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ਬਲੈਡਰ ਡਾਇਰੀ
ਔ ਰ ਤਾਂ  ਲ ਈ  ਇੱ ਕ  ਗਾ ਈ ਡ

ਚਾਰਟ ਤਹੁਾਡੀ ਕਲੀਿਨਕ ਮਲੁਾਕਾਤ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂ3 ਿਦਨਾ ਂ ਿਵਚੱ ਪਰੂਾ
ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ (ਜ਼ਰਰੂੀ ਨਹ�- ਲਗਾਤਾਰ)। ਕਝੁ ਲੋਕਾ ਂ �
ਹਫਤ ੇਦ ੇਅਤੰ ਿਵਚੱ ਡਾਇਰੀ � ਪਰੂਾ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤ� ਆਸਾਨ ਲਗੱਦਾ
ਹ।ੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਪਾਸ ਕੀਤੇ ਗਏ ਿਪਸ਼ਾਬ � ਮਾਪਣ ਲਈ ਤੁਹਾ� ਇੱਕ
ਮਾਪਣ ਵਾਲੇ ਜੱਗ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ। ਇਸ � ਿਮਲੀਲੀਟਰ
(ਿਮਲੀਲੀਟਰ) ਿਵੱਚ ਮਾਿਪਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਕੈਲੀਬਰੇਟ ਕੀਤਾ)
ਅਤੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 500 ਿਮ.ਲੀ. ਤੁਹਾ� 

ਇਕੱ ਬਲੈਡਰ ਡਾਇਰੀ ਇਕੱ ਸਧਾਰਨ ਚਾਰਟ ਹ ੈਜ ੋਤਹੁਾ� ਿਦਨ ਅਤੇ
ਰਾਤ ਦਰੌਾਨ ਤਹੁਾਡ ੇਦਆੁਰਾ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੇ
ਦਆੁਰਾ ਪਾਸ ਕੀਤ ੇਗਏ ਿਪਸ਼ਾਬ � ਿਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ
ਿਦਦੰਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇ ਨਾਲ ਹੀ ਜਕੇਰ ਤਹੁਾ� ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ ੈ (ਅਚਾਨਕ ਅਤੇ
ਤੀਬਰ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹ ੈਜ ੋਨਹ� ਪਾ ਸਕਦਾ ਹ)ੈ ਬਦੰ)
ਅਤ/ੇਜਾ ਂਅਚਾਨਕ ਿਪਸ਼ਾਬ ਦਾ ਲੀਕ ਹਣੋਾ। ਇਕੱ ਬਲੈਡਰ ਡਾਇਰੀ
ਤਹੁਾਡੀ ਬਲੈਡਰ ਸਮਿੱਸਆ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਸਹਤ ਸਭੰਾਲ
ਪਸ਼ੇਵੇਰ ਲਈ ਕੀਮਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਲਾਜ
ਦ ੇਪ�ਭਾਵਾ ਂਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਇਕੱ
ਬਲੈਡਰ ਡਾਇਰੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵਚੱ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ ੈਿਕ
ਤਹੁਾਡਾ ਬਲੈਡਰ ਿਕਵ� ਿਵਵਹਾਰ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹ।ੈ

ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 'ਤ ੇਜਾਓ 

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਕੱ ਨਮਨੂਾ ਡਾਇਰੀ ਅਤ ੇ ਖਾਲੀ ਡਾਇਰੀਆ ਂਲਈ
ਹਠੇਾ ਂ ਿਦਤੱ ੇਪਨੇੰ ਦਖੇ ੋਜ ੋਤਸੁ� ਆਪਣ ੇਆਪ � ਪਰੂਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ
ਵਾਧ ੂਖਾਲੀ ਡਾਇਰੀਆ ਂ� ਡਾਊਨਲੋਡ ਅਤ ੇਿਪ�ਟੰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈ

ਡਾ: ਨਿਮਤਾ ਗਰਵੋਰ ਦਆੁਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂ� ਵੀ ਮਾਪਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿਚੱਤਰ 1
ਕੁਝ ਆਮ ਤਰਲ ਕੰਟੇਨਰਾ ਂਦੀ ਔਸਤ ਮਾਤਰਾ � ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ।

ਪ�ਦਾ ਹੈ। ਹਰ ਵਾਰ ਜਦ� ਤੁਸ� ਿਡ� ੰਕ ਲ�ਦੇ ਹੋ, ਸਮਾਂ, ਪੀਣ ਦੀ
ਿਕਸਮ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਚਾਹ, ਕੌਫੀ, ਆਿਦ) ਅਤੇ ਿਕੰਨੀ
ਮਾਤਰਾ (ਿਮਲੀ. ਿਵੱਚ) ਿਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। 
ਿਪਸ਼ਾਬ. ਹਰ ਵਾਰ ਜਦ� ਤਸੁ� ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਆਪਣ ੇਅਦੰਰ
ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰ ੋ
ਜਗੱ ਤਾ ਂਜ ੋਤਸੁ� ਿਵਚੱ ਮਾਤਰਾ � ਮਾਪ ਸਕੋ। ਸਮ� �
 ਿਰਕਾਰਡ ਕਰ,ੋ ਨਾਲ ਹੀ ਇਹ ਵੀ ਦਰਜਾਬਦੰੀ ਕਰ ੋਿਕ ਤਹੁਾ
� ਹਠੇਾ ਂਿਦਤੱ ੇਪਮੈਾਨੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਦੀ ਿਕੰਨੀ
 ਜਲਦੀ ਲੋੜ ਹ:ੈ
0 = ਕੋਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਨਹ�
1 = ਤਹੁਾ� ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਮਿਹਸਸੂ ਹਈੋ, ਪਰ ਤਸੁ� 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ
3 = ਤਹੁਾ� ਬਹਤੁ ਜਲਦੀ ਿਪਸ਼ਾਬ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਸੀ, 

ਿਜਸ ਕਾਰਨ ਤਹੁਾ� ਬਆੇਰਾਮੀ ਅਤ ੇਅਚਾਨਕ 
ਤਹੁਾ� ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਕਰਨ ਤ� ਰਿੋਕਆ
ਲੀਕੇਜ. ਜਕੇਰ ਤਹੁਾ� ਪਿਹਲਾ ਂਅਚਾਨਕ ਿਪਸ਼ਾਬ ਲੀਕ ਹ ੋਿਗਆ
ਸੀ 
ਤਸੁ� ਟਾਇਲਟ ਿਵਚੱ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹ,ੋ ਉਿਚਤ ਕਾਲਮ ਿਵਚੱ "ਹਾ"ਂ 
(ਜਾ ਂ"Y") ਦਰਸਾਓ। ਜ ੇਤਸੁ� ਖਘੰਣ, ਹਸੱਣ, ਿਛਕੱਣ, ਜਾਂ
 ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂ(ਰਨ-
ਿਨੰਗ, ਕਸਰਤ, ਆਿਦ), ਇਕੱ ਤਾਰਾ ਲਗਾਓ ਅਤ ੇਸਰਗਰਮੀ �
ਨ� ਟ ਕਰ-ੋ
ਜਕੇਰ ਤਹੁਾ� ਆਪਣਾ ਪਡੈ ਬਦਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਉਿਚਤ
 ਕਾਲਮ ਿਵਚੱ "P" ਦਾ ਿਨਸ਼ਾਨ ਲਗਾਓ, ਿਜਵ� ਿਕ ਨਮਨੂਾ
 ਡਾਇਰੀ ਿਵਚੱ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹ।ੈ

1. ਬਲੈਡਰ ਡਾਇਰੀ ਕੀ ਹੈ?
2. ਡਾਇਰੀ � ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕੰਨੇ ਿਦਨ ਲੱਗਦੇ ਹਨ? 3. ਡਾਇਰੀ
ਭਰਨ ਲਈ ਮੈ� ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
4. ਮ� ਡਾਇਰੀ ਿਕਵ� ਭਰਾ?ਂ
5. ਨਮੂਨਾ ਡਾਇਰੀ

ਬਲੈਡਰ ਡਾਇਰੀ ਕੀ ਹ?ੈ

ਮ�ੈ ਚਾਰਟ ਭਰਨ ਲਈ ਕੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ

ਡਾਇਰੀ � ਪਰੂਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕੰਨੇ ਿਦਨ ਲਗੱਦ ੇਹਨ?

ਮ� ਡਾਇਰੀ ਿਕਵ� ਭਰਾ?ਂ
• 

• 

• 

www.YourPelvicFloor.org.

www. yourpelvicfloor.org/media/Bladder_Diary_Chart.pdf.

ਿਚੱਤਰ 1
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ਤਾਰੀ
ਖ਼

ਪੀ ਿਪਸ਼ਾਬ ਲੀਕੇਜ

020
0
070
0

080
0

090
0
100
0
120
0
140
0
153
0
160
0
180
0
190

200

203

220

230

ਸਮਾਂ ਟਾਈ
ਪ
ਕਰੋ

ਚਾਹ ਦਾ
ਿਪਆਲਾ

ਚਾਹ ਦਾ
ਿਪਆਲਾ

ਮਗ ਕੌਫੀ

2 ਮਗ ਕੌਫੀ

ਬੀਅਰ ਦਾ

ਗਲਾਸ ਵਾਈਨ

ਦਾ ਗਲਾਸ

ਕਪੱ ਸਤੰਰ ੇਦਾ
ਜਸੂ

250
ਿਮ.ਲੀ

200
ਿਮ.ਲੀ

500
ਿਮ.ਲੀ

200
ਿਮ.ਲੀ

200
ਿਮ.ਲੀ

200

ਿਮ.ਲੀ.

50

ਿਮ.ਲੀ

ਿਕੰਨਾ (mls)

60
ਿਮ.ਲੀ

250
ਿਮ.ਲੀ

100
ਿਮ.ਲੀ

300
ਿਮ.ਲੀ

100
ਿਮ.ਲੀ

100

ਿਮ.ਲੀ.

20

ਿਮ.ਲੀ

150
ਿਮ.ਲੀ

ਿਪਸ਼ਾਬ ਦੀ
ਮਾਤਰਾ
(mls)

150 ਿਮ.ਲੀ

3

3

ਿਕੰਨਾ ਜ਼ਰਰੂੀ 0-3
3 = ਸਭ ਤ� ਜ਼ਰਰੂੀ

2

ਅ
ਤੇ

ਅ
ਤੇ

ਲੀਕੇਜ ਦੇ
ਨਾਲ
ਜ਼ਰਰੂੀ
ਵਾਈ

ਖਘੰ

ਖਘੰ

ਿਛਕੱ

ਜਿੌਗਗੰ

ਗਤੀਿਵਧੀ
ਆ ਂਦੇ
ਨਾਲ
ਲੀਕੇਜ

ਪੀ

ਪੀ

ਪੀ

ਪਡੈ ਤਬਦੀਲੀ

ਨਮੂਨਾ ਡਾਇਰੀ
ਹੇਠਾ ਂਇੱਕ ਪੂਰੀ ਹੋਈ ਡਾਇਰੀ ਦੀ ਇੱਕ ਉਦਾਹਰਨ ਹੈ।
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ਇਸ ਬਰੋਸ਼ਰ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਸਰਫ਼ ਿਵਿਦਅਕ ਉਦੇਸ਼ਾ ਂਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾਣੀ ਹੈ। ਇਹ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਡਾਕਟਰੀ ਸਿਥਤੀ ਦੇ ਿਨਦਾਨ ਜਾ ਂਇਲਾਜ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਨਹ� ਹੈ, ਜੋ ਿਸਰਫ ਇੱਕ ਯੋਗ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ
ਹੋਰ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਤਾਰੀ
ਖ਼

ਪੀ ਿਪਸ਼ਾਬ ਲੀਕੇਜ
ਸਮਾਂ ਟਾਈ

ਪ
ਕਰੋ

ਿਕੰਨਾ (mls) ਿਪਸ਼ਾਬ ਦੀ
ਮਾਤਰਾ
(mls)

ਿਕੰਨਾ ਜ਼ਰਰੂੀ 0-3
3 = ਸਭ ਤ� ਜ਼ਰਰੂੀ

ਤਾਕੀਦ
ਨਾਲ ਲੀਕ

ਗਤੀਿਵਧੀ
ਆ ਂਦੇ
ਨਾਲ
ਲੀਕੇਜ

ਪਡੈ ਤਬਦੀਲੀ

ਖਾਲੀ ਡਾਇਰੀ


