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ਖਸਰਾਾ

ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ

ਖਸਰਾਾ ਬਹੁੁਤ ਛੂੂਤਕਾਾਰੀੀ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਫੈੈਲਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਇਸ ਤੋਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਨਹੀਂਂ 
ਹਨ। ਖਸਰੇੇ ਕਾਾਰਣ ਗੰੰਭੀੀਰ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਛਾਾਤੀੀ ਦੀੀ ਲਾਾਗ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਦੀੀ ਸੋੋਜ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ 
ਨਾਾਲ ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਭਰਤੀੀ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਮੌੌਤ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਖਸਰਾਾ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਸਿ�ਸਟਮ ਨੂੰੰ�  ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਜਿ�ਸਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਵਜੋਂਂ ਉਸਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ 'ਤੇੇ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪੈਂਂਦੇੇ ਹਨ।

	 ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵਂੇਂ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਮੈਂਂ ਖਸਰੇੇ ਤੋਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹਾਂਂ�?
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਖਸਰੇੇ ਤੋਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਮੰੰਨਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ� /ਤੁੁਸੀਂਂ:

•	 ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਖਸਰਾਾ ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ, ਜਾਂਂ�

•	 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ 2 ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਟੀੀਕੇੇ ਲਗਵਾਾਏ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਖਸਰਾਾ, ਕੰੰਨ ਪੇੇੜੇ ੇਅਤੇੇ ਰੁੁਬੇੇਲਾਾ (MMR) ਟੀੀਕਾਾ)।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 1969 ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਨਿ�ਊਜ਼ੀੀਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋੋਏ ਜਾਂਂ� ਰਹਿ� ਰਹੇੇ ਸੀੀ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਵਿੱ�ੱਚ ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੈੈ 
ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਉਸ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਲਗਭਗ ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਖਸਰਾਾ ਹੋੋ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 1969 ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਦੇੇਸ਼ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਸੀੀ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪਵੇਗੇੀੀ। 

ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਇਸਦੀੀ ਪੁੁਸ਼ਟੀੀ ਕਰਨ ਲਈ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ, 
ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ ਜਾਂਂ� ਟੈੈਸਟ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ, ਲੱੱਭੋ।ੋ ਆਪਣੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧਕਤਾਾ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ 
info.health.nz/measles-immunity ਉੱਤੇੇ ਜਾਾਓ।

ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਖਸਰੇੇ ਤੋਂਂ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਬਚਾਾਅ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਯਕੀੀਨ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ 
ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ (ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਇਸ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ੀੀਟ ਦੇੇ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਭਾਾਗ ਨੰੂੰ�  ਪੜੋ੍ਹੋ�)। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਸਰੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਂਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੂੂਜੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਬਚਾਾਉਣ ਲਈ ਕੁੁਆਰੰੰਟੀੀਨ 
(ਘਰ ਰਹਿ�ਣ) ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਸਾਾਵਧਾਾਨੀੀ ਵਰਤਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਵੇਗੇੀੀ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਖਸਰਾਾ ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਫੈਲੈਣ ਤੋਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੋੋ।

	 ਚਿੰ�ੰਨ੍ਹਹ ਅਤੇੇ ਲੱੱਛਣ - ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਦੇੇਖ ਅਤੇੇ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ
ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣ ਖਸਰੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ 7 ਤੋਂਂ 21 ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਕਿ�ਤੇੇ ਵੀੀ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਪਰ 
ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ 10 ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ। 

ਲਾਾਲ, ਧੱੱਬੇੇਦਾਾਰ ਧੱੱਫੜ ਬੁੁਖ਼ਾਾਰ ਦੁੁਖਦੀੀਆਂਂ, ਪਾਾਣੀੀ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗੁੁਲਾਾਬੀੀ ਅੱੱਖਾਂਂ�

ਖਾਂਂ�ਸੀੀ ਵਗਦੀੀ ਨੱੱਕ

ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਪਹਿ�ਲੇ ਲੱੱਛਣ ਸਾਾਹ ਦੀੀਆਂਂ ਹੋੋਰ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਵਾਂਂ�ਗ ਹੀੀ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂਕਂਿ� COVID-19 ਅਤੇੇ ਇਨਫਲੂੂਐਂਜ਼ਾਾ (ਫਲੂੂ)। ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਨਾਾਲ, ਧੱੱਫੜ 
ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਦੂੂਜੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਤੋਂਂ 3 ਤੋਂਂ 5 ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਬਾਾਅਦ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ। ਧੱੱਫੜ ਚਿ�ਹਰੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਫਿ�ਰ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਬਾਾਕੀੀ ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਫੈਲੈ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਬੁੁਖਾਾਰ ਅਤੇੇ ਧੱੱਫੜ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਸਰੇੇ ਤੋਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ (ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਯਕੀੀਨ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ), ਤਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ 
ਸਲਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ।
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	 ਸਿ�ਹਤ ਸਲਾਾਹ ਲੈਣਾਾ
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  ਖਸਰਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਘਰ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਜੀੀਪੀੀ (GP), 
ਡਾਾਕਟਰ, ਹਾਾਓਰਾਾ (Hauora) ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਜਲਦੀੀ ਹੋੋ ਸਕੇੇ ਸਲਾਾਹ ਲਈ 24/7 ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ 
ਸਮੇਂਂ 0800 611 116 'ਤੇੇ ਹੈੈਲਥਲਾਾਈਨ ਨੰੂੰ�  ਮੁੁਫ਼ਤ ਕਾਾਲ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ 111 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਣ ਜਾਾ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਇਹ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਫ਼ੋਨੋ ਕਰੋੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਹੋੋਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸੰੰਪਰਕ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾ ਸਕਣ। ਆਪਣੀੀ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟ ਦੌੌਰਾਾਨ ਇੱੱਕ ਡਿ�ਸਪੋੋਜ਼ੇੇਬਲ ਫੇਸੇ ਮਾਾਸਕ ਪਹਿ�ਨੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨੱੱਕ ਅਤੇੇ ਮੂੰੰ�ਹ ਨੰੂੰ�  ਹਰ ਸਮੇਂਂ ਢੱੱਕਦਾਾ ਹੋੋਵੇ।ੇ

	 ਖਸਰਾਾ ਕਿ�ਵਂੇਂ ਫੈੈਲਦਾਾ ਹੈੈ?
ਖਸਰਾਾ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਫੈੈਲਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਇਸ ਤੋਂਂ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹਨ। ਖਸਰਾਾ ਇੱੱਕ ਸੰੰਕਰਮਿ�ਤ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੁੁਆਰਾਾ 
ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਨੇੇੜੇ ੇਸਾਾਹ ਲੈੈਣ, ਬੋੋਲਣ, ਛਿੱ�ੱਕਣ ਜਾਂਂ� ਖੰੰਘਣ ਨਾਾਲ ਫੈਲੈਦਾਾ ਹੈੈ। ਖਸਰੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਚਲੇੇ ਜਾਾਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਕਮਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਾਾਖਲ ਹੋੋ ਕੇੇ ਵੀੀ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਖਸਰਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਖਸਰੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਇਸਨੰੂੰ�  18 ਹੋੋਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਫੈਲੈਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਖਸਰੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਇਸਨੰੂੰ�  ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੈਲੈਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਸ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕਿ� ਉਸਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇ ਕਿ� ਉਸਨੰੂੰ�  ਇਹ ਹੈੈ। ਇਹ ਧੱੱਫੜ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਣ 
ਦੇੇ 4 ਦਿ�ਨ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਲੈੈ ਕੇੇ 4 ਦਿ�ਨ ਬਾਾਅਦ ਤੱੱਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

	 ਖਸਰੇੇ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਸਨੰੂੰ�  ਬਹੁੁਤ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋਣ ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੈੈ?
ਖਸਰੇੇ ਵਾਾਲੇੇ 3 ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ 1 ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਇੰੰਨਾਾ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋਵੇਗੇਾਾ ਕਿ� ਉਸ ਨੰੂੰ�  ਹਸਪਤਾਾਲ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪਵੇਗੇੀੀ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਇਹ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾਲ ਵੀੀ 
ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਖਸਰਾਾ ਹੋੋਣ ਉੱਤੇੇ ਬਹੁੁਤ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ: 

•	 5 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ

•	 ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਸਿ�ਸਟਮ ਵਾਾਲਾਾ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ, ਸਮੇੇਤ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਅਤੇੇ ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ 6 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੱੱਕ (ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾਾ ਦੌੌਰਾਾਨ ਖਸਰਾਾ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਹੁੁਤ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ)

ਮਾਾਓਰੀੀ (Māori) ਅਤੇੇ ਪੈੈਸੇੇਫਿ�ਕ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇੇ ਖਸਰੇੇ ਨਾਾਲ ਹਸਪਤਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਭਰਤੀੀ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਦੂੂਜੇੇ ਨਸਲੀੀ ਸਮੂੂਹਾਂਂ� ਨਾਾਲਂੋਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

	 ਜੇੇਕਰ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਖਸਰਾਾ ਹੋੋ ਜਾਾਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ?
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਖਸਰਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਧੱੱਫੜ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ 4 ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਬਾਾਅਦ ਤੱੱਕ ਅਲੱੱਗ-ਥਲੱੱਗ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਪਵੇਗੇਾਾ (ਜਿ�ਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਘਰ ਰਹਿ�ਣਾਾ)। 
ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਖਸਰਾਾ ਫੈਲੈਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਖਸਰੇੇ ਤੋਂਂ ਠੀੀਕ ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਤੋਂਂ 2 ਹਫ਼ਤੇੇ ਲੱੱਗਦੇੇ ਹਨ, ਇਸ 
ਲਈ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਆਈਸੋੋਲੇੇਸ਼ਨ ਮਿ�ਆਦ ਦੇੇ ਅੰੰਤ 'ਤੇੇ ਕੰੰਮ ਜਾਂਂ� ਸਕੂੂਲ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਆਮ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਪਸ 
ਆਉਣ ਲਈ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਠੀੀਕ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਾਾ ਕਰੋੋ। ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਠੀੀਕ ਹੋੋਣ ਲਈ ਸਮਾਂਂ� ਦੇੇਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਥਾਾਨਕ ਜਨਤਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ ਟੀੀਮ ਵੱੱਲਂੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰੇੇਗੀੀ। ਇਸ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨਾਾ 

•	 ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੱ�ੱਥੇੇ ਗਏ ਸੀੀ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸ-ਕਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਇਆ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਸਰਾਾ ਫੈਲੈਾਾਉਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਸੀੀ

•	 ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੋੋਵੇ ੇਕਿ� ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣ ਵਿ�ਗੜ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ ਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ।
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	 ਜੇੇਕਰ ਮੈਂਂ ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਇਆ/ਆਈ ਹਾਂਂ� ਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਹੋੋਵੇੇਗਾਾ?
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਏ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  'ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ' ਜਾਂਂ� 'ਆਮ ਸੰੰਪਰਕ' ਵਜੋਂਂ ਪਛਾਾਣਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਖਸਰਾਾ ਹੋੋਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜੋੋ ਕਾਾਰਵਾਾਈਆਂਂ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪਵੇਗੇੀੀ ਉਹ ਇਸ ਗੱੱਲ ਉੱਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਕਿ� ਕੀੀ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ, ਅੰੰਸ਼ਕ ਤੌੌਰ ਉੱਤੇੇ ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਖਸਰੇੇ ਤੋਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੋੋ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਨਤਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾ ਟੀੀਮ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੀੀ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੇੇਗੀੀ। ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਰਿ�ਕਾਾਰਡਾਂਂ� ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨਗੇੇ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨ ਲਈ ਖੂੂਨ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਉਣ 
ਲਈ ਕਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਹੋੋ। 

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਖਸਰਾਾ ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਫੈਲੈਾਾਉਣ ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੈੈ। ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਖਸਰਾਾ ਫੈਲੈਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਣ ਲਈ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੁੁਆਰੰੰਟੀੀਨ (ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣਾਾ) ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋਵੇਗੇੀੀ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ ਖਸਰੇੇ ਦਾਾ ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਕਰਵਾਾਇਆ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅੰੰਸ਼ਕ ਤੌੌਰ ਉੱਤੇੇ ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਮੰੰਨਿ�ਆ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ , 
ਜਿ�ਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸਨੰੂੰ�  ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਫੈਲੈਾਾਉਣ ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਕਰਨ ਦੀੀ 
ਲੋੋੜ ਪਵੇਗੇੀੀ:

•	 ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਥਾਾਵਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਰਹੋੋ ਖਸਰਾਾ ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਫੈਲੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਕਂਿ� ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ, ਸਕੂੂਲ ਅਤੇੇ ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤੀੀ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�

•	 ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਰਹੋੋ ਜੋੋ ਖਸਰੇੇ ਨਾਾਲ ਬਹੁੁਤ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ (ਉੱਪਰ ਖਸਰੇੇ ਨਾਾਲ ਬਹੁੁਤ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੌੌਣ ਹੈੈ ਭਾਾਗ 
ਪੜੋ੍ਹੋ�)

•	 ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਲੱੱਛਣ ਮਿ�ਲਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਸ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਖਸਰਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਹ ਬਹੁੁਤ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਲੱੱਗ-ਥਲੱੱਗ (ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹੋੋ) ਰਹੋੋ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸਲਾਾਹ ਲਓ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖਸਰਾਾ ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਫੈਲੈਾਾਉਣ ਦੀੀ ਬਹੁੁਤ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਇਸ ਲਈ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਠੀੀਕ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਆਮ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਜਿ�ਵੇਂਕਂਿ� ਕੰੰਮ ਅਤੇੇ ਸਕੂੂਲ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣ ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇੇਣ 
ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਨਾਾ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਤਾਂਂ� ਅਲੱੱਗ-ਥਲੱੱਗ ਰਹੋੋ (ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹੋੋ) ਅਤੇੇ ਉੱਪਰ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਲਾਾਹ ਲੈੈਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭਾਾਗ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ।

	 ਰੋੋਕਥਾਾਮ
ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਖਸਰੇੇ ਤੋਂਂ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਬਚਾਾਉਣ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈੈ, 99% ਲੋੋਕ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੇੇ 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂਂ 
ਬਾਾਅਦ 2 ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ ਟੀੀਕੇੇ (ਜਿ�ਵੇਂਕਂਿ� ਖਸਰਾਾ, ਕੰੰਨ ਪੇੇੜੇ ੇਅਤੇੇ ਰੁੁਬੇੇਲਾਾ (MMR) ਟੀੀਕਾਾ) ਲਗਵਾਾਏ ਹਨ, ਉਹ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਖਸਰਾਾ ਹੋੋਣ ਅਤੇੇ ਫੈਲੈਾਾਉਣ ਤੋਂਂ 
ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧਕ ਹੋੋਣਗੇੇ।

•	 ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਆਮ ਤੌੌਰ ਉੱਤੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਾ MMR ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਤੇੇ ਦੂੂਜਾਾ 15 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਗਾਾਇਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਮੇਂ ਸਿਰ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਉਣਾ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਰੱਖਿਆ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

•	 MMR ਟੀੀਕਾਾ 18 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਅਤੇੇ 18 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਮੁੁਫ਼ਤ ਹੈੈ ਜੋੋ ਮੁੁਫ਼ਤ 
ਨਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਲਈ ਯੋਗ ਹਨ। ਜਨਤਕ ਤੌਰ ਉੱਤੇ ਫੰਡ ਪ੍ਰਾਪਤ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਲਈ ਯੋਗਤਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
ਜਨਤਕ ਤੌਰ ਉੱਤੇ ਫੰਡ ਪ੍ਰਾਪਤ ਸਿਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ | ਨਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਸਰਕਾਰ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੈੈ ਜਿ�ਸਨੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋੋਧੀੀ ਸਿ�ਸਟਮ ਨੰੂੰ�  ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਕਰ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ 
ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਕਿ ਕੀ ਤੁਸੀਂ MMR ਟੀਕਾ ਲਗਵਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

•	 ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ ਉਸ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਸੀਂਂ MMR ਟੀੀਕਾਾ ਨਹੀਂਂ ਲਗਵਾਾ ਸਕਦੇੇ, ਪਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬੱੱਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਜਨਮ ਦੇੇਣ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ MMR ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਵਾਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਚੁੰਘਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ ਇਹ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਖਸਰੇ ਤੋਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ। 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨਹੀਂਂ ਪਤਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਸਰੇੇ ਦੇੇ 2 ਟੀੀਕੇੇ ਲਗਵਾਾਏ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਹੋੋਰ MMR 
ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਓ (ਵਾਧੂ ਖੁਰਾਕਾਂ ਲੈਣਾ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੈ)।

MMR ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ info.health.nz/MeaslesVaccine 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ।
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  ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ:
•	 ਹੈੈਲਥ ਨਿ�ਊਜ਼ੀੀਲਂੈਂਡ | ਤੇੇ ਵਹਾਾਤੂੂ ਓਰਾਾ (Te Whatu Ora) ਵੈੱਬੱਸਾਾਈਟ info.health.nz/measles 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬੋੋਲੇ਼ੇ ਹੋੋ, ਸੁੁਣਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੈੈ, ਬੋੋਲੇ਼ੇ ਅੰੰਨ੍ਹੇੇ�  ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਬੋੋਲਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਮੁੁਫ਼ਤ NZ ਰੀੀਲੇੇਅ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� nzrelay.co.nz ਉੱਤੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

•	 ਮੁੁਫ਼ਤ ਸਿ�ਹਤ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਅੱੱਗੇੇ ਕੀੀ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਹੈੈਲਥਲਾਾਈਨ ਨੰੂੰ�  0800 611 116 ਉੱਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂਂ 
24/7 ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਵੇਰੇੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 8 ਵਜੇੇ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਫ਼ੋਨੋ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਓਰੀੀ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ 
ਕਰਨਾਾ ਚੁੁਣ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਆ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ NZ ਰੀੀਲੇੇਅ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵੀੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।

•	 ਪੇਂਂਡੂੂ ਇਲਾਾਕਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਜਾਂਂ� ਘੁੰੰ�ਮਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਾਾ ਓਰਾਾ ਟੈੈਲੀੀਕੇੇਅਰ 0800 2 KA ORA 
(0800 252 672) ਜਾਂਂ� www.kaora.co.nz 'ਤੇੇ ਆਮ ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

•	 ਅਪੰੰਗਤਾਾ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਇੱੱਕ ਸਮਰਪਿ�ਤ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਸਵੇਰੇੇੇ 8.00 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 5.00 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ 0800 11 12 13 ਉੱਤੇੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� 8988 ਉੱਤੇੇ ਟੈੈਕਸਟ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� 
healthpoint.co.nz/disability-helpline 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਕਰਵਾਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਜੀੀਪੀੀ (GP), ਡਾਾਕਟਰ, ਹਾਾਓਰਾਾ (Hauora) ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ, ਜਾਂਂ� ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ 
ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਨੰੂੰ�  0800 28 29 26 (ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਸਵੇਰੇੇੇ 8.30 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 5.00 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ) ਉੱਤੇੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ ਇਸ ਸੇੇਵਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਦੁੁਭਾਾਸ਼ੀੀਏ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਓਰੀੀ (Māori) ਜਾਂਂ� ਪੈੈਸੀੀਫਿ�ਕ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ, ਅਪੰੰਗਤਾਾ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਚੁੁਣ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ� 
NZ ਰੀੀਲੇੇਅ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਤੁੁਸੀਂਂ info.health.nz/bookavaccine 'ਤੇੇ ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਅਪੌੌਇੰੰਟਮੈਂਂਟ ਵੀੀ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 
ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀਆਂਂ MMR ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ ਕੁੁਝ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਇਹ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ 
healthpoint.co.nz/immunisation 'ਤੇੇ ਲੱੱਭੇ ੇਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।


