਵਰਗੇ ਪੈਟਰ੍ ੋਲੀਅਮ-ਆਧਾਰਤ ਲੁਬਰੀਕ�ਟ ਨਾ ਵਰਤੋ।  

● ਰਾਤ ਨੰੂ ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣਾ ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਿਪੱਛ� 
ਅਤੇ ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਕ ਲੁਬਰੀਕ�ਟ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱੁਲਹ੍ ਾਂ ’ਤੇ ਲਗਾਓ।  

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਹ� ਪਤਾ ਿਕ ਿਕਹੜਾ ਲੁਬਰੀਕ�ਟ ਇਸਤੇਮਾਲ 

ਕਰਨਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਪੁੱਛੋ। 

ਡ�ਚਰ� ਦਾ ਿਖਆਲ ਰੱਖਣਾ 
Taking care of dentures 

● ਆਪਣੇ ਕ�ਸਰ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਦੌਰਾਨ, ਸੌਣ ਵੇਲੇ ਡ�ਚਰਾਂ (ਨਕਲੀ ਦੰਦ�) 
ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ� ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ।  

● ਆਪਣੇ ਕ�ਸਰ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਦੌਰਾਨ, ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ, ਿਦਨ ਵੇਲੇ ਡ�ਚਰਾਂ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ� ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ।  

● ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਡ�ਚਰਾਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ।  

● ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਿਪੱਛ� ਅਤੇ ਸੌਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਡ�ਚਰਾਂ ਨੰੂ ਬ�ੱ ਸ਼ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ।  

● ਜਦ� ਤੁਸ� ਸ�ਦੇ ਹ,ੋ ਆਪਣੇ ਡ�ਚਰਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 8 ਘੰਿਟਆਂ ਲਈ 
ਕਲ� ਿਜ਼ੰਗ ਸੌਿਲਊਸ਼ਨ ਿਵੱਚਿਭਉਭ ਕੇ ਰੱਖੋ।  

● ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਕੋਈ �ਟੀ-ਫ਼ੰਗਲ ਮਾਊਥ ਿਰੰਸ ਵਰਤ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਂ ਡ�ਚਰਾਂ 
ਨੰੂ ਉਸ �ਟੀ-ਫ਼ੰਗਲ ਿਰੰਸ ਿਵੱਚ ਿਭ� ਿਦਓ ਜਾਂ ਡ�ਚਰਾਂ ਨੰੂ ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ 

ਪਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ �ਟੀ-ਫ਼ੰਗਲ ਿਰੰਸ ਅਤੇ ਬ�ੱ ਸ਼ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ 
ਕਰੋ।   

ਅਿਜਹਾ ਨਾ ਕਰੋ: 

Do not: 
● ਅਲਕੋਹਲ-ਆਧਾਿਰਤ ਮਾਊਥਵਾਸ਼ ਜਾਂ ਓਵਰ-ਦ-ਕਾ�ਟਰ (ਡਾਕਟਰ 

ਦੀ ਪਰਚੀ ਤ� ਿਬਨਾਂ ਿਮਲਣ ਵਾਲੇ) ਿਰੰਸ ਨਾ ਵਰਤੋ। ਅਲਕੋਹਲ-ਮੁਕਤ 
ਿਰੰਸ ਨਾਲ ਵੀ ਜਲਣ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਫ਼ੱਕੇ ਮਾਊਥ ਿਰੰਸ ਦੀ ਵਰਤ� 
ਕਰਨਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਹੈ।  

● ਮਸਾਲੇਦਾਰ, ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਜਾਂ ਰੁੱਖੇ ਭੋਜਨ ਨਾ ਖਾਓ।  

● ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਓ।  

● ਿਸਗਰੇਟਨ� ਸ਼ੀ ਨਾ ਕਰੋ।  

● ਆਪਣੇ ਦੰਦ� ਨੰੂ ਨਾ ਕਰੀਚੋ, ਨਾ ਹੀ ਘੁੱ ਟ ਕੇ ਬੰਦ ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨ� � ਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਨਰਦੇਸ਼ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਜਾਂ ਉਸ ਦੀ 

ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਮ� ਹੋਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਕੱਥ� ਿਸੱਖ ਸਕਦਾ ਹ�? 

Where can I learn more? 
• ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਲਾਇਬ�ੇਰੀ ਵੱਲ� ਸੁਝਾਈਆਂ ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਦੰਦ ਨਾਲ 

ਸੰਬੰਿਧਤ ਵੈਬਸਾਈਟ�: www.bccancer.bc.ca/our-

services/services/library/recommended-

websites/managing-symptoms-and-side-effects-

websites/mouth-teeth-websites 

• ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ ਹ�ਡਆਊਟ: 

www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-

cancer/nutrition-support 

http://www.bccancer.bc.ca/our-services/services/library/recommended-websites/managing-symptoms-and-side-effects-websites/mouth-teeth-websites
http://www.bccancer.bc.ca/our-services/services/library/recommended-websites/managing-symptoms-and-side-effects-websites/mouth-teeth-websites
http://www.bccancer.bc.ca/our-services/services/library/recommended-websites/managing-symptoms-and-side-effects-websites/mouth-teeth-websites
http://www.bccancer.bc.ca/our-services/services/library/recommended-websites/managing-symptoms-and-side-effects-websites/mouth-teeth-websites
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/nutrition-support
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/nutrition-support
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• ਇੰਟਰਨ� ਸ਼ਨਲ ਸੋਸਾਇਟੀ ਔਫ਼ ਓਰਲ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਦੇ ਪੇਸ਼�ਟ 

ਕੇਅਰ ਹ�ਡਆਊਟ ਅਤ ੇਵੀਿਡਓਜ਼ (ਬਹੁਭਾਸ਼ੀ): 

http://www.isoo.world/patient-education.html 

•  ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਸੱਪੋਰਿਟਵ ਕੇਅਰ ਸਰਿਵਿਸਜ਼: 

www.bccancer.bc.ca/our-

services/services/supportive-care 

http://www.isoo.world/patient-education.html
http://www.bccancer.bc.ca/our-services/services/supportive-care
http://www.bccancer.bc.ca/our-services/services/supportive-care
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