
ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਕਦੋਂ ਧੋਣੇ ਹਨ
 ਖਾਣਣਆਂ ਤੋਂ ਪਣਹਲਾਂ
 ਖਾਣਾ ਣਤਆਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਣਹਲਾਂ, ਦਰੌਾਨ ਅਤੇ 

ਬਾਅਦ ਣਿਚ
 ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਦ ੱ ਧ ਚ ੂੰ ਘਾਉਣ ਤੋਂ ਪਣਹਲਾਂ
 ਟੋਆਇਲਟ ਿਰਤਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾਂ 

ਟੋਆਇਲਟ ਿਰਤਣ ਲਈ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ

 ਡਾਇਪਰ ਜਾਂ ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਲਈ ਿਸਤਾਂ 
ਬਦਲਣ ਤੋਂ ਪਣਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਣਿਚ

 ਆਪਣਾ ਨੱਕ ਸ ਣਕਣ ਜਾਂ ਬੱਚੇ ਦਾ ਨੱਕ ਸਾਫ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ

 ਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ ਿਾਲੀਆਂ 
ਚੀਜਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਣਜਿੇਂ ਣਕ 
ਪ ੈੱਨ

 ਕੌਨਟ ਕਟ ਲ ਨਜ਼ ਪਾਉਣ ਜਾਂ ਲਾਹ ਣ ਤੋਂ
ਪਣਹਲਾਂ

 ਣਕਸੇ ਬੀਮਾਰ ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਣਹਲਾਂ 
ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਣਿਚ

 ਜਾਨਿਰ ਨ ੂੰ  ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਜਾਂ ਣਖਲਾਉਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਜਾਂ ਜਾਨਿਰ ਦੀ ਟੱਟੀ ਚ ੱ ਕਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ

ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕਸ
ਦੀ ਣਸਆਣਪ ਨਾਲ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਇਕ ਛੋਟੀ ਗਾਈਡ

ਆਮ 
ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ 
ਰੋਕਥਾਮ 
ਕਰਨਾ

ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕਸ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਦਿਾਈਆਂ ਹਨ ਣਜਹੜੀਆਂ ਬ ਕਟੀਰੀਆ ਿਾਲੀਆਂ ਇਨਫ ਕਸ਼ਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਦੀਆਂ ਹਨ।
ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕਸ ਦਿਾਈ ਦੀ ਇਕ ਣਕਸਮ ਹ  ਣਜਹੜੀ ਬ ਕਟੀਰੀਆਂ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਿਾਲੀਆਂ ਇਨਫ ਕਸ਼ਨਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ 
ਕਰਨ ਲਈ ਿਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ । ਇਨਫ ਕਸ਼ਨਾਂ ਿਾਇਰਸਾਂ ਜਾਂ ਬ ਕਟੀਰੀਆਂ ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕਸ 
ਿਾਇਰਲ ਇਨਫ ਕਸ਼ਨਾਂ ਣਿਚ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਅਤੇ ਇਨਹ ਾਂ ਦੇ ਦ ਖਦਾਈ ਸਾਈਡ ਇਫ ਕਟ ਿੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕ ਰਣਜ਼ਸਟੈਂਸ ਉਹ ਕ ਦਰਤੀ ਤਰੀਕਾ ਹ  ਣਜਸ ਨਾਲ ਬ ਕਟੀਰੀਆ ਬਚਦਾ ਅਤੇ ਕਈ ਗ ਣਾ ਿਧਦਾ ਹ ।  ਬ ਕਟੀਰੀਆ ਬਦਲ ਜਾਂਦਾ ਹ  ਤਾਂ ਜੋ 
ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕਸ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਰੋਕ ਨਾ ਸਕਣ। ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕ ਰਣਜ਼ਸਟੈਂਸ ਬ ਕਟੀਰੀਆ ਿਧ ਸਕਦਾ ਹ  ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕਸ ਉਦੋਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  
ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ ੂੰ ਦੀ। ਇਸ ਰਣਜ਼ਸਟੈਂਟ (ਰੋਕ ) ਬ ਕਟੀਰੀਆ ਨ ੂੰ  ਕਦੇ ਕਦੇ “ਸ ਪਰਬੱਗਜ਼” ਆਣਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ।

ਿਾਇਰਲ ਇਨਫ ਕਸ਼ਨਾਂ ਬ ਕਟੀਰੀਅਲ ਇਨਫ ਕਸ਼ਨਾਂ

 ਇਨਹ ਾਂ ਣਿਚ ਜ਼ ਕਾਮ, ਇਨਫਲ ਐਜ਼ਂਾ, ਸੂੰਘ ਦੀ ਖਰਖਰੀ, ਕੂੰਠ ਨਾਲੀ ਦੀ 
ਸੋਜ, ਛਾਤੀ ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਢ (ਸਾਹ-ਨਾਲੀ ਦੀ ਸੋਜ), ਅਤੇ ਬਹ ਤੇ ਗਲੇ ਦ ਖਣੇ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

 ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ `ਤੇ ਬ ਕਟੀਰੀਅਲ ਇਨਫ ਕਸ਼ਨਾਂ ਨਾਲੋਂ ਿੀ ਣਜ਼ਆਦਾ ਛ ਤ 
ਿਾਲੀਆਂ ਹਨ।

 ਆਮ ਤੌਰ `ਤੇ 4-5 ਣਦਨਾਂ ਣਿਚ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਕਦੇ ਕਦੇ 
ਣਤੂੰ ਨ ਹਫਣਤਆਂ ਤੱਕ ਲੱਗ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।
ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕਸ, ਿਾਇਰਲ ਇਨਫ ਕਸ਼ਨਾਂ ਲਈ ਕੂੰ ਮ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ।

 ਿਾਇਰਲ ਇਨਫ ਕਸ਼ਨਾਂ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਆਮ ਹਨ।
 ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਣਿਚ ਸਟਰ ੈੱਪ ਥਰੋਟ (ਬ ਖਾਰ ਨਾਲ ਗਲਾ ਦ ਖਣਾ) ਅਤੇ

ਨਮ ਨੀਏ ਦੀਆਂ ਕ ਝ ਣਕਸਮਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।
ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕਸ ਬ ਕਟੀਰੀਅਲ ਇਨਫ ਕਸ਼ਨਾਂ ਲਈ ਕੂੰ ਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, 

ਪਰ ਇਨਹ ਾਂ ਦੀ ਸਦਾ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ ੂੰ ਦੀ।

ਇਨਫ ਕਸ਼ਨਾਂ ਦੇ ਫ ਲਣ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਣਬਹਤਰ ਤਰੀਕਾ ਹ ।
ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਣਕਿੇਂ ਧੋਣੇ ਹਨ

✓

✗

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਣਗੱਲੇ ਕਰੋ ਸਾਬਣ ਲਗਾਉ ਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਕੱਠੇ ਮਲੋ

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰੋ

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸ ਕਾਉ ਟ ਟੀ ਨ ੂੰ  ਪੇਪਰ ਦੇ 
ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਬੂੰ ਦ ਕਰੋ

ਬਨਾਮ

[Punjabi]



ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕ ਸੇਫਟੀ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆਨ ਸਖੇ

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨੇਮ ਨਾਲ ਆਮ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਧੋਿੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਣਚਆ ਂਨ ੂੰ  ਿੀ ਇਹ ਕਰਨਾ ਣਸਖਾਉ।1

2

3

4

5

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਤੋਂ ਇਹ ਪ ੱ ਛੋ ਣਕ ਕੀ ਤ ਹਾਡੀ ਇਨਫ ਕਸ਼ਨ ਿਾਇਰਲ ਜਾਂ ਬ ਕਟੀਰੀਅਲ ਹ  ਅਤੇ ਕੀ 
ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ।

ਤ ਹਾਡ ੇ(ਜਾਂ ਤ ਹਾਡ ੇਬੱਚ)ੇ ਣਿਚ ਜ਼ ਕਾਮ ਦੀਆ ਂਣਨਸ਼ਾਨੀਆਂ ਹੋਣ ਿੇਲੇ, ਖੂੰਘ ਜਾਂ ਗਲਾ ਦ ਖਣ ਿੇਲੇ ਧੀਰਜ ਰੱਖੋ। 
ਬਹ ਤੀਆ ਂਿਾਇਰਲ ਬੀਮਾਰੀਆ ਂਣਬਹਤਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਣਹਲਾਂ 4-5 ਣਦਨ ਲ ਣਗੀਆ ਂਅਤੇ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਨ ੂੰ  
3 ਹਫਤ ੇਤੱਕ ਲੱਗ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਣਕ ਤ ਸੀਂ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡ ੇਬੱਣਚਆ ਂਨੇ ਤਾਜ਼ਾ ਿ ਕਸੀਨਾਂ ਲਈਆਂ ਹਨ, ਣਜਸ ਣਿਚ ਸਾਲ ਬਾਅਦ 
ਲੱਗਣ ਿਾਲਾ ਇਨਫਲ ਐਜ਼ਂਾ (ਫਲ ) ਿ ਕਸੀਨ ਦਾ ਟੀਕਾ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ।

ਣਛੱਕ ਮਾਰਨ ਜਾਂ ਖੂੰ ਘਣ ਿੇਲੇ ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮ ੂੰ ਹ ਨ ੂੰ  ਢਕੋ, ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਬੱਣਚਆ ਂਨ ੂੰ  ਿੀ ਅਣਜਹਾ ਕਰਨਾ 
ਣਸਖਾਉ।

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਣਿਚਾਰ ੇਜਾਣ ਿਾਲੇ ਸਿਾਲ
ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਣਕਸੇ ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕ ਦੀ ਸਲਾਹ ਣਦੂੰਦਾ ਹ ਤਾਂ ਇਹ ਸਿਾਲ ਪ ੱ ਛੋ:

ਮ ਨ ੂੰ  ਣਕਹੜੇ
ਸਾਈਡ ਇਫ ਕਟਾਂ
ਦੀ ਉਮੀਦ 

ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹ ?

“ “

ਕੀ ਕੋਈ
ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ
ਣਜਹੜੀਆਂ ਮੈਂ
ਣਬਹਤਰਹੋਣ
ਲਈਕਰ

ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ
ਹਾਂ?

“ “

ਣਕਸੇ ਹ ਲਥਕੇਅਰ ਮਾਹਰ ਤੋਂ ਫੌਰੀ ਣਸਹਤ ਸਲਾਹ ਲਈ, 
ਹ ਲਥਣਲੂੰ ਕ ਬੀ ਸੀ ਨ ੂੰ  8-1-1 `ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ (ਹਫਤੇ ਦੇ 
7 ਣਦਨ 24 ਘੂੰਟੇ 130 ਨਾਲੋਂ ਣਜ਼ਆਦਾ ਜ਼ਬਾਨਾਂ ਣਿਚ 
ਉਪਲਬਧ ਹ ) ਜਾਂ www.healthlinkbc.ca `ਤੇ ਜਾਉ।

ਖਾਸ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਣਨਸ਼ਾਨੀਆਂ, ਕੂੰ ਟਰੋਲ ਅਤੇ 
ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਉਪਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਣਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਨ ਲਈ, 
www.antibioticwise.ca `ਤੇ
ਐਟਂੀਬਾਇਔਣਟਕਸ ਦੀ ਣਸਆਣਪ ਨਾਲ ਿਰਤੋਂ ਬਾਰੇ 
ਗਾਈਡ ਪ ਰੀ ਪੜਹੋ।

ਣਜ਼ਆਦਾ ਣਕੱਥੋਂ ਣਸੱਖਣਾ ਹ 


