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ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਮ ੂੰ ਹ ਕੀ ਹ?ੈ What is dry mouth? 

ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਮ ੂੰ ਹ ਉਦੋਂ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਵ ਿੱ ਚ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਘਿੱਟ ਥੁਿੱ ਕ 
ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਮ ੂੰ ਹ ਨ ੂੰ  “ਜ਼ੀਰੋਸਟੋਮੀਆ”  ੀ ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਓਰਲ ਮਮਊਕੋਸਾਈਮਿਸ ਕੀ ਹੈ?  
What is oral mucositis? 

ਓਰਲ ਵਮਊਕੋਸਾਈਵਟਸ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਅਤੇ ਗਲੇ ਵ ਿੱ ਚ ਲਾਲੀ, 
ਦੁਖਦਾਈ ਚਟਾਕ ਅਤੇ ਫੋੜੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਖਾਣ, 
ਵਨਗਲਣ ਅਤੇ ਬੋਲਣ ਵ ਿੱਚ ਮੁਸ਼ਵਕਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਓਰਲ ਮਮਊਕੋਸਾਈਮਿਸ ਦੇ ਸੂੰ ਕੇਤ: 
Signs of oral mucositis: 
• ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਅਤੇ ਗਲੇ ਦ ੇਅੂੰਦਰ ਅਤੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦਰਦ ਅਤੇ 

ਫੋੜੇ। 
• ਕਈ  ਾਰ ਇਹ ਦਰਦ ਅਤੇ ਫੋੜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਆਂਦਰਾਂ ਵ ਿੱਚ ਹੁੂੰ ਦੇ 

ਹਨ। ਇਸ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਨਗਲਣ  ੇਲੇ ਦਰਦ, ਕਵਚਆਣ, 
ਦਸਤ ਅਤੇ ਕਈ  ਾਰ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

ਖੁਸ਼ਕ ਮ ੂੰ ਹ ਅਤ ੇਓਰਲ ਮਮਊਕੋਸਾਈਮਿਸ ਦੇ ਕੀ ਕਾਰਣ 
ਹਨ? What causes dry mouth and oral 

mucositis?  

ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਦ ਾਈਆਂ ਦੇ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾ  
 ਜੋਂ ਮ ੂੰ ਹ ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਹੋਣਾ ਆਮ ਹੈ।  ਡੇਰੀ ਉਮਰ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਵ ਿੱਚ ਇਹ 
ਵਜ਼ਆਦਾ ਆਮ ਹੈ। 

ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਇਨਹ ਾਂ ਟਰੀਟਮੈਂਟਾਂ ਕਾਰਣ ਮ ੂੰ ਹ ਵ ਿੱਚ ਲਾਲੀ ਅਤੇ ਫੋੜੇ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ: 

• ਵਸਰ ਅਤੇ ਗਲੇ ਦ ੇਕੈਂਸਰਾਂ ਲਈ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਟਰੀਟਮੈਂਟ।  
• ਸਟੈਮ ਸੈੈੱਲ ਟਰਾਂਸਪਲਾਂਟ ਥੈਰੇਪੀ।  
• ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਦ ਾਈਆਂ। 

 

 

 

 

 

 

 
ਕੀ ਇਹ ਸਮੱਮਸਆਵਾਂ ਮਿਹਤਰ ਹੋਣਗੀਆਂ? 
Will these problems get better?  

ਕਾਰਣ ਉੱਪਰ ਵਨਰਭਰ ਕਰਵਦਆਂ ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਮ ੂੰ ਹ ਵਬਹਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਜਾਂ ਇਹ ਪਿੱਕੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਰਵਹ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਕਦੇ ਨਾ ਠੀਕ ਹੋਣ  ਾਲਾ)।  

ਓਰਲ ਵਮਊਕੋਸਾਈਵਟਸ, ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਮਹੀਵਨਆਂ 
ਤਕ ਜਾਰੀ ਰਹੀ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਸਥਾਈ ਤੌਰ ’ਤ ੇਖੁਸ਼ਕ ਮ ੂੰ ਹ ਅਤੇ ਓਰਲ ਵਮਊਕੋਸਾਈਵਟਸ ਉਨਹ ਾਂ ਮਰੀਜ਼ਾਂ 
ਵ ਿੱਚ  ਿੱ ਧ ਆਮ ਹੈ ਵਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਵਸਰ ਅਤੇ ਗਲੇ ਦ ੇਕੈਂਸਰ ਲਈ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ 
ਥੈਰੇਪੀ ਕਰ ਾਈ ਹੈ।   

ਮੈਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਮਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਿੀਮ ਨਾਲ ਕਦੋਂ ਗੱਲ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? When should I talk to my health 

care team? 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਮ ੂੰ ਹ ਖੁਸ਼ਕ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਜਾਂ ਗਲੇ ਵ ਿੱਚ ਲਾਲੀ, ਦਰਦ 
ਜਾਂ ਫੋੜੇ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਟੀਮ ਨ ੂੰ  ਦਿੱ ਸੋ।   

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਓਰਲ ਵਮਊਕੋਸਾਈਵਟਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ੇ ਤਾਂ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੈਂਸਰ ਦ ੇਇਲਾਜ ਵ ਿੱ ਚ ਵ ਘਨ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਓਰਲ 
ਵਮਊਕੋਸਾਈਵਟਸ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਚੂੰ ਤਾ, ਉਦਾਸੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਵਰ ਾਰ ਨ ੂੰ  ਵਮਲਣਾ ਬੂੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 

 
 

ਕੈਂਸਰ ਟਰੀਟਮੈਂਟ ਕਾਰਣ ਖ਼ੁਸ਼ਕ ਮ ੂੰ ਹ ਅਤ ੇਮ ੂੰ ਹ ਦਾ ਦਰਦ 
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ਇਸ ਦੇ ਕੀ ਿਰੀਿਮੈਂਿ ਹਨ?  
What are the treatments? 
 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੈਂਸਰ ਟਰੀਟਮੈਂਟ ਸ਼ੁਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਦੂੰਦਾਂ ਦੇ 
ਡਾਕਟਰ ਨ ੂੰ  ਵਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਪੜਤਾਲ ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਦੂੰਦਾਂ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਵਸਆ ਾ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨਗੇ। ਦੂੰਦਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਖੋੜਾਂ, 
ਮਸ ਵੜਆਂ ਦੀਆਂ ਵਬਮਾਰੀਆਂ, ਇਨਫੈਕਸ਼ਨਾਂ ਅਤੇ ਟੁਿੱ ਟੇ ਜਾਂ ਵਤਿੱ ਖੇ ਦੂੰਦਾਂ 
 ਰਗੀਆਂ ਸਮਿੱ ਵਸਆ ਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਇਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਠੀਕ 
ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਨਕਲੀ ਦੂੰਦ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੂੰਦਾਂ ਦੇ 
ਡਾਕਟਰ  ਿੱਲੋਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ੇਗਾ ਵਕ ਨਕਲੀ ਦੂੰਦ ਚੂੰਗੀ 
ਤਰਹਾਂ ਵਫਿੱਟ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਣ।   
ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਦ ੇਲਿੱ ਛਣਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਬਹਤਰ ਕਰਨ 
ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਕੁਝ ਦ ਾਈਆਂ ਦ ੇਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੁਰਲੀ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਵ ਸ਼ੇਸ਼ ਮਾਊਥ ਾਸ਼ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬਰਫ਼ 
ਦ ੇਵਚਪਸ ਚ ਸਣ ਲਈ ਕਵਹ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
  
ਕੋਈ  ੀ ਹੋਰ ਓ ਰ-ਦ-ਕਾਊਂਟਰ (ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਪਰਚੀ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ 
ਵਮਲਣ  ਾਲਾ) ਮਾਊਥ ਾਸ਼ ਜਾਂ ਜੈੈੱਲ ਨਾ  ਰਤੋ। ਇਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ 
ਦਰਦ ਬਦਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।   
 
ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਖਾਣ ਵ ਿੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਘਿੱਟ 
ਵਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਦੇ 
ਵਕਸੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਕੋਲ ਭੇਜ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
 
ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? 
What can I do for myself? 
 
ਆਪਣੇ ਮ ੂੰ ਹ ਦਾ ਵਖ਼ਆਲ ਰਿੱਖਣਾ ਉਹ ਸਭ ਤੋਂ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਣ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਜੋ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣਾ ਟਰੀਟਮੈਂਟ ਸ਼ੁਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ 
ਦ ੋਹਫ਼ਤੇ ਪਵਹਲਾਂ ਜਾਂ ਵਫਰ ਵਜੂੰਨੀ ਛੇਤੀ ਸੂੰਭ  ਹੋ ੇ, ਹੇਠ ਵਦਿੱਤੇ ਵਨਰਦੇਸ਼ਾਂ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਸ਼ੁਰ  ਕਰੋ।  
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਦੂੰਦਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਰੀਚਦੇ ਜਾਂ ਆਪਸ ਵ ਿੱਚ ਰਗੜਦੇ ਹੋ ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਦੂੰਦਾ ਦੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਲਈ ਮਾਊਥ ਗਾਰਡ ਪਵਹਨੋ। 
 
ਆਪਣੇ ਦੂੰ ਦ ਿਰੱ ਸ਼ ਕਰੋ Brush your teeth 

• ਆਪਣੇ ਦੂੰਦ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 2 ਵਮੂੰਟਾਂ ਲਈ ਬਰਿੱ ਸ਼ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ।  
• ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 30 ਵਮੂੰਟਾਂ ਅੂੰਦਰ ਬਰਿੱ ਸ਼ ਕਰੋ।  
• ਨਰਮ ਟ ਥਬਰਿੱ ਸ਼  ਰਤੋ।  
• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਓਰਲ ਵਮਊਕੋਸਾਈਵਟਸ ਹੈ ਤਾਂ ਐਸ.ਐਲ.ਐਸ. ਮੁਕਤ 

ਟ ਥਪੇਸਟ  ਰਤੋ। ਟ ਥਪੇਸਟ ਵ ਚਲੀ ਸਮਿੱਗਰੀ ਦੀ ਪੜਤਾਲ ਕਰੋ 
ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਉਸ ਵ ਿੱਚ ਐਸ.ਐਲ.ਐਸ. 
(ਸੋਡੀਅਮ ਲੌਵਰਲ ਸਲਫ਼ੇਟ) ਨਹੀਂ ਹੈ।  

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਵ ਿੱ ਚ ਬਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਹੈ ਤਾਂ ਪੁਦੀਨੇ ਦੇ 
ਸ ਾਦ  ਾਲਾ ਟ ਥਪੇਸਟ ਨਾ  ਰਤੋ।  
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਵ ਿੱ ਚ ਇੂੰਨਾ ਵਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਟ ਥਬਰਿੱ ਸ਼ ਨਹੀਂ 
 ਰਤ ਸਕਦੇ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ। 
 
ਆਪਣੇ ਦੂੰ ਦ ਫਲੌਸ ਕਰੋ Floss your teeth 

 
• ਜੇ ਫ਼ਲੌਵਸੂੰਗ ਤੁਹਾਡੀ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਵਹਿੱ ਸਾ ਹੈ ਤਾਂ ਵਦਨ ਵ ਿੱਚ ਇਿੱਕ 

 ਾਰ ਫ਼ਲੌਸ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖੋ।  
• ਸੌਣ  ੇਲੇ, ਦੂੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਫ਼ਲੌਸ ਕਰੋ।  
•  ੈਕਸਡ ਫ਼ਲੌਸ  ਰਤੋ। ਅਨ ੈਕਸਡ ਫ਼ਲੌਸ ਦ ੇਮੁਕਾਬਲੇ ਇਹ 

ਤੁਹਾਡੇ ਦੂੰਦਾਂ ਵ ਚਕਾਰ  ਿੱ ਧ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਵਫਰੇਗੀ।  
• ਜੇ ਫ਼ਲੌਵਸੂੰਗ ਤੁਹਾਡੀ ਰੁਟੀਨ ਦਾ ਵਹਿੱ ਸਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਹੁਣ ਫ਼ਲੌਵਸੂੰਗ 

ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ  ਨਾ ਕਰੋ ਬਸ਼ਰਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੂੰਦਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨੇ 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਵਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਨਹੀਂ ਵਕਹਾ।   

• ਜੇ ਫ਼ਲੌਵਸੂੰਗ ਕਾਰਣ ਦਰਦ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਮਸ ਵੜਆਂ ਵ ਿੱ ਚੋਂ 2 ਵਮੂੰਟਾਂ 
ਤੋਂ  ਿੱਧ ਲਈ ਖ਼ ਨ  ਵਹੂੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਫ਼ਲੌਵਸੂੰਗ ਨਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਅਵਜਹਾ 
ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਟੀਮ ਨ ੂੰ  ਦਿੱ ਸੋ।  

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ  ਾਟਰ-ਵਪਕ  ਰਤਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 
ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਨੀ ੀਂ ਸੈਵਟੂੰਗ ’ਤ ੇਰਿੱ ਖੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਮਸ ਵੜਆਂ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਹੋ ੇ।   
 

ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਲਈ ਓਰਲ ਮਰੂੰ ਸ ਵਰਤੋ Use an oral rinse 

 

• ਓਰਲ ਵਰੂੰ ਸ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਦੀ ਨਮੀ ਅਤੇ ਸਫ਼ਾਈ ਨ ੂੰ  ਬਰਕਰਾਰ 
ਰਿੱਖਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

• ਮਾਊਥ ਵਰੂੰ ਸ ਲਈ ਇਹ ਨੁਸਖ਼ਾ  ਰਤੋ: 
o 1000 ਵਮ.ਵਲ. (4 ਕਿੱਪ) ਪਾਣੀ ਵ ਿੱ ਚ 5 ਵਮ.ਵਲ. (1 

ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ) ਬੇਵਕੂੰਗ ਸੋਡਾ ਅਤੇ 5 ਵਮ.ਵਲ. ਲ ਣ 
ਰਲ਼ਾਓ।  

o ਮਾਊਥ ਵਰੂੰਸ ਨ ੂੰ  ਢਿੱ ਕਣ  ਾਲੇ ਵਕਸੇ ਡਿੱਬੇ ਅੂੰਦਰ ਪਾਓ। 
o ਮਾਊਥ ਵਰੂੰਸ ਨ ੂੰ  ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ’ਤੇ ਰਿੱ ਖੋ। 
o ਵਦਨ ਦੇ ਅੂੰਤ ’ਤੇ ਬਵਚਆ ਹੋਇਆ ਮਾਊਥ ਵਰੂੰ ਸ ਸੁਿੱ ਟ 

ਵਦਓ ਅਤੇ ਤਾਜ਼ਾ ਮਾਊਥ ਵਰੂੰ ਸ ਵਤਆਰ ਕਰੋ। 
• ਆਪਣੇ ਮਾਊਥ ਵਰੂੰਸ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਵਕ ੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ:  

o ਇਸਤੇਮਾਲ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਵਹਲਾਓ।  
o 15 ਵਮ.ਵਲ. (1  ਿੱਡਾ ਚਮਚਾ) ਮਾਊਥ ਵਰੂੰਸ ਨਾਲ ਕੁਰਲੀ 

ਅਤੇ ਗਰਾਰੇ ਕਰੋ ਅਤੇ ਵਫਰ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਥੁਿੱ ਕ ਵਦਓ। 
o ਹਰ  ਾਰੀ ਇਸ ਨ ੂੰ  2 ਜਾਂ 3  ਾਰ ਦੁਹਰਾਓ। 
o ਵਦਨ ਵ ਿੱਚ ਹਰ 2 ਘੂੰਟੇ ਬਾਅਦ ਮਾਊਥ ਵਰੂੰਸ  ਰਤੋ। 

• ਜਦੋਂ ਤਕ ਤੁਹਾਡਾ ਮ ੂੰ ਹ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਤੁਸੀਂ ਉਦੋਂ ਤਕ 
ਓਰਲ ਵਰੂੰ ਸ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਰਹੋ। ਇਸ ਵ ਿੱਚ ਕਈ ਹਫ਼ਤੇ ਜਾਂ 
ਮਹੀਨੇ ਲਿੱ ਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
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• ਕੁਝ ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮਾਊਥ ਵਰੂੰ ਸ ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 
ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ।  

• ਭੋਜਨ ਦੇ ਬਦਲ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥ (ਮੀਲ ਵਰਪਲੇਸਮੈਂਟ ਵਡਰੂੰ ਕਸ) ਜਾਂ 
ਸਪੋਰਟਸ ਵਡਰੂੰ ਕਸ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ ਵਕਉਂਵਕ ਉਨਹ ਾਂ 
ਵ ਿੱਚ ਬਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਖੂੰਡ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। 

• ਦੂੰਦਾਂ  ਾਲੇ ਨਰਸ ਬੁਰਸ਼ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਰ  ਾਰ ਭੋਜਨ 
ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਦੂੰਦਾਂ ਜਾਂ ਡੈਂਚਰ (ਨਕਲੀ ਦੂੰਦ) ਨ ੂੰ  ਹੌਲੀ-
ਹੌਲੀ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਦੂੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੁਰਸ਼ ਨਾਲ 
ਆਪਣੀ ਜੀਭ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਨਕਲੀ ਦੂੰਦ ਕਿੱਢ ਵਦਓ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦਰਦ ਜਾਂ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ  ਿੱਲੋਂ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਦ ਾਈ ਤਜ ੀਜ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ੇਗੀ। 

ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ Food and drink 

• ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 1.5-2 ਵਲਟਰ (6-8 ਕਿੱਪ) ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ 
ਪੀਓ। ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਪਾਣੀ, ਜ ਸ (ਸੂੰਤਰੇ ਦ ੇਜ ਸ  ਰਗੇ 
ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਜ ਸ ਨਹੀਂ, ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਨ ੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ 
ਪਹੁੂੰ ਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ), ਹਰਬਲ ਚਾਹ, ਸ ਪ, ਬਰੌਥ, ਸਪੋਰਟਸ 
ਵਡਰੂੰ ਕਸ ਅਤੇ ਐਨਵਸ਼ਉਰ  ਰਗੇ ਤਰਲ ਪੌਸ਼ਵਟਕ ਵਡਰੂੰ ਕਸ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ।   

• ਪੌਪ  ਰਗੇ ਕਾਰਬੋਨੇਵਟਡ ਵਡਰੂੰ ਕਜ਼ (ਗੈਸ  ਾਲੇ) ਨਾ ਪੀਓ। ਇਹ 
ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਨਹ ਾਂ ਕਾਰਣ ਵਮਊਕੋਸਾਈਵਟਸ, 
ਮ ੂੰ ਹ ਵ ਿੱ ਚ ਵਜ਼ਆਦਾ ਦਰਦ ਅਤੇ ਦੂੰਦਾਂ ਵ ਿੱਚ ਖੋੜਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ।  

• ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਓ ਵਕਉਂਵਕ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਨ ੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।  

• ਵਫਿੱਕੇ ਅਤੇ ਨਰਮ ਖਾਣੇ ਖਾਓ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸੂੰਤੁਵਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ ਵਜਸ ਵ ਿੱ ਚ ਲੋੜੀਂਦੇ ਪਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਵ ਟਾਵਮਨ ਹੋਣ।  

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸ਼ਿੱਕ ਹੈ ਵਕ ਵਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣੇ ਅਤੇ 
ਪੀਣੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਵਕਸੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗਿੱਲ 
ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਿੁਲਹਾਂ ਦਾ ਮਖਆਲ ਰੱਖੋ Take care of your lips 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੁਿੱ ਲਹ ਖੁਸ਼ਕ ਹਨ ਤਾਂ ਅਵਜਹੇ ਲੁਬਰੀਕੈਂਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ 
ਜੋ ਵਕ ਪਾਣੀ ਵ ਿੱ ਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ, ਮੋਮ-ਆਧਾਰਤ, ਜਾਂ ਤੇਲ-
ਆਧਾਰਤ ਹੋ ।ੇ ਲੈਨੋਵਲਨ-ਆਧਾਰਤ ਲੁਬਰੀਕੈਂਟ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ 
ਚੋਣ ਹਨ।   

•  ੈਸਲੀਨ  ਰਗੇ ਪੈਟਰੋਲੀਅਮ-ਆਧਾਰਤ ਲੁਬਰੀਕੈਂਟ ਨਾ  ਰਤੋ।  
• ਰਾਤ ਨ ੂੰ  ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣਾ ਮ ੂੰ ਹ ਅਤੇ ਦੂੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਵਪਿੱਛੋਂ 

ਅਤੇ ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਕ ਲੁਬਰੀਕੈਂਟ ਨ ੂੰ  ਆਪਣ ੇਬੁਿੱ ਲਹਾਂ ’ਤ ੇਲਗਾਓ।  
• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਨਹੀਂ ਪਤਾ ਵਕ ਵਕਹੜਾ ਲੁਬਰੀਕੈਂਟ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ 

ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਟੀਮ ਨ ੂੰ  ਪੁਿੱ ਛੋ। 

ਡੈਂਚਰਾਂ ਦਾ ਮਖਆਲ ਰੱਖਣਾ Taking care of dentures 
• ਸੌਣ  ੇਲੇ ਡੈਂਚਰ (ਨਕਲੀ ਦੂੰਦ) ਆਪਣੇ ਮ ੂੰ ਹ ਵ ਿੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਕਿੱਢੋ।  
• ਆਪਣੇ ਕੈਂਸਰ ਟਰੀਟਮੈਂਟ ਦੌਰਾਨ, ਵਜੂੰ ਨਾ ਹੋ ਸਕੇ, ਵਦਨ  ੇਲੇ ਡੈਂਚਰਾਂ 

ਨ ੂੰ  ਆਪਣ ੇਮ ੂੰ ਹ ਵ ਿੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਰਿੱ ਖੋ।  
• ਦੂੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਡੈਂਚਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਾਹਰ ਕਿੱਢੋ।  
• ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਵਪਿੱਛੋਂ ਅਤੇ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਡੈਂਚਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਰਿੱ ਸ਼ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 

ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ।  
• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸੌਂਦੇ ਹੋ, ਆਪਣ ੇਡੈਂਚਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 8 ਘੂੰ ਵਟਆਂ ਲਈ 

ਕਲੈਂਵਜ਼ੂੰਗ ਸੌਵਲਊਸ਼ਨ ਵ ਿੱਚਵਭਉਭ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ।  
• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਐਟਂੀ-ਫ਼ੂੰਗਲ ਮਾਊਥ ਵਰੂੰ ਸ  ਰਤ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ 

ਡੈਂਚਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਉਸ ਐਟਂੀ-ਫ਼ੂੰਗਲ ਵਰੂੰ ਸ ਵ ਿੱਚ ਵਭਉਂ ਵਦਓ ਜਾਂ ਡੈਂਚਰਾਂ ਨ ੂੰ  
ਮ ੂੰ ਹ ਵ ਿੱ ਚ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਐਟਂੀ-ਫ਼ੂੰਗਲ ਵਰੂੰ ਸ ਅਤੇ ਬਰਿੱ ਸ਼ 
ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ।   

ਕੁਝ ਕਾਰਜ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਨਹੀਂ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ:  
Some things you should not do: 
• ਅਲਕੋਹਲ-ਆਧਾਰਤ ਮਾਊਥ ਾਸ਼ ਜਾਂ ਓ ਰ-ਦ-

ਕਾਊਂਟਰ (ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਪਰਚੀ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਵਮਲਣ  ਾਲੇ) ਵਰੂੰ ਸ ਨਾ 
 ਰਤੋ। ਅਲਕੋਹਲ-ਮੁਕਤ ਵਰੂੰਸ ਵ ਿੱ ਚ ਕੈਮੀਕਲ ਹੋਣ ਕਾਰਣ 
ਇਨਹ ਾਂ ਨਾਲ  ੀ ਜਲਣ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵਫ਼ਿੱਕੇ ਮਾਊਥ ਵਰੂੰਸ ਦੀ 
 ਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਹੈ। 

• ਮਸਾਲੇਦਾਰ, ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਜਾਂ ਰੁਿੱ ਖੇ ਭੋਜਨ ਨਾ ਖਾਓ। 
• ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਓ। 
•  ਵਸਗਰੇਟਨੋਸ਼ੀ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਨਹ ਾਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਵਕਸੇ  ੀ ਵਨਰਦੇਸ਼ ਨ ੂੰ  ਸਮਝਣ ਵ ਿੱ ਚ ਜਾਂ ਉਸ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ 
ਟੀਮ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ। 
 
ਮੈਂ ਹੋਰ ਮਜ਼ਆਦਾ ਮਕੱਥੋਂ ਮਸੱਖ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? Where can I 

learn more? 

ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਮ ੂੰ ਹ ਅਤੇ ਜਬਾੜਹੇ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਵਸਆ ਾਂ ਦਾ 
ਪਾਥਫਾਇੂੰਡਰ: bccancer.libguides.com/pathfinder-

mouth-jaw 

ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਵਨਊਟਰੀਸ਼ਨ ਹੈਂਡਆਊਟ: 
www.bccancer.bc.ca/health-info/coping-with-
cancer/nutrition-support 

ਇੂੰਟਰਨੈਸ਼ਨਲ ਸੋਸਾਇਟੀ ਔਫ਼ ਓਰਲ ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਦੇ ਪੇਸ਼ੈਂਟ ਕੇਅਰ 
ਸਰੋਤ (ਬਹੁਭਾਸ਼ੀ):  
http://www.isoo.world/patient-education.html 

ਬੀ.ਸੀ. ਕੈਂਸਰ ਸਿੱਪੋਰਵਟ  ਕੇਅਰ ਸਰਵ ਵਸਜ਼: 
www.bccancer.bc.ca/our-
services/services/supportive-care 
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