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                          ਹਰਪੀਜ਼: ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਗਾਈਡ 

               Herpes: A Patient’s Guide 

 

ਭੂਿਮਕਾ  Introduction 
ਹਰਪੀਜ਼ ਇੱਕ ਆਮ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਹੈ ਜੋ ਚਮੜੀ ਤ� ਚਮੜੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਨਾਲ 
ਫੈਲਦੀ ਹੈ। ਕੈਨੇਡਾ ਿਵਚ ਕੀਤੇ ਅਿਧਐਨ ਤ� ਪਤਾ ਚਲਦਾ ਹੈ ਿਕ 89% ਕੈਨੇਡੀਅਨ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਿਸੰਪਲੈਕਸ ਟਾਈਪ 1 (HSV-1), ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵਚ ਆਏ ਹਨ, ਇਹ ਆਮ 
ਤੌਰ ਤੇ ਮੂੰ ਹ ਿਵਚ ਜ਼ਖ਼ਮ ਵਾਂਗ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਬੀ.ਸੀ. ਦੇ ਅਿਧਐਨ ਿਵਚ 
15% ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਹਰਪੀਜ਼ ਿਸੰਪਲੈਕਸ ਟਾਈਪ 2 (HSV-2),       ਟੈੱਸਟ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ 
ਿਮਿਲਆ ਹੈ, ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀ ਇਹ ਿਕਸਮ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ 
ਸਮਝੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਹਾਲ ਹੀ ਿਵਚ (HSV-1), ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਿਵਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਜ਼ਰ ਆ 
ਰਹੀ ਹੈ। ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ ਇਹ ਦੋਨć  ਿਕਸਮਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ 
ਲੱਛਣ ਇਤਨੇ ਹਲਕੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ ਪਤਾ ਵੀ ਨਹ� ਹੁੰਦਾ ਿਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ। 

 

ਹਾਲਾਂਿਕ ਹਰਪੀਜ਼ ਆਮ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਬਦਨਾਮੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ। ਇਸ 
ਬਦਨਾਮੀ ਿਫ਼ਕਰ, ਡਰ ਅਤੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਗ਼ਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

 
ਇਸ ਿਕਤਾਬਚੇ ਦੇ ਸਰੋਤ ਦਾ ਮਤਲਬ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਤੱਥ, ਲੱਛਣਾਂ 
ਨਾਲ ਿਕਵ� ਨਿਜੱਠਣ, ਸਾਥੀ ਨੂੰ ਇਹ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਦੇਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ 
ਕਰਨ, ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਣ ਲਈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੇ ਅਸਰ ਤ� 
ਬਚਣ ਲਈ ਜੋ ਆਮ ਲੋਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਦ� ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ 
ਿਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ । 

 

HSV-1 ਅਤੇ HSV-2: ਨਾਮ ਿਵਚ ਕੀ ਹੈ? 3 
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ਹਰਪੀਜ਼ ਇੱਕ ਆਮ ਵਾਇਰਲ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਹੈ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ 
ਤੇ ਮੂੰ ਹ ਜਾਂ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਤੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਦੀਆਂ ਦੋ 
ਿਕਸਮਾਂ ਹਨ: ਹਰਪੀਜ਼ ਿਸੰਪਲੈਕਸ-1 (HSV-1) ਅਤੇ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਿਸੰਪਲੈਕਸ-2 (HSV-2).  

ਲੋਕ� ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ HSV-1 ਨੂੰ ਮੂੰ ਹ ਦੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਅਤੇ HSV-2 
ਨੂੰ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਦੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਅਸਲ ਿਵਚ ਕੋਈ 
ਵੀ  ਿਕਸਮ ਸਰੀਰ ਦੇ  ਿਕਸੇ  ਅੰਗ ਤੇ  ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦ ਿਕ 
ਇਹ ਸੱਚ ਹੈ ਿਕ ਮੂੰਹ ਿਵਚ ਜ਼ਖ਼ਮ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ HSV-1 ਦੁਆਰਾ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਇਹ HSV-2 ਦੁਆਰਾ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅੱਜ 
ਕਲ 45% ਨਵ� ਜਣਨ ਅੰਗ ਦੇ ਹਰਪੀਜ਼ HSV-1 ਹਨ ਨਾ ਿਕ 
HSV-2 ਿਕਸਮ ਦੇ ਹਨ।  
 
ਹਰਪੀਜ਼ ਕਈ ਵਾਰ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹੋਰ ਅੰਗਾਂ ਦੇ ਵੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ 
ਹਨ। ਿਜਵ� ਿਕ ਅੱਖਾਂ (herpes keratitis), ਉਂਗਲਾਂ (herpetic 

whitlow) ਜਾਂ ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਮੜੀ ਦੀ ਟੁੱਟੀ/ਕੱਟੀ ਜਗ੍ਹਾ, 
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਵਾਲੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਦੌਰਾਨ (herpes 

gladiatorum)। ਹਰਪੀਜ਼ ਕੇਰਾਟਾਈਟਸ ਅਤੇ ਹਰਪੀਜ਼ 
ਗਲੇਡੀਆਟੋਰਮ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ HSV-1 ਕਾਰਨ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ 
ਅਤੇ ਹਰਪੈਿਟਕ ਿਵ੍ਹਟਲੋ  HSV-1 ਜਾਂ HSV-2 ਨਾਲ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਸਮਿਝਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਿਕ HSV-2 
ਿਕਸਮ  HSV-1 ਨਾਲ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਖ਼ਰਾਬ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ 
ਸੱਚ ਨਹ�। ਅਸਲ ਿਵਚ ਦੋਵ� ਿਕਸਮਾਂ ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ 
ਕੋਈ ਗੰਭੀਰ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆ ਖੜੀ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 
HSV-1 ਜਾਂ HSV-2 ਵਾਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ ਜਾਂ 
ਤਾਂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਹੁੰਦੇ ਹੀ ਨਹ� ਜਾਂ ਇਤਨੇ ਹਲਕੇ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ ਿਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਹੀ ਨਹ� ਜਾਂਦਾ। ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ 
ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ ਲੱਛਣ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ ਆਮ 
ਤੌਰ ਤੇ ਮੂੰਹ ਜਾਂ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਤੇ ਛਾਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ ਅਤੇ ਛਾਲੇ ਜੋ ਦਰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ 
ਜਾਂ ਅਕਸਰ ਹੁੰਦੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਇਸ ਲਈ 
ਦਵਾਈਆਂ ਹਨ ਜੋ     ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ 

ਹਨ।      
 

 
 
 
 
 
 
 

    ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਿਵਚ ਫ਼ਰਕ ਕੀ ਹੈ? 
     How are they different? 
ਹਰ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਸਰੀਰ ਤੇ ਿਕਵ� ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਇਸ ਿਵਚ 
ਕੁੱ ਝ ਫ਼ਰਕ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਤੇ 
HSV-1 ਿਕਸਮ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਿਵਚ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਤੇ HSV-2  

ਨਾਲ� ਿਬਮਾਰੀ ਘੱਟ ਭੜਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ "ਲੱਛਣ ਰਿਹਤ 
ਸ਼ੈੱਿਡੰਗ" (ਇਹ ਤਦ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦ ਚਮੜੀ ਤੇ ਵਾਇਰਸ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ ਪਰ ਉਸ ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਜ਼ਰ ਨਹ� ਆਉਂਦੇ) ਵੀ ਘੱਟ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ। HSV-2 ਿਕਸਮ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਮੂੰ ਹ ਤੇ ਨਹ� ਹੁੰਦੀ ਪਰ 
ਜੇ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਘੱਟ ਭੜਕਦੀ ਹੈ HSV-1 ਨਾਲ� ਲੱਛਣ ਰਿਹਤ 
ਸ਼ੈੱਿਡੰਗ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

 
ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਣ ਨਾਲ ਦੂਜੀ ਿਕਸਮ ਹੋਣ ਤ� 
ਕੁੱ ਝ ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਮਲਦੀ ਹੈ, ਪਰ HSV-1 ਅਤੇ HSV-2  ਦੋਨਾਂ 
ਦਾ ਿਫਰ ਵੀ ਹੋਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ। 

 
HSV‐1 ਅਤੇ HSV‐2: ਨਾਵਾਂ ਿਵਚ ਕੀ ਹੈ?   
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ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੁੱ ਝ ਨਹ� ਤ� ਬਹੁਤ ਗੰਭੀਰ ਵੀ 
ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ ਲੱਛਣ ਇਤਨੇ ਹਲਕੇ 
ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਹੀ ਨਹ� ਜਾਂਦਾ। 
ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ ਇਹ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਬੜੀ ਬੇਅਰਾਮ 
ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਜਾਂ ਦਰਦਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

 
 [ 

 ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਪੂਰਵ ਆਸਾਰ Prodrome symptoms 

ਹਰਪੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਤਕਰੀਬਨ ਅੱਧੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ 
ਪੂਰਵ ਆਸਾਰ ਅਨੁਭਵ ਹੋਣਗੇ, ਜੋ ਸਰੀਰਕ ਸੰਵੇਦਨਾ 
ਹਨ ਜੋ ਿਬਮਾਰੀ ਪਰਗਟ ਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਮਿਹਸੂਸ 
ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਨ (ਜਦ� ਵਾਇਰਸ ਨਸਾਂ ਦੇ ਅੰਤ ਤੇ 
ਸਰਗਰਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ)। ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਪੂਰਵ ਆਸਾਰਾਂ ਿਵਚ ਖ਼ਾਰ© 
ਜਾਂ ਝਰਨਾਹਟ ਿਜੱਥੇ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਪਰਗਟ ਹੋਣੀ ਹੈ ਜਾਂ 
ਲੱਤਾਂ/ਿਚੱਤੜਾਂ (ਜੇ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਿਵਚ ਇਨਫੈਕ©ਨ 
ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦੀ ਹੈ) ਿਵਚ ਦਰਦ ©ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਕਈ ਵਾਰ ਪੂਰਵ ਆਸਾਰ ਵਾਲੇ ਲੱਛਣ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ ਪਰ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਨਹ� ਹੁੰਦੀ। ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ 
ਪੂਰਵ ਆਸਾਰ ਨਜ਼ਰ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲਈ ਅਗੇਤਰੀ 
ਸੂਚਨਾ ਰਾਹ� ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ 
ਜਲਦੀ ਪਰਗਟ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਹੈ। 
 
ਪ੍ਰਕੋਪ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮਾਂ Types of outbreaks 

ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਪ੍ਰਕੋਪ ਨੂੰ 3 ਿਕਸਮਾਂ ਿਵਚ ਵੰਿਡਆ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ: ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪਿਹਲਾ ਪ੍ਰਕੋਪ, ਨਾਨ-
ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪਿਹਲਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਅਤੇ ਬਾਰ ਬਾਰ ਹੋਣ 
ਵਾਲਾ ਪ੍ਰਕੋਪ। 

ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪਿਹਲਾ ਪ੍ਰਕੋਪ 

ਅਸਲ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪਿਹਲਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਉਦ� ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਿਕਸੇ 
ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ 
ਿਵਚ ਬੁਖ਼ਾਰ, ਿਸਰਦਰਦ, ਮਾਸਪੇ©ੀਆਂ ਿਵਚ ਦਰਦ, ਥਕਾਵਟ 
ਅਤੇ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰਨਾ ਿਜਹੇ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪ੍ਰਕੋਪ ਦੇ 
ਲੱਛਣ ਹਨ। ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਵੀ ਕਾਫੀ ਦਰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪ੍ਰਕੋਪ ਭਿਵੱਖ ਵਾਲੀਆਂ ਿਕਸਮਾਂ ਨਾਲ� ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਖ਼ਰਾਬ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ ਅਸਲ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪ੍ਰਕੋਪ ਦੇ 
ਕੋਈ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹੁੰਦੇ। 

ਕਈ ਲੋਕ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ ਜ਼ਖ਼ਮ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ 
ਛਾਿਲਆਂ ਵਾਂਗ ©ੁਰੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਫੱਟ ਕੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਬਣ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ। ਚਮੜੀ ਤੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਉੱਪਰ ਖਰ�ਢ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜੋ 
ਿਫਰ ਆਪੇ ਉੱਤਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਗੱਲੇ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਜਵ� 
ਿਕ ਯੋਨੀ ਦਾ ਬਾਹਰਲਾ ਿਹੱਸਾ ਉੱਥੇ ਹਨ ਤੇ ਖਰ�ਢ ਨਹ� 
ਬਣਦੇ ਅਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਆਪੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

 
ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪਿਹਲੇ ਪ੍ਰਕੋਪ ਦੌਰਾਨ ਇਹ ਕੋਈ ਅਸਾਧਾਰਨ ਨਹ� 
ਿਕ ਿਕ ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਬਾਅਦ ਦੁਬਾਰਾ ਿਫਰ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋ ਜਾਏ। ਪੂਰਾ 
ਪ੍ਰਕੋਪ ਤਕਰੀਬਨ 2-4 ਹਫ਼ਤੇ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਸਮਾਂ ਘੱਟ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਦਵਾਈ ਲਈ ਜਾਏ ਤਾਂ ©ੁਰੂ ਹੋਣ ਤ� 72 
ਘੰਿਟਆਂ ਤੱਕ ਹੀ ਪ੍ਰਕੋਪ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ। 
 

ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣ  
 
 
 

ਆਮ ਲੱਛਣਾਂ ਿਵਚ ਇਹ ©ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
 

 ਇੱਕ ਜਾਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜ਼ਖ਼ਮ ਜੋ ਪਾਣ ਦੇ ਛਾਿਲਆਂ 
ਵਰਗੇ, ਕੱਟੀ ਜਾਂ ਫਟੀ ਚਮੜੀ 

 ਚਮੜੀ ਤੇ ਖ਼ਾਰ©, ਝਰਨਾਹਟ, ਜਲਨ, ਕੱਚਾ ਜਾਂ 
ਦਰਦ 

 ਬੁਖ਼ਾਰ, ਿਸਰਦਰਦ ਜਾਂ ਮਾਸਪੇ©ੀਆਂ ਿਵਚ ਦਰਦ 

 ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰਨਾ 
 

ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਦੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿਵਚ ਇਹ ©ਾਮਲ 
ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

 ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਜਾਂ ਿਚੱਤੜਾਂ ਿਵਚ ਦਰਦ 

 ਚੱਿਡਆਂ ਿਵਚ ਿਗਲਟੀਆਂ ਸੁੱ ਜ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 
ਅਤੇ ਦਰਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 

 ਿਪ©ਾਬ ਕਰਨ ਸਮ� ਦਰਦ 

 ਯੋਨੀ ਦੇ ਿਡਸਚਾਰਜ ਿਵਚ ਤਬਦੀਲੀ 

ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਿਵਚ ਸੋਜਸ਼
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ਨਾਨ-ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪਿਹਲਾ ਪ੍ਰਕੋਪ 

ਨਾਨ-ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪਿਹਲਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਤਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਿਕਸੇ 
ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਪਿਹਲਾਂ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ 
ਅਤੇ ਿਫਰ ਦੂਜਾ ਹੋ ਜਾਏ। ਿਮਸਾਲ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਪਿਹਲਾਂ 
HSV-1 ਮੂੰ ਹ ਤੇ ਹੈ ਅਤੇ ਿਫਰ HSV-2 ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਤੇ ਹੋ ਜਾਏ। 
 
ਨਾਨ-ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪਿਹਲਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਅਕਸਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਗੰਭੀਰ 
ਨਹ� ਹੁੰਦਾ, ਅਤੇ ਿਵਅਕਤੀ ©ਾਇਦ ਇਸ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਨਾ 
ਹੀ ਸਮਝੇ। ਨਾਨ-ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪਿਹਲੇ ਪ੍ਰਕੋਪ ਦੇ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ 
ਤੇ ©ਾਇਦ ਲੱਛਣ ਨਜ਼ਰ ਨਾ ਆਉਣ ਜਾਂ ਐਸਾ ਦਰਦ ਵਾਲਾ 
ਨਾ ਹੋਵੇ ਿਜਵ� ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪਿਹਲਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜ਼ਖ਼ਮ 
ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਿਫਰ ਵੀ ਅਣਸੁਖਾਵ� ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਰ 
ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪ੍ਰਕੋਪ ਵਾਂਗ ਲੰਮਾ ਸਮਾਂ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ। 
 
 
ਬਾਰ ਬਾਰ ਪ੍ਰਕੋਪ 

ਇੱਕ ਦਫ਼ਾ ਜੇ ਿਕਸੇ ਨੂੰ ਪਿਹਲਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ 
ਬਾਰ ਬਾਰ ਜਾਂ ਦੁਬਾਰਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਨਹ� ਿਕ ਿਜਸ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਜਾਂ ਨਾਨ-ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਪਿਹਲਾ 
ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋਇਆ ਹੈ ਉਸ ਨੂੰ ਬਾਰ ਬਾਰ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋਵੇਗਾ। ਬਾਰ 
ਬਾਰ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋਣ ਦਾ ਪੈਟਰਨ ਹਰ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵਚ 
ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਕੁੱ ਝ ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ ਕਦੀ ਵੀ ਬਾਰ ਬਾਰ 
ਪ੍ਰਕੋਪ ਨਹ� ਹੁੰਦਾ ਅਤੇ ਕਈਆਂ ਿਵਚ ਇੱਕ ਸਾਲ ਿਵਚ ਕਈ 
ਵਾਰ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ ਪ੍ਰਕੋਪ 
ਰੈਗੁਲਰਲੀ ਹੁੰਦਾ ਹੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ (ਹਾਲਾਂਿਕ ਇਹ ਆਮ 
ਨਹ�)। ਬਾਰ ਬਾਰ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰਕੋਪ ਪਿਹਲੇ ਸਾਲ ਆਮ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਇਸ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਿਵਚ ਕਮੀ 
ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  

 

 

 

ਹਰਪੀਜ਼ ਵਾਇਰਸ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਸਰੀਰ ਿਵਚ ਸੁਸਤ 
ਿਪਆ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ। ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਤਦ� ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
ਜਦ� ਵਾਇਰਸ ਜਾਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੋ©ਕਾਵਾਂ ਦੇ ਰਸਤੇ 
ਚਮੜੀ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਦਾ ਹੈ। ਿਕਉਂਿਕ  ਉਹੀ ਕੋ©ਕਾਵਾਂ 
ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ, ਪੱਟਾਂ, ਪੇਟ ਦਾ ਹੇਠਲਾ ਿਹੱਸਾ, ਗੁਦਾ, 
ਿਚੱਤੜਾਂ, ਨੂੰ ਵੀ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਇਸ ਲਈ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ 
ਵਾਲਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਹੱਸੇ ਿਵਚ ਵੀ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਜੱਥੇ ਪ੍ਰਕੋਪ ਪਿਹਲਾਂ ਹੋਇਆ ਸੀ ਹਰ ਵਾਰ  
ਪ੍ਰਕੋਪ ਦਾ ਉੱਥੇ ਹੀ ਹੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹ�। ਇਸ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹ� ਿਕ ਹਰਪੀਜ਼ ਫੈਲ ਿਗਆ ਹੈ। 

 
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹੁੰਦੇ ਿਜਵ� 
ਿਕ ਿਜ਼ਆਰਤ, ਅਤੇ ਹਰ ਵਾਰ ਪ੍ਰਕੋਪ ਸਮ� ਦਰਦਾਂ। ਿਕਸੇ 
ਖ਼ਾਸ ਜਗ੍ਹਾ ਤੇ ਖ਼ਾਰ©, ਚਮੜੀ ਤੇ ਝਰਨਾਹਟ ਜਾਂ ਜ਼ਖ਼ਮ 
ਬਹੁਤ ਆਮ ਲੱਛਣ ਹਨ। ਬਾਰ ਬਾਰ ਪ੍ਰਕੋਪ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ 2-
10 ਤੱਕ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਜੇ ਦਵਾਈ ਲਈ ਜਾਏ ਤਾਂ ਪ੍ਰਕੋਪ 
©ੁਰੂ ਹੋਣ ਤ� ਘਟ ਕੇ ਸਮਾਂ 72 ਘੰਟੇ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
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ਹਰਪੀਜ਼ ਚਮੜੀ ਦਾ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨਾਲ ਫੈਲਦਾ ਹੈ 
ਜਦ� ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੂਜਾ 
ਿਵਅਕਤੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਤ� ਿਬਨਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸੰਪਰਕ ਸਰੀਰ 
ਦੇ ਵਾਇਰਸ ਵਾਲੇ ਿਹੱਸੇ ਨਾਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿਮਸਾਲ ਵਜ� 
ਜੇ ਿਕਸੇ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਿਵਚ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ ਤਾਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਇਸ ਿਹੱਸੇ 
ਿਵਚ ਹੀ ਵਾਿਰਸ ਹੈ ਨਾ ਿਕ ਉਸ ਦੇ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਿਵਚ। 
 

ਸੰਪਰਕ ਦੀ ਿਕਸਮ ਿਜਸ ਨਾਲ ਹਰਪੀਜ਼ ਫੈਲਦਾ ਹੈ ਿਵਚ 
ਚਮੜੀ ਦਾ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਰਗੜਨਾ ਿਜਵ� ਿਕ ਚੁੰਮਣਾ, ਜਾਂ 
ਸੈੱਕਸੂਅਲ ਸਰਗਰਮੀ। ਜੇ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਵਾਲੇ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਗ (ਿਜਵ� ਿਕ ਜਣਨ ਅੰਗ) ਨੂੰ ਹੱਥ ਲਗਾ ਕੇ 
ਜਲਦੀ ਹੀ ਦੂਸਰੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਜਾਂ ਜਣਨ ਅੰਗ ਨੂੰ ਹੱਥ 
ਲਗਾਏ ਤਾਂ ਵੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਨਰੋਧ ਬਦਲਣ ਤ� 
ਬਗੈਰ ਜਾਂ ਆਪਸ ਿਵਚ ਸੈੱਕਸ ਿਖਡਾਉਣੇ ਧੋਣ ਤ� ਿਬਨਾ ਸਾਂਝੇ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਵੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਫੈਲਣ 
ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਸਮ� (ਜਦ� ਜ਼ਖ਼ਮ ਜਾਂ ਛਾਲੇ ਨਜ਼ਰ 
ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਪੂਰਵ ਲੱਛਣ ਹੋਣ) ਬਹੁਤ ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
 
ਘਰ ਦੇ ਆਮ ਕੰਮਾਂ ਦੌਰਾਨ ਹਰਪੀਜ਼ ਫੈਲਾਉਣ ਦਾ ਕੋਈ 
ਖ਼ਤਰਾ ਨਹ�। ਤੁਹਾਨੂੰ ਟਾਇਲੈਟ ਸੀਟ, ਫ਼ਰਨੀਚਰ, 
ਿਬਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਜਾਂ ਹਰਪੀਸ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਜੱਫੀ ਪਾਉਣ 
ਨਾਲ ਹਰਪੀਜ਼ ਨਹ� ਫੈਲਦਾ। ਹਰਪੀਜ਼ ਵਾਇਰਸ ਬਹੁਤ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਗ੍ਹਾਂ ਤੇ ਕੁੱਝ ਿਮੰਟਾਂ ਤ� 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਜ਼ੰਦਾ ਨਹ� ਰਿਹੰਦਾ। 

ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਵਾਿਰਸ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਮਰ ਜਾਂਦਾ 

ਹੈ। ਜੇ ਕਰ ਚਮਚ ਜਾਂ ਤੌਲੀਆ ਿਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ 

ਦੇ ਮੂੰਹ ਿਵਚ� ਿਸੱਧਾ ਦੂਜੇ ਦੇ ਮੂੰਹ ਿਵਚ ਜਾਂ ਜਣਨ ਅੰਗ ਤੇ 

ਨਾ ਜਾਏ ਘਰ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨ ਿਵਚ ਕੋਈ 

ਿਫ਼ਕਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ�। 

ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੋਨć  ਿਕਸਮ ਦਾ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ?  Can you get both types of herpes? 

ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਦੀਆਂ 2 ਿਕਸਮਾਂ ਹਨ : HSV-1 ਅਤੇ HSV-
2.   : HSV-1  ਨੂੰ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ©ਾਂਤ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਵਾਲਾ 
ਵਾਇਰਸ ਅਤੇ  HSV-2.  ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਵਾਲਾ ਵਾਇਰਸ 
ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਕੋਈ ਵੀ ਿਕਸਮ ਸਰੀਰ ਤੇ ਿਕਤੇ ਵੀ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੂਜੀ ਿਕਮ 
ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਮਸਾਲ ਲਈ HSV-1 ਿਕਸਮ ਬਚਪਨ 
ਿਵਚ ਮੂੰ ਹ ਤੇ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦੂਜੀ ਿਕਸਮ HSV-2 ਕਈ 
ਸਾਲ ਬਾਅਦ ਿਵਚ ਸੈੱਕਸੁਅਲ ਸੰਪਰਕ ਦੁਆਰਾ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। 

 
ਇਹ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੈ ਿਕ ਇੱਕੋ ਿਕਸਮ ਦਾ ਹਰਪੀਜ਼ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਦੋ ਿਹੱਿਸਆਂ ਤੇ ਹੋਵੇ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮੂੰਹ 
ਤੇ HSV-1 ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਤੇ HSV-1 ਨਹ� ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ। ਜਦ� ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅੰਦਰ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਬਣਨੀਆਂ ©ੁਰੂ ਹੋ 
ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਜੇ ਉਸੇ ਿਕਸਮ ਨਾਲ ਿਫਰ ਸੰਪਰਕ ਹੋ 
ਜਾਏ ਤਾਂ ਉਸੇ ਿਕਸਮ ਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਹੋਣ ਤ� ਬਚਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਐਸਾ ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਸੰਪਰਕ ਤ� 21-42 ਿਦਨਾਂ 
ਬਾਅਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਪਰ ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ -  

 
 

ਸਰੀਰ ਿਵਚ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਬਣਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ -               
ਇਹ ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਹਰਪੀਜ਼ ਸਰੀਰ ਦੇ ਹੋਰਨਾਂ ਅੰਗਾਂ ਤੇ ਹੋ ਜਾਏ। 

ਇਸੇ ਕਾਰਨ ਕਰ ਕੇ ਇਹ ਬੜਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਛਾਿਲਆਂ 
ਜਾਂ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਨੂੰ ਹੱਥ ਲਗਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਅੰਗ ਨੂੰ 
ਹੱਥ ਲਗਾਉਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕੀਤਾ ਜਾਏ। ਜੇ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ 
HSV-1 ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਚੁੰਮੇ ਜਾਂ ਉਸ ਤ� ਮੌਿਖਕ ਸੈਕਸ 
ਕਰਵਾਉਂਦਾ ਹੈ; ਐਸੀ ਹਾਲਤ ਿਵਚ HSV-1 ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ ਜਣਨ 
ਅੰਗਾਂ ਦੋਹਾਂ ਜਗ੍ਹਾਂ ਤੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤਾਂ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਜੇ ਿਵਅਕਤੀ ਪਿਹਲੇ HSV ਦੇ ਪ੍ਰਕੋਪ ਦੌਰਾਨ ਛਾਿਲਆਂ ਨੂੰ 
ਰਗੜ ਕੇ (ਿਜਵ� ਮੂੰ ਹ ਤੇ)ਉਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਜਲਦੀ ਿਫਰ ਸਰੀਰ 
ਦੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਅੰਗ (ਿਜਵ� ਜਣਨ ਅੰਗ) ਨੂੰ ਹੱਥ ਲਗਾਏ। 
ਛਾਿਲਆਂ ਨੂੰ ਹੱਥ ਲਗਾ ਕੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਇਨਫੈਕ©ਨ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਦੂਸਰੇ ਅੰਗਾਂ ਿਵਚ ਫੈਲਾਉਣ ਤ� ਬਚ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਦ� 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵਚ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਐਨਬਾਡੀਜ਼ ਬਣ ਜਾਂਦੀਆਂ 
ਹਨ ਤਾਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਇੱਕ ਿਹੱਸੇ ਤ� ਦੂਸਰੇ ਿਹੱਸੇ ਿਵਚ ਵਾਇਰਸ 
ਫੈਲਾਉਣਾ ਸੰਭਵ ਨਹ� ਹੁੰਦਾ। 

 
ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਸੰਚਾਰ: ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਿਕਵ� ਹੁੰਦਾ ਹੈ? Herpes transmission: how do you get herpes? 
 
 



hrpIz: mrIzW leI gweIf 7 

 

“ਲੱਛਣ ਰਿਹਤ ਸ਼ੈੱਿਡੰਗ" ਕੀ ਹੈ?  
What is “asymptomatic shedding”? 

ਹਰਪੀਜ਼ ਬੜੀ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਫੈਲ ਸਕਦੀ ਜਦ� ਵਾਇਰਸ ਦਾ 
ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਜਾਂ ਛਾਲੇ ਚਮੜੀ ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਨਜ਼ਰ 
ਆਉਂਦੇ ਹੋਣ। ਪਰ ਜੇ ਚਮੜੀ ਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਜਾਂ ਛਾਲੇ ਨਾ ਹੋਣ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਿਫਰ ਵੀ ਫੈਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦ� ਵਾਇਰਸ ਚਮੜੀ ਤੇ 
ਹੋਵੇ ਪਰ ਉਸ ਦੇ ਹੋਣ ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਜਾਂ ਿਨ©ਾਨ ਨਜ਼ਰ ਨਾ 
ਆਉਣ ਤਾਂ ਉਸ ਨੂੰ "ਲੱਛਣ ਰਿਹਤ ਸ਼ੈੱਿਡੰਗ" ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ। 

 
ਲੱਛਣ ਰਿਹਤ ਸ਼ੈੱਿਡੰਗ  (ਿਜਸ ਨੂੰ "ਵਾਇਰਲ ਸ਼ੈੱਿਡੰਗ" ਵੀ 
ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ) ਿਕਸੇ ਸਮ� ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਦੱਸਣ ਦਾ 
ਕੋਈ ਤਰੀਕਾ ਨਹ� ਵਾਇਰਸ ਚਮੜੀ ਤ� ਕਦ� ਝੜ ਿਰਹਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਨਾ ਕੀ ਕੋਈ ਤਰੀਕਾ ਪਿਹਲਾਂ ਦੱਸਣ ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕਦ� 
ਸੈੱਕਸੂਅਲ ਸਾਥੀ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ�  ਵਾਇਰਸ ਦੇਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ 
ਹੈ। ਕੁੱ ਝ ਖੋਜਾਂ ਦੱਸਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਇਨਫੈਕ©ਨ ਲੱਛਣ ਰਿਹਤ ਸ਼ੈੱਿਡੰਗ ਰਾਹ� ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 
ਵਾਇਰਲ ਸ਼ੈੱਿਡੰਗ ਪ੍ਰਕੋਪ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ, ਪ੍ਰਕੋਪ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ 
ਪ੍ਰਕੋਪ ਤ� ਇੱਕ ਦਮ ਬਾਅਦ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹੈ। 
 
ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ 
Lowering your chances of getting herpes 

ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਣ ਜਾਂ ਫੈਲਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤੁਸ� ਕਈ ਕੁੱ ਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸੰਪਰਕ 

ਇਹ ਜਾਣਿਦਆਂ ਹੋਇਆਂ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਨੂੰ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ ਤੁਸ� ਦੋਵ� ਿਮਲ ਕੇ ਇਸ ਨੂੰ ਇੱਕ ਤ� ਦੂਜੇ ਿਵਚ 
ਫੈਲਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਨੀਤੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। 

 

ਆਪਣੇ ਸੈੱਕਸ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਅਤੇ ਖੁੱਲ੍ਹ ਕੇ 
ਆਪਣੀ ਸੈੱਕਸ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਬਾਤ ਕਰਨ ਨਾਲ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ©ਰਮ ਅਤੇ ਕਲੰਕ ਨੂੰ ਘੱਟ 
ਕਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ।  

 

ਪ੍ਰਕੋਪ ਸਮ� ਸੰਪਰਕ ਘੱਟ ਕਰੋ 

ਜੇ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਜਸ ਿਹੱਸੇ ਤੇ ਛਾਲੇ 
ਜਾਂ ਜ਼ਖ਼ਮ ਹਨ ਉਸ ਥਾਂ ਦੀ ਚਮੜੀ ਦਾ ਚਮੜੀ ਨਾਲ 
ਸਪਰ© ਨਾ ਕਰੋ। ਤੁਸ� ਿਫਰ ਵੀ ਸੈੱਕਸ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਪਰ ਪ੍ਰਕੋਪ ਵਾਲੇ ਸਰੀਰਕ ਿਹੱਸੇ ਦੀ ਚਮੜੀ ਦਾ 
ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਸਪਰ© ਨਾ ਕਰੋ। ਿਜਵ� ਿਕ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰਹ ਤੇ 
ਜ਼ਖ਼ਮ ਹੈ ਤਾਂ ਮੌਿਖਕ ਸੈੱਕਸ ਨਾ ਕਰੋ ਪਰ ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਦਾ 
ਸੰਪਰਕ ਠੀਕ ਹੈ। 
 

ਟੈੱਸਿਟੰਗ 

ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀ ਟੈੱਸਿਟੰਗ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਉਦ� ਹੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ ਜਦ� ਲੱਛਣ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣ। ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ, ਗੁਦਾ ਜਾਂ ਮੂੰਹ ਤੇ 
ਅਸਾਧਾਰਨ ਗੰਢ,  ਗੁੰਮ ਜਾਂ ਜ਼ਖ਼ਮ ਤ� ਰੂੰ ਦੇ ਫੰਭੇ ਨਾਲ 
ਨਮੂਨਾ ਿਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 
ਜੇ ਇੱਕ ਸਾਥੀ ਦਾ ਲੈਬ ਦੁਆਰਾ ਪਾਜ਼ੇਿਟਵ ਨਤੀਜਾ ਿਮਲਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀ ਿਕਸਮ ਦਾ ਵੀ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਦੂਜਾ 
ਸਾਥੀ ਵੀ ਉਸੇ ਿਕਸਮ ਲਈ ਆਪਣਾ ਖ਼ੂਨ ਟੈੱਸਟ ਕਰਵਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਖ਼ਾਸ ਿਕਸਮ ਲਈ ਟੈੱਸਟ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਨਹ� ਦਸ 
ਸਕਦਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਸ ਿਹੱਸੇ ਤੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ, ਪਰ 
ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋਨਾਂ 
ਿਕਸਮ ਦੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਲਈ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਹਨ ਿਕ ਨਹ�। ਜੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਲਈ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ 
ਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਿਕਸਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਨਹ� ਹੋਵੇਗੀ। 

ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ  

ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਿਜਵ� ਿਕ ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਮਰਦਾਂ 
ਦੇ ਬਾਹਰ ਿਨਰੋਧ ਅਤੇ ਡ�ਟਲ ਡੈਮਜ਼ ਨਾਲ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਣ 
ਜਾਂ ਫੈਲਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘਟਦੀ ਹੈ। ਿਨਰੋਧ ਨਾਲ ਚੰਗੀ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਮਲਦੀ ਹੈ ਪਰ ਸੰਚਾਰ ਨੂੰ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਹ� 
ਰੋਕਦੇ ਿਕਉਂਿਕ ਉਹ ਜਣਨ ਅੰਗ ਦਾ ਸਾਰਾ ਿਹੱਸਾ ਨਹ� 
ਢੱਕਦੇ। ਮੌਿਖਕ ਸੈੱਕਸ ਦੌਰਾਨ ਡ�ਟਲ ਡੈਮ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ 
ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੁੱ ਝ ਲੋਕ ਮੌਿਖਕ ਸੈੱਕਸ ਿਵਚ ਬਚਾਅ ਲਈ 
ਨਾਨ-ਮਾਈਕ੍ਰੋਵੇਵੇਬਲ ਸਰਨ ਰੈਪ (non-microwaveable 
saran wrap) ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਨ, ਹਾਲਾਂਿਕ ਇਸ ਦੇ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਦਾ ਅਜੇ ਪੱਕਾ ਪਤਾ ਨਹ�। ਇਹ 
ਸੁਿਨ©ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਹਰ ਸੈੱਕਸ ਸਰਗਰਮੀ ਸਮ� ਨਵਾਂ 
ਿਨਰੋਧ/ਰੁਕਾਵਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਕਦੀ ਵੀ ਿਨਰੋਧ ਨੂੰ 
ਦੁਬਾਰਾ ਨਾ ਵਰਤੋ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਡ�ਟਲ ਡੈਮ ਨੂੰ ਉਲਟਾ 
ਕਰਕੇ ਵਰਤੋ। 

ਿਨਰੋਧ ਨੂੰ ਸੈੱਕਸ ਿਖਡਾਉਿਣਆਂ ਤੇ ਵੀ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸ� 
ਸੈੱਕਸ ਿਖਡਾਉਣੇ ਿਨਰੋਧ ਤ� ਿਬਨਾਂ ਸਾਂਝੇ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਵਰਤ� ਤ� 
ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਵਰਤ� ਤ� ਬਾਅਦ ਿਖਡਾਉਿਣਆਂ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। 
ਐਟਂੀਵਾਇਰਲ ਦਵਾਈਆਂ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਾਰ ਵਾਰ ਜਾਂ ਦਰਦਨਾਕ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਐਟਂੀਵਾਇਰਲ ਦਵਾਈਆਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਏਸਾਈਕਲੋਵਰ, 
ਫੈਮਸੀਕਲੋਵਰ ਅਤੇ ਵੇਲਾਸੀਕਲੋਵਰ ਨਾਲ ਲੱਛਣਾਂ ਿਵਚ 
ਕਾਫ਼ੀ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ ਪ੍ਰਕੋਪ ਦਾ ਸਮਾਂ ਘਟੇਗਾ ਅਤੇ ਹਰਪੀਜ਼ 
ਦੇ ਸੰਚਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘਟੇਗੀ। ਇਹ ਦਵਾਈ ਜਾਂ ਤੇ 
ਪ੍ਰਕੋਪ ਦੇ ©ੁਰੂ ਹੁੰਦੇ ਸਾਰ ਹੀ ਲਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਪ੍ਰਕੋਪ 
ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਰਿਹਤ ਪ੍ਰਕੋਪ ਸ਼ੈੱਿਡੰਗ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਿਵਚ ਮਦਦ 
ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਟੈੱਸਟ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਅੱਛਾ ਸਮਾਂ ਉਦ� ਹੈ ਜਦ� 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚ ਪ੍ਰਕੋਪ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ। ਇੱਕ ਸਰਗਰਮ ਜ਼ਖ਼ਮ 
ਤ� ਿਲਆ ਿਗਆ ਫੰਭੇ ਨਾਲ ਨਮੂਨਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਧੀਆ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਵੈਬ ਟੈੱਸਟ ਨਾਲ ਪਤਾ ਲੱਗ 
ਜਾਏਗਾ ਿਕ ਮੂੰ ਹ ਜਾਂ ਜਣਨ ਅੰਗ ਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਹਰਪੀਜ਼ ਕਾਰਨ 
ਹਨ ਿਕ ਨਹ� ਅਤੇ ਿਕਸ ਿਕਸਮ (HSV-1 ਜਾਂ HSV-2), ਦੇ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਪਤਾ ਨਹ� ਚੱਲੇਗਾ ਿਕ ਿਕੰਨੀ ਦੇਰ 
ਤ� ਹਨ। ਵਧੀਆ ਨਤੀਿਜਆਂ ਲਈ ਇਹ ਬੜਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਹੈ ਿਕ ਲੱਛਣ ਨਜ਼ਰ ਆਉਣ ਦੇ 72 ਘੰਿਟਆਂ ਅੰਦਰ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ 
ਤ� ਨਮੂਨਾ ਿਲਆ ਜਾਏ। ਜੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਠੀਕ ਹੋਣੇ 
©ੁਰੂ ਹੋ ਗਏ ਹਨ ਤਾਂ ਟੈੱਸਟ ਿਵਚ ©ਾਇਦ ਵਾਿਰਸ ਨਾ ਆਏ; 
ਐਸੀ ਹਾਲਤ ਿਵਚ ਨੈਗੇਿਟਵ ਟੈੱਸਟ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹ� 
ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਨਹ� ਹੈ। 

 
ਲੋਕ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਇਹ ਜਾਣ ਕੇ ਬੜੇ ਹੈਰਾਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਕ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀ ਪਛਾਣ ਿਸਰਫ਼ ਉਦ� ਹੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਦ� 
ਲੱਛਣ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣ। ਇਹ ਸਮਝਣ ਲਈ ਿਕ ਐਸਾ ਿਕਉਂ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਬੜਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਹੋਰ 
ਿਕਸਮ ਦੇ ਟੈੱਸਟਾਂ ਦੇ ਫ਼ਾਇਦੇ ਅਤੇ ਸੀਮਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨਾ 
ਬੜਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। 

 

ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਟੈੱਸਟ ਦੀ ਸੀਮਾ Limits of herpes testing 

ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਐਸੇ ਟੈੱਸਟ ਵੀ ਹਨ ਜੋ ਜੋ ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਟੈੱਸਟ 
ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਹ�ਦ ਤ� ਿਬਨਾ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ 
ਟੈੱਸਟਾਂ ਨਾਲ ਸੀਮਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਮਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੈੱਕਸ 
ਸਬੰਧੀ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ©ਾਇਦ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਨਾ ਹੋਣ। 

 
 ਿਬਨਾ ਿਕਸੇ ਖ਼ਾਸ ਿਕਸਮ ਲਈ ਖ਼ੂਨ ਦਾ ਟੈੱਸਟ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱਸੇਗਾ 

ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚ ਹਰਪੀਜ਼ ਿਵਰੁੱਧ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਹਨ ਿਕ 
ਨਹ� ਪਰ ਇਹ ਨਹ� ਦੱਸੇਗਾ ਿਕ ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦਾ ਹਰਪੀਜ਼ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੈ। ਇਹ ਵੀ ਨਹ� ਦੱਸੇਗਾ ਿਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਸ ਿਹੱਸੇ 
(ਮੌਿਖਕ ਜਾਂ ਜਣਨ ਅੰਗ) ਤੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ ਜਾਂ ਿਕੰਨੇ ਸਮ� ਤ� 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ। 

 ਖ਼ਾਸ ਿਕਸਮ ਲਈ ਖ਼ੂਨ ਦਾ ਟੈੱਸਟ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱਸੇਗਾ 
ਿਕ ਖ਼ਾਸ ਿਕਸਮ (HSV-1 ਜਾਂ HSV-2), ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ 
ਅੰਦਰ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਹਨ ਿਕ ਨਹ� ਪਰ ਇਹ ਨਹ� 
ਦੱਸੇਗਾ ਿਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਸ ਿਹੱਸੇ ਤੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ ਅਤੇ 
ਿਕਤਨੇ ਸਮ� ਤ� ਹੈ। HSV-1 ਅਤੇ HSV-2 ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ 
ਜਣਨ ਅੰਗ ਦੋਹਾਂ ਜਗ੍ਹਾ ਤੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਿਬਨਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਅਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਤ� ਨਮੂਨਾ ਲਏ ਿਬਨਾਂ ਇਸ 
ਟੈੱਸਟ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ਪੱਕਾ ਤਰੀਕਾ 
ਨਹ� ਿਕ ਹਰਪੀਜ਼ ਮੌਿਖਕ ਹੈ ਜਾਂ ਜਣਨ ਅੰਗ ਤੇ ਹੈ। 
 

  

 
ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਟੈੱਸਟ: ਕਦ� ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ?   Herpes testing: when is it useful? 
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ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵਚ ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਟੈੱਸਟ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰ© ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਉੱਥੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਿਬਨਾਂ ਿਕਸਮ ਵਾਲਾ ਖ਼ਾਸ ਐਟਂੀਬਾਡੀ ਟੈੱਸਟ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰ© 
ਕਰਨਗੇ ਿਕਉਂ ਿਕ ਇਹ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਬੀ.ਸੀ. 
ਿਵਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਜੇ ਿਵਅਕਤੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀਆਂ 
ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਲਈ ਪਾਜ਼ੇਿਟਵ ਹੈ ਤਾਂ ਿਫਰ ਿਕਸਮ ਦਾ ਪਤਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀ ਖ਼ਾਸ ਿਕਸਮ ਲਈ ਟੈੱਸਟ ਕਰਵਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬੀ.ਸੀ. ਿਵਚ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਇਹ ਟੈੱਸਟ ਮੁਫ਼ਤ 
ਨਹ� ਬੇ©ੱਕ ਤੁਸ� ਮੈਡੀਕਲ ਸਰਿਵਸ ਪਲੈਨ (MSP) ਿਵਚ 
ਕਵਰਡ ਹੋ (ਟੈੱਸਟ ਦੀ ਕੀਮਤ ਤਕਰੀਬਨ $130 ਹੈ)। 
 
ਿਕਉਂਿਕ ਹਰਪੀਜ਼ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਟੈੱਸਟ ਪਾਜ਼ੇਿਟਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਬੀ.ਸੀ. ਿਵਚ ਇੱਕ 
ਤਾਜ਼ਾ ਅਿਧਐਨ ਮੁਤਾਿਬਕ 14% ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ HSV-2 ਹੈ ਅਤੇ 
ਇਹ ਅੰਕੜਾ 35 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਿਲਆਂ ਿਵਚ 19% 
ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। HSV-1 ਬਾਰੇ ਇਸ ਸਮ� ਬੀ.ਸੀ. 
ਿਵਚ ਕੋਈ ਅੰਕੜਾ ਉਪਲਬਧ ਨਹ� ਪਰ ਕਈ ਕੈਨੇਡੀਅਨ 
ਅਿਧਐਨਾਂ ਤ� ਪਤਾ ਚਲਦਾ ਹੈ ਿਕ 89% ਤੱਕ ਕੈਨੇਡੀਅਨਾਂ 
ਿਵਚ  HSV-1 ਹਰਪੀਜ਼ ਿਵਰੁੱਧ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਹਨ। ਇਸ 
ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਿਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਟੈੱਸਟ ਇੱਕ ਜਾਂ 
ਦੋਹਾਂ ਿਕਸਮਾਂ ਲਈ ਪਾਜ਼ੇਿਟਵ ਹੋਵੇਗਾ।  
 

ਜਦ ਿਕ ਖ਼ੂਨ ਦਾ ਟੈੱਸਟ ਇਹ ਦੱਸੇਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚ 
ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਮੌਜੂਦ ਹਨ ਿਕ ਨਹ� ਪਰ ਇਹ ਨਹ� ਦਸ 
ਸਕਦਾ ਿਕ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਸ ਿਹੱਸੇ ਤੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ ਇਹ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਕਵ� ਿਮਿਲਆ, ਕਦ� ਿਮਿਲਆ, ਿਕਸ ਤ� ਿਮਿਲਆ, 
ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਦੀ ਇਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣਗੇ ਜਾਂ ਕਦ� ਕਦ� ਪ੍ਰਕੋਪ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਸੈੱਕਸ ਬਾਰੇ ਫ਼ੈਸਲਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਟੈੱਸਟ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਪਯੋਗੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਹ� 
ਿਦੰਦਾ। 

 

 

ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਟੈੱਸਟ ਦੀ ਕਦ� ਿਸਫ਼ਾਰ© ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ? 

When is blood testing recommended? 

ਕਈ ਹਾਲਤਾਂ ਿਵਚ ਖ਼ਾਸ-ਿਕਸਮ ਲਈ ਖ਼ੂਨ ਦਾ ਟੈੱਸਟ 
ਕਰਵਾਉਣਾ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਮਸਾਲ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਸੈੱਕਸ ਸਾਥੀ ਿਵਚ ਲੈਬ ਵੱਲ�  HSV-1 ਜਾਂ HSV-2 ਦੀ 
ਪਛਾਣ ਹੋਈ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਬੜਾ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੈ ਿਕ 
ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚ ਉਸ ਿਕਸਮ ਦੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਿਵਰੁੱਧ 
ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚ ਉਹ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਹਨ 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਿਕਸਮ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਹੱਸੇ ਤੇ 
ਦੁਬਾਰਾ ਨਹ� ਹੋਵੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚ ਹਰਪੀਜ਼ ਿਵਰੁੱਧ 
ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਨਹ� ਤਾਂ ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਵਾਇਰਸ ਲੱਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਦਮ (ਿਜਵ� ਿਕ ਿਨਰੋਧ ਦੀ ਵਰਤ�) ਚੁੱਕ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

 

ਹਰਪੀਜ਼ ਲਈ ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਟੈੱਸਟ ਦੀ ਤਾਂ ਵੀ ਿਸਫ਼ਾਰ© ਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਕੋਈ ਔਰਤ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਤ� ਿਬਨਾਂ 
ਗਰਭ ਧਾਰਨ ਕਰ ਲ�ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਸਾਥੀ ਿਵਚ ਲੈਬ 
ਦੁਆਰਾ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀ ਪਿਹਚਾਣ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਗਰਭਵਤੀ ਨੂੰ 
ਦੂਸਰੇ ਿਤਮਾਹੇ ਤ� ਬਾਅਦ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀ ਲਾਗ ਲੱਗਦੀ ਹੈ ਤਾਂ 
ਇਹ ਬੱਚੇ ਲਈ ਗੰਭੀਰ ਜਿਟਲਤਾਵਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, 
ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਬਹੁਤ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ 
ਗਰਭਵਤੀ ਿਵਚ ਹਰਪੀਜ਼ ਿਵਰੁੱਧ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਹਨ ਿਕ 
ਨਹ�। ਜੇ ਦੋਨਾਂ ਸਾਥੀਆਂ ਿਵਚ ਇੱਕੋ ਿਜਹੀਆਂ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ 
ਹਨ ਤਾਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਫ਼ਕਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ�। 

 

ਜੇ ਦੋਨਾਂ ਿਵਚ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਇੱਕੋ ਿਜਹੀਆਂ ਨਹ� ਤਾਂ ਉਹ ਆਪਣੇ 
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਕੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਣ 
ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਬਾਰੇ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਹਨ ਤਾਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਫ਼ਕਰ ਕਰਨ  
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ�। 
ਜੇ ਦੋਨਾਂ ਿਵਚ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਇੱਕੋ ਿਜਹੀਆਂ ਨਹ� ਤਾਂ ਉਹ 
ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਕੇ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਣ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਬਾਰੇ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਹਰਪੀਜ਼ ਲਈ ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਟੈੱਸਟ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰ© HIV ਪਾਜ਼ੇਿਟਵ 
ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ HIV ਨੈਗੇਿਟਵ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 
ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਸਾਥੀ HIV ਪਾਜ਼ੇਿਟਵ ਹਨ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਿਕ 
HIV  ਪਾਜ਼ੇਿਟਵ ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ ਹਰਪੀਜ਼ ਜਿਟਲਤਾਵਾਂ ਪੈਦਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਵੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ 
ਪ੍ਰਕੋਪ ਸਮ� ਤੁਸ� HIV ਦੇ ਵੀ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਲੈ ਵੀ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਿਮਸਾਲ ਲਈ ਜੇ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ HIV ਨੈਗੇਿਟਵ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਸ ਦੇ ਮੂੰ ਹ ਜਾਂ ਜਣਨ ਅੰਗ ਿਵਚ ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਸਰੀਰਕ ਤਰਲਾਂ (ਿਜਵ� ਿਕ ਵੀਰਜ 
ਜਾਂ ਯੋਨੀ ਜਾਂ ਗੁਦਾ ਦਾ ਤਰਲ) ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵਚ ਆਉਂਦੇ 
ਹਨ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਿਵਚ HIV ਹੈ ਤਾਂ ਵਾਿਰਸ ਬੜੀ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਰਾਹ� ਸਰੀਰ ਿਵਚ ਦਾਖਲ ਹੋ ਜਾਏਗਾ। 
ਐਸੇ ਿਰ©ਤੇ ਿਵਚ ਿਜੱਥੇ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ HIV ਹੈ ਅਤੇ 
ਦੂਸਰੇ ਨੂੰ ਨਹ� ਕੁੱ ਝ ਲੋਕ ਸੈੱਕਸ ਕਰਨ ਤ� ਸੰਕੋਚ ਕਰਨਗੇ 
ਜਾਂ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਪ੍ਰਕੋਪ ਸਮ� ਿਨਰੋਧ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਗੇ। 
 
ਹਰਪੀਜ਼ ਲਈ ਖ਼ੂਨ ਦਾ ਟੈੱਸਟ ਤਾਂ ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ ਜੇ 
ਿਕਸੇ ਿਵਚ ਬਾਰ ਬਾਰ ਜ਼ਖ਼ਮ ਹੁੰਦੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਦੋ 
ਸਵੈਬ ਟੈੱਸਟ ਨੈਗੇਿਟਵ ਆਏ ਹੋਣ। 

 
ਜੇ ਹਾਲੀ ਵੀ ਤੁਸ� ਹੈਰਾਨ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ 
ਟੈੱਸਟ ਿਕਉਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਵਾਲੇ 
ਪੇ©ਾਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। 
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 ਹਰਪੀਜ਼ ਇੱਕ ਵਾਇਰਲ ਇਨਫ਼ੈਸ਼ਨ ਹੈ ਿਜਸ ਦੇ ਇਲਾਜ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਜਦ ਤੱਕ ਇਸ ਦਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਕਾਰਨ ਦਰਦ ਜਾਂ 
ਅਸੁਿਵਧਾ ਹੁੰਦੀ ਹੋਵੇ। ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਇਹ ਕਿਹਣਾ ਹੈ ਿਕ 
ਇਲਾਜ ਤ� ਿਬਨਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ ਥੋੜ੍ਹੇ ਹੀ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 
 
ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਲੱਛਣਾਂ ਦੇ ਕੰਟਰੋਲ ਲਈ ਮਦਦ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲਈ ਦੋ ਿਕਸਮਾਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਉਪਲਬਧ ਹਨ: 
 
 ਐਟਂੀਵਾਇਰਲ ਦਵਾਈਆਂ 

 ਲੱਛਣ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਨੀਤੀਆਂ  
 
ਇਸ ਸਮ� ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਕੋਈ ਪੁਖ਼ਤਾ ਇਲਾਜ ਨਹ�। 
ਆਨਲਾਈਨ (ਜਾਂ ਹੋਰ ਿਕਤੇ) ਕੋਈ ਵੀ ਉਤਪਾਦ ਜਾਂ ਇਲਾਜ 
ਜੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਵੇਿਚਆ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਦੇ ਅਸਰ ਦਾ ਕਲੀਨੀਕਲੀ ਕੋਈ ਸਬੂਤ ਨਹ�। 
ਜਦ ਿਕ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਵੈਕਸੀਨ ਲਈ ਖੋਜ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ 
ਹੈ ਪਰ ਹਰਪੀਜ਼ ਲਈ ਇਸ ਸਮ� ਕੋਈ ਵੈਕਸੀਨ ਉਪਲਬਧ 
ਨਹ�।  

ਐਟਂੀਵਾਇਰਲ ਦਵਾਈਆਂ Antiviral medications 

ਿਤੰਨ ਐਟਂੀਵਾਇਰਲ ਦਵਾਈਆਂ ਜ ੋਹਰਪੀਜ਼ ਨੂੰ ਸਰੀਰ 
ਅੰਦਰ ਦਬਾਉਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ 
ਪ੍ਰਕੋਪ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ: ਵਾਲਾਸਾਈਕਲੋਵਰ 
(ਵਾਲਟ੍ਰੈਕਸ), ਐਸੀਕਲੋਵਰ (ਜ਼ੋਵੀਰੈਕਸ) ਅਤੇ 
ਫੈਮਸਾਈਕਲੋਵਰ (ਪੈਮਵੀਰ)। ਖੋਜ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਿਕ ਿਤੰਨੋ 
ਇੱਕੋ ਿਜਹੀਆਂ ਅਸਰਦਾਰ ਹਨ। 
 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀ ਪੁ©ਟੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਦਵਾਈ ਲਈ ਪੁੱਛੋ 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਰੱਖੋ ਚਾਹੇ ਹਾਲੇ ਲੱਛਣ ਨਜ਼ਰ ਨਹ� 
ਆਏ। ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਪ੍ਰਕੋਪ ਦੇ ਲੱਛਣ 
(ਝਰਨਾਹਟ, ਖ਼ਾਰ© ਜਾਂ ਛਾਲੇ ਬਣਨ ਦੇ ਿਨ©ਾਨ) ਨਜ਼ਰ 
ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਸ� ਜਲਦੀ ਇਲਾਜ ©ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਇਹ ਦਵਾਈਆਂ ਜਲਦੀ ਲੈਣ ਨਾਲ ਜਾਂ ਤਾਂ ਪ੍ਰਕੋਪ 
ਿਬਲਕੁਲ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਏਗਾ ਜਾਂ ਘੱਟ ਦਰਦ ਵਾਲਾ ਅਤੇ 
ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮ� ਲਈ ਹੋਵੇਗਾ। 

 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਾਲ ਿਵਚ 6 ਜਾਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋ ਿਰਹਾ 
ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਮਨਕਾਰੀ ਥੈਰੇਪੀ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਵਚ ਦਵਾਈ ਦੀ ਥੋੜ੍ਹੀ ਿਜਹੀ 
ਖ਼ੁਰਾਕ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਲੈਣ ਨਾਲ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋਣ ਦੀ ਦਰ 
ਘਟੇਗੀ ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਰਿਹਤ ਸ਼ੈੱਿਡੰਗ (ਜਦ� ਵਾਇਰਸ 
ਸਰੀਰ ਤੇ ਹੈ ਪਰ ਲੱਛਣ ਕੋਈ ਨਹ�) ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੀ 
ਘੱਟ ਹੋਵੇਗੀ। 

ਬਦਲਵ�ਆਂ ਥੈਰਪੀਜ਼ Alternate therapies 

ਕਈ ਬਦਲਵ�ਆਂ ਥੈਰੇਪੀਜ਼ ਦੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ 
ਿਸਫ਼ਾਰ© ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਿਵਚ ਲਾਇਿਸਨ, ਿਜ਼ੰਕ, 
ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਪੋਿਲਸ ©ਾਮਲ ਹਨ। ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਤ� ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਿਮਲਦਾ ਹੈ ਪਰ ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ 
ਤੇ ਿਕਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਹਾਲੀ ਕੋਈ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖੋਜ 
ਨਹ� ਹੋਈ ਿਜਸ ਮੁਤਾਿਬਕ ਇਹ ਿਕਹਾ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ ਇਹ 
ਇਲਾਜ ਅਸਰਦਾਰ ਹਨ। 

 
ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਬਦਲਵ� ਇਲਾਜ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ 
ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਪਿਹਲਾਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। 
ਿਕਸੇ ਵੀ ਦਵਾਈ ਜਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਇਲਾਜ ਦਾ ਗੌਣ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਿਵਚ ਖ਼ਾਰ© ਅਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਹੋਰ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

 
ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਇਲਾਜ: ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਸੰਭਾਲਣਾ Herpes treatment: managing your symptoms 
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ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਕੋਿ©© ਕਰੋ: 
TO MANAGE SYMPTOMS, TRY: 

 ਦਰਦ ਤ� ਮਦਦ ਲਈ ਐਸੀਟਾਮੀਨੋਫੇਨ 
(ਟੈਲੌਨੋਲ) ਜਾਂ ਬਰੂਫੇਨ (ਐਡਿਵਲ) ਲਵੋ। 

 ਅੱਛਾ ਖਾਓ ਅਤੇ ਖ਼ੂਬ ਆਰਾਮ ਕਰੋ। 

ਮਾਨਿਸਕ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ ਤਣਾਅ ਨੂੰ ਘਟਾਓ। 

 ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮ� ਲਈ ਬਰਫ਼ ਦਾ ਪੈਕ (ਤੌਲੀਏ ਿਵਚ ਲਪੇਿਟਆ) 
ਦੁਖਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤੇ ਰੱਖੋ। 

ਜਣਨ ਅੰਗ ਦੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਲਈ For genital herpes 

 ਪ੍ਰਕੋਪ ਦੌਰਾਨ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਿਢੱਲੇ ਸੂਤੀ ਕੱਛੇ ਪਿਹਨੋ ਤਾਂ 
ਿਕ ਦੁਖਦੀ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਰਗੜ ਘਟ ਲੱਗੇ। 

 ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹਾਓ ਜਾਂ ਪੋਰਟੇਬਲ ਬਾਥ (ਿਜਵ� 
ਿਸਟਜ਼ ਬਾਥ- ਗਰਮ, ਜਣਨ ਅੰਗ ਲਈ ਘੱਟ ਡੂੰਘਾ) 
ਵਰਤੋ। 

 ਜੇ ਿਪ©ਾਬ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਦਰਦ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਿਪ©ਾਬ ਕਰਦੇ 
ਸਮ� ਆਪਣੇ ਜਣਨ ਅੰਗ ਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਜਾਂ ਜਦ� 
ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹਾ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸ਼ਾਵਰ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ 
ਿਪ©ਾਬ ਕਰੋ। ਿਸਟਜ਼ ਬਾਥ ਨਾਲ ਵੀ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। 

 ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਸੁੱ ਿਕਆਂ ਰੱਖੋ। 
 ਚਮੜੀ ਦੇ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਤੇ ਜਲੂਣ/ਉਤੇਜਨਾ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ 
ਨਹਾਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਸੁਕਾਉਣ ਲਈ ਤੌਲੀਏ ਦੀ 
ਬਜਾਏ ਠੰਢੇ ਬਲੋਅਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਜਾਂ ਤੌਲੀਆ ਉੱਤੇ 
ਰੱਖ ਕੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਨੂੰ ਸੁਕਾਓ (ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਰਗੜੋ ਨਾ)। 
 
 
 
 

 ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ:  AVOID: 

 ਜਦ ਤੱਕ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਨਾ ਦੇਖ ਲਵੇ 
ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਤੇ ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਨਾ ਲਗਾਓ। 

• ਛਾਿਲਆਂ ਨੂੰ ਨਾ ਤੋੜੋ/ਫੇਹੋ। 

• ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਸ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਿਵਚਾਰ ਕਰ ਕੇ 
ਸਿਹਮਤ ਨਹ� ਹੁੰਦੇ ਚਮੜੀ ਦੇ ਿਜਸ ਜਗ੍ਹਾ ਤੇ ਛਾਲੇ 
ਹਨ ਜਾਂ ਦੁਖਦੀ ਹੈ ਉਸ ਜਗ੍ਹਾ ਦਾ ਦੂਸਰੇ ਦੀ ਚਮੜੀ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨਾ ਕਰੋ। 

• ਦੁਖਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਜਾਂ ਪੁੱਟਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਜੇ 
ਛਾਿਲਆਂ ਜਾਂ ਦੁਖਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤੇ ਹੱਥ ਲਗਾਇਆ ਹੈ ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। 

ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਦੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਲਈ For genital herpes 

 ਲੰਮਾ ਸਮਾਂ ਨਾ ਬੈਠੋ। 

 ਿਸੰਥੈਿਟਕ ਧਾਗੇ ਦੇ ਜਾਂ ਸੂਤੀ ਅੰਦਰਸ ਤ� ਿਬਨਾਂ 

ਨਾਈਲਨ ਦੇ ਕੱਛੇ ਨਾ ਪਿਹਨੋ। 

     ਿਜ਼ਆਦਾ ਤੰਗ ਕੱਪੜੇ ਨਾ ਪਿਹਨੋ ਜੋ ਦੁਖਦੀ ਜਗ੍ਹਾ  
ਨਾਲ ਰਗੜ ਖਾਂਦੇ ਹੋਣ। 



 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ: ਨਵ� ਜਾਂਚ ਿਰਪੋਰਟ ਿਮਲਣ ਤੇ   What does herpes mean to you: receiving a new diagnosis 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਾਲ ਿਵਚ ਹੀ ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ 

ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸ� ਪਿਹਲਾਂ ਪਿਹਲ ਪਰੇ©ਾਨ ਮਿਹਸੂਸ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਇਕੱਲੇ ਨਹ� ਹੋ ਅਤੇ 

ਤੁਸ� ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਉਗੇ। ਹਰਪੀਜ਼ ਇੱਕ ਆਮ ਹਾਲਤ ਹੈ ਅਤੇ 

ਕਈ ਲੋਕ ਇਸ ਹਾਲਤ ਿਵਚ� ਗੁਜ਼ਰ ਚੁੱਕੇ ਹਨ। 

 
ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਗਣਾ ਬਹੁਤ ਵੱਡੀ 

ਗੱਲ ਨਹ�। ਕਈਆਂ ਲਈ ਬੜੇ ਦੁੱਖ ਦੀ ਗੱਲ ਹੈ। ਕਈ ਲੋਕਾਂ 

ਿਵਚ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਪਿਹਲਾਂ ਪਿਹਲ ਸੱਟ ਵੱਜਣੀ ਜਾਂ ਦੁਖੀ 

ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਇਹ ਆਮ ਹੈ। ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਿਵਚ 

ਡਰ, ਵਜ਼ਨੀ, ਸਦਮਾ, ਦੋ©ੀ ਹੋਣਾ, ਦੋ© ਦੇਣਾ, ਗ਼ੁੱਸਾ, 

ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਿਨਰਾ©ਾ ©ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਦ ਿਕ 

ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਹਨ ਪਰ ਇਹ ਹਮੇ©ਾ ਨਹ� 

ਰਿਹਣਗੀਆਂ। ਕੁੱ ਝ ਸਮ� ਬਾਅਦ ਇਹ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦੀ 

ਤੀਬਰਤਾ ਘੱਟ ਹੋ ਜਾਏਗੀ ਜਾਂ ਿਬਲਕੁਲ ਖ਼ਤਮ ਹੋ 

ਜਾਣਗੀਆਂ। 

 
ਇਸ ਿਵਚ ਕੁੱ ਝ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀ 

ਪਛਾਣ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਨਹ� ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ 

ਵਜ� ਤੁਹਾਡਾ ਕੁੱ ਝ ਘਟਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਸੰਕਟ ਨਾ ਨਿਜੱਠਣਾ Coping with crisis 

ਜੇ ਤੁਸ� ਇਤਨੇ ਪਰੇ©ਾਨ ਹੋ ਿਕ ਕੰਮ ਿਵਚ ਜਾਂ ਸਕੂਲੇ ਿਦਲ 

ਨਹ� ਲੱਗਦਾ, ਸੌਣ ਿਵਚ ਤਕਲੀਫ਼ ਹੈ, ਜਾਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ 

ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਕਰਨ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਦੁੱਖ ਦੇਣ ਦੀ ਸੋਚ 

ਰਹੇ ਹੋ - ਤਾਂ ਤੁਸ� ©ਾਇਦ ਸੰਕਟ ਿਵਚ ਹੋ। 

ਹੋਰ ਕੁੱ ਝ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਇਸ ਸੰਕਟ ਿਵਚ� ਿਨਕਲਣਾ 

ਮੁੱ ਖ ਲੋੜ ਹੈ। ਉਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਸ� ਿਜੰਨਾ ਸਮਾਂ ਮਰਜ਼ੀ 

ਹਰਪੀਜ਼ ਨਾਲ ਨਿਜੱਠਣ ਤੇ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 
ਸੰਕਟ ਿਵਚ� ਿਨਕਲਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਤ� 

©ੁਰੂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ, ਜਾਂ 

ਕੋਈ ਹੋਰ ਵਰਜ© ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਚੰਗੀ ਲੱਗਦੀ ਹੋਵੇ। ਿਕਸੇ 

ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਕੋਈ 

ਦੋਸਤ, ਿਰ©ਤੇਦਾਰ, ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਜਾਂ ਕ�ਸਲਰ। 

ਬੀ.ਸੀ. ਦੀ ਸੰਕਟ (BC Crisis line) ਲਾਈਨ ਗੁਮਨਾਮ 

ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਸਰੋਤ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸ� 24 ਘੰਟੇ ਕਦੀ ਵੀ ਕਾਲ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ 
CRISIS LINE INFORMATION 

ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਸੇਵਾਵਾਂ  Telephone services 

ਬੀ.ਸੀ. ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ ਿਕਤ� ਵੀ 

� 1-800-SUICIDE (784-2433) 
ਵੈਨਕੂਵਰ 

� 604-872-3311 
ਸਨਸ਼ਾਈਨ ਕੋਸਟ/ਸੀ ਟੂ ਸਕਾਈ 

 1-866-661-3311 
ਟੀ.ਟੀ.ਵਾਈ. 

 1-866-872-0113 
ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਲਾਈਨ 

 310-6789 
ਬਜ਼ਰੁਗਾਂ ਲਈ ਸੰਕਟ ਲਾਈਨ 

 604-872-1234 

ਆਨਲਾਈਨ ਗੱਲਬਾਤ ਲਈ ਸੇਵਾਵਾਂ 

ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਲਈ (ਦੁਪਿਹਰ ਤ� ਰਾਤ 1 ਵਜੇ ਤੱਕ) 

� www.YouthInBC.com 
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ (ਦੁਪਿਹਰ ਤ� ਰਾਤ1 ਵਜੇ ਤੱਕ) 

� www.CrisisCentreChat.ca 
 

 

                                                                      ਹਰਪੀਜ਼: ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਗਾਈਡ 
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ਆਪਣਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ  
Taking care of yourself 
ਜੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀ ਪਛਾਣ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਤੁਸ� ਿਚੰਤਾਤੁਰ ਹੋ ਤਾਂ 
ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ 
ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤ� ਪਿਹਲੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। ਆਪਣੀ 
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਆਪ ਕਰਨ ਦੀਆਂ ਨੀਤੀਆਂ ਬਣਾਓ। ਇਹ 
ਸੋਚੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੀ ਖ਼ੁ© ਰੱਖਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਰਾਮ ਿਦੰਦਾ 
ਹੈ। 
 
ਡੂੰਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢੋ, ਖਾਣਾ ਿਨਯਿਮਤ ਰੂਪ ਿਵਚ 
ਲਗਾਤਾਰ ਖਾਓ, ਪੂਰੀ ਨ�ਦ ਲਵੋ ਤਾਂਿਕ ਤੁਸ� ਆਰਾਮ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪ੍ਰਕੋਪ ਕਾਰਨ ਸਰੀਰਕ ਦੁੱਖ ਹੋ 
ਿਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੇ ਉਪਾਵਾਂ ਵੱਲ 
ਿਧਆਨ ਿਦਓ ( ਇਸ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਇਲਾਜ 
ਸੈੱਕ©ਨ ਿਵਚ ਦੇਖੋ)।  

ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਿਚੰਤਾ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵਰਜ©, ਸੈਰ, ਦੌੜ, ਨੱਚਣਾ, ਿਜਮ ਿਵਚ ਜਾਣਾ, 
ਯੋਗਾ, ਬਾਗ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ, ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਖੇਡਣਾ 
ਜਾਂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਰਗਰਮੀ ਦੀ ਕੋਿ©© ਕਰੋ ਿਜਸ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਚਲਦਾ ਿਫਰਦਾ ਰਹੇ। 
 
ਆਪਣੀਆਂ ਪ੍ਰਬਲ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਲਈ 
ਰਚਨਾਤਿਮਕ ਹੋਣਾ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸੰਗੀਤ, 
ਡਰਾਇੰਗ, ਪ�ਿਟੰਗ, ਉਣਨਾ, ਕੱਪੜੇ ਿਸਉਣਾ, ਕੁੱ ਝ 
ਬਣਾਉਣਾ, ਪਲੈਿਨੰਗ, ਿ©ਲਪਕਾਰੀ, ਘਰ ਨੂੰ ਸੁੰ ਦਰ 
ਬਣਾਉਣਾ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਪਸੰਦ ਦਾ ਕੋਈ ਹੋਰ ਕੰਮ। 
 

 

 

 
 

ਜੇ ਜ਼ਰੂਰਤ ਸਮਝੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਸਵੈਜੀਵਨੀ ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੇ ਨਰਮੀ ਵਰਤੋ। ਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਵੀ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਵਚ 
ਆਪਣੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ ਜਾਂ 
ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸਮਾਿਜਕ ਮੇਲ ਜੋਲ 
ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨਾ। ਐਸੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਦੇਣਾ 
ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖ਼ੁ©ੀ ਅਤੇ ਅਨੰਦ ਿਦੰਦੀਆਂ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ 
ਿਲਖਣਾ ਪੜ੍ਹਨਾ, ਮਨ ਪਸੰਦ ਿਪਕਚਰ ਦੇਖਣਾ, ਸੰਗੀਤ 
ਸੁਣਨਾ, ਖੇਡਣਾ, ਿਨੱਘਾ ਇ©ਨਾਨ, ਿਕਸੇ ਿਪਆਰੇ ਨਾਲ 
ਹੱਸਣਾ ਖੇਡਣਾ ਜਾਂ ਜੱਫੀ ਪਾਉਣਾ ਜਾਂ  ਆਪਣੇ ਪਾਲਤੂ 
ਜਾਨਵਰ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਣਾ। 
 
ਜੇ ਤੁਸ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਘੱਟ ਸੁੱਖ ਆਰਾਮ ਵਾਲੀਆਂ 
ਨੀਤੀਆਂ ਿਜਵ� ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ©ਰਾਬ ਪੀਣੀ, ਅਮਲ ਕਰਨਾ, 
ਜੂਆ ਖੇਡਣਾ, ©ਾਿਪੰਗ ਜਾਂ ਖਾਣਾ ਪੀਣਾ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੇ 
ਰਿਹਮ ਕਰੋ। ਮੁ©ਕਲ ਸਿਮਆਂ ਿਵਚ ਆਪਣੇ ਸੁੱਖ ਆਰਾਮ 
ਲਈ ਕੁੱ ਝ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ। ਐਸੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਿਲਸਟ 
ਬਣਾਉਣੀ ਫ਼ਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋ ਜੋ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਚੰਗੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਿਲਸਟ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਰੱਖੋ ਤਾਂ ਿਕ 
ਜਦ� ਤੁਸ� ਕੋਈ ਘੱਟ ਸਹਾਇਕ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲੱਗੋ ਤਾਂ ਇਹ 
ਿਲਸਟ ਮਦਦ ਕਰੇ। ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਦਦਗਾਰ  
ਨਹ� I  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਖੋਜ ਕਰਨੀ  
Looking for information 
ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਨਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਿਬਮਾਰੀ 
ਿਵਰੁੱਧ ©ਕਤੀ©ਾਲੀ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ, ਪਰ ਕਈ ਵਾਰ ਿਫ਼ਕਰ 
ਇਸ ਿਵਚ ਿਵਘਨ ਪਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਸਮਝਦੇ ਹੋ ਿਕ 
ਸਵਾਲ ਪੁੱਛਣ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਫ਼ਕਰ ਿਵਚ 
ਵਾਧਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਸ� ਕੁੱ ਝ ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਬਾਰ 
ਬਾਰ ਲੱਭ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਖੋਜ ਦਾ ਕੰਮ ਛੱਡ ਕੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੁੱ ਝ 
ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁੱ ਝ ਸਮ� ਬਾਅਦ ਿਫਰ ਖੋਜ 
©ੁਰੂ ਕਰੋ।ਨੀ ©ੁਰੂ । 

 
ਜੇ ਤੁਸ� ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰ 
ਰਹੇ  ਹੋ  ਤਾਂ  ਇਹ  ਿਜ਼ਆਦਾ  ਲਾਭਦਾਇਕ  ਹੈ  ਤੁਸ�  ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਸਰੋਤਾਂ  ਦੀ  ਖੋਜ  ਕਰੋ  ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ  ਦੀ  ਜਾਣਕਾਰੀ  ਠੀਕ  ਅਤੇ 
ਨਵੀਨਤਮ ਹੈ। (ਦੇਖੋ ਹਰਪੀਜ਼ ਸਰੋਤਾਂ ਦਾ ਸੈਕ©ਨ)। 
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 ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਰੱਖਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵਚ 
ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ 
ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਕੋਈ ਕੀਮਤ ਨਹ� 
ਘਟੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭਿਵੱਖ ਦੇ ਿਵਕਲਪਾਂ ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰਾ 
ਕੰਟਰੋਲ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਇਹ ਮੰਨਣਾ ਬੜਾ ਔਖਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਖ਼ਆਲਾਂ ਦਾ ਪੈਟਰਨ ਨਕਾਰਾਤਿਮਕ ਹਨ। 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੇ ਰਿਹਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਿਮਕ ਿਵਚਾਰਾਂ 
ਦੇ ਪੈਟਰਨ ਪ੍ਰਤੀ ਜਾਗਰੂਕ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਨਕਾਰਾਤਿਮਕ 
ਿਵਸ਼ਵਾਸਾਂ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਪਤਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।   
 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚਾਰ ਬਹੁਤ ਦੇ ਚਲਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਿਵਚਾਰ ਿਕਸੇ 
ਇੱਕ ਿਬੰਦੂ ਦੁਆਲੇ ਘੁੰਮਦੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ©ਾਂਤ ਹੋਣ ਦੀ 
ਕੋਿ©© ਕਰੋ। ਐਸੇ ਸਮ� 10 ਡੂੰਘੇ ਸਾਹ ਲਵੋ ਰੋਕੋ ਅਤੇ ਛੱਡੋ। 
ਇਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਿਵਚਾਰਾਂ ਨੂੰ ਿਬਨਾ ਿਕਸੇ ਿਨਰਨੇ ਦੇ 
ਦੇਖੋ। ਿਵਚਾਰਾਂ ਨੂੰ ਿਲਖਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਮਨ ਿਵਚ "ਕਦੀ ਨਹ�" ਜਾਂ "ਹਮੇ©ਾ" ਿਜਹੇ ©ਬਦ 
ਗੂੰਜਦੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਮਾੜੇ ਹਾਲਤਾਂ ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਦੋ©ੀ ਜਾਂ ©ਰਮਸਾਰ ਸਮਝਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ 
ਇਨਕਾਰ ਜਾਂ ਿਨਰਾ©ਾ ਤੇ ਿਧਆਨ ਕ�ਦਿਰਤ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ? ਜੇ 
ਐਸਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿਖ਼ਆਲਾਂ ਨੂੰ ਐਸੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਤਰਤੀਬ 
ਿਦਓ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਵਕਲਪ ਅਤੇ ਹੱਲ ਪੇ© ਕਰਨ। 
ਆਓ ਨਕਾਰਾਤਿਮਕ ਿਖ਼ਆਲਾਂ ਨੂੰ ਤਰਤੀਬ ਦੇਣ ਲਈ ਕੁੱ ਝ 
ਿਵਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੀਏ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਉਮੀਦ ਅਤੇ ਬਦਲਾਅ 
ਦੀ ਆਸ ਬਣਦੀ ਹੈ: 
 

ਅਸਲ ਿਵਚਾਰ: "ਮ� ਕਦੀ ਵੀ ਡੇਟ ਜਾਂ ਸੈੱਕਸ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਾਂਗਾ"। 

ਿਵਚਾਰ ਦਾ ਬਦਿਲਆ ਰੂਪ: "ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਨਹ� ਿਕ ਮ� ਆਪਣੇ ਨਵ� ਜਾਂ ਵਰਤਮਾਨ ਸਾਥੀ ਨੂੰ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਕਵ� ਦੱਸਾਂ"। 

ਸਮੱਿਸਆ ਦਾ ਹੱਲ: ਸਾਿਰਆਂ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਹੁਣੇ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਨਹ�। ਤੁਸ� ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਨਵ� 
ਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਿਕਵ� ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਹੈ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਅਸਲ ਿਵਚਾਰ: “ਮ� ਇਹ ਿਵ©ਵਾਸ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦਾ ਿਕ ਮੈਨੂੰ ਇਹ ਹੋਇਆ ਹੈ"! 

ਿਵਚਾਰ ਦਾ ਬਦਿਲਆ ਰੂਪ: “ਮ� ਬਹੁਤ ਦਬਾਅ ਹੇਠ ਹਾਂ, ਇਸ ਲਈ ਜਾਂਚ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਨਾਲ ਸਿਹਮਤ ਹੋਣਾ ਬੜਾ ਮੁ©ਕਲ ਹੈ"।  

ਸਮੱਿਸਆ ਦਾ ਹੱਲ: ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ। ਜਦ� ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਵਲ ਿਧਆਨ ਿਦਓਗੇ ਤਾਂ ਤੁਸ� ਇਸ ਸਿਥਤੀ 
ਨਾਲ ਨਿਜੱਠ ਸਕੋਗੇ । ਇਸ ਦੀ ©ੁਰੂਆਤ ਪਾਣੀ ਦਾ ਇਕ ਗਲਾਸ ਲੈਣ, ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਜਾਂ ਰਾਤ� ਚੰਗੀ ਨ�ਦ ਨਾਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਅਸਲ ਿਵਚਾਰ: “ਮ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਕਸੇ ਨੂੰ ਦੱਸ ਨਹ� ਸਕਦਾ"। 

ਿਵਚਾਰ ਦਾ ਬਦਿਲਆ ਰੂਪ: “ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗਲ ਕਰਨ ਦਾ ਿਖ਼ਆਲ ਮੇਰੇ ਲਈ ©ਰਮਨਾਕ ਹੈ"।  

ਸਮੱਿਸਆ ਦਾ ਹੱਲ:  ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੇ ਰਿਹਮ ਕਰੋ। ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ ਇਹ ਕੋਈ ©ਰਮ ਵਾਲੀ ਗੱਲ ਨਹ�। ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ 
ਆਪਣੇ ਿਕਸੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਨਾਲ ਭਾਵਨਾਾਵਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। 

 

ਅਸਲ ਿਵਚਾਰ:  “ਮ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹਾਂ ਿਕ ਮ� ਬਹੁਤ ਗੰਦਾ ਹਾਂ, ਿਜਵ� ਵਰਤੀ ਹੋਈ ਚੀਜ਼"। 

ਿਵਚਾਰ ਦਾ ਬਦਿਲਆ ਰੂਪ: “ਮੈਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਇਸ ਖ਼ਬਰ ਨਾਲ ਮੇਰੀ ਪ੍ਰਿਤਸ਼ਟਾ ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਿਰਹਾ ਹੈ ਪਰ ਇਹ ਸਭ  ਅਸਥਾਈ ਹੈ"। 

ਸਮੱਿਸਆ ਦਾ ਹੱਲ:  ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਅਕਿਤਤਵ ਤੇ ਕੋਈ ਅਸਰ ਨਹ� ਪ�ਦਾ। ©ਾਂਤ ਰਹੋ ਅਤੇ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰੋ 
ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਕਾਰਨ ਤੁਸ� ਪ੍ਰਿਤ©ਟਾਵਾਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਦਰ ਿਮਲੇ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਖ਼ਆਲਾਂ ਨੂੰ ਤਰਤੀਬ ਦੇਣੀ ਔਖੀ ਲੱਗਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਨਾਲ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਕ�ਸਿਲੰਗ 
ਲਈ ਿਵਕਲਪ ਸੈਕ©ਨ ਦੇਖੋ)। 

 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ: ਜਾਂਚ ਿਰਪੋਰਟ ਪਰਵਾਨ ਕਰਨ ਤੇ What does herpes mean to you: accepting your diagnosis 
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ਜੇ ਜੀਵਨ ਿਵਚ ਖੜੋਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ 
Feeling stuck 
ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗਣ ਤੇ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ ਇਹ ਸਿਹਣ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕੁੱ ਝ ਸਮਾਂ ਲੱਗਣਾ ਆਮ ਹੈ। ਕੁੱ ਝ ਥੋੜ੍ਹੇ ਲੋਕ ਰੁਕ 
ਹੀ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਨੂੰ ਅੱਗੇ ਚਲਾਉਣ ਿਵਚ 
ਮੁ©ਕਲ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ 
ਜਿਟਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿਜਸ ਕਾਰਨ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ 
ਨਕਾਰਾਤਿਮਕ ਿਖ਼ਆਲ, ਰੋਮਾਂਿਟਕ ਹੋਣ ਜਾਂ ਸੈੱਕਸ ਸੰਬੰਧਾਂ 
ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਨੀਵ� ਸੋਚ ਪੈਦਾ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।। 

ਤੁਸ� ਇਸ ਚੱਕਰ ਿਵਚ ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰ ਕੇ ਪੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਿਵਚ ਇਹ ©ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:  

 ਤੁਹਾਡੀ  ਪਰਵਿਰ©  ਐਸੇ  ਵਾਤਾਵਰਨ  ਿਵਚ  ਹੋਈ  ਿਜੱਥੇ 
ਸੈੱਕਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਜਾਂ ਿਜੱਥੇ ਸੈੱਕਸ ਬਾਰੇ 
ਬਹੁਤ ਪਾਬੰਦੀਆਂ ਹਨ।  

 ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਛਲੇ ਤਜਰਬੇ ਜਾਂ ਸੈੱਕਸ ਸਬੰਧ ਨੈਗੇਿਟਵ 
ਰਹੇ। 

 ਤੁਹਾਡਾ ਿਪਛਲਾ ਇਿਤਹਾਸ ਸੈਕਸੀ ਸਦਮੇ ਵਾਲਾ ਜਾਂ 
ਦੁਰਵਰਤ� ਵਾਲਾ ਿਰਹਾ ਹੈ। 

 ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਸਾਥੀ ਕੋਲ� ਿਮਿਲਆ ਿਜਸ ਨੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਿਵ©ਵਾਸ ਤੋਿੜਆ। 

 ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਸੈੱਕਸੀ ਹਮਲੇ ਜਾਂ ਗ਼ਲਤ ਸਬੰਧਾਂ 
ਕਾਰਨ ਹੋਇਆ। 

 ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਡਸਫੋਰੀਆ (ਬਹੁਤ ਬੇਚੈਨੀ ਜਾਂ ਅਸੰਤੋਸ਼) ਹੈ 
ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਜਣਨ ਅੰਗ ਨਾਲ ਤਕਲੀਫ਼ ਹੈ। 

 ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਰੀਰਕ ਜਾਂ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀਆਂ 
ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਹਨ।   

 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਿਵਚ ਖੜੋਤ ਆ ਗਈ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ  

ਨੂੰ ਕੁੱ ਝ ਸਮਾਂ  ਿਦਓ। ਜਿਟਲ  ਿਜਵ�  ਿਕ  ਗ਼ੁੱਸਾ,  ਦੁੱਖ,  ਿ©ਕਾਇਤ 
ਅਤੇ ਦੋ©ੀ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਦਾ ਹੋਣਾ ਆਮ ਹੈ। ਐਸੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਲਈ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਕਸੂਰਵਾਰ ਸਮਝਣਾ ਠੀਕ ਨਹ�। ਇਹ ਜਾਣੋ ਿਕ 
ਜੋ ਕੁੱ ਝ ਵੀ ਹੋਇਆ ਹੈ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਗ਼ਲਤੀ ਨਹ� ਅਤੇ ਤੁਸ� ਹੁਣ 
ਵੀ  ਉਹੀ  ਿਵਅਕਤੀ  ਹੋ  ਜੋ  ਪਿਹਲਾਂ  ਸੀ।  ਤੁਸ�  ਇੱਕ  ਕੀਮਤੀ 
ਇਨਸਾਨ  ਹੋ ਅਤੇ  ਤੁਹਾਨੂੰ  ਖ਼ੁ© ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਭਰਪੂਰ  ਿਜ਼ੰਦਗੀ 
ਜੀਵਨ ਦਾ ਪੂਰਾ ਹੱਕ ਹੈ। 
 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਤੇ ਕਈ ਮਹੀਿਨਆਂ ਤ� ਭਾਰੂ ਪੈ 
ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ 
ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ ਿਕਸੇ ਦੀ ਮਦਦ ਲੈਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ।  ਕੀ ਤੁਸ� 
ਆਪਣੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਦੋਸਤ, ਪਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਜਾਂ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਪੇ©ਾਵਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਹੈ? ਤੁਹਾਨੂੰ ਕ�ਸਿਲੰਗ 
ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� 
ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ, ਗੁਪਤ ਤਰੀਕੇ ਜ਼ਾਿਹਰ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਬੀ.ਸੀ. ਿਵਚ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਮੈਡੀਕਲ ਸਰਿਵਸ ਪਲੈਨ 
ਹੇਠ ਕਵਰ ਨਹ� ਪਰ ਕੁੱਝ ਐਕਟ�ਿਡਡ ਪਲੈਨ ਇਸ ਦੀ ਕੀਮਤ 
ਕਵਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਆਮ 
ਤੌਰ ਤੇ  ਨੌਕਰੀ ਵਾਿਲਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਵਾਲੇ ਪਲੈਨ (EAPs)  ਜਾਂ 
ਹੈਲਥ ਸ�ਟਰ ਰਾਹ� ਮੁਫ਼ਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦੀ ਪੇ©ਕ© ਕਰਦੇ ਹਨ। 
ਇਹ ਸੇਵਾਵਾਂ ਗੁਪਤ ਹਨ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਨੂੰ ਵੀ ਇਹ ਕਦੀ ਵੀ ਪਤਾ 
ਨਹ� ਲੱਗੇਗਾ ਿਕ ਤੁਸ� ਇੱਥੇ ਿਕਉਂ ਆਏ ਸੀ। ਪੈਸੇ ਦੀ ਕਮੀ 
ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਆਮਦਨ ਮੁਤਾਿਬਕ ਘੱਟ ਕੀਮਤ ਵਾਲੀ ਅਤੇ 
ਮੁਫ਼ਤ ਸੇਵਾ ਦੇ ਿਵਕਲਪ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ (ਇਸ ਿਕਤਾਬਚੇ ਦੇ 
ਅਖੀਰ ਤੇ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਲਈ ਿਵਕਲਪ ਸੈਕ©ਨ ਦੇਖੋ)। 
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 ਹਰਪੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਡੇਿਟੰਗ ਅਤੇ ਸੈੱਕਸ ਿਜ਼ੰਦਗੀ 
ਪੁਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਰਗਰਮ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀ ਜਾਂਚ ਦੇ 
ਨਤੀਜੇ ਤ� ਬਾਅਦ ਹਰਪੀਜ਼ ਅਨੁਸਾਰ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਢਾਲਣ ਨੂੰ 
ਸਮਾਂ ਲੱਗਣਾ ਆਮ ਹੈ। ਡੇਿਟੰਗ ਜਾਂ ਸੈੱਕਸ ਸਰਗਰਮੀਆਂ 
©ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸ� ਜਦ� ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ 
ਘੱਟ ਜਾਂ ਵੱਧ ਿਜੰਨਾ ਚਾਹੋ ਸਮਾਂ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ  
Talking to partners 
ਤੁਸ� ਇਹ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋਵੋਗੇ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੈੱਕਸ ਸਾਥੀਆਂ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਕਵ� ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਿਕ ਸੈੱਕਸ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸੈੱਕਸ ਸਬੰਧਾਂ ਿਵਚ 
ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਵਧਦੀ ਹੈ ਪਰ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਫ਼ੈਸਲਾ ਹੈ। ਿਮਸਾਲ ਵਜ� ਤੁਸ� 
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕੁੱਝ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ 
ਅਤੇ ਕਈ ਹੋਰਨਾ ਨਾਲ ਨਹ�। ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨੂੰ ਦੱਸਣਾ ਔਖਾ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਤੁਸ� ਤਾਕਤਵਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਨੂੰ ਦੱਸਣ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਅਜ਼ਾਦ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� 
ਕੁੱ ਝ ਛੁਪਾਇਆ ਨਹ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਨੂੰ ਸੋਚੇ ਸਮਝੇ 
ਿਵਕਲਪ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਪਰ  ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਸਿਥਤੀ ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਨਹ� 
ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਜਾਂ ਸਾਥੀ ਨੂੰ ਦੱਸਣਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨਹ� ਸਮਝਦੇ 
- ਐਸੀ ਹਾਲਤ ਿਵਚ ਤੁਸ� ਉਹ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਵਧੀਆ ਹੈ। 

ਜਦ� ਤੁਸ� ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ 
ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਫ਼ਕਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਸਾਥੀ ਦਾ 
ਿਕਹੋ ਿਜਹਾ ਪ੍ਰਤੀਕਰਮ ਹੋਵੇਗਾ। ਜਦਿਕ ਪ੍ਰਤੀਕਰਮ ਵੱਖ ਵੱਖ 
ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਰ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਹਰਪੀਜ਼ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹੈ। 
ਇਹ ਜਾਣਦੇ ਹੋਏ ਿਕ 89% ਕੈਨੇਡੀਅਨਾਂ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ 
ਤੁਸ� ਇਹ ਦੇਖੋਗੇ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਾਥੀ ©ਾਇਦ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ 
ਜਾਣਦਾ ਹੈ। ©ਾਇਦ ਉਸ ਨੂੰ ਆਪ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਿਕਸੇ 
ਐਸ ੇਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਡੇਿਟੰਗ ਕੀਤੀ ਿਜਸ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਸੀ। 

 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦੇ ਕੁੱ ਝ ਸਵਾਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਇਸ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਤ� ਬਾਅਦ ਉਸ ਨੂੰ ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਹ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਸੋਚਣਗੇ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵਚ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਉਣਗੇ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ 
ਇਹ ਸਭ ਸੋਚਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਲਈ ਤੁਸ� ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਚੰਗੇ 
ਸਰੋਤਾਂ ਬਾਰੇ ਦਸ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੈ ਿਕ ਕੋਈ 
ਅਸਵੀਕਾਰ ਕਰੇ ਪਰ ਜੇ ਕਰੇ ਤਾਂ ਇਹ ਸਮਝੋ ਿਕ ਅਸਵੀਕਾਰ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਨਹ�। 

 
ਚੰਗਾ ਸੰਚਾਰ ਪਾਜ਼ੇਿਟਵ ਪ੍ਰਤੀਕਰਮ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ 
ਵਧਾਉਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸੰਚਾਰ ਲਈ 
ਕੁੱ ਝ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਿਲਖਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ 
ਹੁੰਿਦਆਂ ਡੇਿਟੰਗ ਿਕਵ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਦੇ ਮੁੱਢਲੇ ਨੁਕਤੇ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਗੇ। 

ਸੰਚਾਰ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 
Communication tips 

ਨਾ ਦੋ© ਿਦਓ ਨਾ ©ਰਮ ਕਰੋ NO BLAMING OR SHAMING 

ਹਰਪੀਜ਼ ਇੱਕ ਆਮ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਹੈ। ਇਹ ਕੁੱਝ ਗ਼ਲਤ ਕਰਨ 
ਦੀ ਸਜ਼ਾ ਨਹ� ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਨੂੰ ਇੱਕ 
ਬੁਰਾ ਇਨਸਾਨ ਨਹ� ਬਣਾ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। ਹਰਪੀਜ਼ ਲਈ ਤੁਸ� 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਨੂੰ ਦੋ©ੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹ� ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਣ ਲਈ ਿਕਸੇ ਕੋਲ� ਮੁਆਫ਼ੀ 
ਮੰਗਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।। ਨਹ� ਦੇ ਸਕਦੇ 

 
ਅਟੰਕ ਰਹੋ STAY NEUTRAL 

ਜਦ� ਤੁਸ� ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 
ਤੱਥ ਦਰੁਸਤ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਨਕਾਰਾਤਿਮਕ ਜਾਂ "ਬਹੁਤ ਗ਼ਲਤ 
©ਬਦ" ਨਾ ਵਰਤੋ। ਿਮਸਾਲ ਲਈ ਬਜਾਏ ਇਹ ਕਿਹਣ ਦੇ ਿਕ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਲਾਇਲਾਜ ਹੈ ਜੋ ©ਬਦ ਅਕਸਰ ਮੌਤ ਵਾਲੀਆਂ 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਇਹ ਕਿਹਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਕ 
ਇਹ "ਬਾਰ ਬਾਰ" ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਹੈ।  

 
ਆਪਣੇ ਤੱਥਾਂ ਨੂੰ ਜਾਣੋ KNOW YOUR FACTS 

ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਖੋਜ ਕਰਨੀ ਬਹੁਤ ਸਹਾਇਕ 
ਹੋਵੇਗੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਦਰੁਸਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤ 
ਹੋਣਗੇ ਜੋ ਤੁਸ� ਸਾਂਝੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕਈ ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ 
ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ: ਹਰਪੀਜ਼ ਅਤੇ ਡੇਿਟੰਗ  What does herpes mean to you: dating with herpes 
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ਚੰਗਾ ਸਮਾਂ GOOD TIMING 

ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਸੈੱਕਸ ਸਬੰਧਾਂ ਤ� 
ਪਿਹਲਾਂ ਕਰੋ ਨਾ ਿਕ ਸੈੱਕਸ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ। ਜਦ� ਤੁਸ� 
ਦੋਨć  ਥੱਕੇ ਜਾਂ ਤਣਾਅ ਿਵਚ ਨਾ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ©ਰਾਬ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਨ©ੀਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਅਸਰ ਥੱਲੇ ਨਾ ਹੋਵੋ ਉਹ ਸਮਾਂ ਗਲ 
ਬਾਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਚੰਗਾ ਹੈ। 
 
ਗੱਲ ਬਾਤ ਕਰਨ ਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦਓ  
CONSIDER YOUR SETTING 

ਿਕਸੇ ਇਕਾਂਤ ਜਗ੍ਹਾ ਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� 
ਅਰਾਮਦੇਹ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ। ਜੇ ਗੱਲਾਂ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਅੱਖਾਂ 
ਿਮਲਾਉਣ ਿਵਚ ©ਰਮ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ ਤਾਂ ਇਕੱਠੇ ਸੈਰ 
ਕਰਨ ਜਾਂ ਕਾਰ ਚਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੋਚ। 
 
ਆਪਣੀਆਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਵਾਨ ਕਰੋ  
OWN YOUR FEELINGS 

ਘਬਰਾਉਣਾ ਠੀਕ ਹੈ ਖ਼ਾਸ ਕਰ ਜਦ� ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ 
ਨਾਲ ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ 
ਨੂੰ ਦੱਸਣ ਿਵਚ ਕੋਈ ਹਰਜ ਨਹ� ਿਕ ਇਸ ਗੱਲਬਾਤ ਦੌਰਾਨ 
ਤੁਸ� ਘਬਰਾਏ ਹੋਏ ਹੋ। 

 
ਆਪਣੀ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਦਾ ਸਿਤਕਾਰ ਕਰੋ  
HONOR YOUR HONESTY 

ਸੈੱਕਸ ਜਾਂ ਸੈਕਸੀ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਆਮ ਤੌਰ 
ਤੇ ਸੌਖਾ ਨਹ� ਹੁੰਦਾ। ਇਹ ਗੱਲਬਾਤ ©ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨੂੰ ਵਧਾਈ ਿਦਓ। 

ਆਪਣੇ ਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੇ ਕੁੱਝ ਨਮੂਨੇ 

Sample scripts for talking with partners 
 

  

 
nvyN swQI NEW PARTNERS 

“AYsw mihsUs huMdw hY ik swfw irSqw Swied ijnsI bx jwey[ pr ies qoN pihlW mYN quhwnUM d`sxw 
cwhWgw ik mYnUM ie`k vwiers hY ijs kwrn hrpIz ho jWdw hY[ mYN hrpIz bwry bhuq jwxkwrI iek`TI 
kIqI hY Aqy qyry iksy vI svwl dw jvwb dyx ivc mYnUM KuSI hovygI[skdw hY[  

“mYN s`c mu`c qyry vl AwkriSq hW pr ies qoN pihlW ik AsIN hor A`gy vDIey mYN ijnsI ishq bwry 
glbwq krnI cwhWgw[ mYN mihsUs krdw hW ik qYnUM pqw hovy ik mYnUM ie`k bhuq Awm ienPYkSn - 
hrpIz hY[ mYnUM ies bwry bhuq pqw hY Aqy qyry iksy vI svwl dw jvwb dyx ivc mYnUM ^uSI hovygI”[  

 
mOjUdw swQI EXISTING PARTNERS 

“mYnUM ku`J hY ijs bwry mYN qYnUM d`sxw cwhuMdw hW[ mYnUM hwl ivc hI pqw l`gw hY ik mYnUM hrpIz hY[ mYN ies 
bwry hor jwxkwrI lY irhw hW pr myry kol jo vI jwxkwrI hY auh qyry nwl sWJI kr ky mYnUM ^uSI ho rhI 
hY[ AsIN iek`Ty ies jwxkwrI nUM dyK skdy hW Aqy ies bwry g`lbwq kr skdy hW”[   

“mYnUM pqw hY ik AsIN ies bwry pihlW kdI g`lbwq nhIN kIqI pr qUM myry leI mh`qvpUrn hYN iesleI 
mYN qyry nwl ijnsI ishq bwry g`lbwq krnI cwhWgw[ ie`k cIz jo mYN AwpxI ijnsI ishq bwry sWJI 
krnI cwhWgw ik mYnUM hrpIz hY”[ 
mYN qYnUM k`J d`sxw cwhuMdw hW pr ieh kihxw myry leI sOKw nhIN sI iesy leI mYN ies bwry pihlW kdI 
g`l nhIN kIqI[ mYN qyry nwl ijnsI ishq bwry g`lbwq krnw cwhuMdw hW ikauN ik mYnUM hrpIz hY[ w 
 
Awm swQI CASUAL PARTNERS 

ies qoN pihlW ik AsIN Awps ivc juVIey mYN qYnUM d`sxw cwhWgw ik mYnUM hrpIz hY[ ies smy pRkop 
nhIN hY ies dw mqlb hY ik myry qoN qYnUM vwiers nhIN jw skdw Aqy inroD dI vrqoN kr ky ieh 
sMBwvnW hor vI G`t jweygI[ jy qUM ies bwry koeI g`lbwq krnI hY qW mYnUM qyry svwlW dw jvwb dyx ivc 
^uSI hovygI[ 

ies qoN pihlW ik AsIN Awps ivc juVIey mYN d`sxw cwhWgw myry ivc ie`k vwiers hY ijs kwrn 
hrpIz huMdI hY[ myry jxn AMg ivc ies smyN pRkop c`l irhw hY ijs dw mqlb hY ik myrw vwiers 
AswnI nwl qyry ivc jw skdw hY[ inroD dI vrqoN nwl ieh sMBwvnw Gt skdI hY jW AsIN iksy hor 
iksm dw sY~ks kr skdy hW[ jy qUM ies bwry koeI g`lbwq krnI hY qW mYnUM qyry svwlW dw jvwb dyx 
ivc ^uSI hovygI[ 
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ਗੱਲਬਾਤ ©ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਕੁੱਝ ਨਮੂਨੇ ਹਨ- ਤੁਸ� ਕੁੱ ਝ ਹੋਰ ©ਬਦ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕੁਦਰਤੀ ਲੱਗਦੇ 
ਹੋਣ। ਤੁਸ� ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਕੁੱ ਝ ਆਪਣੇ ਤਜਰਬੇ ਵੀ ਸਾਂਝੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਿਵਚ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਸਾਂਭ ਸੰਭਾਲ ©ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। 
 
ਮੈਨੂੰ  9 ਸਾਲਾਂ ਤ� ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ ਅਤੇ ਪ੍ਰਕੋਪ ਕਦੇ ਕਦਾਈ ਂਹੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਿਕਉਂਿਕ ਹਾਲੇ ਵੀ ਵਾਇਰਸ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਨੂੰ ਦੇਣ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਜਦ� ਮੇਰੇ ਿਵਚ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹੁੰਦੇ, ਇਸ ਲਈ ਹਾਲੀ ਵੀ ਬੜਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਮ� ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਦੱਸਾਂ 
ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਲ ਮੇਰੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਬੰਧ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 
  

 
ਮੈਨੂੰ 1 ਸਾਲ ਤ� ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁੱ ਝ ਮਹੀਿਨਆਂ ਬਾਅਦ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜਦ� ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਮ� ਐਟਂੀਵਾਇਰਲ ਦਵਾਈ ਲ�ਦਾ 
ਹਾਂ। ਇਸ ਨਾਲ ਜਲਦੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਕਰ ਮ� ਇਸ ਨੂੰ ਪਿਹਲਾਂ ਪਕੜ ਲਵਾਂ ਤਾਂ ਕਈ ਵਾਰ ਪ੍ਰਕੋਪ 
ਿਬਲਕੁਲ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਵਾਇਰਸ ਫੈਲਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਮ� ਿਨਰੋਧ ਵੀ ਕਰਦਾ ਹਾਂ। 

 
  

 
ਮੇਰੇ ਮੂੰਹ ਿਵਚ ਫੈਲਣਾ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵਚ ਹਾਰਪੀਜ਼ ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਵਾਂਗ ਮੈਨੂੰ ਇਹ ਬਚਪਨ ਤ� ਹੀ ਹੈ। ਜਦ� ਪ੍ਰਕੋਪ 
ਸਰਗਰਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਮ� ਿਕਸੇ ਨੂੰ ਨਹ� ਚੁੰਮਦੀ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਮੌਿਖਕ ਸੈੱਕਸ ਕਰਦੀ ਹਾਂ। 
 

  

 
 
ਮੈਨੂੰ ਹੁਣੇ ਪਤਾ ਲੱਗਾ ਹੈ ਿਕ ਮੈਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ। ਮੈਨੂੰ ਇਹ ਵੀ ਪਤਾ ਲੱਗਾ ਹੈ ਿਕ ਬੜੀ ਆਮ ਇਨਫੈਕ©ਨ ਹੈ। ਮ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਜੰਨੀ 
ਹੋ ਸਕੇ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਚੰਗੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਕੱਠੀ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹਾਂ ਜੇ ਤੁਸ� ਚਾਹੋ ਤਾਂ ਮ� ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਾਂਝੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ। 

 

ਆਨਲਾਈਨ ਡੇਿਟੰਗ ਅਤੇ ਹਰਪੀਜ਼  
Online dating and herpes 
ਕਈ ਵਾਰ ਲੋਕ ਆਨਲਾਈਨ ਡੇਿਟੰਗ ਸਾਈਟਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� 
ਕਰਦੇ ਹਨ ਖ਼ਾਸਕਰ ਜਦ� ਉਹ ਹਰਪੀਜ਼ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਹੁੰਦੇ 
ਹਨ। ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਸਾਈਟਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਦਬਾਅ ਦੂਰ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ 
ਦੇ ਤਜਰਬੇ ਸਾਂਝੇ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸਥਾਨ ਿਮਲਦਾ 
ਹੈ। ਪਰ ਕਈ ਹੋਰ ਲੋਕ ਡੇਿਟੰਗ ਸਾਈਟਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਕ�ਦਰ ਿਬੰਦੂ ਹਰਪੀਜ਼ ਨਹ� ਹੁੰਦਾ। ਵਰਤ� 
ਕੋਈ ਕਸ ਲਈ ਕਰੇ- ਇਹ ਫ਼ੈਸਲਾ ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਹੈ। 
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ਜਣਨ ਅੰਗਾਂ ਦੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਗਰਭ 
ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਯੋਨੀ ਰਾਹ� ਜਨਮ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਣਨ ਅੰਗ ਵਾਲਾ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਜਾਂ ਿਵ©ੇ©ੱਗ 
ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਕਦਮ ਉਠਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ 
ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਇਿਤਹਾਸ ਹੈ ਜਾਂ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਅੱਧ ਿਵਚ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਵੱਲ� ਨਵ� ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 
1% ਤ� ਵੀ ਘੱਟ ਹੈ। 
 
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਜਣਨ ਅੰਗ ਦੇ ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਇਿਤਹਾਸ ਹੈ ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵਚ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਬਣ 
ਚੁੱਕੀਆਂ ਹੋਣਗੀਆਂ ਜੋ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਜਣੇਪੇ ਦੌਰਾਨ 
ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰਨਗੀਆਂ। ਬੇ©ੱਕ ਜਣੇਪੇ ਦੌਰਾਨ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਜਨਮ ਨਲੀ ਿਵਚ ਸਰਗਰਮ ਹੋਵੇ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ 
ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰਨਗੀਆਂ। 
 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚ ਜਣੇਪੇ ਸਮ� ਜਣਨ ਅੰਗ ਵਾਲੇ ਲੱਛਣ ਨਹ� 
(ਪ੍ਰਕੋਪ ਦੇ ਹੋਣ ਦੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਸਮੇਤ) ਤਾਂ ਤੁਸ� 
ਯੋਨੀ ਰਾਹ� ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਜਨਮ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿਵਚ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹੈ ਜਾਂ ਪ੍ਰੋਡ੍ਰੋਮਲ  ਲੱਛਣ ਹਨ ਜਦ� ਉਹ 
ਜਣੇਪੇ ਲਈ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲਈ ਸੀ-ਸੈਕ©ਨ ਰਾਹ� 
ਜਨਮ ਦੇਣ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰ© ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਿਕ ਬੱਚੇ ਨੂੰ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਣ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। 

ਜੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਅੰਤਲੇ ਿਹੱਸੇ ਦੌਰਾਨ 

ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਵੇ 

Getting herpes later in pregnancy 
ਨਵ� ਜੰਮੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
ਜੇ ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤ ਨੂੰ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਅੰਤਲੇ ਿਹੱਸੇ ਿਵਚ 
ਜਣਨ ਅੰਗ ਵਾਲਾ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋ ਜਾਏ। ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਔਰਤਾਂ ਨੂੰ ਜਣੇਪੇ 
ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋ ਜਾਏ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਯੋਨੀ 
ਦੁਆਰਾ ਜਨਮ ਦੌਰਾਨ ਵਾਇਰਸ ਿਮਲਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ 30%-
50% ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਿਕ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼ਨ ਨਵ� ਹੋਣ ਕਾਰਨ 
ਿਵਅਕਤੀ ਿਵਚ ਵਾਇਰਸ ਿਵਰੁੱਧ ਕਾਫ਼ੀ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਨਹ� 
ਬਣੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਇਸ ਲਈ ਜਨਮ ਦੌਰਾਨ ਬੱਚੇ ਲਈ ਕੁਦਰਤੀ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਨਹ� ਹੁੰਦੀ। 

 
ਨਵ� ਹਰਪੀਜ਼ ਇਨਫੈਕ©ਨ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, 
ਇਸ ਲਈ ਜਣੇਪੇ ਸਮ� ਵਾਇਰਸ ਦਾ ਜਨਮ ਨਲੀ ਿਵਚ ਹੋਣ 
ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਐਸੀ ਹਾਲਤ ਿਵਚ ਸੀ-
ਸੈਕ©ਨ ਰਾਹ� ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਲਈ ਿਸਫ਼ਾਰ© ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਨਵ� ਜੰਮੇ ਬੱਿਚਆਂ ਿਵਚ ਹਰਪੀਜ਼ ਨੂੰ ਰੋਕਣਾ 
Preventing herpes in newborns 
Preventing herpes in a newborn baby 
depends on two things: 

 
 ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਿਪਛਲੇ ਮਹੀਿਨਆਂ ਿਵਚ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੀ 
ਲਾਗ ਤ� ਬਚੋ। 

 ਜਣੇਪੇ ਦੇ ਸਮ� ਨਵ� ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਅਤੇ 
ਲੱਛਣ ਰਿਹਤ ਸ਼ੈੱਿਡੰਗ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵਚ ਆਉਣ ਤ� 
ਬਚਾਓ। 

ਜੇ ਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਨਹ� ਹੈ ਤਾਂ ਗਰਭ ਦੀ ਤੀਜੀ 
ਿਤਮਾਹੀ ਦੌਰਾਨ ਿਕਸੇ ਿਕਸਮ (ਮੌਿਖਕ, ਯੋਨੀ ਜਾਂ ਗੁਦਾ) ਦਾ 
ਵੀ ਸੈੱਕਸ ਨਾ ਕਰੋ ਿਜਸ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਜਣਨ ਅੰਗ ਜਾਂ ਗੁਦਾ 
ਦਾ ਿਸੱਧਾ ਸੰਪਰਕ ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਹੋਵੇ ਿਜਦੇ ਬਾਰੇ ਤੁਸ� 
ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਿਕ ਉਸ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ। 

 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪੱਕਾ ਪਤਾ ਨਹ� ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਦੀ ਮੌਿਖਕ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਈ ਹੈ (ਮੂੰ ਹ ਿਵਚ ਜ਼ਖ਼ਮ), ਤਾਂ ਇਹ ਿਬਹਤਰ ਹੈ 
ਿਕ ਤੀਜੀ ਿਤਮਾਹੀ ਦੌਰਾਨ ਐਸੇ ਸਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਮੌਿਖਕ 
ਸੈੱਕਸ ਨਾ ਕਰੋ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ 
ਿਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੂੰ ਮੌਿਖਕ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ। 

 
ਜੇ ਨਵ� ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋ ਜਾਏ ਤਾਂ ਇਸ ਨੂੰ 
ਨੀਓਨੈਟਲ ਹਰਪੀਜ਼ ਕਿਹੰਦੇ ਹਨ ਿਜਸ ਨਾਲ ਗੰਭੀਰ ਿਸਹਤ 
ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਜਾਂ ਮੌਤ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

 

 
ਹਰਪੀਜ਼ ਅਤੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ  Herpes and pregnancy 
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 ਨੀਓਨੈਟਲ ਹਰਪੀਜ਼ ਜਨਮ ਤ� ਕੁੱ ਝ ਿਦਨ ਜਾਂ ਕੁੱਝ ਹਫ਼ਿਤਆਂ  

ਬਾਅਦ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਚਮੜੀ ਤੇ ਇੱਕ ਜਾਂ ਕਈ  

ਜ਼ਖ਼ਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਧੱਫੜ, ਬੱਚਾ ਥੱਿਕਆ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਫੀਡ  

ਠੀਕ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਹ� ਲੈ ਿਰਹਾ ਜਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ©ੱਕ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੈ ਤਾਂ ਇੱਕ ਦਮ 

 ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਵੋ।  

 
         ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋਣ ਦੀ  
         ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ ਘਟ ਕਰਨਾ 

Lowering the chances of 
passing herpes to a child 
ਬਚਪਨ ਿਵਚ ਹਰਪੀਜ਼ ਬਹੁਤ ਆਮ ਹੈ ਅਤੇ ਕੋਈ ਗੰਭੀਰ ਸਿਥਤੀ ਨਹ�।  

ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਜੇ ਕੋਈ ਐਸਾ ਿਵਅਕਤੀ ਚੁੰਮੇ ਿਜਸ ਦੇ ਿਚਹਰੇ ਤੇ ਹਰਪੀਜ਼  

ਹੈ ਤਾਂ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਿਜਸ ਦੇ  

ਿਚਹਰੇ ਤੇ ਹਰਪੀਜ਼ (ਠੰਢੇ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਵਾਲਾ) ਸਰਗਰਮ ਹੈ ਉਸ ਨੂੰ ਬੱਚਾ  

ਨਹ� ਚੁੰਮਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਜਾਂ ਮੂੰ ਹ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਬੱਚੇ ਦੀ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਨਹ�  

ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। 
 
ਕਈ ਵਾਰ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਇਹ ਿਫ਼ਕਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਹਰਪੀਜ਼ ਦੇ ਜ਼ਖ਼ਮਾਂ ਦਾ  

ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਬਚਪਨ ਿਵਚ ਬੱਚੇ ਦਾ ਸੈੱਕਸੂਅਲ਼ ©ੋ©ਣ ਹੋਇਆ ਹੈ।  

ਜਦ ਤੱਕ ਜਣਨ ਅੰਗ ਜਾਂ ਗੁਦਾ ਤੇ ਜ਼ਖ਼ਮ ਨਹ� ਹੁੰਦੇ ਿਜਨਸੀ ©ੋ©ਣ  

ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਬਹੁਤ ਹੀ ਘੱਟ ਹੈ। 
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        ਆਨਲਾਈਨ & ਨਾਈਲਨ Online & phone 

ਸਮਾਰਟ ਸੈੱਕਸ ਸਰੋਤ: ਹਰਪੀਜ਼ ਿਸੰਪਲੈਕਸ 

ਵਾਇਰਸ   
� smartsexresource.com/herpes 
 

ਿਬ੍ਰਿਟ© ਕੋਲੰਬੀਆ ਿਜਨਸੀ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਿਵਕਲਪ 
- ਸੈੱਕਸ ਸ�ਸ 

ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤੇ ਸਵਾਲ ਿਲਖੋ ਅਤੇ ਈਮੇਲ ਰਾਹ� ਜਵਾਬ 

ਲਵੋ   

� www.optionsforsexualhealth.org/sex-sense 
 

ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਨਵੀਨਤਮ ਿਕਤਾਬਚਾ (ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ 
ਅਤੇ ਸਪੈਿਨ© ਿਵਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ) 

ਇਹ ਿਕਤਾਬਚਾ ਆਨਲਾਈਨ ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਛਿਪਆ ਹੋਇਆ ਵੀ ਖ਼ਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

� www.westoverheights.com/herpes/ 

the-updated-herpes-handbook/ 
 

ਅਮਰੀਕਨ ਸੈਕਸੂਅਲ ਹੈਲਥ ਐਸੋਸੀਏ©ਨ 
ਹਰਪੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਿਵਆਪਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਥ ਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ। 

� www.ashasexualhealth.org/stdsstis/herpes/ 

 

ਸੈੱਕਸ ਸ�ਸ ਫ਼ਨੋ ਤੇ 

ਸੈਕਸੂਅਲ ਹੈਲਥ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ 
ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਹੈ।. 
ਸੋਮਵਾਰ ਤ� ©ੁੱਕਰਵਾਰ ਸੁਭਾ 9 ਤ� ਰਾਤ 9 ਤੱਕ PST 
ਖੁੱਲ੍ਹਾ  

� 1-800-739-7367 ਬੀ.ਸੀ. ਿਵਚ ਿਕਤ� ਵੀ  
� 604-731-7803  ਲੋਅਰ ਮਨੇਲ�ਡ ਿਵਚ�  

 
ਅਮਰੀਕਾ ਦੀ ਨੈ©ਨਲ ਹਰਪੀਜ਼ ਹੌਟਲਾਈਨ 

ਅਮਰੀਕਨ ਸੋ©ਲ ਹੈਲਥ ਐਸੋਸੀਏ©ਨ ਦੁਆਰਾ 
ਸੰਚਾਿਲਤ (www.ashastd.org).  ਹਰਪੀਜ਼ ਬਾਰੇ 
ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਿਸਖਲਾਈ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕ�ਸਲਰ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  
ਸੋਮਵਾਰ ਤ� ©ੁੱਕਰਵਾਰ ਸੁਭਾ 9 ਤ� ਰਾਤ 9 ਤੱਕ EST 
ਖੁੱਲ੍ਹਾ 

� 919-361-8488 

ਿਕਤਾਬਾਂ Books 

ਮੈਨੇਿਜੰਗ ਹਰਪੀਜ਼: HSV ਨਾਲ ਰਿਹਣਾ ਅਤੇ ਿਪਆਰ 
ਕਰਨਾ  

ਲੇਖਕ Charles Ebel and Anna Wald 

ਗੁੱਡ ਿਨਊਜ਼ ਅਬਾਊਟ ਬੈਡ ਿਨਊਜ਼ 

ਲੇਖਕ Terri Warren 
 

ਸਹਾਇਕ ਗਰੁੱਪ Support groups 
 

ਵੈਨਕੂਵਰ H ਫਰ�ਡਜ਼   

ਲੋਅਰ ਮੇਨਲ�ਡ ਿਵਚ ਸੋ©ਲ ਗਰੁੱਪ (ਵੈਨਕੂਵਰ 
ਇਲਾਕਾ) ਸਾਰੀਆਂ ਉਮਰਾਂ ਲਈ।  

� meetup.com/vancouverhfriends 

ਹਰਪੀਜ਼ ਕ�ਸਲਰ Herpes counsellors 

ਕਲੀਨੀਕਲ ਕ�ਸਲਰਾਂ ਦੀ ਬੀ.ਸੀ. ਐਸੋਸੀਏ©ਨ 

� bc-counsellors.org 
 

ਰਿਜਸਟਰਡ ਕਲੀਨੀਕਲ ਕ�ਸਲਰ JENN DE ROO, 

ਵੈਨਕੂਵਰ ਿਵਚ ਹਰਪੀਜ਼ ਲਈ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਕਰਦੇ ਹਨ; ਸਕਾਈਪ 
ਅਤੇ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਰਾਹ� ਕ�ਸਿਲੰਗ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 
� 604-726-2183 
� jenn@genderoo.com 

� genderoo.com 
 

ਰਿਜਸਟਰਡ ਕਲੀਨੀਕਲ ਕ�ਸਲਰ JOCELYN ROSE, 
ਸਕੈਚਿਵਨ ਤ� ਬਾਹਰ ਹਰਪੀਜ਼ ਲਈ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਸਕਾਈਪ 
ਜਾਂ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਰਾਹ� ਕਰਦੇ ਹਨ। 
� 306-648-2522 
� jocelyn@jocelynrose.com 

� jocelynrose.com 

 
ਹਰਪੀਜ਼ ਲਈ ਸਰੋਤ Herpes resources 
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ਿਕਰਪਾ ਕਰ ਕੇ ਨੋਟ ਕਰੋ ਿਕ ਿਕਸੇ ਕ�ਸਲਰ ਜਾਂ 
ਥੈਰੇਿਪਸਟ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਕਈ 
ਕਾਰਨਾਂ ਕਰ ਕੇ ਿਨੱਜੀ ਪਸੰਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਇਹ ਿਲਸਟ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੈ ਜੋ ਅਿਨ©ਿਚਤ ਹਨ ਿਕ 
ਿਕਸ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੀਏ ਜਾਂ ਿਕਵ� ਗੱਲ ©ੁਰੂ ਕਰੀਏ। ਬੀ.ਸੀ. ਦਾ 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸ�ਟਰ ਿਲਸਟ ਿਵਚਲੀ 
ਿਕਸੇ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਸੇਵਾ ਦੀ ਖ਼ਾਸ ਿਸਫ਼ਾਰ© ਨਹ� ਕਰਦਾ। 
 
ਵਧਾਏ ਹੋਏ ਲਾਭ EXTENDED BENEFITS 

ਜੇ ਤੁਸ� ਕੰਮ ਕਰਨ ਰਾਹ� ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਰਾਹ� ਆਪਣੇ ਲਾਭਾਂ ਨੂੰ 
ਵਧਾਇਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਮਨੁੱਖੀ ਸਰੋਤ ਿਵਭਾਗ ਜਾਂ 
ਬੀਮਾ ਪਲੈਨ ਨਾਲ ਚੈੱਕ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ� ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦੇ ਲਾਭ 
ਲਈ ਕਵਰਡ ਹੋ। 
ਤੁਸ� ਕ�ਸਿਲੰਗ ਿਸੱਧਾ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਦੀ ਜਗ੍ਹਾ ਜਾਂ ਸਕੂਲ 
ਿਵਚ� ਵੀ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਸਕੂਲ ਦੇ ਮੈਡੀਕਲ ਸ�ਟਰ 
ਿਵਚਲਾ ਕ�ਸਲਰ ਜਾਂ ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤੇ ਕਰਮਚਾਰੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਰਾਹ� ਸੇਵਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਪੇ©ਾਵਰ ਿਜਵ� ਿਕ ਰਿਜਸਟਰਡ 
ਕਲੀਨੀਕਲ ਕ�ਸਲਰ (RCC), ਰਿਜਸਟਰਡ ਸੋ©ਲ 
ਵਰਕਰ (RSW), ਜਾਂ ਰਿਜਸਟਰਡ ਮਨੋਿਵਿਗਆਨੀ (R. 
Psych), ਦੀ  ਕ�ਸਿਲੰਗ ਕੁੱ ਝ ਰਕਮ ਤੱਕ ਕਵਰ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਇਸ ਹਾਲਤ ਿਵਚ ਤੁਸ� ਆਪ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦੀਆਂ ਨੂੰ ਿਮਲ 
ਕੇ ਥੈਰਾਿਪਸਟ ਦੀ ਫ਼ੀਸ ਦੇ ਕੇ ਬਾਅਦ ਿਵਚ ਵਧਾਏ ਹੋਏ 
ਿਸਹਤ ਲਾਭਾਂ ਿਵਚ� ਕਲੇਮ ਕਰੋ। 

ਸਾਰੇ ਪਲੈਨ ਸਭ ਿਕਸਮ ਦੀ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਕਵਰ 
ਨਹ� ਕਰਦੇ, ਇਸ ਲਈ ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਪਲੈਨ ਨੂੰ 
ਚੈੱਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਪੇ©ਾਵਰ ਦੇ 
ਪ੍ਰਮਾਣ ਪੱਤਰਾਂ ਦੀ ਪੁ©ਟੀ ਕਰੋ।  

ਮੁਫ਼ਤ ਿਮਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ  
Services provided free of charge 

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਐਸੋਸੀਏ©ਨ- ਬਾਊਂਸ ਬੈਕ 
ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 

ਇਹ ਮੁਫ਼ਤ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਕੋਿਚੰਗ ਹਲਕੀ ਤ� ਦਰਿਮਆਨੀ 
ਉਦਾਸੀ ਜੋ ਿਚੰਤਾ ਸਮੇਤ ਜਾਂ ਿਚੰਤਾ ਤ� ਿਬਨਾਂ ਵਾਲੇ 
ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੈ। ਇਹ ਕੋਿਚੰਗ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ, ਕ�ਟੋਨੀਜ਼,  
ਫ਼ਰ�ਚ, ਅਤੇ ਪੰਜਾਬੀ ਿਵਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਇਸ 
ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਲਈ ਡਾਕਟਰੀ ਰੈਫਰਲ ਦੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। 

� 1-866-639-0522 
� cmha.bc.ca 

 
ਿਸਟੀ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਕਲੀਿਨਕ 

ਬਰਾਡਵੇ ਯੂਥ ਿਰਸੋਰਸ ਸ�ਟਰ ਵੈਨਕੂਵਰ 

ਇਹ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 
ਸੇਵਾਵਾਂ 24 ਸਾਲ ਤੱਕ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਂ ਅਤੇ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ ਪਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਹਨ। 

� 604-709-5729 

� cityucc@gmail.com 

ਿਨਊ ਵੈੱਸਟ ਿਮਨਸਟਰ ਯੂ.ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਿਲੰਗ ਸ�ਟਰ 

ਿਨਊ ਵੈੱਸਟ ਿਮਨਸਟਰ 

ਹਰ ਸਾਲ ਸਤੰਬਰ ਤ� ਜੂਨ ਤੱਕ ਬਾਲਗਾਂ, ਬੱਿਚਆਂ 
ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨੂੰ ਮੁਫ਼ਤ ਮੁਫ਼ਤ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। 
ਿਦਨ ਅਤੇ ©ਾਮ ਲਈ ਐਪੁਆਂਇੰਟਮ�ਟ ਉਪਲਬਧ 
ਹਨ। 

�   604-525-6651 

� ecps.educ.ubc.ca 
 

ਸਕਾਰਫ਼ ਮੁਫ਼ਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਕਲੀਿਨਕ ਯੂ.ਬੀ.ਸੀ.  
SCARFE FREE COUNSELLING CLINIC UBC 

ਵੈਨਕੂਵਰ 

ਸਤੰਬਰ ਤ� ਅਪ੍ਰੈਲ ਤੱਕ ਬਾਲਗਾਂ, ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ ਅਤੇ 10 
ਸਾਲ ਤ� ਵੱਡੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਮੁਫ਼ਤ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੇ ਹਨ।ਿਦਨ ਅਤੇ 
©ਾਮ ਲਈ ਐਪੁਆਂਇੰਟਮ�ਟ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

�   604-827-1523 

� ecps.educ.ubc.ca 

 
ਕ�ਸਿਲੰਗ ਸੇਵਾਵਾਂ ਲਈ ਿਵਕਲਪ Options for counselling services 
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ਕਿਮਊਿਨਟੀ- ਮੁਫ਼ਤ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 
ਵੈਨਕੂਵਰ 

GLBTQ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਮ�ਬਰਾਂ ਨੂੰ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੇ 
ਹਨ।   

� 604-684-5307 
� qmunity.ca 
 
ਿਰਹਾਇ©ੀ ਇਿਤਹਾਸਕ ਦੁਰਿਵਵਹਾਰ 
ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ  ਲੋਕਾਂ  ਨੂੰ ਮੁਫ਼ਤ ਸਲਾਹ  ਿਦੰਦਾ  ਹੈ  ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ  ਸੂਬਾਈ 
ਦੇਖਭਾਲ (ਪਾਲਣ ਪੋ©ਣ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਸਮੂਹਕ ਿਨਵਾਸ ਘਰ 
ਵਗ਼ੈਰਾ) ਦੌਰਾਨ ਿਜਨਸੀ ©ੋ©ਣ ਹੋਇਆ ਹੈ। 

� 604-875-4255 
� vch.ca 
 
ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ ਦੀ ਕੋਿ©© ਤ� ਬਾਅਦ ਫ਼ਾਲੋ ਅੱਪ 
ਿਸੱਿਖਆ ਅਤੇ ਖੋਜ (S.A.F .E.R)  

ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਜੋ 
ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਹਨ, ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਆਤਮ 
ਹੱਿਤਆ ਦੀ ਕੋਿ©© ਕੀਤੀ ਅਤੇ ਉਹ ਿਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਆਪਣਾ 
ਕੋਈ ਆਤਮ ਹੱਿਤਆ  ਕਰ ਕੇ ਗੁਆ ਿਲਆ। 

� 604-675-3985 

ਸਰੀ ਯੂਥ ਿਰਸੋਰਸ ਸ�ਟਰ  
SURREY YOUTH RESOURCE CENTRES 

ਸਰੀ ਿਵਚ ਭਾਈਚਾਰਕ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਕਲੀਿਨਕ 
Community Counselling Clinic in Surrey 

ਗ੍ਰੈਜੂਏਟ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਇਨਟਰਨੀਆਂ ਦੁਆਰਾ 
ਿਵਅਕਤੀਆਂ, ਨੌਜਵਾਨਾ ਅਤੇ ਪਰਵਾਰਾਂ ਨੂੰ ਮੁਫ਼ਤ ਸਲਾਹ 
ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਸਰੀ ਦੇ ਸਾਰੇ ਿਨਵਾਸੀਆਂ ਲਈ ਦੋ ਜਗ੍ਹਾ (ਿਨਊਟਨ 
ਅਤੇ ਿਗਕਫ਼ਰਡ) ਖੁੱਲ੍ਹੀਆਂ ਹਨ। 

� 604-592-6200 
� pcrs.ca 

 
ਘੱਟ ਲਾਗਤ & ਸਲਾਈਿਡੰਗ ਸਕੇਲ ਵਾਲੀਆਂ ਸਲਾਹ 
ਸੇਵਾਵਾਂ 
 Low‐cost & sliding scale counselling 
services 

ਅਡਲੇਰ ਸ�ਟਰ-ਕ�ਸਿਲੰਗ ਕਲੀਿਨਕ 

ਗ੍ਰੇਟਰ ਵੈਨਕੂਵਰ ਦਾ ਇਲਾਕਾ 

ਇਕੱਿਲਆਂ ਅਤੇ ਜੋਿੜਆ ਂਨੂੰ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਕ�ਸਿਲੰਗ ਸਾਈਕਾਲੋਜੀ ਦੇ ਗ੍ਰਜੈੂਏਟ ਿਵਿਦਆਰਥੀਆਂ 
ਵੱਲ� ਇੱਕ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠ 
ਅਡਲੇਰ ਸ�ਟਰ ਿਵਚ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ । 

 

�   604-742-1818 

� adlercentre.ca 

ਗ੍ਰੇਟਰ ਵੈਨਕੂਵਰ ਦੀਆਂ ਪਰਵਾਰਕ ਸੇਵਾਵਾਂ - 
ਕ�ਸਿਲੰਗ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 
ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦੀ ਫ਼ੀਸ ਪਰਵਾਰਕ ਆਮਦਨ ਤੇ ਿਨਰਭਰ 
ਕਰਦੀ  ਹੈ। ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ ਮਾਸਟਰ ਲੈਵਲ ਦੇ ਥੈਰਾਿਪਸਟ 
ਅਤੇ ਸਮਰਿਪਤ ਇਨਟੇਕ ਵਰਕਰ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪੇ© 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਹੋਰ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਸੇਵਾਵਾਂ ਜਾਂ ਗਰੁੱਪਾਂ ਨੂੰ ਰੈਫਰ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਵੈਨਕੂਵਰ, ਿਰਚਮੰਡ, ਬਰਨਬੀ, ਿਨਊ 
ਵੈੱਸਟ ਿਮਨਸਟਰ ਅਤੇ ਸਰੀ ਿਵਚ ਦਫ਼ਤਰ ਹਨ। 

� 604-874-2938 
� fsgv.ca 

 
ਨਾਰਥ ©ੋਰ ਲਈ ਪਰਵਾਰਕ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਨਾਰਥ ਵੈਨਕੂਵਰ 

ਨਾਰਥ ਵੈਨਕੂਵਰ ਦੇ ਿਨਵਾਸੀਆਂ ਲਈ ਪੇ©ਾਵਰ ਸਲਾਹ 
ਸੇਵਾਵਾਂ। ਇਹ ਸੇਵਾਵਾਂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ, ਮੈਨਡਰੀਅਨ, 
ਕੈਨਟੋਨੀਜ਼, ਅਤੇ ਫ਼ਾਰਸੀ ਿਵਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

� 604-988-5281 
� familyservices.bc.ca 

 
ਿਲਿਵੰਗ ਿਸਸਟਮ ਕ�ਸਿਲੰਗ 
ਬੋਵੇਨ ਫ਼ੈਮਲੀ ਿਸਸਟਮ ਥੈਰੇਪੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਿਵਅਕਤੀ, ਜੜੋੇ ਅਤੇ ਪਰਵਾਰ। ਘੱਟ ਲਾਗਤ ਵਾਲੀ 
ਸਲਾਹ ਿਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠ ਇਨਟਰਨੀਆਂ ਵੱਲ� ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ।  ਇਹ ਸੇਵਾਵਾਂ ਵੈਨਕੂਵਰ,  ਨਾਰਥ ਵੈਨਕੂਵਰ, ਸਰੀ 
ਅਤੇ ਿਨਊ ਵੈੱਸਟ ਿਮਨਸਟਰ  ਿਵਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 
� 604-926-5496 ext. 0 

� livingsystems.ca 
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ਓਕ ਕ�ਸਿਲੰਗ 
ਵੈਨਕੂਵਰ 

ਵੈਨਕੂਵਰ ਯੂਨੀਟੇਰੀਅਨ ਸ�ਟਰ ਿਵਖੇ ਧਰਮ 
ਿਨਰਪੱਖ ਸਲਾਹ ਸੇਵਾਵਾਂ ਿਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠ 
ਮਨੋਿਵਿਗਆਨ ਜਾਂ ਮਨੋਿਵਿਗਆਨ ਨਾਲ ਸਬੰਿਧਤ 
ਮਾਸਟਰ ਿਡਗਰੀ ਵਾਲੇ ਸਵੈ ਸੇਵਕਾਂ ਵੱਲ� ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਿਵਅਕਤੀਗਤ, ਜੋੜੇ ਅਤੇ 
ਪਰਵਾਰ ਲਈ ਸਲਾਹ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਘੱਟ ਫ਼ੀਸਾਂ ਤੇ 
ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

� 604-266-5611 
� oakcounselling.org 
 
ਮੂਡ ਿਡਸਆਰਡਰ ਐਸੋਸੀਏ©ਨ ਆਫ਼ ਬੀ.ਸੀ.-
ਕ�ਸਿਲੰਗ ਐਡਂ ਵੈਲਨੈਸ ਸ�ਟਰ 
ਵੈਨਕੂਵਰ 

ਸਰਟੀਫ਼ਾਈਡ ਕ�ਸਲਰਾਂ ਜਾਂ ਇਨਟਰਨੀਜ਼ ਦੁਆਰਾ 
ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਥੈਰੇਪੀ ਦੇ ਸੈ©ਨ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 
ਗਰੁੱਪ ਥੈਰੇਪੀ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

� 604-873-0103 
� mdabc.net 

 
ਸਕਸੈੱਸ- ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਅਤੇ ਪਰਵਾਰਕ 
ਕ�ਸਿਲੰਗ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ 
ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਸਲੀ ਮੂਲ ਦੇ ਨਵ� ਪ੍ਰਵਾਸੀਆਂ ਦੀ ਮਦਦ ਨੂੰ 
ਿਧਆਨ ਿਵਚ ਰੱਖਿਦਆਂ ਮ�ਡਰੀਅਨ, ਕ�ਟੋਨੀਜ਼, ਕੋਰੀਅਨ ਅਤੇ 
ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਭਾ©ਾ ਿਵਚ ਸਲਾਈਿਡੰਗ ਸਕੇਲ ਤੇ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਪੇ© 
ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।ਪਲੇ ਅਤੇ ਆਰਟ ਥੈਰੇਪੀ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

� 604-408-7266 

� successbc.ca 

ਿਸਟੀਜ਼ਨਜ਼ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਸ�ਟਰ 
ਗ੍ਰੇਟਰ ਿਵਕਟੋਰੀਆ 

ਗ੍ਰੇਟਰ ਿਵਕਟੋਰੀਆ ਦੇ ਿਨਵਾਸੀਆਂ ਲਈ ਿਕਫ਼ਾਇਤੀ 
ਕ�ਸਿਲੰਗ ਸਲਾਈਿਡੰਗ ਸਕੇਲ ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 
ਿਵਅਕਤੀਗਤ, ਜੋੜੇ ਅਤੇ ਗਰੁੱਪ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਵੀ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

� 250-384-9934 
� www.citizenscounselling.com 

 
ਆਈਲ�ਡ ਇੰਟੀਗ੍ਰੇਿਟਡ ਕ�ਸਿਲੰਗ  ਸੋਸਾਇਟੀ 
ਨਨਾਇਮੋ 

ਿਵਅਕਤੀਗਤ, ਜੋੜੇ ਅਤੇ ਪਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਦਾਨ ਤੇ 
ਅਧਾਿਰਤ ਿਕਫ਼ਾਇਤੀ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

� 250.716.8888 

� islandintegratedcounselling.com 

ਧਰਮ ਅਧਾਿਰਤ ਸੇਵਾਵਾਂ 
 

ਕੈਥੋਿਲਕ ਫੈਮਲੀ ਸਰਿਵਿਸਜ਼ 

ਵੈਨਕੂਵਰ & ਸਰੀ   

ਕੈਥੋਿਲਕ ਅਤੇ ਨਾਨ-ਕੈਥੋਿਲਕ ਿਵਅਕਤੀਆਂ, ਜੋਿੜਆਂ 
ਅਤੇ ਪਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  ਵੈਨਕੂਵਰ 
ਅਤੇ ਸਰੀ ਿਵਚ ਦਫ਼ਤਰ ਹਨ। 

� 604-443-3220 
� rcav.org 

 
ਯਹੂਦੀ ਫੈਮਲੀ ਸਰਿਵਿਸਜ਼-ਵੈੱਸਟ ਕੋਸਟ ਵੈਲਨੈਸ ਗਰੁੱਪ 

ਵੈਨਕੂਵਰ 

ਯਹੂਦੀ ਅਤੇ ਨਾਨ-ਯਹੂਦੀ ਭਾਈਚਾਰੇ ਲਈ ਕ�ਸਿਲੰਗ 
ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

� 604-637-3309 
� jfsa.ca/counselling 

 
ਸਾਲਵੇਸ਼ਨ ਆਰਮੀ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਅਤੇ 
ਫੈਮਲੀ ਸਰਿਵਿਸਜ਼   
ਵੈਨਕੂਵਰ 
ਸਲਾਈਿਡੰਗ ਸਕੇਲ ਤੇ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

www� 604-872-7676 
� salvationarmyvcfs.com 
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 ਕ�ਸਿਲੰਗ ਸੇਵਾਵਾਂ ਘੰਿਟਆਂ ਦੇ ਿਹਸਾਬ ਨਾਲ  
ਿਦੱਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ  
Counselling services  
provided on an hourly rate basis 

  
             ਿਬ੍ਰਿਟ© ਕੋਲੰਬੀਆ ਸਾਈਕਾਲੋਜੀਕਲ ਐਸੋਸੀਏ©ਨ 

            ਬੀ.ਸੀ. ਦੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਸਾਈਕਾਲੋਿਜਸਟਾਂ ਲਈ  

            ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਅਤੇ ਰੈਫ਼ਰਲਜ਼। 

� 604-730-0522 or 1-800-730-0522 

� psychologists.bc.ca 

 
             ਕਲੀਨੀਕਲ ਕ�ਸਲਰਾਂ ਦੀ ਬੀ.ਸੀ. ਐਸੋਸੀਏ©ਨ 

             ਬੀ.ਸੀ. ਦੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਕਲੀਨੀਕਲ ਕ�ਸਲਰਾਂ  

             ਲਈ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ਅਤੇ ਰੈਫ਼ਰਲਜ਼ 

 

�   1-800-909-6303 

� bc-counsellors.org 


