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ਸੰਭੋਗ ਦੁਆਰਾ ਸੰਚਾਰਰਤ ਰਿਗਾੜਾਂ (STIs) ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 
Preventing sexually transmitted infections (STIs) 

ਮੈਨ ੰ  ਰਕਿੇਂ ਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ ਰਕ ਮੇਰੀ ਰਿਨਸੀ ਰਸਹਤ ਸਰਥਤੀ ਕੀ ਹੈ? 

ਨਿਯਮਤ ਜਾਂਚ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਦੱਸੇਗੀ ਨਿ ਿੀ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਸੁਜਾਿ, ਿਲੈਮੀਡੀਆ, 

ਨਸਨਿਨਲਸ ਜਾਂ HIV ਵਰਗੀ ਿੋਈ ਨਜਿਸੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸੂੰਚਾਨਰਤ ਇਿਿੈਿਸ਼ਿ 

(STI) ਹੈ। ਿੁਝ STIs ਦ ੇਿੋਈ ਲੱਛਣ ਿਹੀਂ ਹੁੂੰ ਦੇ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਪਤਾ ਵੀ 
ਿਹੀਂ ਹੁੂੰ ਦਾ ਨਿ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਉਹ ਹਿ। STI ਿ ੂੰ  ਜਲਦੀ ਲੱਭਣ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਿਰਿ 

ਦ ੇਿਾਇਦੇ ਹਿ: 

• ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ(ਆ)ਂ ਿ ੂੰ  STI ਲੱਗਣ ਦੀ ਸੂੰਭਾਵਿਾ ਿ ੂੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਿ ੂੰ  STIs ਤੋਂ ਪੇਡ  ਦੀ ਸੋਜਸ਼ ਦੀ ਨਿਮਾਰੀ ਅਤੇ ਿਾਂਝਪਿ ਵਰਗੀਆਂ 
ਜਨਟਲਤਾਵਾਂ, ਜਾਂ ਅੱਗੇ ਵਧੀ ਹੋਈ HIV ਨਿਮਾਰੀ ਤੋਂ ਰੋਗ-ਰੋਧਿ ਪਰਣਾਲੀ 
ਦੇ ਿੇਲ ਹੋਣ ਦੀ  ਘੱਟ ਸੂੰਭਾਵਿਾ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ 

• STI ਅਤੇ HIV ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਰਿ ਿਾਲ HIV ਿੈਲਣ ਦੀ ਸੂੰਭਾਵਿਾ ਘੱਟ 

ਜਾਂਦੀ ਹੈ 

STI ਦਾ ਸੂੰਪਰਿ ਨਿਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਨਿਸੇ ਹੋਰ ਨਵਅਿਤੀ 
ਿਾਲ ਨਜਿਸੀ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰਦੇ ਹੋ ਨਜਸ ਨਵੱਚ ਜਣਿ ਅੂੰਗ, ਮ ੂੰ ਹ (ਮੌਨਿਿ) ਜਾਂ 
ਗੁਦਾ (ਗੁਦਾ) ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਿ। ਤੁਹਾਡੇ ਨਜੂੰ ਿੇ ਨ਼ਿਆਦਾ ਨਜਿਸੀ ਸਾਥੀ ਹੋਣਗੇ, 
ਓਿੀ ਹੀ ਨ਼ਿਆਦਾ ਸੂੰਭਾਵਿਾ ਹੈ ਨਿ ਤੁਸੀਂ STI ਦ ੇਸੂੰਪਰਿ ਨਵੱਚ ਆਓਗੇ। 

STIs ਲਈ ਟੈਸਟ ਿਰਵਾਉਣ ਿਾਰੇ ਆਪਣ ੇਨਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਗੱਲ 

ਿਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਿਿ ਨਜਿਸੀ ਨਸਹਤ ਿਲੀਨਿਿ ਨਵੱਚ ਜਾਓ। ਿੁਝ ਿੇਤਰਾਂ 
ਨਵੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਿੁਝ STIs ਲਈ ਟੈਸਟ ਦੀ ਿੇਿਤੀ ਿਰਿ ਲਈ 

https://getcheckedonline.com/Pages/default.aspx 'ਤ ੇ

ਔਿਲਾਈਿ ਜਾ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਕੀ ਿੈਕਸੀਨਾਂ ਸੁਰੱਰਿਆ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ? 

ਿੁਝ STIs, ਨਜਵੇਂ ਨਿ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ A ਅਤੇ B, ਅਤੇ ਨਹਊਮਿ 

ਪੈਪੀਲੋਮਾਵਾਇਰਸ (HPV), ਿ ੂੰ  ਵੈਿਸੀਿਾਂ ਿਾਲ ਰੋਨਿਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਵੈਿਸੀਿਾਂ ਨਿਵੇਂ ਲਗਵਾਉਣੀਆਂ ਹਿ, ਿਾਰੇ ਆਪਣੇ ਨਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ 
ਿਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ। 

 

 

ਕੀ ਦਿਾਈਆਂ ਸੁਰੱਰਿਆ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ? 

HIV ਪਰੀ-ਐਿਸਪੋ਼ਿਰ ਪਰੋਿਾਈਲੈਿਨਸਸ (PrEP) HIV ਦੀ ਲਾਗ ਿ ੂੰ  ਰੋਿਣ 

ਲਈ HIV-ਿੈਗੇਨਟਵ ਲੋਿਾਂ ਦੁਆਰਾ ਰੋ਼ਿਾਿਾ HIV ਦਵਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਹੈ। 
HIV PrEP, PEP (ਪੋਸਟ-ਐਿਸਪੋ਼ਿਰ ਪਰੋਿਾਈਲੈਿਨਸਸ) ਤੋਂ ਵੱਿਰਾ ਹੈ, 

ਨਿਉਂਨਿ HIV PrEP HIV ਦ ੇਸੂੰਪਰਿ ਨਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਨਲਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਿ ੂੰ  ਲੂੰ ਿੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਨਲਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਡੌਿਸੀਸਾਈਿਲੀਿ ਪੋਸਟ-ਐਿਸਪੋ਼ਿਰ ਪਰੋਿਾਈਲੈਿਨਸਸ ਜਾਂ ਡੌਿਸੀਪੀਈਪੀ, 
ਇੱਿ ਐਟਂੀਿਾਇਓਨਟਿ ਜੋ ਨਿਿਾਂ ਿੂੰਡੋਮ ਦ ੇਸੈਿਸ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਨਲਆ ਜਾ 
ਸਿਦਾ ਹੈ, ਿੁਝ ਸਮ ਹਾਂ ਨਵੱਚ ਿੁਝ STI ਿ ੂੰ  ਰੋਿਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ 
ਹੈ। ਇਹਿਾਂ ਨਵੱਚ ਗੇ, ਿਾਇਸੈਿਸੁਅਲ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਰਦ ਜੋ ਮਰਦਾਂ ਿਾਲ 

ਸੈਿਸ ਿਰਦੇ ਹਿ (gbMSM) ਅਤੇ ਟਰਾਂਸਜੈਂਡਰ ਔਰਤਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ।  

ਇਹ ਨਿਰਧਾਰਤ ਿਰਿ ਲਈ ਨਿ ਿੀ HIV PrEP ਜਾਂ doxyPEP ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ, ਆਪਣ ੇਨਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ। 

ਮੈਂ ਰੋਕਥਾਮ ਬਾਰੇ ਰਕਿੇਂ ਗੱਲ ਕਰਾਂ? 

ਜਣਿ-ਅੂੰਗ ਦਾ, ਮੌਨਿਿ ਜਾਂ ਗੁਦੇਾ ਦਾ ਸੈਿਸ ਿਰਿ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਆਪਣੇ 
ਸਾਥੀ(ਆਂ) ਿਾਲ STIs ਿ ੂੰ  ਰੋਿਣ ਿਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰੋ। 

• ਯਿੀਿੀ ਿਣਾਓ ਨਿ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ(ਆਂ) ਦੀ STIs ਲਈ ਜਾਂਚ ਅਤੇ ਇਲਾਜ 

ਿੀਤਾ ਨਗਆ ਹੈ 

• ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ(ਆਂ) ਿ ੂੰ  STI ਦ ੇਲੱਛਣ ਹਿ, STI ਦ ੇ

ਸੂੰਪਰਿ ਨਵੱਚ ਆਏ ਹੋ ਜਾਂ STI ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਰਵਾਇਆ ਜਾ ਨਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਨਜਿਸੀ ਸੂੰਪਰਿ ਤੋਂ ਿਚੋ 

• ਿੌਂਡਮ, ਡੈਂਟਲ ਡੈਮ ਿੈਰੀਅਰਾਂ ਅਤੇ ਲੁਿਰੀਿੈਂਟ ਵਰਗੀਆਂ ਸੁਰੱਨਿਆ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਿਾਰੇ ਚਰਚਾ ਿਰੋ 

• ਸ਼ਰਾਿ ਅਤੇ ਿੁਝ ਨਪਰਸਨਿਰਪਸ਼ਿ ਵਾਲੀਆਂ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਿਾਿ ੂੰ ਿੀ ਦਵਾਈਆਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਗੱਲਿਾਤ ਿਰਿ ਅਤੇ ਸੁਰੱਨਿਅਤ ਸੈਿਸ ਿਰਿ ਦ ੇਿੈਸਲੇ ਲੈਣ 

ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨਵੱਚ ਨਵਘਿ ਪਾ ਸਿਦੀਆਂ ਹਿ 

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ(ਆਂ) ਿਾਲ ਸੁਰੱਨਿਅਤ ਸੈਿਸ ਿਾਰੇ ਚਰਚਾ 
ਿਰਿ ਨਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਿਾਰੇ ਆਪਣ ੇਨਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ 

ਪਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਿਾਊਂਸਲਰ ਿਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ। 

https://getcheckedonline.com/Pages/default.aspx


ਹੋਰ ਹੈਲਥਨਲੂੰ ਿਿੀਸੀ ਿਾਈਲ ਨਵਨਸ਼ਆਂ ਵਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files'ਤ ੇਜਾਂ ਆਪਣ ੇਸਥਾਿਿ ਪਿਨਲਿ 

ਹੈਲਥ ਯ ਨਿਟ ਿੋਲ ਜਾਓ। ਿੀ.ਸੀ. ਨਵੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨਸਹਤ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦ ੇਲਈ www.HealthLinkBC.ca'ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਿਰੀ) 
'ਤ ੇਿੋਿ ਿਰੋ। ਿੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਸੁਣਿ ਵਾਨਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤ ੇਿੋਿ ਿਰੋ। ਿੇਿਤੀ ਿਰਿ ਤ ੇ130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਨਵੱਚ ਅਿੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਿਧ ਹਿ। 

ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ(ਆ)ਂ ਿਾਲ ਗੱਲ ਿਰਿ ਦ ੇਸੁਝਾਵਾਂ ਲਈ, ਿੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਿਾਰ 

ਨਡ਼ਿੀ਼ਿ ਿੂੰਟਰੋਲ (ਿੀਸੀਸੀਡੀਸੀ) ਸਮਾਰਟ ਸੈਿਸ ਨਰਸੋਰਸ: 

https://smartsexresource.com/sexual-health/partners-

communication/talking-to-your-partners 'ਤ ੇਜਾਓ। 

ਕੌਂਡਮ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਸੁਰੱਰਿਅਤ ਸੈਕਸ ਦਾ ਅਰਭਆਸ ਕਰੋ 

ਜਦੋਂ ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਿਾਲ ਵਰਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਿ, ਤਾਂ ਿਾਹਰੀ ("ਪੁਰਸ਼") ਅਤੇ 
ਅੂੰਦਰ ਿੀ ("ਔਰਤ") ਿੌਂਡਮ ਯੋਿੀ, ਗੁਦੇ ਦ ੇਅਤੇ ਮੌਨਿਿ ਸੈਿਸ ਦੌਰਾਿ ਿਹੁਤ 

ਸਾਰੀਆਂ STIs ਦ ੇਿੈਲਣ ਿ ੂੰ  ਰੋਿਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਦੇ ਹਿ। ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-
ਚਮੜੀ ਦ ੇਸੂੰਪਰਿ ਰਾਹੀਂ ਿੈਲਣ ਵਾਲੀਆਂ STIs, ਨਜਵੇਂ ਨਿ ਹਰਪੀ਼ਿ 

ਨਸੂੰ ਪਲੈਿਸ ਵਾਇਰਸ, ਜਣਿ ਅੂੰਗਾਂ ਦੇ ਵਾਰਟਸ (ਨਹਊਮਿ 

ਪੈਪੀਲੋਮਾਵਾਇਰਸ (HPV)), ਅਤੇ ਨਸਨਿਨਲਸ (ਜਦੋਂ ਼ਿਿਮ ਮੌਜ ਦ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਿ) 

ਤੋਂ ਿਚਾਅ ਲਈ ਿੌਂਡਮ ਘੱਟ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਿ। 

ਿੌਂਡਮਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਦੇ ਸਮੇਂ ਯਾਦ ਰੱਿਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮਹੱਤਵਪ ਰਿ ਗੱਲਾਂ: 

• ਿੌਂਡਮ ਦ ੇਪੈਿੇਜ ਿ ੂੰ  ਿੁਿਸਾਿ ਲਈ ਚੈੈੱਿ ਿਰੋ। ਿਰਾਿ ਹੋਏ ਿੌਂਡਮ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਿਾ ਿਰੋ। 

• ਨਮਆਦ ਪੱੁਗਣ ਦੀ ਨਮਤੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ। ਅਨਜਹਾ ਿੌਂਡਮ ਿਾ ਵਰਤੋ 
ਨਜਸਦੀ ਨਮਆਦ ਪੱੁਗਣ ਦੀ ਤਾਰੀਿ ਲੂੰ ਘ ਗਈ ਹੋਵ ੇ

• ਪੈਿੇਜ ਿ ੂੰ  ਨਧਆਿ ਿਾਲ ਿੋਲਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਿੌਂਡਮ ਿਟ ਿਾ ਜਾਵੇ। ਿਨਟਆ ਹੋਇਆ 

ਿੌਂਡਮ ਿਾ ਵਰਤੋ 

• ਿੌਂਡਮਾਂ ਿ ੂੰ  ਨਤੱਿੀਆਂ ਚੀ਼ਿਾਂ ਨਜਵੇਂ ਨਿ ਅੂੰਗ ਠੀਆਂ, ਸਟੱਡਾਂ ਜਾਂ ਨਵਿਹ ਵੀਆਂ 
ਚੀਜਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰੱਿੋ 

• ਿੌਂਡਮਾਂ ਿ ੂੰ  ਿਮਰੇ ਦ ੇਤਾਪਮਾਿ 'ਤ ੇਸਟੋਰ ਿਰੋ 

• ਹਰ ਵਾਰ ਸੈਿਸ ਿਰਿ ਵੇਲੇ ਇੱਿ ਿਵਾਂ ਿੌਂਡਮ ਵਰਤੋ। ਿੌਂਡਮਾਂ ਦੀ ਮੁੜ 

ਵਰਤੋਂ ਿਾ ਿਰੋ 

• ਇੱਿੋ ਸਮੇਂ 2 ਿੌਂਡਮ ਿਾ ਵਰਤੋ। 2 ਿੌਂਡਮ ਇਿੱਠੇ ਵਰਤਣ ਿਾਲ ਿੌਂਡਮ ਟੁੱ ਟ 

ਸਿਦਾ ਹੈ 

• ਿਾਹਰੀ ("ਮਰਦ") ਲੇਟੇਿਸ ਿੌਂਡਮਾਂ ਦ ੇਿਾਲ ਨਸਰਫ਼ ਪਾਣੀ-ਅਧਾਰਤ 

ਲੁਿਰੀਿੈਂਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ ਤੇਲ-ਅਧਾਰਤ ਲੁਿਰੀਿੈਂਟ, ਨਜਵੇਂ ਨਿ 

ਪੈਟਰੋਲੀਅਮ ਜੈਲੀ, ਲੋਸ਼ਿ ਜਾਂ ਿੇਿੀ ਆਇਲ, ਲੇਟੇਿਸ ਿ ੂੰ  ਿਮ਼ਿੋਰ ਅਤੇ 
ਿਸ਼ਟ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਿ 

• ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਤੇਲ-ਅਧਾਰਤ ਲੁਿਰੀਿੈਂਟ ਿ ੂੰ  ਪੌਲੀਯ ਰੀਥੇਿ/ਿਾਈਟਰਾਈਲ 

ਿੌਂਡਮਾਂ ਿਾਲ ਵਰਨਤਆ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ 

• ਨਸਰਫ਼ ਲੈਟੇਿਸ ਜਾਂ ਪੌਲੀਯ ਰੀਥੇਿ/ਿਾਈਟਰਾਈਲ/ਪੋਲੀਆਈਸੋਪਰੀਿ 

ਰਿੜਾਂ ਤੋਂ ਿਣੇ ਿੌਂਡਮਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ STIs ਿ ੂੰ  
ਰੋਿਣ ਲਈ ਲੈਟੇਿਸ ਅਤੇ ਪੌਲੀਯ ਰੀਥੇਿ ਿੌਂਡਮ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਨਿਸਮ 

ਦੇ ਿੌਂਡਮ ਹਿ। (ਲੈਂਿਸਨਿਿ ਅਤੇ ਭੇਡ ਦੀ ਚਮੜੀ ਵਾਲੇ ਿੌਂਡਮ ਗਰਭ 

ਅਵਸਥਾ ਿ ੂੰ  ਰੋਿਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਿ ਪਰ STIs ਿ ੂੰ  ਰੋਿਣ 

ਲਈ ਲੇਟੇਿਸ ਜਾਂ ਪੌਲੀਯ ਰੀਥੇਿ ਿੌਂਡਮ ਨਜੂੰਿਾਂ ਚੂੰਗਾ ਿੂੰਮ ਿਹੀਂ ਿਰਦੇ) 

• ਿੋਿੋਆਿਸੀਿੌਲ-9 (N-9) ਵਾਲੇ ਸੁ਼ਿਰਾਣ ਿਾਸ਼ਿਾਂ ਵਾਲੇ ਿੌਂਡਮਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਿਰਿ ਤੋਂ ਿਚ ੋਨਿਉਂਨਿ ਇਹ ਨਟਸ਼  ਨਵੱਚ ਜਲਿ ਪੈਦਾ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
STI ਹੋਣ ਦੀ ਸੂੰਭਾਵਿਾ ਿ ੂੰ  ਵਧਾ ਸਿਦਾ ਹੈ 

ਡੈਂਟਲ ਡੈਮ ਿਾਂ ਹੋਰ ਰੁਕਾਿਟਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਸੁਰੱਰਿਅਤ ਸੈਕਸ 

ਦਾ ਅਰਭਆਸ ਕਰ ੋ

ਡੈਂਟਲ ਡੈਮ ਪਤਲੇ ਲੈਟੇਿਸ ਦਾ ਇੱਿ ਟੁਿੜਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਓਰਲ ਸੈਿਸ 

ਦੌਰਾਿ ਯੋਿੀ/ਅੂੰਦਰ ਿੀ ਜਣਿ ਅੂੰਗਾਂ ਜਾਂ ਗੁਦੇ ਉੱਤੇ ਰੱਨਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸਿ ੂੰ  
ਲੈਟੇਿਸ ਿੈਰੀਅਰ/ਸ਼ੀਟ, ਲੈਟੇਿਸ ਡੈਮ, ਓਰਲ ਡੈਮ ਜਾਂ ਸ਼ੀਟ ਵੀ ਨਿਹਾ ਜਾ 
ਸਿਦਾ ਹੈ। ਡੈਂਟਲ ਡੈਮ ਨਜਿਸੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸੂੰਚਾਨਰਤ ਲਾਗਾਂ (STIs) ਹੋਣ ਜਾਂ 
ਅੱਗੇ ਪਾਸ ਿਰਿ ਦੀ ਸੂੰਭਾਵਿਾ ਿ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਇੱਿ ਵਧੀਆ ਤਰੀਿਾ ਹਿ।  

ਡੈਂਟਲ ਡੈਮਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਦੇ ਸਮੇਂ ਯਾਦ ਰੱਿਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮਹੱਤਵਪ ਰਿ 

ਗੱਲਾਂ: 
• ਡੈਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ, ਇਸਿ ੂੰ  ਰੌਸ਼ਿੀ ਅੱਗੇ ਿੜੋ ਅਤੇ ਛੇਿਾਂ 
ਲਈ ਚੈੈੱਿ ਿਰੋ 

• ਪਾਊਡਰ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਇਸਿ ੂੰ  ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਿਾਲ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਧੋਵ ੋ 

• ਡੈਮ ਿ ੂੰ  ਯੋਿੀ/ਅੂੰਦਰ ਿੀ ਜਣਿ ਅੂੰਗਾਂ ਜਾਂ ਗੁਦੇ ਉੱਤੇ ਰੱਿੋ 

• ਇਹ ਯਿੀਿੀ ਿਣਾਓ ਨਿ ਡੈਮ ਦਾ ਨਸਰਫ਼ ਇੱਿ ਪਾਸਾ ਯੋਿੀ/ਅੂੰਦਰ ਿੀ 
ਜਣਿ ਅੂੰਗਾਂ ਜਾਂ ਗੁਦੇ ਿ ੂੰ  ਛ ਹੂੰਦਾ ਹੈ 

• ਹਰ ਵਾਰ ਓਰਲ ਸੈਿਸ ਿਰਿ ਵੇਲੇ ਇੱਿ ਿਵਾਂ ਡੈਮ ਵਰਤੋ 

• ਗੁਦੇ ਦ ੇਿੇਤਰ ਅਤੇ ਯੋਿੀ/ਅੂੰਦਰ ਿੀ ਜਣਿ ਿੇਤਰ ਲਈ ਇੱਿ ਵੱਿਰਾ ਡੈਮ 

ਵਰਤੋ 

• ਅਨਹਸਾਸ ਿ ੂੰ  ਨਿਹਤਰ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਯੋਿੀ/ਅੂੰਦਰ ਿੀ ਜਣਿ ਅੂੰਗਾਂ ਜਾਂ 
ਗੁਦੇ 'ਤ ੇਲੁਿਰੀਿੈਂਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ 

• ਡੈਮ ਿ ੂੰ  ਿ ੜੇ ਨਵੱਚ ਸੱੁਟ ਨਦਓ 

 

 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://smartsexresource.com/sexual-health/partners-communication/talking-to-your-partners
https://smartsexresource.com/sexual-health/partners-communication/talking-to-your-partners

