
  



1. ਖੁਦ ਨੰ  ੂ ਚੰਗਾ ਕਰਨ ਿੂਵਚ ਖੁਦ ਦੀ ਮਦਦ ਿੂਕਵ ਕੀਤੀ 

ਜਾਵੇ 
ਤੁਹਾਨੰ  ੂ ਿੂਕਸੇ ਵੀ ਤਰ ਦੀ ਲਾਗ ਹੋਏ, ਤੁਸ ਮਦਦ ਲਈ ਹੇਠ ਿੂਿਲਖਆ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

 

ਬੁਖਾਰ ਨੰ  ੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 

ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ ਲਵੋ; ਹਮੇਸ਼ ਹਦਾਇਤ ਦੀ 

ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ 

 

ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਸ ਠੀਕ ਮਮਹਸ ਸ ਨਹ 

ਕਾਫ਼ੀ ਆਰਾਮ ਕਰੋ 

 

ਲਾਗ ਨੰ  ੂ ਫ਼ੈਲਣ ਤ ਰੋਕਣ ਮੂਵਚ 

ਮਦਦ  

ਲਈ ਮੂਛੱਕਣ ਦੇ ਸਮ ਪੰਝ  ੂੇ ਦੀ 

ਵਰਤ ਕਰੋ 

ਆਪਣੇ ਲੱ ਛਣ ਨੰ  ੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 

ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਦਵਾਫਰੋਸ਼ 

ਨੰ  ੂ ਪੱਛੁ ੂੋ 

 

ਮੂਪਆਸ ਮਮਹਸ ਸ ਕਰਨ ਤ ਬੱਚਣ ਲਈ  

ਢੱਕੁ ਵ ਮਾਤਰਾ ਮੂਵਚ ਤਰਲ ਪੀਓ 

 

ਲਾਗ ਨੰ  ੂ ਫ਼ੈਲਣ ਤ ਰੋਕਣ ਲਈ 

ਆਪਣੀ ਹੱਥ ਨੰ  ੂ ਧੋਵੋ 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਐਨ ਐਚ ਐਸ (NHS) ਦੀ ਵੈਬਸਾਇਟ ਤੇ ਦੇਖੋ: www.nhs.uk 

ਲਾਗ ਦੀਆ ਂਬਹਤੁੀਆਂ ਮੂਕਸਮ ਮੂਬਨ ਐਟੀਬਾਮਇਟਕਸ ਦ ੇਠੀਕ ਹੋ ਜਦੀਆਂ ਹਨ। ਇੱਥੇ ੂਂ 



ਜਾ ਕੇ ਇਸ ਬਾਰ ੇਪਤਾ ਕਰ ੋਮੂਕ ਐਟੀਬਾਮਇਟਕਸ ਦੀ ਵਧੀਆ ਵਰਤ ਮੂਕਸ ਤਰ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ੂਂ ਹੋ: www.antibioticguardian.com 

2. ਜਚ ਕਰੋ ਿੂਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱ ਛਣ ਿੂਕੰਨੀ ਦੇਰ ਤੱਕ ਿਰਹੰਦੇ ਹਨ 

ਸੋਮ ਮੰ ਗ ਬੱੂੁਧ ਵੀਰ ਸ਼ੱੂੁਕ ਸ਼ਨੀ ਐਤ 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31 1 2 3 4 

ਸੋਮ ਮੰ ਗ ਬੱੂੁਧ ਵੀਰ ਸ਼ੱੂੁਕ ਸ਼ਨੀ ਐਤ 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31 1 2 3 4 

ਸੋਮ ਮੰ ਗ ਬੱੂੁਧ ਵੀਰ ਸ਼ੱੂੁਕ ਸ਼ਨੀ ਐਤ 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31 1 2 3 4 

ਸੋਮ ਮੰ ਗ ਬੱੂੁਧ ਵੀਰ ਸ਼ੱੂੁਕ ਸ਼ਨੀ ਐਤ 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31 1 2 3 4 



ਕੰਨ ਦਾ  

ਦਰਦ 

ਬਹਮੁੂਤਆਂ ਦਾ ਇਹ 8 ਿੂਦਨ ਿੂਵਚ ਠੀਕ ਹੋ ਜਦਾ ਹੈ 

ਗਲਾ ਪੱਕਣਾ ਬਹਮੁੂਤਆਂ ਦਾ ਇਹ 7-8 ਿੂਦਨ ਿੂਵਚ 

ਠੀਕ ਹੋ ਜਦਾ ਹੈ ਜ਼ਕੁ ੂਾਮ ਬਹਮੁੂਤਆਂ ਦਾ ਇਹ 14 

ਿੂਦਨ ਿੂਵਚ ਠੀਕ ਹੋ ਜਦਾ ਹੈ  ਖਸੀ ਬਹਮੁੂਤਆਂ ਦੀ 

ਇਹ 21 ਿੂਦਨ ਿੂਵਚ ਠੀਕ ਹੋ ਜਦੀ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਸ ਪਰ ਮੂਦੱਤੇ ਮਸਮਆਂ ਦ ੇਮੂਵਚ ਥੋੜਾ ਮੂਜਹਾ ਵੀ ਠੀਕ ਹੋਣਾ 

ਸ਼ੁਰ  ਨਹ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ ਆਪਣੇ ਜੀ ਪੀ (GP) ਪੈਮਕਟਸ ਤ ਸਲਾਹ 

ਲਵੋ।  

ਜੇ ਤੁਸ ਮੂਸਹਤ ਮੂਵਚ ਹੋਰ ਖਰਾਬੀ ਮਮਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਐਨ 

ਐਚ ਐਸ 111, ਐਨ ਐਚ ਐਸ ਡਾਇਰੈਕਟ ਵੇਲਜ਼ ਜ ਐਨ 

ਐਚ ਐਸ 24 ਨੰ  ੂ ਫ਼ਨੋ ਕਰ ੋ(ਕਦਮ 4 ਦੇਖੋ)।  



ਜੇ ਤੁਹਾਨੰ  ੂ ਆਪਾਤਕਾਲ ਹੈ, ਤ ਤੁਰੰਤ 999 ਨੰ  ੂ ਕਾੱਲ ਕਰੋ। 

  
   

  
 

      

 
 

 

 

 ਐਨ ਐਚ ਐਸ 24 ਨੰ  ੂ ਕਾੱਲ ਕਰੋ  

  

 ਦਿੁੂਵਧਾ ਿੂਵਚ ਿਮਹਸ ਸ ਕਰਨਾ 

  

  

  

 
  

 
 


