
ਹੁਣੇੁੇ ਹੈੈਪੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B ਦਾਾ 
ਨਿ�ਦਾਾਨ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜਾਾਣਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ ੈਕਿ�

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ
ਸਵਾਾਲ ਹੋਣੋਾਾ ਜਾਂ �ਂ ਕੁੁਝ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨਾਾ 
ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈ।ੈ

ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਲਿ�ਵਰ ਟਰੱੱਸਟ (British Liver Trust) 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਹਾਾਜ਼ਰ ਹੈੈ।

ਹੈੈਪੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B ਕੀੀ ਹੈ?ੈ
ਹੈੈਪੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B ਇੱੱਕ ਵਾਾਇਰਸ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਿ�ਗਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਪਣਪਦਾਾ ਹੈੈ। ਦੁਨੁੀੀਆ ਭਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੱੱਖਾਂ �ਂ ਲੋੋਕ ਇਸ ਨਾਾਲ 
ਜੀੀਅ ਰਹੇੇ ਹਨ।

ਇਹ ਖੂੂਨ ਅਤੇ ੇਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਤਰਲਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ � ਫੈਲੈਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਦਾਾਹਰਣ 
ਵਜੋਂ ਂਜਨਮ ਸਮੇਂਂ। ਅਕਸਰ ਬਹੁਤੁੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਵਾਾਇਰਸ 
ਜਨਮ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਜਾਂ �ਂ ਬਚਪਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋ ੋਜਾਂ �ਂਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਲੰੰਬੇ ੇਸਮੇਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਲਾਾਗਾਂਂ� ਗੰੰਭੀੀਰ ਜਿ�ਗਰ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ 
(ਸਿ�ਰੋੋਸਿ�ਸ) ਜਾਂ �ਂ ਜਿ�ਗਰ ਦੇੇ ਕਂੈਂਸਰ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ। ਪਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਲੋੋਕ ਹੈਪੈੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B ਨਾਾਲ 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ।

ਇਸ ਦਾਾ ਹਾਾਲੇੇ ਤੱਕੱ ਕੋੋਈ ਇਲਾਾਜ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ ਵਾਾਇਰਸ ਨੂੰੰ�  
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਰੋੋਗ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧਕ ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀ ਜਾਂ �ਂ ਇਲਾਾਜ ਨਾਾਲ ਕਾਾਬੂੂ 
ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਬੂੂ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱੱਖਣਾਾ ਗੰੰਭੀੀਰ 
ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਹੈਪੈੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B ਦੇੇ ਖਤਰੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਤੋਂ ਂਬਚਾਾਉਣ 
ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਵਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਜੋ ੋ
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗੱੱਲ ਸਮਝੇ,ੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਲਿ�ਵਰ ਟ੍ਰਰਸਟ ਨਰਸ 
ਹੈਲੈਪਲਾਾਈਨ 0800 652 7330 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।

ਸਾਾਡੇੇ ਕੋੋਲ ਹੈਪੈੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B 
ਬਾਾਰੇੇ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੈ।ੈ 
ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂੂਹ ਜਾਂ �ਂ ਸਾਾਡੀੀ 
ਔਨਲਾਾਈਨ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਦਾਾ ਹਿੱ�ਸੱਾਾ 
ਵੀੀ ਬਣ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ 

ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਕੋੋਡ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ 
ਜਾਂ �ਂ ਇੱਥੱੇੇ ਜਾਾਓ, britishlivertrust.org.uk/translate-hepb

ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਲਿ�ਵਰ ਟ੍ਰਰਸਟ ਇੰੰਗਲਂੈਂਡ ਅਤੇੇ ਵੇੇਲਜ਼ ਵਿੱ�ੱਚ 298858, ਅਤੇੇ ਸਕਾਾਟਲੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ SC042140 
ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਹੈੈ। 

ਪਰਚਾਾ ਨਵੰੰਬਰ 2023 ਨੂੰੰ�  ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ। ਕੋੋਡ: HBV/11/23.

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨਿ�ਦਾਾਨ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਮਾਾਹਰ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂ �ਂ ਨਰਸ ਨਾਾਲ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਇੱਕੱ ਅਪਾਾਇੰੰਟਮੈਂਂਟ ਹੋਵੋੇਗੇੀੀ। 

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਈ ਮਹੀੀਨੇ ੇਇੰੰਤਜ਼ਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਪੈ ੈਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਜਾਾਣਾਾ 
ਬਹੁਤੁ ਜਰੂਰੂੀੀ ਹੈ,ੈ ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ � ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ।ੋ

ਜਦੋਂਂ ਤਕ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੰੰਤਜ਼ਾਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਇਹ ਪਰਚਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ�:

•	  ਹੈਪੈੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B ਕੀੀ ਹੈੈ
•	  ਅੱੱਗੇ ੇਕੀੀ ਹੋਣੋਾਾ ਹੈੈ
•	  ਦੂਜੂੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰਨਾਾ
•	  ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨਾਾ
•	  ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇ ੇਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਿੱ�ਥੋਂ ਂਲੈੈਣੀੀ ਹੈੈ

“ਮੇੇਰਾਾ ਬਚਪਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਿ�ਦਾਾਨ ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ ਅਤੇੇ 
ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਵੱੱਡੇੇ ਹੋੋਣ ਤੱੱਕ ਇਸਦੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਸਮਝ ਨਹੀਂਂ � 
ਸੀੀ ਆਈ। 

ਹੁੁਣ ਮਂੈਂ ਆਪਣੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾ ਕੇੇ, 
ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਸੈੈਰ ਕਰਕੇ, ਅਤੇੇ ਭਰੋੋਸੇੇਮੰੰਦ ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰ ਕੇੇ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਰ 
ਲਂੈਂਦੀੀ ਹਾਂਂ�।”

•	 Punjabi   ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ

http://britishlivertrust.org.uk/translate-hepb


ਅੱੱਗੇ ੇਕੀੀ ਹੋੋਣਾਾ ਹੈ?ੈ

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਿ�ਸੇੇ ਮਾਾਹਰ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਣਾਾ ਪਵੇਗੇਾਾ। 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਈ ਮਹੀੀਨੇ ੇਇੰੰਤਜ਼ਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਪੈ ੈਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ 
ਵਾਾਲੀੀ ਕੋੋਈ ਗੱੱਲ ਨਹੀਂਂ �। ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਲੈੈ ਜਾਾਣ ਲਈ 
ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਇੱਕੱ ਸੂੂਚੀੀ ਬਣਾਾਓ। ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜ ਹੋਵੋੇ ੇਤਾਂਂ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ � ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਆ ਮੰੰਗ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ

ਮਾਾਹਰ ਇਹ ਚੈੱੱ�ਕ ਕਰਨ ਲਈ ਖੂੂਨ ਦੀੀਆਂਂ ਜਾਂ �ਂਚਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਜਿ�ਗਰ 
ਦੇੇ ਸਕੈੈਨਾਂਂ� ਵਰਗੇ ੇਟੈਸੈਟ ਕਰੇੇਗਾਾ:

•	  ਵਾਾਇਰਸ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਸਰਗਰਮ ਹੈੈ
•	  ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਿ�ਗਰ ਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਿ�ਆ ਹੈੈ
•	  ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਲਾਾਜ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ

ਵਾਾਇਰਸ ਦੇੇ ਪੱੱਧਰ ਨੂੰੰ�  ਹੇਠੇਾਂ �ਂ ਰੱੱਖਣਾਾ ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਿ�ਗਰ ਨੂੰੰ�  
ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾਉਣ ਤੋਂ ਂਰੋੋਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਬਹੁਤੁੇ ੇਕੇੇਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਰੋੋਗ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧਕ ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀ ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਨੂੰੰ�  ਇਲਾਾਜ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜੋ ੋਆਮ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਲੈੈਣ 
ਵਾਾਲੀੀ ਇੱਕੱ ਗੋੋਲੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ

ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਅਪਾਾਇੰੰਟਮੈਂਂਟਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਚੈੱੱ�ਕ-ਅੱੱਪਾਂਂ� 'ਤੇ ੇਜਾਾਣਾਾ ਬਹੁਤੁ 
ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ।ੈ ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ � ਠੀੀਕ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਜਾਂ �ਂ 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਇਲਾਾਜ ਨਹੀਂਂ � ਚੱਲੱ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਪਤਾਾ ਵੀੀ ਨਹੀਂਂ � 
ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਅਤੇ ੇਵਾਾਇਰਸ ਹੋਰੋ ਵੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਰਗਰਮ ਹੋ ੋਕੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜਿ�ਗਰ ਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਟੈੈਸਟ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਗੁੁਪਤ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਸ਼ਰਣ ਲੈੈਣ ਲਈ ਦਾਾਅਵਾਾ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਵਾਾਸ 
ਲਈ ਦਾਾਅਵੇੇ ਦੇੇ ਨਿ�ਪਟਾਾਰੇੇ ਦੇੇ ਮੌੌਕੇੇ 'ਤੇੇ ਅਸਰ 
ਨਹੀਂਂ � ਪਾਾਉਂ ਂਦੇੇ ਹਨ।

ਹੈੈਪੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B ਗੰੰਭੀੀਰ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦਾਾ 
ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹਨਾਂਂ� 
ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਲੱੱਛਣ ਹੋੋਣ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਰੰੰਤ A&E 
ਵਿੱ�ਚ ਜਾਾਓ:

•	  ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਥਕਾਾਵਟ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਨਾਾ
•	  ਪੀੀਲੀੀ ਚਮੜੀੀ ਜਾਂ �ਂ ਅੱੱਖਾਂਂ� (ਪੀੀਲੀੀਆ)
•	  ਪੇੇਟ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੋੋਜ
•	  ਖੂਨੂ ਦੀੀ ਉਲਟੀੀ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂ �ਂ ਕਾਾਲਾਾ, ਲੁੱੱ�ਕ ਵਰਗਾਾ 

ਪਖਾਨਾ

ਦੂੂਜੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰਨਾਾ
ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਨੇੜੇੇ ੇਹੋ,ੋ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ ਹੈਪੈੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B ਹੋ ੋ
ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਜਾਂ �ਂ ਸ਼ਾਾਇਦ ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੂੰੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਹੋਵੋੇ।ੇ ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਇਹ ਲੋੋਕ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	  ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਘਰ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਬੱੱਚੇ ੇਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ

•	  ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਯੌੌਨ ਸਬੰੰਧ ਬਣਾਾਉਂਂਦੇ ੇਹੋੋ

ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇੇ ਟੈਸੈਟ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਗੱੱਲ ਕਰਕੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� 
ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ ਇਸਦੀੀ ਵਿ�ਆਖਿ�ਆ 
ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਪਰਚਾਾ ਵਿ�ਖਾਾ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ 

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਨੇੜੇੇ ੇਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ GP ਕੋੋਲਂੋਂ ਹੈੈਪੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B 
ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਟੈੈਸਟ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਜੋ ੋਇਹ 
ਪਤਾਾ ਲੱੱਗ ਸਕੇੇ ਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ ਉਹ ਇੱਕੱ ਮੁੁਫ਼ਤ 
ਅਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਟੀੀਕਾਾ ਵੀੀ ਲਗਵਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਜੋ ੋਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਹੈਪੈੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B ਤੋਂ ਂਬਚਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਹੁਤੁ ਵਧੀੀਆ ਹੈ।ੈ 

GP ਨਾਾਲ ਰਜਿ�ਸਟਰ ਕਰਨਾਾ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹੈ।ੈ
ਆਪਣੇੇ ਨਜ਼ਦੀੀਕ ਕੋੋਈ GP ਲੱੱਭਣ ਲਈ  
www.nhs.uk/service-search/find-a-gp 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ।

ਹੈਪੈੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B ਤਦ ਫੈਲੈਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂਂ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇੇ ਖੂੂਨ ਜਾਂ �ਂ ਸਰੀੀਰ 
ਦੇੇ ਤਰਲ ਰਲ ਜਾਂ �ਂਦੇੇ ਹਨ। ਇਸ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ੈਕਿ� ਇਹ ਖਾਾਣਾਾ 
ਬਣਾਾਉਣ ਜਾਂ �ਂ ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰਨ, ਗਲੇ ਲੱੱਗਣ ਜਾਂ �ਂ ਚੁੰੰ�ਮਣ ਨਾਾਲ 
ਨਹੀਂਂ � ਫੈਲੈਦਾਾ।

ਤੁੁਸੀਂਂ � ਵਾਾਇਰਸ ਦੇ ੇਫੈਲੈਾਾਅ ਨੂੰੰ�  ਰੋਕੋਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

•	  ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਾਾਥੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਟੀੀਕਾਾਕ੍ਰਿ�ਿਤ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈ
ਜਾਂ ਉਹ ਵੀ ਹੈਪੇਟਾਈਟਿਸ B ਨਾਲ ਜੀਅ ਰਿਹਾ ਹ ੈਤਾਂ 
ਸਹਿਵਾਸ ਕਰਨ ਲਈ ਕੌਂਡਮ ਜਾਂ ਡੈਮ ਦੀ ਵਰਤੋ ਂਕਰੋ।

•	  ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਜੋ ੋਖੂਨੂ ਨਾਾਲ ਲੱੱਗ ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਰੇਜੇ਼ਰ, 
ਟਥੂਬ੍ਰਸ਼, ਸਈੂਆਂ ਆਦਿ ਸਾਝਂੀਆ ਂਨਾ ਕਰ।ੋ

•	  ਕੱੱਟਾਂਂ�, ਖਰੋੋਚਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਜਖਮਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪਲਾਾਸਟਰ ਨਾਾਲ ਢੱੱਕੋੋ ਅਤੇ ੇ
ਖੂਨ ਦੇ ਛਿੱਟਿਆ ਂਨੂ ੰਬਲੀਚ ਦੇ ਘੋਲ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰੋ।

ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰਨਾਾ
ਜਦੋਂਂ ਤਕ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹੁਣੁ ਆਪਣੀੀ ਅਪਾਾਇੰੰਟਮੈਂਂਟ ਦੀੀ ਉਡੀੀਕ ਕਰ 
ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਉਦੋਂਂ ਤਕ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ ਲਈ ਕੁੁਝ 
ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ 

•	  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖੁੁਰਾਾਕ ਖਾਾਓ
•	  ਸ਼ਰਾਾਬ ਨਾਾ ਪੀੀਓ
•	  ਸਰੀੀਰਕ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇਸਰਗਰਮ ਰਹੋ ੋਅਤੇ ੇਕਸਰਤ ਕਰੋੋ
•	 ਭਰਪੂੂਰ ਨੀਂਂ �ਦ ਲਓ
•	  ਸਭ ਚੈੱੱ�ਕ-ਅੱੱਪਾਂਂ� 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ
•	  ਹਮੇਸੇ਼ਾਾ ਸਿ�ਹਤ ਪੇਸ਼ੇੇਵੇਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੱਸੱੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਹੈਪੈੇਟੇਾਾਈਟਿ�ਸ B 

ਟਸੈਟ ਪੌਜ਼ਿਟਿਵ ਆਇਆ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਜ ੋਉਹ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰ 
ਸਕਣ ਕਿ ਦਵਾਈ ਤਹੁਾਡ ੇਲਈ ਲੈਣੀ ਸਰੁਖੱਿਅਤ ਹੈ

ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਵੀੀ ਸੰੰਭਾਾਲ ਕਰੋੋ। ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ 
ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਮਦਦਗਾਾਰ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਸੋੋਚੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸ 'ਤੇ ੇ
ਭਰੋੋਸਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹੋ ੋਅਤੇ ੇਉੱਥੱੇ ੇਤੋਂ ਂਸੁ਼ੁਰੂ ੂਕਰੋੋ। ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਲਿ�ਵਰ ਟ੍ਰਰਸਟ 
ਦੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂੂਹ ਹਨ ਜਿੱ�ੱਥੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਹੈਪੈੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B ਨਾਾਲ 
ਜੀੀ ਰਹੇ ੇਹੋਰੋ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ

ਹੈਪੈੇੇਟਾਾਈਟਿ�ਸ B ਅਕਸਰ ਕੋੋਈ ਲੱੱਛਣ ਨਹੀਂਂ � ਦਿ�ਖਾਾਉਂਂਦਾ ਾ। 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹਲਕਾਾ ਫਲੂ ਜਿ�ਹਾਾ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂ �ਂ ਕੁੁਝ 
ਖਾਾਰਸ਼ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਇਨ੍ਹਾਂ�ਂ� ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਿ�ਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਵਾਾਸਤੇ ੇਆਪਣੇੇ GP ਕਲਿ�ਨਿ�ਕ ਜਾਂ �ਂ 
ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਲਿ�ਵਰ ਟ੍ਰਰਸਟ ਦੀੀ ਮੁੁਫ਼ਤ ਨਰਸ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਨੰੂੰ�  0800 652 7330 ’ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।


