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© 2013 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.ਆਫ਼ ਕੈਨĂਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵ� ਹਨ। ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ
ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ©
ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਲਈ ਸੇਧ�ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਲਈ ਸੇਧ�ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਲਈ ਸੇਧ�ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਲਈ ਸੇਧ� 
ਪੈਪਿਟਕ ਅਲਸਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਲਈਪੈਪਿਟਕ ਅਲਸਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਲਈਪੈਪਿਟਕ ਅਲਸਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਲਈਪੈਪਿਟਕ ਅਲਸਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਲਈ 
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਅਲਸਰ ਹੈਲੀਕੋਬੈਕਟਰ ਪਾਈਲੋਰੀ (ਐੱਚ.ਪਾਈਲੋਰੀ) {helicobacter pylori (H. 
pylori)} ਨਾਮ ਦੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੀ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਦੂਜਾ ਆਮ ਕਾਰਨ ਨਾਨਸਟੀਰੋਆਇਡਲ
ਐਂਟੀ-ਇਨਫ਼ਲੇਮੇਟਰੀ ਦਵਾਈਆਂ (nonsteroidal anti-inflammatory drugs) ਦੀ ਵਰਤ� ਹ,ੈ 
ਿਜਸ ਿਵਚ ਐਸੀਟਾਈਲਸੈਿਲਸੀਿਲਕ ਐਿਸਡ (acetylsalicylic acid) ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਿਜਸ ਨੂੰ ਏ.ਐੱਸ.ਏ. 
(ASA) ਵੀ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਅਲਸਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਐੱਚ.ਪਾਈਲੋਰੀ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਨੂੰ ਖ਼ਤਮ ਕਰਨ ਲਈ
ਐਂਟੀਬਾਇਿਟਕਸ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਜ� ਪੇਟ ਿਵਚ ਬਣੇ ਤੇਜ਼ਾਬ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਿਜਸ
ਨਾਲ ਦਰਦ ਘਟਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਭਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ।  

ਿਕਸੇ ਖਾਣੇ ਕਰ ਕੇ ਅਲਸਰ ਹੋਣ ਦਾ ਪਤਾ ਨਹ�, ਪਰ ਕੁੱਝ ਖਾਣੇ ਲੱਛਣ� ਨੂੰ ਹੋਰ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ�
ਅਲਸਰ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਇਹ ਸਰੋਤ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ  

● ਉਹ ਖਾਣੇ ਚੁਣੋ ਜੋ ਪੇਟ ਲਈ ਠੀਕ ਹੋਣ ਅਤੇ ਅਲਸਰ ਨੂੰ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਨ  

● ਉਨ�� ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦਾ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਉਤੇਜਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹੋਣ ਜ� ਿਜਨ�� ਕਾਰਨ
ਪੇਟ ਿਵਚ ਤੇਜ਼ਾਬ ਿਜ਼ਆਦਾ ਬਣਦਾ ਹੋਵੇ।  

 

ਖਾਣੇ ਬਾਰੇ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਸੁਝਾਅ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਲਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:  

● 4 ਗਰੁੱਪ� ਦੇ ਖਾਿਣਆਂ ਿਵਚ� ਕਈ ਿਕਸਮ ਦੇ ਖਾਿਣਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਕੇ ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਦੀ ਿਵ�ਤ ਲਈ
॥ਕੈਨĂਡਾ ਦੀ ਖਾਣਾ ਗਾਈਡ॥ . www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-
aliment/order-commander/guide_trans-trad-eng.php#7 ਵਰਤੋ। ਅਲਸਰ
ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ ਚੰਗਾ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਖਾਣਾ ਬੜਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਖਾਣੇ ਦਾ ਇਸ ਲਈ ਪਰਹੇਜ਼
ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਦਰਦ ਜ� ਬੇਚੈਨੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਤ� ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ
ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/order-commander/guide_trans-trad-eng.php#7
http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/order-commander/guide_trans-trad-eng.php#7
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ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

● ਹਰ ਖਾਣੇ ਿਵਚ ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ੇ ਦੇ ਸਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲ਼, ਜਵੀ ਦਾ
ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਜਵੀ ਦਾ ਛਾਣ, ਜ�, ਮੰੂਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ, ਿਗਰੀਆਂ, ਿਗਰੀਆਂ ਦਾ ਮੱਖਣ, ਫਲੀਦਾਰ
ਪਦਾਰਥ ਿਜਵ� ਿਕ ਦਾਲ਼�, ਸੱੁਕੀਆਂ ਬੀਨਜ਼ ਅਤੇ ਮਟਰ ਚੰਗੇ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਿਜਨ�� ਖਾਿਣਆਂ ਿਵਚ
ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋਵੇ ਉਹ ਅਲਸਰ ਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਵਾਪਸ ਨਾ ਆਉਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ
ਹਨ।  

● ਕੈਫ਼ੀਨ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਘੱਟ ਪੀਓ। ਿਦਨ ਿਵਚ 400 ਿਮ.ਗ�ਾ. ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਨਹ� ਕੀਤੀ
ਜ�ਦੀ, ਿਜਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ 250 ਿਮ.ਿਲ. ਵਾਲੇ ਕਾਫ਼ੀ ਦੇ 3 ਕੱਪ। ਕੈਫ਼ੀਨ ਨਾਲ ਪੇਟ ਿਵਚ ਤੇਜ਼ਾਬ
ਵਧਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇਸ ਨਾਲ ਅਲਸਰ ਹੋਣ ਦਾ ਜ� ਲੱਛਣ� ਨੂੰ ਹੋਰ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ਸਬੂਤ ਨਹ�।
ਖਾਣ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਿਵਚ ਕੈਫ਼ੀਨ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੋਰ ਸਰੋਤ� ਹੇਠ ਦੇਖੋ।  

● ਜੇ ਤੁਸ� ਅਲਕੋਹਲ ਪ�ਦੇ ਹੋ ਤ� ਇਸ ਨੂੰ ਵੀ ਘੱਟ ਰੱਖੋ। ਆਦਮੀਆਂ ਲਈ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵਚ 15 ਪੈੱਗ ਅਤੇ
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਦਨ� ਿਵਚ 3 ਪੈੱਗ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਹ�, ਅਤੇ ਔਰਤ� ਲਈ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵਚ 10 ਪੈੱਗ ਅਤੇ
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਦਨ� ਿਵਚ 2 ਪੈੱਗ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਹ� ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਸਟ�ਡਰਡ ਪੈੱਗ
ਬਰਾਬਰ ਹੈ:  

❍ 341 ਿਮ.ਿਲ. (12ਔਂਸ) ਬੀਅਰ (5% ਅਲਕੋਹਲ)  
❍ 142 ਿਮ.ਿਲ. (5 ਔਂਸ) ਵਾਈਨ (12% ਅਲਕੋਹਲ)  
❍ 43 ਿਮ.ਿਲ. (1.5 ਔਂਸ) ਸ਼ਰਾਬ/ਸਿਪਿਰਟ (40% ਅਲਕੋਹਲ)  

ਅਲਕੋਹਲ ਨਾਲ ਪੇਟ ਿਵਚ ਤੇਜ਼ਾਬ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਅਲਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਿਵਚ ਰੁਕਾਵਟ
ਪ�ਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ ਤ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਵਾਲੇ ਨਾਲ
ਗੱਲ ਕਰੋ।  

● ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਮਰਚ ਮਸਾਿਲਆਂ ਵਾਲੇ ਖਾਿਣਆਂ ਨਾਲ ਅਲਸਰ ਨਹ� ਹੰੁਦੇ, ਪਰ ਕੁੱਝ ਲੋਕ� ਿਵਚ ਇਨ�� ਨਾਲ
ਲੱਛਣ ਹੋਰ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਿਮਰਚ ਮਸਾਿਲਆਂ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤਕਲੀਫ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤ�
ਉਨ�� ਦਾ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜ� ਘੱਟ ਖਾਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਈ ਤਕਲੀਫ਼ ਨਹ� ਹੁੰਦੀ ਤ� ਿਮਰਚ ਮਸਾਿਲਆਂ ਵਾਲੇ
ਖਾਣੇ ਬੇਸ਼ੱਕ ਖ�ਦੇ ਰਹੋ। 

● ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਮੰਨĄ। ਜੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਖਾਣ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਨਾਲ ਤਕਲੀਫ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤ� ਉਨ�� ਨੂੰ ਘੱਟ
ਕਰੋ ਜ� ਉਨ�� ਦਾ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਵਾਲੇ ਨਾਲ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ।  

ਹੋਰ ਸੰਕੇਤਹੋਰ ਸੰਕੇਤਹੋਰ ਸੰਕੇਤਹੋਰ ਸੰਕੇਤ 

● ਤਮਾਕੂ ਪੀਣ ਨਾਲ ਅਲਸਰ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ�� ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵਚ ਵੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀ
ਹੈ। ਤਮਾਕੂ ਪੀਣਾ ਛੱਡਣ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਹੈਲਥ ਕੈਨĂਡਾ ਦੀ ਫ਼ਾਈਲ ॥ਤਮਾਕੂ ਪੀਣਾ ਛੱਡਣਾ॥ . 
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www.hc-sc.gc.ca/hc-ps/tobac-tabac/quitcesser/index-eng.php, ਇਸ
ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੇ ਦੇਖੋ ਜ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਵਾਲੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

● ਿਜਨ�� ਦਵਾਈਆਂ ਿਵਚ ਕੈਫ਼ੀਨ, ਐਸੀਟਾਈਲਸੈਿਲਸੀਿਲਕ ਐਿਸਡ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਾਨਸਟੀਰੋਆਇਡਲ ਐਂਟੀ
ਇਨਫ਼ਲੇਮੇਟਰੀ ਿਜਹੇ ਤੱਤ ਹੋਣ ਤ� ਉਨ�� ਦੀ ਵਰਤ� ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਵਾਲੇ ਨਾਲ
ਗੱਲ ਕਰੋ।  

  

ਹੈਲਥ ਕੈਨĂਡਾ ਦੀ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ॥ਕੈਫ਼ੀਨ ਅਤੇ ਖਾਣਾ॥ . www.hc-sc.gc.ca/fn-
an/securit/addit/caf/food-caf-aliments-eng.php ਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  

ਕੁਇੱਟਨਾਓ ਸੇਵਾ 8-1-1 ਨੰਬਰ ਫ਼ੋਨ ਤੈ ਜ� . www.quitnow.ca ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  
ਇਹਨ� ਸ�ੋਤ� ਨੂੰ ਪ�ਕਾ©ਨ ਵੇਲ਼ੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜ�ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ© ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨ� ਨੂੰ ਿਕਸੇ ਵੀ
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ ਉਤਪਾਦਨ ਜ� ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ। 
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