
 
 
 

" ਘਰ ਵਿੱਚ ਇਨਫਲੂਐਂਜ਼ਾ ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਵਾਲ ੇਬੱਚਿਆ ਂਅਤ ੇਕਿਸ਼ੋਰਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਰੋਕਥਾਮ " 

ਏਸ਼ੀਅਨ ਸੋਸਾਇਟੀ ਫਾਰ ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨਸ ਡਿਜ਼ੀਜ਼ ਦ"ਆਰਾ ਮਾਿਪਆਂ, ਬ+ਿਚਆਂ, ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤ3, ਲ5ਬ6 ਸਮ8 
ਤ9 ਿਬਮਾਰ ਜ3 ਬਜ਼"ਰਗ ਲ<ਕ3 ਅ? ਉਨB3 ਦੀ Cਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ E ਸ3ਝੀ ਅਪੀਲ , ਦ ਏਸ਼ੀਆ ਪੈਸੀਫਿਕ ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ 
ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ , ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਸੋਸਾਇਟੀ ਫਾਰ ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ ਇਮਯੂਨੋਲੋਜੀ ਐਲਰਜੀ ਐਂਡ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨਸ ਡਿਜ਼ੀਜ਼ , ਹਾਂਗ 
ਕਾਂਗ ਚਾਈਨੀਜ਼ ਮੈਡੀਕਲ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਲਿਮਟਿਡ, ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਸੋਸਾਇਟੀ ਫਾਰ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨਸ ਡਿਜ਼ੀਜ਼ , ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ 

ਸੋਸਾਇਟੀ ਫਾਰ ਮਾਈਕ੍ਰੋਬਾਇਓਲੋਜੀ ਐਂਡ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ , ਡਾ. ਮਾਣਯੋਗ ਡੇਵਿਡ ਐਲਏਐਮ ਤਜ਼ਿਤ-ਯੂਏਨ, ਲੈਜਿਸਲੇਟਿਵ 
ਕੌਂਸਲ (ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ) ਦੇ ਮਂੈਬਰ , ਮਾਨਯੋਗ ਚੈਨ ਹੋਈ-ਯਾਨ, ਲੈਜਿਸਲੇਟਿਵ ਕੌਂਸਲ (ਚੋਣ ਕਮੇਟੀ) ਦੇ ਮਂੈਬਰ , 

ਇੰਡੋਨੇਸ਼ੀਆਈ ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ , ਮਕਾਊ ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ ਸੋਸਾਇਟੀ , ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਹੈਲਥ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਐਂਡ 
ਹੈਲਥ ਪ੍ਰਮੋਸ਼ਨ, ਚਾਈਨੀਜ਼ ਯੂਨੀਵਰਸਿਟੀ ਆਫ ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ , ਮਕਾਊ ਯੂਨੀਵਰਸਲ ਹੈਲਥ ਐਂਡ ਮੈਡੀਕਲ ਡਿਵੈਲਪਮਂੈਟ 
ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ , ਦ ਔਬਸਟੇਟ੍ਰਿਕਲ ਐਂਡ ਗਾਇਨੀਕੋਲੋਜੀਕਲ ਸੋਸਾਇਟੀ ਆਫ ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ , ਦ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆਫ 

ਲਾਇਸੈਂਸੀਏਟਸ ਆਫ ਮੈਡੀਕਲ ਕੌਂਸਲ ਆਫ ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ , ਦ ਕਾਲਜ ਆਫ ਨਰਸਿੰਗ ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ , ਦ ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਕਾਲਜ 
ਆਫ ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ ਨਰਸਿੰਗ , ਦ ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ ਨਰਸ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ , ਦ ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਮਿਡਵਾਈਵਜ਼ 
ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ , ਦ ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ ਐਂਡ ਅਡੋਲਸੈਂਟ ਡਰਮਾਟੋਲੋਜੀ ਸੋਸਾਇਟੀ , ਦ ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਸਕੂਲ ਨਰਸ 
ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਲਿਮਟਿਡ , ਏਸ਼ੀਅਨ ਮੈਡੀਕਲ ਐਕਸਪਰਟ ਅਕੈਡਮੀ , ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਅਰਲੀ ਚਾਈਲਡਹੁੱਡ ਐਜੂਕੇਟਰਜ਼ 

ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਅ? ਦ ਸਿਲਵਰਾਈਡਰਜ਼ 

ਇਨਫਲIਐਂਜ਼ਾ ਅ? ਹ<ਰ ਸਾਹ ਸ5ਬ5ਧੀ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ C ਸੰਚਾਰ ਦਾ ਰਸਤਾ ਅ? ਪ੍ਰਫੁੱਲਤ ਹੋਣ ਦੀ ਮਿਆਦ : 

ਹਵਾ , ਬੰੂਦਾਂ ਅ? ਸੰਪਰਕ ਰਾਹM ਫNਲ ਸਕC ਹਨ । ਇਨਫਲIਐਂਜ਼ਾ ਅ? ਹ<ਰ ਸਾਹ ਸ5ਬ5ਧੀ ਵਾਇਰਸ ਸ5ਕਰਮਣ C ਲੱਛਣ 
ਦਿਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਵਾਇਰਸ C ਸ5ਪਰਕ ਿਵ+ਚ ਆਉਣ ਤ9 ਦੋ ਤੋ ਂਅੱਠ ਦਿਨ ਬਾਅਦ। 

ਇਨਫਲIਐਂਜ਼ਾ ਅ? ਹ<ਰ ਸਾਹ ਸ5ਬ5ਧੀ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ C ਲੱਛਣ : 

ਇਨਫਲIਐਂਜ਼ਾ ਅ? ਹ<ਰ ਸਾਹ ਸ5ਬ5ਧੀ ਵਾਇਰਸ ਸ5ਕਰਮਣ3 C ਮ"+ਖ ਲ+ਛਣ ਬੁਖਾਰ , ਖੰਘ , ਨੱਕ ਵਗਣਾ , ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼ , 
ਠੰਢ ਅਤੇ ਕੜਾਕੇ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ , ਮਤਲੀ, ਉਲਟੀਆਂ , ਦਸਤ , ਬੇਚੈਨੀ ਅ? ਸਿਰ ਦਰਦ ਹਨ । 

ਇਨਫਲIਐਂਜ਼ਾ ਵਾਇਰਸ ਅ? ਹ<ਰ ਸਾਹ ਸ5ਬ5ਧੀ ਵਾਇਰਸ ਗ5ਭੀਰ ਸਾਹ ਦੀ ਲਾਗ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕC ਹਨ। ਜ6ਕਰ ਇਹ 
ਫ6ਫਿੜਆਂ '? ਹਮਲਾ ਕਰਦਾ R, ਤ3 ਇਹ " ਐਕਿਊਟ ਨਿਮੋਨੀਆ " ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ R। ਮਰੀਜ਼3 E ਸਾਹ ਲNਣ ਿਵ+ਚ 
ਮ"ਸ਼ਕਲ ਆਵ6ਗੀ ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਾਇਨTਿਸਸ ਅ? ਸਾਹ ਚੜBਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ R। " ਐਕਿਊਟ ਐਨਸੇਫੈਲੋਪੈਥੀ" ਇ+ਕ 
ਗ5ਭੀਰ ਤ5ਤI-ਿਵਿਗਆਨਕ ਸਿਥਤੀ R ਿਕਉਂਿਕ Vਂਦਰੀ ਨਸ Wਣਾਲੀ ਿਵ+ਚ ਵਾਇਰਸ ਦਾ ਹਮਲਾ ਅ? ਇਸ ਤ9 ਬਾਅਦ ਹ<ਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਸ<ਜਸ਼ WਤੀਿXਆਵ3 ਇਸ E ਸ਼"ਰI ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਲ+ਛਣ3 ਿਵ+ਚ ਦYਰ6 ਅ? ਚ6ਤਨਾ ਿਵ+ਚ ਿਵਘਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਿਜਸ ਨਾਲ ?ਜ਼ੀ 
ਨਾਲ ਿਵਗੜਦਾ R, ਅ? ਮਰੀਜ਼ ?ਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕ<ਮਾ ਸਿਥਤੀ ਅ? ਮYਤ ਵ+ਲ ਵਧ ਸਕC ਹਨ। ਭਾਵ8 ਮਰੀਜ਼ ਖ"ਸ਼ਿਕਸਮਤੀ ਨਾਲ 
ਠੀਕ ਹ< ਜ3C ਹਨ, ਪਰ ਿਵਆਪਕ ਮਲਟੀਪਲ ਅ5ਗ3 E ਨ"ਕਸਾਨ ਅ? ਜੀਵਨ ਭਰ C ਤ5ਤI-ਿਵਿਗਆਨਕ ਘਾਟ6 ਹ<ਣਗ6, ਿਜਨB3 
ਲਈ ਲ5ਬ6 ਸਮ8 ਤ+ਕ ਇਲਾਜ ਅ? ਪ"ਨਰਵਾਸ ਥNਰ6ਪੀ ਦੀ ਲ<ੜ ਹ"5ਦੀ R। ਕ"ਝ ਮYਿਕਆ ਂ'?, ਇਨਫਲIਐਂਜ਼ਾ ਅ? ਹ<ਰ ਸਾਹ ਸ5ਬ5ਧੀ 

 

 

  

  

   

      

 

  

  

 

 
  

 

香港幼兒教育人員協會 

ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਦਾ ਬਚਪਨ 
ਐਜੂਕੇਟਰਜ਼ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ 

 
 

亞洲醫療專科學院 

ਏ ਸੀਆਨ ਮੈਡੀਕਲ 
ਐਕਸਪਰਟ ਅਕੈਡਮੀ 

香港兒童及青少年 
皮膚科學會 

ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ 
ਅਤੇ ਕਿਸ਼ੋਰ ਚਮੜੀ 

ਵਿਗਿਆਨ ਸੋਸਾਇਟੀ 

香港兒科護理學院 

ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਕਾਲਜ ਆਫ ਼
ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ ਨਰਸਿੰਗ 

 

香港醫務委員會執照

醫生恊會 

ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਦੀ ਮੈਡੀਕਲ 
ਕੌਂਸਲ ਦੇ ਲਾਇਸੈਂਸੀਏਟ 

ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ 

香港婦產科學會 

ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਦੀ ਪ੍ਰਸੂਤੀ ਅਤੇ 
ਗਾਇਨੀਕੋਲੋਜੀਕਲ 

ਸੋਸਾਇਟੀ 

澳門兒科專科 
醫學會 

ਮਕਾਊ ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ 
ਸੋਸਾਇਟੀ 

 

印尼兒科醫學會 

ਇੰਡੋਨੇਸ਼ੀਆਈ 
ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ 

 

立法會（醫療衛生）

議員林哲玄醫生 ਡਾ. 

ਮਾਣਯੋਗ ਡੇਵਿਡ LAM 

Tzit-yuen, ਵਿਧਾਨ 

ਪ੍ਰੀਸ਼ਦ ਦੇ ਮੈਂਬਰ (ਸਿਹਤ 

ਸੰਭਾਲ) 

香港中華醫學會 
有限公司 

ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਚਾਈਨੀਜ ਼
ਮੈਡੀਕਲ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ 

ਲੈਫਟੀਨੈਂਟ 

亞太兒科醫學會 

ਆਇਸਾ ਪੈਸੀਫਿਕ 
ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ 

亞洲兒童傳染病學會

ਏਸ਼ੀਅਨ ਸੋਸਾਇਟੀ ਫਾਰ 
ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ ਛੂਤ ਦੀਆ  ਂ

ਬਿਮਾਰੀਆਂ 

香港兒童免疫過敏及

傳染病學會

ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ 

ਇਮਯੂਨੋਲੋਜੀ, ਐਲਰਜੀ ਅਤੇ 

ਛੂਤ ਦੀਆ  ਂਬਿਮਾਰੀਆਂ ਲਈ 

ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਸੋਸਾਇਟੀ 

香港感染及傳染病    

醫學會 ਛੂਤ ਦੀਆ  ਂ

ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਲਈ ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ 

ਸੋਸਾਇਟੀ 

香港微生物及 
傳染病學會 

ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਸੋਸਾਇਟੀ ਫਾਰ 
ਮਾਈਕ੍ਰੋਬਾਇਓਲੋਜੀ ਐਂਡ 

ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ ਡੀ 

立法會陳凱欣議員

（選舉委員會） 

ਮਾਨਯੋਗ ਚਾਨ ਹੋਈ-ਯਾਨ, 
ਵਿਧਾਨ ਪ੍ਰੀਸ਼ਦ ਦ ੇਮੈਂਬਰ 

(ਚੋਣ ਕਮੇਟੀ) 

香港中文大學 
健康教育及 
促進健康中心  

ਸਿਹਤ ਸਿੱਖਿਆ ਅਤੇ ਸਿਹਤ 

ਪ੍ਰਮੋਸ਼ਨ ਕੇਂਦਰ, ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ 
ਦੀ ਚੀਨੀ ਯੂਨੀਵਰਸਿਟੀ 

澳門大健康 
醫療發展學會 

ਮਕਾਊ ਯੂਨੀਵਰਸਲ ਹੈਲਥ 
ਐਂਡ ਮੈਡੀਕਲ ਡਿਵੈਲਪਮੈਂਟ 

ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ 

香港護理學院 

ਕਾਲਜ ਆਫ ਼ਨਰਸਿੰਗ 
ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ 

香港兒科護士學會 

ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਪੀਡੀਆਟ੍ਰਿਕ 
ਨਰਸ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ 

 

香港助産士會 

ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਦਾਈਆ  ਂ
ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ 

 

香港學校護士學會 

ਹਾਂਗ ਕਾਂਗ ਸਕੂਲ ਨਰਸ 
ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਲਿਮਟਿਡ 

 

銀騎士 

ਸਿਲਵਰਾਈਡਰਜ ਼



 
 
 

ਵਾਇਰਸ ਸ5ਕਰਮਣ " ਮਾਇਓਕਾਰਡਾਈਟਿਸ " ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣC ਹਨ, ਜ< ਿਕ ਿਦਲ ਦੀਆ ਂਮਾਸਪ6ਸ਼ੀਆ ਂਦੀ ਸ<ਜ R, ਜ< ਘਾਤਕ 
ਹ< ਸਕਦੀ R। 

ਮYਜIਦਾ ਿਵਿਗਆਨਕ ਸਾਿਹਤ C ਆਧਾਰ '? , ਉੱਚ-ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਸਮੂਹ ( ਨੌਜਵਾਨ, ਛੋਟ ੇਬੱਚ,ੇ ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾ,ਂ ਬਜੁ਼ਰਗ, 
ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਸਮ6ਤ ), ਅਤੇ ਜਮਾਂਦਰੂ ਜਾਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਇਮਯੂਨੋਡਫੀਸ਼ੀਐਂਸੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ) ਗ5ਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ, 
ਹਸਪਤਾਲ ਿਵ+ਚ ਭਰਤੀ, ਅ? ਇ+ਥ9 ਤ+ਕ ਿਕ ਇ5ਟ̂ਿਸਵ Vਅਰ ਯIਿਨਟ ਿਵ+ਚ ਦਾਖਲ ਹ<ਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹ"5ਦਾ R, ਅ? ਕ"ਝ 
ਬਦਿਕਸਮਤੀ ਨਾਲ ਇਨਫਲIਐਜ਼ਂਾ ਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਸ5ਕਰਿਮਤ ਹ<ਣ ਤ9 ਬਾਅਦ ਮਰ ਗਏ। ਬ+ਿਚਆਂ C ਸਕIਲ ਅ? ਭਾਈਚਾਰ6 ਿਵ+ਚ 
ਅਕਸਰ ਅ? ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਮਾਿਜਕ ਸ5ਪਰਕ ਅ? ਸਮIਹ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਹ"5ਦੀਆ ਂਹਨ, ਜ< ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਇਨਫਲIਐਂਜ਼ਾ ਅ? ਹ<ਰ 
ਸਾਹ ਸ5ਬ5ਧੀ ਵਾਇਰਸ ਫNਲਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ , ਇਹ ਵੀ ਚ5ਗੀ ਤਰB3 ਜਾਿਣਆ ਜ3ਦਾ R ਿਕ ਉਹ ਉbਚ-ਜ<ਖਮ ਵਾਲ6 ਘਰ6ਲI ਮ̂ਬਰ3 
E ਸ5ਕਰਿਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਇਰਸ E ਘਰ ਵਾਪਸ ਿਲਆ ਸਕC ਹਨ। 

ਘਰ ਵਿੱਚ ਇਨਫਲੂਐਂਜ਼ਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਕਿਸ਼ੋਰਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ 
ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ : 

1. ਲਾਗ C ਲ+ਛਣ3 ਦੀ ਸ਼"ਰIਆਤ : 
� ਮਾਿਪਆਂ/Cਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ E ਉਸ ਤਾਰੀਖ ਅਤੇ ਸਮਂੇ ਨੂੰ ਰਿਕਾਰਡ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦਂੋ ਬੱਚ ੇ

ਵਿੱਚ ਲਾਗ ਦੇ ਲੱਛਣ (ਲੱਛਣ) ਹੋਣੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ , ਿਜਸ ਨਾਲ ਸਿਥਤੀ ਦਾ ਮ"ਲ3ਕਣ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸV। 

2. ਿਨਯਮਤ ਿਨਰੀਖਣ : 
� ਬ+ਚ6 C ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪੋ ਅਤੇ ਰਿਕਾਰਡ ਕਰੋ । 
� ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਰਕਾਰਡ ਕਰ< ਮੰੂਹ ਰਾਹੀਂ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਅ? ਪਿਸ਼ਾਬ ਅਤੇ 

ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੀ ਗਤੀ ਦੀ ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ । 
� ਖ5ਘ, ਨ+ਕ ਵਗਣਾ, ਗਲ6 ਿਵ+ਚ ਖਰਾਸ਼, ਬ6ਚNਨੀ, ਉਲਟੀਆਂ ਆਿਦ ਵਰਗ6 ਕਿਸ ੇਵੀ ਨਵੇ ਂਲੱਛਣਾਂ ਤ9 ਸ"ਚ6ਤ ਰਹ< । 
� ਬ+ਚ6 ਦੀ ਹਾਲਤ ਿਵ+ਚ ਵਿਗੜਨ ਵਾਲੇ ਕਿਸ ੇਵੀ ਲੱਛਣ , ਜਿਵੇ ਂਕਿ ਪੀਲਾਪਣ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਅਤੇ/ਜਾਂ 

ਉਲਝਣ, Wਤੀ ਬਹੁਤ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ । 
� ਹ6ਠ3 ਿਦ+ਤਾ ਚਾਰਟ ਵ+ਖ-ਵ+ਖ ਉਮਰ ਸਮIਹ3 ਲਈ ਔਸਤ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ 

ਦੀ ਸੂਚੀ ਦਿੰਦਾ ਹੈ।  

ਇੱਕ ਜੀ.ਈ. ਘੰਟਾ ਦਰ / ਮਿੰਟ ਇੱਕ ਜੀ.ਈ. ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਦਰ / ਮਿੰਟ 

ਨਵਜੰਮ ੇਬੱਚ ੇ0 ਤੋਂ 1 ਮਹੀਨ ੇਦ ੇ 100- 190 ਨਵਜੰਮ ੇਬੱਚ ੇ 3 0- 60 

1 ਤੋਂ 11 ਮਹੀਨ ੇਦ ੇਬੱਚ ੇ 90- 160 1 ਤੋਂ 11 ਮਹੀਨ ੇਦ ੇਬੱਚ ੇ 30- 60 

1 ਤੋਂ 2 ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਚ ੇ 8 0- 130 1 ਤੋਂ 2 ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਚ ੇ 2 4- 40 

3 ਤੋਂ 4 ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਚ ੇ 8 0- 120 3 ਤੋਂ 5 ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਚ ੇ 2 2- 35 

5 ਤੋਂ 6 ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਚ ੇ 7 5- 115 6 ਤੋਂ 12 ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਚ ੇ 1 8- 30 

7 ਤੋਂ 9 ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਚ ੇ 7 0- 110 13 ਤੋਂ 17 ਸਾਲ ਦ ੇਬੱਚ ੇ 1 2- 16 

10 ਸਾਲ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਚ ੇ 6 0- 100   

3. ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪ< ਅ? ਿਰਕਾਰਡ ਕਰ< (ਆਮ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 36.5 - 37.5 ਿਡਗਰੀ ਸNਲਸੀਅਸ R)। 



 
 
 

� ਕ5ਨ (ਟਾਈਮਪNਿਨਕ) ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤ9 ਕਰ< ਅ? ਬੱਚ ੇਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਰਿਕਾਰਡ ਕਰੋ। ਹਰ ਚਾਰ ਘੰਟਿਆਂ 
ਬਾਅਦ । 

� ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪ C ਇ+ਕ ਰIਪ ਵਜ9 ਮ+ਥ6 E ਮਿਹਸIਸ ਕਰਨਾ ਬਹ"ਤ ਹੀ ਗਲਤ ਅ? ਭਰ<ਸ6ਯ<ਗ ਨਹM R।  
� ਮਾਪ6 / Cਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲ6 ਬ+ਚ6 ਿਵ+ਚ ਬ"ਖਾਰ, ਿਸਰ ਦਰਦ ਅ? ਗਲ6 ਦੀ ਖਰਾਸ਼ ਤ9 ਰਾਹਤ ਪਾਉਣ ਲਈ 

ਪNਰਾਸੀਟਾਮ<ਲ ਦੀ ਢੁਕਵੀਂ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਵਰਤੋ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

 

4. ਭ<ਜਨ, ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ3 ਦਾ ਸ6ਵਨ ਅ? ਆਰਾਮ : 
l ਵਧ6ਰ6 ਤਾਜ਼ੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅ? ਫਲ ਖਾ V, ਵਧ6ਰ6 ਪਾਣੀ ਪੀ V, ਅ? ਿਨਯਮਤ ਕਸਰਤ ਕਰV  ਇ+ਕ 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ। 
l ਕਾਫ਼ੀ ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਨੀਂਦ ਲਓ । ਇਹ ਸਭ ਇਨਫਲIਐਂਜ਼ਾ ਅ? ਹ<ਰ ਸਾਹ ਸ5ਬ5ਧੀ ਵਾਇਰਸ3 ਨਾਲ ਲੜਨ ਲਈ 

ਸਰੀਰ ਦੀ Wਤੀਰ<ਧਕ ਸ਼ਕਤੀ E ਵਧਾ ਸਕC ਹਨ। 

 

5. ਬ+ਿਚਆਂ ਦੀ ਿਨ+ਜੀ ਸਫਾਈ : 
l ਮਾਿਪਆਂ / Cਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਅ? ਬ+ਚ6 E ਘਰ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅ? ਪਿਰਵਾਰ C ਦIਜ6 ਮ̂ਬਰ3 ਤ9 ਦIਰ। 
l ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ/ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੂੰ ਇੱਕ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਹਿਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅ? ਬੱਚ ੇਨੂੰ ਢੁਕਵੇਂ 

ਆਕਾਰ ਦਾ ਮਾਸਕ ਪਹਿਨਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤ3 ਜ< ਕਰਾਸ-ਇਨਫNਕਸ਼ਨ ਦੀ ਸ5ਭਾਵਨਾ E 
ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸV। 

² ਰ<ਗ ਿਨਯ5ਤਰਣ ਅ? ਰ<ਕਥਾਮ Vਂਦਰ3 ਦੀਆ ਂਿਸਫ਼ਾਰਸ਼3 C ਅਨ"ਸਾਰ, 2 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋ ਂਵੱਧ ਉਮਰ 
ਦੇ ਬੱਚ ੇਆਪਣ6 ਆਪ E ਅ? ਦIਿਜਆ ਂE ਇਨਫਲIਐਂਜ਼ਾ ਅ? ਹ<ਰ ਸਾਹ ਸ5ਬ5ਧੀ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਤ9 
ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨ ਸਕC ਹਨ। 

² ਮਾਸਕ ਮI5ਹ ਅ? ਨ+ਕ ਦ<ਵ3 E ਚ5ਗੀ ਤਰB3 ਢ+ਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ R। 
² ਵਰਤ9 ਤ9 ਬਾਅਦ, ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ3 E ਮ<ੜ V ਢ+V ਹ<ਏ ਕIੜ6ਦਾਨ ਿਵ+ਚ ਸ"+ਟ Cਣਾ ਚਾਹੀਦਾ R। ਿਨਪਟਾਰਾ 

ਕਰਨ ਤ9 ਬਾਅਦ ਦ<ਵ8 ਹ+ਥ3 E ਚ5ਗੀ ਤਰB3 ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰ+ਖ<। 
² ਪ"ਰਾਣੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਅ? ਅਪਾਹਜਤਾਵ3 ਵਾਲ6 ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ Cਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ E ਹ6ਠ ਿਲਿਖਆਂ 

ਗ+ਲ3 E ਿਧਆਨ ਿਵ+ਚ ਰ+ਖC ਹ<ਏ, ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣ ਲਈ ਉਨB3 ਦੀ ਅਨ"ਕIਲਤਾ ਦਾ ਮ"ਲ3ਕਣ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ R:  

n ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਵN-ਸ5ਭਾਲ ਯ<ਗਤਾ; 
n ਕੀ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣ ਨਾਲ ਉਨB3 C ਸਾਹ ਲNਣ ਅ? ਚIਸਣ ਿਵ+ਚ ਰ"ਕਾਵਟ ਆਉਂਦੀ R 

ਯ<ਗਤਾ ; 
n ਕੀ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ '? ਬਹ"ਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਲਾਰ ਵਗ ਰਹੀ R ਜ< Wਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ R ਸਾਹ ਲNਣਾ; 



 
 
 

n ਐਮਰਜ̂ਸੀ ਿਵ+ਚ, ਕੀ ਕ<ਈ ਿਵਅਕਤੀ ਿਬਨ3 ਸਹਾਇਤਾ C ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ E ਤ"ਰ5ਤ ਹਟਾ ਸਕਦਾ 
R , ਜ3 ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ E ਤ"ਰ5ਤ ਹਟਾਉਣ ਿਵ+ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕ<ਈ Cਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ 
ਉਪਲਬਧ R । 

l ਬੱਚ ੇਨੂੰ ਨਿੱਜੀ ਸਫਾਈ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਸਿਖਾਓ ਅ? ਆਪਣ6 ਹ+ਥ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਧ<ਵ<। ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤ9 ਪਿਹਲ3 
ਅ? ਬਾਅਦ ਿਵ+ਚ, ਟਾਇਲਟ ਦੀ ਵਰਤ9 ਕਰਨ ਤ9 ਬਾਅਦ, ਜ3 ਗ5ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼3 E ਛIਹਣ ਤ9 ਬਾਅਦ ਦ<ਵ8 ਹ+ਥ ਸਾਬਣ 
ਅ? ਵਗC ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਘ+ਟ<-ਘ+ਟ 20 ਸਿਕ5ਟ3 ਲਈ ਧ<ਵ<। ਉਂਗਲ3, ਅ5ਗIਠg ਅ? ਗ"+ਟ3 E ਵੀ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਯਾਦ 
ਰ+ਖ< । 

² ਜ6ਕਰ ਵਾਤਾਵਰਣ ਹ+ਥ ਧ<ਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹM ਿਦ5ਦਾ ਅ? ਹ+ਥ ਸਾਫ਼ ਤYਰ '? ਗ5C ਨਹM ਹਨ, ਤ3 ਮਾਤਾ-
ਿਪਤਾ/Cਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲ6 ਅ? ਬ+ਚ6 E 70-80% ਅਲਕ<ਹਲ-ਅਧਾਰਤ Rਂਡ ਸNਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ9 
ਕਰV ਹ+ਥ ਸਾਫ਼ ਕਰh ਚਾਹੀC ਹਨ (ਿਕਰਪਾ ਕਰV ਯਾਦ ਰ+ਖ< ਿਕ ਅਲਕ<ਹਲ ਗNਰ-ਿਲਫਾਫ6 ਵਾਲ6 ਵਾਇਰਸ3, 
ਿਜਵ8 ਿਕ ਰਾਈਨTਵਾਇਰਸ, ਐਂਟਰ<ਵਾਇਰਸ ਅ? ਐਡੀਨTਵਾਇਰਸ E ਰ<ਗਾਣI ਮ"ਕਤ ਕਰਨ ਿਵ+ਚ ਘ+ਟ 
Wਭਾਵਸ਼ਾਲੀ R)। 

² ਚ5ਗੀ ਤਰB3 ਹ+ਥ ਧ<ਣ ਤ9 ਪਿਹਲ3 ਅ+ਖ3, ਨ+ਕ ਅ? ਮI5ਹ E ਛIਹਣ ਤ9 ਬਚ<। 

l ਬ+ਚ6 ਦ"ਆਰਾ ਵਰ? ਜਾਣ ਵਾਲ6 ਟਾਇਲਟ3 E ਿਨਯਿਮਤ ਤYਰ '? 1:49 ਪਤਲ6 ਘਰ6ਲI ਬਲੀਚ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ R। 

l ਬ+ਚ6 E ਖ5ਘC ਜ3 ਿਛ+ਕC ਸਮ8 ਆਪਣ6 ਮI5ਹ ਅ? ਨ+ਕ E ਿਟਸ਼I ਪ6ਪਰ ਨਾਲ ਢ+ਕਣਾ ਿਸਖਾਓ, ਅ? ਿਫਰ ਿਟਸ਼I E 
ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਢ+V ਹ<ਏ ਕIੜ6ਦਾਨ ਿਵ+ਚ ਸ"+ਟ ਿਦਓ, ਇਸ ਤ9 ਬਾਅਦ ਉਸC ਹ+ਥ3 E ਚ5ਗੀ ਤਰB3 ਸਾਫ਼ ਕਰ<। 

6. ਘਰ ਦੀ ਸਫਾਈ : 
l ਘਰ ਵਿੱਚ ਚੰਗੀ ਹਵਾਦਾਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ । ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਖੜਕੀਆਂ ਖ<ਲB< ਿਕਉਂਿਕ ਚ5ਗੀ ਹਵਾਦਾਰੀ ਵਾਇਰਸ E 

Wਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢ5ਗ ਨਾਲ ਕਮਰ6 ਤ9 ਬਾਹਰ ਲN ਜਾ ਸਕਦੀ R। ਵਾਇਰਸ E ਿਫਲਟਰ ਕਰਨ ਲਈ ਇ+ਕ HEPA 
ਿਫਲਟਰ ਲਾਭਦਾਇਕ R। 

l ਬ+ਚ6 ਕ<ਲ ਿਨ+ਜੀ ਕਟਲਰੀ, ਪੀਣ ਵਾਲ6 ਗਲਾਸ, ਮਾਊਥਵਾਸ਼ ਕ+ਪ, ਟ"+ਥਬjਸ਼ ਅ? ਤYਲੀਏ ਹ<ਣ6 ਚਾਹੀC ਹਨ। 
ਇਨਫਲIਐਂਜ਼ਾ ਅ? ਹ<ਰ ਸਾਹ ਸ5ਬ5ਧੀ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਵਾਲ6 ਬ+ਿਚਆਂ E ਿਨ+ਜੀ ਚੀਜ਼3 ਦIਜ6 ਬ+ਿਚਆਂ ਜ3 ਬਾਲਗ3 
ਨਾਲ ਸ3ਝੀਆਂ ਨਹM ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆ।ਂ 

l ਆਪਣ6 ਘਰ E ਰ<ਜ਼ਾਨਾ 1:99 ਪਤਲ6 ਘਰ6ਲI ਬਲੀਚ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰ<। 
l ਬ+ਚ6 C ਿਖਡYਿਣਆਂ E ਹਰ ਰ<ਜ਼ ਚ5ਗੀ ਤਰB3 ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ 1:49 ਪਤਲਾ ਘਰ6ਲI ਬਲੀਚ ਵਰਤ<। ਿਛ+ਕਣ ਜ3 ਖ5ਘਣ 

ਵ6ਲ6 ਬ+ਚ6 C !ાવ ਨਾਲ ਦIਿਸ਼ਤ ਵਸਤIਆ ਂE 1:49 ਪਤਲਾ ਘਰ6ਲI ਬਲੀਚ ਨਾਲ ਰ<ਗਾਣI ਮ"ਕਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 
R। 

l ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਵਾਇਰਸ C ਫNਲਣ E ਰ<ਕਣ ਲਈ U-ਆਕਾਰ ਵਾਲੀ ਨਾਲੀ ਿਨਯਿਮਤ ਤYਰ '? ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਭਰੀ ਹ<ਵ6। 

7. ਇਨਫਲIਐਂਜ਼ਾ ਅ? ਹ<ਰ ਸਾਹ ਸ5ਬ5ਧੀ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਦਾ ਕ"ਦਰਤੀ ਕ<ਰਸ : 



 
 
 

l ਮਾਿਪਆਂ/Cਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ E ਸ਼3ਤ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ R ਿਕਉਂਿਕ ਇਨਫਲIਐਂਜ਼ਾ ਅ? ਹ<ਰ ਸਾਹ ਸ5ਬ5ਧੀ 
ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਵਾਲ6 ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬ+ਚ6 ਅ5ਤ ਿਵ+ਚ ਠੀਕ ਹ< ਜਾਣਗ6। ਬ"ਖਾਰ ਲਗਭਗ 2 ਤ9 3 ਿਦਨ3 ਤ+ਕ ਰਹ6ਗਾ, 
ਅ? ਹ<ਰ ਲ+ਛਣ ਆਮ ਤYਰ '? ਇ+ਕ ਹਫ਼? C ਅ5ਦਰ-ਅ5ਦਰ ਘ+ਟ ਜਾਣਗ6। 

l ਿਕਰਪਾ ਕਰV ਐਂਟੀ-ਵਾਇਰਲ ਦਵਾਈ ਲ̂C ਸਮ8 ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ<, ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ ਗ5ਭੀਰਤਾ E 
ਘਟਾਉਣ ਿਵ+ਚ ਵ+ਧ ਤ9 ਵ+ਧ Wਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ Wਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਇਸE ਿਜ5ਨੀ ਜਲਦੀ ਹ< ਸV, ਤਰਜੀਹੀ ਤYਰ '? 
ਲ+ਛਣ3 ਦੀ ਸ਼"ਰIਆਤ ਤ9 48 ਘ5ਿਟਆਂ C ਅ5ਦਰ-ਅ5ਦਰ Cਣਾ ਚਾਹੀਦਾ R। 

l ਜ6ਕਰ ਬ"ਖਾਰ ਅ? ਹ<ਰ ਲ+ਛਣ ਬਣ6 ਰਿਹ5C ਹਨ, ਤ3 ਹ<ਰ ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣ6 ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ 
ਕਰ<। 

8. ਤ"ਰ5ਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲ<ੜ ਵਾਲ6 ਚੇਤਾਵਨੀ ਸੰਕੇਤ ਕੀ ਹਨ ? 

l ਜ"ਕਰ ਬ&ਚ" ( ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ , ਨੀਲੇ ਬੁੱਲ੍ਹ , ਛਾਤੀ ਵਿੱਚ ਦਰਦ , ਤੇਜ ਼ਧੜਕਣ , 
ਸੰਵੇਦਨਾ ਵਿੱਚ ਅਚਾਨਕ ਤਬਦੀਲੀ ਜਾਂ ਉਲਝਣ , ਲਗਾਤਾਰ ਤੇਜ ਼ਬੁਖਾਰ , ਘੱਟ ਮੂੰਹ ਰਾਹੀਂ 
ਖਾਣਾ , ਜ) ਕੜਵੱਲ ਆਉਣ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਹਸਪਤਾਲ ਐਂਬੂਲੈਂਸ ਬੁਲਾਓ । 

9. ਇਨਫਲ%ਐਂਜ਼ਾ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਿਵਰ12ਧ ਟੀਕਾਕਰਨ : 
ਚ7ਗੀਆਂ ਿਨ2ਜੀ ਅ; ਵਾਤਾਵਰਣਕ ਸਫਾਈ ਆਦਤ? @ ਬਣਾਈ ਰ2ਖਣ C ਨਾਲ-ਨਾਲ। ਇਨਫਲੂਐਂਜ਼ਾ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ ਟੀਕਾਕਰਨ 

ਕਰਵਾਉਣਾ ਇਨਫਲੂਐਂਜ਼ਾ ਦੀ ਲਾਗ ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਗੰਭੀਰ ਬਿਮਾਰੀ ਅਤੇ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਭਰਤੀ ਹੋਣ ਤਂੋ ਰੋਕਣ ਦਾ ਸਭ ਤਂੋ 
ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ । ਇਨਫਲ%ਐਂਜ਼ਾ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਤD ਬਾਅਦ ਗ7ਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਅ; ਹਸਪਤਾਲ ਿਵ2ਚ ਭਰਤੀ ਹIਣ ਤD 

ਬਚਣ ਲਈ ਉKਚ-ਜIਖਮ ਵਾਲL ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਮMਸਮੀ ਇਨਫਲ%ਐਂਜ਼ਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਉਣਾ ਜ਼ਰ%ਰੀ N। ਟੀਕਾਕਰਨ ਮMਤ ਦਰ ਜ? 

ਿਰਕਵਰੀ ਤD ਬਾਅਦ ਵੀ ਇਸ C ਨਤੀਜL @ ਬਹ1ਤ ਘਟਾ ਸਕਦਾ N। 

ਨਵਜ7ਮL ਬ2ਚL, ਛIਟL ਬ2ਚL ਅ; ਿਕਸ਼Iਰ ਨਾ ਿਸਰਫ਼ ਹਰ ਪਿਰਵਾਰ C ਮਹ2ਤਵਪ%ਰਨ ਮSਬਰ ਹਨ, ਸਗD ਸਾਡL ਸਮਾਜ C ਭਿਵ2ਖ C ਮ12ਖ ਥ7ਮV 
ਵੀ ਹਨ। ਅਸੀਂ ਹਰ ਬੱਚੇ ਦੇ ਕੀਮਤੀ ਮੁੱਲ ਦੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਰੱਖਿਆ ਕਰਨ ਅਤੇ 

ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਵਧਣ-ਫੁੱਲਣ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹਾਂ । ਮਾਿਪਆਂ ਅ; Cਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ @ ਿਵਿਗਆਨਕ 

ਿWਸ਼ਟੀਕIਣ ਤD ਟੀਕਾਕਰਨ C ਲਾਭ? ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ N। ਟੀਕਾਕਰਨ ਬੱਚਿਆਂ, ਛੋਟੇ ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਕਿਸੋ਼ਰਾਂ ਦੀ ਸਿਹਤ 

ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਦੀ ਰੱਖਿਆ ਲਈ ਹੈ । ਿਵਿਗਆਨਕ ਅ7ਕਿੜਆਂ Y ਸਾਬਤ ਕੀਤਾ N ਿਕ ਮMਸਮੀ ਇਨਫਲ%ਐਂਜ਼ਾ ਟੀZ ਡਾਕਟਰੀ ਤMਰ '; 

ਬਹ1ਤ [ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹਨ, ਅ; ਗ7ਭੀਰ [ਤੀਕ%ਲ ਟੀZ [ਤੀਿ\ਆਵ? ਬਹ1ਤ ਘ2ਟ ਹ17ਦੀਆਂ ਹਨ। ਅਸ] ਜਨਤਾ C ਮSਬਰ?, ਖਾਸ ਕਰZ 

ਮਾਿਪਆਂ ਅ; Cਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ @ ਿਦਲD ਅਪੀਲ ਕਰC ਹ? ਿਕ ਉਹ ਇਨਫਲ%ਐਂਜ਼ਾ ਦੀ ਮMਜ%ਦਾ ਮਹ?ਮਾਰੀ @ ਰIਕਣ ਲਈ ਜਲਦੀ 
ਤD ਜਲਦੀ 2025/26 ਮMਸਮੀ ਇਨਫਲ%ਐਂਜ਼ਾ ਟੀZ ਨਾਲ ਬ2ਿਚਆਂ, ਛIਟL ਬ2ਿਚਆਂ ਅ; ਿਕਸ਼Iਰ? ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਨ। ਜLਕਰ ਤ1ਹਾਡL 

ਕIਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤ? ਿਕਰਪਾ ਕਰZ ਆਪਣL ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰI। 

ਹਵਾਲੇ: 

19 ਅਕਤ)ਬਰ 2025  

 



 
 
 

 
1. 2
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ਫਲੂ ਇਨਫਲੂਐਂਜ਼ਾ (ਫਲੂ) ਕਿਵਂੇ ਫੈਲਦਾ ਹੈ , ਰIਗ ਿਨਯ7ਤਰਣ ਅ; ਰIਕਥਾਮ Zਂਦਰ (CDC)। 
https://www.cdc.gov/flu/about/disease/spread.htm  

 
2. 3 

। 
ਸਰੀਰਕ ਵੇਰੀਏਬਲਾਂ ਲਈ ਸਵੀਕਾਰਯੋਗ ਰਂੇਜਾਂ । ਕਲੀਿਨਕਲ [_ਕਿਟਸ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰCਸ਼। ਰਾਇਲ ਿਚਲਡਰਨਜ਼ 
ਹਸਪਤਾਲ ਮ_ਲਬMਰਨ। 
https://www.rch.org.au/clinicalguide/guideline_index/Normal_Ranges_for_Physi
ological_Variables/  

 
3. 4

. 
ਸ1ਜ਼ਾਨਾਹ ਫਲLਿਮ7ਗ, ਮ_ਿਥਊ ਥMਮਸਨ, ਿਰਚਰਡ ਸਟੀਵਨਜ਼, ਕਾਰਲ ਹLYਘਨ, ਐYਟ ਪਲ1ਡLਮ_ਨ, ਇਆਨ 
ਮ_ਕIਨaਚੀ, ਿਲਓਨਲ ਤਾਰਾਸcਕI, ਡLਿਵਡ ਮSਟ (2011)। ਜਨਮ ਤਂੋ ਲੈ ਕੇ 18 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ ਵਿੱਚ 
ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਦਰ ਦੀਆਂ ਆਮ ਰਂੇਜਾਂ: ਨਿਰੀਖਣ ਅਧਿਐਨਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾਬੱਧ 
ਸਮੀਖਿਆ । ਦ ਲSਸLਟ, 377(9770), 1011–1018। doi:10.1016/s0140-6736(10)62226-x 

 
4. 5

. 
ਹਰਬਰਟ ਏ, ਪਰਨ ਜL, ਿਵਲਸਨ ਐਸ. ਬੱਚਿਆਂ ਵਿੱਚ ਸਾਹ ਦੀ ਦਰ ਲਈ ਆਮ ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ - ਇੱਕ 
ਆਪਟੀਕਲ ਸਂੈਸਰ ਤਂੋ ਨਿਰਧਾਰਤ ਸੰਦਰਭ ਰਂੇਜ । ਬ2ਚL (ਬLਸਲ)। 2020;7(10):160। [ਕਾਿਸ਼ਤ 2020 
ਅਕਤ%ਬਰ 2। doi:10.3390/children7100160 

 
5. 6

. 
ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਠੀਕ ਹੈ? ਿਚਲਡਰਨਜ਼ ਮ_ਡੀਕਲ ਸSਟਰ ਡ2ਲਾਸ। 
https://www.childrens.com/health-wellness/is-your-childs-heart-rate-healthy 

 
6. 7

. 
ਅ2ਪਟ%ਡLਟ। ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਸਾਹ ਦੀ ਦਰ ਅਤੇ ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਦੀ ਹੇਠਲੀ ਸੀਮਾ, ਆਮ ਸੀਮਾ, ਅਤੇ ਉਮਰ 
ਅਨੁਸਾਰ ਉੱਪਰਲੀ ਸੀਮਾ । 
https://www.uptodate.com/contents/image?imageKey=EM%2F78097# ! 

 
7. 8

. 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੱਚਿਆਂ ਅਤੇ ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸੰਕੇਤਾਂ ਬਾਰੇ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। ਕਲੀਵਲSਡ 
ਕਲੀਿਨਕ। https://health.clevelandclinic.org/pediatric-vital-signs 

 
8.  ਡLਿਵਡ ਸੀ ਲ7ਗ, ਮਾਈਕ ਵਾਈ ਡਬਲਯ% ਕਵਾਨ, ਸੀਬੀ ਚਾਉ। SARS-CoV-2 ਦਾ ਹਵਾ ਰਾਹੀਂ ਸੰਚਾਰ: 

ਸਕੂਲ ਦੁਬਾਰਾ ਖੋਲ੍ਹਣ ਦੀ ਤਿਆਰੀ ਵਿੱਚ ਹਵਾਦਾਰੀ ਸੁਧਾਰ ਦੀਆਂ ਰਣਨੀਤੀਆਂ । ਹ?ਗ ਕ?ਗ ਮLਡ ਜL 
2021; 27: ਈਪਬ https://doi.org/10.12809/hkmj215122  

 


