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ਰੋਕਥਾਮ
R	ਹਲਕ ੇਰੰਗ ਦੀਆ ਂਲੰਮੀਆਂ-ਬਾਹਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਸ਼ਰਟਾਂ ਅਤੇ ਪੈਂਟਾਂ ਪਹਹਨੋ।

R	ਆਪਣੀ ਸ਼ਰਟ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਪੈਂਟ ਹਵੱਚ ਪਾਓ, ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਪੈਂਟ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆ ਂਜੁਰਾਬਾਂ ਹਵੱਚ ਪਾਓ।

R	ਬੰਦ-ਪੈਰਾਂ ਵਾਲੇ ਜੁੱ ਤ ੇਪਹਹਨੋ।

R	DEET ਜਾਂ Icaridin (ਆਈਕੈਰੀਹਿਨ) ਨਾਲ ਬੱਗ ਸਪਰੇਅ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰ ੋ(ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਲੇਬਲ ਦ ੇਹਦਸ਼ਾ-ਹਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ)ੋ।

R	ਸਾਫ਼ ਮਾਰਗਾਂ ਅਤੇ ਤੁਰਨ ਵਾਲੇ ਰਸਹਤਆ ਂ‘ਤ ੇਤੁਰੋ।).

R	ਤੁਸੀਂ ਪਰਮੀਹ੍ਰਿਨ-ਟਰਿੀਟਿ ਕੱਪੜ ੇਵੀ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਜ ੋਹੁਣ ਕੈਨੇਿਾ ਹਵੱਚ 
ਉਪਲਬਧ ਹ ੈ(ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਲੇਬਲ ਦ ੇਹਦਸ਼ਾਂ-ਹਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ)ੋ। 

ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ
R	ਹਚੱਚੜਾਂ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਹਸੱਧਾ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਕੇ ਤੁਰੰਤ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਸਾਫ਼ ਉੱਤਮ-ਹਕਨਾਰ ੇ

ਵਾਲੇ ਹਚਮਟੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਹਚੱਚੜ ਨੰੂ ਮੋੜਨ ਜਾਂ ਹਨਚੋੜਨ ਦੀ ਕੋਹਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ।

R	ਕੱਟਣ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਹਰਤ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਧੋਵੋ।

R	ਹਚੱਚੜ ਨੰੂ ਇੱਕ ਬੰਦ ਿੱਬੇ ਹਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ  ਆਪਣੇ ਹਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ 
ਪਰਿਦਾਤਾ ਨੰੂ ਹਮਲਣ ਜਾਓ ਤਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਹਲਆਓ।

R	ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਬਮਾਰੀ ਹੁੰ ਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਹਕਸੇ ਹਚੱਚੜ ਦੁਆਰਾ ਕੱਟਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਹਚੰਤਤ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਿ ੇਹਸਹਤ ਪਰਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਜਾਂਚ
R	ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹ ੋਸਕੇ ਸ਼ਾਵਰ ਹੇਠਾਂ ਨਹਾਓ ਜਾਂ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰੋ

R	ਆਪਣ-ੇਆਪ ਦੀ, ਤੁਹਾਿ ੇਬੱਹਚਆ ਂਦੀ, ਤੁਹਾਿ ੇਪਾਲਤ ੂਜਾਵਨਰਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿ ੇ
ਉਪਕਰਨਾਂ ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪੂਰ ੇਸਰੀਰ ਦੀ ਹਚੱਚੜ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ

R	ਆਪਣ ੇਕੱਪਹੜਆ ਂਨੰੂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਹਮੰਟਾਂ ਲਈ ਉੱਚ ਗਰਮੀ ‘ਤ ੇਿਰਿਾਇਰ ਹਵੱਚ ਰੱਖੋ।
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ਬਿਨਾਂ ਬਕਸ ੇਬਚੱਚੜ ਤੋਂ, 
ਿਾਹਰ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲਓ
ਲਾਈਮ ਬਿਮਾਰੀ, ਸੰਕਰਹਮਤ ਬਲੈਕਲੈਗਿ ਹਟੱਕਜ਼ (ਕਾਲੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਵਾਲੇ ਹਚੱਚੜ) ਦ ੇਕੱਟਣ ਨਾਲ ਫੈਲਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਹਚੱਚੜ 
ਅਕਸਰ ਦਰੱਖਤਾਂ, ਝਾੜੀਆ,ਂ ਉੱਚ ੇਘਾਹ ਜਾਂ ਪੱਹਤਆ ਂਦ ੇਢੇਰ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦ ੇਖਤੇਰਾਂ ਹਵੱਚ ਹਮਲਦੇ ਹਨ।  

ਿਾਹਰ ਜਾਣ ਵੇਲੇ ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ:ੋ
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