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ਖੁਸ਼ਕ ਮੰੂਹ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣਾ 
Coping with Dry Mouth 

 
 
 
ਿਸਰ ਅਤੇ ਗਰਦਨ ਦੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਥੈਰੇਪੀ ਥੱੁਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੰੂਹ ਖੁਸ਼ਕ ਹੋਣ 

ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ।   ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਜੋ ਦਰਦ ਅਤੇ ਜੀਅ ਕੱਚਾ ਹੋਣ ਨੰੂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ 

ਵਰਤੀਆਂ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ ਉਹ ਵੀ ਅਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੰੂਹ ਦੀ ਖੁਸ਼ਕੀ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  ਕੁਝ 

ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ ਮੰੂਹ ਦੀ ਖੁਸ਼ਕੀ ਲੰਬੀ ਿਮਆਦ ਤਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਥੱੁਕ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਣ ਖਾਣਾ ਖਾਣ, ਗੱਲ-ਬਾਤ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ� ਆ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਗਾੜ�ੇ ਿਰਸਾਵ ਿਜਹੀਆਂ ਮੰੂਹ ਦੀ 

ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਮੱੁਿਦਆਂ ਿਦੱਕਤ� ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਮੰੂਹ ਦੀ ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦੰਦ� ਦੇ ਡਾਕਟਰ 

ਨਾਲ ਬਕਾਇਦਾ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰਨਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ।  

  

ਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਨਮ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਨੁਕਤੇ 
Tips to Keep Your Mouth Moist and Healthy 
 

• ਗੱਲਬਾਤ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਨਮ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਜ� ਸਪ�ੇ ਕਰਨ ਵਾਲੀ 

ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਬੋਤਲ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖੋ। 

• ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਤਾਜ਼ਾ ਕਰਨ ਲਈ ਬਰਫ ਦੇ ਟੁਕੜੇ ਚੂਸੋ। 

• ਥੁੱ ਕ ਦੇ ਬਦਲ ਵਜ� ਬਜ਼ਾਰ� ਿਮਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਿਜਵ� ਿਕ ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਨਮੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਜੈ�ਲ, 

ਕੁਰਲੀ  ਜ� ਮੰੂਹ ਅੰਦਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਪ�ੇ ਕੁਝ ਰਾਹਤ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਿਬਸਤਰੇ ਦੇ ਕੋਲ 

ਪਾਣੀ ਦਾ ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਜ� "ਮੰੂਹ ਿਗੱਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਪਦਾਰਥ" ਰੱਖੋ। 

o ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਿਗੱਲਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ਬਾਇਓਟੇਨ® ਸਪ�ੇ ਜ� 

ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਪਦਾਰਥ, ਮਾਊਥ ਕੋਟ® ਅਤੇ ਮੋਈ-ਸਿਟਰ® 

• ਪਾਣੀ ਅਧਾਰਤ ਜੈ�ਲ� ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਨੰੂ ਨਮ ਰੱਖ ੋਿਜਵ� ਿਕ: ਜ਼ੀਰੋ-ਲੂਬ  ਜ� ਬਾਇਓਟੇਨ ਓਰਲ 

ਬੈਲ�ਸ ਜੈ�ਲ। 

• ਿਲਪ ਮੋਆਇਸਚਰਾਈਜ਼ਰ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਿਜੰਨ� � ਿਵੱਚ ਲੈਨ� ਿਲਨ (ਲੈਨ� ਲੀ®) ਜ� ਕੋਕੋਆ ਬਟਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

• ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਲਈ ਬਜ਼ਾਰ� ਿਮਲਣ ਵਾਲੇ ਅਲਕੋਹਲ ਮੁਕਤ ਪਦਾਰਥ ਵਰਤੋ। 
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• ਿਸਗਰਟ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲੇ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਮੰੂਹ ਦੀ ਖੁਸ਼ਕੀ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। 

• ਹਵਾ ਨੰੂ ਨਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਰਾਤ ਨੰੂ ਿਹਊਿਮਡੀਫਾਇਰ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰ ਕੇ ਦੇਖੋ।  

• ਜੇ ਲਾਰ ਗ�ੰ ਥੀਆਂ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਤ� ਜ਼ਾਇਲੀ ਮੈਲਟਸ® ਿਜਹੇ ਜ਼ਾਇਲੀਟੌਲ ਨਾਲ 

ਿਮੱਠੀਆਂ ਕੀਤੀ ਖੰਡ ਰਿਹਤ ਟੌਫੀ, ਕ�ਡੀ ਜ� ਪੇਸਿਟਲ� (ਨਰਮ ਕ�ਡੀ ਦੀ ਿਕਸਮ) ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ਿਵੱਚ 

ਮੌਜੂਦ ਥੱੁਕ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਥੱੁਕ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਦੰਦ� ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰੇ 

ਪੱੁਛੋ।ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਨਮ, ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਚਕਨਾ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤ� 

ਪਿਹਲ� ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਜ� ਹਰ 2 ਘੰਿਟਆਂ ਬਾਅਦ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਘੋਲ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ (ਇਸ 

ਹ�ਡਆਊਟ ਿਵੱਚ ਉਸ ਘੋਲ ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦੀ ਿਵਧੀ ਿਦੱਤੀ ਹੋਈ ਹੈ) ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

 

ਮੂੰ ਹ ਧੋਣ ਦੀ ਿਵਧੀ ਅਤੇ ਿਹਦਾਇਤ� 
Mouth Rinse Recipe and Instructions 
 

• 2.5 ਿਮ.ਲੀ. (1/2  ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ) ਬੇਿਕੰਗ ਸੋਡਾ ਅਤੇ 2.5 ਿਮ.ਮੀ. (1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ)  ਲੂਣ ਨੰੂ 500 ਿਮ.ਲੀ. 

(2 ਕੱਪ) ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਮਲਾਓ। 

• ਿਕਸੇ ਢੱਕਣ ਵਾਲੇ ਕੰਟੇਨਰ ਿਵੱਚ ਿਵੱਚ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਰੱਖੋ। 

• ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਿਹਲਾਓ। 

• ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਇਸ ਘੋਲ ਦਾ ਲਗਭਗ 1 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਭਰ ਕੇ ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ ਅਤੇ ਗਰਾਰੇ ਕਰੋ, ਉਸ ਨੰੂ ਥੱੁਕ 

ਿਦਓ ਅਤੇ 2 ਵਾਰੀ ਦੁਹਰਾਓ।  

• ਹਰ ਰੋਜ਼ ਨਵ� ਘੋਲ ਿਤਆਰ ਕਰੋ।  

 

ਖਾਣ ਦੇ ਨੁਕਤੇ 

Eating Tips 
 

• ਰੋਜ਼ 8-10 ਕੱਪ ਤਰਲ ਪੀਓ।   

• ਕੈਫੀਨ ਵਾਲੀਆਂ ਿਡ�ੰ ਕ� (ਕੌਫੀ, ਚਾਹ, ਕੋਲਾ ਡਿਰੰਕ) ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲੀਆਂ ਿਡ�ੰ ਕ� ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਿਕ�ਿਕ 

ਇਹ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖੁਸ਼ਕੀ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
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• ਭੋਜਨ ਨੰੂ "ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਿਨਗਲਣ" ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਹਰੇਕ ਡੰਗ ਨਾਲ 2-3 ਘੁੱ ਟ ਤਰਲ ਪੀਓ। ਦੇ  

• ਜੇ ਮੁਨਾਸਬ ਹੋਵੇ ਤ� ਮੋਟੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ� ਿਜਵ� ਿਕ ਤਰਲ ਭੋਜਨ ਸਪਲੀਮ�ਟ, ਿਮਲਕਸੇ਼ਕ ਜ� ਰਸ ਪੀਣ 

ਲਈ ਇੱਕ ਸਟਰਾਅ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

• ਸੁੱ ਕੇ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਤਰਲ� ਿਵੱਚ ਪਾ ਕੇ ਜ� ਿਭ� ਕੇ ਰੱਖੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਹਰਬਲ ਚਾਹ, ਦੱੁਧ, ਗਰਮ ਕੋਕੋਆ, ਸੂਪ ਜ� 

ਬਰੌਥ। 

• ਸਟੂ, ਕੈਸਰੋਲ (ਅਵਨ ਿਵੱਚ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਣਾਏ ਭੋਜਨ) ਅਤੇ ਧੀਮੀ ਆਂਚ ’ਤੇ ਬਣਾਏਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਵਾਧੂ ਤਰਲ 

ਪਾਓ। 

• ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਮੱਛੀ, ਿਚਕਨ, ਮੀਟ ਜ� ਬਰੈ�ਡ 'ਤੇ ਚਟਣੀਆਂ ਅਤੇ ਗਰੇਵੀ (ਤਰੀ) ਪਾਓ। 

• ਸ�ਡਿਵਚ� ਿਵੱਚ ਵਾਧੂ ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਸਲਾਦ ਦੀਆਂ ਡਰੈਿਸੰਗ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਿਜਹੀ ਬਰੈ�ਡ ਦੀ ਵਰਤ� 

ਕਰੋ ਿਜਸ ਦੇ ਸਖ਼ਤ ਿਕਨਾਰੇ ਨਹ� ਹੰੁਦੇ। 

• ਿਚਪਿਚਪੇ ਅਤੇ ਿਮੱਠ�  ਭੋਜਨ� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਿਜਨ� � ਕਾਰਣ ਦੰਦ ਸੜਨ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

o ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਭੋਜਨ� ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨ�: ਿਮੱਠ�  ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥ, ਫਲ਼� ਦੇ ਜੂਸ, ਸੱੁਕੇ ਮੇਵੇ, 

ਕ�ਡੀਆਂ, ਚਾਕਲੇਟ�, ਗਮ ਜ� ਿਮੰਟ ਜੋ ਖੰਡ, ਸ਼ਿਹਦ, ਜੈਮ, ਜੈਲੀ ਪਾ ਕੇ ਿਮਠ�  ਕੀਤੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ  ਅਤੇ 

ਖੰਡ ਚੜ�ਾ ਕੇ ਿਮੱਠੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ ਿਗਰੀਆਂ। 

• ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਭੋਜਨ� ਅਤੇ ਤਰਲ� ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ ੋਿਜਵ� ਿਕ ਿਨੰਬੂ, ਅਨਾਨਾਸ ਅਤੇ ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਚਟਣੀ ਵਾਲੇ 

ਪਦਾਰਥ ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਖੁਸ਼ਕ ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦੰਦ� ਦੀ ਬਾਹਰਲੀ ਪਰਤ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ 

ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਹਰ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਸਨ� ਕ ਦੇ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਦੰਦ� ਅਤੇ ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ। 

  

ਸਾਡੀ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ: 
www.bccancer.bc.ca 
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