
ਕਨੈੈਕਸ਼ਨ ਅਤੇ ੇਸਵੀੀਕਿ�ਰਤੀੀ:  
ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਵਾਾਸਤੇ ੇਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਰੋਤੋ



ਸ਼ਬਦਾਾਵਲੀੀ
ਪਰਿ�ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ� 

ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ - ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਾਾ ਲਿੰ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਡੰੂੰ�ਘਾਾਈ ਨਾਾਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕੀੀਤਾਾ ਅੰੰਦਰੂੂਨੀੀ ਅਤੇ ੇ
ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਅਨੁੁਭਵ ਹੈ,ੈ1 ਜੋੋ ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਲਿੰ�ੰਗ ਨਾਾਲ ਮੇੇਲ ਖਾਂਂ�ਦਾਾ ਵੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ �। 
ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ - ਜੇੇਕਰ ਸੁਤੁੰਤੰਰ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਚੁੁਣਿ�ਆ ਜਾਾਵੇ ੇ- 
ਮੈੈਡੀੀਕਲ, ਸਰਜੀੀਕਲ ਜਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸਰੀੀਰਕ ਦਿੱ�ਖੱ ਜਾਂਂ� ਕਾਾਰਜ ਨੰੂੰ�  ਸੋੋਧਣਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ 
ਹੈ।ੈ ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਇੱੱਕ ਸਪੈਕਟ੍ਰਰਮ ‘ਤੇ ੇਮੌੌਜੂੂਦ ਹੈ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਕਿ�ਸੇੇ ਇੱੱਕ ਲਿੰ�ੰਗ ਨਾਾਲ 
ਜੁੜੁੀੀ ਹੋਈੋ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ ਅਤੇ ੇਇਹ ਪ੍ਰਰਵਾਾਹਮਈ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇ ੇਜੀੀਵਨ ਦੇ ੇਦੌਰੌਾਾਨ ਇਸਦਾਾ 
ਵਿ�ਕਾਾਸ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਹੋੋਮੋੋਫੋੋਬੀੀਆ2 - ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਰਵੱੱਈਏ, ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ�, ਜਾਂਂ� ਸਮਲਿੰ�ੰਗੀੀ, ਲੇੇਸਬੀੀਅਨ, ਜਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਅਤੇ ੇ
ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ, ਜਾਂਂ� “ਸਮਲਿੰ�ੰਗੀੀ” ਗਰਦਾਾਨੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਰੂੂੜ੍ਹੀੀਵਾਾਦੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਡਰ ਜਾਂਂ� ਨਫ਼ਰਤ, ਜਾਂਂ� 
ਤਰਕਹੀੀਣ ਨਫ਼ਰਤ। ਇਹ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਰੋਧੋਪੂੂਰਨ ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਦਰਸਾਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ 
ਹੈ ੈਜੋੋ ਸਮਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪੁਰੁਸ਼ (ਗੇੇ), ਲੈੈਸਬੀੀਅਨ (ਸਮਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਔਰਤ) ਜਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇ ੇਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ ਵਿ�ਤਕਰੇ,ੇ ਪਰੇਸੇ਼ਾਾਨੀੀ ਜਾਂਂ� 
ਹਿੰ�ਸੰਾਾ ਨੰੂੰ�  ਜਨਮ ਦਿੰ�ਦੰੀੀ ਹੈ।ੈ 

ਨਸਲਵਾਾਦ3 - ਵਿ�ਚਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਥਾਾਵਾਂਂ� ਜੋੋ ਇੱੱਕ ਸਮੂੂਹ ਦੀੀ ਦੂੂਜੇ ਸਮੂੂਹ ਉੱਤੱੇ ੇਨਸਲੀੀ ਉੱਤੱਮਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਦਬਦਬਾਾ 
ਸਥਾਾਪਤ ਕਰਦੇ ੇਹਨ, ਇਸਨੂੰ�  ਕਾਾਇਮ ਰੱਖੱਦੇ ੇਹਨ ਜਾਂਂ� ਨਿ�ਰੰਤੰਰ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱਖੱਦੇ ੇਹਨ।  

ਜਿ�ਨਸੀੀ ਅਤੇ ੇਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਘੱਟੱ ਗਿ�ਣਤੀੀਆਂਂ ਉਹ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਰੁਝੁਾਾਨ ਸਿ�ਰਫ਼ 
ਵਿ�ਪਰੀੀਤ ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਅਤੇ ੇਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਲਿੰ�ੰਗ ਸਮੀੀਕਰਨ ਜਨਮ ਸਮੇਂ 
ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਲਿੰ�ੰਗ ਨਾਾਲਂੋਂ ਵੱਖੱਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਨਸੀੀ ਅਤੇ ੇਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਘੱੱਟ ਗਿ�ਣਤੀੀਆਂਂ ਆਪਣੀੀ 
ਪਛਾਾਣ ਕਿ�ਸੇੇ ਖਾਾਸ ਸ਼ਨਾਾਖਤ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਬਦ ਨਾਾਲ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹੋਣੋ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� LGBTIQ+ ਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ � ਵੀੀ ਕਰਦੀੀਆਂਂ 
ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ। 

ਜਿ�ਨਸੀੀ ਝੁੁਕਾਾਓ - ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦਾਾ ਦੂੂਜੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸਰੀੀਰਕ, ਰੋਮੋਾਂਂ�ਟਿ�ਕ, ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਜਿ�ਨਸੀੀ ਖਿੱ�ਚ (ਜਾਂਂ� 
ਇਸਦੀੀ ਘਾਾਟ) ਹੈ।ੈ ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਤਿੰ�ਨੰ ਤੱਤੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ: ਜਿ�ਨਸੀੀ ਖਿੱ�ਚ, ਜਿ�ਨਸੀੀ ਵਿ�ਵਹਾਾਰ, ਅਤੇ ੇਜਿ�ਨਸੀੀ 
ਪਛਾਾਣ4,5। ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ, ਜਿ�ਨਸੀੀ ਝੁੁਕਾਾਓ ਬਦਲਣਹਾਾਰ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਸਮੇਂ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਬਦਲਦਾਾ ਰਹਿੰ�ਦੰਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਕੁੁਝ ਹੋਰੋਾਂਂ� ਲਈ, ਇਹ ਡੰੂੰ�ਘਾਾਈ ਨਾਾਲ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਸਮੇਂ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਬਦਲਦਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ 
ਜਿ�ਨਸੀੀ ਝੁੁਕਾਾਓ ਅਤੇ ੇਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਭਿੰ�ਨੰ-ਭਿੰ�ਨੰ ਹਨ, ਅਤੇ ੇਇੱੱਕ ਦਾਾ ਦੂੂਜੇ ਤੋਂ ਂਅੰੰਦਾਾਜ਼ਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਲਗਾਾਇਆ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ



3

ਟ੍ਰਾਂ�ਂ�ਸਜਂੈਂਡਰ (ਅੰਤੰਰਲਿੰ�ੰਗੀੀ) - (ਅਕਸਰ ਇਸਨੂੰ�  ਸੰੰਖੇੇਪ ਵਿੱ�ਚੱ ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ)ੈ ਅਤੇ ੇਲਿੰ�ੰਗੀੀ-ਵਿ�ਭਿੰ�ਨੰ 
(gender diverse) ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦਰਸਾਾਉਣ ਲਈ ਸਮੂੂਹਕ ਸ਼ਬਦ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ, 
ਲਿੰ�ੰਗ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਲਿੰ�ੰਗ ਸਮੀੀਕਰਨ ਉਹਨਾਂਂ� ਨਿ�ਯਮਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਉਮੀੀਦਾਂਂ� ਦੇ ੇਅਨੁੁਕੂੂਲ ਨਹੀਂਂ � ਹਨ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� 
ਨੰੂੰ�  ਜਨਮ ਦੇ ੇਸਮੇਂ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕੀੀਤੇ ੇਗਏ ਲਿੰ�ੰਗ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਉਹ ਲੋੋਕ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਜੋੋ ਅੰੰਤਰ-ਜਿ�ਨਸੀੀ (ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਸੈਕਸੂੂਅਲ) ਹਨ ਜਾਂਂ� ਲਿੰ�ੰਗੀੀ-ਵਿ�ਭਿੰ�ਨੰ ਹਨ। ਟਰਾਂਂ�ਸਜੈਂਡਰ ਲੋੋਕ ਆਪਣੀੀ 
ਪਛਾਾਣ ਟਰਾਂਂ�ਸਜੈਂਡਰ, ਔਰਤ, ਮਰਦ, ਟਰਾਂਂ�ਸ ਔਰਤ ਜਾਂਂ� ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸ ਪੁਰੁਸ਼, ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਸੈਕਸੂੂਅਲ (ਅੰੰਤਰ-ਲਿੰ�ੰਗੀੀ), ਜਾਂਂ� 
ਹੋਰੋ ਸ਼ਬਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਕੇ ੇਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਲਿੰ�ੰਗੀੀ-ਵਿ�ਭਿੰ�ਨੰ (Gender-diverse) ਵਿੱ�ਚੱ ਉਹ ਲੋੋਕ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਜੋੋ ਲਿੰ�ੰਗ-ਬਦਲਣਹਾਾਰ (gender-fluid) ਜਾਂਂ� ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਗੈੈਰ-ਬਾਾਈਨਰੀੀ (gender 
non-binary) ਵਜੋਂ ਪਛਾਾਣ ਰੱਖੱਦੇ ੇਹਨ। ਟਰਾਂਂ�ਸ ਅਤੇ ੇਲਿੰ�ੰਗੀੀ-ਵਿ�ਭਿੰ�ਨੰ ਲੋੋਕ ਆਪਣੇ ੇਲਿੰ�ੰਗ ਨੰੂੰ�  ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ�� 
ਦੇ ੇਮਰਦਾਾਨਾਾ, ਜਨਾਾਨਾਾ ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਮਿ�ਲੇ-ਜੁਲੇੁੇ (androgynous) ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਰਗਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। 
ਚਾਾਹੇ ੇਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੇੇ ਆਪਣੀੀ ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇ ੇਸਰੀੀਰ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਇਕਸਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਲਿੰ�ੰਗ ਪਰਿ�ਵਰਤਨ 
ਕੀੀਤਾਾ ਹੋਵੋੇ,ੇ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਹਾਾਰਮੋਨਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਸਰਜੀੀਕਲ ਦਖਲਅੰਦਾਾਜ਼ੀੀ ਦੇ ੇਰਾਾਹੀਂਂ �, ਤਾਂਂ� ਵੀੀ ਇਹ ਸੱੱਚ ਹੈ।ੈ ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਇਹ 
ਸ਼ਬਦ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਪ੍ਰਰਚਲਿ�ਤ ਹੋ ੋਰਹੇ ੇਹਨ, ਫਿ�ਰ ਵੀੀ ਕਈ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਰੋ ਸ਼ਬਦ ਵਰਤੇ ੇ
ਜਾਾ ਸਕਦੇ ੇਹਨ।6 

ਟ੍ਰਾਂ�ਂ�ਸਫੋੋਬੀੀਆ2 - ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਰਵੱੱਈਏ ਅਤੇ ੇਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਟਰਾਂਂ�ਸ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਪ੍ਰਰਤੀੀ 
ਬੇੇਰੁਖੁੀੀ, ਡਰ ਜਾਂਂ� ਨਫ਼ਰਤ ਜਾਂਂ� ਅਸਹਿ�ਣਸ਼ੀੀਲਤਾਾ। ਹੋਰੋ ਪੱੱਖਪਾਾਤਾਂਂ� ਵਾਂਂ�ਗ, ਇਹ ਰੂੂੜ੍ਹੀੀਵਾਾਦੀੀ ਧਾਾਰਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇ
ਗਲਤ ਧਾਾਰਨਾਾਵਾਂਂ� ’ਤੇ ੇਅਧਾਾਰਤ ਹੈ ੈਜੋੋ ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸ ਲੋੋਕਾਂਂ�, ਜਾਂਂ� ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸ ਸਮਝੇ ੇਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਵਿ�ਤਕਰੇ,ੇ ਤੰਗੰੀੀ-
ਪਰੇਸੇ਼ਾਾਨੀੀ ਅਤੇ ੇਹਿੰ�ਸੰਾਾ ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਇਜ਼ ਠਹਿ�ਰਾਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤੇ ੇਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ। 

ਸੰਖੇੰੇਪ-ਰੂਪੂ 
•	 ART – ਐਂ ਂਟੀੀਰੇਟੇਰੋਵੋਾਾਇਰਲ ਥੈੈਰੇਪੇੀੀ  
•	 LGBTQ+ – ਲੇੇਸਬੀੀਅਨ, ਗੇੇ, ਬਾਾਈਸੈੈਕਸੂੂਅਲ, ਟਰਾਂਂ�ਸਜੈਂਡਰ ਅਤੇ ੇਕਵੀੀਅਰ  
•	 PrEP/PEP – ਪ੍ਰੀੀ�-ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲੈੈਕਸਿ�ਸ/ਪੋੋਸਟ-ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲੈੈਕਸਿ�ਸ  
•	 OHIP – ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਹੈਲੈਥ ਇੰੰਸ਼ਿ�ਊਰੰਸੰ ਪਲਾਾਨ 
•	 TRS – ਟ੍ਰਾਂਂ��ਜਿ�ਸ਼ਨ ਰਿ�ਲੇਟਿ�ਡ ਸਰਜਰੀੀ
•	 UHIP – ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਹੈਲੈਥ ਇੰੰਸ਼ਿ�ਊਰੰਸੰ ਪਲਾਾਨ 

1 ਲਿੰ�ੰਗ (gender) ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਬਣਾਾਏ ਗਏ ਉਹਨਾਂਂ� ਨਿ�ਯਮਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦਰਸਾਾਉਂਂ ਦਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਔਰਤਾਂਂ�, ਪੁਰੁਸ਼ਾਂਂ�, ਲੜਕੇ,ੇ ਲੜਕੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਟ੍ਰਾਂਂ��ਸ ਅਤੇ ੇਲਿੰ�ੰਗੀੀ-ਵਿ�ਭਿੰ�ਨੰ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਸ਼ਕਤੀੀ, ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਲਾਾਗੂੂ ਅਤੇ ੇ
ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਦੇ ੇਹਨ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਗੈੈਰ-ਬਾਾਈਨਰੀੀ ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਲਿੰ�ੰਗ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਨਿ�ਯਮ, ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਰਿ�ਸ਼ਤੇ ੇਇੱੱਕ ਸਮਾਾਜ ਤੋਂ ਂਦੂੂਜੇ ਸਮਾਾਜ ਤੱਕੱ ਵੱਖੋੱੋ-ਵੱਖੱਰੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇਸਮੇਂ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਵਿ�ਕਸਤ 
ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਰਹਿੰ�ਦੰੇ ੇਹਨ। ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, WHO ਦੇ ੇਸਵਾਾਲ ਅਤੇ ੇਜਵਾਾਬ ਵੇੇਖੋੋ: ਲਿੰ�ੰਗ ਅਤੇ ੇਸਿ�ਹਤ, ਏਥੇੇ ਦੇਖੋੇੋ: https://www.who.int/news-room/q-a-detail/gender-and-health. 
2 https://www.rainbowhealthontario.ca/news-publications/glossary/ 

3 ਕਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿ�ਰੋਧੋੀੀ ਨਸਲਵਾਾਦ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨ ਲਈ OHTN ਦੀੀ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਯੋੋਜਨਾਾ - https://www.ohtn.on.ca/action-plan-to-confront-anti-black-racism/.  
4 ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਪਰਿ�ਭਾਾਸ਼ਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ: ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇ ੇਇੱੱਕ ਤਕਨੀੀਕੀੀ ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ੇਦੀੀ ਰਿ�ਪੋਰਟ। ਜੇੇਨੇੇਵਾਾ: WHO; 2006 (https://www.cesas.lu/perch/resources/
whodefiningsexualhealth.pdf, 17 ਨਵੰਬੰਰ 2022 ਨੰੂੰ�  ਦੇਖੇਿ�ਆ ਗਿ�ਆ)।  
5 ਆਜ਼ਾਾਦ ਅਤੇ ੇਬਰਾਾਬਰ ਜਨਮੇਂ ਲੋੋਕ: ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਮਨੁੱੱ�ਖੀ ੀ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਕਨੂੰ�ਨ  ਵਿੱ�ਚੱ ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਝੁੁਕਾਾਓ, ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਅਤੇ ੇਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ਤਾਾਵਾਂਂ�, ਦੂੂਜਾਾ ਐਡੀੀਸ਼ਨ, ਜੇੇਨੇੇਵਾਾ: ਮਨੁੱੱ�ਖੀ ੀ ਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਹਾਾਈ ਕਮਿ�ਸ਼ਨਰ ਦਾਾ ਦਫਤਰ; 
2019 (https://www.ohchr.org/Documents/Publications/Born_Free_and_Equal_WEB.pdf, 17 ਨਵੰਬੰਰ 2022 ਨੰੂੰ�  ਦੇਖੇਿ�ਆ ਗਿ�ਆ)। 
6 ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ ਸਥਾਾਨਕ ਸ਼ਬਦ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ “ਹਿ�ਜੜਾਾ” (ਭਾਾਰਤ), “ਮੇੇਤੀੀ” (ਨੇੇਪਾਾਲl), “ਸਕੇਸੇਨਾਾ” (ਦੱਖੱਣੀੀ ਅਫਰੀੀਕਾਾ), “ਮੋੋਤਸੋਆਲੇੇ” (ਲੇੇਸੋੋਥੋੋ), “ਕੁੂੂ�ਚੂੂ” (ਯੂੂਗਾਂਂ�ਡਾਾ), “ਵਾਾਰੀੀਆ” (ਇੰੰਡੋਨੇੋੇਸ਼ੀੀਆ), “ਕਾਾਵੇਨੇ” 
(ਮਲੇੇਸ਼ੀੀਆ), “ਮਿ�ਊਕਸ” (ਮੈੈਕਸੀੀਕੋ)ੋ, “ਫਾਾ ਅਫਾਾਫਾਾਈਨ” (ਸਮੋਆ), “ਫਾਾਕਾਾਲੀੀਤੀੀ” (ਟੌਂਗਂਾਾ), “ਤਾਾਰਾਾਜੇੇਨਸ” (ਇਰਾਾਨ) ਅਤੇ ੇ“ਦੋ-ੋਰੂੂਹਾਂਂ�” (ਕੁੁਝ ਉੱਤੱਰ ਅਮਰੀੀਕੀੀ ਆਦਿ�ਵਾਾਸੀੀ ਲੋੋਕ)।

https://www.ohtn.on.ca/action-plan-to-confront-anti-black-racism/
https://www.cesas.lu/perch/resources/whodefiningsexualhealth.pdf
https://www.cesas.lu/perch/resources/whodefiningsexualhealth.pdf
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ਮਂੈਂ ਇੱੱਕ ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ 
ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਹਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਹੋੋ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ ਮਂੈਂ ਸਟ੍ਰੇੇ�ਟ (ਸਿ�ਰਫ਼ ਵਿ�ਰੋੋਧੀੀ 
ਲਿੰ�ੰਗ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਆਕਰਸ਼ਿ�ਤ) 
ਨਾਾ ਹੋੋਵਾਂਂ�।

ਕੀੀ ਮਂੈਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਜਿ�ਨਸੀੀ 
ਸਿ�ਹਤ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਲਈ ਕੈਂਪਂਸ ਸਿ�ਹਤ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/
ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਮਂੈਂ ਸੋੋਚਿ�ਆ ਸੀੀ ਕਿ� ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਇੱੱਕ 
ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਮੋੋਜੇ਼ੇਕ ਹੈੈ। ਮੈੈਨੰੂੰ�  
ਨਸਲਵਾਾਦ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਹੋੋਣ ਦੀੀ 
ਉਮੀੀਦ ਨਹੀਂਂ � ਸੀੀ।

ਕੀੀ ਮੈੈਨੰੂੰ�  HIV ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੈੈ?ਮਨੋਰੰਜੰਕ ਨਸ਼ਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇ
ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਮੇੇਰੀੀ ਮਦਦ ਕਰੋੋ।

ਮੇੇਰੇੇ ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਪੜ੍ਹਨ ਲਈ 
ਆਉਣ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਕਾਾਰਨ ਇੱੱਥੇੇ 
LGBTQ ਸਵੀੀਕ੍ਰਿ�ਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ 
ਮੇੇਰੀੀ ਉਤਸੁੁਕਤਾਾ ਸੀੀ।

ਜੇੇ ਮਂੈਂ HIV+ ਹਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਆਪਣੀੀ 
ਪੜ੍ਹਾਾਈ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹਾਂਂ� ਤਾਂਂ� 
ਕੀੀ ਹੋੋਵੇਗੇਾਾ? 

ਮਂੈਂ ਲਿੰ�ੰਗ ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਦੀੀ 
ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਦੀੀ ਪੜਚੋਲ 
ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ/ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੀੀ 
ਹਾਂਂ�। ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਕਿੱ�ਥਂੱੋਂ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ?

ਇਸ ਪੰਨੇੰੇ ’ਤੇ ੇਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਵਿ�ਸ਼ਿ�ਆਂਂ, ਜਾਂਂ� ਹਰੇੇਕ ਪੰਨੇੰੇ ’ਤੇ ੇਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਲਿੰ�ੰਕਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨ ਲਈ, 
ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ ੇਪੰਨੰਾਾ ਨੰੰਬਰ ਦੇੇ ਕੋਲੋ QR ਕੋਡੋ ਨੂੰੰ�  ਸਕੈਨੈ ਕਰੋੋ। 

ਕੀੀ STIs ਅਤੇ ੇHIV ਬਾਾਰੇੇ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ 
ਕੇ ੇਗੱੱਲ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਜਦੋਂ ਂ
ਮੁੰੰ�ਡੇ-ੇਕੁੁੜੀੀਆਂਂ ਡੇੇਟ ਜਾਂਂ� ਸੈੈਕਸ 
ਲਈ ਮਿ�ਲਦੇ ੇਹਨ?

ਮਂੈਂ ਇੱੱਕੋ ੋਸਮਂੇਂ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ 
ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹਾਂਂ�। 
ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨੀੀ 
ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ?

ਮਂੈਂ ਸੋੋਚਿ�ਆ ਸੀੀ ਕਿ� ਸੈੈਕਸ ਅਤੇ ੇ
ਡੇਟੇਿੰ�ਗੰ ਮਜੇ਼ੇਦਾਾਰ ਅਤੇ ੇਗੈੈਰ-
ਗੁੰੰ�ਝਲਦਾਾਰ ਹੋੋਵੇਗੇੀੀ। ਪਰ ਇਹ 
ਤਣਾਾਅਪੂੂਰਨ ਹੈੈ! 

ਜੇੇ ਮੇੇਰੇੇ ਟੈੈਸਟ ਦਾਾ ਨਤੀੀਜਾਾ 
ਪਾਾਜੇੇਟਿ�ਵ ਆਉਂਂਦਾ ਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਕੀੀ 
ਮੈੈਨੰੂੰ�  HIV ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਅਤੇ ੇ
ਇਲਾਾਜ ਲਈ ਕਵਰੇਜ ਮਿ�ਲ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ?

ਕੀੀ ਮਂੈਂ ਇੱੱਕ ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ 
ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਵਜੋਂ HIV ਲਈ 
ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਦਵਾਾਈ (PrEP) ਲੈੈ 
ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�?
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ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ’ਤੇ ੇਸਵਾਾਲ ਉਠਾਾਉਣਾਾ ਡਰਾਾਉਣਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਨੰੂੰ�  ਗੇੇ, ਬਾਾਈਸੈੈਕਸੂੂਅਲ, ਕਵੀੀਅਰ, ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸ, ਗੈੈਰ-ਬਾਾਇਨਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਲੈੈਸਬੀੀਅਨ ਵਜੋਂ ਬਿ�ਆਨ 
ਕਰਦੇ ੇਸੁਣੁਿ�ਆ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ, ਅਤੇ ੇਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਪੱੱਕਾਾ ਪਤਾਾ ਨਾਾ ਹੋਵੋੇ ੇਕਿ� ਕੀੀ ਇਹ ਸ਼ਬਦ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਸਹੀੀ ਹਨ - ਅਤੇ ੇਇਹ ਠੀੀਕ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇ ੇਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਜਾਂਂ� 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਤੋਂ ਂਵੱਖੱਰੇ ੇਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਇੱੱਕ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੈ ੈਜੋੋ ਸਮੇਂ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਵਾਾਪਰਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ 
ਦੇ ੇਰੂੂਪ ਵਿੱ�ਚੱ ਜੋੋ ਆਪਣੀੀ ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਨਸੀੀ ਝੁੁਕਾਾਅ ਬਾਾਰੇ ੇਸੋੋਚ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕੌਣੌ ਹੋ,ੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  
ਡਰ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦੋੋਸਤ ਜਾਂਂ� ਪਿੱ�ਛੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਘਰ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਾਾਲੇੇ ਕੀੀ ਸੋੋਚਣਗੇ। ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇ
ਵੀੀ ਚਿੰ�ਤੰਤ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹੋ ੋਕਿ� ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸਮਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਅੱੱਗੇੇ ਵਧਾਾਉਂਂਦੇ  ੇਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ 
ਬਦਲਦੇ ੇਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਭਵਿੱ�ਖੱ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਚਿੰ�ਤੰਾਾਵਾਂਂ� ਅਕਾਾਦਮਿ�ਕ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਕੇਂਦਂਰਿ�ਤ 
ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਨਵੇਂ ਂਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣ ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

ਮੈਂਂ ਇੱੱਕ ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਹਾਂਂ� 
ਅਤੇ ੇਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਮੈਂਂ ਸਟੇ੍ਰੇ�ਟ (ਸਿ�ਰਫ਼ ਵਿ�ਰੋਧੋੀੀ 
ਲਿੰ�ਗ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਆਕਰਸ਼ਿ�ਤ) ਨਾਾ ਹੋਵੋਾਂਂ�।
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ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਘਰ ਤੋਂ ਂਦੂੂਰ ਬਿ�ਤਾਾਏ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਆਪਣੇ ੇਸਮੇਂ ਨੰੂੰ�  ਸਵੈ-ੈਪੜਚੋਲੋ 
ਦੇ ੇਮੌੌਕੇ ੇਵਜੋਂ ਲਂੈਂਦੇ ੇਹਨ। ਇਹ ਕਦੇ-ੇਕਦਾਾਈਂਂ  ਇਕੱਲੱਤਾਾ ਵਾਾਲਾਾ ਸਫ਼ਰ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਸਰੋਤੋ ਇਸ ਯਾਾਤਰਾਾ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕ ਗਾਾਈਡ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਾਾਧੂੂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਰੋਤੋਾਂਂ� ਦੇ ੇਲਿੰ�ੰਕ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। ਇਹ ਗਾਾਈਡ ਉਹਨਾਂਂ� ਆਮ ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰਦੀੀ ਹੈ ੈਜੋੋ ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ 
ਦੇ ੇਅਕਸਰ ਲੈੈਸਬੀੀਅਨ, ਗੇੇ, ਬਾਾਈਸੈੈਕਸੂੂਅਲ, ਟਰਾਂਂ�ਸਜੈਂਡਰ ਅਤੇ ੇਕਵੀੀਅਰ (LGBTQ+) ਜੀੀਵਨ, 
ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ, ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਉਪਲਬਧ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਹਾਾਇਤਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ, ਇਸ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਇਹਨਾਂਂ� 
ਸਵਾਾਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਜਵਾਾਬ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਗਏ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਬਾਾਰੇ ੇਸਾਾਨੰੂੰ�  ਉਮੀੀਦ ਹੈ ੈਕਿ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਮਦਦਗਾਾਰ ਲੱੱਗਣਗੇ। 
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LGBTQ+ ਮੁੱੱ�ਦਿ�ਆਂਂ ’ਤੇ ੇਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਦੀੀ ਚੰਗੰੀੀ ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਸਾਾਖ ਹੈ।ੈ ਸਮਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਵਿ�ਆਹ ਦੇੇਸ਼ ਭਰ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਝੁੁਕਾਾਅ ਜਾਂਂ� ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਦੇ ੇਅਧਾਾਰ ’ਤੇ ੇਵਿ�ਤਕਰੇ ੇਦੀੀ ਮਨਾਾਹੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ,ੇ ਦੁਨੁੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇ
ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਦੇ ੇਉਲਟ, ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਰਾਾਜਨੀੀਤਿ�ਕ ਨੇੇਤਾਾਵਾਂਂ� ਨੇੇ LGBTQ+ ਪ੍ਰਾਾ�ਈਡ ਸਮਾਾਗਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ 
ਮਾਾਰਚ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਹ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਦਿੰ�ਦੰਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਬਹੁਤੁ ਸੁਆੁਗਤਮਈ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇ
ਇੱੱਕ ਇੱੱਕਸੁਰੁ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਮੋੋਜੇ਼ੇਕ ਤੋਂ ਂਬਣਿ�ਆ ਹੈ।ੈ ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਹੁਣੁ ਤੱਕੱ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਚੁੱੱ�ਕੇ ੇਹੋਵੋੋਗੇੋੇ ਕਿ� 
ਸਾਾਡਾਾ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਅਤੇ ੇਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਵਧੇਰੇ ੇਗੁੰੰ�ਝਲਦਾਾਰ ਹੈ।ੈ ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਦਾਾ ਆਦਿ�ਵਾਾਸੀੀ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ ਵਿ�ਤਕਰੇ ੇ
ਅਤੇ ੇਹਿੰ�ਸੰਾਾ ਦਾਾ ਲੰੰਮਾਾ ਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ ਹੋਮੋੋੋਫੋਬੋੀੀਆ, ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਫੋਬੋੀੀਆ ਅਤੇ ੇਨਸਲਵਾਾਦ ਇੱੱਥੇੇ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਨ।

ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਵੀੀ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ ੈਕਿ� ਕੈਨੇੈੇਡੀੀਅਨ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨ  ਜਿ�ਨਸੀੀ ਝੁੁਕਾਾਅ, ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ, ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀ 
(ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ HIV ਪਾਾਜੇ਼ੇਟਿ�ਵ ਹੋਣੋਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ)ੈ, ਨਸਲ, ਕੌਮੌੀੀਅਤ ਜਾਂਂ� ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ-ਮੂੂਲ ਦੇ ੇਆਧਾਾਰ ’ਤੇ ੇ
ਵਿ�ਤਕਰੇ ੇਦੀੀ ਮਨਾਾਹੀੀ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸੋੋਚਦੇ ੇਹੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਵਿ�ਤਕਰੇ ੇਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ 
ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਕਾਾਲਜ ਅਥਾਾਰਟੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ ੋ(ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ 

ਮੇੇਰੇ ੇਕੈਨੈੇੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਪੜ੍ਹਹਨ ਲਈ ਆਉਣ 
ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਕਾਾਰਨ ਇੱੱਥੇੇ LGBTQ ਸਵੀੀਕ੍ਰਿ�ਿਤੀੀ 
ਬਾਾਰੇ ੇਮੇੇਰੀੀ ਉਤਸੁਕਤਾਾ ਸੀੀ। 
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ਅਤੇ ੇਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਅਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ੇਹੋ)ੋ ਅਤੇ ੇਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ ਸਲਾਾਹ ਲੈੈਣ ਬਾਾਰੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋ,ੋ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਓਨਟਾਾਰੀੀਓ ਦੇ ੇ
ਮਨੁੱੱ�ਖੀ ੀ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕੇਂਦਂਰ ਵਿ�ਖੇੇ ਮੁਫੁਤ ਹੌਟੌਲਾਾਈਨ। ਜਾਂਂ� ਓਨਟਾਾਰੀੀਓ ਦਾਾ HIV/AIDS 
ਲੀੀਗਲ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ (ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � HIV-ਪਾਾਜੇ਼ੇਟਿ�ਵ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਦੇ ੇਅਧਾਾਰ ‘ਤੇ ੇਵਿ�ਤਕਰੇ ੇਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਦੇ ੇਹੋ)ੋ।7,8 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇ ੇਅਧਿ�ਕਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਰੱਖੱਿ�ਆ ਲਈ ਉਪਾਾਅ ਕਰਦੇ ੇਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸੰੰਸਥਾਾ ਜਾਂਂ� ਸੰੰਗਠਨ ਲਈ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰਨਾਾ ਵੀੀ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨ  ਦੇ ੇਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਰੁਜੁ਼ਗਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਸਿੱ�ਖਿ�ਆ ਤੱਕੱ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਨੰੂੰ�  ਖਤਮ ਕਰਨਾਾ।

ਇੱੱਥੇੇ ਵਿ�ਭਿੰ�ਨੰ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਪਿ�ਛੋੋਕੜ ਵਾਾਲੇੇ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਲੋੋਕ ਹਨ ਜੋੋ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੇੇ�ਆਮ ਅਤੇ ੇਭਰੋਸੇੋੇ ਨਾਾਲ 
LGBTQ+ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇ ੇਦਾਾ ਹਿੱ�ਸੱਾਾ ਹਨ। ਪਰ, ਤੁੁਸੀਂਂ � ਪੁੱੱ�ਛ ਸਕਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਇਹ ਲੋੋਕ ਕਿੱ�ਥੇੱੇ ਹਨ? ਮਂੈਂ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  
ਮਿ�ਲਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ/ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹਾਂਂ�! ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਲੱੱਗ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਲੋੋਕ ਛੋੋਟੇ ੇਦੋੋਸਤੀੀ ਸਮੂੂਹਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿੰ�ਦੰੇ ੇ
ਹਨ ਅਤੇ ੇਹਮੇਸ਼ਾਾ ਨਵੇਂ ਂਲੋੋਕਾਂਂ� ਦਾਾ ਤੁੁਰੰਤੰ ਸਵਾਾਗਤ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇ,ੇ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ੇਵੱਡੱੇ ੇਸ਼ਹਿ�ਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ। ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਅਤੇ ੇ
ਸਹਿ�ਯੋੋਗੀੀ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇ ੇਦਾਾ ਇੱੱਕ ਨੱੈੱਟਵਰਕ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਸੰੰਭਵ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਮਾਂਂ� ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇ ੇ
ਜਾਂਂ� ਕੈਂਪਂਸ ਸਮੂੂਹਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੜੁਨਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂੂ ਕਰਨਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਆਸਾਾਨ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਜੀੀਵਨ ਦੇ ੇਹਰ ਖੇੇਤਰ ਦੇ ੇ
LGBTQ+ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇ ੇਗਏ ਹਨ। 

7 ਮਨੁੱੱ�ਖੀ ੀ ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕੇਂਦਂਰ (HRLSC). 9:00 - 17:00 ਵਜੇ ਤੱਕੱ, ਸੋੋਮਵਾਾਰ – ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਾਾ� ਰਹਿੰ�ਦੰਾਾ ਹੈ।ੈ ਮੁਫੁ਼ਤ ਹੌਟੌਲਾਾਈਨ: 1 866-625-5179. ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਵਾਾਧੂੂ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਏਥੇੇ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ:ੈ https://hrlsc.on.ca/. 
8 HIV/ਏਡਜ਼ ਲੀੀਗਲ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਆਫ ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ। ਵਾਾਧੂੂ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਏਥੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ:ੈ https://www.halco.org/. 
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ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�, ਆਓ ਦੇਖੇੀੀਏ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਔਖੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਹੜੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਿ�ਤ ਕਰ ਰਹੀੀ ਹੈ।ੈ ਇੱੱਥੇੇ 
ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਨਵੇਂ ਂਆਏ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇ ੇਕੁੁਝ ਆਮ ਅਨੁੁਭਵ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਜਾਾ ਰਹੇ ੇਹਨ, 9 ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ,ੇ LGBTQ+ 
ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਦੇ:ੇ
•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਸਮੂੂਹਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਬਾਾਹਰ ਰੱਖੱਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ
•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜਿ�ਨਸੀੀ ਝੁੁਕਾਾਓ ਬਾਾਰੇ ੇਉਲਝਣ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਰਮ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ
•	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਦੀੀ ਪੜਚੋਲੋ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹੋ ੋਪਰ ਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਅਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ � ਕਰ ਰਹੇੇ
•	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪਸੰੰਦ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਅੰੰਗਰੇਜੇ਼ੀੀ ਬੋੋਲਣ ਦੇ ੇਯੋੋਗ ਨਾਾ ਹੋਣੋਾਾ
•	 ਉਸ ਕਿ�ਸਮ ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਨਾਾ ਹੋਣੋਾਾ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜੱੱਦੀੀ ਦੇੇਸ਼ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੀੀ
•	 ਸੰੰਬੰੰਧ ਰੱਖੱਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹੋ ੋਪਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸਟ੍ਰੇੇ�ਟ ਜਾਂਂ� LGBTQ+ ਸਮੂੂਹਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਫਿੱ�ਟੱ ਨਹੀਂਂ � ਹੋੋ
•	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇ ੇਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਵੱਖੱ ਹੋਣੋਾਾ
•	 ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ� ਵੱਲਂੱੋਂ ਅਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣ ਦਾਾ ਡਰ
•	 ਸਮੂੂਹਕ ਮਾਾਨਤਾਾ ਜਾਂਂ� ਸੋੋਸ਼ਲ ਮੀੀਡੀੀਆ ਰਾਾਹੀਂਂ � ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜੀੀਵਨ ਵਿ�ਚਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਅਣਇੱੱਛਤ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇ“ਬਾਾਹਰ”  

ਕਰ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ

ਮੈਂਂ ਇੱੱਕੋ ੋਸਮੇਂਂ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� 
ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ/ਰਹੀੀ ਹਾਂਂ�। ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸ 
ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ?ੈ 
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•	 ਅਤੀੀਤ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਾਾਪਰੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਭਿ�ਆਨਕ ਘਟਨਾਾ ਦੇ ੇਕਾਾਰਨ ਸਦਮੇਂ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ (post-traumatic) ਤਣਾਾਅ ਦਾਾ 
ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਨਾਾ

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸੰੰਸਕ੍ਰਿ�ਤੀੀ, ਨਸਲ, ਮੂੂਲ ਦੇੇਸ਼, ਭਾਾਸ਼ਾਾ, ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਨਸੀੀ/ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਦੇ ੇਨਤੀੀਜੇੇ ਵਜੋਂ ਮਾਾੜੇ ੇਸਲੂੂਕ ਅਤੇ ੇ
ਵਿ�ਰੋਧੋੀੀ ਮਾਾਹੌਲੌ (ਭਾਾਵ ਵਿ�ਤਕਰੇ)ੇ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਨਾਾ

•	 ਲੋੋੜੀਂਂ �ਦਾਾ ਪੈੈਸਾਾ ਨਾਾ ਹੋਣੋਾਾ ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਆਮਦਨ ਗੁਆੁ ਬੈੈਠਣਾਾ

ਇਹ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤਣਾਾਅ ਅਤੇ ੇਸ਼ਰਮ, ਡਰ, ਇਕੱਲੱਤਾਾ, ਪਛਾਾਣ ਦੀੀ ਉਲਝਣ ਅਤੇ ੇਉਦਾਾਸੀੀ ਵਰਗੀੀਆਂਂ 
ਹੋਰੋ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਝਿ�ਜਕਣਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਵਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ 
ਸੋੋਚ ਲਵੋਂ ਂਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਣਾਾ ਸ਼ਰਮਨਾਾਕ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ ਜਾਂਂ� ਇਹ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਅਸਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਲਈ ਰਾਾਖਵੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸੇ਼ੇਵਰ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਹੋਰੋਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਇਲਾਾਵਾਾ ਸਮਾਾਜਕ ਵਰਕਰ, 
ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ, ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ, ਅਤੇ ੇਮਨੋੋਚਿ�ਕਿ�ਤਕ) ਮਾਾਹਰ ਅਤੇ ੇਆਰਾਾਮ ਦੇ ੇਸਰੋਤੋ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ � ਬਹੁਤੁ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਦੇ ੇਹੋ।ੋ ਅਤੇ ੇਸੱੱਚਾਾਈ ਇਹ ਹੈ,ੈ ਹਰ ਕੋਈੋ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂ
ਲਾਾਭ ਉਠਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ!ੈ  

9 ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਰਿ�ਸੋਰਸ ਕਨੈਕਸ਼ਨਜ਼ ਆਫ ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ। (2007). ਟੋਰੋਾਂਂ�ਟੋ ੋਵਿੱ�ਚੱ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਆਵਾਾਗੌੌਣ ਕਰਨਾਾ:  
ਨਵੇਂ ਂਆਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਇੱੱਕ ਗਾਾਈਡ। 
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ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿ�ਭਿੰ�ਨੰ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਾਂਂ� ਦੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਦਾਾ ਘਰ ਹੈ,ੈ ਪਰ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਨਸਲੀੀਕਿ�ਰਤ ਲੋੋਕ ਅਜੇੇ ਵੀੀ 
ਨਸਲਵਾਾਦ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰਦੇ ੇਹਨ, ਜੋੋ ਕਿ� ਇਹ ਰੂੂਪ ਲੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈ:ੈ ਕੋਈੋ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪ੍ਰਰਤੀੀ ਬੇੇਰੁਖੁੀੀ 
ਨਾਾਲ ਜਵਾਾਬ ਦਿੰ�ਦੰਾਾ ਹੈ,ੈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਾਜ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਹਿ�ਜੇ਼ੇ ਬਾਾਰੇ ੇਸਵੈ-ੈਚੇਤੇੰਨੰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰਾਾਉਂਂ ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨਸਲੀੀ-ਮੂੂਲ ਜਾਂਂ� ਨਸਲੀੀ ਪਿ�ਛੋੋਕੜ ਜਾਂਂ� ਕੌਮੌੀੀਅਤ ਦੇ ੇਆਧਾਾਰ ’ਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਰੇ ੇ
ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਟਿੱ�ਪੱਣੀੀਆਂਂ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਅਲਹਿ�ਦਗੀੀ (exclusion) ਦੇ ੇਇਹਨਾਂਂ� ਰੂੂਪਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੇਖੇਣਾਾ ਅਤੇ ੇਅਨੁੁਭਵ ਕਰਨਾਾ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇ ੇਦੇੇਸ਼ ਤੋਂ ਂਹੋ ੋਜਿੱ�ਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਪ੍ਰਰਮੁੱੱ�ਖ ਨਸਲੀੀ ਜਾਂਂ� ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਸਮੂੂਹ ਦਾਾ ਹਿੱ�ਸੱਾਾ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਘੱੱਟ 
ਗਿ�ਣਤੀੀ ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਨਵਾਂਂ� ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ ਅਤੇ ੇਅਸੁਵੁਿ�ਧਾਾਜਨਕ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸੰੰਸਕ੍ਰਿ�ਤੀੀ, ਚਮੜੀੀ ਦੇ ੇ
ਰੰਗੰ, ਲਹਿ�ਜੇ਼ੇ ਜਾਂਂ� ਮੂੂਲ ਦੇੇਸ਼ ਦੇ ੇਕਾਾਰਨ ਅਣਚਾਾਹੇ ੇਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਵਾਾਇਆ ਜਾਾਣਾਾ ਅਲੱੱਗ-ਥਲੱਗ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ 
ਚੀੀਜ਼ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੋਵੋੇ ੇਕਿ� ਇਹ ਸਵੀੀਕਾਾਰਨਯੋਗ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ 

ਮੈਂਂ ਸੋੋਚਿ�ਆ ਸੀੀ ਕਿ� ਕੈਨੈੇੇਡਾਾ ਇੱੱਕ 
ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਮੋੋਜ਼ੇੇਕ ਹੈ।ੈ ਮੈੈਨੂੰੰ�  ਨਸਲਵਾਾਦ 
ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਹੋਣੋ ਦੀੀ ਉਮੀੀਦ ਨਹੀਂਂ ਸੀੀ।
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ਜਦੋਂ ਂਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨਾਾ ਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਅਤ ਹੋਵੋੇ,ੇ ਤਾਂਂ� ਨਸਲਵਾਾਦ ਦੇ ੇਵਿ�ਰੁੱੱ�ਧ ਬੋੋਲੋੋ। ਪਰ ਵਧੇਰੇ ੇਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਗੱੱਲ ਇਹ 
ਹੈ ੈਕਿ� ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਿ�ਜ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਹੱਲੱ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਜਾਂਂ� 
ਕਾਾਲਜ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ,ੋ ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੜੁੋ ੋਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਰੇ ੇ
ਚੰਗੰਾਾ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਵਾਾਉਂਂਦੇ  ੇਹਨ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇੱੱਕ ਭਾਾਈਚਾਾਰਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂੂ ਕਰ ਸਕੋ।ੋ 

“...ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੋ ੋਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ਬਾਾਰੇ ੇ
ਚੰੰਗਾਾ ਮਹਿ�ਸੂਸ ਕਰਵਾਾਉਂਦਂੇ ੇਹਨ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ 
ਭਾਾਈਚਾਾਰਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਸੁ਼ੁਰੂ ੂਕਰ ਸਕੋ।ੋ”
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ਹਾਂਂ�। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜਿ�ਨਸੀੀ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਸਰਗਰਮ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਜਿ�ਨਸੀੀ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਸੰੰਚਾਾਰਿ�ਤ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਲਾਾਗਾਂਂ� ਲਈ 
ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਟੈੈਸਟ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ।ੈ ਬਹੁਤੁੇ ੇਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਲਈ ਚੁੁਣੌਤੌੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾਲ 
ਉਹਨਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜ ਹੈ।ੈ ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਖੁਲੁਾਾਸਾਾ 
ਕਰਨਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਸੈੈਕਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਸੈੈਕਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ।ੋ ਇਹ 
ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰੇਗੇਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਅਤੇ ੇਇਲਾਾਜ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਉਦਾਾਹਰਨ 
ਲਈ, ਓਰਲ ਸੈੈਕਸ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਗਲੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਖਰਾਾਸ਼ ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਵਾਾਸਤੇ ੇਗਲੇੇ ਦੇ ੇਫੰਬੇੰੇ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਦੋਂ ਂਕਿ� 
ਜਣਨ-ਅੰੰਗਾਂਂ� ਦੀੀ ਬੇੇਆਰਾਾਮੀੀ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਕਰਦੇ ੇਸਮੇਂ ਦਰਦ ਲਈ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਦੇ ੇਨਮੂੂਨੇ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ 
ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸੇ਼ੇਸ਼ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਾਾਣਾਾ ਪਸੰੰਦ ਕਰਨਗੇ ਜਿੱ�ਥੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇ
ਜਿ�ਨਸੀੀ ਇਤਿ�ਹਾਾਸ ਬਾਾਰੇ ੇਖਾਾਸ ਸਵਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛੇੇ ਜਾਾਣਗੇ। ਕੁੁਝ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਕੈਂਪਂਸ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਕਿ�ਸੇੇ ਅਗਿ�ਆਤ ਡ੍ਰੌੌ� ਪ-ਇਨ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਾਾਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਧੇਰੇ ੇਸਹਿ�ਜ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ 
ਕਰਦੇ ੇਹਨ। ਕੋਈੋ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਵਿ�ਕਲਪ ਚੁੁਣੋ ੋਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਅਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲੋੋੜਾਂਂ� 
ਲਈ ਕੈਂਪਂਸ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ/ਸਕਦੀੀ ਹਾਂਂ�?
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ਇੱੱਕ ਓਨਾਾ ਹੀੀ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਸਵਾਾਲ ਹੈ ੈਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਵਿੱ�ਤੱੀੀ ਕਵਰੇਜੇ।

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਿ�ਸੇੇ ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਪੜ੍ਹ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਹੈਲੈਥ ਇੰੰਸੋ਼ੋਰੈਂਸਂ 
ਪਲਾਾਨ (UHIP) ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਹੈਲੈਥ ਇੰੰਸੋ਼ੋਰੈਂਸਂ ਪਲਾਾਨ (OHIP) ਦੇ ੇਲਾਾਭਾਂਂ� ਦੀੀ ਅਨੁੁਸੂੂਚੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਸੂੂਚੀੀਬੱੱਧ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਡਾਾਕਟਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਵਰ ਕਰੇਗੇਾਾ,10 ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਸੰੰਚਾਾਰਿ�ਤ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਲਾਾਗਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਖੂੂਨ ਨਾਾਲ ਹੋਣੋ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਲਾਾਗਾਂਂ� ਲਈ ਟੈੈਸਟ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। UHIP ਮੁਫੁਤ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈ
ਪਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੇੇ ਆਪਣੀੀ ਸਕੂੂਲ ਫੀੀਸ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਕਵਰੇਜੇ ਲਈ ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ। 
UHIP ਡਾਾਕਟਰ ਵੱਲਂੱੋਂ ਲਿ�ਖੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੀੀ ਲਾਾਗਤ ਨੰੂੰ�  ਕਵਰ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦਾਾ - ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ 
ਯੂੂਨੀੀਅਨਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਕੁੁਝ ਵਿ�ਸਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਸਿ�ਹਤ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ� ਕਵਰ ਕਰਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ, ਅਤੇ ੇਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਈਵੇਟੇ ਡਰੱਗੱ ਪਲਾਾਨ ਖਰੀੀਦ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਂਇਲਾਾਵਾਾ, ਸਥਾਾਨਕ HIV/
ਏਡਜ਼ ਸੇੇਵਾਾ ਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਤਰਸ ਦੇ ੇਆਧਾਾਰ ’ਤੇ ੇਦਵਾਾਈਆਂਂ ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਜਾਂਂ� ਵਿੱ�ਤੱੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮਾਂਂ� ਤੱਕੱ 
ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ੇਯੋੋਗ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

10 ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਰਿ�ਸੋਰਸ ਕਨੈਕਸ਼ਨਜ਼ ਆਫ ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ। (2007). ਟੋਰੋਾਂਂ�ਟੋ ੋਵਿੱ�ਚੱ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਆਵਾਾਗੌੌਣ ਕਰਨਾਾ: ਨਵੇਂ ਂਆਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਇੱੱਕ ਗਾਾਈਡ। 
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ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਿ�ਸੇੇ ਕਾਾਲਜ ਵਿੱ�ਚੱ ਪੜ੍ਹ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸੰੰਸਥਾਾ ਅਤੇ ੇਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਯੂੂਨੀੀਅਨ 
ਨੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਇੱੱਕ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਯੋੋਜਨਾਾ ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ ਜਿ�ਸਦੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਸਕੂੂਲ 
ਦੀੀਆਂਂ ਫੀੀਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੈ।ੈ ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਾਾਲਜਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ UHIP ਵਰਗੀੀ ਇੱੱਕ ਵੀੀ 
ਯੂੂਨੀੀਫਾਾਈਡ ਯੋੋਜਨਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਕਵਰੇਜੇ ਵੱਖੱ-ਵੱਖੱ ਹੋਵੋੇਗੇੀੀ। ਕੁੁਝ ਸਿ�ਹਤ ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਡਾਾਕਟਰ/
ਟੈੈਸਟਿੰ�ਗੰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਵੱਲਂੱੋਂ ਲਿ�ਖੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੋਵੋਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਵਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ, ਜਦੋਂ ਂਕਿ� ਕੁੁਝ 
ਹੋਰੋਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਨਹੀਂਂ � ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਇਹ ਸੈੈਕੰਡੰਰੀੀ ਅਤੇ ੇਭਾਾਸ਼ਾਾਈ ਸਕੂੂਲਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਲਈ ਵੀੀ ਸੱੱਚ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ। 

ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਕੂੂਲ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਯੋੋਜਨਾਾ ਕੀੀ ਕਵਰ ਕਰਦੀੀ ਹੈ,ੈ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਕਵਰੇਜੇ ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਔਨਲਾਾਈਨ ਦੇਖੇਣਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸੰੰਸਥਾਾ 
ਦੀੀ ਵੈੱਬੱਸਾਾਈਟ ’ਤੇ ੇਉਪਲਬਧ ਹੋਣੋੀੀਆਂਂ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਟੋਰੋਾਂਂ�ਟੋ ੋਅਤੇ ੇਓਟਾਾਵਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੈੈਕੰਡੰਰੀੀ ਸਕੂੂਲ ਦੇ ੇ
ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਵਿ�ਸੇ਼ੇਸ਼ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇPlanned Parenthood (ਪਲਾਾਨਡ ਪੇੇਰੈਂਟਂਹੁੱੱ�ਡ) ਦੁਆੁਰਾਾ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਮੁਫੁ਼ਤ ਅਤੇ ੇਗੁਪੁਤ ਨੌੌਜਵਾਾਨ-ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਲਾਾਭ ਉਠਾਾ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। 

ਗੁਪੁਤ ਅਤੇ ੇਮੁਫੁ਼ਤ ਜਾਂਂ�ਚ ਅਤੇ ੇਇਲਾਾਜ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾਓ, ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਸੰੰਸਥਾਾ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਪੜ੍ਹਦੇ ੇਹੋ।ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � https://sexualhealthontario.ca/ ਅਤੇ ੇhttps://hiv411.ca 
’ਤੇ ੇਜਾਾਕੇ ੇਆਪਣੇ ੇਨੇੇੜੇ ੇਕੋਈੋ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਲੱੱਭ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

ਇਸ ਤੋਂ ਂਇਲਾਾਵਾਾ, ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਗਿ�ਆਤ HIV ਟੈੈਸਟ ਮੁਫੁ਼ਤ ਹਨ। ਅਗਿ�ਆਤ HIV ਟੈੈਸਟ ਕਰਵਾਾਉਣ 
ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਹੈਲੈਥ ਇੰੰਸੋ਼ੋਰੈਂਸਂ ਪਲਾਾਨ (OHIP) ਕਾਾਰਡ ਜਾਂਂ� ਨੰੰਬਰ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱੱਕ ਅਗਿ�ਆਤ ਟੈੈਸਟਿੰ�ਗੰ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਲੱੱਭਣ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ � ਮੁਫੁਤ, ਗੁਪੁਤ ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਏਡਜ਼ ਐਂ ਂਡ 
ਸੈੈਕਸੂੂਅਲ ਹੈਲੈਥ ਇਨਫੋੋਲਾਾਈਨ (ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣਾਾ ਨਾਾਮ ਜਾਂਂ� ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੇਣੇ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ)ੈ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ:ੋ

ਅੰਗੰਰੇੇਜ਼ੀੀ ਅਤੇ ੇਕਈ ਹੋੋਰ ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਂ�: 416-392-2437  
ਜਾਂਂ� ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਟੌੌਲ-ਫ੍ਰੀੀ� 1-800-668-2437 
ਫ੍ਰੈਂਂ�ਚ: ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਟੌੌਲ-ਫ੍ਰੀੀ� 1-800-267-7432 
ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ: https://www.toronto.ca/community-people/health-wellness-care/
sexual-health-infoline-ontario/

ਹੁਣੁੇ ੇਕੁੁਝ ਝਟਪਟ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋ:ੋ

“ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਸਰਗਰਮ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਜਿ�ਨਸੀੀ ਤੌਰੌ 
’ਤੇ ੇਸੰੰਚਾਾਰਿ�ਤ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਲਾਾਗਾਂਂ� ਲਈ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ 
ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਟੈੈਸਟ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ ਮਹੱਤੱਵਪੂਰਨ ਹੈ।ੈ ਬਹੁਤੁੇ ੇ
ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਲਈ ਚੁਣੌੁੌਤੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾਲ ਉਹਨਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜ ਹੈ।ੈ”

•	 ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸ ਪੁੁਰਸ਼ਾਂਂ� ਲਈ
•	 ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸ ਔਰਤਾਂਂ� ਲਈ
•	 ਔਰਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਰੁੁਚੀੀ ਰੱਖੱਦੀੀਆਂਂ ਔਰਤਾਂਂ� ਲਈ

•	 ਪੁੁਰਸ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਰੁੁਚੀੀ ਰੱਖੱਦੇੇ ਪੁੁਰਸ਼ਾਂਂ� ਲਈ
•	 HQ ਸੈੈਕਸੂੂਅਲ ਐਂਡਂ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ
•	 PrEP ਔਨਲਾਾਈਨ

https://sexualhealthontario.ca/
https://hiv411.ca
https://www.toronto.ca/community-people/health-wellness-care/sexual-health-infoline-ontario/
https://www.toronto.ca/community-people/health-wellness-care/sexual-health-infoline-ontario/
https://getprimed.ca
https://www.the519.org/media/download/3246
https://www.actoronto.org/health-information/young-people/women-lovin.pdf
https://www.actoronto.org/health-information/gay-men
https://hqtoronto.ca/
https://www.prepclinic.ca/online-services/
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ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸੋੋਚੋਗੇੋੇ ਕਿ� ਅਜਿ�ਹੀੀ ਦੁਨੁੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਿੱ�ਥੇੇ ਹਰ ਕੋਈੋ ਕਨੈਕਸ਼ਨ ਦੀੀ ਭਾਾਲ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੂੰ�  
ਮਿ�ਲਣਾਾ ਆਸਾਾਨ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ। ਤੁੁਸੀਂਂ � ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ LGBTQ ਸਮੂੂਹਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਰਿ�ਸ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਪੜਚੋਲੋ ਕਰਨਾਾ 
ਚਾਾਹ ਸਕਦੇ ੇਹੋ ੋ- ਕੁੁਝ ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਧਿ�ਐਨ ਦੇ ੇਖਾਾਸ ਖੇੇਤਰਾਂਂ�, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨ  ਜਾਂਂ� ਦਵਾਾਈ 
ਨਾਾਲ ਜੁੜੁੇ ੇLGBTQ ਸਮੂੂਹ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। ਵੱਡੱੇ ੇਸ਼ਹਿ�ਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਵੀੀ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇLGBTIQ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਗਰੁੱੱ�ਪ 
ਅਤੇ ੇਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਹੋਰੋਨਾਂਂ� ਲਈ, ਡੇਟੇਿੰ�ਗੰ ਅਤੇ ੇਮਿ�ਲਣਾਾ-ਜੁਲੁਣਾਾ ਅਕਸਰ ਔਨਲਾਾਈਨ ਸ਼ੁਰੁੂੂ ਹੋ ੋ
ਸਕਦੇ ੇਹਨ, ਅਤੇ ੇਪਲੇੇਟਫਾਾਰਮਾਂਂ� ਦੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਅਤੇ ੇਨਿ�ਯਮਾਂਂ� ਦਾਾ ਆਪਣਾਾ ਉੱਪੱ-ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ-ੈ-ਖਾਾਸ 
ਕਰਕੇ ੇਪੁਰੁਸ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਰੁਚੁੀੀ ਰੱਖੱਦੇ ੇਪੁਰੁਸ਼ਾਂਂ� ਲਈ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਕੋਈੋ ਸਮਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਮਰਦ (ਗੇੇ) ਜਾਂਂ� ਦੋੋਨਾਂਂ� ਲਿੰ�ੰਗਾਂਂ� 
ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਆਕਰਸ਼ਿ�ਤ (bisexual) ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੁਝ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਉਸ ਸਮੇਂ ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱਖੱਣ ਲਈ 
ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਗਈਆਂਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ � ਐਪਾਂਂ� ’ਤੇ ੇਕਨੈਕਸ਼ਨ ਦੀੀ ਤਲਾਾਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹੋ:ੋ

ਮੈਂਂ ਸੋੋਚਿ�ਆ ਸੀੀ ਕਿ� ਸੈੈਕਸ ਅਤੇ ੇਡੇਟੇਿੰ�ਗ 
ਮਜ਼ੇੇਦਾਾਰ ਅਤੇ ੇਗੈੈਰ-ਗੁੰੰ� ਝਲਦਾਾਰ ਹੋਵੋੇਗੇੀੀ।  
ਪਰ ਇਹ ਤਣਾਾਅਪੂੂਰਨ ਹੈੈ!
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•	 ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਤੁੁਸੀਂਂ � ਚਿ�ਹਰੇ ੇਦੀੀ ਤਸਵੀੀਰ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਹਿ�ਜ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ੇਹੋਵੋੋਂ ਂਜਾਂਂ� ਨਾਾ ਕਰਦੇ ੇ
ਹੋਵੋੋਂ।ਂ ਕੁੁਝ ਐਪ ਉਪਭੋਗੋਤਾਾ ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ਾਾ ਜ਼ਾਾਹਰ ਕਰਨਗੇ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲ ਖਾਾਲੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਸ਼ੁਰੁੂੂਆਤੀੀ ਸੰੰਦੇੇਸ਼ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕੋਈੋ ਫੋੋਟੋ ੋਨਹੀਂਂ � ਭੇੇਜਦੇ।ੇ

•	 ਸਮਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪੁਰੁਸ਼ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਔਨਲਾਾਈਨ ਦੱੱਸਣ ਬਾਾਰੇ ੇਬਹੁਤੁ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੇੇ� ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇ
ਹਨ; ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਨੰੂੰ�  ਇੱੱਕ ਤਰਜੀੀਹ ਸ਼੍ਰੇੇ�ਣੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱਖੱਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਰਹੋ:ੋ  
ਟੌਪੌ (top), ਬੌੌੌ�ਟਮ (bottom), ਵਰਸਾਾਟਾਾਇਲ (versatile), ਵਰਸ ਟੌਪੌ (vers top), ਵਰਸ 
ਬੌੌਟਮ (vers bottom)। ਅਜਿ�ਹੇ ੇਲੋੋਕ ਵੀੀ ਹਨ ਜੋੋ ਗੁਦੁਾਾ ਸੈੈਕਸ (anal sex) ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਓਰਲ 
ਸੈੈਕਸ (oral sex) ਵਿੱ�ਚੱ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਰੱਖੱਦੇ ੇਹਨ। ਆਪਣੇ ੇਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੋਈੋ ਵੀੀ ਅਜਿ�ਹੀੀ ਚੀੀਜ਼ 
ਪਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕੁੁਝ ਕਰਨ ਲਈ ਦਬਾਾਅ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਾਾ ਕਰੋ ੋਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਸਹਿ�ਜ ਬਣਾਾਉਂਂ ਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

•	 ਖਾਾਲੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲ ਸੰੰਬੰੰਧ ਜੋੋੜਨਾਾ ਮੁਸ਼ੁਕਿ�ਲ ਬਣਾਾ ਦਿੰ�ਦੰੇ ੇਹਨ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਦੂੂਸਰਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਜੁੜੁਨ ਦੀੀ 
ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਆਪਣੇ ੇਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲ ਦੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਪਹਿ�ਲੂੂਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਭਰੋ ੋਜੋੋ ਜਨਅੰਕਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ (ਕੱਦੱ, ਪਦਵੀੀ) ਅਤੇ ੇਜਿ�ਨਸੀੀ ਪਸੰੰਦਾਂਂ�/ਨਾਾਪਸੰੰਦਾਂਂ�, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀਆਂਂ 
ਅਤੇ ੇਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦਰਸਾਾਉਣ ਤੋਂ ਂਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਜ਼ਾਾਹਰ ਕਰਦੇ ੇਹਨ।

•	 ਡੇਟੇਿੰ�ਗੰ ਐਪਾਂਂ� ਵਿ�ਚਲੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲ ਉਲਝਣ ਵਾਾਲੇੇ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹ ਕਹਿ� ਸਕਦੇ ੇ
ਹਨ ਕਿ� ਉਹ ਸਿ�ਰਫ਼ ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਲੱੱਭ ਰਹੇ ੇਹਨ ਜਦਕਿ� ਉਹ ਆਪਣੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲ ਫੋੋਟੋ ੋਦੇ ੇਰੂੂਪ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਨੰੰਗੀੀ ਛਾਾਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਦਰਸ਼ਿ�ਤ ਕਰਦੇ ੇਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਜੇੇ ਉਹ ਇਸ ਵਕਤ ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਰੁਚੁੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦੋੋਸਤ 
ਲੱੱਭਣਾਾ, ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨਾਾ, ਡੇਟੇਿੰ�ਗੰ, ਰਿ�ਸ਼ਤੇ ੇਬਣਾਾਉਣਾਾ ਦੇ ੇਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਸੂੂਚੀੀਬੱੱਧ ਕਰਦੇ ੇਹਨ, ਤਾਂਂ� ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈ
ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਨਾਾ ਹੋਵੋੇ ੇਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਿੱ�ਥੇੱੇ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ।
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•	 ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਤੁੁਸੀਂਂ � ਅਜਿ�ਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਪਿ�ਛੋੋਕੜ ਜਾਂਂ� ਚਮੜੀੀ ਦੇ ੇਰੰਗੰ 
ਦੇ ੇਆਧਾਾਰ ’ਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਤਰਜੀੀਹਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸ ਕਿ�ਸਮ ਦੇ ੇਪ੍ਰੇੇ�ਮੀੀ ਹੋ,ੋ ਬਾਾਰੇ ੇਅਨੁੁਮਾਾਨ 
ਲਗਾਾਉਂਂਦੇ  ੇਹਨ, ਜਾਂਂ� ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਉਹਨਾਂਂ� ਹੀੀ ਕਾਾਰਨਾਂਂ� ਕਰਕੇ ੇਜਿ�ਨਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਰੋਮੋਾਂਂ�ਟਿ�ਕ ਸਾਾਥੀੀ ਵਜੋਂ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਰੱਦੱ ਕਰ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾਵੇ।ੇ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਜਿ�ਨਸੀੀ ਨਸਲਵਾਾਦ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ  
ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਚੁੁਣੌਤੌੀੀ ਦੇ ੇਸਕਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਾਜ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਸਿ�ਰਫ਼ ਉਹਨਾਂਂ� 
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਮੇੇਲ-ਜੋੋਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ ੋਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਤਿ�ਕਾਾਰ ਕਰਦੇ ੇਹਨ। 

•	 ਕਈ ਵਾਾਰ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਖਤਰੇ ੇਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਅਸੀਂਂ � ਜੋੋ ਵਿ�ਕਲਪ 
ਚੁੁਣਦੇ ੇਹਾਂਂ� ਉਹ ਇਕੱਲੱਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਅਤੇ ੇਅਸਵੀੀਕਾਾਰ ਹੋਣੋ ਤੋਂ ਂਬਚਣ ਦੀੀ ਸਾਾਡੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਤੋਂ ਂ
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ ਸੋੋਚੋ:ੋ ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਣੋ ਵਾਾਲੀੀ 
ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਲਈ ਹੁਣੁ ਵਪਾਾਰਕ ਸਰੀੀਰਕ ਰਿ�ਸ਼ਤਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਕਿ�ਸੇੇ ਭਰੋਸੇੋੇਮੰੰਦ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ 
ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ।ੋ

•	 ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ � ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਔਨਲਾਾਈਨ ਮਿ�ਲਦੇ ੇਹੋ ੋਅਤੇ ੇਰਿ�ਸ਼ਤੇ ੇਕਾਾਇਮ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜਲਦੀੀ 
ਹੀੀ ਵੇਖੋੇੋਗੇੇ ਕਿ� ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਸਮਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪੁਰੁਸ਼ “ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੇੇ�” ਸੰੰਬੰੰਧਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਤਰਜੀੀਹ ਦਿੰ�ਦੰੇ ੇਹਨ (ਭਾਾਵ, ਇੱੱਕੋ ੋ
ਸਮੇਂ ਦੌਰੌਾਾਨ ਇੱੱਕ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸੰੰਬੰੰਧ)। ਧਿ�ਆਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱਖੱਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਤਿੰ�ਨੰ 
ਗੱੱਲਾਂਂ� ਹਨ: 

1.	 ਇਹ ਮੰੰਨਣਾਾ ਕਿ� ਇੱੱਕੋ-ੋਵਿ�ਆਹ ਕਰਨਾਾ ਹੀੀ ਪੂੂਰਵ-ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਰਿ�ਸ਼ਤਾਾ ਮਾਾਡਲ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਖਤਰਿ�ਆਂਂ 
ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਠੇੇਸ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ;ੈ

2.	 ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੇੇ� ਰਿ�ਸ਼ਤੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ ਇੱੱਛਾਾ ਦਾਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਪਰਵਾਾਹ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇ;ੇ ਅਤੇੇ

3.	 ਸਿ�ਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ ਕਿ� ਕੋਈੋ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਾਾ� ਰਿ�ਸ਼ਤਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਇਸ ਦਾਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ 
ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਚੰਗੰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਾਾਹਰ ਹਨ - ਉਹ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਆਪਣੇ ੇਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਅਤੇ ੇਸੰੰਚਾਾਰ ਹੁਨੁਰ 
ਦੋਵੋਾਂਂ� ਦਾਾ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ।

•	 ਅੰੰਤ ਵਿੱ�ਚੱ, ਇਹ ਨੋੋਟ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ ੈਕਿ� ਜਿ�ਨਸੀੀਕਿ�ਰਤ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂ
(ਸੈੈਕਸ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਜੋੋੜਨਾਾ) ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਜਾਾਣੂੰੰ�  ਨਾਾ ਹੋਵੋੋਂ।ਂ ਇਸ ਨੰੂੰ�  ਕੈਮੈਸੈੈਕਸ ਜਾਂਂ� PnP ਕਿ�ਹਾਾ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸਦਾਾ ਅਰਥ ਹੈ ੈਪਾਾਰਟੀੀ ਐਨ’ ਪਲੇੇਅ। ਅਲਕੋਹੋਲ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਵਾਂਂ�ਗ, ਮਨੋੋਰੰਜੰਕ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ 
ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਈ ਕੰਮੰ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਇਸਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਮਜ਼ੇੇ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਣ, ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਘਟਾਾਉਣ, 
ਸ਼ਰਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ, ਜਾਂਂ� ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਨੇੇੜੇ ੇਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਇਸਦੇ ੇਨਤੀੀਜੇੇ 
ਵਜੋਂ ਅਗਲੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਉਦਾਾਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਚਿੰ�ਤੰਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਵੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸੈੈਕਸ ਅਤੇ ੇਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਜੋੋੜਨ ਬਾਾਰੇ ੇਉਤਸੁਕੁ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਅਗਲਾਾ ਭਾਾਗ ਪੜ੍ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਜੋੋ 
ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜੋੋਖ਼ਮਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਝ ਸਕੋ ੋਅਤੇ ੇਸੂੂਝਵਾਾਨ ਫੈਸੈਲੇ ਲੈੈ ਸਕੋ।ੋ 
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ਸੈੈਕਸ ਅਤੇ ੇਮਨੋੋਰੰਜੰਕ ਦਵਾਾਈਆਂਂ 
ਦੇ ੇਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਮੇੇਰੀੀ ਮਦਦ ਕਰੋ।ੋ
ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ GBTQ ਸੀੀਨ ਲਈ ਨਵੇਂ ਂਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਛੇੇਤੀੀ ਹੀੀ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓਗੇੇ ਕਿ� ਲੋੋਕ E 
(ਐਕਸਟੇੇਸੀੀ), K (ਕੇਟੇਾਾਮਾਾਈਨ), G ਜਾਂਂ� GHB (ਗਾਾਮਾਾ ਹਾਾਈਡ੍ਰੋੋ�ਕਸੀ ੀ-ਬਿ�ਊਟੀੀਰੇਟੇ), ਅਤੇ ੇਟੀੀਨਾਾ, ਕ੍ਰਿ�ਸਟਲ 
ਜਾਂਂ� ‘T’ (ਮੇੇਥਾਾਮਫੇੇਟਾਾਮਾਾਈਨ) ਵਰਗੇ ਅੱੱਖਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਦੇ ੇਹੋਏੋ ਮਨੋੋਰੰਜੰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਬਾਾਰੇ ੇ
ਗੱੱਲ ਕਰਦੇ ੇਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਵੀੀ ਦੇਖੋੇੋਗੇੇ ਕਿ� ਡਰੱਗੱ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂ(ਜਾਂਂ� “ਪਾਾਰਟੀੀ ਕਰਨਾਾ”) ਨੰੂੰ�  ਅਕਸਰ ਸੈੈਕਸ 
ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ੇਕੁੁਝ ਸਮਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪੁਰੁਸ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ। ਲੋੋਕ ਨਸ਼ੇ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਦੇ ੇਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇ
ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਅਤੇ ੇਅਨੰੰਦਮਈ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਰਿ�ਪੋਰਟ ਕਰਦੇ ੇਹਨ ਜਦੋਂ ਂਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਨੋੋਦਸ਼ਾਾ ਬਦਲੀੀ ਹੋਈੋ 
ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਪਰ ਇੱੱਕ ਆਮ ਨਿ�ਯਮ ਦੇ ੇਤੌਰੌ ’ਤੇ:ੇ ਜੋੋ ਉੱਪੱਰ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਹ ਹੇਠੇਾਂਂ� ਵੀੀ ਆਵੇਗੇਾਾ ਹੀੀ। 

ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੇ ੇਬਾਾਅਦ ਦੇ ੇਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� (ਜਾਂਂ� “ਹੈਂਗਂਓਵਰ”) ਵਿੱ�ਚੱ ਅਗਲੇੇ ਦਿ�ਨ (ਦਿ�ਨਾਂਂ�) ਲਈ ਮੂੂਡ 
ਦਾਾ ਮੰੰਦ ਹੋਣੋਾਾ (low mood), ਚਿੰ�ਤੰਾਾ, ਥਕਾਾਵਟ, ਨਿ�ਰਜਲੀੀਕਰਨ (ਡੀੀਹਾਾਈਡਰੇਸੇ਼ਨ) ਅਤੇ ੇਖਿੰ�ਡਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ 
ਫੋੋਕਸ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋਗੇ। ਉਹ ਪਦਾਾਰਥ ਜੋੋ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕੱ ਚੱਲੱਦੇ ੇਹਨ, ਆਮ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਵਧੇਰੇ ੇਮਜ਼ਬੂੂਤ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ, 
ਜਿ�ਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ੈਕਿ� ਬਾਾਅਦ ਦੇ ੇਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਵਧੇਰੇ ੇਸਪੱਸ਼ਟ ਹੋਣੋਗੇ। ਇਹ ਨਾਾ ਭੁੱੱ�ਲੋ  ਕਿ� ਇਹਨਾਂਂ� ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ 
ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱਖੱਣਾਾ ਗੈੈਰ-ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਣ ਲਈ ਅਣਜਾਾਣ 
ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਗੱੱਲ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱਖੋੱੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਹੜੀੀ ਚੀੀਜ਼ ਖਰੀੀਦਦੇ ੇ
ਅਤੇ ੇਆਪਣੇ ੇਨਾਾਲ ਲੈੈ ਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹੋ।ੋ 

ਜਿ�ਨਸੀੀ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਵਿੱ�ਚੱ ਰੁੱੱ�ਝੇ ੇਹੋਏੋ ਸਮਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪੁਰੁਸ਼ਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਅਕਸਰ ਦੋ ੋਮੁੱੱ�ਖ ਚੁੁਣੌਤੌੀੀਆਂਂ 
ਦੀੀ ਰਿ�ਪੋਰਟ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈ(‘ਕੈਮੈਸੈੈਕਸ’ ਜਾਂਂ� ‘PnP’ ਵਜੋਂ ਵੀੀ ਜਾਾਣਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ)ੈ। ਉਹ ਅਕਸਰ ਕਹਿੰ�ਦੰੇ ੇ
ਹਨ ਕਿ�: 

1.	 ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸੰੰਬੰੰਧਾਂਂ� ਦੌਰੌਾਾਨ ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਨਾਾਲ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਸ਼ੁਰੁੂੂਆਤੀੀ ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ ਦੌਰੌਾਾਨ ਪਦਾਾਰਥ 
ਦੇ ੇਲੋੋੜੀਂਂ �ਦੇ ੇਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਜੋੋਖਮਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਕੋਲੋ ਕੋਈੋ ਖਾਾਸ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨਹੀਂਂ � ਸੀੀ। 

2.	 ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਮਨ ਅਤੇ ੇਭੌਤੌਿ�ਕ ਸਰੀੀਰ ਸੈੈਕਸ ਨੰੂੰ�  “ਸੱੱਤਵੇਂ ਂਆਸਮਾਾਨ ’ਤੇ ੇਹੋਣੋ” ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਨਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂੂ ਕਰ ਦਿੰ�ਦੰਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� 
ਸੋੋਫੀੀ ਸੈੈਕਸ ਕਰਨਾਾ ਮੁਸੁ਼ਕਿ�ਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

3.	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇ ੇਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ’ਤੇ ੇਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਦੀੀ 
ਸਮੱਸਿ�ਆ ਪੈੈਦਾਾ ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਜੋੋਖ਼ਮ ਅਕਸਰ ਅਤੇ ੇਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕੱ ਵਰਤੋਂ ਂਨਾਾਲ ਵਧਦਾਾ ਹੈ।ੈ  

ਸਲਾਾਹ: ਮੈੈਥਐਮਫੀੀਟਾਾਮਾਾਈਨ (ਜਾਂਂ� “ਟੀੀਨਾਾ”) ਬਾਾਰੇ ੇਖਾਾਸ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਸਾਾਵਧਾਾਨ ਰਹੋ।ੋ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ, 
ਇਸ ਦਵਾਾਈ ਨੰੂੰ�  ਛੱੱਡਣਾਾ ਅਸਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੁਸੁ਼ਕਿ�ਲ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਹੋਰੋ ਮਨੋੋਰੰਜੰਕ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਨਾਾਲਂੋਂ ਇਸਦੇ ੇਵਧੇਰੇ ੇ
ਤੀੀਬਰ ਮਾਾੜੇ ੇਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ � ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  “ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਘਟਾਾਉਣ” ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਦੇ ੇਸੁਣੁ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ ਇਹ 
ਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਤੋਂ ਂਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਰਣਨੀੀਤਕ ਯਤਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂ
ਕਰਨ ਬਾਾਰੇ ੇਹੈ ੈ(ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਜੇੇ ਕੰਡੰੋਮੋ ਤੋਂ ਂਬਿ�ਨਾਂਂ� ਸੈੈਕਸ ਬਾਾਰੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ ੋਤਾਂਂ� PrEP ਲੈੈਣਾਾ, ਕਿ�ਸੇੇ ਦੋੋਸਤ 
ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਕੇ ੇਨਸ਼ਾਾ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਅਧੀੀਨ ਖਪਤ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ� ‘ਤੇ ੇਜਾਾਣਾਾ, ਘਰੇ ੇਲਿ�ਜਾਾਣ ਲਈ ਬਣੀੀਆਂਂ 
ਨਲੋਕਸੋਨ ਕਿੱ�ਟੱਾਂਂ� ਕੋਲੋ ਰੱਖੱਣਾਾ”, ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ)। ਇਸ ਪੱੱਖਂੋਂ ਜਾਾਣੂੰੰ�  ਰਹੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇ ੇਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਕੀੀ ਪਾਾਉਂਂਦੇ  ੇਹੋ ੋਅਤੇ ੇਆਪਣੇ ੇਲਈ ਇੱੱਕ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ ੋਜਿੱ�ਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਅਤ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ੇਹੋ ੋਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਪਦਾਾਰਥ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ।ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਇੱੱਥੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

https://www.actoronto.org/health-information/substance-use
https://www.actoronto.org/health-information/substance-use
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ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ HIV ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਅਤੇ ੇਨਸ਼ੀੀਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਦੀੀਆਂਂ ਪ੍ਰਰਥਾਾਵਾਂਂ� ’ਤੇ ੇ
ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰੇਗੇਾਾ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਦੂੂਜੇ ਪੁਰੁਸ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਰੁਚੁੀੀ ਰੱਖੱਣ ਵਾਾਲੇੇ ਇੱੱਕ ਪੁਰੁਸ਼ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ 
ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ ੈਕਿ� ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਰੋ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲਂੋਂ ਇਸ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ HIV ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ 
ਬਸਰ ਕਰ ਰਹੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੈ।ੈ HIV ਖਾਾਸ ਸਰੀੀਰਕ ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ�, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਖੂੂਨ, 
ਵੀੀਰਯ, ਯੋੋਨੀੀ ਦ੍ਰਰਵ ਅਤੇ ੇਗੁਦੁਾਾ ਦ੍ਰਰਵ ਦੇ ੇਸੰੰਪਰਕ ਰਾਾਹੀਂਂ � ਫੈੈਲਦਾਾ ਹੈ।ੈ HIV ਦੀੀ ਲਾਾਗ ਲੱੱਗਣ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਸੰੰਭਾਾਵੀੀ 
ਤਰੀੀਕਾਾ ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਕੰਡੰੋਮੋ ਰਹਿ�ਤ ਪ੍ਰਰਵੇਸੇ਼ਸ਼ੀੀਲ ਸੈੈਕਸ (ਯੋੋਨੀੀ ਜਾਂਂ� ਗੁਦੁਾਾ ਰਾਾਹੀਂਂ �) ਕਰਨਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ 
HIV ਪਾਾਜ਼ੇੇਟਿ�ਵ ਹੈ ੈਪਰ ਐਂ ਂਟੀੀਰੈਟੈਰੋਵੋਾਾਇਰਲ ਇਲਾਾਜ ’ਤੇ ੇਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਉਸਦਾਾ ਵਾਾਇਰਸ ਦਬਾਾਇਆ ਹੋਇੋਆ 
ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ 

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਾਾਥੀੀ HIV-ਪਾਾਜ਼ੇੇਟਿ�ਵ ਹੈ,ੈ ਇਲਾਾਜ ਅਧੀੀਨ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਉਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਾਾਇਰਸ ਦਾਾ ਲੋੋਡ ਪਤਾਾ ਨਾਾ 
ਲੱੱਗਣਯੋਗ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵਾਾਇਰਸ ਦੀੀ ਲਾਾਗ ਨਹੀਂਂ � ਦੇ ੇਸਕਦੇ।ੇ ਪਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਲਈ ਪੁੱੱ�ਛਣਾਾ 
ਪਏਗਾਾ ਅਤੇ ੇਅਕਸਰ ਇਹ ਇੱੱਕ ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਨਹੀਂਂ � ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਰੋਕੋਥਾਾਮ ਦੇ ੇਸੰੰਦਰਭ ਵਿੱ�ਚੱ, 
ਕੰਡੰੋਮੋ ਅਜੇੇ ਵੀੀ HIV ਦੇ ੇਸੰੰਚਾਾਰ ਨੰੂੰ�  ਰੋਕੋਣ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਕਿ�ਫ਼ਾਾਇਤੀੀ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈ।ੈ PrEP (ਪ੍ਰੀੀ�-ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ 
ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲੈੈਕਸਿ�ਸ) ਵੀੀ ਬਹੁਤੁ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜੇੇ ਇਸਨੂੰ�  ਤਜਵੀੀਜ਼ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਲਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਕੀੀ ਮੈੈਨੂੰੰ�  HIV ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੈ?ੈ
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ਕਦੇ-ੇਕਦਾਾਈਂਂ  ਪੁਰੁਸ਼ਾਂਂ� ਨੇੇ ਆਪਣੇ ੇਡੇਟੇਿੰ�ਗੰ/ਹੁੱੱ�ਕਅੱਪ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲ ਦੇ ੇਹਿੱ�ਸੇੱੇ ਵਜੋਂ ਆਪਣੀੀ HIV ਸਥਿ�ਤੀੀ (ਜਾਂਂ� HIV-ਪਾਾਜ਼ੇੇਟਿ�ਵ 
ਜਾਂਂ� HIV-ਨੈੈਗੇੇਟਿ�ਵ ਮਰਦਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸੈੈਕਸ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਤਰਜੀੀਹ) ਨੰੂੰ�  ਬਿ�ਆਨ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ। ਪਰ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਲੋੋਕ HIV ਜਾਂਂ� 
ਹੋਰੋ STIs ਬਾਾਰੇ ੇਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ ਕੇ ੇਗੱੱਲ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇ ੇਹਨ, ਅਤੇ ੇਇਸ ਦੇ ੇਨਤੀੀਜੇੇ ਵਜੋਂ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇ ੇਗਲਤ ਧਾਾਰਨਾਾਵਾਂਂ� 
ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇ ੇਇਸ ਨਾਾਲ STIs ਅਤੇ ੇHIV ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਵਧ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਦੂੂਜੇ ਪੁਰੁਸ਼ਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲਣ ਵੇਲੇੇੇ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਸੰੰਚਾਾਰਿ�ਤ ਲਾਾਗਾਂਂ�/STIs ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਕਿੰ�ਨੰਾਾ ਢੁਕੁਵਾਂਂ� ਹੈ ੈਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇ
ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇ ੇਵੱਖੋੱੋ-ਵੱਖੱਰੇ ੇਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼ਟੀੀਕੋਣੋ ਹਨ। ਇੱੱਥੇੇ ਸਮੂੂਹਿ�ਕ ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼ਟੀੀਕੋਣੋ ਅਤੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼ਟੀੀਕੋਣੋ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈ।ੈ 
ਸਮੂਹੂਕ: ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਆਪਣੇ ੇਟੈੈਸਟ ਕਰਵਾਾਉਂਂਦੇ  ੇਹੋ ੋਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇ ੇਪਾਾਰਟਨਰਾਂਂ� ਦੇ ੇਆਖਰੀੀ ਰੁਟੁੀੀਨ 
ਟੈੈਸਟ ਬਾਾਰੇ ੇਪੁੱੱ�ਛਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਭਰੋਸੋਾਾ ਮਿ�ਲੇਗਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਹਰੇਕੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੇੇ ਆਪਣੀੀ 
ਖੁਦੁ ਦੀੀ ਅਤੇ ੇਦੂੂਜੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਪਰਵਾਾਹ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਸੰੰਚਾਾਰ ਦੀੀਆਂਂ ਲਾਾਈਨਾਂਂ� ਵੀੀ ਖੋੋਲ੍ਹਹਦਾਾ 
ਹੈ ੈਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਕਿ�ਸੇੇ ਇੱੱਕ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸੰੰਬੰੰਧਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਲੱੱਛਣ ਪ੍ਰਰਗਟ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੂੂਜੇ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ(ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ) ਨੰੂੰ�  ਸੂੂਚਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ: ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਆਪਣੀੀ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਦੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਪਰਵਾਾਹ ਕਰਦੇ ੇਹੋ ੋ(ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਜੇੇ ਕੋਈੋ 
ਲੱੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂਂ� ਹਰ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਨਿ�ਯਮਤ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ; ਜਾਂਂ� ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � PrEP ’ਤੇ ੇ
ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਵੱਖੱ-ਵੱਖੱ ਸਾਾਥੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਸਰਗਰਮ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਹਰ 3 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਵਾਾਉਣਾਾ), 
ਤਾਂਂ� ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਪ੍ਰਰਥਾਾਵਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਪੁੱੱ�ਛਣ ਦੀੀ ਕੋਈੋ ਅਹਿ�ਮੀੀਅਤ ਨਜ਼ਰ ਨਾਾ ਆਵੇ।ੇ 
ਇਸ ਤੋਂ ਂਇਲਾਾਵਾਾ, ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਮੰੰਨ ਲਵੋਂ ਂਕਿ� ਲੋੋਕ ਓਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ ਸੰੰਭੋਗੋ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਨਗੇ ਜਦੋਂ ਂਤੱਕੱ 
ਉਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਸਰਗਰਮ ਲੱੱਛਣ ਹਨ ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰ ਲਿ�ਆ ਹੈ ੈਕਿ� ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸੰੰਬੰੰਧਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ STI ਦੀੀ ਲਾਾਗ ਦੇ ੇ
ਦੇਣੇਾਾ ਹਮੇਸ਼ਾਾ ਇੱੱਕ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ 
HIV ਹੋਰੋ STIs ਤੋਂ ਂਵੱਖੱਰਾਾ ਹੈ ੈਕਿ�ਉਂਂ ਕਿ� ਇਸਦਾਾ ਕੋਈੋ ਇਲਾਾਜ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈ- ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� HIV ਦਾਾ ਹੁਣੁ ਦਵਾਾਈ ਨਾਾਲ ਚੰਗੰੀੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈ- ਅਤੇ ੇਇਹ ਉੱਚੱ ਪੱੱਧਰੀੀ ਕਲੰਕ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਆਉਂਂ ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ ਆਪਣੀੀ HIV 
ਸਥਿ�ਤੀੀ ਦਾਾ ਖੁਲੁਾਾਸਾਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਝਿ�ਜਕਦੇ ੇਹਨ ਕਿ�ਉਂਂ ਕਿ� ਉਹ ਨਹੀਂਂ � ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਅਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇ,ੇ 
ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ੇਜੇੇ ਉਹ ਇਲਾਾਜ ਦੀੀ ਦਵਾਾਈ ਲੈੈ ਰਹੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇHIV ਦੇ ੇਸੰੰਚਾਾਰ ਲਈ ਖਤਰਾਾ ਪੈੈਦਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੇ ੇਹਨ। 
HIV ਸਥਿ�ਤੀੀ ਦੇ ੇਬਾਾਵਜੂੂਦ, ਕੁੁਝ ਲੋੋਕ HIV ਦੀੀ ਟੈੈਸਟਿੰ�ਗੰ ਅਤੇ ੇਸਥਿ�ਤੀੀ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲਬਾਾਤ ਤੋਂ ਂਬਚਣਾਾ ਪਸੰੰਦ ਕਰਦੇ ੇਹਨ 
ਕਿ�ਉਂਂ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਡਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਜਿ�ਨਸੀੀ ਸੰੰਬੰੰਧਾਂਂ� ਦੇ ੇਪ੍ਰਰਵਾਾਹ ਅਤੇ ੇਮੂੂਡ ਵਿੱ�ਚੱ ਦਖਲ ਦੇਵੇੇਗੇਾਾ। 

ਕੀੀ STIS ਅਤੇ ੇHIV ਬਾਾਰੇ ੇਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਹ  ਕੇ ੇਗੱੱਲ ਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਂਮੁੰੰ�ਡੇ-ੇਕੁੁੜੀੀਆਂਂ ਡੇਟੇ ਜਾਂਂ� ਸੈੈਕਸ 
ਲਈ ਮਿ�ਲਦੇ ੇਹਨ?
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ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਇੱੱਕ ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ 
ਵਜੋਂ ਂHIV ਲਈ ਰੋਕੋਥਾਾਮ ਦਵਾਾਈ (PREP) ਲੈੈ 
ਸਕਦਾਾ/ਦੀੀ ਹਾਂਂ�?
ਪ੍ਰੀੀ�-ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲੈੈਕਸਿ�ਸ (PrEP) ਗੋੋਲੀੀ ਦੇ ੇਰੂੂਪ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਉਂਂਦੀ ੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਅਕਸਰ HIV ਨੰੂੰ�  ਰੋਕੋਣ ਦੇ ੇਤਰੀੀਕੇ ੇ
ਵਜੋਂ ਰੋਜੋ਼ਾਾਨਾਾ ਲਈ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਇੱੱਕ ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਹੋਣੋ ਦੇ ੇਨਾਾਤੇ,ੇ PrEP ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨਾਾ ਔਖਾਾ 
ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੀੀ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਦੀੀ ਫੇਰੇੀੀ (visit) ਅਤੇ ੇਦਵਾਾਈ ਦੀੀ ਲਾਾਗਤ ਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ੇ
ਸਕੂੂਲ ਬੀੀਮਾਾ ਜਾਂਂ� ਪ੍ਰਾਾ�ਈਵੇਟੇ ਕਵਰੇਜੇ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨੀੀ ਪੈੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋਲੋ ਕੋਈੋ ਵੈਧੈ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਵੀੀਜ਼ਾਾ 
ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿ�ਚਲੀੀ ਕੀੀਮਤ ਨਾਾਲਂੋਂ ਬਹੁਤੁ ਘੱੱਟ ਕੀੀਮਤ ’ਤੇ ੇਬਾਾਹਰਲੇ ਦੇੇਸ਼ ਤੋਂ ਂPrEP ਔਨਲਾਾਈਨ ਆਰਡਰ 
ਕਰਨ ਦੇ ੇਵੀੀ ਯੋੋਗ ਹੋ।ੋ 

PrEP ਇੱੱਕ ਵੈਧੈ OHIP ਕਾਾਰਡ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਲਈ ਮੁਫੁ਼ਤ ਹੈ,ੈ ਜੋੋ ਜਾਂਂ� ਤਾਂਂ� 24 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਹਨ, 
ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਕੋਈੋ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਬੀੀਮਾਾ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� 65 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਉਮਰ ਦੇ ੇਹਨ ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਕਿ�ਸਮ ਦੀੀ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
‘ਤੇ ੇਹਨ। ਇੱੱਥੇੇ ਉਹ ਕਦਮ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਗਏ ਹਨ ਜੋੋ ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ PrEP ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਚੁੱੱ�ਕ 
ਸਕਦੇ ੇਹਨ:

1.	 ਆਪਣੇ ੇਜੋੋਖ਼ਮ ਦੀੀ ਗਣਨਾਾ ਕਰੋ
ਜੋੋਖ਼ਮ ਕੈਲੈਕੁਲੇੇਟਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਕੇ ੇਆਪਣੀੀ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਦੇ ੇਆਧਾਾਰ ’ਤੇ ੇਆਪਣੇ ੇਜੋੋਖਮ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ 
ਕਰੋ ੋਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ � PrEP ਲਈ ਚੰਗੇੰੇ ਉਮੀੀਦਵਾਾਰ ਹੋੋ 

2.	 PrEP ਸਟਾਾਰਟ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ  
ਇਹ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ-ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  PrEP ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਬਣਾਾਇਆ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ ਜਦੋਂ ਂਉਹ 
ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗਾਾ ਲਂੈਂਦੇ ੇਹਨ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਲਈ ਕਿ�ਹੜਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਈਵੇੇਟ ਜਾਂਂ� ਜਨਤਕ ਦਵਾਾਈ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਹੈੈ।। 

3.	 ਆਪਣੇ ੇਕਵਰੇਜ ਦੀੀ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕਰੋ
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਫਾਾਰਮੇਸੀੀ ’ਤੇ ੇਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਦੇ ੇਹੋਏੋ, ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇPrEP ਦੀੀ ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਕੀੀਮਤ $250 ਅਤੇ ੇ
$280 ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਮਹੀੀਨਾਾ ਦੇ ੇਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਉਹ ਰਕਮ ਹੈ ੈਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ � PrEP ਲਈ ਅਦਾਾ ਕਰੋਗੇੋੇ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋਲੋ 
ਕੋਈੋ ਬੀੀਮਾਾ ਕਵਰੇਜੇ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ।ੈ

ਇਹ ਦੇਖੇਣ ਲਈ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਜੈੈਨਰਿ�ਕ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਲਈ ਕਿੰ�ਨੰੀੀ ਕਵਰੇਜੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਕੂੂਲਾਂਂ� 
ਅਤੇ ੇਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਯੂੂਨੀੀਅਨਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੇ ੇਗਏ ਆਪਣੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭ ਪੈੈਕੇਜੇ ਨੰੂੰ�  ਦੇਖੋੇੋ। ਕਈ ਵਾਾਰ 
ਇਹ ਔਨਲਾਾਈਨ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਪਰ ਅਕਸਰ ਬੀੀਮਾਾਕਰਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਾਾਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਜਿ�ਸ 
ਦਵਾਾਈ ਬਾਾਰੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਪੁੱੱ�ਛ-ਗਿੱ�ਛ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਉਸ ਨੰੂੰ�  Tenofovir-Emtricitabine (TDF/FTC) ਜਾਂਂ� 
Emtricitabine-Tenofovir alafenamide (FTC/TAF) ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

4.	 ਚੱਲੱ ਰਹੀੀ ਸਿ�ਹਤ-ਸੰਭੰਾਾਲ 
ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋਲੋ ਪੂੂਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਅੰੰਸ਼ਕ ਦਵਾਾਈ ਕਵਰੇਜੇ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨੁੁਸਖ਼ੇ ਅਤੇ ੇਰੀੀਫਿ�ਲ ਲੈੈਣ ਬਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਸੇੇ ਡਾਾਕਟਰ 
ਨਾਾਲ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ।ੈ PrEP ਲੈੈ ਰਹੇ ੇਸਾਾਰੇ ੇਮਰੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਦੀੀ STIs, HIV ਅਤੇ ੇਕ੍ਰੀੀਟੀੀਨਾਾਇਨ (ਇਹ 
ਮਾਾਪਣ ਲਈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਗੁਰੁਦੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖੂੂਨ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਰਹਿੰ�ਦੰ-ਖੂੰੰ�ਹਦ ਨੰੂੰ�  ਫਿ�ਲਟਰ ਕਰਨ ਦਾਾ ਕੰਮੰ ਕਿੰ�ਨੰੀੀ ਚੰਗੰੀੀ 
ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਕਰ ਰਹੇ ੇਹਨ) ਲਈ ਹਰ ਤਿੰ�ਨੰ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਾਂਂ�ਚ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਪੂੂਰਵ-ਪੜਤਾਾਲਾਂਂ� 
(screenings) ਦੇ ੇਇਸ ਨਿ�ਯਮਤ ਸੁਮੇੁੇਲ ਵਿੱ�ਚੱ STIs ਲਈ ਗਲੇੇ ਅਤੇ ੇਗੁਦੁਾਾ ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਫੰਬੇੰੇ ਨਾਾਲ ਲਏ ਨਮੂੂਨੇ 
ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋਗੇ। PrEP ਲਈ ਨੁੁਸਖ਼ੇ ਲੋੋੜੀਂਂ �ਦੀੀ ਪੂੂਰਵ-ਪੜਤਾਾਲ ਪੂੂਰੀੀ ਹੋਣੋ ’ਤੇ ੇਹਰ ਤਿੰ�ਨੰ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ 
ਦੁਬੁਾਾਰਾਾ ਭਰੇ ੇਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ।  
ਸੂੂਝਵਾਾਨ PrEP ਨੁੁਸਖਾਾ ਲਿ�ਖਣ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਖੋੋਜ ਵਿੱ�ਚੱ ਇਹਨਾਂਂ� ਔਨਲਾਾਈਨ  

https://ontarioprep.ca/assessment/
https://ontarioprep.ca/prepstart/
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ਅਤੇ ੇਇਨ-ਪਰਸਨ ਕਲੀੀਨਿ�ਕਾਂਂ� ’ਤੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋ:ੋ 

•	 HQ ਸੈੈਕਸੂੂਅਲ ਐਂਡਂ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ (ਗ੍ਰੇੇ�ਟਰ ਟੋਰੋਾਂਂ�ਟੋ ੋਅਤੇ ੇਹੈਮੈਿ�ਲਟਨ ਖੇੇਤਰ)
•	 ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਫਾਾਈਂਡਂਰ
•	 PrEP ਕਲੀੀਨਿ�ਕ 
•	 ਓਟਾਾਵਾਾ ਪਬਲਿ�ਕ ਹੈੈਲਥ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ

•	 ਭਾਾਈਚਾਾਰਕ ਸਿ�ਹਤ ਕੇਂਦਂਰ

5.	 ਜੇੇਕਰ ਲਾਾਗਤ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਇੱੱਕ ਰੁਕੁਾਾਵਟ ਹੈੈ 
a.	 ਬਲੂੂ ਡੋੋਰ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ (Blue Door Clinic) ਵਿ�ਸੇ਼ੇਸ਼ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇ

ਨਵੇਂ ਂਆਉਣ ਵਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਦੇਖੇਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੜੁੋ ੋਕਿ� ਕੀੀ ਉਹ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ! 

b.	 ਹੈਲੈਥ ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ (Health Canada) ਅਤੇ ੇਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਬਾਾਰਡਰ ਸਰਵਿ�ਸਿ�ਜ਼ ਏਜੰੰਸੀੀ (Canada 
Border Services Agency) ਦੇ ੇਅਨੁੁਸਾਾਰ, ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਆਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸੈੈਲਾਾਨੀੀ ਆਪਣੇ ੇਮੂੂਲ 
ਦੇੇਸ਼ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ੁਰੁੂੂ ਕੀੀਤੇ ੇਗਏ ਇਲਾਾਜ ਦੇ ੇਕੋਰੋਸ ਦੀੀ ਨਿ�ਰੰਤੰਰਤਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਿ�ਘਨ ਨਾਾ ਪਾਾਉਣ ਲਈ, 
ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਪਣੇ ੇਘਰ ਦੇ ੇਪਤੇ ੇ‘ਤੇ ੇਨੁੁਸਖ਼ੇ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਿੱ�ਧਾਾ ਆਯਾਾਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇ
ਹਨ। ਡੇੇਵੀੀ ਬਾਾਇਰਜ਼ ਕਲੱੱਬ ਦੁਆੁਰਾਾ ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਆਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸੈੈਲਾਾਨੀੀਆਂਂ ਲਈ ਇਹ ਗਾਾਈਡ ਪੜ੍ਹੋ।ੋ 

c.	 PrEP ਨੰੂੰ�  ਔਨਲਾਾਈਨ ਆਰਡਰ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕਰਨਾਾ ਹੈ ੈਇਹ ਜਾਾਣਨ ਲਈ The Sex You Want,  
ਜਾਂਂ� PreP Online ’ਤੇ ੇਜਾਾਓ। 

6.	 HIV ਦੇੇ ਸੰਚੰਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਕਣ ਦੇੇ ਹੋੋਰ ਤਰੀੀਕੇ ੇ

a.	 ਯਾਾਦ ਰੱਖੋੱੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਹੇਠੇ ਲਿ�ਖਿ�ਆਂਂ ਦੁਆੁਰਾਾ HIV ਦੇ ੇਆਪਣੇ ੇਜੋੋਖ਼ਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾ ਸਕਦੇ ੇਹੋ ੋ

i.	ਕੰਡੰੋਮੋ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨਾਾ; ਅਤੇ ੇ

ii.	ਆਪਣੇ ੇਪਾਾਰਟਨਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲਬਾਾਤ ਕਰਨਾਾ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਹ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਆਪਣੀੀ 
PrEP ਦਵਾਾਈ (ਜੇੇ ਉਹ HIV- ਹਨ) ਜਾਂਂ� ਇਲਾਾਜ ਦੀੀ ਦਵਾਾਈ (ਜੇੇ ਉਹ HIV-ਪਾਾਜੇ਼ੇਟਿ�ਵ ਹਨ) 
ਲੈੈ ਰਹੇ ੇਹਨ। 

b.	 ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸੋੋਚਦੇ ੇਹੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  HIV ਦੇ ੇਉੱਚੱ-ਜੋੋਖ਼ਮ ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨਾਾ ਪਿ�ਆ ਹੈ ੈ(ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ 
ਅਜਿ�ਹੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਗੁਦੁਾਾ ਸੈੈਕਸ ਜੋੋ HIV ਪਾਾਜੇ਼ੇਟਿ�ਵ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਪ੍ਰਰਭਾਾਵੀੀ ART ਨਹੀਂਂ � ਲੈੈ ਰਿ�ਹਾਾ 
ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਅਣਜਾਾਣ HIV ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਸੈੈਕਸ ਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � ਕੰਡੰੋਮੋ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਨਹੀਂਂ � 
ਕੀੀਤੀੀ ਸੀੀ ਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ � PrEP ਨਹੀਂਂ � ਲੈੈ ਰਹੇ ੇਸੀੀ; ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦਾਾ ਟੀੀਕਾਾ ਲਗਾਾਉਂਂਦੇ  ੇਸਮੇਂ ਸੂੂਈਆਂਂ 
ਸਾਂਂ�ਝੀੀਆਂਂ ਕਰਨਾਾ), ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਪੋੋਸਟ-ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਪ੍ਰੋੋ�ਫਾਾਈਲੈੈਕਸਿ�ਸ (PEP) ਦੇ ੇ28 ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਕੋਰੋਸ 
ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ  

PEP ਨੰੂੰ�  ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸੰੰਪਰਕ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਜਿੰ�ਨੀੀ ਜਲਦੀੀ ਹੋ ੋਸਕੇ ੇਲਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਰਜੀੀਹੀੀ 
ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇ24 - 48 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਅੰੰਦਰ, ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਇਸਨੂੰ�  ਸੰੰਪਰਕ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ 72 ਘੰੰਟਿ�ਆਂਂ ਤੱਕੱ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ PEP ਹਸਪਤਾਾਲ ਦੇ ੇਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਵਿ�ਭਾਾਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਉਪਲਬਧ ਹੈ,ੈ ਜਿੱ�ਥੇੇ 
ਸਿ�ਹਤ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਇਹ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਯੋੋਗ ਹੋ,ੋ 
HIV ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜੋੋਖਮ ਦਾਾ ਮੁਲੁਾਂਂ�ਕਣ ਕਰਨਗੇ। PEP ਦਾਾ ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸਿ�ਹਤ 
ਬੀੀਮਾਾ ਯੋੋਜਨਾਾ ਰਾਾਹੀਂਂ � ਜਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਜੇੇਬ ਤੋਂ ਂਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਆਮ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਸਿ�ਰਫ਼ ਜਿ�ਨਸੀੀ 
ਹਮਲੇੇ ਰਾਾਹੀਂਂ � ਸੰੰਪਰਕ ਦੇ ੇਮਾਾਮਲੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੁਫੁ਼ਤ ਵਿੱ�ਚੱ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

https://hqtoronto.ca/
https://ontarioprep.ca/gaf/find-a-clinic/
https://www.preventionclinic.ca/theprepclinic/
https://www.ottawapublichealth.ca/en/public-health-services/public-health-services.aspx
https://www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/chc/locations.aspx
https://www.bluedoorclinic.org/
https://daviebuyersclub.wordpress.com/home/guide-for-visitors-to-canada/
http://thesexyouwant.ca/wp-content/uploads/2016/06/The-PrEP-You-Want-how-to-order-PrEP-Online-final-updated-1.pdf
https://www.prepclinic.ca/online-services/
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HIV ਦੀੀ ਦਵਾਾਈ ਲਈ ਭੁੁਗਤਾਾਨ ਕਰਨਾਾ  

PrEP ਦੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ��, ਆਪਣੇ ੇਸਕੂੂਲ ਰਾਾਹੀਂਂ � ਮਿ�ਲਣ ਵਾਾਲੀੀ ਆਪਣੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਲਾਾਭਾਂਂ� ਦੀੀ ਕਵਰੇਜੇ ਵੇਖੋੇੋ ਕਿ�ਉਂਂ ਕਿ� HIV 
ਦੇ ੇਇਲਾਾਜ ਦੀੀ ਦਵਾਾਈ ਪੂੂਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਅੰੰਸ਼ਕ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਕਵਰ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੀੀ ਪੜ੍ਹਾਾਈ ਪੂੂਰੀੀ 
ਕਰ ਲਈ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸੁਤੁੰਤੰਰ ਸਿ�ਹਤ ਬੀੀਮਾਾ ਖਰੀੀਦਣ 
ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋਵੋੇਗੇੀੀ, ਆਪਣੀੀ ਜੇੇਬ ਤੋਂ ਂਭੁੁਗਤਾਾਨ ਕਰਨਾਾ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦਵਾਾਈ ਅਤੇ ੇਖੂੂਨ ਦੇ ੇਨਿ�ਯਮਤ 
ਟੈੈਸਟਾਂਂ� ਦੇ ੇਖਰਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਕਵਰ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਸਬਸਿ�ਡੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ ਢੁਕੁਵਾਂਂ� ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੇ ੇਲਾਾਭ ਦੇਣੇ ਵਾਾਲਾਾ 
ਰੁਜੁ਼ਗਾਾਰ ਲੱੱਭਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋਵੋੇਗੇੀੀ। 

ਜੇੇ ਮੇੇਰੇ ੇਟੈੈਸਟ ਦਾਾ ਨਤੀੀਜਾਾ ਪਾਾਜ਼ੇੇਟਿ�ਵ 
ਆਉਂਦਂਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਮੈੈਨੂੰੰ�  HIV ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਅਤੇ ੇ
ਇਲਾਾਜ ਲਈ ਕਵਰੇਜੇ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈ?ੈ
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ਕੁੁਝ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਲਈ HIV ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਤੱਕੱ ਤਰਸ ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਪਹੁੰੰ�ਚ (ਇਸਨੂੰ�  ਵਿ�ਸਤਰਿ�ਤ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਵੀੀ 
ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ)ੈ ਵੀੀ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਕਲਪ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਹਰੇਕੇ ਦਵਾਾਈ ਕੰਪੰਨੀੀ ਦਾਾ ਆਪਣਾਾ ਖੁਦੁ ਦਾਾ 
ਤਰਸ ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਟੈੈਸਟ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਡਾਾਕਟਰਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ 
ਕਲੀੀਨਿ�ਕਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ � ਸਭ ਤੋਂ ਂਨਵੀੀਨਤਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ “ਬਲੂੂ ਡੋਰੋ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ” ਅਤੇ ੇ“HQ 
ਜਿ�ਨਸੀੀ ਅਤੇ ੇਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ” ਦੋ ੋਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਹਨ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ 
ਨੰੂੰ�  ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇ ੇਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦੇ ੇHIV ਲਈ ਟੈੈਸਟ ਦਾਾ ਨਤੀੀਜਾਾ ਪਾਾਜ਼ੇੇਟਿ�ਵ ਆਉਂਂ ਦਾਾ ਹੈ।ੈ
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ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਸਭ ਇਕੱਲੇੱੇ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈ ੈ
ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � HIV-ਪਾਾਜ਼ੇੇਟਿ�ਵ ਹੋ ੋਅਤੇ ੇਇੱੱਕ ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਵਜੋਂ ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਆਏ ਹੋ ੋ(ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ � 
ਦਾਾਖਲਾਾ ਲਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਹਾਾਲ ਹੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਗ੍ਰੈੈ�ਜੂੂਏਟ ਹੋਏੋ ਹੋ)ੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਸਲਾਾਹ ਅਤੇ ੇਵਾਾਧੂੂ ਸਰੋਤੋ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠੇਾਂਂ� ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੜੁ ਸਕਦੇ ੇਹੋ:ੋ 

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ਨੇੇੜੇੇ ਦੀੀ ਇੱੱਕ HIV/AIDS ਸੇੇਵਾਾ ਸੰਸੰਥਾਾ 

•	 ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਨਸੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਜਿੱ�ਥੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਟੈੈਸਟ ਦਾਾ ਨਤੀੀਜਾਾ ਪਾਾਜ਼ੇੇਟਿ�ਵ ਆਇਆ ਹੈ ੈ

•	 ਬਲੂੂ ਡੋੋਰ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ (GTA) 
•	 HIV/ਏਡਜ਼ ਲੀੀਗਲ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਆਫ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ 

•	 ਡੇਵੇੀੀ ਬਾਾਇਰਜ਼ ਕਲੱਬ ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਆਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸੈੈਲਾਾਨੀੀਆਂਂ ਲਈ ਇਹ ਗਾਾਈਡ ਦੇਖੋੇੋ 

•	 HQ ਸੈੈਕਸੂੂਅਲ ਐਂਡਂ ਮੈਂਂਟਲ ਹੈੈਲਥ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ 

https://hiv411.ca
https://www.bluedoorclinic.org/
https://www.halco.org/areas-of-law/immigration-law
https://daviebuyersclub.wordpress.com/home/guide-for-visitors-to-canada/
https://hqtoronto.ca/
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ਜੇੇ ਮੈਂ ਂHIV+ ਹਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਆਪਣੀੀ ਪੜ੍ਹਾਾ�ਈ ਤੋਂ ਂ
ਬਾਾਅਦ ਕੈਨੈੇੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹਾਂਂ� 
ਤਾਂਂ� ਕੀੀ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ?
ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇLGBTQ+ ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀ ਕਈ ਕਾਾਰਨਾਂਂ� ਕਰਕੇ ੇਆਪਣੀੀ ਪੜ੍ਹਾਾਈ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ 
ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿ�ਣ ਬਾਾਰੇ ੇਸੋੋਚਦੇ ੇਹਨ – ਜੋੋ ਨੌੌਕਰੀੀ ਦੇ ੇਮੌੌਕਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਲੈੈ ਕੇ,ੇ ਆਪਣੀੀ ਦੋੋਸਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਕਾਾਇਮ ਰੱਖੱਣ, 
ਆਪਣੇ ੇਮੂੂਲ ਦੇੇਸ਼ ਦੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਦੂੂਰੀੀ ਬਣਾਾਈ ਰੱਖੱਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਤੱਕੱ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ 
ਇੱੱਛਾਾ ਅਕਸਰ ਉਦੋਂ ਂਵਧ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਂਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇ ੇਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਠਹਿ�ਰਾਾਓ ਦੌਰੌਾਾਨ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇHIV ਟੈੈਸਟ ਦਾਾ 
ਨਤੀੀਜਾਾ ਪਾਾਜ਼ੇੇਟਿ�ਵ ਆਉਂਂ ਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਲੋੋਕ ਜੋੋ ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਦੇ ੇਸਥਾਾਈ ਨਿ�ਵਾਾਸੀੀ ਬਣਨ ਲਈ ਅਪਲਾਾਈ ਕਰਦੇ ੇਹਨ, ਉਹਨਾਂਂ� ਲਈ 
ਇੱੱਕ ਇਮੀੀਗ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਜਾਂਂ�ਚ ਤੋਂ ਂਗੁਜੁ਼ਰਨਾਾ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱੱਕ HIV ਟੈੈਸਟ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਹੈ ੈਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਪ੍ਰੀੀ�ਖਿ�ਆ ਬਹੁਤੁ ਘੱੱਟ HIV+ ਬਿ�ਨੈਕਾਾਰਾਂਂ� ਲਈ ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਜੇੇ 
ਬਿ�ਨੈਕਾਾਰ ਦੀੀ ਸਾਾਲਾਾਨਾਾ ਸਿ�ਹਤ ਦੇਖੇ-ਰੇਖੇ ਦੀੀ ਲਾਾਗਤ, ਉਸਦੀੀ HIV ਦਵਾਾਈ ਦੀੀ ਲਾਾਗਤ ਸਮੇਤ, CAD 
$24,057 ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਨਹੀਂਂ � ਹੈ ੈ(ਜਨਵਰੀੀ 2022 ਤੱਕੱ), ਤਾਂਂ� ਵਿ�ਅਕਤੀੀ “ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਮੰੰਗ” ਦੇ ੇਆਧਾਾਰ 
’ਤੇ ੇਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਲਈ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਤੌਰੌ ’ਤੇ ੇਸਵੀੀਕਾਾਰਯੋਗ ਨਹੀਂਂ � ਪਾਾਇਆ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ। ਇਹ ਧਿ�ਆਨ ਦੇਣੇ ਯੋੋਗ ਹੈ ੈਕਿ� 
“ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਮੰੰਗ” ਸ਼ਰਨਾਾਰਥੀੀ ਦਾਾਅਵੇਦੇਾਾਰਾਂਂ�, ਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਆ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ, ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਮਂੈਂਬਰ 
ਸ਼੍ਰੇੇ�ਣੀੀ ਦੇ ੇਅਧੀੀਨ ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਸਪਾਂਂ�ਸਰਸ਼ਿ�ਪਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇ ੇਡਾਾਕਟਰੀੀ ਅਯੋੋਗਤਾਾ ਦੇ ੇਨਿ�ਰਧਾਾਰਨ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ 
ਨਹੀਂਂ � ਕਰਦੀੀ ਹੈ।ੈ 

HIV ਨਾਾਲ ਜੀੀਵਨ ਬਸਰ ਕਰ ਰਹੇ ੇਸ਼ਰਨਾਾਰਥੀੀ ਦਾਾਅਵੇਦੇਾਾਰ ਵੀੀ “ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਮੰੰਗ” ਲਈ ਮੁਲੁਾਂਂ�ਕਣ 
ਕੀੀਤੇ ੇਬਿ�ਨਾਂਂ� ਦਵਾਾਈ ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕੈਨੇੈੇਡਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਰਨਾਾਰਥੀੀ ਦਰਜੇ ਲਈ ਵੀੀ ਯੋੋਗ ਹੋ ੋ
ਸਕਦੇ ੇਹੋ ੋਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹ ਦਿ�ਖਾਾਉਣ ਦੇ ੇਯੋੋਗ ਹੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਮੂੂਲ ਦੇੇਸ਼ ਵਿੱ�ਚੱ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਝੁੁਕਾਾਓ, ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ 
ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� HIV-ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਤੀੀਬਰ ਕਲੰਕ ਦੇ ੇਆਧਾਾਰ ’ਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਜ਼ੁਲੁਮ ਸਹਿ�ਣਾਾ ਪਵੇਗੇਾਾ। ਅਰਜ਼ੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ 
ਬਾਾਰੇ ੇਵਾਾਧੂੂ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਏਥੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ:ੈ ਲਾਾਅ ਫਾਾਊਂਡੇਂੇਸ਼ਨ ਆਫ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ। 

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਹਾਾਲਾਾਤਾਂਂ� ਦੇ ੇਆਧਾਾਰ ’ਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਸਥਾਾਈ ਨਿ�ਵਾਾਸ ਵਾਾਸਤੇ ੇਹੋਰੋ ਰਸਤੇ ੇਵੀੀ 
ਉਪਲਬਧ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਇਹ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਇਮੀੀਗ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ ਵਕੀੀਲ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ � ਇਹਨਾਂਂ� ਮਾਾਰਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਕਿ�ਸੇੇ 
ਇੱੱਕ ਦੇ ੇਅਧੀੀਨ ਯੋੋਗ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ �। ਤੁੁਸੀਂਂ � ਆਪਣੇ ੇਸਥਾਾਨਕ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ 
ਲੀੀਗਲ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ‘ਤੇ ੇਮੁਫੁ਼ਤ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ ਸਲਾਾਹ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ੇਯੋੋਗ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

https://lawfoundation.on.ca/
https://www.legalaid.on.ca/legal-clinics/ 
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ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਨੰੂੰ�  ਬਦਲਣ ਬਾਾਰੇ ੇਸਵਾਾਲ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਰੋਮੋਾਂਂ�ਚਕ ਅਤੇ ੇਡਰਾਾਉਣਾਾ ਦੋਵੋੇਂ ਂਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਸਮਾਾਜਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਸਮੂੂਹ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� Gender Journey, ਹੋਰੋ ਨੌੌਜਵਾਾਨ ਸਮੂੂਹਾਂਂ� ਦੇ ੇਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
Supporting Our Youth) ਪੂੂਰੇ ੇਸੂੂਬੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਵੱਖੱ-ਵੱਖੱ ਰੂੂਪਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਲਿੰ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਮਾਾਜਕ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਅਤੇ ੇਡਾਾਕਟਰੀੀ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਦੋਵੋੇਂ ਂਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਸਮਾਾਜਕ 
ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਲਿੰ�ੰਗ ਪ੍ਰਰਗਟਾਾਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ � ਕੱਪੱੜੇ ੇਕਿ�ਵੇਂ ਂਪਹਿ�ਨਦੇ ੇ
ਹੋ,ੋ ਛਾਾਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਬੰੰਨ੍ਹਹਣਾਾ, ਮੇੇਕਅਪ ਕਰਨਾਾ, ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨਾਾਮ ਜਾਂਂ� ਪੜਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਬਦਲਣਾਾ। The Trans ID Clinic 
ਟਰਾਂਂ�ਸ, ਦੋ-ੋਆਤਮਾਾ ਅਤੇ ੇਗੈੈਰ-ਬਾਾਈਨਰੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ID ਐਪਲੀੀਕੇਸੇ਼ਨਾਂਂ�, ਨਾਾਮ ਵਿੱ�ਚੱ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ, ਲਿੰ�ੰਗ 
ਪਛਾਾਣ-ਕਾਾਰਕ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ, ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਲਈ ਮੁਫੁਤ ਕਾਾਨੰੂੰ�ਨੀ ੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਮੈੈਡੀੀਕਲ 
ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਹਾਾਰਮੋਨ ਥੈੈਰੇਪੇੀੀ ਅਤੇ ੇਸਰਜੀੀਕਲ ਦਖਲ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਸਰਜੀੀਕਲ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂਂ� 

OHIP ਦੁਆੁਰਾਾ ਕਵਰ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇ ੇਐਕਸਟੈਂਂਸ਼ਨ ਦੁਆੁਰਾਾ, UHIP ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ 
ਸਿ�ਹਤ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ� ਦੁਆੁਰਾਾ ਕਵਰ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਾਣਗੀੀਆਂਂ। ਹੋਰੋ ਯੋੋਜਨਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲਂੋਂ UHIP 

ਮੈਂਂ ਲਿੰ�ਗ ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਦੀੀ 
ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ/ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹਾਂਂ�। ਮੈੈਨੂੰੰ�  
ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਕਿੱ�ਥੱੋਂਂ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈ?ੈ

https://soytoronto.com/
https://www.the519.org/programs/trans-id-clinic/ 
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ਦੀੀ ਹਾਾਰਮੋਨ ਥੈੈਰੇਪੇੀੀ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਟੈੈਸਟੋੋਸਟੀੀਰੋਨੋ, ਐਸਟ੍ਰੋੋ�ਜੈੱਨ ਅਤੇ ੇਐਂ ਂਟੀੀ-ਐਂ ਂਡਰੋਜੱੋੈੱਨ ਨੁੁਸਖ਼ੇ) ਨੰੂੰ�  ਕਵਰ ਕਰਨ ਦੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੈ;ੈ ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਪਰਿ�ਵਰਤਨ-ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਸਰਜਰੀੀ (TRS) ਲਈ ਕਵਰੇਜੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ ਔਖਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਲਈ ਅਕਸਰ ਵੱਖੱ-ਵੱਖੱ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਲਾਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ੇਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਜਿ�ਸ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਨਰਸ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰ, ਡਾਾਕਟਰ, ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨੀੀ ਜਾਂਂ� ਮਨੋੋਚਿ�ਕਿ�ਤਸਕ, ਅਤੇ ੇਸਰਜੀੀਕਲ ਟੀੀਮਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ। ਜੇੇ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱੋਂ ਂਕੁੁਝ ਸਰੋਤੋਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕਰਕੇ ੇਆਪਣੀੀ ਯਾਾਤਰਾਾ 
ਸ਼ੁਰੁੂੂ ਕਰੋ:ੋ

•	 ਵਿ�ਮਨਜ਼ ਕਾਾਲਜ ਹਾਾਸਪੀੀਟਲ
•	 ਰੇੇਨਬੋ ਹੈੈਲਥ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ
•	 OHIP ਔਨ ਸੈੈਕਸ ਰੀੀਸਾਾਈਨਮੈਂਂਟ ਸਰਜਰੀੀ
•	 ਸ਼ੇੇਰਬੌਰਨ ਹੈੈਲਥ

ਜੇੇ TRS ਬਾਾਰੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋਈੋ ਹੋਰੋ ਸਵਾਾਲ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਇਹਨਾਂਂ� ਲਿੰ�ੰਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦੇਖੋੇੋ: 

•	 ਤਬਦੀੀਲੀੀ-ਸੰਬੰੰਧੰਿ�ਤ ਸਰਜਰੀੀ: ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਰਜਰੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰ ਰਹੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇ
CAMH ਦੁੁਆਰਾਾ ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਅਕਸਰ ਪੁੱੱ�ਛੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇ ਸਵਾਾਲ 

•	 ਰੇੇਨਬੋ ਹੈੈਲਥ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਦੁੁਆਰਾਾ  OHIP ਫੰਡੰਿੰ�ਗੰ ਲਈ ਮੰਤੰਰਾਾਲੇ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਵਾਾਨਗੀੀ ਵਾਾਸਤੇ ੇTRS ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ 
ਅਤੇ ੇਰੈੈਫਰਲ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ 

•	 ਰੇੇਨਬੋ ਹੈੈਲਥ ਓਨਟੈੈਰੀੀਓ ਦੁੁਆਰਾਾ  TRS ਪੋੋਸਟ-ਸਰਜੀੀਕਲ ਕੇਅੇਰ

ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਾਾਰੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਟਰਾਂਂ�ਸ ਹੈਲੈਥ ਕੇਅੇਰ ਦੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰ ਨਹੀਂਂ � ਹਨ, ਸਰਜਰੀੀ ਲਈ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� 
ਕਰਨ ਅਤੇ ੇਹਾਾਰਮੋਨਾਂਂ� ਲਈ ਤਜਵੀੀਜ਼ ਕਰਨ ਵਾਾਸਤੇ ੇਕ੍ਰੀੀਡੈਂਸ਼ਂੀੀਅਲ ਹੋਣੋ ਦੇ ੇਬਾਾਵਜੂੂਦ। ਕਈ ਵਾਾਰ ਇਹ ਮਰੀੀਜ਼ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ 
ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸ ਹੈੈਲਥ ਗਾਾਈਡ।

https://www.womenscollegehospital.ca/care-programs/surgery/transition-related-surgery/
https://www.rainbowhealthontario.ca/trans-health-knowledge-base/category/transition-related-surgeries-trs/
https://www.health.gov.on.ca/en/pro/programs/ohip/bulletins/4000/bul4730.aspx
https://sherbourne.on.ca/
https://camh.ca/-/media/files/transrelatedsurgery-faq-en-pdf.pdf
https://camh.ca/-/media/files/transrelatedsurgery-faq-en-pdf.pdf
https://www.rainbowhealthontario.ca/wp-content/uploads/2021/10/TRS-FAQ_Accessibility_Updated-October-2021.pdf
https://www.rainbowhealthontario.ca/wp-content/uploads/2021/10/TRS-FAQ_Accessibility_Updated-October-2021.pdf
https://www.rainbowhealthontario.ca/wp-content/uploads/2021/03/Health-in-focus_TRS-Post-Surgical-Care.pdf
https://www.rainbowhealthontario.ca/TransHealthGuide/


ਇਹ ਸਰੋਤੋ ਓਨਟੈਰੈੀੀਓ ਵਿੱ�ਚੱ ਅੰੰਤਰਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਜਿ�ਨਸੀੀ ਅਤੇ ੇਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਲੋੋੜਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਮਰਪਿ�ਤ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀਨਿ�ਧਾਂਂ�, ਸੰੰਸਥਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਨੱੈੱਟਵਰਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸ਼ਾਾਲ ਸ਼੍ਰੇੇ�ਣੀੀ ਦੇ ੇ

ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਦੁਆੁਰਾਾ ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ।


