
ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਵਾਇਰਸ ਨੂ ੰ
ਫੈਲਣ ਤੋ ਂਘੱਟ ਕਰਨ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ

ਪਤਝੜ ਅਤ ੇਸਰਦੀਆਂ ਵਿੱਚ ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਿਾਇਰਸ ਿੱਧ ਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਸਾਲ, ਕਈ ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ ਜਾਣ ਿਾਲੇ 
ਿਾਇਰਸ ਇੱਕ ੋਸਮੇਂ ਤੇ ਫੈਲ ਰਹ ੇਹਨ, ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਹੇਠ ਵਦੱਤ ੇਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

 f ਕੋਵਿਡ-19

 f ਫਲੂ (ਇਨਫਲੂਏਂਜ਼ ਾ) 

 f ਰੈਸਪੀਰੇਟਰੀ ਵ ਸੰਸੀਟੀਅਲ ਿਾਇਰਸ (RSV)

ਿਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: Canada.ca/respiratory-viruses

ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇ
ਵਿੱਚ ਜਨਤਕ ਵਸਹਤ 
ਚੇਤਾਿਨੀਆਂ ਅਤ ੇ

ਸਲਾਹਾਂ ਿੱਲ  
ਵਧਆਨ ਵਦਓ

ਵਜਆਦਾ ਛੂਹਣ ਿਾਲੀਆ ਂ
ਸਤਹਾਂ ਅਤੇ ਿਸਤੂਆਂ ਨੂ ੰ
ਅਕਸਰ ਸਾਫ਼ ਕਰ ੋਅਤੇ 

ਰੋਗਾਣ ੂਮੁਕਤ ਕਰੋ

ਤੁਹਾਡੀ ਖੰਘ ਅਤੇ ਵਛੱਕਾ ਂ
ਨੂ ੰਵਟਸ਼ੂ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ 

ਕੂਹਣੀ ਨਾਲ ਕਿਰ ਕਰੋ

ਆਪਣ ੇਵਚਹਰ ੇਨੂ ੰਗੰਦ ੇ
ਹੱਥਾ ਂਨਾਲ ਛੂਹਣ ਤੋ ਂਬਚੋ

ਸੰਭਿ ਹੋਣ ਿੇਲ ੇਵਖੜਕੀ 
ਜਾ ਂਦਰਿਾਜ਼ਾ ਖੋਲਹਹ ਕ ੇ
ਅੰਦਰੂਨੀ ਹਿਾਦਾਰੀ ਨੂ ੰ

ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਓ

ਿਾਰ-ਿਾਰ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾ ਂ
ਨੂ ੰਸਾਫ ਼ਕਰੋ

ਜਨਤਕ ਅੰਦਰੂਨੀ
ਇਕੱਠ ਵਿੱਚ  
ਮਾਸਕ ਪਾਉ

ਵਬਮਾਰ ਹੋਣ ਿੇਲ ੇ 
ਘਰ ਰਹੋ

ਕੋ ਵਿਡ-19 ਦ ੇ
ਟੀਕਾਕਰਣ ਨੂ ੰਪੂਰਾ ਕਰੋ

ਸਾਲਾਨਾ ਫਲ ੂਸ਼ਾਟ ਲਓ

ਫੈਲਣ ਤੋ ਂਰੋਕਣਾ
ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੰਦਰ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਿਾਇਰਸ ਕਈ ਤਰੀਵਕਆ ਂਨਾਲ ਫੈਲਦ ੇਹਨ। ਇਸਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਇਸਰ ਦ ੇਹੋਣ ਅਤੇ ਫੈਲਣ ਦ ੇਖਤਰ ੇਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਨ ਲਈ  ਸੁਰੱ ਵਖਆ ਦੀਆ ਂਕਈ ਪਰਤਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋ ਂਪਰਹਭਾਿਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕਾ ਹ।ੈ

ਇਹ ਹੇਠ ਦਿੱਤ ੇਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ:
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Punjabi/ਪੰਜਾਬੀ

https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/prevent-spread-respiratory-viruses.html?utm_campaign=not-applicable&utm_medium=vanity-url&utm_source=canada-ca_respiratory-viruses

