
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਸੈਕਸ ਅਤੇ MPOX
Mpox ਨਜ਼ਦੀਕੀ, ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਦੁਆਰਾ ਫੈਲਦਾ ਹੈ, ਖਿਸ ਖਿੱਚ ਖਿਨਸੀ ਸੰਪਰਕ ਅਤੇ ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਦੇ ਹੋਰ ਰੂਪ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਖਿਿੇਂ ਖਕ mpox ਿਾਲੇ ਖਕਸੇ ਦਾ ਚੁੰਬਨ ਲੈਣ, ਿੱਫੀ ਪਾਉਣਾ ਿਾਂ ਗਲੇ ਲਗਾਉਣਾ ਿਾਂ ਹਾਲ ਹੀ ਖਿੱਚ mpox ਸੰਪਰਕ ਖਿੱਚ ਹੋਣਾ।

ਖਿਨਸੀ ਿਾਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਿਾਂ ਹਾਲ ਹੀ ਦੇ mpox 
ਸੰਪਰਕ ਬਾਰੇ ਸਾਥੀ ਨਾਲ ਿੁੱਲ੍ਹ  ਕੇ ਗੱਲ ਕਰੋ।
ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ(ਥੀਆਂ) ਨੰੂ ਨਿੇਂ ਿਾਂ ਅਸਪਸ਼ਟ ਧੱਫ਼ੜ/ਫੋੜੇ ਿਾਂ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾਂ ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਖਕ ਖਕਸੇ ਖਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਦੁਆਰਾ ਿਾਂਚ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਿਾਂ ਧੱਫ਼ੜ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ ਿਾਂਦੇ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਿਾਂ ਖਿਨਸੀ ਸੰਭੋਗ ਕਰਨ  
ਤੋਂ ਬਚੋ।

ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਿੇਂ ਿਾਂ ਅਸਪਸ਼ਟ 
ਧੱਫ਼ੜ/ਫੋੜੇ ਿਾਂ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਹਨ। 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਦੂਖਿਆਂ ਨੂੰ 
ਇਹ ਕਰਕੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਕਰੋ:

ਭਾਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਮਖਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, mpox ਦੇ 
ਹੋਣ ਅਤੇ ਫੈਲਣ ਦੀਆਂ ਸੰਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੇ 
ਤਰੀਕੇ ਹਨ, ਖਿਸ ਖਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਕਾਕਰਣ ਅਤੇ ਇਲਾਿ ਦੇ ਖਿਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਿਾਲ ਹਨ ਤਾਂ ਖਕਸੇ ਖਸਹਤ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਖਸਹਤ ਖਿਭਾਗ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। go.cdph.ca.gov/mpox. ‘ਤੇ ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

 • ਜਾਂਚ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍੍ਰਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨਾ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ 
ਪ੍੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਸਿਹਤ ਬੀਮਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ 
ਨੇੜੇ ਦੇ ਸਕਿੇ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਕਲੀਸਨਕ ਸਵੱਚ 
ਜਾਓ।

 • mpox ਦੇ ਟੀਕੇ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਦੂਜੀ ਖ਼ੁਰਾਕ 
ਤੋਂ ਦੋ ਹਫ਼ਸਤਆਂ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਿੈਕਿ (ਮੌਸਿਕ, 
ਗੁਦਾ, ਯੋਨੀ) ਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਿੰਪ੍ਰਕ 
(ਚੁੰਮਣਾ, ਜੱਫੀ ਪ੍ਾਉਣਾ, ਗਲੇ ਲਗਾਉਣਾ) 
ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਬ੍ਰੇਕ ਲੈਣਾ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਿਮਾਸਜਕ 
ਇਕੱਠਾਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਾ ਹੋਣਾ।

 • ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਸਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਅਲੱਗ-
ਥਲੱਗ ਹੋ ਕੇ ਰਸਹਣਾ।

 • ਇੱਕ ਮਾਿਕ ਪ੍ਸਹਨਣਾ ਅਤੇ ਧੱਫ਼ੜਾਂ ਨੂੰ 
ਢੱਕਣਾ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੂਸਜਆਂ ਦੇ ਆਲੇ-
ਦੁਆਲੇ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਸਕਿੇ 
ਸਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਸਮਲਣ ਜਾਂਦੇ ਹੋ।

 • ਦੋ-ਿੁਰਾਕਾਂ ਵਾਲੀ mpox ਟੀਕੇ ਦੀ ਲੜੀ ਨੂੰ ਪ੍੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਿਰਵੋਤਮ ਿੁਰੱਸਿਆ 
ਨੂੰ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਦੂਜੀ ਿੁਰਾਕ ਤੋਂ ਦੋ ਹਫ਼ਤੇ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਸਜਨਿੀ 
ਿੰਭੋਗ ਨਾ ਕਰਨਾ।

 • ਤੌਲੀਏ, ਫੈਸਟਸ਼ ਗੇਅਰ, ਅਤੇ ਿੈਕਿ ਸਿਡੌਣੇ ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਿਾਂਝਾ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਪ੍ਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਿੈਕਿ ਜਾਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਿੰਪ੍ਰਕ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪ੍ਣੇ ਹੱਥ, ਫੈਸਟਸ਼ 
ਗੇਅਰ, ਿੈਕਿ ਸਿਡੌਣੇ, ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਕੱਪ੍ੜੇ (ਸਬਿਤਰਾ, ਤੌਲੀਏ, ਕੱਪ੍ੜੇ) ਧੋਵੋ।

 • ਤੁਹਾਡੇ ਿੰਪ੍ਰਕ ਸਵੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਥੀਆਂ ਦੀ 
ਿੰਸਿਆ ਨੰੂ ਿੀਸਮਤ ਕਰੋ।

 • ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਕਿੇ ਨਵੇਂ ਲੱਛਣਾਂ ਜਾਂ ਿੰਪ੍ਰਕ ਬਾਰੇ ਦੱਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪ੍ਵੇ ਤਾਂ ਉਿ ਲਈ 
ਿਾਥੀਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਸਹਣਾ।

 • ਤੁਹਾਡੀ ਗੁਦਾ, ਮੂੰਹ, ਸਲੰਗ, ਜਾਂ ਯੋਨੀ ਨੰੂ ਿੰਪ੍ਰਕ ਸਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ 
ਕੰਡੋਮ (ਲੇਟੈਕਿ ਜਾਂ ਪ੍ੌਲੀਯੂਰੀਸਥਨ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰਨਾ। ਇਕੱਲੇ 
ਕੰਡੋਮ ਿਾਰੇ ਿੰਪ੍ਰਕਾਂ ਨੂੰ ਨਹੀਂ ਰੋਕ ਿਕਦੇ ਹਨ ਸਕਉਂਸਕ ਧੱਫ਼ੜ ਿਰੀਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਸਹੱਸਿਆਂ 
'ਤੇ ਵੀ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ।

 • ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਸਬਨਾਂ, ਜਾਂ ਵਰਚੁਅਲ ਿੈਕਿ ਕਰਕੇ ਇੱਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਿ 
'ਤੇ ਇਕੱਠੇ ਹਿਤ ਮੈਥੁਨ ਕਰਨਾ।

 • ਚਮੜੀ-ਤੋਂ-ਚਮੜੀ ਦੇ ਿੰਪ੍ਰਕ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਕੱਪ੍ਸੜਆਂ ਸਵੱਚ ਹੀ ਿੈਕਿ 
ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਿੇਤਰਾਂ ਨੰੂ ਢੱਕਣਾ ਸਜੱਥੇ ਧੱਫ਼ੜ ਮੌਜੂਦ ਹਨ।

 • ਬੈਕਰੂਮ, ਿੌਨਾ, ਿੈਕਿ ਕਲੱਬਾਂ, ਜਾਂ ਸਨੱਜੀ ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਿੈਕਿ ਪ੍ਾਰਟੀਆਂ ਵਰਗੀਆਂ 
ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਨੂੰ ਿੀਸਮਤ ਕਰਨਾ।
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