
 

ਸਰਦੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਮ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਸੱਟਾਂ   

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਵਿਡ-19) 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਿਮਾਰੀ (ਕੋਵਿਡ-19) ਦੀ ਪਛਾਣ ਪਵਿਲੀ ਿਾਰ 2019 ਦੇ ਅਖੀਰ ਵਿਿੱਚ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ। ਇਿ ਇਿੱ ਕ ਕੋਰੋਨਾ ਿਾਇਰਸ 

ਕਾਰਨ ਿੋਣ ਿਾਲੀ ਵਿਮਾਰੀ ਿੈ। ਕੋਵਿਡ-19 ਨ ੂੰ  ਮਾਰਚ 2020 ਵਿਿੱਚ ਵਿਸ਼ਿ ਵਸਿਤ ਸੂੰਗਠਨ ਦੁਆਰਾ ਇਿੱਕ ਵਿਸ਼ਿਵਿਆਪੀ ਮਹਾਂਮਾਰੀ 
ਘੋਬ਼ਿਤ ਕੀਤਾ ਬਿਆ ਸੀ। ਕੋਬਵਡ-19 ਦ ੇਲਿੱ ਛਣ ਫਲ  ਅਤ ੇਆਮ ਜੁਕਾਮ ਸਮੇਤ ਸਾਿ ਦੀਆਂ ਿੋਰ ਵਿਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਸਮਾਨ ਿਨ। 

ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਬਿਮਾਰੀ (ਕੋਵਿਡ-19) ਿਾਰੇ ਿੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਵਜਸ ਵਿਿੱਚ ਤੁਿਾਡੇ ਲਾਗ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਵਕਿੇਂ ਘਿੱਟ ਕਰਨਾ ਿੈ ਅਤ ੇਕੀ 
ਕਰਨਾ ਿੈ ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨ ੂੰ  ਲਿੱ ਗਦਾ ਿੈ ਵਕ ਤੁਿਾਨ ੂੰ  ਕੋਰੋਨਿਾਇਰਸ ਬਿਮਾਰੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਕੋਰੋਨਿਾਇਰਸ ਵਿਮਾਰੀ-ਸਿੂੰਧਤ ਸਰੋਤਾਂ ਤਿੱਕ 

ਪਿੁੂੰਚਣ ਲਈ, ਸਾਡੀ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਿਮਾਰੀ (ਕੋਵਿਡ-19) ਬਸਹਤ ਫ਼ੀਚਰ ਦੇਖੋ। ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ, ਿੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਬਡਜੀਜ ਕੰਟਰੋਲ - ਕੋਵਿਡ-19 'ਤੇ ਜਾਓ। 

ਬਿਪਰੈਸ਼ਨ, ਵ ਿੰ ਤਾ ਅਤੇ ਤਣਾਅ 

ਛੁੁੱ ਟੀਆਂ ਿਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਸਮਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਛੋਟ,ੇ ਠੂੰ ਡੇ ਵਦਨ ਸਾਡੇ ਵਿਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਨ ੂੰ  ਮੌਸਮੀ ਪਰਭਾਿੀ 
ਿਬ ਕਾਰ (SAD) ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰਿਾ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਵਡਪਰੈਸ਼ਨ, ਵਚੂੰਤਾ ਅਤ ੇਤਣਾਅ ਿਾਰੇ ਿੋਰ ਜਾਣੋ: 

• ਬਚੰਤਾ (anxiety) 

• ਬਡਪਰੈ਼ਿਨ ਅਤੇ ਛੁੁੱ ਟੀਆਂ 

• ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ 

• ਮੁੁੱ ਖ ਸੁਝਾਅ: ਛੁਿੱ ਟੀਆਂ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣਾ 

• ਮੌਸਮੀ ਪਰਭਾਵੀ ਬਵਕਾਰ (Seasonal Affective Disorder (SAD)) 

• ਤਣਾਅ ਪਰਿੰਧਨ 

ਬਿੱਗਣਾ ਅਤੇ ਸੱਟਾਂ 
ਸਨੋ ਅਤੇ ਿਰਫ਼ ਅਬਜਹੇ ਖ਼ਤਰੇ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਿਰਮ ਮਹੀਬਨਆਂ ਦੇ ਮੁਕਾਿਲੇ ਿਾਹਰ ਤੁਰਨਾ, ਖੇਡਣਾ ਅਤ ੇਕੂੰਮ ਕਰਨਾ 
ਥੋੜ੍ਹਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿਣਾਉਂਦੇ ਿਨ। ਿਰਫ਼ ਨ ੂੰ  ਚੁਿੱ ਕਣਾ ਅਤ ੇਸਨੋਿੋਰਵਡੂੰਗ ਅਤ ੇਸਕੇਵਟੂੰਗ ਵਜਿੀਆਂ ਸਰਦੀਆਂ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਕਰਨਾ, 
ਵਡਿੱਗਣ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਿੁੂੰਚਾਉਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਿਧਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਬਡੁੱਿਣ ਅਤੇ ਸੁੱਟਾਂ ਨੂੰ  ਰੋਕਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਿਾਰੇ 
ਹੋਰ ਜਾਣੋ: 

• ਬਪੁੱਠ ਦੀਆਂ ਸਮੁੱ ਬਸਆਵਾਂ ਅਤੇ ਸੁੱਟਾਂ 

• ਉਂਿਲੀ, ਿਿੱਥ ਅਤ ੇਗੁਿੱਟ ਦੀਆਂ ਸਿੱਟਾਂ 

https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/coronavirus-disease-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/coronavirus-disease-covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/anxiety
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/anxiety
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/depression-and-holidays
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use/mental-health
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/quick-tips-reducing-holiday-stress
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-sad
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-sad
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/stress-management
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/joints-and-spinal-conditions/back-problems-and-injuries
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/finger-hand-and-wrist-injuries


ਹੋਰ ਹੈਲਥਬਲੰਕ ਫਾਈਲ ਬਵਬ਼ਿਆਂ ਲਈ, www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files 'ਤ ੇਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 

ਜਨਤਕ ਵਸਿਤ ਯ ਵਨਟ 'ਤ ੇਜਾਓ। ਿੀ.ਸੀ. ਵਿਿੱ ਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਸਿਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਿ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤੇ ਜਾਓ 

ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਿੋਲੇ ਅਤੇ ਘਿੱਟ ਸੁਣਨ ਿਾਵਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਿੇਨਤੀ ਕਰਨ 'ਤੇ 130 ਤੋਂ ਿਿੱਧ ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ 
ਵਿਿੱ ਚ ਅਨੁਿਾਦ ਸੇਿਾਿਾਂ ਉਪਲਿਧ ਿਨ। 

• ਵੁੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿਾਲਿਾਂ ਬਵੁੱਚ ਬਡੁੱਿਣ ਨੂੰ  ਰੋਕਣਾ 

• ਿਜੁਰਿਾਂ ਦੇ ਬਡੁੱਿਣ ਨੂੰ  ਰੋਬਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ (HealthLinkBC File #78) 

• ਅੰਿੂਠੇ, ਪੈਰ ਅਤੇ ਵਗਿੱਟੇ ਦ ੀਆਂ ਸੁੱਟਾਂ 

ਇਨਫਲੂਐਨਜਾ (ਫਲੂ) ਸੀਜ਼ਨ 

ਇਨਫਲੂਐਨਜਾ ਇੁੱ ਕ ਇਨਫਲੂਐਨਜਾ ਵਾਇਰਸ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਸਾਹ ਦੀ ਉੱਪਰੀ ਨਾਲੀ ਦੀ ਲਾਿ ਹੈ। ਹਰ ਸਾਲ ਇੁੱਕ ਸਮਾਂ 
ਅਬਜਹਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਫਲੂ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਪਰਕੋਪ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨੂੰ  ਇਨਫਲੂਐਨਜਾ ਸੀਜਨ ਬਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਨਫਲੂਐਨਜਾ, 
ਇਨਫਲ ਐਨਜਾ ਿੈਕਸੀਨ ਅਤ ੇਇਨਫਲ ਐਨਜ   ਾ ਸੀਜਨ ਿਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸਾਡੇ ਇਨਫਲੂਐਨਜਾ (ਫਲ ) ਸੀਜਨ ਦੀ 
ਬਸਹਤ ਫ਼ੀਚਰ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

ਿੀ.ਸੀ. ਵਿਿੱਚ ਇਿੱਕ ਇਨਫਲ ਐਨਜਾ ਕਲੀਵਨਕ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ ਇਨਫਲੂਐਨਜਾ ਕਲੀਬਨਕ ਫਾਈਡਂਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਸਰਦੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਹੋਰ ਆਮ ਬਿਮਾਰੀਆਂ 
ਜੁਕਾਮ ਅਤੇ ਫਲੂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ ਮਿੀਵਨਆਂ ਦੌਰਾਨ ਕੁਝ ਸਵਥਤੀਆਂ ਅਤੇ ਵਿਮਾਰੀਆਂ ਿਧੇਰੇ ਆਮ ਜਾਂ ਿਦਤਰ ਿੁੂੰ ਦੀਆਂ 
ਿਨ। ਇਿਨਾਂ ਵਿਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਆਮ ਿਾਲਤ ਾ ਂ ਿਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ: 

• ਦਮਾ 

• ਅਟੋਬਪਕ ਡਰਮੇਟਾਇਟਸ (ਐਗਜੀਮਾ) 

• ਿਰੌਨਬਕਓਲਾਈਬਟਸ 

• ਜੁਕਾਮ 

• ਕੰਨ ਦੀਆਂ ਲਾਿਾਂ 

• ਿਾਲਿਾਂ ਅਤੇ ਵੁੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿੁੱ ਬਚਆਂ ਬਵੁੱਚ ਿੈਸਟਰੋਐਟਂਰਾਇਬਟਸ 

• ਨੋਰੋਵਾਇਰਸ (HealthLinkBC File #87) 

• ਔਸਟੀਓਅਰਥਰਾਈਬਟਸ 

• ਨਮੂਨੀਆ 

• ਰੈਸਪੀਰੇਟਰੀ ਬਸੰਸੀਸ਼ਲ ਵਾਇਰਸ (RSV) ਦੀ ਲਾਗ 

• ਰੂਮੇਟਾਇਡ ਿਠੀਆ 

• ਰੋਜੋਲਾ (HealthLinkBC File #83) 

• ਰੋਟਾਵਾਇਰਸ 

• ਖਰਾਿ ਿਲਾ ਅਤੇ ਿਲੇ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਸਮੁੱ ਬਸਆਵਾਂ 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/more/aging-well/preventing-falls-older-adults
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile78-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/toe-foot-and-ankle-injuries
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/influenza-flu-season
http://immunizebc.ca/clinics/flu
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/asthma
https://www.healthlinkbc.ca/atopic-dermatitis-eczema
https://www.healthlinkbc.ca/atopic-dermatitis-eczema
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bronchiolitis
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/cold-and-flu/colds
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/ear-infections
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/gastroenteritis-adults-and-older-children
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile87-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile87-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/arthritis-and-osteoporosis/osteoarthritis
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/pneumonia
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/respiratory-syncytial-virus-rsv-infection
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/arthritis-and-osteoporosis/rheumatoid-arthritis
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile83-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/rotavirus
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/sore-throat-and-other-throat-problems

