
ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਚੀਜ ਼ਾਂ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਯੂਟੀਆਈ ਨੂੂੰ  ਰਕੋਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

 

ਇਹਨ ਼ਾਂ ਸੁਝਾਵਾਾਂ ਨਾਲ ਜਣਨ ਅੰਗਾਾਂ ਦੇ ਖੇਤਰ ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਸੱੁਕਾ ਰੱਖੋ:  
 

ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਯਕੀਨੀ 

ਬਣ ਓ ਕਕ ਤੁਸੀ ਼ਾਂ ਕਨਯਕਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਕ ਫੀ ਤਰਲ ਪਦ ਰਥ ਪੀ ਰਹੇ ਹੋ। 

 

ਕਪਸ ਬ ਨ ਲੀ ਦੀਆ਼ਾਂ ਲ ਗ ਼ਾਂ (ਯੂਟੀਆਈ) ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੈਡਰ, ਪਿਸ਼ਾਬ ਨਾਲੀ (ਯ ਰੇਥਰਾ), ਜਾਾਂ ਗੁਰਦੇ ਸਮੇਤ, ਤੁਹਾਡੀ ਪਿਸ਼ਾਬ ਦੀ 

ਨਾਲੀ ਨ ੰ  ਿਰਭਾਪਵਤ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਕਦੀ-ਕਦਾਈ ਾਂ, ਇੱਕ ਯ ਟੀਆਈ ਇੱਕ ਗੰਭੀਰ ਲਾਗ ਪਵੱਚ ਪਵਕਸਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਜਸ ਕਾਰਨ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਹਤੁ ਪਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਪਿਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹਸਿਤਾਲ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਜੇ ਤੁਹ ਨੂੂੰ  ਲੱਗਦ  ਹੈ ਕਕ ਤੁਹ ਨੂੂੰ  ਜ ਼ਾਂ ਤੁਹ ਡੇ ਦਆੁਰ  ਦੇਖਭ ਲ ਕੀਤੇ ਜ  ਰਹੇ ਕਕਸੇ ਕਿਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਯ ਟੀਆਈ ਹੋ ਸਕਦ  ਹੈ: 

 

ਕਪਸ ਬ ਨ ਲੀ ਦੀ ਲ ਗ ਼ਾਂ (ਯ ਟੀਆਈ)  ਤੋਂ ਕਕਿੇਂ ਬਚੀਏ 

 

ਇੱਕ ਯੂਟੀਆਈ ਕੀ ਹੈ? 
 

ਕਕਸੇ ਕਸਹਤ ਸੂੰਭ ਲ ਪੇਸੇਿਰ ਨ ਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੋ: 

ਇਹ ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ, ਨਰਸ, ਕਕਿਊਕਨਟੀ ਫ ਰਿ ਕਸਸਟ, ਿ ਕ-ਇਨ 

ਸੈਂਟਰ ਜਾਾਂ ਐਨਐਚਐਸ 111 ਸੇਿ  ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 
 

ਚੂੰਗੀ ਿ ਤਰ  ਕਿੱਚ ਪ ਣੀ ਪੀਓ  

ਹ ਈਡਰੇਸਨ ਿਧ ਉਣ ਲਈ ਕਨਯਕਿਤ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਕ ਫੀ ਤਰਲ ਪਦ ਰਥ ਪੀਓ, 

ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਿਾਣੀ ਜਾਾਂ ਸਕੁਐਸ਼। ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈ

ਪ਼ਿਆਦਾ ਵਾਰ ਟਾਇਲਟ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿਵ,ੇ 

ਿਰ ਆਿਣ ੇਸੇਵਨ ਨ ੰ  ਘੱਟ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਇਸਨੂੂੰ  ਰਕੋ ਕੇ ਨ  ਰਖ ੋ

ਆਪਣ  ਕਪਸ ਬ ਰੋਕਣ ਤੋਂ 

ਬਚ ੋਅਤੇ ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  

ਟਾਇਲਟ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ 

ਹੈ ਪਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕ ੇ

ਜਾਓ। 

ਕਨੱਜੀ ਸਫ ਈ ਨੂੂੰ  ਤਰਜੀਹ 

ਕਦਓ 

ਰੋਜ ਨ  ਿ ਸ ਕਰੋ ਜ ਼ਾਂ 

ਨਹ ਓ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ 

ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਸ਼ਾਬ ਪਨਕਲ 

ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਅੱਗੇ ਤੋਂ ਕਪੱਛੇ ਿੱਲ  ਪੂੂੰਝੋ 

ਟ ਇਲਟ ਿਰਤਣ ਤੋਂ 

ਬ ਅਦਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨ ੰ  ਿੈਲਣ 

ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ। 

ਖੁਸਬੂਦ ਰ ਸ ਬਣ, ਜੱੈਲ  
ਜ ਼ਾਂ ਸਪਰੇਅ ਿਰਤਣ ਤੋਂ 

ਬਚਪੋਕਉਾਂਪਕ ਇਹ ਜਲਣ 

ਿੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

 

 
 

ਇਨਕ ਼ਾਂਟੀਨੈਂਸ ਪੈਡ ਅਕਸਰ 

ਬਦਲੋ 

ਉਡੀਕ ਨ  ਕਰੋ 

ਜੇਕਰ ਉਹ ਗੰਦੇ ਹਨ। 

 

 
 

ਚਿੜੀ ਨੂੂੰ  ਸ ਫ ਰੱਖੋ 

ਆਪਣੇ ਜਣਨ ਅੂੰਗ ਼ਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-

ਦਆੁਲੇ 

ਪਜਨਸੀ ਗਤੀਪਵਧੀ ਤੋਂ ਿਪਹਲਾਾਂ ਅਤੇ 

ਬਾਅਦ ਪਵੱਚ ਿਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋ ਕੇ। 

ਸੈਕਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਜੂੰਨੀ ਜਲਦੀ 

ਹੋ ਸਕੇ ਕਪਸ ਬ ਲਈ ਜ ਓ।  

 

 

 

 
 

 

সহবাসসর আসে এবং পসর: 
 

 

 


