
ਵਾਰਵਾਰ-ਵਾਰਵਾਰ ਹੋਣਹੋਣ ਵਾਲੀਵਾਲੀ ਗੁਰਦੇਗੁਰਦ ੇਦੀਦੀ ਪਪੱੱਥਰੀਥਰੀ ਦੀਦੀ ਰੋਕਥਾਮਰੋਕਥਾਮ ਲਈਲਈ ਿਸਹਤਮਿਸਹਤਮੰੰਦਦ ਭੋਜਨਭੋਜਨ
ਸਸੰੰਬਬੰੰਧੀਧੀ ਿਦਸ਼ਾਿਦਸ਼ਾ ਿਨਰਦੇਸ਼ਿਨਰਦੇਸ਼

ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੱਥਰੀ ਛੋਟੇ ਸਖ਼ਤ ਿਕ੍ਰਸਟਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋਨਾਂ ਗੁਰਿਦਆਂ ਿਵੱਚ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਬਣ
ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਸ਼ਾਬ ਿਵੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਆਕਸਲੇਟ, ਫਾਸਫੇਟ ਜਾਂ ਯੂਿਰਕ ਐਿਸਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੱਥਰੀ ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮਾਂ ਹਨ। ਇਹ ਸਰੋਤ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਆਕਸਲੇਟ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਫਾਸਫੇਟ, ਅਤੇ ਯੂਿਰਕ
ਐਿਸਡ ਪੱਥਰਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਕਵਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਆਕਸਲੇਟ ਪੱਥਰ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਹਨ। ਇਹ ਜਾਣਨਾ
ਮਦਦਗਾਰ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦੀ ਪੱਥਰੀ ਸੀ ਿਕਉਂਿਕ ਇਸ ਲਈ ਖਾਣ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਥੋੜੀ ਵੱਖਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੱਥਰੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿਵੱਚੋਂ ਅੱਧੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਹੋਰ ਿਵਕਸਤ ਹੋ ਜਾਏਗੀ। ਇਹ ਿਦਸ਼ਾ-
ਿਨਰਦੇਸ਼ ਇੱਕ ਹੋਰ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੱਥਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ।

1. ਬਹੁਤਬਹੁਤ ਸਾਰੇਸਾਰ ੇਤਰਲਤਰਲ ਪਦਾਰਥਪਦਾਰਥ ਪੀਓਪੀਓ, ਖਾਸਖਾਸ ਕਰਕੇਕਰਕ ੇਪਾਣੀਪਾਣੀ।। ਇਹਇਹ ਸਭਸਭ ਤੋਂਤੋਂ ਮਹਮਹੱੱਤਵਪੂਰਨਤਵਪੂਰਨ ਚੀਜ਼ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਇੱਕ
ਹੋਰ ਪੱਥਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2.5 ਤੋਂ 3.0 ਲੀਟਰ (10 ਤੋਂ 12 ਕੱਪ) ਤਰਲ ਲਈ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਪ੍ਰਤੀ ਿਦਨ
ਲਗਭਗ 2 ਤੋਂ 2.5 ਲੀਟਰ ਿਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਿਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ ਪੱਥਰੀ ਨੰੂ ਬਣਨ ਤੋਂ
ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿਕਸੇ ਵੀ ਛੋਟੇ ਪੱਥਰਾਂ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵੱਡੇ
ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਬਣਦੇ ਹਨ।

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇੰਨੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਣ ਦੇ ਆਦੀ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਤਾਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇੱਕ ਵਾਧੂ ਗਲਾਸ ਤਰਲ
ਪਦਾਰਥ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਗਲਾਸਾਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਵਧਾਓ।
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• ਤੁਹਾਡਾ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਤਰਲ ਪਾਣੀ ਤੋਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਦੱੁਧ, ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਪਲਾਂਟ-ਅਧਾਿਰਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ
ਪਦਾਰਥ, ਚਾਹ ਜਾਂ ਕੌਫੀ ਵੀ ਪੀ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਿਮੱਠੇ ਪਦਾਰਥ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਐਨਰਜੀ ਡਿਰੰਕਸ, ਸਪੋਰਟਸ ਿਡ੍ਰੰ ਕਸ, ਫਲੇਵਰਡ ਪਾਣੀ, ਸੋਡਾ, ਿਮੱਠੀ ਚਾਹ
ਅਤੇ ਕੌਫੀ, ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਦੇ ਸੁਆਦ ਵਾਲੇ ਡਿਰੰਕਸ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ। ਇਹ ਡਿਰੰਕਸ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੱਥਰੀ ਦੇ
ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਵਧੇਰੇ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਸੁਝਾਵਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ:

• ਉੱਠਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।

• ਹਰ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।

• ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਪਆਸ ਨਾ ਲੱਗੇ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਲਈ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਨਾ ਕਰੋ।

• ਤੁਸੀਂ ਿਕੰਨਾ ਪਾਣੀ ਪੀ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਸ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਲਈ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਅਤੇ ਕੰਮ 'ਤੇ ਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕਾਊਂਟਰ ਜਾਂ ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦਾ ਇੱਕ ਜੱਗ ਰੱਖੋ।

• ਤਾਜ਼ਗੀ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਸੁਆਦ ਲਈ ਆਪਣੇ ਗਲਾਸ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਲੈਮਨ, ਿਨੰਬੂ, ਖੀਰਾ, ਤਰਬੂਜ ਜਾਂ ਪੁਦੀਨੇ ਦੇ ਪੱਤੇ
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।

• ਆਪਣੇ ਲਈ ਰੀਮਾਈਡਂਰ ਸੈਟ ਕਰੋ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਆਪਣੇ ਸਮਾਰਟਫੋਨ ਜਾਂ ਕੈਲੰਡਰ ਪੌਪ-ਅਪਸ 'ਤੇ ਸਵੈਚਿਲਤ ਈਮੇਲ
ਜਾਂ ਟੈਕਸਟ।

2. ਇਇੱੱਕਕ ਿਸਹਤਮਿਸਹਤਮੰੰਦਦ ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਪੈਟਰਨਪੈਟਰਨ ਦੀਦੀ ਪਾਲਣਾਪਾਲਣਾ ਕਰੋਕਰ,ੋ ਿਜਵੇਂਿਜਵੇਂ ਿਕਿਕ DASH ਖੁਰਾਕਖੁਰਾਕ।। DASH ਖੁਰਾਕ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲਾਂ ਅਤੇ
ਸਾਬਤ ਅਨਾਜਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ, ਮੱਛੀ, ਪੋਲਟਰੀ, ਿਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ,

ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਿਵੱਚ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘੱਟ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ
ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਸਾਈਟਰੇਟ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੱਥਰੀ ਬਣਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ
ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।
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3. ਮੀਟਮੀਟ, ਮਮੱੱਛੀਛੀ, ਸਮਸਮੁੰੰਦਰੀੁਦਰੀ ਭੋਜਨਭੋਜਨ, ਪੋਲਟਰੀਪੋਲਟਰੀ, ਅਤੇਅਤ ੇਅਅੰੰਡਡੇ ੇਸਮੇਤਸਮੇਤ ਜਾਨਵਰਾਂਜਾਨਵਰਾਂ ਦਦੇ ੇਪਪ੍ਰ੍ਰੋਟੀਨੋਟੀਨ ਨਨੰੰੂੂ ਪਪ੍ਰ੍ਰਤੀਤੀ ਿਦਨਿਦਨ ਦਦੋ ੋ3 ਔਔਂਸਂਸ (90 ਗਗ੍ਰ੍ਰਾਮਾਮ)

ਤਤੱੱਕਕ ਦੀਦੀ ਸਰਿਵਸਰਿਵੰੰਗਗ ਤਤੱੱਕਕ ਸੀਮਤਸੀਮਤ ਕਰੋਕਰ।ੋ।

• ਡੇਅਰੀ ਅਤੇ ਪੌਿਦਆਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੱਥਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਵਧਾਉਂਦਾ।

• ਪੌਦੇ-ਅਧਾਰਤ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਸਰੋਤਾਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲ, ਟੋਫੂ, ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

4. ਸੋਡੀਅਮਸੋਡੀਅਮ ਦੀਦੀ ਮਾਤਰਾਮਾਤਰਾ ਨਨੰੰੂੂ ਪਪ੍ਰ੍ਰਤੀਤੀ ਿਦਨਿਦਨ 2300 ਿਮਲੀਗਿਮਲੀਗ੍ਰ੍ਰਾਮਾਮ ਤੋਂਤੋਂ ਘਘੱੱਟਟ ਤਤੱੱਕਕ ਸੀਿਮਤਸੀਿਮਤ ਕਰੋਕਰ।ੋ।

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨ ਖਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਜਾਂ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਾਓ। ਉੱਚ
ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨ ਸਾਡੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਸੋਡੀਅਮ ਦਾ ਮੱੁਖ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਕਮਰਸ਼ੀਅਲ ਬੇਕਰੀ ਉਤਪਾਦ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਬਰੈੱਡਾਂ, ਮਿਫ਼ਨ, ਕੁਕੀਜ਼, ਡੈਜ਼ਰਟ, ਕਰੈਕਰ, ਅਤੇ ਗ੍ਰੈਨੋਲਾ
ਬਾਰ

• ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਦੇ ਗਏ ਿਮਕਸਡ ਪਕਵਾਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਪੀਜ਼ਾ, ਲਜ਼ਾਨੀਆ, ਫਿਰੱਜ ਜਾਂ ਫਰੋਜ਼ਨ ਆਂਟਰੇਜ਼
ਅਤੇ ਐਪੀਟਾਈਜ਼ਰ, ਫਰੋਜ਼ਨ ਆਲੂ ਅਤੇ ਿਤਆਰ ਸਲਾਦ

• ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਮੀਟ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸੌਸੇਜ, ਡੇਲੀ ਮੀਟ, ਿਚਕਨ ਿਵੰਗ, ਬਰਗਰ ਅਤੇ ਮੀਟਬਾਲ

• ਚੀਜ਼, ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਸੂਪ, ਸਾਸ, ਅਤੇ ਕੌਂਡੀਮੈਂਟਸ।

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਭੋਜਨ ਲੇਬਲ ਵਰਤੋ। ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ ਰੋਜ਼ਾਨਾ
ਮੱੁਲ (%DV) ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦਖਾਉਂਦਾ ਹੈ ਿਕ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਥੋੜਾ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੋਡੀਅਮ ਹੈ। 5% DV ਜਾਂ ਘੱਟ
ਥੋੜਾ ਹੈ ਅਤੇ 15% DV ਜਾਂ ਵੱਧ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵੀ
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਘੱਟ ਪ੍ਰੋਸੈਸ ਕੀਤੀਆਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਸਕ੍ਰੈਚ ਤੋਂ ਪਕਾਉ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ
ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

• ਨਮਕ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਆਦਲਾ ਬਣਾਓ। ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ, ਮਸਾਲੇ, ਸੀਜ਼ਿਨੰਗ, ਲੈਮਨ, ਿਨੰਬੂ, ਲਸਣ,

ਅਦਰਕ ਜਾਂ ਿਮਰਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।
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5. ਕੈਲਸ਼ੀਅਮਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਲਈਲਈ ਆਪਣੀਆਂਆਪਣੀਆ ਂਲਲੋੋੜਾਂੜਾਂ ਨਨੰੰੂੂ ਪੂਰਾਪੂਰਾ ਕਰੋਕਰ।ੋ। 19 ਤੋਂ 50 ਸਾਲ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ
ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮਾਤਰਾ 1000 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ ਹੈ। 50 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਅਤੇ 70 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ
ਉਮਰ ਦੇ ਮਰਦਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਤੀ ਿਦਨ 1200 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

• ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲੈਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਖਾਓ। ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ
ਹਨ:

• ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਦਹੀਂ ਅਤੇ ਚੀਜ਼

• ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਪਲਾਂਟ-ਆਧਾਿਰਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਫੋਰਿਟਫਾਇਡ ਸੋਇਆ ਬੇਵਰੇਜ

• ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਸਲਫੇਟ ਨਾਲ ਬਿਣਆ ਟੋਫੂ

• ਹੱਡੀਆਂ ਵਾਲੀ ਡੱਬਾਬੰਦ ਮੱਛੀ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸਾਲਮਨ ਜਾਂ ਸਾਰਡੀਨ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਪੂਰਕ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਲਓ।

6. ਜੇਕਰਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨਤੁਹਾਨੰੰੂੂ ਅਤੀਤਅਤੀਤ ਿਵਿਵੱੱਚਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਆਕਸਲਆਕਸਲੇੇਟਟ ਪਪੱੱਥਰੀਆਂਥਰੀਆ ਂਸਨਸਨ, ਤਾਂਤਾਂ ਉੱਚਉੱਚ ਆਕਸਲਆਕਸਲੇੇਟਟ ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਖਾਂਦੇਖਾਂਦ ੇਸਮੇਂਸਮੇਂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮਕੈਲਸ਼ੀਅਮ
ਦਾਦਾ ਇਇੱੱਕਕ ਸਰੋਤਸਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋਕਰ।ੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੁਆਰਾ ਸੋਖਣ ਵਾਲੇ ਆਕਸਲੇਟ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ
ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀਆਂ ਪੱਥਰੀਆਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਆਕਸਲੇਟ ਦੀ ਉੱਚ ਮਾਤਰਾ
ਹੰੁਦੀ ਹੈ:

• ਚੁਕੰਦਰ

• ਕਾਲੀ ਚਾਹ

• ਡਾਰਕ ਚਾਕਲੇਟ

• ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਮੰੂਗਫਲੀਆਂ

• ਰੂਹਬਾਰਬ

• ਪਾਲਕ

• ਸਟ੍ਰਾਬੇਰੀ
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• ਕਣਕ ਦਾ ਛਾਣ

7. ਪੂਰਕਾਂਪੂਰਕਾਂ ਦੀਦੀ ਬਜਾਏਬਜਾਏ ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਰਾਹੀਂਰਾਹੀਂ ਆਪਣੀਆਂਆਪਣੀਆ ਂਿਵਟਾਿਮਨਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀਸੀ ਦੀਆਂਦੀਆ ਂਲਲੋੋੜਾਂੜਾਂ ਪੂਰੀਆਂਪੂਰੀਆ ਂਕਰੋਕਰ।ੋ। ਪ੍ਰਤੀ ਿਦਨ 1000 ਿਮਲੀਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ
ਵੱਧ ਿਵਟਾਿਮਨ C ਪੂਰਕ ਲੈਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੱਥਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਪਸੰਦਾਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ, 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ
ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ
ਦੇਵੇਗੀ/ਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਸੇਗੀ/ਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੇ ਸਾਧਨ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

8-1-1 ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 8-1-1 ਡਾਇਲ ਕਰਨ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਨੈਵੀਗੇਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਜਾਏਗਾ। ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਸੇਵਾ
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਕੇਵਲ ਉਹ ਭਾਸ਼ਾ ਬੋਲੋ ਿਜਹੜੀ ਤੁਸੀਂ ਭਾਲ ਰਹੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, “ਪੰਜਾਬੀ”/“Punjabi”

ਕਹੋ), ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਕਾਲ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਜਾਏਗਾ।

ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤਾ ਸਾਧਨ ਦੇਖੋ :

• ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ www.healthlinkbc.ca – ਮੈਡੀਕਲ ਤੌਰ ਤੇ ਪਰਵਾਨਗੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।
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ਇਹਨਾਂ ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਵੇਲੇ਼ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜਾਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ
ਉਤਪਾਦਨ ਜਾਂ ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ।

ਿਵਤਰਕਿਵਤਰਕ:

ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) (ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ ਡਾਇਲ-ਏ-ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜਾਂ Dial-A-Dietitian) ਿਵਖੇ
ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ (Dietitian Services) ਬੀ.ਸੀ. ਿਨਵਾਸੀਆਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ਾਵਰ
ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਖੁ਼ਰਾਕ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਧਨ ਹੈ। www.healthlinkbc.ca/

healthy-eating ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜਾਂ 8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤੋਂ । ਤਰਜਮਾਕਾਰ 130

ਤੋਂ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬੋਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।
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© 2017 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. ਆਫ਼ ਕੈਨੇਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵੇਂ ਹਨ। ਸਮੱੁਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ੍ਰੋਤ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ।

ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮਸ਼ਵਰੇ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤੋਂ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕੌਂਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ
ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦਾਂ ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।
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