
ਇਸ ਪੱਤਝੜ (ਫੌਲ) ਵ ੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ 
ਜਾਣੋ ਕਿ ਤੁਸ ੀਂ ਪੱਤਝੜ ਦੇ ਮਸੌਮ ਕ ੱਚ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਅਤੇ ਕਸਹਤਮੰਦ ਰਕਹਣ ਲਈ ਿ  ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਪੱਤਝੜ ਆ ਕਿਆ ਹੈ, ਕਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਨ ੇਂ ਰਟੁ ਨ ਅਤੇ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਕਿਆ ਸਬੰੰਧ   ੱਿਰ ਆੀਂ ਕਚੰਤਾ ਾੀਂ ਹੋ 
ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਪੱਤਝੜ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਠੰਡਾ ਮੌਸਮ, ਛੋਟੇ ਕਦਨ, ਜ਼ੁਿਾਮ ਅਤੇ ਫਲੂ ਦ ੇਮੌਸਮ ਦ  ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਅਤੇ ਬੱਕਚਆੀਂ ਦ  
ਸਿੂਲ ਕ ੱਚ  ਾਪਸ ।  ਕਦਨ ਕ ੱਚ ਰੌਸ਼ਨ  ਦੇ ਘੱਟ ਘੰਕਟਆੀਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਸੰਭ  ਹੈ ਸਾਡੇ ਕ ਚੱੋਂ ਅਨੇਿ ਲੋਿਾੀਂ ਨੰੂ ਘੱਟ 
ਸਰ ਰਿ ਿਤ ਕ ਧ  ਪਰਾਪਤ ਹੋ ੇ। ਪੱਤਝੜ ਦ  ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਜ਼ੁਿਾਮ ਅਤੇ ਫਲੂ ਦੇ ਮੌਸਮ ਦ  ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਦਾ ਸੰਿੇਤ    
ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਬੱਚੇ ਸਿੂਲ ਜਾੀਂ ਡੇਿੇਅਰ ਕ ੱਚ  ਾਪਸ ਚਲੇ ਿਏ ਹਨ, ਕਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਨ  ਆੀਂ ਿਤ ਕ ਧ ਆੀਂ 
ਅਤੇ ਰੋਿਾਣਆੂੀਂ ਨਾਲ  ਧੇਰਾ ਸੰਪਰਿ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਜਾਣੋ ਕਿ ਕਜ ੇਂ ਮੌਸਮ ਬਦਲਦਾ ਹੈ ਕਿ ੇਂ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਰਕਹਣਾ, ਚੰਿ  ਤਰ੍ਾੀਂ ਿਾਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣ  ਕਸਹਤ ਦ  
ਦੇਿਭਾਲ ਿਰਨਾ ਹੈ। 

ਵ ਸ਼ੇਸ਼ ਵ ਸ਼ ੇ

ਸਕੂਲ ਵ ੱਚ  ਾਪਸੀ 
ਇਸ ਸਿੂਲ  ਸਾਲ ਕ ੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਰਕਹਣ ਅਤੇ ਜ  ਨਸ਼ੈਲ  ਦ ਆੀਂ ਕਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾੀਂ ਕਸੱਿਣ 
ਕ ੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਿ ੇਂ ਿ ਤ  ਜਾ ੇ ਬਾਰ ੇਜਾਣਿਾਰ  ਲਈ, ਸਾਡਾ ਬੈਿ ਟ ੂਸਿੂਲ ਕਸਹਤ ਫ ਚਰ ਦੇਿੋ। 

ਕ ਕਦਆਰਥ ਆੀਂ ਅਤੇ ਮਾਤਾ-ਕਪਤਾ, ਸਿੂਲ ਸਟਾਫ਼ ਅਤੇ ਸਿੂਲ ਪਰਬੰਧਿਾੀਂ ਲਈ ਿੋਕ ਡ-19 ਸਮੇਤ ਸੰਚਾਰ  
ਕਬਮਾਰ ਆੀਂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਿਣ ਬਾਰ ੇK-12 ਸਿੂਲਾੀਂ ਲਈ ਸਰੋਤ ਪਰਾਪਤ ਿਰ।ੋ 

ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ (COVID-19) 

ਿੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਕਬਮਾਰ  (ਿੋਕ ਡ -19) ਿੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਿਰਿੇ ਹੋਣ  ਾਲ  ਕਬਮਾਰ  ਹੈ। ਿੋਕ ਡ -19 ਕਬਰਕਟਸ਼ 
ਿੋਲੰਬ ਆ ਸਮੇਤ ਸਾਰ  ਦਨੁ ਆੀਂ ਕ ੱਚ ਫੈਲ ਕਿਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸ ਨੂੂੂੂੰ ਇੱਿ ਿਲੋਬਲ ਮਹਾੀਂਮਾਰ  ਘੋਕਸ਼ਤ ਿ ਤਾ 
ਕਿਆ ਹੈ। ਿੋਕ ਡ -19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਫਲੂ ਅਤੇ ਆਮ ਜ਼ੁਿਾਮ ਸਮੇਤ, ਸਾਹ ਸੰਬੰਧ  ਹੋਰ ਕਬਮਾਰ ਆੀਂ ਨਾਲ ਕਮਲਦੇ 
ਜੁਲਦੇ ਹਨ। 

ਿੋਕ ਡ-19 ਟ ਿਾਿਰਨ ਬਾਰ ੇਨ  ਨਤਮ ਜਾਣਿਾਰ  ਲਈ ਅਤੇ ਿੋਰੋਨ ਾਇਰਸ ਰੋਿ-ਸਬੰਧਤ ਸਰੋਤਾੀਂ ਤੱਿ ਪਹੁੰਚ 
ਿਰਨ ਲਈ, ਸਾਡਾ ਿੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਕਬਮਾਰ  (COVID-19) ਹੈਲਥ ਫ਼ ਚਰ ਦੇਿੋ। ਿੋਰਨੋਾ ਾਇਰਸ ਕਬਮਾਰ  ਬਾਰ ੇ
ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰ  ਲਈ ਬ ਸ  ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਡ ਜ਼ ਜ਼ ਿੰਟਰੋਲ: ਿੋਕ ਡ-19 ਤੇ ਜਾਓ। 

ਜਾਣੋ ਕਿ ਕਜ ੇਂ ਤਾਪਮਾਨ ਘਟੱਦਾ ਹੈ ਤੁਸ ੀਂ ਕਿ ੇਂ ਯਿ ਨ  ਬਣਾ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸ ੀਂ ਸੁਰਕੱਿਅਤ ਰਕਹੰਦੇ ਹੋ।

https://www.healthlinkbc.ca/back-school
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/coronavirus-disease-covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19


 ਠੰਡ ਨਾਲ ਸੰਪਰਿ: ਤਰ ਿੇ ਕਜੰਨ੍ਾੀਂ ਰਾਹ ੀਂ ਸਰ ਰ ਕ ੱਚੋਂ ਿਰਮ  ਕਨਿਲਦ  ਹ ੈ

 ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਿ 

 ਿੁਸ਼ਿ ਚਮੜ  ਅਤੇ ਿੁਜਲ  

 ਹਾਈਪੋਥਰਮ ਆ (Hypothermia) ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਿ 

ਫਲੂ ਦਾ ਮੌਸਮ 
ਫਲੂ ਇੰਨਫਲੂਐੀਂਜ਼ਾ  ਾਇਰਸ ਿਰਿੇ ਹੋਣ  ਾਲਾ ਹ ਾ ਦ  ਨਲ  ਦ ੇਉਪਰਲੇ ਕਹੱਸੇ ਦਾ ਕ ਿਾੜ ਹੈ। ਹਰ ਸਾਲ, 
ਸਮੇਂ ਦ  ਕਮਆਦ ਹੁੰਦ  ਹੈ ਕਜਥੇ ਫਲੂ ਦ ਆੀਂ  ੱਧ ਆਉਟਬਰਿੇਾੀਂ ਹੁੰਦ ਆੀਂ ਹਨ। ਇਸ ਨੰੂ ਫਲੂ ਦਾ ਮੌਸਮ ਕਿਹਾ 
ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ। ਫਲੂ ਅਤੇ ਫਲੂ ਦ ੇਮੌਸਮ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰ   ਾਸਤੇ, ਸਾਡਾਇੰਨਫਲੂਐੀਂਜ਼ਾ (ਫਲੂ) ਦਾ ਮਸੌਮ ਕਸਹਤ 
ਫ ਚਰ ਦੇਿੋ। 

ਵਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ 
ਪਤਝੜ ਸਿੂਲ  ਾਪਸ ਜਾਣ ਅਤੇ ਿਰਮ ਆੀਂ ਦੇ ਮਹ ਕਨਆੀਂ ਤੋਂ ਰਟੁ ਨ ਕ ੱਚ ਤਬਦ ਲ  ਦ ੇਨਾਲ ਇੱਿ ਕ ਅਸਤ 
ਮੌਸਮ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾੀਂ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਿਸ ਦ  ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਇੱਿ ਕ ਅਸਤ ਸਮਾੀਂ-ਸਾਰਣ  
ਨੰੂ  ਧੇਰ ੇਪਰਬੰਧਨਯੋਿ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ  ਧੇਰ ੇਮਜ਼ਦੇਾਰ ਬਣਾਉਣ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ।  ਿਈ 
ਤਰ੍ਾੀਂ ਦ ੇਪੌਸ਼ਕਟਿ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਪਾਣ  ਪ ਣਾ ਤੁਹਾਡ  ਇਕਮਊਨ ਕਸਸਟਮ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰੇਿਾ ਅਤੇ 
ਠੰਡ ਅਤੇ ਫਲੂ ਦੇ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਸਹਤਮੰਦ ਰੱਿਣ ਕ ੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਿਾ।   ਇਸ ਪਤਝੜ ਕ ੱਚ 
ਕਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਿਾਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ।  

 ਿੋਕ ਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਕਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਿਾਣਾ 

 ਬਾਲਿਾੀਂ  ਾਸਤੇ ਕਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਿਸ (HealthLinkBC File #68i) 

 ਲੰਕਚਜ਼ ਟ ੂਿੋ  

 ਆਪਣ ਆੀਂ ਛੱੁਟ ਆੀਂ ਦ ਆੀਂ ਕ ਅੰਜਨ ਕ ਧ ਆੀਂ ਨੰੂ ਹਲਿਾ ਬਣਾਓ 

 ਭੋਜਨ ਦ  ਯੋਜਨਾਬੰਦ : ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਿਰਨਾ  

ਕਸਹਤਮੰਦ ਿਾਣਪ ਣ ਸੰਬੰਧ   ਾਧੂ ਜਾਣਿਾਰ  ਜਾੀਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਤੁਸ ੀਂ ਇੱਿ ਰਕਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟ ਸ਼ ਅਨ ਨਾਲ 
ਿੱਲ ਿਰਨ ਲਈ 8-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਾੀਂ  ਇੱਿ ਹੈਲਥਕਲੰਿ ਬ ਸ  ਡਾਇਟ ਸ਼ ਅਨ ਨੰੂ ਈਮੇਲ ਿਰ 
ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਅੰਦਰ ਦੀ ਹ ਾ ਦੀ ਗੁਣ ੱਤਾ 
ਕਦਨ ਦ  ਰੌਸ਼ਨ  ਦੇ ਘੱਟ ਘੰਕਟਆੀਂ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਦ ੇ ੱਧ ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨਾੀਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਡ   ੱਧ ਸਮਾੀਂ ਅੰਦਰ 
ਕਬਤਾਉਣ ਦ  ਸੰਭ ਾਨਾ ਹੋ ੇਿ । ਅੰਦਰ ਦ  ਹ ਾ ਦ  ਿੁਣ ੱਤਾ ਅਤੇ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਕਿ ੇਂ ਰਕਹਣਾ ਹੈ ਬਾਰ ੇਜਾਣੋ। 

 ਅੰਦਰ ਦ  ਹ ਾ ਦ  ਿੁਣ ੱਤਾ (HealthLinkBC File #65a) 

 ਅੰਦਰ ਦ  ਹ ਾ ਦ  ਿੁਣ ੱਤਾ: ਮੋਲਡ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜੈਕ ਿ ਸਦੰਕੂਸ਼ਤ ਤੱਤ (HealthLinkBC File #65b) 

 ਅੰਦਰ ਦ  ਹ ਾ ਦ  ਿੁਣ ੱਤਾ: ਅੱਿ ਬਲਣ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥ (HealthLinkBC File 

#65c) 

 ਅੰਦਰ ਦ  ਹ ਾ ਦ  ਿੁਣ ੱਤਾ:  ਾਸ਼ਪਸ਼ ਲ ਆਰਿੈਕਨਿ ਕਮਸ਼ਰਣ (  ਓਸ ਜ਼) (HealthLinkBC File 

#65d)

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/dry-skin-and-itching
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/influenza-flu-season
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/your-healthy-eating-during-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/healthy-snacks-adults
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare/lunches-go
https://www.healthlinkbc.ca/lighten-your-holiday-recipes
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare/meal-planning-getting
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-healthlinkbc-dietitian
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-healthlinkbc-dietitian
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-mould-and-other-biological-contaminants
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-combustion-products
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-combustion-products
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-volatile-organic-compounds-vocs
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/indoor-air-quality-volatile-organic-compounds-vocs


ਆਪਣੇ ਿਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਿਸਾਇਡ ਕਡਟੈਿਟਰਾੀਂ ਨੰੂ ਕਨਯਕਮਤ ਰਪੂ ਨਾਲ ਜਾੀਂਚਣਾ ਯਿ ਨ  ਬਣਾਓ, ਅਤੇ ਹਰ 6 
ਮਹ ਕਨਆੀਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੈਟਰ ਆੀਂ ਨੰੂ ਬਦਲੋ। ਯਾਦ ਰੱਿਣ ਦਾ ਇੱਿ ਅਸਾਨ ਢਿੰ ਹੈ ਬੈਟਰ ਆੀਂ ਨੰੂ ਉਸ  ੇਲੇ 
ਬਦਲਣਾ ਜਦੋਂ ਤੁਸ ੀਂ ਘੜ  ਨੰੂ ਕਪੱਛੇ (ਪੱਤਝੜ ਕ ੱਚ) ਜਾੀਂ ਅਿੇ (ਬਸੰਤ ਕ ੱਚ) ਿਰਦੇ ਹੋ। 

 ਿਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਿਸਾਇਡ ਪਇੌਜ਼ਕਨੰਿ: ਆਪਣੇ ਘਰ ਦ  ਰੱਕਿਆ ਿਰਨਾ 

 ਿਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਿਸਾਇਡ ਪਇੌਜ਼ਕਨੰਿ 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 
ਰਟੁ ਨ ਕ ੱਚ ਤਬਦ ਲ ਆੀਂ,  ੱਧ ਅੰਦਰ ਰਕਹਣਾ ਅਤੇ ਘੱਟ ਿਸਰਤ ਪਰਾਪਤ ਿਰਨਾ ਤੁਹਾਡ  ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਨੰੂ 
ਪਰਭਾਕ ਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। ਛੋਟੇ ਕਦਨਾੀਂ, ਿਾਸ ਿਰਿੇ ਜਦੋਂ ਅਸ ੀਂ ਡੇਲਾਇਟ ਸੇਕ ੰਿ ਟਾਇਮ ਸਮੇਂ ਲਈ ਘੜ ਆੀਂ 
ਨੰੂ ਕਪੱਛੇ ਿਰਦੇ ਹਾੀਂ, ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸੂਰਜ ਦ  ਘੱਟ ਰੌਸ਼ਨ  ਪਰਾਪਤ ਿਰਨਾ। 

 ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ 

 ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਅਤੇ ਿੋਕ ਡ -19 

 ਸ ਜ਼ਨਲ ਅਫਿੈਕਟ  ਕਡਸਆਰਡਰ (ਐਸਏਡ ) 

 ਸ ਜ਼ਨਲ ਅਫਿੈਕਟ  ਕਡਸਆਰਡਰ: ਲਾਇਟ ਥੈਰਪੇ   ਰਤਣਾ 

ਮੌਸਮੀ ਐਲਰਜੀਆ ਂ
ਪਰਾਿ, ਮੋਲਡ, ਧੂੜ ਦੇ ਿਣ ਅਤੇ ਐਲਰਜ  ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣਨ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾੀਂ ਿਰਿ ੇਪੱਤਝੜ ਦ ਆੀਂ ਮੌਸਮ  
ਐਲਰਜ ਆੀਂ ਹੋ ਸਿਦ ਆੀਂ ਹਨ। ਕਟਰਿਰਾੀਂ, ਲੱਛਣਾੀਂ ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਇਲਾਜ ਸਮੇਤ ਮੌਸਮ  ਐਲਰਜ ਆੀਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣੋ। 

 ਐਲਰਕਜਿ ਰਾਈਨਾਈਟਸ (Allergic Rhinitis) 

 ਐਲਰਜ ਆੀਂ: ਬਾਹਰਲੇ ਕਟਰਿਰਾੀਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ 

 ਐਲਰਜ ਆੀਂ: ਿ  ਮਨੰੂੈ ਐਲਰਜ  ਦੇ ਟ ਿੇ ਲੈਣੇ ਚਾਹ ਦੇ ਹਨ? 

 ਹ ੇਫ  ਰ ਅਤੇ ਦਸੂਰ ਆੀਂ ਮੌਸਮ  ਐਲਰਜ ਆੀਂ 

 ਐਲਰਜ ਆੀਂ  ਾਸਤੇ ਡਾਿਟਰ ਦ  ਪਰਚ  ਤੋਂ ਕਬਨਾੀਂ ਕਮਲਣ  ਾਲ ਆੀਂ (ਓ ਰ-ਦ-ਿਾਉੀਂਟਰ) ਦ ਾਈਆੀਂ 

 ਿੰਭ ਰ ਅਲਰਕਜਿ ਪਰਤ ਕਿਕਰਆ (ਐਨਾਕਫਲੈਿਕਸਸ) 

ਵਕਵਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹ ੋ
ਹਨੇਰ ਆੀਂ ਅਤੇ ਠੰਡ ਆੀਂ ਰਾਤਾੀਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਕਰਆਸ਼ ਲ ਰਕਹਣ ਤੋਂ ਰੋਿਣ ਨਾ ਕਦਓ। ਸਰ ਰਿ ਿਤ ਕ ਧ  ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਕਰ ਾਰ ਨੰੂ ਕਸਹਤਮੰਦ ਰੱਿਣ ਕ ੱਚ ਮੁੱਿ ਿਾਰਿ ਹੈ। 

 ਕਫਟਨੇਸ: ਆਪਣੇ ਜ  ਨ ਕ ਚੱ ਕਜ਼ਆਦਾ ਿਤ ਕ ਧ  ਸ਼ਾਮਲ ਿਰਨਾ 

 ਿੋਕ ਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਸਰ ਰਿ ਿਤ ਕ ਧ  

 ਝਟਪਟ ਨੁਸਿੇ: ਪਕਰ ਾਰ ਦ  ਤਰ੍ਾੀਂ ਕਿਕਰਆਸ਼ ਲ ਹੋਣਾ 

 ਝਟਪਟ ਨੁਸਿੇ: ਘਰ ਕ ੱਚ ਕਿਕਰਆਸ਼ ਲ ਹੋਣਾ 

 ਝਟਪਟ ਨੁਸਿੇ: ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਕ ੱਚ ਕਿਕਰਆਸ਼ ਲ ਰਕਹਣਾ 

ਸਰ ਰਿ ਿਤ ਕ ਧ  ਸੰਬੰਧ  ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰ  ਜਾੀਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਤੁਸ ੀਂ ਇੱਿ ਯੋਿ ਿਸਰਤ ਪੇਸ਼ੇ ਰ ਨਾਲ ਿੱਲ 
ਿਰਨ ਲਈ 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ    ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਾੀਂਸਰ ਰਿ ਿਤ ਕ ਧ  ਸੇ ਾ ਾੀਂ ਨੰੂ ਈਮੇਲ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning-protecting-your-home
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning#hw193733
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use/mental-health
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-sad
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-using-light-therapy
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergic-rhinitis#hw33438
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-avoiding-outdoor-triggers
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-should-i-take-allergy-shots
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/hay-fever-and-other-seasonal-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/over-counter-medicines-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/severe-allergic-reaction-anaphylaxis
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/fitness-adding-more-activity-your
https://www.healthlinkbc.ca/physical-activity-during-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/quick-tips-getting-active-family
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-home
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-cold-weather
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-qualified-exercise-professional


hYlQilMkbIsI PwielW dy hor iviSAW vwsqy, www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-filesqy jW Awpxy sQwnk 
pbilk hYlQ Xuint kol jwE[bI. sI. iv~c ishq sMbMDI nOn-AYmrjYNsI jwxkwrI Aqy slwh leI, www.HealthLinkBC.ca qy jwE jW 
8-1-1 (tol PRI) qy Pon kro[bihry Aqy a`ucw suxn vwilAW dI shwieqw vwsqy, 7-1-1 qy Pon kro[ bynqI krn qy 130 qoN v~D BwSwvW 
iv~c Anuvwd syvwvW auplbD hn[ 

ਐਟਂੀਬਾਇਓਵਟਕਸ ਕਦੋਂ ਲੈਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ 
ਐੀਂਟ ਬਾਇਓਕਟਿਸ ਉਹ ਦ ਾਈਆੀਂ ਹਨ ਕਜਹੜ ਆੀਂ ਬੈਿਟ ਰ ਆ ਨੰੂ ਮਾਰ ਕਦੰਦ ਆੀਂ ਹਨ ਅਤੇ ਕ ਿਾੜਾੀਂ ਕਜ ੇਂ ਕਿ 
ਸਟਰੈਪ ਥਰੋਟ ਜਾੀਂ ਸਾਈਨਸ ਕ ਿਾੜਾੀਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਰ ਸਿਦ ਆੀਂ ਹਨ। ਉਹ  ਾਇਰਸ ਿਰਿੇ ਹੋਣ  ਾਲ ਆੀਂ 
ਕਬਮਾਰ ਆੀਂ ਕਜ ੇਂ ਕਿ ਆਮ ਜ਼ੁਿਾਮ, ਿੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ (ਿੋਕ ਡ-19) ਜਾੀਂ ਫਲੂ ਦੇ ਕ ਰੁੱਧ ਿੰਮ ਨਹ ੀਂ ਿਰਦ ਆੀਂ। 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਦੋਂ ਐੀਂਟ ਬਾਇਓਕਟਿਸ  ਰਤਣੇ ਚਾਹ ਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਿਦੋਂ ਨਹ ੀਂ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ। 

 ਬਰੌਨਿਾਈਕਟਸ (Bronchitis): ਿ  ਮੈਨੰੂ ਐੀਂਟ ਬਾਇਓਕਟਿਸ ਲੈਣੇ ਚਾਹ ਦੇ ਹਨ? 

 ਿੰਨ ਦਾ ਕ ਿਾੜ: ਿ  ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਐੀਂਟ ਬਾਇਓਕਟਿਸ ਦੇਣੇ ਚਾਹ ਦੇ ਹਨ? 

 ਐੀਂਟ ਬਾਇਓਕਟਿਸ 

 ਸਾਈਨਸਾਈਕਟਸ: ਿ  ਮੈਨੰੂ ਐੀਂਟ ਬਾਇਓਕਟਿਸ ਲੈਣੇ ਚਾਹ ਦੇ ਹਨ? 

 ਿਲੇ ਕ ੱਚ ਦਰਦ ਿ  ਮੈਨੰੂ ਐੀਂਟ ਬਾਇਓਕਟਿਸ ਲੈਣੇ ਚਾਹ ਦੇ ਹਨ? 

 ਐੀਂਟ ਬਾਇਓਕਟਿਸ ਨੰੂ ਸਮਝਦਾਰ  ਨਾਲ  ਰਤਣਾ 

ਐੀਂਟ ਬਾਇਓਕਟਿਸ  ਰਤਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰ  ਲਈ, ਬ ਸ  ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਡ ਜ਼ ਜ਼ ਿੰਟਰੋਲ: ਡੂ ਬਿਜ਼ ਨ ਡ 
ਡਰਿਜ਼ (BC Centre for Disease Control – Do Bugs Needs Drugs? ਤੇ ਜਾਓ 

ਉਪਯੋਗੀ  ੱੈਬਸਾਇਟਾਂ 
 ਇੰਵਮਊਨਾਇਜ਼ ਬੀਸੀ 
ਇੰਕਮਊਨਾਇਜ਼ ਬ ਸ  ਕ ਅਿਤ ਆੀਂ, ਪਕਰ ਰਾੀਂ ਅਤੇ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਾੀਂ ਨੰੂ ਟ ਿਾਿਰਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿਾਰ  
ਮੁਹੱਈਆ ਿਰਿੇ ਕਬਰਕਟਸ਼  ਿਲੰੋਬ ਅਨਾੀਂ ਦ  ਕਸਹਤ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਅਤੇ  ੈਿਸ ਨ ਰਾਹ ੀਂ ਰਿੋ ਆੀਂ ਜਾਣ  ਾਲ ਆੀਂ 
ਕਬਮਾਰ ਆੀਂ ਦਆੁਰਾ ਹੋਣ  ਾਲੇ ਕ ਿਾੜਾੀਂ ਦ  ਸੰਕਿਆ ਨੰੂ ਘੱਟ ਿਰਨ  ਾਸਤੇ ਿੰਮ ਿਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਅਕਜਹੇ ਸੰਦ 
   ਮੁਹੱਈਆ ਿਰਦੇ ਹਨ ਕਜਹੜੇ ਬ .ਸ . ਦੇ ਪਕਰ ਾਰਾੀਂ ਦੇ ਲਈ ਟ ਿਾਿਰਣ ਿਰਨ ਨੰੂ  ੱਧ ਅਸਾਨ ਬਣਾਉੀਂਦੇ 
ਹਨ। 

 ਟ ਿਾਿਰਣ ਬਾਰ ੇਮਾਤਾ-ਕਪਤਾ  ਾਸਤੇ ਿਾਇਡ (A Parent’s Guide to Vaccination) (PDF 1.72 

MB) 

 ਟੈਿਸਟ ਮੈਸੇਜ ਰਾਹ ੀਂ ਟ ਿਾਿਰਣ ਸੰਬੰਧ  ਸੁਨੇਹੇ ਪਰਾਪਤ ਿਰ!ੋ 

ਆਖਰੀ  ਾਰੀ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਵਗਆ: 27 ਸਤੰਬਰ, 2022 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bronchitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/ear-infection-should-i-give-my-child-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sinusitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sore-throat-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/using-antibiotics-wisely
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://immunizebc.ca/
http://immunizebc.ca/sites/default/files/graphics/pgi-gpv-eng.pdf
https://immunizebc.ca/reminders

