
ਿਦਨ ਦ ੇਸਮ� ਮਸਾਨ�  (ਬਲੈਡਰ) ਦੀਆ ਂ

ਸਮੱਿਸਆਵ� ਤ� ਪੀੜ�ਤ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਲਾਹ 

ਬਚਪਨ ਿਵੱਚ ਮਸਾਨ�  ਅਕਸਰ ਮਾੜਾ ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਲਗਭਗ ਸਾਰੀਆ ਂਹੀ ਕੰਮ-ਕਾਜੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹਨ, ਿਜਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈਿਕ ਸਭ ਕਝੁ ਠੀਕ ਜਗ�ਾ ’ਤੇ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਇਸ 

ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਰ�� ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਯਗੋ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਮਸਾਨ�  ਲਈ 4 ਕਦਮ� ’ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਕ ੇਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਸੱਚਮੱੁਚ ਸੁਲਝਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮਸਾਨਾ ਿਕਵ� ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹ?ੈ

» ਜਦ� ਅਸ� ਕਝੁ ਪ�ਦੇ ਹ�, ਤ� ਤਰਲ ਸਾਡੀ ਅੰਤੜੀਆਂ ਤੱਕ ਅੱਗੇ ਪਹੁੰ ਚਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਖੂਨ ਦੇ ਵਹਾਓ ਿਵੱਚ ਜਜ਼ਬ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹ।ੈ ਖੂਨ ਨੰੂ
ਿਦਲ ਵੱਲ� ਪੰਪ ਕਰਕ ੇਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪਾਸੇ ਪਹੁੰ ਚਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹ।ੈ

» ਿਜਵ� ਹੀ ਇਹ ਗੁਰਿਦਆ ਂਿਵੱਚ� ਲੰਘਦਾ ਹ,ੈ ਇਸ ਨੰੂ ਜ਼ਾਇਆ (ਰਿਹੰਦ-ਖੂੰ ਹਦ ਵਾਲੇ) ਤਰਲ ਨੰੂ ਕੱਢਣ ਲਈ ਿਫਲਟਰ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ।
»ਜ਼ਾਇਆ ਤਰਲ – ਿਪਸ਼ਾਬ ਜ� ਮੂਤਰ - ਯੂਰੇਟਰਜ਼ (ਮੂਤਰ-ਵਾਿਹਨੀ)  ਨਾਮਕ ਲੰਬੀਆ,ਂ ਪਤਲੀਆ ਂਿਟਊਬ� ਿਵੱਚ� ਹੇਠ� ਜ�ਦੇ
ਹੋਏ ਮਸਾਨ�  ਿਵੱਚ ਚਲਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ।

» ਮਸਾਨਾ ਿਪਸ਼ਾਬ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਿਵੱਚ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਦੋ ਸੈ�ਟ (ਸਮੂਹ) ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ:

• ਮਸਾਨਾ ਆਪ ਵੀ ਫੈਲਣ-ਸੁਗੜਣ  ਵਾਲੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਤ� ਬਣ ੇਗੁਬਾਰ ੇਦੀ ਤਰ�� ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਮਸਾਨ�  ਿਵੱਚ ਿਪਸ਼ਾਬ ਭਰਨ
ਦੇਣ ਲਈ ਉਨ� � ਨੰੂ ਿਢੱਲਾ ਹੋਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ।

• ਮਸਾਨ�  ਦੇ ਤਲ ’ਤੇ ਰੋਕ ਕ ੇਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਸਾਰਾ ਿਪਸ਼ਾਬ ਰੋਕ ਕ ੇਰੱਖਣ ਲਈ ਸੰੁਗੜਦੀਆ ਂਹਨ

» ਜਦ� ਮਸਾਨਾ ਪਰੂਾ ਭਰ ਜ�ਦਾ ਹ,ੈ ਤ� ਫੈਲਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਿਦਮਾਗ ਨੰੂ ਇਹ ਸੰਦੇਸ਼ ਭੇਜਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਸਾਨੰੂ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਦੀ
ਲੋੜ ਹ।ੈ

ਗੁਰਦਾ

ਮੂਤਰ-ਵਾਿਹਨੀ

ਮਸਾਨਾ

ਮੂਤਰ-ਨਲੀ (ਯੂਰੇਥਰਾ) 
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» ਿਦਮਾਗ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਦੋ ਸਮੂਹ� ਨੰੂ ਇਹ ਦੱਸ ਿਕ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਪ�ਗਟ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ: ਰੋਕ ਕੇ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆਂ
(ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ) ਨੰੂ ਿਢੱਲਾ ਛੱਡਣ ਅਤੇ ਖੁੱ ਲ�ਣ ਦਾ (ਸੰਦੇਸ਼ ਿਦੰਦਾ ਹੈ), ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ ਨੰੂ ਉਦ� ਤੱਕ ਸੰੁਗੜਣ ਜ� ਸੰੁਗੜੇ ਰਿਹਣ ਦਾ
(ਸੰਦੇਸ਼ ਿਦੰਦਾ ਹੈ) ਜਦ� ਤੱਕ ਮਸਾਨਾ ਖਾਲੀ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ। ਜ�, ਜੇਕਰ ਤੁਰੰਤ ਖਾਲੀ ਕਰਨਾ ਸੁਿਵਧਾਜਨਕ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ, ਤ� ਿਦਮਾਗ
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਲਈ ਸੰਦੇਸ਼ ਭੇਜਦਾ ਹੈ।

ਿਸਹਤਮੰਦ ਮਸਾਨ�  ਲਈ 4 ਕਦਮ 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਮਸਾਨਾ ਿਪਸ਼ਾਬ ਨੰੂ ਘੱਟ ਦਬਾਅ ’ਤੇ ਸਟੋਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆ ਂਿਵੱਚ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 4 -7 ਵਾਰੀ 
ਖਾਲੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਅਿਜਹਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਕਦਮ1. ਸਭ ਤ� ਪਿਹਲ� ਅੰਤੜੀ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਨੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ! 

ਟੱਟੀ ਦੇ ਟ�ੈਿਫਕ ਜਾਮ (ਕਬਜ਼) ਦਾ ਅਰਥ ਹੋਵੇਗਾ ਿਕ ਿਜਸ ਜਗ�� ’ਤੇ ਮਸਾਨ�  ਨੰੂ ਫੈਲਣ ਅਤੇ ਭਰੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਉਸ ਦੀ 
ਥ� ਭਰੀ ਹੋਈ ਅੰਤੜੀ ਵੱਲ�  ਘੇਰ ਲਈ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਟੱਟੀ ਦਾ ਟ�ੈਿਫਕ ਜਾਮ- ਜੋ ਕਬਜ਼ ਵੱਜ� ਜਾਿਣਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ – ਬੱਿਚਆਂ ਿਵੱਚ 

ਬਹੁਤ ਆਮ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਜੇਕਰ ਮਸਾਨਾ ਸਹੀ ਤਰ�� ਨਾਲ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰ ਿਰਹਾ,ਤ� ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਹ ਸ਼ੱਕ ਕਰੋ ਿਕ ਟੱਟੀ ਕਸੂਰਵਾਰ 

ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ! 

ਠੀਕ ਕਬਜ਼ਦਾਰ 

ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਪਤਾ ਲਗਾ�ਦੇ ਹੋ? 

>> ਟੱਟੀ ਹਮੇਸ਼ਾ ਨਰਮ ਅਤੇ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਲੰਘਣ ਵਾਲੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

>> ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 3 ਵਾਰੀ ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 4 ਵਾਰੀ ਟੱਟੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

>> ਵੱਡੀਆਂ ਟੱਟੀਆਂ, ਸੱੁਿਜਆ ਹੋਇਆ ਪੇਟ ਅਤੇ ਿਲਬੜੀਆਂ ਪ�ਟ� ਸਾਰੇ ਹੀ ਕਬਜ਼ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਕੇਤ� ਅਤੇ
ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਕ ਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹੈ, ERIC ਦੀ Advice for Children with Constipation

ਦੇਖੋ।

>>

>>

>

ਕਬਜ਼ ਮਸਾਨ� �ਤੇ ਿਕਵ� ਅਸਰ ਪਾ�ਦੀ ਹ?ੈ 

ਅਕਸਰ, ਥੋੜ�ਾ-ਥੋੜ�ਾ ਿਪਸ਼ਾਬ 

ਕਾਹਲ 

ਿਦਨ ਸਮ� ਿਗੱ ਲਾ ਹੋਣਾ 
>

 

ਰਾਤ ਸਮ� ਿਬਸਤਰ ਿਗੱ ਲਾ ਹੋਣਾ 

ਮੂਤਰ ਮਾਰਗ ਦੀ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ (ਯੂ.ਟੀ.ਆਈ) ਦਾ ਜੋਖਮ>>

>>
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ਕਦਮ 2. ਿਧਆਨ ਰੱਖਣ ਲਈ ਅਗਲੀ ਗੱਲ ਹੈ ਮੂਤਰ ਮਾਰਗ ਦੀ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ
ਿਪਸ਼ਾਬ ਿਵੱਚ ਕੀਟਾਣ ੂਮਸਾਨ�  ਦੇ ਮਾੜੇ ਿਵਵਹਾਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਵਾਰੀ ਬੱਚਾ ਿਬਮਾਰ ਨਹ� ਿਦਖਾਈ 

ਿਦੰਦਾ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਸ� ਇਹ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਨਹ� ਲਗਾਉਗੇ ਤ� ਉਨ� � ਨੰੂ ਯ.ੂਟੀ.ਆਈ. ਹ।ੈ 

ਯੂ.ਟੀ.ਆਈ ਮਸਾਨ�  ’ਤ ੇਿਕਵ� ਅਸਰ ਪਾ�ਦੀ ਹ?ੈ 

» ਵਾਰ-ਵਾਰ, ਥੋੜ�ਾ-ਥੋੜ�ਾ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ

» ਕਾਹਲ

» ਿਦਨ ਦੇ ਸਮ� ਿਗੱਲਾ ਹੋਣਾ

» ਰਾਤ ਸਮ� ਿਗੱਲਾ ਹੋਣਾ

ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਜ�ਚ ਕਰਦੇ ਹੋ? 

» ਿਪਸ਼ਾਬ ਬਦਬੂਦਾਰ ਅਤੇ/ਜ� ਮਟਮੈਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

» ਬੱਚਾ ਪੇਟ ਦਰਦ ਜ�ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਚੁਭਣ ਦੀ ਿਸ਼ਕਾਇਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

» ਜੀ.ਪੀ. ਨੰੂ ਿਦਖਾਓ – ਇੱਕ ਸਰਲ ਟੈਸਟ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਜ ੋਯ.ੂਟੀ.ਆਈ. ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਕਦਮ 3. ਸਹੀ ਚੀਜ਼� ਪੀਓ!

ਤੁਸ� ਜੋ ਪ�ਦੇ ਹ ੋਉਹ ਇਸ ਿਵੱਚ ਕਾਫੀ ਵੱਡੀ ਭਿੂਮਕਾ ਿਨਭਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਮਸਾਨਾ ਿਕਵ� ਿਵਵਹਾਰ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਯਾਦ ਰੱਖ ੋਿਕ ਮਸਾਨ�  
ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਬਣ ੇਹੁੰ ਦੇ ਹਨ – ਸਾਰੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਚੁਸਤ-ਦਰਸੁਤ ਬਣ ੇਰਿਹਣ ਲਈ ਵਰਿਜਸ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਪੇਯ-ਪਦਾਰਥ� ਨੰੂ ਿਵਵਸਿਥਤ ਕਰੋ 

» ਸਵੇਰ ਸਮ� ਸਭ ਤ� ਪਿਹਲ� ਇੱਕ-ਦੋ ਪੇਯ-ਪਦਾਰਥ� ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ।

» ਸਕੂਲ/ਨਰਸਰੀ ਿਵਖੇ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਪੀਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ – ਘਰ ਦੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰੋ!

» ਿਸਹਤਮੰਦ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪੀਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਲਈ Drinking Reward Chart ਬਣਾਓ।

» ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 6-8 ਕੱਪ ਪੀਓ।

»

» 

ਖੂਬ ਤਰਲ ਪੀਓ

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ ਲਈ ਢੁਕਵ� ਕੱਪ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ੋ– ਿਜਵ� ਿਕ 7 ਸਾਲ ਦੇ ਬੱਚੇ ਲਈ
200 ਿਮ.ਲੀ., 11 ਸਾਲ ਦੇ ਬੱਚੇ ਲਈ 250 ਿਮ.ਲੀ.।

ਗਾੜ�ਾ ਿਪਸ਼ਾਬ ਮਸਾਨ�  ਲਈ ਸੱਚਮੱੁਚ ਮਾੜਾ ਹੈ! ਇਹ ਮਸਾਨ�  ਨੰੂ ਉਤੇਿਜਤ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ

ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਉਸ ਸਮ� ਿਸਕੜੋਦਾ ਹ ੈਜਦ� ਅਿਜਹਾ ਨਹ� ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

ਤੁਸ� ਿਕੰਨ�  ਹਾਈਡ�ਟੇਡ ਹੋ, ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਸਾਡੇ Wee Checker ਬਾਰ ੇਿਵਚਾਰ ਕਰੋ।

»
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ਸਹੀ ਚੀਜ਼� ਪੀਓ 

» ਪਾਣੀ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਹੈ।
» ਸੰਜਮਤਾ ਿਵੱਚ ਦੱੁਧ ਪੀਣਾ ਵਧੀਆ ਹੈ।
» ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਪਤਲਾ ਬਣਾਇਆ ਫਲ� ਦਾ ਜੂਸ ਅਤੇ ਸਕਵੈਸ਼ ਵੀ ਠੀਕ ਹਨ।

ਿਕਹੜੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਤ� ਬਚਾਅ ਕਰਨਾ ਹੈ 

» ਕੈਫੀਨ! ਮਸਾਨ�  ਸੱਚਮੱੁਚ ਇਸ ਨੰੂ ਪਸੰਦ ਨਹ� ਕਰਦੇ! 

» ਕੁਝ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਿਕ ਿਫੱਜ਼ੀ ਿਡ�ੰ ਕਸ/ਬਲੈਕਕਰੰਟ/ਸਤੰਰਾ/ਨਕਲੀ ਰੰਗ/ਫਲੇਵਿਰੰਗ/ਸਵੀਟਨਰ ਉਨ� � ਦੇ ਮਸਾਨ�  ਦੇ ਮਾੜੇ

ਿਵਵਹਾਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ, ਿਕ�ਿਕ ਉਹ ਮਸਾਨ�  ਲਈ ਸੰਭਾਵੀ ਉਤੇਜਕ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

ਕਦਮ 4। ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਲਈ ਆਰਾਮਦੇਹ ਅਵਸਥਾ ਿਵੱਚ ਰਹੋ

ਜਦ� ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮ� ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਿਦਮਾਗ ਤ� ਸੰਦੇਸ਼ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਦੋ ਸਮੂਹ� ਨੰੂ ਦੱਸਦੇ ਹਨ ਿਕ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ।ੈ ਪਰ 

ਸੰਦੇਸ਼ ਉਦ� ਤੱਕ ਨਹ� ਪਹੁੰ ਚਦਾ ਜਦ� ਤੱਕ ਅਸ� ਆਰਾਮਦੇਹ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੇ। 

ਸਹੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਬੈਠ�  – ਪੈਰ ਸਮਤਲ ਅਤੇ ਇੱਕ ਬਾਕੱਸ ਜ� ਸਟੂਲ �ਤੇ ਮਜਬੂਤੀ ਨਾਲ 

ਿਟਕਾਏ ਹੋਣ, ਗੋਡੇ ਚੂਿਲ�ਆ ਂਤ� �ਚੇ ਹੋਣ। ਬੈਠਣ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਿਥਤੀ – ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਇੱਕ 

ਟੌਇਲਟ ਸੀਟ ਦੀ ਲੋੜ ਪ ੈਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਿਪਸ਼ਾਬ ਿਨਕਲਣ ਦੇਣ ਲਈ ਆਰਾਮਦੇਹ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਰਹ।ੋ ਇਸ ਲਈ ਿਖਡੌਿਣਆ,ਂ ਗੇਮ� ਅਤੇ ਿਕਤਾਬ� ਨੰੂ
ਟੌਇਲਟ ਕੋਲ ਰੱਖ।ੋ ਕਾਹਲੀ ਨਾ ਕਰ।ੋ

ਲੜਿਕਆ ਂਨੰੂ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਲਈ ਖੜ� ੇਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀ! ਬੈਠ ਕ ੇਆਰਾਮਦੇਹ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਕਰਨਾ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਸਾਨ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਹ ਮਸਾਨ�  ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਪਸ਼ਾਬ ਖਾਲੀ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਇਸ ਤ� ਇਲਾਵਾ 
ਉਨ� � ਨੰੂ ਟੱਟੀ ਕਰਨ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 4-7 ਵਾਰੀ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨਾ ਟਾਲਦੇ ਰਿਹਣਾ ਮਸਾਨ�  ਲਈ 

ਮਾੜਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈ– ਇਸ ਲਈ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰ!ੋ

ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਨ� � ਦੇ ਮਸਾਨ�  ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਸੁਣਨ– ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਤੁਰੰਤ ਪ�ਤੀਿਕਿਰਆ ਦੇਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ।ੋ ਜ਼ਕੇਰ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹਵੋ ੇ

ਤ� ਟੌਇਲਟ ਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਮਦਦ ਲਈ Toileting Reward Chart ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ!ੋ

ਿਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ!  

ਚੀਜ਼� ਿਬਹਤਰ ਹਣੋ ਤ� ਪਿਹਲ� ਬਦਤਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ – ਿਜਹੜੇ ਮਸਾਨ�  ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਪਸ਼ਾਬ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਦੀ ਆਦਤ 

ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀ ਉਹ ਵਧ ੇਹੋਏ ਪੇਯ-ਪਦਾਰਥ� ਦਾ ਤੁਰੰਤ ਸਾਹਮਣਾ ਨਹ� ਕਰਗੇਾ! ਮਸਾਨ�  ਨੰੂ ਠੀਕ ਤਰ�� ਨਾਲ ਵਰਤਾਓ ਕਰਨ 

ਵਾਸਤੇ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮ� ਲੱਗਦਾ ਹ।ੈ 

» 

» 

»
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ਜੇਕਰ ਸਮੱਿਸਆ ਜਾਰੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹ ੈਤ� ਕੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ? 

ਪੇਯ-ਪਦਾਰਥ�, ਟੌਇਲਟ ਜਾਣ ਅਤੇ ਹਾਿਦਸਆ ਂ(ਿਪਸ਼ਾਬ ਦੇ ਅਚਾਨਕ ਿਨਕਲਣ) ਨੂੰ  ਨ� ਟ ਕਰਕ ੇਇਸ ਬਾਰੇ ਿਰਕਾਰਡ ਰੱਖੋ
ਿਕ ਮਸਾਨਾ ਿਕਵ� ਵਰਤਾਓ ਕਰਦਾ ਹ ੈ। ERIC ਦਾ Intake-Output Chart ਸਾਰ ੇਵੇਿਰਵਆਂ ਨੂੰ  ਦਸਤਾਵੇਜ਼ਤ ਕਰਨ
ਿਵੱ ਚਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।
ਆਪਣੇ ਜੀ.ਪੀ. ਨੂੰ  ਿਦਖਾਓ।

• ਚਾਰਟ ਲੈ ਜਾਓ ਅਤੇ ਉਹਨ�ਨੂੰ   ਆਪਣੇ ਬੱ ਚੇ ਦੇ ਸਾਰੇ ਲੱ ਛਣ� ਬਾਰ ੇਦੱ ਸੋ।
• ਜੀ.ਪੀਨੂੰ .  ਤੁਹਾਡੇ ਬੱ ਚੇ ਦਾ ਮੁਆਇਨਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਪ�ਸ਼ਨ ਪੁ ੱਛਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ ਿਕ ਕੀ 

ਮਸਾਨ� ਦੀਆਂ ਸਮੱ ਿਸਆਵ� ਿਕਸੇ ਿਚਰਕਾਲੀ ਿਸਹਤ-ਸਮੱ ਿਸਆ ਕਰਕੇ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱ ਟਹੰੁ ਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ 

ਜ�ਚ ਕਰਨਾ ਮਹੱ ਤਵਪਰੂਨ  ਹ।ੈ

• ਅਿਜਹ ੇਕਈ ਵੱ ਖ-ਵੱ ਖ ਕਾਰਨ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿਜਸ ਕਾਰਨ ਮਸਾਨ� ਮਾੜਾ ਵਰਤਾਓ ਕਰਦੇ ਹਨ – ਇੱ ਕ ਿਿਵਸਤ�ਤ ਮੁਲ�ਕਣ ਇਹ 

ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨ ਿਵੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਕੀ ਚੱ ਲ ਿਰਹਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦਾ ਿਨਰਧਾਰਨ ਕਰੇਗਾ। ਜੀ.ਪੀ. ਇਹ ਕੰ ਮ ਆਪ ਵੀ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜ� ਉਹ ਬੱ ਨੂੰ ਚੇ  ਇੱ ਕ ਮਾਹਰਾਨਾ ਕਲੀਿਨਕ ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

» ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਕ ੇਿਗੱਲਾ ਹਣੋ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਉਤਪਾਦ� ਬਾਰ ੇਿਵਚਾਰ ਕਰ।ੋ ਸਮੱਿਸਆ ਬਾਰ ੇਪਤਾ
ਲਗਾਉਣ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮ� ਲੱਗੇਗਾ; ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਧਣੋ-ਯੋਗ ਨਮੀ ਸੋਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਪ�ਟ� ਜ� ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਜ਼ਾਇਆ
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪਡੈ� ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰਕ ੇਤਣਾਅ ਘਟਾਓ। ਸੁਝਾਆ ਂਲਈ ERIC ਦੀ  online shop   ਬਾਰ ੇਿਵਚਾਰ ਕਰ।ੋ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
» ERIC ਦੀ Tips for better drinking’ਤੇ ਜਾਓ

» Flowchart - Daytime Bladders’ਤੇ ਜਾਓ

» Helpline Podcasts’ਤੇ ਜਾਓ
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