
ਇਸ ਬਸੰਤ ਵ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ

ਆਖਰੀ ਵਾਰੀ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਫਰ ਰੀ  

ਬਸੰਤ ਲੰਬੇ ਗਿਨਾਾਂ ਿੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਅਤੇ ਿਰਮ ਤਾਪਮਾਨ ਗਲਆਉਾਂਿੀ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਗਵੱਚੋਂ ਬਹ਼ੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਬਾਹਰ ਖੇਡਾਾਂ ਖੇਡਣ

ਹਾਈਗਕੰਿ ਕਰਨ ਕੈਂਗਪੰਿ ਕਰਨ ਬਾਿ ਗਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਜਾਾਂ ਸੈਰ ਕਰਨ ਿਾ ਅਨੰਿ ਲੈਣ ਗਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਸਮਾਾਂ ਗਬਤਾਉਣਿੇ।

ਭਾਵੇਂ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂਬਾਹਰ ਜੰਿਲੀ ਖੇਤਰ ਗਵੱਚ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਘਰ ਿੇ ਨੇੜੇ ਰਗਹ ਰਹੇ ਹੋ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਗਕ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂਜਾਣਿੇ ਹੋ

ਗਕਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਗਰਵਾਰ ਿੀ ਿੇਖਭਾਲ ਗਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ।

ਇਸ ਪੰਨੇ ਤੇ ਇਸ ਬਸੰਤ ਰ਼ੁੱਤ ਗਵੱਚ ਸ਼ੁਰੱਗਖਅਤਅਤੇ ਗਸਹਤਮੰਿ ਗਕਵੇਂ ਰਗਹਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ।ੋ 

ਵ ਸ਼ੇਸ਼ ਵ ਸ਼ੇ

ਦਮਾ

ਿਮਾ ਇੱਕਆਮ ਪ਼ੁਰਾਣੀ ਸਗਿਤੀ ਹੈ ਗਜਸ ਨਾਲ ਸਾਹ ਿੀਆਾਂ ਨਾਲੀਆਾਂ ਿੀ ਸੋਜ ਅਤੇ ਜਲੂਣ ਹ਼ੁੰਿੀ ਹੈ। ਮੌਸਮੀ ਐਲਰਜੀ

ਿਮੇ ਿੇ ਿੌਗਰਆਾਂ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਿੀ ਹੈ ਜਾਾਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਿੀ ਹੈ। ਿਮਾ ਸਾਹ ਿੇ ਇੱਕ ਜਾਾਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨਾਲ ਹੋ ਸਕਿਾ

ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਨਲਈ ਿਮੇ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਪੰਨਾ ਿੇਖੋ।

• ਿਮੇ ਲਈਐਲਰਜੀ ਸੌਟਸ

• ਕਸਰਤ ਕਰਕੇ ਉਭਗਰਆਿਮਾ

ਖੇਡਾਾਂ ਸੰਬੰਧੀ ਆਮ ਸਿੱਟਾਾਂ ਅਤੇ ਫਸਟ ਏਡ

ਿ਼ੁਰਘਟਨਾਵਾਾਂ ਗਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਹੋ ਸਕਿੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਸ ਭਾਿ ਗਵੱਚ ਆਮ ਖੇਡਾਾਂ ਅਤੇ ਖੇਡ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਸੱਟਾਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ

ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਿਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ।

• ਚਮੜੀ ਿੇ ਹੇਠਾਾਂ ਨੀਲ ਅਤੇ ਖੂਨ ਿੇ ਚਟਾਕ

• ਕੂਹਣੀਆਾਂ ਿੀਆਾਂ ਸੱਟਾਾਂ

• ਉਾਂਿਲ ਹੱਿ ਅਤੇ ਿ਼ੁੱਟ ਿੀਆਾਂ ਸੱਟਾਾਂ

• ਲੱਤਾਾਂ ਿੀਆਾਂ ਸੱਟਾਾਂ

• ਖੇਡਾਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਤੀਗਵਧੀਆਾਂ ਤੋਂ ਬੱਗਚਆਾਂ ਿੀਆਾਂ ਸੱਟਾਾਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ

• ਖੇਡ ਿੇ ਈਵੈਂਟ ਿੌਰਾਨ ਗਸਰ ਿੀ ਸੱਟ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਖੇਡ ਗਵੱਚ ਵਾਪਸੀ

ਫਸਟ ਏਡ ਿੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਮਾਮੂਲੀ ਸੱਟਾਾਂ ਲਈਘਰ ਗਵੱਚ ਜੋ ਇਲਾਜ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਸਾਡਾ ਫਸਟ

ਏਡਲਰਗਨੰਿ ਸੈਂਟਰ ਿੇਖੋ।

ਕੀਵਿਆਾਂ ਦਾ ਕਿੱਟਣਾ ਅਤੇ ਡੰਗਣਾ

ਬਸੰਤ ਕੀਗੜਆਾਂ ਿੇ ਮੌਸਮ ਿੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਹੈ। ਕੀਗੜਆਾਂ ਿੇ ਕੱਟਣ ਅਤੇ ਡੰਿਣ ਤੋਂ ਗਕਵੇਂ ਬਚਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ

ਕੱਗਟਆ ਗਿਆਜਾਾਂ ਡੰਿ ਮਾਗਰਆ ਗਿਆਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ।

https://www.healthlinkbc.ca/node/11399
https://www.healthlinkbc.ca/node/3474
https://www.healthlinkbc.ca/node/3467
https://www.healthlinkbc.ca/node/1337
https://www.healthlinkbc.ca/node/1463
https://www.healthlinkbc.ca/node/3200
https://www.healthlinkbc.ca/node/4291
https://www.healthlinkbc.ca/node/791
https://www.healthlinkbc.ca/node/6670
https://healthlinkbc.ca/node/1355
https://healthlinkbc.ca/node/1355


• ਕੀਗੜਆਾਂ ਿੇ ਡੰਿਾਾਂ ਪਰਤੀ ਐਲਰਜੀਆਾਂ

• ਕੀਗੜਆਾਂ ਿੇ ਕੱਟਣਅਤੇ ਡੰਿ ਮਾਰਨਲਈਘਰੇਲੂ ਇਲਾਜ

• ਕੀਗੜਆਾਂ ਿਾ ਕੱਟਣਾ ਅਤੇ ਡੰਿ ਮਾਰਨਾ ਅਤੇ ਮੱਕੜੀ ਿਾ ਕੱਟਣਾ

• ਕੀੜੇ ਭਜਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪਿਾਰਿ ਅਤੇ ਡੀਟ

• ਗਚੱਚੜਾਾਂ ਿਾ ਕੱਟਣਾ ਅਤੇ ਗਬਮਾਰੀ

• ਕੀਗੜਆਾਂ ਜਾਾਂ ਮੱਕੜੀ ਿੇ ਜ਼ਗਹਰ ਲਈਜ਼ਗਹਰੀਲੀ ਪਰਤੀਗਕਰਆ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵ ਧੀ

ਕਈਮਹੀਗਨਆਾਂ ਿੇ ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਸਾਡੇ ਗਵੱਚੋਂ ਬਹ਼ੁਤ ਸਾਰੇ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਅਤੇ ਬਸੰਤ ਿੇ ਘੱਟ ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਿਾ ਅਨੰਿ

ਲੈਣ ਿੇ ਮੌਕੇ ਨੰੂ ਉਤਸਾਹ ਨਾਲ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਿੇ ਹਨ। ਸਰੀਰਕਿਤੀਗਵਧੀ ਿੇ ਲਾਭਾਾਂ ਸਰੀਰਕਿਤੀਗਵਧੀ ਿੇ ਟੀਗਚਆਾਂ ਨੰੂ

ਗਕਵੇਂ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸ਼ੁਰੱਗਖਅਤ ਗਕਵੇਂ ਰਗਹਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ।

• ਗਕਗਰਆਸੀਲ ਹੋਣਾ

• ਸਰੀਰਕਿਤੀਗਵਧੀ ਿੇ ਗਸਹਤ ਲਾਭ

• ਸ਼ੁਰੱਗਖਅਤ ਉਪਕਰਨ ਗਕਵੇਂ ਚ਼ੁਣੀਏ

• ਰ਼ੁਕਾਵਟਾਾਂ ਨੰੂ ਪਾਰ ਕਰਨਾ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਗਵੱਚ ਹੋਰ ਸਰੀਰਕਿਤੀਗਵਧੀ ਸਾਮਲ ਕਰਨਾ

• ਸਮਾਰਟ (SMART)ਿੋਲ ਸੈਟਗਟੰਿ 

ਪੌਦੇ ਅਤੇ ਜੰਗਲੀ ਜੀ 

ਗਜੰਨਾ ਗਜ਼ਆਿਾ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂਆਪਣੇਆਲੇ ਿ਼ੁਆਲੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣਿੇ ਹੋ ਸ਼ੁਰੱਗਖਅਤ ਰਗਹਣਾ ਓਨਾ ਹੀਆਸਾਨ ਹ਼ੁੰਿਾ ਹੈ। ਤ਼ੁਹਾਡੇ

ਖੇਤਰ ਗਵੱਚ ਹੋ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਪੌਗਿਆਾਂ ਅਤੇ ਜੰਿਲੀ ਜੀਵਾਾਂ ਿੀਆਾਂ ਗਕਸਮਾਾਂ ਅਤੇ ਉਜਾੜ ਗਵੱਚ ਜਾਣ ਵੇਲੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਗਕਵੇਂ

ਸ਼ੁਰੱਗਖਅਤ ਰਗਹ ਸਕਿੇ ਹੋ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ।

• ਯੂਰਪੀਅਨ ਗਲਮੈਂਟਰੀਆ ਪਤੰਿੇ ਲਈ ਗਛੜਕਾਅ

• ਚਗੂਹਆਾਂ ਤੋਂ ਛ਼ੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣਾ

• ਉਜਾੜ ਗਵਚ ਗਸਹਤਲਈਖਤਰੇ

• ਪੌਇਜ਼ਨਆਈਵੀ ਓਕਅਤੇ ਸ਼ੁਮੈਕ

• ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਿੇ ਆਲੇ ਿ਼ੁਆਲੇ ਗਸਹਤਮੰਿ ਰਗਹਣਾ

ਮੌਸਮੀ ਐਲਰਜੀਆਾਂ

ਫ਼ੁੱਲ ਗਖੜਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪੌਿੇ ਿ਼ੁਬਾਰਾ ਵਧਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਗਜਸਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਗਕ ਐਲਰਜੀ ਿਾ ਮੌਸਮਆ

ਗਿਆਹੈ। ਪਰਾਿ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੀਆਾਂ ਪਰਤੀਗਕਰਆਵਾਾਂ ਨੰੂ ਚਾਲੂ ਕਰ ਸਕਿਾ ਹੈ। ਇਹ ਐਲਰਜਨ ਿਮੇ ਿੇ ਿੌਰੇ ਿਾ ਕਾਰਨ

ਵੀ ਬਣ ਸਕਿੇ ਹਨ। ਗਟਰਿਰਾਾਂ ਲੱਛਣਾਾਂ ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਇਲਾਜ ਸਮੇਤ ਮੌਸਮੀ ਐਲਰਜੀਆਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ।

• ਐਲਰਗਜਕ ਰਾਈਨਾਈਟਸ (Allergic Rhinitis) 
• ਐਲਰਜੀਆਾਂ ਬਾਹਰਲੇ ਗਟਰਿਰਾਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ

https://www.healthlinkbc.ca/node/4497
https://www.healthlinkbc.ca/node/160
https://www.healthlinkbc.ca/node/4288
https://www.healthlinkbc.ca/node/11545
https://www.healthlinkbc.ca/node/11669
https://www.healthlinkbc.ca/node/4364
https://www.healthlinkbc.ca/node/11340
https://www.healthlinkbc.ca/node/11465
https://www.healthlinkbc.ca/node/11462
https://www.healthlinkbc.ca/node/11923
https://www.healthlinkbc.ca/node/11460
https://www.healthlinkbc.ca/node/11531
https://www.healthlinkbc.ca/node/11595
https://www.healthlinkbc.ca/node/11658
https://www.healthlinkbc.ca/node/5376
https://www.healthlinkbc.ca/node/788
https://www.healthlinkbc.ca/node/4008
https://www.healthlinkbc.ca/node/4489


ਹੋਰ ਹੈਲਿਗਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਗਵਗਸਆਾਂ ਵਾਸਤੇwww.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files 
ਤੇ ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਸਿਾਨਕ ਗਸਹਤ ਯੂਗਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ ਸੀ ਗਵੱਚ ਿੈਰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਗਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਿੇ ਲਈ

www.HealthLinkBC.ca ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਾਂ 8-1-1 ਟੋਲ ਫਰੀ ਤੋ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉਚੱਾ ਸ਼ੁਣਨ ਵਾਗਲਆਾਂ ਲਈ 7-1-1 ਤੇ ਫੋਨ
ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸਾਵਾਾਂ ਗਵੱਚ ਅਨ਼ੁਵਾਿ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

• ਐਲਰਜੀਆਾਂ ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਐਲਰਜੀ ਿੇ ਟੀਕੇ ਲੈਣੇ ਚਾਹੀਿੇ ਹਨ

• ਹੇ ਫੀਵਰ ਅਤੇ ਿਸੂਰੀਆਾਂ ਮੌਸਮੀ ਐਲਰਜੀਆਾਂ

• ਐਲਰਜੀਆਾਂ ਵਾਸਤੇ ਡਾਕਟਰ ਿੀ ਪਰਚੀ ਤੋਂ ਗਬਨਾਾਂ ਗਮਲਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਓਵਰ ਿ ਕਾਉਾਂਟਰ ਿਵਾਈਆਾਂ 

ਸੂਰਜ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਰਿੱਵਖਆ

ਗਿਨ ਲੰਬੇ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸੂਰਜ ਤੇਜ਼ ਹੋ ਗਰਹਾ ਹੈ ਗਜਸਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਗਕ ਝ਼ੁਲਸਣ ਿਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵੱਧ ਹੈ। ਗਸੱਖੋ ਗਕ ਸਨ

ਸਮਾਰਟ ਹ਼ੁੰਿੇ ਹੋਏ ਧ਼ੁੱਪ ਵਾਲੇ ਮੌਸਮ ਿਾਆਨੰਿ ਗਕਵੇਂ ਮਾਣਨਾ ਹੈ।

• ਿਰਮੀ ਨੰੂ ਮਾਤ ਗਿਓ

• ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ ਿੀ ਰੱਗਖਆਕਰਨਾ

• ਪਰੋਗਵੰਸੀਅਲ ਹੈਲਿ ਸਰਗਵਗਸਜ਼ਅਿਾਗਰਟੀ ਔਫ ਬੀਸੀ ਸੂਰਜ ਸੰਬੰਧੀ ਸ਼ੁਰੱਗਖਆ

• ਬੱਗਚਆਾਂ ਲਈ ਸੂਰਜ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੱਗਖਆ

• ਸਨਬਰਨ

• ਅਲਟਰਾਵਾਇਲਟ ਰੇਡੀਏਸਨ  

 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/node/412
https://www.healthlinkbc.ca/node/6657
https://www.healthlinkbc.ca/node/3289
https://www.healthlinkbc.ca/node/11753
https://www.healthlinkbc.ca/node/6663
http://www.bccancer.bc.ca/prevent/sun-safety
https://www.healthlinkbc.ca/node/11663
https://www.healthlinkbc.ca/node/4642
https://www.healthlinkbc.ca/node/11707

