
February 2020 
Punjabi 

1 
 

 
 

ਪੈਰੀਫ਼ਰਲ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਕੀ ਹੈ? 

What is peripheral neuropathy? 

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨਸ� ਨੰੂ ਪਹੰੁਿਚਆ ਨੁਕਸਾਨ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਹੈ।  

ਪੈਰੀਫਰੈਲ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਨਸਾਂ ਨੰੂ ਪਹੁੰਿਚਆ ਉਹ ਨੁਕਸਾਨ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸ਼ਰੀਰ 
ਿਵਚਲੀਆਂ ਲੰਮੀਆਂ ਨਸਾਂ ਨੰੂ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਲੰਮੀਆਂ ਨਸਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜਹ੍  
ਦੀ ਹੱਡੀ ਤ� ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਬਾਹ�, ਹੱਥਾਂ, �ਗਲਾਂ, ਲੱਤਾਂ, ਪੈਰਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀਆ ਂ

�ਗਲਾਂ ਤਕ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ।   

ਇਨ� � ਲੰਮੀਆਂ ਨਸਾਂ ਕਾਰਣ ਤੁਸ� ਦਰਦ, ਛੋਹ, ਤਾਪਮਾਨ, ਸਿਥਤੀ ਅਤੇ 

ਕੰਬਣੀ (ਸ�ਸਰੀ ਨਸਾਂ) ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਨ� � ਦੀ ਵਰਤ� ਿਹੱਲ-ਜੁਲ, 

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਗਠੀਲੇਪਨ ਅਤੇ ਤਾਲਮੇਲ ਲਈ ਵੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ (ਮੋਟਰ ਨਸਾਂ)। 

ਪੈਰੀਫਰੈਲ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ �ਗਲਾਂ ਨੰੂ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ 
ਕਰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਉ�ਪਰ ਵੱਲ ਨੰੂ ਫੈਲਦੀ ਹੋਈ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥਾਂ, ਪੈਰਾਂ, ਬਾਹ� 
ਅਤੇ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਜਦ� ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਸ�ਸਰੀ ਨਸ� ਨੁਕਸਾਨੀਆਂ ਜਾਣ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਅਿਜਹੇ ਲੱਛਣ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
When your sensory nerves are damaged, you 
may have: 

• ਝੁਣਝੁਣੀ ਦਾ ਅਿਹਸਾਸ; “ਿਪੰਨ ਅਤ ੇਸੂਈਆਂ”, ਠੰਡ, ਚੰੂਢੀਆਂ, 

ਜਲਣ ਜ� ਿਬਜਲੀ ਦੇ ਝਟਕੇ (ਪੈਰੇਸਥੀਜ਼ੀਆ) 

• ਛੋਹਣ ’ਤੇ ਜ� ਛਹੇੂ ਜਾਣ ’ਤੇ ਅਣਸੁਖਾਵ� ਸਨਸਨੀ ਮਿਹਸੂਸ 

ਹੋਣੀ (ਿਡਸੇਸਥੀਜ਼ੀਆ) 

• ਸੰੁਨ ਜ� ਆਮ ਨਾਲ� ਘੱਟ ਅਨੁਭੂਤੀ ਹੋਣੀ (ਐਨ� ਸਥੀਜ਼ੀਆ) 

• ਇਹ ਅਿਹਸਾਸ ਹੋਣਾ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਹੇਠਲੀ ਜ਼ਮੀਨ ਜਾਂ 
ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਿਵਚਲੀ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਆਕਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ। 

• ਗਰਮ ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ ਿਵੱਚ ਫ਼ਰਕ ਕਰਨ ’ਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣੀ।   

• ਜੇਕਰ ਜੱੁਤੀ ਨਾਪ ਦੀ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਪਾ ਕੇ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ 

ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣੀ। 
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ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਗੱੁਟ ਥੱਲੇ ਅਤੇ ਿਗੱਟੇ ਥੱਲੇ ਕੇਵਲ ਸੰੁਨ ਅਤੇ ਝੁਣਝੁਣੀ ਦਾ 

ਅਿਹਸਾਸ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ “ਸਟਾਿਕੰਗ ਐਡਂ ਗਲੱਵ ਪੈਟਰਨ” ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। 

 

ਜਦ� ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮੋਟੋਰ ਨਸ� ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਿਚਆ ਹੋਵੇ ਤ� 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ: 
When your motor nerves are damaged, you 
may have problems: 

• ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਤੁਰਦੇ ਹੋਏ ਠੋਕਰਾਂ 
ਲੱਗਣੀਆਂ ਜਾਂ ਿਡੱਗਣਾ।  

• ਆਪਣੀ ਕਮੀਜ਼ ਦੇ ਬਟਨ ਬੰਦ ਕਰਨ ਜਾਂ ਜੱੁਤੀਆਂ ਦੇ ਤਸਮੇ ਬੰਨ� ਣ 

ਿਵੱਚ।  

• ਚੀਜ਼ਾਂ ਚੱੁਕਣ ਅਤੇ ਫੜਣ ’ਚ। 

• ਅਿਜਹੇ ਕਾਰਜ ਕਰਨ ’ਚ ਿਜਨਹ੍ ਾਂ ਿਵੱਚ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਜ਼ੋਰ ਅਤੇ 
ਤਾਲਮੇਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ। 

ਹੋਰ ਲੱਛਣ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
Other symptoms can include: 

• ਕੁਚੱਜਾਪਨ 

• ਕਬਜ਼ (ਟੱਟੀ ਕਰਨ ’ਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣੀ) 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸੰੁਨਤਾ ਬਹੁਤ ਗੰਭੀਰ ਹ ੈਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ 

’ਤੇ ਹੋਇਆ ਕੋਈ ਨਵਾਂ ਜ਼ਖ਼ਮ ਮਿਹਸੂਸ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਜ਼ਖ਼ਮ ਤ� 
ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ। 

 
ਪੈਰੀਫ਼ਰਲ ਿਨਊਰੋਪਥੈੀ 
ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਕਾਰਣ ਨਸ� ਨੰੂ ਪਹੰੁਿਚਆ ਨੁਕਸਾਨ 
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ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਕਦ� ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

When should I call my health care team? 
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੈਰੀਫਰੈਲ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ।  
• ਤੁਹਾਡੀ ਪੈਰੀਫਰੈਲ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਬਦਤਰ ਹੁੰਦੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਜਾਂ 

ਸ਼ਰੀਰ ਦੇ ਹੋਰ ਿਹੱਿਸਆਂ ’ਚ ਫੈਲ ਰਹੀ ਹੈ।  

ਪੈਰੀਫ਼ਰਲ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਿਕ� ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ? 

What causes peripheral neuropathy? 
ਕ�ਸਰ ਅਤੇ ਕ�ਸਰ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਕਾਰਣ ਪੈਰੀਫਰੈਲ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਕ�ਸਰ ਦੇ ਉਹ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਹਨ ਿਜਨਹ੍ ਾਂ ਕਾਰਣ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਪੈਰੀਫਰੈਲ 

ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ: 

• ਬੋਰਟੈਜ਼ੀਿਮਬ • ਓਕਸੈਲੀਪਲੈਿਟਨ 

• ਬਰੈਨਟੁਕਸੀਮੈਬ • ਪੈਕਲੀਟੈਕਸਲ 

• ਿਸਸਪਲੈਿਟਨ 

• ਇਿਮਊਨ� ਥੈਰੇਪੀ 

• ਿਵਨਿਕ�ਸਟਾਈਨ 

ਕੀ ਇਹ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਿਬਹਤਰ ਹ ੋਜਾਣਗੀਆਂ? 

Will these problems get better? 
ਪੈਰੀਫਰੈਲ ਨਸਾਂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਿਕ ਪੈਰੀਫਰੈਲ 
ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਕਾਰਣ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਨੁਕਸਾਨ ਸਥਾਈ ਨਾ ਹੋਵੇ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਕੋਈ ਅਿਜਹੀ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਿਜਸ ਨਾਲ ਪੈਰੀਫਰੈਲ 

ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਦਵਾਈ ਦਾ ਸੇਵਨ ਬੰਦ ਕਰਨ ’ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ 
ਦੂਰ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਿਜਵ�-ਿਜਵ� ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨਸਾਂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋਣਗੀਆਂ, ਤੁਹਾਡੇ 
ਲੱਛਣ ਿਬਹਤਰ ਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਕੁਝ ਮਹੀਿਨਆਂ ਲਈ ਹੋਰ ਬਦਤਰ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ।  

ਤੁਹਾਡਾ ਸ਼ਰੀਰ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋਣ ਲਈ ਲੰਮਾ ਸਮਾਂ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ 

ਦੂਰ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਹਫ਼ਤੇ, ਮਹੀਨੇ ਜਾਂ ਸਾਲ ਵੀ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਪੈਰੀਫਰੈਲ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਦੇ ਕੀ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਹਨ? 

What are the treatments for peripheral 
neuropathy? 

ਇਸ ਤ� ਪਿਹਲ� ਿਕ ਤੁਸ� ਕੋਈ ਅਿਜਹੀ ਦਵਾਈ ਨਾਲ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਸ਼ੁਰੂ 

ਕਰੋ ਿਜਸ ਨਾਲ ਪੈਰੀਫਰੈਲ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੁੱਛੇਗੀ ਿਕ ਿਕਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਿਹਲਾਂ ਤ� ਹੀ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ ਤ� ਅਿਜਹੇ 

ਲੱਛਣ ਤ� ਨਹ� ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਡਾਇਬਟੀਜ਼। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਿਹਲਾਂ ਤ� ਹੀ 
ਅਿਜਹੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਪੈਰੀਫਰੈਲ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਆਮ ਨਾਲ�  ਪਿਹਲਾਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਵੱਧ ਗੰਭੀਰ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਸਾਂ ਜਾਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਜਲਦੀ ਇਲਾਜ 
ਕਰਨਾ ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਬਦਤਰ ਹੋਣ ਤਕ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਨਾਲ�  ਿਬਹਤਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।  

ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦਰਦ ਲਈ ਇਨ� � ਇਲਾਜ� ਦੀ ਿਸਫਾਿਰਸ਼ 

ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ: 

• ਗੈਬਾਪ�ਿਟਨ, ਨੌਰਿਟ�ਪਟਾਇਲੀਨ, ਪ�ੀਗੈਬਿਲਨ, ਜ� ਡੁਲੌਕਿਸਟੀਨ 

• ਲਾਇਡੋਕੇਨ (ਸੰੁਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ) 

• ਟਾਈਗਰ ਬਾਲਮ ਜ� ਕੈਪਸਾਇਿਸਨ ਕ�ੀਮ 

• ਹੱਥ ਅਤੇ ਪੈਰ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ 

ਮੈਡੀਕਲ ਥੈਰੇਪੀਆਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਲੱਛਣ ਿਬਹਤਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਿਫਿਜ਼ਓਥੈਰੇਪੀ, ਕਸਰਤ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਵਸੀਲੀਆਂ ਨਾਲ 

ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਆਕੂਪੇਸ਼ਨਲ ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹੀ ਜੱੁਤੀਆ ਂਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਲਈ 

ਲਾਭਕਾਰੀ ਵਸੀਲੇ ਲੱਭਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਪੋਡੀਐਿਟਰ੍ਸਟ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਮ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ�? 
What can I do for myself? 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨ� � ਿਵਚ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਸੁਝਾਅ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸ਼ੱਕ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ 

ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਦਵਾਈ, ਿਵਟਾਿਮਨ ਜਾਂ ਹਰਬਲ 
ਸੱਪਲੀਮ�ਟ ਲੈਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਅਤ ੇਪੈਰ� ਨੰੂ ਬਚਾਓ 

Protect your hands and feet 
• ਿਢੱਲੀਆਂ ਸੂਤੀ ਜੁਰਾਬਾਂ ਪਿਹਨੋ। 

• ਹਮੇਸ਼ਾ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਗੱਦੇਦਾਰ ਜੱੁਤੇ ਪਿਹਨੋ। ਚੰਗੇ 
ਜੱੁਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣਗੇ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਤ� 
ਬਚਾਉਣਗੇ। 

• ਪੈਦਲ ਤੁਰਨ ਵੇਲੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਦੁਖਣ, ਪਰ ਪੈਦਲ 
ਤੁਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਨਸਾਂ ਨੰੂ ਕੋਈ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹ� 
ਪਹੁੰਚਾ�ਦੇ ਜਾਂ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਨੰੂ ਬਦਤਰ ਨਹ� ਕਰਦੇ। 

• ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ ਦਾ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਵ ੋਿਕ ਕੋਈ ਜ਼ਖ਼ਮ ਜਾਂ ਸੱਟ 
ਨਾ ਲੱਗੀ ਹੋਵੇ।  
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• ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ ਿਵੱਚ ਗਰਮ ਦਸਤਾਨੇ, ਅਤੇ ਜੱੁਤੇ ਜਾਂ ਬੂਟ ਪਿਹਨੋ।  

• ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਵੇਲੇ ਿਚਮਟੇ ਜਾਂ ਓਵਨ ਿਮੱਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 
• ਭਾਂਡੇ ਧੋਣ ਜਾਂ ਬਾਗਬਾਨੀ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਦਸਤਾਨੇ ਪਿਹਨੋ।  

• ਆਪਣੇ ਪੈਰਾ ਂਅਤੇ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਮਾਲਸ਼ ਕਰ:ੋ ਅਕੜਾਅ ਨੰੂ ਆਰਾਮ 
ਦੇਣ ਲਈ।  

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਹ ੋ

Stay safe 
ਅਿਹਸਾਸ ਦੀ ਘਾਟ, ਤਾਕਤ ਿਵੱਚ ਕਮੀ ਜਾਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਉ�ਤੇ ਮਾੜਾ ਕਾਬ ੂ
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਕਰਨਾ ਅਸੁਰੱਿਖਅਤ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਿਡੱਗਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਾਵਧਾਨ ਰਹ।ੋ 

• ਗੱਡੀ ਚਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
ਡਰਾਈਿਵੰਗ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣਾ ਪੈਰ ਗੈਸ ਪੈਡਲ ਤ� ਚੱੁਕ ਕੇ 
ਬਰ੍ੇਕ ’ਤੇ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਿਖਲਾਰੇ ਤ� ਮੁਕਤ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਗਲੀਿਚਆਂ ਦੇ ਖੰੂਿਜਆਂ 

’ਤੇ ਟੇਪ ਲਗਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਉਨ� � ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਪੈਰ ਨਾ ਫ਼ਸੇ ਅਤੇ ਤੁਸ� 

ਿਡਗਣ ਤ� ਬੱਚ ਸਕੋ।  

• ਲੋੜ ਪੈਣ ’ਤੇ, ਸ਼ਾਵਰ ਿਵੱਚ ਆਸਰੇ ਲਈ ਬਾਰ ਜਾਂ ਟੌਇਲੈਟ ਉ�ਤੇ 
ਉ�ਚੀ ਸੀਟ ਲਗਾਓ।  

• ਨਹਾਉਣ ਜਾਂ ਭਾਂਡੇ ਧੋਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਜਾਂ ਅਟੱੁਟ 
ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਦੇ  ਤਾਪਮਾਨ ਦਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਵ।ੋ ਪਾਣੀ 
ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 110 ਿਡਗਰੀ ਫੈਰਨਹਾਈਟ ਜਾਂ 43.3 ਿਡਗਰੀ 
ਸੈਲਸੀਅਸ ਤ� ਘੱਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਚੰਗੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਹੋਵੇ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਹਾਲਵੇਅ ਿਵੱਚ ਨਾਈਟ ਲਾਈਟ ਲਗਾਓ।  

• ਆਪਣੇ ਬਾਥਟੱਬ ਜਾਂ ਸ਼ਾਵਰ ਿਵੱਚ ਿਤਲਕਣ ਤ� ਬਚਾਅ ਕਰਨ 
ਵਾਲੀਆਂ ਪੱਟੀਆ ਂਜਾਂ ਮੈਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।  

• ਹਲਕੀ ਕਟਲਰੀ, ਪਲੇਟਾਂ ਅਤੇ ਭਾਂਿਡਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਅਟੱੁਟ ਸ਼ੀਸ਼ੇ 
ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

• ਮੱਗ ਨੰੂ ਕੱਪ ਦੇ ਬਜਾਏ ਹ�ਡਲ ਤ� ਫੜਹ੍ ੋ। 

• ਪੌੜੀਆ ਂਨੰੂ ਖਾਲੀ ਰੱਖੋ। ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਪੌੜੀਆ ਂਦੇ ਦੋਵ� ਪਾਸੇ ਫੜਨ 
ਲਈ ਰੇਿਲੰਗ ਲੱਗੀ ਹੋਵੇ। 

• ਿਤੱਖੀਆ ਂਨੱੁਕਰਾ ਜਾਂ ਕੋਿਨਆਂ ਵਾਲੇ ਫ਼ਰਨੀਚਰ ਨੰੂ ਹਟਾ ਿਦਓ। 
ਪਹੀਇਆ ਂਵਾਲਾ ਫ਼ਰਨੀਚਰ ਨਾ ਵਰਤੋ।  

• ਿਬਜਲੀ ਨਾਲ ਚੱਲਣ ਵਾਲੀਆ ਂਆਰੀਆ ਂਅਤੇ ਡਿਰੱਲਾਂ ਵਰਗੇ ਸੰਦਾਂ 

ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ। ਸੰਦਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਜਗਹ੍ਾ ਤ� ਦੂਰ, 
ਯਾਰਡ ਜਾਂ ਗਰਾਜ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ।  

ਕਸਰਤ ਕਰੋ 
Exercise 

• ਪੈਦਲ ਤੁਰਨ ਅਤੇ ਸਟਰ੍ ੈਿਚੰਗ ਨਾਲ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਲਚਕਦਾਰ 
ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੱਟ ਲੱਗਣ ਦਾ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ 
ਿਜਮ ਿਵੱਚ ਕਸਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਸਟਾਫ਼ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਪੈਰੀਫਰੈਲ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਹੈ। 

ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼� 
Food and drink 
• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਬਜ਼ ਨਾ ਹੋਵੇ (ਤੁਹਾਨੰੂ ਟੱਟੀ ਨਹ� 

ਆ�ਦੀ)। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਬਜ਼ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਟੀਮ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

• ਕਬਜ਼ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਸੰਬੰਧੀ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ: 

http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-

with-cancer/managing-symptoms-side-

effects/constipation 

ਿਵਟਾਿਮਨ 
Vitamins 

• ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨੁਕਸਾਨੀਆਂ ਨਸਾਂ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ ਦੀ ਬਹੁਤਾਤ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ: 
ਹਰੀਆ ਂਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਪੂਰਨ ਅਨਾਜ, ਬੀਜ, ਿਗਰੀਆਂ, ਮੀਟ, 
ਮੱਛੀ, ਪੋਲਟਰੀ, ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਨਾਲ ਬਿਣਆ ਸਮਾਨ। 

• ਅਲਫ਼ਾ-ਿਲਪੋਇਕ ਐਿਸਡ (ਇੱਕ �ਟੀ-ਆਕਸੀਡ�ਟ) ਪੈਰੀਫਰੈਲ 
ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ ਦੇ ਇਲਾਜ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਹੋਰ ਸਲਾਹ� 

Other tips 

• ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਂ ਅਿਜਹੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਾ ਕਰੋ ਿਜਨ� � ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡਾ ਸੰਤੁਲਨ ਿਵਗੜ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

• ਬੈਠਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਉ�ਠਣ ਵੇਲੇ ਕਾਹਲੀ ਨਾ ਕਰੋ। ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕ 
ਿਹੱਲ-ਜੁਲ ਘੱਟ ਰਫ਼ਤਾਰ ਨਾਲ ਕਰੋ। ਕਾਹਲੀ ਨਾ ਕਰੋ।   

• ਲਾਭਕਾਰੀ ਸੰਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ: ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਪੈ�ਨ, ਪੈਨਿਸਲਾਂ, ਚਾਕੂਆਂ 
ਅਤੇ ਕਾਂਿਟਆਂ ਨੰੂ ਫੜਨਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਸੰਦਾਂ 

(ਿਜ਼ੱਪਰ ਪੁੱਲਜ਼, ਬਟਨਰਜ਼ ਅਤੇ ਸਟਰ੍ ੈਚੀ ਸ਼ੂਲੇਿਸਜ਼) ਕਪੜੇ ਪਿਹਨਣਾ 
ਆਸਾਨ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਸ਼ੁਗਰ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ 
ਕਾਬ ੂਿਵੱਚ ਰੱਖੋ।  

ਮ� ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਕੱਥ� ਹਾਸਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ�? 
Where can I learn more? 

http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/managing-symptoms-side-effects/constipation
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/managing-symptoms-side-effects/constipation
http://www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-cancer/managing-symptoms-side-effects/constipation
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• ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਲਾਇਬ�ੇਰੀ ਵਲ� ਸੁਝਾਈਆਂ ਨਰਵ ਡੈਮੇਜ 

ਵੈਬਸਾਈਟ�: www.bccancer.bc.ca/our-

services/services/library/recommended-

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

websites/nerve-damage-websites 

• ਫਾ�ਡੇਸ਼ਨ ਫ਼ੌਰ ਪੈਰੀਫਰੈਲ ਿਨਊਰੋਪੈਥੀ: 

www.foundationforpn.org/.   

• ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਸੱਪੋਰਿਟਵ ਕੇਅਰ ਸਰਿਵਿਸਜ਼: 

www.bccancer.bc.ca/supportivecare 
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