
 

ਇਸ ਪੱਤਝੜ (ਫੌਲ) ਵ ੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ 

 

ਪੱਤਝੜ ਆ ਗਿਆ ਹੈ, ਗਿਸਦਾ ਮਤਲਬ ਨਵੇਂ ਰਟੁੀਨ ਅਤ ੇਗਸਹਤ ਅਤ ੇਸੁਰੱਗਿਆ ਸੰਬੰਧੀ ਵੱਿਰੀਆਂ ਗ ੰਤਾਵਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। 

ਪੱਤਝੜ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਠੰਡਾ ਮੌਸਮ, ਛੋਟੇ ਗਦਨ, ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤ ੇਫਲੂ ਦੇ ਮੌਸਮ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਅਤ ੇਬੱਗ ਆਂ ਦੀ ਸਕੂਲ 
ਗਵੱ  ਵਾਪਸੀ। ਸਾਡੇ ਬੱ ੇ ਸਕੂਲ ਿਾਂ ਡੇਕੇਅਰ ਗਵੱ  ਵਾਪਸ  ਲੇ ਿਏ ਹਨ, ਗਿਸਦਾ ਮਤਲਬ ਨਵੀਆਂ ਿਤੀਗਵਧੀਆਂ 
ਅਤ ੇਰੋਿਾਣਆਂੂ ਨਾਲ ਵਧੇਰਾ ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗਦਨ ਗਵੱ  ਰੌਸ਼ਨੀ ਦੇ ਘੱਟ ਘੰਗਟਆਂ ਦ ੇਨਾਲ, ਸੰਭਵ ਹੈ ਸਾਡੇ ਗਵੱ ੋਂ 
ਅਨੇਕ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਗਵਧੀ ਪਰਾਪਤ ਹੋਵੇ।  

ਿਾਣੋ ਗਕ ਗਿਵੇਂ ਮੌਸਮ ਬਦਲਦਾ ਹੈ ਗਕਵੇਂ ਸੁਰੱਗਿਅਤ ਰਗਹਣਾ,  ੰਿੀ ਤਰ੍ਾਂ ਿਾਣਾ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਗਸਹਤ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ 
ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਵ ਸ਼ੇਸ਼ ਵ ਸ਼ ੇ

ਸਕੂਲ ਵ ੱਚ  ਾਪਸੀ 

ਇਸ ਸਕੂਲੀ ਸਾਲ ਗਵੱ  ਆਪਣੇ ਬੱ ੇ ਨੰੂ ਸੁਰੱਗਿਅਤ ਰਗਹਣ ਅਤ ੇਿੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦੀਆਂ ਗਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਗਸੱਿਣ ਗਵੱ  
ਸਹਾਇਤਾ ਗਕਵੇਂ ਕੀਤੀ ਿਾਵੇ ਬਾਰ ੇਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸਾਡਾ ਬੈਕ ਟ ੂਸਕੂਲ ਗਸਹਤ ਫੀ ਰ ਦੇਿੋ। 

ਗਵਗਦਆਰਥੀਆਂ ਅਤ ੇਮਾਤਾ-ਗਪਤਾ, ਸਕੂਲ ਸਟਾਫ਼ ਅਤ ੇਸਕੂਲ ਪਰਬੰਧਕਾਂ ਲਈ ਕੋਗਵਡ-19 ਸਮੇਤ ਸੰ ਾਰੀ ਗਬਮਾਰੀਆਂ 
ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਬਾਰ ੇK-12 ਸਕੂਲਾਂ ਲਈ ਸਰੋਤ ਪਰਾਪਤ ਕਰ।ੋ 

ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ (ਕੋਵ ਡ-19) 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਗਬਮਾਰੀ (ਕੋਗਵਡ -19) ਇੱਕ ਸਾਹ ਦੀ ਗਬਮਾਰੀ ਹੈ ਿ ੋSARS-CoV-2 ਵਾਇਰਸ ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀ 
ਹੈ। ਕੋਗਵਡ 19 ਵਾਇਰਸ ਅਿ ੇਵੀ ਇੱਥੇ ਹੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਿਲਦੀ ਹੀ ਿਤਮ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਕੋਗਵਡ -19 ਦ ੇਲੱਛਣ 
ਫਲੂ ਅਤ ੇਆਮ ਜ਼ੁਕਾਮ ਸਮਤੇ, ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਹੋਰ ਗਬਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਗਮਲਦੇ ਿੁਲਦੇ ਹਨ। 

ਕੋਗਵਡ-19 ਟੀਕਾਕਰਨ ਬਾਰ ੇਨਵੀਨਤਮ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਅਤ ੇਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਰੋਿ-ਸਬੰਧਤ ਸਰੋਤਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰ  
ਕਰਨ ਲਈ, ਸਾਡਾ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਗਬਮਾਰੀ (ਕੋਗਵਡ-19) ਹੈਲਥ ਫ਼ੀ ਰ ਦੇਿੋ। ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਗਬਮਾਰੀ ਬਾਰ ੇਹੋਰ 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਬੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਟਰੋਲ: ਕੋਗਵਡ-19 ਤੇ ਿਾਓ। 

 

ਜਾਣੋ ਵਕ ਤੁਸੀ ੀਂ ਪੱਤਝੜ ਦੇ 
ਮੌਸਮ ਵ ਚੱ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਅਤੇ 
ਵਸਹਤਮੰਦ ਰਵਹਣ ਲਈ ਕੀ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

https://www.healthlinkbc.ca/back-school
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Coronavirus%20Disease%20COVID-19_Update_11242022-P.pdf
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19


ਠੰਡਾ ਮੌਸਮ 

ਿਾਣੋ ਗਕ ਗਿਵੇਂ ਤਾਪਮਾਨ ਘੱਟਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀ ਂਗਕਵੇਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਗਕ ਤੁਸੀ ਂਸੁਰੱਗਿਅਤ ਰਗਹੰਦੇ ਹੋ। 

 ਠੰਡ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ: ਤਰੀਕ ੇਗਿੰਨ੍ਾਂ ਰਾਹੀ ਂਸਰੀਰ ਗਵੱ ੋਂ ਿਰਮੀ ਗਨਕਲਦੀ ਹੈ 

 ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 

 ਿੁਸ਼ਕ  ਮੜੀ ਅਤ ੇਿੁਿਲੀ 

 ਹਾਈਪੋਥਰਮੀਆ (Hypothermia) ਅਤ ੇਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 

ਫਲੂ ਦਾ ਮੌਸਮ 

ਫਲੂ ਇੰਨਫਲੂਐਜ਼ਂਾ ਵਾਇਰਸ ਕਰਕੇ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹਵਾ ਦੀ ਨਲੀ ਦੇ ਉਪਰਲੇ ਗਹੱਸੇ ਦਾ ਗਵਿਾੜ ਹੈ। ਹਰ ਸਾਲ, ਸਮੇਂ ਦੀ 
ਗਮਆਦ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਗਿਥੇ ਫਲੂ ਦੀਆਂ ਵੱਧ ਆਉਟਬਰੇਕਾਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਨੰੂ ਫਲੂ ਦਾ ਮੌਸਮ ਗਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਫਲੂ ਅਤ ੇ
ਫਲੂ ਦੇ ਮੌਸਮ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ਸਾਡਾਇੰਨਫਲੂਐਜ਼ਂਾ (ਫਲੂ) ਦਾ ਮੌਸਮ ਗਸਹਤ ਫੀ ਰ ਦੇਿੋ। 

ਵਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਿਾਣਾ 

ਪਤਝੜ ਸਕੂਲ ਵਾਪਸ ਿਾਣ ਅਤ ੇਿਰਮੀਆਂ ਦੇ ਮਹੀਗਨਆਂ ਤੋਂ ਰਟੁੀਨ ਗਵੱ  ਤਬਦੀਲੀ ਦ ੇਨਾਲ ਇੱਕ ਗਵਅਸਤ ਮੌਸਮ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਗਹਲਾਂ ਭੋਿਨ ਅਤ ੇਸਨੈਕਸ ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਇੱਕ ਗਵਅਸਤ ਸਮਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਨੰੂ ਵਧੇਰ ੇ
ਪਰਬੰਧਨਯੋਿ ਅਤ ੇਭੋਿਨ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਵਧੇਰ ੇਮਜ਼ੇਦਾਰ ਬਣਾਉਣ ਗਵੱ  ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਕਈ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਪੌਸ਼ਗਟਕ 
ਭੋਿਨ ਅਤ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਇਗਮਊਨ ਗਸਸਟਮ ਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਿਾ ਅਤ ੇਠੰਡ ਅਤੇ ਫਲੂ ਦੇ ਮੌਸਮ 
ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਸਹਤਮੰਦ ਰੱਿਣ ਗਵੱ  ਮਦਦ ਕਰੇਿਾ।   ਇਸ ਪਤਝੜ ਗਵੱ  ਗਸਹਤਮੰਦ ਭੋਿਨ ਿਾਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਿਾਣੋ।  

 ਕੋਗਵਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਗਸਹਤਮੰਦ ਭੋਿਨ ਿਾਣਾ 

 ਬਾਲਿਾਂ ਵਾਸਤ ੇਗਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕਸ (HealthLinkBC File #68i) 

 ਆਪਣੀਆਂ ਛੱੁਟੀਆਂ ਦੀਆਂ ਗਵਅੰਿਨ ਗਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਹਲਕਾ ਬਣਾਓ 

 ਲੰਗ ਜ਼ ਟ ੂਿੋ  

 ਭੋਿਨ ਦੀ ਯੋਿਨਾਬੰਦੀ: ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰਨਾ  

ਗਸਹਤਮੰਦ ਿਾਣਪੀਣ ਸੰਬੰਧੀ ਵਾਧੂ ਿਾਣਕਾਰੀ ਿਾਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਇੱਕ ਰਗਿਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿੱਲ 
ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਾਂ  ਇੱਕ ਹੈਲਥਗਲੰਕ ਬੀਸੀ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨੰੂ ਈਮੇਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾ। 

ਅੰਦਰ ਦੀ ਹ ਾ ਦੀ ਗੁਣ ੱਤਾ 

ਗਦਨ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਦੇ ਘੱਟ ਘੰਗਟਆਂ ਅਤ ੇਬਾਹਰ ਦੇ ਵੱਧ ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਸੀ ਂਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਗਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ 
ਗਬਤਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅੰਦਰ ਦੀ ਹਵਾ ਦੀ ਿੁਣਵੱਤਾ ਅਤ ੇਸੁਰੱਗਿਅਤ ਗਕਵੇਂ ਰਗਹਣਾ ਹੈ ਬਾਰ ੇਿਾਣੋ। 

 ਅੰਦਰ ਦੀ ਹਵਾ ਦੀ ਿੁਣਵੱਤਾ (HealthLinkBC File #65a) 

 ਅੰਦਰ ਦੀ ਹਵਾ ਦੀ ਿੁਣਵੱਤਾ: ਅੱਿ ਬਲਣ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ (HealthLinkBC File #65c) 

 ਅੰਦਰ ਦੀ ਹਵਾ ਦੀ ਿੁਣਵੱਤਾ: ਮੋਲਡ ਅਤ ੇਹੋਰ ਿੈਗਵਕ ਸੰਦਗੂਸ਼ਤ ਤੱਤ (HealthLinkBC File #65b) 

 ਅੰਦਰ ਦੀ ਹਵਾ ਦੀ ਿੁਣਵੱਤਾ: ਵਾਸ਼ਪਸ਼ੀਲ ਆਰਿੈਗਨਕ ਗਮਸ਼ਰਣ (ਵੀਓਸੀਜ਼) (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/sites/default/files/coronavirus_healthy_eating_during_covid-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile68i-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/lighten-your-holiday-recipes
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/healthyeating/pdf/lunches-to-go-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/healthyeating/pdf/meal-planning-getting-started-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-healthlinkbc-dietitian
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65a-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65c-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65b-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65d-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65d-p.pdf


ਆਪਣੇ ਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਕਸਾਇਡ ਗਡਟੈਕਟਰਾਂ ਨੰੂ ਗਨਯਗਮਤ ਰਪੂ ਨਾਲ ਿਾਂ ਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ, ਅਤ ੇਹਰ 6 
ਮਹੀਗਨਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬੈਟਰੀਆਂ ਨੰੂ ਬਦਲੋ। ਯਾਦ ਰੱਿਣ ਦਾ ਇੱਕ ਅਸਾਨ ਢੰਿ ਹੈ ਬੈਟਰੀਆਂ ਨੰੂ ਉਸ ਵੇਲੇ ਬਦਲਣਾ 
ਿਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਘੜੀ ਨੰੂ ਗਪੱਛੇ (ਪੱਤਝੜ ਗਵੱ ) ਿਾਂ ਅਿ ੇ(ਬਸੰਤ ਗਵੱ ) ਕਰਦ ੇਹੋ। 

 ਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਕਸਾਇਡ ਪਇੌਜ਼ਗਨੰਿ 

 ਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਕਸਾਇਡ ਪਇੌਜ਼ਗਨੰਿ: ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੀ ਰੱਗਿਆ ਕਰਨਾ 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ 

ਰਟੁੀਨ ਗਵੱ  ਤਬਦੀਲੀਆਂ, ਵੱਧ ਅੰਦਰ ਰਗਹਣਾ ਅਤ ੇਘੱਟ ਕਸਰਤ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ ਨੰੂ 
ਪਰਭਾਗਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਛੋਟੇ ਗਦਨਾਂ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਿਦੋਂ ਅਸੀ ਂਡੇਲਾਇਟ ਸੇਗਵੰਿ ਟਾਇਮ ਸਮੇਂ ਲਈ ਘੜੀਆਂ ਨੰੂ ਗਪੱਛੇ 
ਕਰਦ ੇਹਾਂ, ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸੂਰਿ ਦੀ ਘੱਟ ਰੌਸ਼ਨੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ।  

 ਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ 

 ਮਾਨਗਸਕ ਗਸਹਤ ਅਤ ੇਕੋਗਵਡ -19 

 ਸੀਜ਼ਨਲ ਅਫੈਕਗਟਵ ਗਡਸਆਰਡਰ (ਐਸਏਡੀ) 

 ਸੀਜ਼ਨਲ ਅਫੈਕਗਟਵ ਗਡਸਆਰਡਰ: ਲਾਇਟ ਥੈਰੇਪੀ ਵਰਤਣਾ 

ਮੌਸਮੀ ਐਲਰਜੀਆੀਂ 

ਪਰਾਿ, ਮੋਲਡ, ਧੂੜ ਦੇ ਕਣ ਅਤ ੇਐਲਰਿੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਕਰਕੇ ਪੱਤਝੜ ਦੀਆਂ ਮੌਸਮੀ 
ਐਲਰਿੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਗਟਰਿਰਾਂ, ਲੱਛਣਾਂ ਅਤ ੇਘਰੇਲੂ ਇਲਾਿ ਸਮੇਤ ਮੌਸਮੀ ਐਲਰਿੀਆਂ ਬਾਰ ੇਿਾਣੋ। 

 ਐਲਰਗਿਕ ਰਾਈਨਾਈਟਸ (Allergic Rhinitis) 

 ਐਲਰਿੀਆਂ: ਬਾਹਰਲੇ ਗਟਰਿਰਾਂ ਤੋਂ ਬ ਣਾ 

 ਐਲਰਿੀਆਂ: ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਐਲਰਿੀ ਦੇ ਟੀਕ ੇਲੈਣੇ  ਾਹੀਦੇ ਹਨ? 

 ਹੇ ਫੀਵਰ ਅਤ ੇਦਸੂਰੀਆਂ ਮੌਸਮੀ ਐਲਰਿੀਆਂ 

 ਐਲਰਿੀਆਂ ਵਾਸਤੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਪਰ ੀ ਤੋਂ ਗਬਨਾਂ ਗਮਲਣ ਵਾਲੀਆਂ (ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਉਟਂਰ) ਦਵਾਈਆਂ 

 ਿੰਭੀਰ ਅਲਰਗਿਕ ਪਰਤੀਗਕਗਰਆ (ਐਨਾਗਫਲੈਕਗਸਸ) 

ਵਕਵਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹ ੋ

ਹਨੇਰੀਆਂ ਅਤੇ ਠੰਡੀਆਂ ਰਾਤਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਕਗਰਆਸ਼ੀਲ ਰਗਹਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਨਾ ਗਦਓ। ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਗਵਧੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤ ੇ
ਤੁਹਾਡੇ ਪਗਰਵਾਰ ਨੰੂ ਗਸਹਤਮੰਦ ਰੱਿਣ ਗਵੱ  ਮੁੱਿ ਕਾਰਕ ਹੈ। 

 ਗਫਟਨੇਸ: ਆਪਣੇ ਿੀਵਨ ਗਵੱ  ਗਜ਼ਆਦਾ ਿਤੀਗਵਧੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ 

 ਕੋਗਵਡ-19 ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਗਵਧੀ 

 ਝਟਪਟ ਨੁਸਿੇ: ਪਗਰਵਾਰ ਦੀ ਤਰ੍ਾਂ ਗਕਗਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ 

 ਝਟਪਟ ਨੁਸਿੇ: ਘਰ ਗਵੱ  ਗਕਗਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋਣਾ 

 ਝਟਪਟ ਨੁਸਿੇ: ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਗਵੱ  ਗਕਗਰਆਸ਼ੀਲ ਰਗਹਣਾ 

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning#hw193733
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning-protecting-your-home
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/sites/default/files/documents/healthfeature/severe_allergic_reaction-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/fitness-adding-more-activity-your
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/coronavirus-physical_activity_during_covid-p.pdf
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


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[ 

ਸਰੀਰਕ ਿਤੀਗਵਧੀ ਸੰਬੰਧੀ ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਿਾਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਇੱਕ ਯੋਿ ਕਸਰਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰਨ 
ਲਈ 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਾਂਸਰੀਰਕ ਿਤੀਗਵਧੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨੰੂ ਈਮੇਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਐੀਂਟੀਬਾਇਓਵਟਕਸ ਕਦੋਂ ਲੈਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ 

ਐਟਂੀਬਾਇਓਗਟਕਸ ਉਹ ਦਵਾਈਆਂ ਹਨ ਗਿਹੜੀਆਂ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨੰੂ ਮਾਰ ਗਦੰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਗਵਿਾੜਾਂ ਗਿਵੇਂ ਗਕ 
ਸਟਰੈਪ ਥਰੋਟ ਿਾਂ ਸਾਈਨਸ ਗਵਿਾੜਾਂ ਦਾ ਇਲਾਿ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ ਵਾਇਰਸ ਕਰਕੇ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਗਬਮਾਰੀਆਂ ਗਿਵੇਂ ਗਕ ਆਮ ਜ਼ੁਕਾਮ, ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਗਵਡ-19) ਿਾਂ ਫਲੂ ਦੇ ਗਵਰੁੱਧ ਕੰਮ ਨਹੀ ਂਕਰਦੀਆਂ। ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਕਦੋਂ ਐਟਂੀਬਾਇਓਗਟਕਸ ਵਰਤਣੇ  ਾਹੀਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਕਦੋਂ ਨਹੀ ਂਬਾਰ ੇਹੋਰ ਿਾਣੋ। 

 ਐਟਂੀਬਾਇਓਗਟਕਸ 

 ਬਰੌਨਕਾਈਗਟਸ (Bronchitis): ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਐਟਂੀਬਾਇਓਗਟਕਸ ਲੈਣੇ  ਾਹੀਦੇ ਹਨ? 

 ਕੰਨ ਦਾ ਗਵਿਾੜ: ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱ ੇ ਨੰੂ ਐਟਂੀਬਾਇਓਗਟਕਸ ਦੇਣੇ  ਾਹੀਦ ੇਹਨ? 

 ਸਾਈਨਸਾਈਗਟਸ: ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਐਟਂੀਬਾਇਓਗਟਕਸ ਲੈਣੇ  ਾਹੀਦੇ ਹਨ? 

 ਐਟਂੀਬਾਇਓਗਟਕਸ ਨੰੂ ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਵਰਤਣਾ 

ਐਟਂੀਬਾਇਓਗਟਕਸ ਵਰਤਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਬੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਟਰੋਲ: ਡੂ ਬਿਜ਼ ਨੀਡ ਡਰਿਜ਼ 
(BC Centre for Disease Control – Do Bugs Needs Drugs? ਤੇ ਿਾਓ। 

ਉਪਯੋਗੀ  ੈੱਬਸਾਇਟਾੀਂ 

 ਇੰਵਮਊਨਾਇਜ਼ ਬੀਸੀ 

ਇੰਗਮਊਨਾਇਜ਼ ਬੀਸੀ ਗਵਅਕਤੀਆਂ, ਪਗਰਵਰਾਂ ਅਤ ੇਗਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾਵਾਂ ਨੰੂ ਟੀਕਾਕਰਣ ਬਾਰ ੇਿਾਣਕਾਰੀ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਕੇ ਗਬਰਗਟਸ਼  ਕੋਲੰਬੀਅਨਾਂ ਦੀ ਗਸਹਤ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਅਤ ੇਵੈਕਸੀਨ ਰਾਹੀ ਂਰੋਕੀਆਂ ਿਾਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਗਬਮਾਰੀਆਂ ਦਆੁਰਾ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਗਵਿਾੜਾਂ ਦੀ ਸੰਗਿਆ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਅਗਿਹੇ ਸੰਦ ਵੀ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦ ੇਹਨ ਗਿਹੜੇ ਬੀ.ਸੀ. ਦੇ ਪਗਰਵਾਰਾਂ ਦੇ ਲਈ ਟੀਕਾਕਰਣ ਕਰਨ ਨੰੂ ਵੱਧ ਅਸਾਨ ਬਣਾਉਦਂ ੇਹਨ। 

 ਟੀਕਾਕਰਣ ਬਾਰ ੇਮਾਤਾ-ਗਪਤਾ ਵਾਸਤੇ ਿਾਇਡ (A Parent’s Guide to Vaccination) (PDF 1.72 
MB) 

 ਟੈਕਸਟ ਮੈਸੇਿ ਰਾਹੀ ਂਟੀਕਾਕਰਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਨੇਹੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ੋ
 
 

ਆਿਰੀ  ਾਰੀ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਵਗਆ:  2023 ਅਿਸਤ, 2022 
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