
Punjabi | ਪੰਿਾਬੀ 

ਹਰ ਕਈ ਇਹ ਕਰ 
ਰਰਹਾ ਹੈ। 
ਜਾਚ ਕਰਵਾਓ, ਬੱਸ ਇਨਾ ਹੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। 
ਸੈਕਸ (ਸੰਭਗ) ਜੀਵਨ ਦਾ ਇੱਕ ਆਮ ਹਿੱਸਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡੀ ਹਜਨਸੀ ਹਸਿਤ ਬਾਰੇ ਵੀ ਗੱਲ 
ਿੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ। 
ਹਜਨਸੀ ਹਸਿਤ ਹਵੱਚ ਹਸਰਫ਼ ਸੈਕਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਗ਼ੈਰ ਵੀ ਬਿੁਤ ਕੁੱਝ ਿੈ! ਇਿ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਿੈ ਹਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਹਿਅਤ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਵੀ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿੋ। ਗੱਲਬਾਤ 
ਕਰਨੀ ਬਿੁਤ ਅਹਿਮ ਿੈ: ਸੈਕਸ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ, ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਹਵੱਚ। 
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ਹਰ ਰਕਸੇ ਲਈ ਸੁਰੱਰਿਅਤ ਸੈਕਸ 

ਗੱਲਬਾਤ - ਜਿਨਸੀ  ਜਸਹਤ  ਅਤੇ  ਅਨੰਦ  ਬਾਰੇ  ਆਪਣੇ  ਸਾਥੀ(ਆ)ਂ 
ਨਾਲ  ਖੁੱਲ  ਕੇ  ਗੱਲ  ਕਰੋ 

ਸਰਹਮਤੀ - ਇਹ  ਪਤਾ  ਕਰਨ  ਲਈ  ਕਦਮ  ਚੁੱਕ  ਜਕ  ਇਸ  ਜਿੱਚ  
ਸ਼ਾਮਲ  ਹਰ  ਜਿਅਕਤੀ  ਹਰ  ਜਿਨਸੀ  ਗਤੀਜਿਧੀ  ਲਈ  ਆਪਣੀ  ਮਰਜ਼ੀ  
ਨਾਲ  ਸਜਹਮਤ  ਹੈ 

ਗਰਭ  ਰਨਰੋਧਕ - ਗਰਭਿਤੀ  ਹੋਣ  ਤੋਂ  ਬਚਣ  ਲਈ, ਿਾ  ਜਕਸੇ  ਹੋਰ  ਨ ੂੰ  
ਗਰਭਿਤੀ  ਹੋਣ  ਤੋਂ  ਬਚਾਉਣ  ਲਈ  ਕਦਮ  ਚੁੱਕ, ਿਦੋਂ  ਤੱਕ  ਤੁਸੀਂ  ਦੋਿੇਂ  
ਗਰਭ  ਨਹੀਂ  ਚਾਹੁੰਦੇ  ਹੋ 

ਕੰਡਮੋ - STIs ਅਤੇ  ਅਣਇੱਛਤ  ਗਰਭ-ਅਿਸਥਾ  ਦੇ  ਜ਼ੋਖਮ  ਨ ੂੰ  
ਘਟਾਉਣ  ਲਈ  ਸੁਰੱਜਖਆ  ਿਰਤੋ 

ਜਕਸੇ  ਭਰੋਸੇਯੋਗ  ਜਿਅਕਤੀ  ਨਾਲ  ਗੱਲ  ਕਰਕ  ਆਪਣੇ  ਲਈ  ਸਹੀ  
ਫ਼ੈਸਲੇ  ਲਓ। 

STIs ਜੀਵਨ ਦਾ ਰਹੱਸਾ ਹਨ 
ਜਿਸਮਾਨੀ  ਸੰਬੰਧਾ  ਰਾਹੀਂ  ਫ਼ਲਣਯੋਗ  ਰੋਗ (STIs) ਆਮ  ਗੱਲ  ਹਨ  ਅਤੇ  
ਹਮੇਸ਼ਾ  ਜ਼ਾਹਰੀ  ਲੱਛਣ  ਨਹੀਂ  ਜਦਖਾਉਂਦੇ  ਹਨ। 

6 ਜਿੱਚੋਂ 1 ਆਸਟੇ੍ਰਲੀਆ  ਿਾਸੀ  ਨੰੂ ਆਪਣੇ  ਿੀਿਨਕਾਲ  ਜਿੱਚ  ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
 ਇੱਕ  ਿਾਰ STI ਹੋਿੇਗੀ। 

ਤੁਹਾਨ   ਅਸੁਰੱਜਖਅਤ  ਮੌਜਖਕ, ਯੋਨੀ  ਿਾ  ਗੁਦਾ  ਸੈਕਸ  ਦੁਆਰਾ STI  
ਹੋ  ਸਕਦੀ  ਹੈ। 

STI ਹੋਣਾ  ਕੋਈ  ਸ਼ਰਜਮੰਦਾ  ਹੋਣ  ਿਾਲੀ  ਗੱਲ  ਨਹੀਂ  ਹੈ।  ਉਹਨਾ  ਨੰੂ ਅੱਗੇ  
ਫ਼ ਲਾਉਣ  ਤ   ਬਚਣ  ਅਤੇ  ਬਾਅਦ  ਜਿੱਚ  ਿੱਡੀਆ  ਜਸਹਤ  ਸਮੱਜਸਆਿਾ ਹੋਣ   
ਤੋਂ  ਰੋਕਣ  ਲਈ  ਿਾਚਂ  ਅਤੇ  ਇਲਾਿ  ਕਰਿਾਉਣਾ  ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ  ਹੈ। 

ਿੇਕਰ  ਤੁਹਾਨ  STI ਹੈ, ਤਾ ਂ ਇਹ  ਯਕੀਨੀ  ਤੌਰ 'ਤੇ  ਿਾਣਨ  ਦਾ  ਇੱਕ-ਇੱਕ  
ਤਰੀਕਾ  ਜਿਨਸੀ  ਜਸਹਤ  ਿਾਚਂ  ਕਰਿਾਉਣਾ  ਹੈ  । 

ਇਹ  ਜਲਗਕਤਾ  ਅਤੇ  ਜਰਸ਼ਜਤਆ  ਬਾਰੇ  ਖੁੱਲ  ਕੇ  ਅਤੇ  ਗੁਪਤ  ਰੂਪ  ਜਿੱਚ  ਗੱਲ  
ਕਰਨ  ਦਾ  ਇੱਕ  ਮੌਕਾ  ਿੀ  ਹੈ। 

ਰਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਟੈਸਟ ਕਰੋ,  ਛਤੀ ਇਲਾਜ   
ਅਤੇ ਲਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਪ੍੍ਰਭਾਵਾ ਨ ਰੋਕ 
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STIs ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾ?ਂ 
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• ਸਾਲ ਜਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਿਾਰ ਜਿਨਸੀ ਜਸਹਤ ਿਾਚ ਕਰਿਾਓ 

• ਕਡਮ ਅਤੇ ਡਮ ਿਰਗੀ ਸੁਰੱਜਖਆ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕ ਸੁਰੱਜਖਅਤ 
ਸੈਕਸ ਕਰੋ 

• ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਅਤੇ HPV ਲਈ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਿਾਓ 

•  ਿੇ ਤੁਹਾਨ  STI ਹੈ ਤਾ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ(ਆ) ਨ  ਿੀ ਦੱਸੋ ਤਾ  ਿੋ 
ਉਹਨਾ ਦੀ ਿੀ ਿਾਚ ਅਤੇ ਇਲਾਿ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕ 

ਗਰਭ-ਅਿਸਥਾ, ਿਨਮ ਕਟਰੋਲ ਦੇ ਤਰੀਕ, ਇਮਪਲਾਟ ਅਤੇ 
PrEP ਤੁਹਾਡ  STI ਹੋਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨ ਘੱਟ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
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ਰਜਨਸੀ ਰਸਹਤ ਜਾਚ ਰਕਸ ਨ  
ਕਰਵਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਕੇਈ ਿੀ ਿੋ ਸੈਕੇਸ ਕੇਰਦਾ ਹੈ।  
ਇਹ ਇਨਾ ਆਸਾਨ ਹੈ। 

ਿਾਚ ਕਰਿਾਓ: 

• ਸਾਲ ਜਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਿਾਰ 

•  ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ ਿਾ ਗਰਭ-ਅਿਸਥਾ ਦੀ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ 

•  ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਜਿਨਸੀ ਸੰਬੰਧ ਿਾਲਾ ਸਾਥੀ ਬਦਲਦੇ ਹੋ ਿਾ ਨਿਾ  ਜਰਸ਼ਤਾ ਸ਼ੁਰੂ 
ਕਰਦੇ ਹੋ 

•  ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡ  ਿਾ  ਜਕਸੇ ਜਿਨਸੀ ਸਾਥੀ(ਆ) ਜਿੱਚ ਲੱਛਣ ਹਨ 

ਜਨਯਮਤ ਿਾਚਾ ਕਰਿਾਉਣੀਆ ਅਜਹਮ ਹਨ ਭਾਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਜਖਆ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਕੁੱਝ ਮਾਮਜਲਆ  ਜਿੱਚ, ਿਧੇਰੇ ਿਾਰ ਿਾਚ ਕਰਨ ਦੀ 
ਜਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਜਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਟੈਸਟ ਕੇਰੋ, ਛਤੀ ਇਲਾਿ ਅਤੇ ਲਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ 
ਪ੍ਰਭਾਿਾ ਨ ਰੋਕੇ। 

ਂ ੂੰ ਮੈਂ ਰਜਨਸੀ ਰਸਹਤ ਜਾਚ ਰਕੱਥੋੋਂ 
ਕਰਵਾਵਾ? 

ਜਕਫਾਇਤੀ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਜਿਨਸੀ ਜਸਹਤ ਿਾਚਾ ਇੱਥੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ: 

• ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਟਰ 

• ਭਾਈਚਾਰਕ ਜਸਹਤ ਕਦਰ 

• ਐਬੋਜਰਜ਼ਨਲ ਭਾਈਚਾਰਕ ਜਨਯੰਤਜਰਤ ਜਸਹਤ ਸੰਸਥਾਿਾ 

• ਜਿਨਸੀ ਅਤੇ ਪ੍ਰਿਨਨ ਜਸਹਤ ਸੇਿਾਿਾ 

ਸਾਰੇ STI ਟੈਸਟਾ  ਜਿੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

ਕਲਮੀਡੀਆ 

ਗੋਨ ਰੀਆ 

ਐੱਚ.ਆਈ.ਿੀ (HIV) 

ਜਸਜਫਜਲਸ 
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ਰਜਨਸੀ ਰਸਹਤ ਜਾਚ ਰਵੱਚ ਕੀ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ? 

ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਿਾ  ਜਸਹਤ ਕਰਮਚਾਰੀ ਤੁਹਾਡ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਸੈਕਸ 
ਲਾਈਫ਼ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਗੇ ਤਾ  ਿੋ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀਆ ਚੋਣਾ ਬਾਰੇ ਸੂਜਚਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤੁਹਾਨ ਸਹੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਕਣ। 

ਤੁਹਾਡੀਆ ਲੜਾ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਟੈਸਟ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਸ 
ਜਿੱਚ ਜਪਸ਼ਾਬ ਦਾ ਨਮੂਨਾ, ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਿਾਚ ਿਾ ਸਿੈਬ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਕੁੱਝ ਟੈਸਟਾ ਲਈ ਨਮੂਨ ਖੁਦ ਿੀ ਇਕੱਠ ਕੀਤੇ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਆਪਣੀ ਜਿਨਸੀ ਜਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸੂਜਿਤ ਹੋਣਾ ਤੁਹਾਨ ਉਸ ਪਲ ਜਿੱਿ  
ਖੁਸ਼ੀ 'ਤੇ ਜਿਆਨ ਕੇਦਜਰਤ ਕੇਰਨ ਜਿੱਿ ਮੱਦਦ ਕੇਰਦਾ ਹੈ। 

ਂ ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਜਜ਼ਆਦਾਤਰ STIs ਰੋਕਥਾਮਯੋਗ 
ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਯੋਗ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹ ਸਾਰੇ 
ਇਲਾਿਯੋਗ ਹਨ। 

ਅਜਹਮੀਅਤ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਜਿੱਚ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ  
ਅਤੇ ਇਲਾਿ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਂ ਂ

ਸੈਕਸ ਦਾ ਹਰ ਜਕਸੇ ਦੁਆਰਾ ਆਨ ਦ ਜਲਆ ਿਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਖੁੱਲਕ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਰਹੋ,  
ਿਾਚ ਕਰੋ – ਅਤੇ ਮੌਿ ਕਰੋ! 

ਜਿਨਸੀ ਜਸਹਤ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ,  
Better  Health  Channel (ਬੈੱਟਰ ਹੈਲਥ ਚੈਨਲ) 
'ਤੇ ਿਾਓ ਿਾ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਿਾ  ਜਸਹਤ ਕਰਮਚਾਰੀ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
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