
Medical Clinic

ਇਸ ਸਰਦੀਆ ਂਵਿੱਚ ਆਪਣੀ 
ਵਸਹਤ ਨੰੂ ਪਵਹਲ ਵਦਓ 
PUT YOUR HEALTH 
FIRST THIS WINTER
ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰੱਖੋ, ਸਿਮਾਰ ਜਾਾਂ 
ਜ਼ਖਮੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਚ ੋਅਤੇ ਅਤੇ ਜਾਾਣ ੋਸਿ ਲੋੜ 
ਪੈਣ ਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਿਤੇ ਸਿੱਥੇ ਜਾਾਣਾ ਹੈ।  

ਸਹੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲੱਭੋ

ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਦੇਖਭਾਲ
ਤੁਹਾਡਾ ਪਸਰਵਾਰਿ ਡਾਿਟਰ ਜਾਾਂ ਨਰਿ ਪ੍ਰੈਿਟੀਸ਼ਨਰ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਨੰੂ ਿਭ ਤੋਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ 
ਜਾਾਣਦਾ ਹੈ| ਘੰਸਟਆਂ ਅਤੇ ਸਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ 
ਦਫਤਰ ਿਾਲ ਿਰੋ| ਜਾੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ 
HealthLinkBC.ca 'ਤੇ ਰਸਜਾਿਟਰ ਿਰੋ|  

ਆਮ ਵਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਸਿਿੇ ਵੀ ਿਮੇਂ ਨਰਿ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਿਰਨ ਲਈ 8-1-1 ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ| 

ਫਾਰਮੇਸੀ ਨੁਿਖ਼ੇ ਦੀ ਰੀਸਫਲ ਅਤੇ ਛੋਟੀਆਂ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਲਈ, SeeYourPharmacist.ca 'ਤੇ ਜਾਾਓ। ਿੀ.ਿੀ. 
ਫਾਰਮਾਸਿਿਟਿ ਐਲਰਜਾੀ, ਿੁਖਾਰ ਦੇ ਛਾਲੇ, ਮੁਹਾਿੇ, ਅੱਖਾਂ 
ਦੀ ਜਾਲਨ ਅਤੇ ਯੂਟੀਆਈ ਵਰਗੇ ਚੋਣਵੇਂ ਮਾਮੂਲੀ ਮੁੱਸਦਆਂ 
ਦਾ ਇਲਾਜਾ ਿਰਦੇ ਹਨ। 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਥ ਦੀ ਿਰਤੋਂ  
vch.ca/MentalHealth 'ਤੇ ਜਾਾਓ।  

ਗੈਰ ਜਾਨਲੇਿਾ ਵਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਮੁੱ ਦੇ  
 ਸਿਿੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਅਤੇ ਮੁੱਢਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿੇਂਦਰ 'ਤੇ ਜਾਾਓ।  
vch.ca/UPCC 'ਤੇ ਇੱਿ ਿਥਾਨ ਲੱਭੋ।  

ਐਮਰਜੈਂਸੀ 9-1-1 ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ ਜਾਾਂ ਐਮਰਜਾੈਂਿੀ ਸਵਭਾਗ 
ਸਵੱਚ ਜਾਾਓ| EDWaitTimes.ca 'ਤੇ ਉਡੀਿ ਦੇ ਿਮੇਂ ਿਾਰੇ 
ਪਤਾ ਿਰੋ। 

ਟੀਕੇ GetVaccinated.gov.bc.ca ਜਾਾਂ  
1-833-838-2323 'ਤੇ ਫਲ ੂਜਾਾਂ ਿਸੋਵਡ -19 ਟੀਿ ੇਿੁੱਿ ਿਰੋ।

vch.ca/WinterCare

An FPSC initiative

ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਭ ਤੋਂ 
ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ|  

ਅਿੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਤਆਰ ਹਾਂ|

ਸੇਿਾਿਾਂ ਕਸਬੇ ਜਾਂ ਖੇਤਰ ਅਨੁਸਾਰ ਿੱਖ-ਿੱਖ 
ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ।.  

 ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਸਵੱਚ ਿੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਪੂਰੀ ਿੂਚੀ ਲਈ 
vch.ca/WinterCare 'ਤੇ ਜਾਾਓ ਜਾਾਂ QR ਿੋਡ 

ਿਿੈਨ ਿਰੋ। 

Punjabi



Medical Clinic

ਸਰਦੀਆਂ ਦੀ ਵਸਹਤ 
ਿੱਟ ਅਤੇ ਸਿਮਾਰੀ ਤੋਂ ਿਚਣ ਲਈ ਇਿ ਿਰਦੀਆਂ 
ਸਵੱਚ ਸਿਸਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ ਅਤੇ ਜਾਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ 
ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਿਹੀ ਜਾਗ੍ਹਾਾ 'ਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਜਾਾਓ। 
ਠੰਡੇ ਮਹੀਸਨਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ 
ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਦਾ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਪ੍ਰਿੰਧਨ ਿਰਨ ਲਈ 
ਿਾਡੀ ਸਵਹਾਰਿ ਿਲਾਹ ਤੇ ਅਮਲ ਿਰੋ|

ਵਤਲਕਣ ਅਤੇ ਵਡੱਗਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣਾ
   ਿਰਫੀਲੇ ਹਾਲਤਾਂ ਤੋਂ ਿਾਵਧਾਨ ਰਹੋ| 
   ਰਿਤੇ ਦੀ ਯੋਜਾਨਾ ਿਣਾ ਿੇ, ਿਾਫ ਰਿਤੇ ਚੁਣ ਿੇ, ਨਾ  
   ਸਤਲਿਣ ਵਾਲੀਆਂ ਜਾੁੱਤੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਿਰਿੇ ਅਤੇ ਖੂੰ ਡੀ ਜਾਾਂ 
   ਤੁਰਨ ਲਈ ਿਹਾਇਿ ਉਪਿਰਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 'ਤੇ ਸਵਚਾਰ 
   ਿਰ ਿੇ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੁਰੋ|
   ਿਜ਼ਰੁਗੋ, ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਸਿ ਿਹੁਤੀ ਵਾਰ ਸਡੱਗਣ ਤੋਂ ਿਸਚਆ ਜਾਾ 
   ਿਿਦਾ ਹੈ| ਆਪਣੀ ਤਾਿਤ ਨੰੂ ਿਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ  
   ਸਿਸਰਆਸ਼ੀਲ ਰਹੋ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਸਦਸ਼ਾ ਸਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਰੋ|

ਸਰਗਰਮ ਰਵਹਣਾ ਅਤੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰਵਹਣਾ 
   ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਿਹਤ ਲਾਭਾਂ ਲਈ ਮਨੋਰੰਜਾਨ ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ  
   ਨੰੂ ਅਪਣਾਓ।
   ਢੁਿਵੇਂ ਿਰੁੱਸਖਆਤਮਿ ਪਸਹਰਾਵ,ੇ ਸਜਾਵੇਂ ਸਿ ਹੈਲਮਟੇ ਪਸਹਨੋ,   
   ਅਤੇ ਿਹੀ ਹਦਾਇਤਾਂ ਲਈ ਿਿਿ ਲੈਣ ਿਾਰੇ ਸਵਚਾਰ ਿਰੋ। 
   ActiveSafe.ca 'ਤੇ ਿੱਟਾਂ, ਜਾੋਖਮ ਦੇ ਿਾਰਿਾਂ ਅਤੇ  
   ਿੁਰੱਸਖਆ ਉਪਾਵਾਂ ਿਾਰੇ ਜਾਾਣੋ|     

ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਸੜਕ ਸੁਰੱਵਖਆ ਨੰੂ  
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ 
   ਆਪਣੇ ਵਾਹਨ ਨੰੂ ਿਰਦੀਆਂ ਦੇ ਟਾਇਰਾਂ ਅਤੇ ਐਮਰਜਾੈਂਿੀ  
   ਸਿੱਟ ਨਾਲ ਲੈਿ ਿਰੋ।  
   ਯਾਤਰਾ ਲਈ ਵਾਧੂ ਿਮਾਂ ਿੱਢੋ ਅਤੇ ਮੌਿਮ ਦੀਆਂ  
   ਿਸਥਤੀਆਂ ਦਾ ਸਧਆਨ ਰੱਖੋ।
   ਡਰਾਈਵਰ ਦੀ ਥਿਾਵਟ ਤੋਂ ਿਚਣ ਲਈ ਚੌਿਿ ਰਹੋ।

 ਟੀਕੇ ਲਗਾਉਂਦੇ ਰਵਹਣਾ 
   ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ  ਹਰੇਿ ਸਵਅਿਤੀ
   ਲਈ ਫਲੂ ਦੇ ਟੀਸਿਆਂ ਦੀ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਿੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ।  
   ਅਪ-ਟੂ-ਡੇਟ COVID-19 ਟੀਿੇ ਅਤੇ ਿੂਿਟਰ ਖੁਰਾਿਾਂ  
   ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ। 
   GetVaccinated.gov.bc.ca 'ਤੇ ਟੀਿਾਿਰਨ ਦੀਆਂ 
   ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਿਾਰੇ ਜਾਾਣੂ ਰਹੋ। 

  
 

ਸਾਹ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣ ਦੀ ਆਦਤ ਬਣਾਓ| 
   ਅੰਦਰ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਲਈ ਮਾਿਿ ਪਾਉਣ 'ਤੇ ਸਵਚਾਰ ਿਰੋ   
   ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿਹੂਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਸਦਆਂ ਖੰਘ/ੋਸਛੱਿ ਮਾਰੋ|
   ਸਨਯਸਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਿਾਫ਼ ਿਰੋ ਅਤੇ  
   ਸਚਹਰੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਿਚੋ।
   ਜਾੇ ਤੁਿੀਂ ਸਿਮਾਰ ਮਸਹਿੂਿ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਘਰ ਰਹੋ  
   ਅਤੇ ਿੰਪਰਿ ਨੰੂ ਿੀਮਤ ਰੱਖੋ, ਖਾਿ ਿਰਿੇ ਿਮਜ਼ੋਰ   
   ਸਵਅਿਤੀਆਂ ਨਾਲ।


