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Orientation to Ontario

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਮਦਨ ਅਤੇ ਖ਼ਰਿਚਆਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣਾ ਪਤਾ 
ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਲਈ ਪੁੱਿਛਆ ਜਾਏਗਾ।
ਸ਼ਰਾਬ, ਤੰਬਾਕੂ ਅਤੇ ਨਸ਼ੀਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਤ� 
ਬਚਣਾ
ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਤੰਬਾਕੂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਕਾਨੰੂਨੀ ਹੈ, ਪਰ 
ਜੇ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਿਲਆ ਜਾਏ, ਤ� ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ 
ਿਸਹਤ ਲਈ ਚੰਗਾ ਨਹ� ਹੈ। ਜੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ 
ਿਵੱਚ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਏ, ਤ� ਇਸ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ, 
ਸਮਾਜਕ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ 
ਹਨ।
ਕਨ� ਡਾ ਿਵੱਚ ਿਬਨਾ ਪਰਚੀ ਵਾਲੀਆਂ ਨਸ਼ੀਲੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਗ਼ੈਰਕਾਨੰੂਨੀ ਹਨ।  2018 ਿਵੱਚ ਭੰਗ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਨੰੂ ਕਾਨੰੂਨੀ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਸੀ।
ਿਨੱਜੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ
ਅਕਸਰ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ 
ਧੋਵੋ, ਿਕ�ਿਕ ਇਸ ਨਾਲ ਿਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਜੀਵਾਣੂ ਫੈਲਣ 
ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਰਸੋਈ 
ਸਾਫ਼-ਸੁਥਰੀ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਿਬਮਾਰੀ 
ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਿਫ਼ਰ੍ਜ ਜ� ਫ਼ਰ੍ੀਜ਼ਰ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ। 
ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨਾ
ਸਰਦੀਆਂ ਿਵੱਚ ਜ਼ਕੁਾਮ ਅਤੇ ਫ਼ਲੂ ਆਮ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ
ਹਰਾਰਤ ਲੱਗਦੀ ਹੈ, ਤ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਅਰਾਮ 
ਕਰੋ। ਜੇ ਤਸੁ� ਕੁਝ ਿਦਨ� ਤ� ਵੱਧ ਬਹੁਤ ਿਬਮਾਰ 
ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਆਪਣੇ ਡਾੱਕਟਰ ਕੋਲ ਜਾਓ।
ਟੀਕੇ ਅਤੇ ਫ਼ਲੂ ਦੇ ਟੀਕੇ
�ਟਾਰੀਓ ਦੇ ਵਸਨੀਕ� ਨੰੂ ਟੀਕੇ (ਜ� ਟੀਕਾਕਰਣ) 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਤ� ਬਚਾ�ਦੇ ਹਨ। ਜਦ� ਬੱਚੇ ਸਕੂਲ 
ਆਉਣ, ਤ� ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਟੀਿਕਆਂ ਦਾ ਿਰਕਾਰਡ 
ਜ਼ਰੂਰ ਿਵਖਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਟੀਕੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਡਾੱਕਟਰ ਕੋਲ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।
�ਟਾਰੀਓ ਸਰਕਾਰ ਿਬਮਾਰੀ ਰੋਕਣ ਜ� ਇਸਦੇ ਲੱਛਣ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਹਰ ਸਾਲ ਸਾਿਰਆਂ ਨੰੂ ਮੁਫ਼ਤ “ ਲੂ ਦਾ 
ਟੀਕਾ” ਲੁਆਉਣ ਲਈ ਪਰ੍ੇਰਦੀ ਹੈ।

ਸਰੀਰਕ ਭਲਾਈ

ਸਰੀਰਕ ਭਲਾਈ ਿਵੱਚ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ 
ਸਮਾਜਕ ਭਲਾਈ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ 
ਰੋਗ-ਮੁਕਤ ਅਤੇ ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਪਰ 
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਦੋਸਤ�, ਪਿਰਵਾਰ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਭਾਈਚਾਰੇ ਨਾਲ ਿਰਸ਼ਤੇ ਹੋਣਾ ਵੀ ਹੈ।
ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਿਹਣ ਲਈ ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਚੰਗੀਆਂ ਆਦਤ� 
ਿਦੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ।
ਨ�ਦ – ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤਣਾਅ 
ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਅਸ� 
ਚੰਗੀ ਤਰਹ੍� ਨਹ� ਸ�ਦੇ, ਤ� ਅਸ� ਸਪਸ਼ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਨਹ� ਸੋਚ ਸਕਦੇ। ਬਾਲਗ਼� ਨੰੂ ਲਗਭਗ 8 ਘੰਟੇ ਸੌਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ; ਗਭਰੇਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ 8 ਤ� 10 
ਘੰਟੇ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ 9 ਤ� 12 ਘੰਟੇ ਦੀ ਨ�ਦ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।
ਭਾਈਚਾਰਕ ਸ�ਟਰ – ਘੱਟ ਲਾਗਤ ਵਾਲੇ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ 
ਹਨ, ਜੋ ਸਰਗਰਮ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇੱਥੇ ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ ਅਤੇ ਸਮਰੱਥਾਵ� 
ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਲਈ ਿਫ਼ਟਨ� ਸ ਕਲਾਸ� ਜ� ਖਡੇ� ਦੇ 
ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ ਹਨ। ਇਹਨ� ਸ�ਟਰ� ਿਵੱਚ ਅਕਸਰ ਖਡੇ� 
ਦੇ ਉਪਕਰਣ ਅਤੇ ਘੱਟ ਲਾਗਤ 'ਤੇ ਜ� ਮੁਫ਼ਤ 
ਸਿਵਿਮੰਗ ਪੂਲ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 
ਨਰੋਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਅਤੇ ਕਸਰਤ
ਨਰੋਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਸਾਨੰੂ ਤਾਕਤ ਿਦੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਬਮਾਰੀ 
ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਲਈ ਤਾਜ਼ੀਆਂ 
ਸਮਗਰ੍ੀਆਂ ਤ� ਬਿਣਆ ਭੋਜਨ ਹੀ ਖਾਣ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ ਅਤੇ ਡੱਬੇਬੰਦ ਭੋਜਨ� ਤ� ਬਚੋ। ਿਸਹਤਮੰਦ ਬਣੇ 
ਰਿਹਣ ਲਈ ਹਰ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਨ� ਮ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ 
ਸਰਗਰਮੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
ਫ਼ਡੂ ਬ�ਕ
ਫੂਡ ਬ�ਕ ਇੱਕ ਭਾਈਚਾਰਕ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ ਹੈ, ਿਜਹਨ� 
ਲੋਕ� ਕੋਲ ਢੁਕਵ� ਭੋਜਨ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ, ਉਹ ਲੋਕ ਇੱਥ� 
ਭੋਜਨ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਫ਼ਡੂ ਬ�ਕ ਧਾਰਿਮਕ ਅਤੇ 
ਖ਼ੁਰਾਕ ਸਬੰਧੀ ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ 
ਹਨ।

Funded by / Financé par



ਿਜਨਸੀ ਅਤੇ ਪਰ੍ਜਨਕ ਿਸਹਤ
ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਜਨਸੀ ਜ� ਪਰ੍ਜਨਕ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਬਾਰੇ 
ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾੱਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ� ਉਸ ਕੋਲ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਾਰੀਆਂ ਸੇਵਾਵ� 
ਗੁਪਤ ਹਨ।
ਕਿਲਿਨਕ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਲਾਹਕਾਰੀ, ਟੈਸਿਟੰਗ ਅਤੇ 
ਇਲਾਜ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਸੇਵਾਵ� ਿਵੱਚ 
ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਟੈਸਟ, ਘੱਟ ਲਾਗਤ ਵਾਲੀ ਜ� 
ਮੁਫ਼ਤ ਸੰਤਾਨ-ਸੰਜਮ, ਮੁਫ਼ਤ ਕ�ਡੰਮ ਅਤੇ ਿਜਨਸੀ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗੁਪਤ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਲਈ ਟੈਸਟ 
ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ। 
ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ
ਔਰਤ� ਜ� ਤ� ਜਣੇਪੇ ਬਾਰੇ ਮਾਿਹਰ ਜ� ਦਾਈ, ਤ� 
ਅਲਾਵਾ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾੱਕਟਰ ਤ� ਦੇਖਭਾਲ ਲੈਣ 
ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਦਾਈ ਜ� ਜਣੇਪੇ ਬਾਰੇ 
ਮਾਿਹਰ ਨੰੂ ਭੁਗਤਾਨ OHIP ਕਰੇਗਾ, ਭਾਵ� ਤਸੁ� ਅਜੇ 
ਯੋਗ ਨਹ� ਹੋ। 
ਔਰਤ� ਆਪਣਾ ਹਮਲ ਡੇਗਣ ਜ� ਉਸ ਨੰੂ ਖ਼ਤਮ ਕਰਨ 
ਦੀ ਵੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। �ਟਾਰੀਓ ਿਵੱਚ ਹਮਲ 
ਡੇਗਣਾ ਕਾਨੰੂਨੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਭੁਗਤਾਨ OHIP ਵਲ� 
ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਜਨਸੀ ਿਸਹਤ 
ਕਿਲਿਨਕ ਜ� ਿਜਨਸੀ ਿਸਹਤ �ਟਾਰੀਓ (Sexual 
Health Ontario) ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਸਰ੍ੋਤ
�ਟਾਰੀਓ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਹੈਲਪਲਾਈਨ (Ontario 
Mental Health Helpline)  - 
1-866-531-2600 - mhsio.on.ca

ਨਸ਼ੀਲੀ ਦਵਾਈ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਬਾਰੇ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ(Drug & Alcohol Helpline) 
-1-800-565-8603
AIDS ਅਤੇ ਿਜਨਸੀ ਿਸਹਤ ਇੰਫ਼ੋਲਾਈਨ(AIDS and 
Sexual Health InfoLine) -
1-800-668-2437
ਫ਼ਡੂ ਬ�ਕ – ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਫ਼ਡੂ ਬ�ਕ ਦਾ 
ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ 2-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ
ਿਜਨਸੀ ਿਸਹਤ ਕਿਲਿਨਕ ਦਾ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ 
sexualhealthontario.ca 'ਤੇ ਿਜਨਸੀ ਿਸਹਤ 
�ਟਾਰੀਓ '  




