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ਸ਼ਬ�ਾਵੀਲੀੀ
ਪਰਿ�ਭਾਾਸ਼ਾਾਵਾਂਾ� 

ਰਿ�ੰਗੀੀ ਪਛਾਾਣ - ਕਿ�ਸੇੇ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ ਦਾਾ ਕਿ�ੰਗ ਬਾਾਰੇ ੇਡੰੂੰਘੰਾਾਈ ਨਾਾ� ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ �ੀਤੀਾ ਅੰਦਾਰੇਨੰਾੀ ਅਤੀ ੇ
ਕਿ�ਅ�ਤੀੀਗਤੀ ਅਨੁਾਭ� �,ੈ1 ਜੋੋ ਜੋਨਾਮ ਸੇਮਂ ਕਿਨਾਰੇਧਾਾਰੇਤੀ ਕਿ�ੰਗ ਨਾਾ� ਮੇ� ਖਾਂਾ�ਦਾਾ �ੀ � ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਜੋਾ� ਨਾ�ੀ �। 
ਇਸੇ ਕਿ�ਚੱ ਸੇਰੇੀਰੇ ਦਾੀ ਕਿਨਾੱਜੋੀ ਭਾ�ਨਾਾ ਸ਼ਾਾਮ� �ੁਦੰਾੀ �,ੈ ਕਿਜੋਸੇ ਕਿ�ਚੱ - ਜੇੋ�ਰੇ ਸੇਤੁੀਤੰੀਰੇ ਤੀਰੌੇ ‘ਤੀ ੇਚੁਕਿ�ਆ ਜੋਾ� ੇ- 
ਮੈਡੂੰੀ��, ਸੇਰੇਜੋੀ�� ਜੋਾ� �ਰੋੇ ਤੀਰੇੀਕਿ�ਆ� ਨਾਾ� ਸੇਰੇੀਰੇ� ਕਿਦਾਖੱਾਂ ਜੋਾ� �ਾਰੇਜੋ ਨੰੰਾ ਸੋੇਧਾ�ਾ ਸ਼ਾਾਮ� � ੋਸੇ�ਦਾਾ 
�।ੈ ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� ਇੱ� ਸੇਪੈ�ਟ੍ਰਰਮ ‘ਤੀ ੇਮੌਜੋਦੰਾ �,ੈ ਇਸੇ �ਈ ਇ� ਜ਼ਰੇਰੰੇੀ ਤੀਰੌੇ ‘ਤੀ ੇਕਿ�ਸੇੇ ਇੱ� ਕਿ�ੰਗ ਨਾਾ� 
ਜੋੜੁੀੀ �ਈੋ ਨਾ�ੀ � �।ੈ ਅਤੀ ੇਇ� ਪਰ�ਾ�ਮਈ � ੋਸੇ�ਦਾੀ �,ੈ ਅਤੀ ੇਇੱ� ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ ਦਾ ੇਜੋੀ�ਨਾ ਦਾ ੇਦਾਰੌੇਾਨਾ ਇਸੇਦਾਾ 
ਕਿ��ਾਸੇ � ੋਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ 

ਹੋੋਮੋੋਫੋੋਬੀੀਆ2 - ਨਾ�ਾਰੇਾਤੀਮ� ਰੇ�ੱਈਏ, ਭਾ�ਨਾਾ�ਾ�, ਜੋਾ� ਸੇਮਕਿ�ੰਗੀ, �ੇਸੇਬਾੀਅਨਾ, ਜੋਾ� �ੋ�ਾ� ਅਤੀ ੇ
ਭਾਈਚਾਕਿਰੇਆ�, ਜੋਾ� “ਸੇਮਕਿ�ੰਗੀ” ਗਰੇਦਾਾਨੇਾ ਜੋਾ�ਦਾ ੇਰੇੜੰ੍ਹੀੀ�ਾਦਾੀ ਕਿ���ਾਰੇਾ� ਪਰਤੀੀ ਡੂੰਰੇ ਜੋਾ� ਨਾਫ਼ਰੇਤੀ, ਜੋਾ� 
ਤੀਰੇ��ੀ� ਨਾਫ਼ਰੇਤੀ। ਇ� ਇੱ� ਕਿ�ਰੇਧੋਾਪਰੰੇਨਾ ਮਨੋਾਕਿ�ਕਿਗਆਨਾ� ਸੇਕਿ�ਤੀੀ ਨੰੰਾ ਦਾਰੇਸੇਾਉ� �ਈ �ਰੇਕਿਤੀਆ ਜੋਾ�ਦਾਾ 
� ੈਜੋੋ ਸੇਮਕਿ�ੰਗੀ ਪਰੁੇਸ਼ਾ (ਗੇ), �ੈਸੇਬਾੀਅਨਾ (ਸੇਮਕਿ�ੰਗੀ ਔਰੇਤੀ) ਜੋਾ� �ੋ�ਾ� ਦਾ ੇਕਿ�ਰੇੁਧੱਾ ਕਿ�ਤੀ�ਰੇ,ੇ ਪਰੇਸੇ਼ਾਾਨਾੀ ਜੋਾ� 
ਕਿ�ਸੰੇਾ ਨੰੰਾ ਜੋਨਾਮ ਕਿਦਾਦੰਾੀ �।ੈ 

ਨਸ�ਵਾਂਾਦ3 - ਕਿ�ਚਾਰੇ ਜੋਾ� ਪਰ�ਾ�ਾ� ਜੋੋ ਇੱ� ਸੇਮ�ੰ ਦਾੀ ਦਾਜੇੰੋ ਸੇਮ�ੰ ਉਤੱੀ ੇਨਾਸੇ�ੀ ਉਤੱੀਮਤੀਾ ਜੋਾ� ਦਾਬਾਦਾਬਾਾ 
ਸੇ�ਾਪਤੀ �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ, ਇਸੇਨੰੰਾ �ਾਇਮ ਰੇਖੱਾਂਦਾ ੇ�ਨਾ ਜੋਾ� ਕਿਨਾਰੇਤੰੀਰੇ ਜੋਾਰੇੀ ਰੇਖੱਾਂਦਾ ੇ�ਨਾ।  

ਰਿ�ਨਸੀ ਅਤੇ ੇਰਿ�ੰਗੀੀ ਘੱਟੱ ਰਿਗੀਣਤੇੀਆ� ਉ� ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ �ੁਦੰਾ ੇ�ਨਾ ਕਿਜੋਨਂਾਾ� ਦਾਾ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਰੇਝੁਾਾਨਾ ਕਿਸੇਰੇਫ਼ 
ਕਿ�ਪਰੇੀਤੀ ਕਿ�ੰਗੀ ਨਾ�ੀ � �ੁਦੰਾਾ ਅਤੀ ੇਕਿਜੋਨਂਾਾ� ਦਾੀ ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� ਅਤੀ/ੇਜੋਾ� ਕਿ�ੰਗ ਸੇਮੀ�ਰੇਨਾ ਜੋਨਾਮ ਸੇਮਂ 
ਕਿਨਾਰੇਧਾਾਰੇਤੀ ਕਿ�ੰਗ ਨਾਾ�ਂ �ਖੱਾਂਰੇਾ �ੁਦੰਾਾ �।ੈ � ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਅਤੀ ੇਕਿ�ੰਗੀ ਘੱਾਟ੍ਰ ਕਿਗ�ਤੀੀਆ� ਆਪ�ੀ 
ਪਛਾਾ� ਕਿ�ਸੇੇ ਖਾਂਾਸੇ ਸ਼ਾਨਾਾਖਾਂਤੀ ਜੋਾ� ਸ਼ਾਬਾਦਾ ਨਾਾ� �ਰੇਦਾੀਆ� ��ੋ ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� LGBTIQ+ ਜੋਾ� ਨਾ�ੀ � �ੀ �ਰੇਦਾੀਆ� 
� ੋਸੇ�ਦਾੀਆ�। 

ਰਿ�ਨਸੀ ਝੁੁਕਾਾਓ - ਕਿ�ਸੇੇ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ ਦਾਾ ਦਾਜੇੰੋ �ੋ�ਾ� ਪਰਤੀੀ ਸੇਰੇੀਰੇ�, ਰੇਮੋਾ�ਕਿਟ੍ਰ�, ਅਤੀ/ੇਜੋਾ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਖੱਾਂਚ (ਜੋਾ� 
ਇਸੇਦਾੀ ਘਾਾਟ੍ਰ) �।ੈ ਇਸੇ ਕਿ�ਚੱ ਕਿਤੀਨੰਾ ਤੀਤੱੀ ਸ਼ਾਾਮ� �ਨਾ: ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਖੱਾਂਚ, ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿ���ਾਰੇ, ਅਤੀ ੇਕਿਜੋਨਾਸੇੀ 
ਪਛਾਾ�4,5। �ੁਝਾ �ੋ�ਾ� �ਈ, ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਝੁਾ�ਾਓ ਬਾਦਾ���ਾਰੇ � ੈਅਤੀ ੇਸੇਮਂ ਦਾ ੇਨਾਾ� ਬਾਦਾ�ਦਾਾ ਰੇਕਿ�ਦੰਾਾ �।ੈ 
�ੁਝਾ �ਰੋੇਾ� �ਈ, ਇ� ਡੰੂੰਘੰਾਾਈ ਨਾਾ� ਅਨੁਾਭ� �ੀਤੀਾ ਜੋਾ�ਦਾਾ � ੈਅਤੀ ੇਸੇਮਂ ਦਾ ੇਨਾਾ� ਬਾਦਾ�ਦਾਾ ਨਾ�ੀ � �।ੈ 
ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਝੁਾ�ਾਓ ਅਤੀ ੇਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� ਕਿਭਨੰਾ-ਕਿਭਨੰਾ �ਨਾ, ਅਤੀ ੇਇੱ� ਦਾਾ ਦਾਜੇੰੋ ਤੀ ਂਅੰਦਾਾਜ਼ਾ ਨਾ�ੀ � �ਗਾਇਆ ਜੋਾ 
ਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ



3

ਟਾਂ�ਸ�ਂਡ� (ਅਤੰੇ�ਰਿ�ੰਗੀੀ) - (ਅ�ਸੇਰੇ ਇਸੇਨੰੰਾ ਸੰੇਖੇਾਂਪ ਕਿ�ਚੱ ਟ੍ਰਰਾ�ਸੇ ਕਿ��ਾ ਜੋਾ�ਦਾਾ �)ੈ ਅਤੀ ੇਰਿ�ੰਗੀੀ-ਰਿਵਾਂਰਿਭਾਨੰ 
(gender diverse) ਉ�ਨਾਾ� �ੋ�ਾ� ਨੰੰਾ ਦਾਰੇਸੇਾਉ� �ਈ ਸੇਮ�ੰ� ਸ਼ਾਬਾਦਾ �ਨਾ ਕਿਜੋਨਂਾਾ� ਦਾੀ ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ�, 
ਕਿ�ੰਗ ਭੰਕਿਮ�ਾ�ਾ� ਜੋਾ� ਕਿ�ੰਗ ਸੇਮੀ�ਰੇਨਾ ਉ�ਨਾਾ� ਕਿਨਾਯਮਾ� ਅਤੀ ੇਉਮੀਦਾਾ� ਦਾ ੇਅਨੁਾ�ੰ� ਨਾ�ੀ � �ਨਾ ਜੋੋ ਉ�ਨਾਾ� 
ਨੰੰਾ ਜੋਨਾਮ ਦਾ ੇਸੇਮਂ ਕਿਨਾਰੇਧਾਾਰੇਤੀ �ੀਤੀ ੇਗਏ ਕਿ�ੰਗ ਨਾਾ� ਸੰੇਬੰਾਕਿਧਾਤੀ �ੁਦੰਾ ੇ�ਨਾ। ਇਸੇ ਕਿ�ਚੱ ਉ� �ੋ� ਸ਼ਾਾਮ� 
�ੁਦੰਾ ੇ�ਨਾ ਜੋੋ ਅੰਤੀਰੇ-ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ (ਟ੍ਰਰਾ�ਸੇਸੈੇ�ਸੇਅੰ�) �ਨਾ ਜੋਾ� ਕਿ�ੰਗੀ-ਕਿ�ਕਿਭਨੰਾ �ਨਾ। ਟ੍ਰਰੇਾ�ਸੇਜਂੋਡੂੰਰੇ �ੋ� ਆਪ�ੀ 
ਪਛਾਾ� ਟ੍ਰਰੇਾ�ਸੇਜਂੋਡੂੰਰੇ, ਔਰੇਤੀ, ਮਰੇਦਾ, ਟ੍ਰਰੇਾ�ਸੇ ਔਰੇਤੀ ਜੋਾ� ਟ੍ਰਰਾ�ਸੇ ਪਰੁੇਸ਼ਾ, ਟ੍ਰਰਾ�ਸੇਸੈੇ�ਸੇਅੰ� (ਅੰਤੀਰੇ-ਕਿ�ੰਗੀ), ਜੋਾ� 
�ਰੋੇ ਸ਼ਾਬਾਦਾਾ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂ�ਰੇ� ੇ�ਰੇ ਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ। ਰਿ�ੰਗੀੀ-ਰਿਵਾਂਰਿਭਾਨੰ (Gender-diverse) ਕਿ�ਚੱ ਉ� �ੋ� 
ਸ਼ਾਾਮ� �ੁਦੰਾ ੇ�ਨਾ ਜੋੋ ਕਿ�ੰਗ-ਬਾਦਾ���ਾਰੇ (gender-fluid) ਜੋਾ� ਕਿ�ੰਗੀ ਗੈਰੇ-ਬਾਾਈਨਾਰੇੀ (gender 
non-binary) �ਜਂੋ ਪਛਾਾ� ਰੇਖੱਾਂਦਾ ੇ�ਨਾ। ਟ੍ਰਰੇਾ�ਸੇ ਅਤੀ ੇਕਿ�ੰਗੀ-ਕਿ�ਕਿਭਨੰਾ �ੋ� ਆਪ� ੇਕਿ�ੰਗ ਨੰੰਾ �ਈ ਤੀਰਂੇਾ� 
ਦਾ ੇਮਰੇਦਾਾਨਾਾ, ਜੋਨਾਾਨਾਾ ਅਤੀ/ੇਜੋਾ� ਕਿਮ�ੇ-ਜੋ�ੇੁ (androgynous) ਤੀਰੇੀਕਿ�ਆ� ਨਾਾ� ਪਰਗਟ੍ਰ �ਰੇ ਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ। 
ਚਾ� ੇਉਨਂਾਾ� ਨੇਾ ਆਪ�ੀ ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� ਨੰੰਾ ਆਪ� ੇਸੇਰੇੀਰੇ ਦਾ ੇਨਾਾ� ਇ�ਸੇਾਰੇ �ਰੇਨਾ �ਈ ਕਿ�ੰਗ ਪਕਿਰੇ�ਰੇਤੀਨਾ 
�ੀਤੀਾ ��ੋ,ੇ ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� �ਾਰੇਮੋਨਾਾ� ਜੋਾ� ਸੇਰੇਜੋੀ�� ਦਾਖਾਂ�ਅੰਦਾਾਜ਼ੀ ਦਾ ੇਰੇਾ�ੀ �, ਤੀਾ� �ੀ ਇ� ਸੱੇਚ �।ੈ �ਾ�ਾ�ਕਿ� ਇ� 
ਸ਼ਾਬਾਦਾ ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇਦਾੇਸ਼ਾਾ� ਕਿ�ਚੱ ਪਰਚਕਿ�ਤੀ � ੋਰੇ� ੇ�ਨਾ, ਕਿ�ਰੇ �ੀ �ਈ ਸੱੇਕਿਭਆਚਾਰੇਾ� ਕਿ�ਚੱ �ਰੋੇ ਸ਼ਾਬਾਦਾ �ਰੇਤੀ ੇ
ਜੋਾ ਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ।6 

ਟਾਂ�ਸਫੋੋਬੀੀਆ2 - ਨਾ�ਾਰੇਾਤੀਮ� ਰੇ�ੱਈਏ ਅਤੀ ੇਭਾ�ਨਾਾ�ਾ� ਅਤੀ ੇਟ੍ਰਰੇਾ�ਸੇ �ੋ�ਾ� ਅਤੀ ੇਭਾਈਚਾਕਿਰੇਆ� ਪਰਤੀੀ 
ਬੇਾਰੇਖੁਾਂੀ, ਡੂੰਰੇ ਜੋਾ� ਨਾਫ਼ਰੇਤੀ ਜੋਾ� ਅਸੇਕਿ��ਸ਼ਾੀ�ਤੀਾ। �ਰੋੇ ਪੱਖਾਂਪਾਤੀਾ� �ਾ�ਗ, ਇ� ਰੇੜੰ੍ਹੀੀ�ਾਦਾੀ ਧਾਾਰੇਨਾਾ�ਾ� ਅਤੀ ੇ
ਗ�ਤੀ ਧਾਾਰੇਨਾਾ�ਾ� ’ਤੀ ੇਅਧਾਾਰੇਤੀ � ੈਜੋੋ ਟ੍ਰਰਾ�ਸੇ �ੋ�ਾ�, ਜੋਾ� ਟ੍ਰਰਾ�ਸੇ ਸੇਮਝਾ ੇਜੋਾ�ਦਾ ੇ�ੋ�ਾ� ਪਰਤੀੀ ਕਿ�ਤੀ�ਰੇ,ੇ ਤੀਗੰੀ-
ਪਰੇਸੇ਼ਾਾਨਾੀ ਅਤੀ ੇਕਿ�ਸੰੇਾ ਨੰੰਾ ਜੋਾਇਜ਼ ਠਕਿ�ਰੇਾਉ� �ਈ �ਰੇਤੀ ੇਜੋਾ�ਦਾ ੇ�ਨਾ। 

ਸਖੇੰੇਪ-�ਪੂ 
• ART – ਐਂ �ਟ੍ਰੀਰੇਟੇ੍ਰਰੇ�ੋਾਇਰੇ� �ੈਰੇਪੇੀ  
• LGBTQ+ – �ੇਸੇਬਾੀਅਨਾ, ਗੇ, ਬਾਾਈਸੈੇ�ਸੇਅੰ�, ਟ੍ਰਰੇਾ�ਸੇਜਂੋਡੂੰਰੇ ਅਤੀ ੇ��ੀਅਰੇ  
• PrEP/PEP – ਪਰੀ-ਐਂ�ਸੇਪੋਜ਼ਰੇ ਪਰੋ�ਾਈ�ੈ�ਕਿਸੇਸੇ/ਪੋਸੇਟ੍ਰ-ਐਂ�ਸੇਪੋਜ਼ਰੇ ਪਰੋ�ਾਈ�ੈ�ਕਿਸੇਸੇ  
• OHIP – ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ��ੈ� ਇੰਕਿਸ਼ਾਊਰੇਸੰੇ ਪ�ਾਨਾ 
• TRS – ਟ੍ਰਰਾ�ਕਿਜੋਸ਼ਾਨਾ ਕਿਰੇ�ੇਕਿਟ੍ਰਡੂੰ ਸੇਰੇਜੋਰੇੀ
• UHIP – ਯਨੰਾੀ�ਰੇਕਿਸੇਟ੍ਰੀ ��ੈ� ਇੰਕਿਸ਼ਾਊਰੇਸੰੇ ਪ�ਾਨਾ 

1 ਕਿ�ੰਗ (gender) ਸੇਮਾਕਿਜੋ� ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਬਾ�ਾਏ ਗਏ ਉ�ਨਾਾ� ਕਿਨਾਯਮਾ� ਨੰੰਾ ਦਾਰੇਸੇਾਉ �ਦਾਾ � ੈਜੋੋ ਔਰੇਤੀਾ�, ਪਰੁੇਸ਼ਾਾ�, �ੜੀ�,ੇ �ੜੀ�ੀਆ� ਅਤੀ ੇਟ੍ਰਰਾ�ਸੇ ਅਤੀ ੇਕਿ�ੰਗੀ-ਕਿ�ਕਿਭਨੰਾ �ੋ�ਾ� ਕਿ�ਚ�ਾਰੇ ਸ਼ਾ�ਤੀੀ, ਭੰਕਿਮ�ਾ�ਾ� ਅਤੀ ੇਕਿਰੇਸ਼ਾਕਿਤੀਆ� ਨੰੰਾ �ਾਗ ੰਅਤੀ ੇ
ਕਿਨਾਰੇਧਾਾਰੇਤੀ �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ, ਕਿਜੋਸੇ ਕਿ�ਚੱ ਗੈਰੇ-ਬਾਾਈਨਾਰੇੀ ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� �ਾ�ੇ �ੋ� �ੀ ਸ਼ਾਾਮ� �ਨਾ। ਕਿ�ੰਗ ਸੰੇਬੰਾਧਾੀ ਕਿਨਾਯਮ, ਭੰਕਿਮ�ਾ�ਾ� ਅਤੀ ੇਕਿਰੇਸ਼ਾਤੀ ੇਇੱ� ਸੇਮਾਜੋ ਤੀ ਂਦਾਜੇੰੋ ਸੇਮਾਜੋ ਤੀ�ੱ �ਖੋੱਾਂ-�ਖੱਾਂਰੇ ੇ�ੁਦੰਾ ੇ�ਨਾ ਅਤੀ ੇਸੇਮਂ ਦਾ ੇਨਾਾ� ਕਿ��ਸੇਤੀ 
�ੁਦੰਾ ੇਰੇਕਿ�ਦੰਾ ੇ�ਨਾ। �ਰੋੇ ਜੋਾ��ਾਰੇੀ �ਈ, WHO ਦਾ ੇਸਵਾਂਾ� ਅਤੇ ੇ�ਵਾਂਾਬੀ ਵੇਾਂਖੋੇ: ਰਿ�ੰਗੀ ਅਤੇ ੇਰਿਸਹੋਤੇ, ਏ�ੇ ਦਾਖੋੇਾਂ: https://www.who.int/news-room/q-a-detail/gender-and-health. 
2 https://www.rainbowhealthontario.ca/news-publications/glossary/ 

3 �ਾ�ੇ �ੋ�ਾ� ਕਿ�ਰੇਧੋਾੀ ਨਾਸੇ��ਾਦਾ ਦਾਾ ਸੇਾ�ਮ�ਾ �ਰੇਨਾ �ਈ OHTN ਦਾੀ �ਾਰੇ�ਾਈ ਯੋਜੋਨਾਾ - https://www.ohtn.on.ca/action-plan-to-confront-anti-black-racism/.  
4 ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਨੰੰਾ ਪਕਿਰੇਭਾਕਿਸ਼ਾਤੀ �ਰੇਨਾਾ: ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਬਾਾਰੇ ੇਇੱ� ਤੀ�ਨਾੀ�ੀ ਸੇ�ਾ�-ਮਸ਼ਾ�ਰੇ ੇਦਾੀ ਕਿਰੇਪੋਰੇਟ੍ਰ। ਜੇੋਨੇਾ�ਾ: WHO; 2006 (https://www.cesas.lu/perch/resources/
whodefiningsexualhealth.pdf, 17 ਨਾ�ਬੰਾਰੇ 2022 ਨੰੰਾ ਦਾਕੇਿਖਾਂਆ ਕਿਗਆ)।  
5 ਆਜ਼ਾਦਾ ਅਤੀ ੇਬਾਰੇਾਬਾਰੇ ਜੋਨਾਮਂ �ੋ�: ਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਮਨੱੁਾਖਾਂੀ ਅਕਿਧਾ�ਾਰੇ �ਨੰੰਾਨਾ ਕਿ�ਚੱ ਕਿ�ੰਗੀ ਝੁਾ�ਾਓ, ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� ਅਤੀ ੇਕਿ�ੰਗੀ ਕਿ�ਸੇ਼ਾਸ਼ਾਤੀਾ�ਾ�, ਦਾਜੰੋਾ ਐਂਡੂੰੀਸ਼ਾਨਾ, ਜੇੋਨੇਾ�ਾ: ਮਨੱੁਾਖਾਂੀ ਅਕਿਧਾ�ਾਰੇਾ� �ਈ �ਾਈ �ਕਿਮਸ਼ਾਨਾਰੇ ਦਾਾ ਦਾ�ਤੀਰੇ; 
2019 (https://www.ohchr.org/Documents/Publications/Born_Free_and_Equal_WEB.pdf, 17 ਨਾ�ਬੰਾਰੇ 2022 ਨੰੰਾ ਦਾਕੇਿਖਾਂਆ ਕਿਗਆ)। 
6 ਕਿ�ਸੇ਼ਾਸ਼ਾ ਸੇ�ਾਨਾ� ਸ਼ਾਬਾਦਾ ਕਿਜੋਨਂਾਾ� ਕਿ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮ� �ਨਾ “ਕਿ�ਜੋੜੀਾ” (ਭਾਰੇਤੀ), “ਮੇਤੀੀ” (ਨੇਾਪਾ�l), “ਸੇ�ਸੇੇਨਾਾ” (ਦਾਖੱਾਂ�ੀ ਅ�ਰੇੀ�ਾ), “ਮੋਤੀਸੋੇਆ�ੇ” (�ੇਸੋੇ�ੋ), “�ੰੁਚੰ” (ਯਗੰਾ�ਡੂੰਾ), “�ਾਰੇੀਆ” (ਇੰਡੂੰਨੇੋਾਸ਼ਾੀਆ), “�ਾ�ਨੇਾ” 
(ਮ�ੇਸ਼ਾੀਆ), “ਕਿਮਊ�ਸੇ” (ਮੈ�ਸੇੀ�)ੋ, “�ਾ ਅ�ਾ�ਾਈਨਾ” (ਸੇਮੋਆ), “�ਾ�ਾ�ੀਤੀੀ” (ਟ੍ਰਗਂਾ), “ਤੀਾਰੇਾਜੇੋਨਾਸੇ” (ਇਰੇਾਨਾ) ਅਤੀ ੇ“ਦਾ-ੋਰੇ�ੰਾ�” (�ੁਝਾ ਉਤੱੀਰੇ ਅਮਰੇੀ�ੀ ਆਕਿਦਾ�ਾਸੇੀ �ੋ�)।

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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ਕਿਵੀਸ਼ਾ ਸੂਚੀੀ
6

14

128

18

26

2423

31
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ਮਂੈਂ ਇੱੱਕ ਅੰੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ 
ਵਿ�ਵਿ�ਆਰਥੀੀ ਹਾਂਾ� ਅੰਤ ੇਹੋਾਂ ਸਕ�ਾ 
ਹੈਾਂ ਮਂੈਂ ਸਟੇਟੇ (ਵਿਸਰਫ਼ ਵਿ�ਰੋਧੀੀ 
ਵਿ�ੰਗ ਪੇ੍ਰਤੀ ਆਕਰਵਿਸ਼ਤ) 
ਨਾਾ ਹੋਾਂ�ਾ�।

ਕੀ ਮਂੈਂ ਆਪ੍ਰਣੀੀਆ� ਵਿ�ਨਾਸੀ 
ਵਿਸਹਾਂਤ �ੋੜਾਂਾ� �ਈ ਕਪਂ੍ਰਸ ਵਿਸਹਾਂਤ 
ਸੇ�ਾ�ਾ� ਤਕੱ ਪ੍ਰਹਾਂੰਚੰ ਕਰ ਸਕ�ਾ/
ਸਕ�ੀ ਹਾਂਾ�?

ਮਂੈਂ ਸੋਵਿਚਆ ਸੀ ਵਿਕ ਕਨੇੈਾਡਾਾ ਇੱੱਕ 
ਸੱਵਿ�ਆਚਾਰਕ ਮੋੈਂਜੇ਼ੇਕ ਹੈਾਂ। ਮੈੈਂਨੰੰਾ 
ਨਾਸ��ਾ� �ਾ ਅੰਨੰਾ�� ਹੋਾਂਣੀ �ੀ 
ਉਮੈਂੀ� ਨਾਹਾਂੀ � ਸੀ।

ਕੀ ਮੈੈਂਨੰੰਾ HIV �ਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈਾਂ?ਮੈਂਨੋਾਰ�ੰਕ ਨਾਵਿਸ਼ਆ� � ੇ
ਸੱਵਿ�ਆਚਾਰ ਨੰੰਾ ਸਮੈਂਝਣੀ ਵਿ�ਚੱ 
ਮੇੈਂਰੀ ਮੈਂ�� ਕਰੋ।

ਮੇੈਂਰੇ ਕਨੇੈਾਡਾਾ ਵਿ�ਚੱ ਪ੍ਰੜ੍ਹਨਾ �ਈ 
ਆਉਣੀ �ਾ ਇੱੱਕ ਕਾਰਨਾ ਇੱੱਥੇੀ 
LGBTQ ਸ�ੀਵਿ�ਤੀ ਬਾਾਰੇ 
ਮੇੈਂਰੀ ਉਤਸਕੰਤਾ ਸੀ।

�ੇ ਮਂੈਂ HIV+ ਹਾਂਾ� ਅੰਤ ੇਆਪ੍ਰਣੀੀ 
ਪ੍ਰੜ੍ਹਾਈ ਤ ਂਬਾਾਅੰ� ਕਨੇੈਾਡਾਾ 
ਵਿ�ਚੱ ਰਵਿਹਾਂਣੀਾ ਚਾਹਾਂੰ�ੰਾ ਹਾਂਾ� ਤਾ� 
ਕੀ ਹੋਾਂ�ਗੇਾ? 

ਮਂੈਂ ਵਿ�ੰਗ ਪ੍ਰਵਿਰ�ਰਤਨਾ �ੀ 
ਸੰ�ਾ�ਨਾਾ �ੀ ਪ੍ਰੜਾਂਚੋ� 
ਕਰਨਾਾ ਚਾਹਾਂੰ�ੰਾ/ਚਾਹਾਂੰ�ੰੀ 
ਹਾਂਾ�। ਮੈੈਂਨੰੰਾ ਹੋਾਂਰ �ਾਣੀਕਾਰੀ 
ਵਿਕਥਂੱੀ ਵਿਮੈਂ� ਸਕ�ੀ ਹੈਾਂ?

ਇਸ ਪੰਨੇੰੇ ’ਤੇ ੇਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਦਿੱ�ਦਿੱ�ਆਂਂ, ਜਾਂਂਂ ਹਰੇੇਕ ਪੰਨੇੰੇ ’ਤੇ ੇਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਦਿੱ�ੰਕਂਂ ਤੇਕੱ ਪੰਹੰਚੰ ਕਰੇਨੇ �ਈ, 
ਦਿੱਕਰੇਪੰਂ ਕਰੇਕ ੇਪੰਨੰੇਂ ਨੰੇਬਰੇ �ੇ ਕ�ੋ QR ਕਡੋ ਨੇੰੰ  ਸਕਨੈੇ ਕਰੋੇ। 

ਕੀ STIs ਅੰਤ ੇHIV ਬਾਾਰੇ ਖੁੱੰੱ�ਹ 
ਕ ੇਗੱ� ਕੀਤੀ �ਾ��ੀ ਹੈਾਂ �� ਂ
ਮੈਂੰੰਡਾ-ੇਕੰੜਾਂੀਆ� ਡਾੇਟ �ਾ� ਸੈਕਸ 
�ਈ ਵਿਮੈਂ�� ੇਹਾਂਨਾ?

ਮਂੈਂ ਇੱੱਕ ੋਸਮਂੈਂ ਬਾਹਾਂਤੰ ਸਾਰੀਆ� 
ਚੀਜ਼ੇਾ� ਮੈਂਵਿਹਾਂਸਸੰ ਕਰ ਵਿਰਹਾਂਾ ਹਾਂਾ�। 
ਮੈੈਂਨੰੰਾ ਵਿਕਸ ਨਾਾ� ਗੱ� ਕਰਨਾੀ 
ਚਾਹਾਂੀ�ੀ ਹੈਾਂ?

ਮਂੈਂ ਸੋਵਿਚਆ ਸੀ ਵਿਕ ਸੈਕਸ ਅੰਤ ੇ
ਡਾਵੇਿਟਗੰ ਮੈਂਜੇ਼ੇ�ਾਰ ਅੰਤ ੇਗੈਰ-
ਗੰੰਝ��ਾਰ ਹੋਾਂ�ਗੇੀ। ਪ੍ਰਰ ਇੱਹਾਂ 
ਤਣੀਾਅੰਪ੍ਰਰੰਨਾ ਹੈਾਂ! 

�ੇ ਮੇੈਂਰੇ ਟੈਸਟ �ਾ ਨਾਤੀ�ਾ 
ਪ੍ਰਾ�ੇਵਿਟ� ਆਉ ��ਾ ਹੈਾਂ ਤਾ� ਕੀ 
ਮੈੈਂਨੰੰਾ HIV �ਖੇੁੱ�ਾ� ਅੰਤ ੇ
ਇੱ�ਾ� �ਈ ਕ�ਰੇ� ਵਿਮੈਂ� 
ਸਕ�ੀ ਹੈਾਂ?

ਕੀ ਮਂੈਂ ਇੱੱਕ ਅੰੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ 
ਵਿ�ਵਿ�ਆਰਥੀੀ ��ਂ HIV �ਈ 
ਰੋਕਥੀਾਮੈਂ ��ਾਈ (PrEP) �ੈ 
ਸਕ�ਾ/�ੀ ਹਾਂਾ�?
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ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਜੋਾ� ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� ’ਤੀ ੇਸੇ�ਾ� ਉਠਾਉ�ਾ ਡੂੰਰੇਾਉ�ਾ ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ � ੋਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ ਤੁੀਸੇੀ � �ੋ�ਾ� ਨੰੰਾ 
ਆਪ� ੇਆਪ ਨੰੰਾ ਗੇ, ਬਾਾਈਸੈੇ�ਸੇਅੰ�, ��ੀਅਰੇ, ਟ੍ਰਰਾ�ਸੇ, ਗੈਰੇ-ਬਾਾਇਨਾਰੇੀ ਜੋਾ� �ੈਸੇਬਾੀਅਨਾ �ਜਂੋ ਕਿਬਾਆਨਾ 
�ਰੇਦਾ ੇਸੇਕੁਿ�ਆ ��ੋਗੇਾ, ਅਤੀ ੇ� ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਕਿ� ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਇਸੇ ਬਾਾਰੇ ੇਪੱ�ਾ ਪਤੀਾ ਨਾਾ ��ੋ ੇਕਿ� �ੀ ਇ� ਸ਼ਾਬਾਦਾ 
ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇ�ਈ ਸੇ�ੀ �ਨਾ - ਅਤੀ ੇਇ� ਠੀ� �।ੈ ਇ� ਜੋਾ�ਨਾਾ ਕਿ� ਤੁੀਸੇੀ � ਆਪ� ੇਕਿਜ਼ਆਦਾਾਤੀਰੇ ਦਾੋਸੇਤੀਾ� ਜੋਾ� 
ਪਕਿਰੇ�ਾਰੇ ਤੀ ਂ�ਖੱਾਂਰੇ ੇ� ੋਸੇ�ਦਾ ੇ�,ੋ ਇੱ� ਪਰਕਿ�ਕਿਰੇਆ � ੈਜੋੋ ਸੇਮਂ ਦਾ ੇਨਾਾ� �ਾਪਰੇਦਾੀ �।ੈ ਕਿ�ਸੇੇ ਅਕਿਜੋ� ੇਕਿ�ਅ�ਤੀੀ 
ਦਾ ੇਰੇਪੰ ਕਿ�ਚੱ ਜੋੋ ਆਪ�ੀ ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� ਜੋਾ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਝੁਾ�ਾਅ ਬਾਾਰੇ ੇਸੋੇਚ ਕਿਰੇ�ਾ � ੈਕਿ� ਤੁੀਸੇੀ � ��ੌ �,ੋ ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ 
ਡੂੰਰੇ � ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਕਿ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਦਾੋਸੇਤੀ ਜੋਾ� ਕਿਪੱਛਾੇ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਘਾਰੇ ਪਕਿਰੇ�ਾਰੇ �ਾ�ੇ �ੀ ਸੋੇਚ�ਗੇ। ਤੁੀਸੇੀ � ਇਸੇ ਬਾਾਰੇ ੇ
�ੀ ਕਿਚਤੰੀਤੀ � ੋਸੇ�ਦਾ ੇ� ੋਕਿ� ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਸੇਮਕਿ�ੰਗੀ ਕਿਰੇਸ਼ਾਕਿਤੀਆ� ਨੰੰਾ ਅੱਗੇ �ਧਾਾਉ �ਦਾ ੇ� ੋਜੋਾ� ਆਪ�ੀ ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� 
ਬਾਦਾ�ਦਾ ੇ� ੋਤੀਾ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਭਕਿ�ਖੱਾਂ ਕਿ�ਚੱ �ੀ � ੋਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ ਇ� ਕਿਚਤੰੀਾ�ਾ� ਅ�ਾਦਾਕਿਮ� ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਕਿਧਾਆਨਾ �ਦਂਾਕਿਰੇਤੀ 
�ਰੇਨਾ ਜੋਾ� ਨਾ� ਂਦਾੋਸੇਤੀਾ� ਦਾਆੁਰੇਾ ਸੇ�ੀ�ਾਰੇ �ੀਤੀ ੇਜੋਾ� ਦਾੀ ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਯੋਗਤੀਾ ਨੰੰਾ ਪਰਭਾ�ਤੀ �ਰੇ ਸੇ�ਦਾੀਆ� �ਨਾ। 

ਮੈਂਂ ਇੱੱਕ ਅੰਤੇਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕਿਵੀਕਿ�ਆਰਥੀੀ ਹਾਂ 
ਅਤੇ ੇਹ ੋਸਕ�ਾ ਹ ੈਮੈਂਂ ਸਟੇੇਟ (ਕਿਸਰਫ਼ ਕਿਵੀਰਧੋੀੀ 
ਕਿਲੰੀਗ ਪ੍ਰੇਤੇੀ ਆਕਰਕਿਸ਼ਤੇ) ਨੈਾ ਹਵੋੀਾਂ।
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ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ ਘਾਰੇ ਤੀ ਂਦਾਰੰੇ ਕਿਬਾਤੀਾਏ ਜੋਾ� �ਾ�ੇ ਆਪ� ੇਸੇਮਂ ਨੰੰਾ ਸੇ�-ੈਪੜੀਚ�ੋ 
ਦਾ ੇਮੌ� ੇ�ਜਂੋ �ਂਦਾ ੇ�ਨਾ। ਇ� �ਦਾ-ੇ�ਦਾਾਈ � ਇ��ੱਤੀਾ �ਾ�ਾ ਸੇਫ਼ਰੇ � ੋਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ ਇ� ਸੇਰੇਤੋੀ ਇਸੇ ਯਾਤੀਰੇਾ 
ਕਿ�ਚੱ ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਮਦਾਦਾ �ਰੇਨਾ �ਈ ਇੱ� ਗਾਈਡੂੰ � ੈਅਤੀ ੇਇਸੇ ਕਿ�ਚੱ �ਾਧਾ ੰਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਅਤੀ ੇਸੇਰੇਤੋੀਾ� ਦਾ ੇਕਿ�ੰ� 
ਸ਼ਾਾਮ� �ਨਾ। ਇ� ਗਾਈਡੂੰ ਉ�ਨਾਾ� ਆਮ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਦਾੀ ਪਛਾਾ� �ਰੇਦਾੀ � ੈਜੋੋ ਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀਆ� 
ਦਾ ੇਅ�ਸੇਰੇ �ੈਸੇਬਾੀਅਨਾ, ਗੇ, ਬਾਾਈਸੈੇ�ਸੇਅੰ�, ਟ੍ਰਰੇਾ�ਸੇਜਂੋਡੂੰਰੇ ਅਤੀ ੇ��ੀਅਰੇ (LGBTQ+) ਜੋੀ�ਨਾ, 
ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ, �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਚੱ ਉਪ�ਬਾਧਾ ਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਅਤੀ ੇਸੇ�ਾਇਤੀਾ�ਾ� ਬਾਾਰੇ ੇ�ੁਦੰਾ ੇ�ਨਾ, ਇਸੇ ਤੀ ਂਬਾਾਅਦਾ ਇ�ਨਾਾ� 
ਸੇ�ਾ�ਾ� ਦਾ ੇਜੋ�ਾਬਾ ਕਿਦਾੱਤੀ ੇਗਏ �ਨਾ ਕਿਜੋਨਂਾਾ� ਬਾਾਰੇ ੇਸੇਾਨੰੰਾ ਉਮੀਦਾ � ੈਕਿ� ਇ� ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਮਦਾਦਾਗਾਰੇ �ੱਗ�ਗੇ। 
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LGBTQ+ ਮੁੱਕਿਦਾਆ� ’ਤੀ ੇ�ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਦਾੀ ਚਗੰੀ ਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਸੇਾਖਾਂ �।ੈ ਸੇਮਕਿ�ੰਗੀ ਕਿ�ਆ� ਦਾੇਸ਼ਾ ਭਰੇ ਕਿ�ਚੱ 
ਉਪ�ਬਾਧਾ �,ੈ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਝੁਾ�ਾਅ ਜੋਾ� ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� ਦਾ ੇਅਧਾਾਰੇ ’ਤੀ ੇਕਿ�ਤੀ�ਰੇ ੇਦਾੀ ਮਨਾਾ�ੀ � ੈਅਤੀ,ੇ ਦਾਨੁਾੀਆ� ਦਾ ੇ
ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇਦਾੇਸ਼ਾਾ� ਦਾ ੇਉ�ਟ੍ਰ, ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇਰੇਾਜੋਨਾੀਕਿਤੀ� ਨੇਾਤੀਾ�ਾ� ਨੇਾ LGBTQ+ ਪਰਾਈਡੂੰ ਸੇਮਾਗਮਾ� ਕਿ�ਚੱ 
ਮਾਰੇਚ �ੀਤੀਾ �।ੈ ਇ� ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇ�ੋ�ਾ� ਨੰੰਾ ਇ� ਪਰਭਾ� ਕਿਦਾਦੰਾਾ � ੈਕਿ� �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਆੁਗਤੀਮਈ � ੈਅਤੀ ੇ
ਇੱ� ਇੱ�ਸੇਰੁੇ ਸੱੇਕਿਭਆਚਾਰੇ� ਮੋਜੇ਼� ਤੀ ਂਬਾਕਿ�ਆ �।ੈ �ਾ�ਾ�ਕਿ�, ��ੁ ਤੀ�ੱ ਤੁੀਸੇੀ � ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ �ਰੇ ਚੁ�ੱ ੇ��ੋਗੇੋ ਕਿ� 
ਸੇਾਡੂੰਾ ਸੱੇਕਿਭਆਚਾਰੇ ਅਤੀ ੇਇਕਿਤੀ�ਾਸੇ �ਧੇਾਰੇ ੇਗੁੰਝਾ�ਦਾਾਰੇ �।ੈ �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਦਾਾ ਆਕਿਦਾ�ਾਸੇੀ �ੋ�ਾ� ਕਿ�ਰੇੁਧੱਾ ਕਿ�ਤੀ�ਰੇ ੇ
ਅਤੀ ੇਕਿ�ਸੰੇਾ ਦਾਾ �ੰਮਾ ਇਕਿਤੀ�ਾਸੇ ਕਿਰੇ�ਾ �।ੈ �ਮੋੋ�ਬੋਾੀਆ, ਟ੍ਰਰਾ�ਸੇ�ਬੋਾੀਆ ਅਤੀ ੇਨਾਸੇ��ਾਦਾ ਇੱ�ੇ ਮੌਜੋਦੰਾ �ਨਾ।

ਇ� ਜੋਾ�ਨਾਾ �ੀ ਮ�ਤੱੀ�ਪਰੰੇਨਾ � ੈਕਿ� �ਨੇੈਾਡੂੰੀਅਨਾ �ਾਨੰੰਾਨਾ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਝੁਾ�ਾਅ, ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ�, ਕਿਸੇ�ਤੀ ਸੇਕਿ�ਤੀੀ 
(ਕਿਜੋਸੇ ਕਿ�ਚੱ HIV ਪਾਜੇ਼ਕਿਟ੍ਰ� ��ੋਾ ਸ਼ਾਾਮ� �)ੈ, ਨਾਸੇ�, �ਮੌੀਅਤੀ ਜੋਾ� ਸੱੇਕਿਭਆਚਾਰੇ�-ਮ�ੰ ਦਾ ੇਆਧਾਾਰੇ ’ਤੀ ੇ
ਕਿ�ਤੀ�ਰੇ ੇਦਾੀ ਮਨਾਾ�ੀ �ਰੇਦਾਾ �।ੈ ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਸੋੇਚਦਾ ੇ� ੋਕਿ� ਤੁੀਸੇੀ � ਕਿ�ਤੀ�ਰੇ ੇਦਾਾ ਅਨੁਾਭ� �ੀਤੀਾ �,ੈ ਤੀਾ� ਆਪ�ੀ 
ਯਨੰਾੀ�ਰੇਕਿਸੇਟ੍ਰੀ ਜੋਾ� �ਾ�ਜੋ ਅ�ਾਰੇਟ੍ਰੀਆ� ਨਾਾ� ਗੱ� �ਰੇ ੋ(ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਅਕਿਜੋ�ਾ �ਰੇਨਾ ਕਿ�ਚੱ ਆਰੇਾਮਦਾਾਇ� 

ਮੈਂੇਰ ੇਕਨੈੈੇਡਾਾ ਕਿਵੀਚੱੀ ਪ੍ਰੜ੍ਹਹਨੈ ਲੀਈ ਆਉਣ 
�ਾ ਇੱੱਕ ਕਾਰਨੈ ਇੱੱਥੀੇ LGBTQ ਸਵੀੀਕਿਕਤੇੇੀ 
ਬਾਰ ੇਮੈਂੇਰੀ ਉਤੇਸੁਕਤੇਾ ਸੀ। 
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ਅਤੀ ੇਸੇਰੁੇਕੱਿਖਾਂਅਤੀ ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ �ਰੇਦਾ ੇ�)ੋ ਅਤੀ ੇ�ਾਨੰੰਾਨਾੀ ਸੇ�ਾ� �ੈ� ਬਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਚਾਰੇ �ਰੇ,ੋ ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� ਓਨਾਟ੍ਰਾਰੇੀਓ ਦਾ ੇ
ਮਨੱੁਾਖਾਂੀ ਅਕਿਧਾ�ਾਰੇ �ਾਨੰੰਾਨਾੀ ਸੇ�ਾਇਤੀਾ �ਦਂਾਰੇ ਕਿ�ਖੇਾਂ ਮ�ੁਤੀ �ਟੌ੍ਰ�ਾਈਨਾ। ਜੋਾ� ਓਨਾਟ੍ਰਾਰੇੀਓ ਦਾਾ HIV/AIDS 
�ੀਗ� ��ੀਕਿਨਾ� (ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � HIV-ਪਾਜੇ਼ਕਿਟ੍ਰ� ਸੇਕਿ�ਤੀੀ ਦਾ ੇਅਧਾਾਰੇ ‘ਤੀ ੇਕਿ�ਤੀ�ਰੇ ੇਦਾਾ ਅਨੁਾਭ� �ਰੇਦਾ ੇ�)ੋ।7,8 
ਜੇੋ�ਰੇ ਤੁੀਸੇੀ � ਆਪ� ੇਅਕਿਧਾ�ਾਰੇਾ� ਦਾੀ ਰੇਕੱਿਖਾਂਆ �ਈ ਉਪਾਅ �ਰੇਦਾ ੇ� ੋਤੀਾ� ਕਿ�ਸੇੇ �ੀ ਸੰੇਸੇ�ਾ ਜੋਾ� ਸੰੇਗਠਨਾ �ਈ 
ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਕਿ�ਰੇੁਧੱਾ �ਾਰੇ�ਾਈ �ਰੇਨਾਾ �ੀ �ਾਨੰੰਾਨਾ ਦਾ ੇਕਿ�ਰੇੁਧੱਾ �,ੈ ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਰੇਜੁ਼ਗਾਰੇ ਜੋਾ� ਕਿਸੱੇਕਿਖਾਂਆ ਤੀ�ੱ 
ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਪ�ੁਚੰ ਨੰੰਾ ਖਾਂਤੀਮ �ਰੇਨਾਾ।

ਇੱ�ੇ ਕਿ�ਕਿਭਨੰਾ ਸੱੇਕਿਭਆਚਾਰੇ� ਕਿਪਛਾੋ�ੜੀ �ਾ�ੇ ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇ�ੋ� �ਨਾ ਜੋੋ ਖਾਂੁੱ�ੇਂਆਮ ਅਤੀ ੇਭਰੇਸੇੋੇ ਨਾਾ� 
LGBTQ+ ਭਾਈਚਾਰੇ ੇਦਾਾ ਕਿ�ਸੱੇਾ �ਨਾ। ਪਰੇ, ਤੁੀਸੇੀ � ਪੁੱਛਾ ਸੇ�ਦਾ ੇ�,ੋ ਇ� �ੋ� ਕਿ��ੇੱ �ਨਾ? ਮਂ ਉਨਂਾਾ� ਨੰੰਾ 
ਕਿਮ��ਾ ਚਾ�ੁਦੰਾਾ/ਚਾ�ੁਦੰਾੀ �ਾ�! ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਪਤੀਾ �ੱਗ ਸੇ�ਦਾਾ � ੈਕਿ� �ੋ� ਛਾੋਟ੍ਰ ੇਦਾੋਸੇਤੀੀ ਸੇਮ�ੰਾ� ਕਿ�ਚੱ ਰੇਕਿ�ਦੰਾ ੇ
�ਨਾ ਅਤੀ ੇ�ਮੇਸ਼ਾਾ ਨਾ� ਂ�ੋ�ਾ� ਦਾਾ ਤੁੀਰੇਤੰੀ ਸੇ�ਾਗਤੀ ਨਾ�ੀ � �ਰੇਦਾ,ੇ ਖਾਂਾਸੇ �ਰੇ� ੇ�ਡੱੂੰ ੇਸ਼ਾਕਿ�ਰੇਾ� ਕਿ�ਚੱ। ਦਾੋਸੇਤੀਾ� ਅਤੀ ੇ
ਸੇਕਿ�ਯੋਗੀ ਭਾਈਚਾਰੇ ੇਦਾਾ ਇੱ� ਨੱਾਟ੍ਰ�ਰੇ� ਬਾ�ਾਉ�ਾ ਸੰੇਭ� �,ੈ ਅਤੀ ੇਇਸੇ ਕਿ�ਚੱ ਸੇਮਾ� �ੱਗਦਾਾ �।ੈ ਭਾਈਚਾਰੇ ੇ
ਜੋਾ� �ਪਂਸੇ ਸੇਮ�ੰਾ� ਨਾਾ� ਜੋੜੁੀਨਾਾ ਸ਼ਾਰੁੇ ੰ�ਰੇਨਾਾ ਸੇਭ ਤੀ ਂਆਸੇਾਨਾ � ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਜੋੋ ਜੋੀ�ਨਾ ਦਾ ੇ�ਰੇ ਖੇਾਂਤੀਰੇ ਦਾ ੇ
LGBTQ+ �ੋ�ਾ� �ਈ ਕਿਤੀਆਰੇ �ੀਤੀ ੇਗਏ �ਨਾ। 

7 ਮਨੱੁਾਖਾਂੀ ਅਕਿਧਾ�ਾਰੇ �ਾਨੰੰਾਨਾੀ ਸੇ�ਾਇਤੀਾ �ਦਂਾਰੇ (HRLSC). 9:00 - 17:00 �ਜੇੋ ਤੀ�ੱ, ਸੋੇਮ�ਾਰੇ – ਸ਼ਾੁੱ�ਰੇ�ਾਰੇ ਖਾਂੁੱ�ਂਾ ਰੇਕਿ�ਦੰਾਾ �।ੈ ਮਫੁ਼ਤੀ �ਟੌ੍ਰ�ਾਈਨਾ: 1 866-625-5179. ਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਬਾਾਰੇ ੇ�ਾਧਾ ੰਜੋਾ��ਾਰੇੀ ਏ�ੇ 
ਉਪ�ਬਾਧਾ �:ੈ https://hrlsc.on.ca/. 
8 HIV/ਏਡੂੰਜ਼ �ੀਗ� ��ੀਕਿਨਾ� ਆ� ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ। �ਾਧਾ ੰਜੋਾ��ਾਰੇੀ ਏ�ੇ ਉਪ�ਬਾਧਾ �:ੈ https://www.halco.org/. 
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ਪਕਿ��ਾ�, ਆਓ ਦਾਖੇਾਂੀਏ ਕਿ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀਆ� ਔਖਾਂੀਆ� ਭਾ�ਨਾਾ�ਾ� ਨੰੰਾ ਕਿ��ੜੀੀ ਚੀਜ਼ ਪਰੇਕਿਰੇਤੀ �ਰੇ ਰੇ�ੀ �।ੈ ਇੱ�ੇ 
�ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਚੱ ਨਾ� ਂਆਏ �ੋ�ਾ� ਦਾ ੇ�ੁਝਾ ਆਮ ਅਨੁਾਭ� ਕਿਦਾੱਤੀ ੇਜੋਾ ਰੇ� ੇ�ਨਾ, 9 ਖਾਂਾਸੇ �ਰੇ�,ੇ LGBTQ+ 
ਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀਆ� ਦਾ:ੇ
• ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਸੇਾ�ੀਆ� ਦਾ ੇਸੇਮ�ੰਾ� ਤੀ ਂਬਾਾ�ਰੇ ਰੇਕੱਿਖਾਂਆ ਜੋਾ�ਾ
• ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਝੁਾ�ਾਓ ਬਾਾਰੇ ੇਉ�ਝਾ� ਜੋਾ� ਸ਼ਾਰੇਮ ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ �ਰੇਨਾਾ
• ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� ਦਾੀ ਪੜੀਚ�ੋ �ਰੇਨਾਾ ਚਾ�ੁਦੰਾ ੇ� ੋਪਰੇ ਸੇਰੁੇਕੱਿਖਾਂਅਤੀ ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ ਨਾ�ੀ � �ਰੇ ਰੇ�ੇ
• ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਪਸੰੇਦਾ ਅਨੁਾਸੇਾਰੇ ਅੰਗਰੇਜੇ਼ੀ ਬੋਾ�� ਦਾ ੇਯੋਗ ਨਾਾ ��ੋਾ
• ਉਸੇ ਕਿ�ਸੇਮ ਦਾਾ ਸੇਮਰੇ�ਨਾ ਨਾਾ ��ੋਾ ਜੋੋ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਜੱੋਦਾੀ ਦਾੇਸ਼ਾ ਕਿ�ਚੱ ਸੇੀ
• ਸੰੇਬੰਾਧਾ ਰੇਖੱਾਂ�ਾ ਚਾ�ੁਦੰਾ ੇ� ੋਪਰੇ ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ �ਰੇ ਰੇ� ੇ� ੋਕਿ� ਤੁੀਸੇੀ � ਸੇਟ੍ਰਰਟੇ੍ਰ ਜੋਾ� LGBTQ+ ਸੇਮ�ੰਾ� ਕਿ�ਚੱ ਕਿ�ਟੱ੍ਰ ਨਾ�ੀ � �ੋ
• ਪਕਿਰੇ�ਾਰੇ ਅਤੀ ੇਦਾੋਸੇਤੀਾ� ਤੀ ਂ�ਖੱਾਂ ��ੋਾ
• ਪਕਿਰੇ�ਾਰੇ� ਮਂਬਾਰੇਾ� ��ਂੱ ਅਸੇ�ੀ�ਾਰੇ �ੀਤੀ ੇਜੋਾ� ਦਾਾ ਡੂੰਰੇ
• ਸੇਮ�ੰ� ਮਾਨਾਤੀਾ ਜੋਾ� ਸੋੇਸ਼ਾ� ਮੀਡੂੰੀਆ ਰੇਾ�ੀ � ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਜੋੀ�ਨਾ ਕਿ�ਚ�ੇ �ੋ�ਾ� ਤੀ ਂਅ�ਇੱਛਾਤੀ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇ“ਬਾਾ�ਰੇ”  

�ਰੇ ਕਿਦਾੱਤੀਾ ਜੋਾ�ਾ

ਮੈਂਂ ਇੱੱਕ ੋਸਮੈਂਂ ਬਹਤੁੇ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਾਂ 
ਮੈਂਕਿਹਸੂਸ ਕਰ ਕਿਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ। ਮੈਂੈਨੰੂੈ ਕਿਕਸ 
ਨੈਾਲੀ ਗੱਲੀ ਕਰਨੈੀ ਚੀਾਹੀ�ੀ ਹ?ੈ 
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• ਅਤੀੀਤੀ ਕਿ�ਚੱ �ਾਪਰੇੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਕਿਭਆਨਾ� ਘਾਟ੍ਰਨਾਾ ਦਾ ੇ�ਾਰੇਨਾ ਸੇਦਾਮਂ ਤੀ ਂਬਾਾਅਦਾ (post-traumatic) ਤੀ�ਾਅ ਦਾਾ 
ਅਨੁਾਭ� �ਰੇਨਾਾ

• ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਸੰੇਸੇਕਿ�ਤੀੀ, ਨਾਸੇ�, ਮ�ੰ ਦਾੇਸ਼ਾ, ਭਾਸ਼ਾਾ, ਜੋਾ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ/ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� ਦਾ ੇਨਾਤੀੀਜੇੋ �ਜਂੋ ਮਾੜੀ ੇਸੇ�ੰ� ਅਤੀ ੇ
ਕਿ�ਰੇਧੋਾੀ ਮਾ��ੌ (ਭਾ� ਕਿ�ਤੀ�ਰੇ)ੇ ਦਾਾ ਅਨੁਾਭ� �ਰੇਨਾਾ

• �ੋੜੀੀ �ਦਾਾ ਪੈਸੇਾ ਨਾਾ ��ੋਾ ਅਤੀ/ੇਜੋਾ� ਆਪ�ੀ ਆਮਦਾਨਾ ਗਆੁ ਬੈਾਠ�ਾ

ਇ� ਭਾ�ਨਾਾ�ਾ� ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਤੀ�ਾਅ ਅਤੀ ੇਸ਼ਾਰੇਮ, ਡੂੰਰੇ, ਇ��ੱਤੀਾ, ਪਛਾਾ� ਦਾੀ ਉ�ਝਾ� ਅਤੀ ੇਉਦਾਾਸੇੀ �ਰੇਗੀਆ� 
�ਰੋੇ ਭਾ�ਨਾਾ�ਾ� ਬਾਾਰੇ ੇਗੱ� �ਰੇਨਾ ਤੀ ਂਕਿਝਾਜੋ��ਾ ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ �ਰੇ�ਾ ਸੇ�ਦਾੀਆ� �ਨਾ। � ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਤੁੀਸੇੀ � ਇ� 
ਸੋੇਚ �� ਂਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ ਪੇਸੇ਼ਾ�ਰੇ ਨੰੰਾ ਕਿਮ��ਾ ਸ਼ਾਰੇਮਨਾਾ� ��ੋਗੇਾ ਜੋਾ� ਇ� ਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਅਸੇ� ਕਿ�ਚੱ ਕਿਬਾਮਾਰੇ �ੋ�ਾ� 
�ਈ ਰੇਾਖਾਂ�ੀਆ� �ਨਾ। �ਾ�ਾ�ਕਿ�, ਮਾਨਾਕਿਸੇ� ਕਿਸੇ�ਤੀ ਪੇਸੇ਼ਾ�ਰੇ (ਕਿਜੋ� ਂ�ਰੋੇਾ� ਤੀ ਂਇ�ਾ�ਾ ਸੇਮਾਜੋ� �ਰੇ�ਰੇ, 
ਸੇ�ਾ��ਾਰੇ, ਮਨੋਾਕਿ�ਕਿਗਆਨਾੀ, ਅਤੀ ੇਮਨੋਾਕਿਚਕਿ�ਤੀ�) ਮਾ�ਰੇ ਅਤੀ ੇਆਰੇਾਮ ਦਾ ੇਸੇਰੇਤੋੀ �ੁਦੰਾ ੇ�ਨਾ ਜੋਦਾ ਂਤੁੀਸੇੀ � ਬਾ�ਤੁੀ 
ਕਿਜ਼ਆਦਾਾ ਭਾ�ਨਾਾ�ਾ� ਦਾਾ ਅਨੁਾਭ� �ਰੇਦਾ ੇ�।ੋ ਅਤੀ ੇਸੱੇਚਾਈ ਇ� �,ੈ �ਰੇ �ਈੋ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾ� ਗੱ� �ਰੇਨਾ ਤੀ ਂ
�ਾਭ ਉਠਾ ਸੇ�ਦਾਾ �!ੈ  

9 �ਕਿਮਊਕਿਨਾਟ੍ਰੀ ਕਿਰੇਸੋੇਰੇਸੇ �ਨੈਾ�ਸ਼ਾਨਾਜ਼ ਆ� ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ। (2007). ਟ੍ਰਰੋੇਾ�ਟ੍ਰ ੋਕਿ�ਚੱ ਮਾਨਾਕਿਸੇ� ਕਿਸੇ�ਤੀ ਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਕਿ�ਚੱ ਆ�ਾਗੌ� �ਰੇਨਾਾ:  
ਨਾ� ਂਆਉ� �ਾ�ੇ ਭਾਈਚਾਕਿਰੇਆ� �ਈ ਇੱ� ਗਾਈਡੂੰ। 
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�ਾ�ਾ�ਕਿ� �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਕਿਭਨੰਾ ਸੱੇਕਿਭਆਚਾਰੇਾ� ਦਾ ੇ�ੋ�ਾ� ਦਾਾ ਘਾਰੇ �,ੈ ਪਰੇ ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇਨਾਸੇ�ੀਕਿ�ਰੇਤੀ �ੋ� ਅਜੇੋ �ੀ 
ਨਾਸੇ��ਾਦਾ ਦਾਾ ਅਨੁਾਭ� �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ, ਜੋੋ ਕਿ� ਇ� ਰੇਪੰ �ੈ ਸੇ�ਦਾਾ �:ੈ �ਈੋ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਪਰਤੀੀ ਬੇਾਰੇਖੁਾਂੀ 
ਨਾਾ� ਜੋ�ਾਬਾ ਕਿਦਾਦੰਾਾ �,ੈ ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਨਾਜ਼ਰੇਅੰਦਾਾਜ਼ �ਰੇਦਾਾ �,ੈ ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇ�ਕਿ�ਜੇ਼ ਬਾਾਰੇ ੇਸੇ�-ੈਚਤੇੀਨੰਾ ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ 
�ਰੇਾਉ �ਦਾਾ �,ੈ ਜੋਾ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਨਾਸੇ�ੀ-ਮ�ੰ ਜੋਾ� ਨਾਸੇ�ੀ ਕਿਪਛਾੋ�ੜੀ ਜੋਾ� �ਮੌੀਅਤੀ ਦਾ ੇਆਧਾਾਰੇ ’ਤੀ ੇਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਬਾਾਰੇ ੇ
ਨਾ�ਾਰੇਾਤੀਮ� ਕਿਟ੍ਰਪੱ�ੀਆ� �ਰੇਦਾਾ �।ੈ 

ਅ�ਕਿ�ਦਾਗੀ (exclusion) ਦਾ ੇਇ�ਨਾਾ� ਰੇਪੰਾ� ਨੰੰਾ ਦਾਖੇਾਂ�ਾ ਅਤੀ ੇਅਨੁਾਭ� �ਰੇਨਾਾ ਮਸੁ਼ਾ�� � ੋਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ 

ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਕਿ�ਸੇੇ ਅਕਿਜੋ� ੇਦਾੇਸ਼ਾ ਤੀ ਂ� ੋਕਿਜੱੋ�ੇ ਤੁੀਸੇੀ � ਪਰਮੁੱਖਾਂ ਨਾਸੇ�ੀ ਜੋਾ� ਧਾਾਰੇਕਿਮ� ਸੇਮ�ੰ ਦਾਾ ਕਿ�ਸੱੇਾ �,ੋ ਤੀਾ� ਘੱਾਟ੍ਰ 
ਕਿਗ�ਤੀੀ ��ੋ ਦਾਾ ਅਨੁਾਭ� ਨਾ�ਾ� ��ੋਗੇਾ ਅਤੀ ੇਅਸੇਕੁਿ�ਧਾਾਜੋਨਾ� � ੋਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਸੰੇਸੇਕਿ�ਤੀੀ, ਚਮੜੀੀ ਦਾ ੇ
ਰੇਗੰ, �ਕਿ�ਜੇ਼ ਜੋਾ� ਮ�ੰ ਦਾੇਸ਼ਾ ਦਾ ੇ�ਾਰੇਨਾ ਅ�ਚਾ� ੇਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ �ਰੇ�ਾਇਆ ਜੋਾ�ਾ ਅ�ੱਗ-��ੱਗ �ਰੇਨਾ �ਾ�ੀ 
ਚੀਜ਼ � ੋਸੇ�ਦਾੀ �।ੈ ਇ� ਮ�ਤੱੀ�ਪਰੰੇਨਾ � ੈਕਿ� ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਪਤੀਾ ��ੋ ੇਕਿ� ਇ� ਸੇ�ੀ�ਾਰੇਨਾਯੋਗ ਨਾ�ੀ � �।ੈ 

ਮੈਂਂ ਸੋਕਿਚੀਆ ਸੀ ਕਿਕ ਕਨੈੈੇਡਾਾ ਇੱੱਕ 
ਸੱਕਿ�ਆਚੀਾਰਕ ਮੋੈਂਜ਼ਾਂੇਕ ਹ।ੈ ਮੈਂੈਨੰੂੈ ਨੈਸਲੀਵੀਾ� 
�ਾ ਅਨੁੈ�ਵੀ ਹਣੋ �ੀ ਉਮੈਂੀ� ਨੈਹਂ ਸੀ।
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ਜੋਦਾ ਂਅਕਿਜੋ�ਾ �ਰੇਨਾਾ ਸੇਰੁੇਕੱਿਖਾਂਅਤੀ ��ੋ,ੇ ਤੀਾ� ਨਾਸੇ��ਾਦਾ ਦਾ ੇਕਿ�ਰੇੁਧੱਾ ਬੋਾ�ੋ। ਪਰੇ �ਧੇਾਰੇ ੇਮ�ਤੱੀ�ਪਰੰੇਨਾ ਗੱ� ਇ� 
� ੈਕਿ� ਜੇੋ�ਰੇ ਤੁੀਸੇੀ � ਅਕਿਜੋ�ਾ �ਰੇਨਾ ਕਿ�ਚੱ ਸੇਕਿ�ਜੋ �,ੋ ਤੀਾ� ਇਸੇ ਨੰੰਾ ��ੱ �ਰੇਨਾ �ਈ ਆਪ�ੀ ਯਨੰਾੀ�ਰੇਕਿਸੇਟ੍ਰੀ ਜੋਾ� 
�ਾ�ਜੋ ਕਿ�ਚੱ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ ਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਨਾਾ� ਗੱ� �ਰੇ,ੋ ਅਤੀ ੇਉ�ਨਾਾ� �ੋ�ਾ� ਨਾਾ� ਜੋੜੁੀ ੋਜੋੋ ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਆਪ� ੇਬਾਾਰੇ ੇ
ਚਗੰਾ ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ �ਰੇ�ਾਉ �ਦਾ ੇ�ਨਾ ਤੀਾ� ਜੋੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਇੱ� ਭਾਈਚਾਰੇਾ ਬਾ�ਾਉ�ਾ ਸ਼ਾਰੁੇ ੰ�ਰੇ ਸੇ�।ੋ 

“...ਉਨੈਹਾਂ ਲੋੀਕਾਂ ਨੈਾਲੀ ਜੁੁੜ੍ਹ ੋਜੁੋ ਤੁੇਹਾਨੰੂੈ ਆਪ੍ਰਣੇ ਬਾਰ ੇ
ਚੀੰਗਾ ਮੈਂਕਿਹਸੂਸ ਕਰਵੀਾਉ�ਂ ੇਹਨੈ ਤੇਾਂ ਜੁੋ ਤੁੇਸਂ ਇੱੱਕ 
�ਾਈਚੀਾਰਾ ਬਣਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਸਕ।ੋ”
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�ਾ�। ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਸੇਰੇਗਰੇਮ � ੋਤੀਾ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਸੰੇਚਾਕਿਰੇਤੀ �ੀਤੀੀਆ� ਜੋਾ�ਦਾੀਆ� �ਾਗਾ� �ਈ 
ਕਿਨਾਯਕਿਮਤੀ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰ �ਰੇ�ਾਉ�ਾ ਮ�ਤੱੀ�ਪਰੰੇਨਾ �।ੈ ਬਾ�ਤੁੀ ੇਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀਆ� �ਈ ਚੁ�ਤੌੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾ� 
ਉ�ਨਾਾ� ਕਿਸੇ�ਤੀ ਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਬਾਾਰੇ ੇਗੱ� �ਰੇਨਾਾ � ੈਕਿਜੋਨਂਾਾ� ਦਾੀ ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ �ੋੜੀ �।ੈ ਇਸੇਦਾਾ ਮਤੀ�ਬਾ ਇ� ਖਾਂ�ੁਾਸੇਾ 
�ਰੇਨਾਾ � ੈਕਿ� ਤੁੀਸੇੀ � ਕਿ�ਸੇ ਨਾਾ� ਸੈੇ�ਸੇ �ਰੇ ਰੇ� ੇ� ੋਅਤੀ ੇਤੁੀਸੇੀ � ਕਿ�ਸੇ ਤੀਰਂੇਾ� ਦਾਾ ਸੈੇ�ਸੇ �ਰੇ ਰੇ� ੇ�।ੋ ਇ� 
ਕਿਨਾਰੇਧਾਾਰੇਤੀ �ਰੇਗੇਾ ਕਿ� ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਕਿ�ਸੇ ਕਿ�ਸੇਮ ਦਾੀ ਜੋਾ�ਚ ਅਤੀ ੇਇ�ਾਜੋ ਪਰਾਪਤੀ �ਰੇਨਾਾ ਚਾ�ੀਦਾਾ �।ੈ ਉਦਾਾ�ਰੇਨਾ 
�ਈ, ਓਰੇ� ਸੈੇ�ਸੇ ਤੀ ਂਬਾਾਅਦਾ ਗ�ੇ ਕਿ�ਚੱ ਖਾਂਰੇਾਸ਼ਾ ਦਾੀ ਜੋਾ�ਚ �ਾਸੇਤੀ ੇਗ�ੇ ਦਾ ੇ�ਬੇੰਾ ਦਾੀ �ੋੜੀ �ੁਦੰਾੀ �,ੈ ਜੋਦਾ ਂਕਿ� 
ਜੋ�ਨਾ-ਅੰਗਾ� ਦਾੀ ਬੇਾਆਰੇਾਮੀ ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� ਕਿਪਸ਼ਾਾਬਾ �ਰੇਦਾ ੇਸੇਮਂ ਦਾਰੇਦਾ �ਈ ਕਿਪਸ਼ਾਾਬਾ ਦਾ ੇਨਾਮਨੇੰਾ ਦਾੀ �ੋੜੀ �ੁਦੰਾੀ �।ੈ 
�ੁਝਾ �ੋ� ਇੱ� ਕਿ�ਸੇ਼ਾਸ਼ਾ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ��ੀਕਿਨਾ� ਕਿ�ਚੱ ਜੋਾ�ਾ ਪਸੰੇਦਾ �ਰੇਨਾਗੇ ਕਿਜੱੋ�ੇ ਉ�ਨਾਾ� ਨੰੰਾ ਉ�ਨਾਾ� ਦਾ ੇ
ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਇਕਿਤੀ�ਾਸੇ ਬਾਾਰੇ ੇਖਾਂਾਸੇ ਸੇ�ਾ� ਪੁੱਛਾੇ ਜੋਾ�ਗੇ। �ੁਝਾ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ ਆਪ�ੀਆ� �ਪਂਸੇ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਸੇੇ�ਾ�ਾ� 
ਦਾੀ ਬਾਜੋਾਏ ਕਿ�ਸੇੇ ਅਕਿਗਆਤੀ ਡੂੰਰਪੌ-ਇਨਾ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ��ੀਕਿਨਾ� ਕਿ�ਚੱ ਜੋਾ� ਕਿ�ਚੱ �ਧੇਾਰੇ ੇਸੇਕਿ�ਜੋ ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ 
�ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ। �ਈੋ ਅਕਿਜੋ�ਾ ਕਿ���ਪ ਚੁ� ੋਜੋੋ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇ�ਈ ਅਰੇਾਮਦਾਾਇ� ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ �ੁਦੰਾਾ �।ੈ

ਕੀ ਮੈਂਂ ਆਪ੍ਰਣੀਆਂ ਕਿਜੁਨੈਸੀ ਕਿਸਹਤੇ ਲੋੀੜ੍ਹਾਂ 
ਲੀਈ ਕਪਂ੍ਰਸ ਕਿਸਹਤੇ ਸੇਵੀਾਵੀਾਂ ਤੇਕੱ ਪ੍ਰਹੁਚੰੀ 
ਕਰ ਸਕ�ਾ/ਸਕ�ੀ ਹਾਂ?
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ਇੱ� ਓਨਾਾ �ੀ ਮ�ਤੱੀ�ਪਰੰੇਨਾ ਸੇ�ਾ� � ੈਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਸੇੇ�ਾ�ਾ� �ਈ ਕਿ�ਤੱੀੀ ��ਰੇਜੇੋ।

ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ਕਿ�ਚੱ ਕਿ�ਸੇੇ ਯਨੰਾੀ�ਰੇਕਿਸੇਟ੍ਰੀ ਕਿ�ਚੱ ਪੜ੍ਹੀ ਰੇ� ੇ�,ੋ ਤੀਾ� ਯਨੰਾੀ�ਰੇਕਿਸੇਟ੍ਰੀ ��ੈ� ਇੰਸੋ਼ਾਰੇਸਂੇ 
ਪ�ਾਨਾ (UHIP) ਮੌਜੋਦੰਾਾ ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ��ੈ� ਇੰਸੋ਼ਾਰੇਸਂੇ ਪ�ਾਨਾ (OHIP) ਦਾ ੇ�ਾਭਾ� ਦਾੀ ਅਨੁਾਸੇਚੰੀ ਕਿ�ਚੱ 
ਸੇਚੰੀਬੱਾਧਾ ਸੇਾਰੇੀਆ� ਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇ ਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਨੰੰਾ ��ਰੇ �ਰੇਗੇਾ,10 ਕਿਜੋਸੇ ਕਿ�ਚੱ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਸੰੇਚਾਕਿਰੇਤੀ �ੀਤੀੀਆ� 
ਜੋਾ�ਦਾੀਆ� �ਾਗਾ� ਅਤੀ ੇਖਾਂਨੰਾ ਨਾਾ� ��ੋ �ਾ�ੀਆ� �ਾਗਾ� �ਈ ਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰ ਸ਼ਾਾਮ� �ਨਾ। UHIP ਮ�ੁਤੀ ਨਾ�ੀ � � ੈ
ਪਰੇ ਕਿਜ਼ਆਦਾਾਤੀਰੇ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀਆ� ਨੇਾ ਆਪ�ੀ ਸੇ�ੰ� �ੀਸੇ ਦਾ ੇਨਾਾ� ��ਰੇਜੇੋ �ਈ ਭੁਗਤੀਾਨਾ �ੀਤੀਾ ��ੋਗੇਾ। 
UHIP ਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇ ��ਂੱ ਕਿ�ਖਾਂੀਆ� ਦਾ�ਾਈਆ� ਦਾੀ �ਾਗਤੀ ਨੰੰਾ ��ਰੇ ਨਾ�ੀ � �ਰੇਦਾਾ - �ਾ�ਾ�ਕਿ� ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ 
ਯਨੰਾੀਅਨਾਾ� ਦਾਆੁਰੇਾ ਪੇਸ਼ਾ �ੀਤੀੀਆ� ਗਈਆ� �ੁਝਾ ਕਿ�ਸੇਕਿਤੀਰਤੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਦਾਖੇਾਂਭਾ� ਯੋਜੋਨਾਾ�ਾ� ��ਰੇ �ਰੇਦਾੀਆ� 
�ਨਾ, ਅਤੀ ੇਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ ਪਰਾਈ�ਟੇ੍ਰ ਡੂੰਰੇਗੱ ਪ�ਾਨਾ ਖਾਂਰੇੀਦਾ ਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ। ਇਸੇ ਤੀ ਂਇ�ਾ�ਾ, ਸੇ�ਾਨਾ� HIV/
ਏਡੂੰਜ਼ ਸੇੇ�ਾ ਸੰੇਸੇ�ਾ�ਾ� ਤੀਰੇਸੇ ਦਾ ੇਆਧਾਾਰੇ ’ਤੀ ੇਦਾ�ਾਈਆ� ਤੀ�ੱ ਪ�ੁਚੰ ਜੋਾ� ਕਿ�ਤੱੀੀ ਸੇ�ਾਇਤੀਾ ਪਰੋਗਰੇਾਮਾ� ਤੀ�ੱ 
ਪ�ੁਚੰ �ਰੇਨਾ ਕਿ�ਚੱ ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਮਦਾਦਾ �ਰੇਨਾ ਦਾ ੇਯੋਗ � ੋਸੇ�ਦਾੀਆ� �ਨਾ।

10 �ਕਿਮਊਕਿਨਾਟ੍ਰੀ ਕਿਰੇਸੋੇਰੇਸੇ �ਨੈਾ�ਸ਼ਾਨਾਜ਼ ਆ� ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ। (2007). ਟ੍ਰਰੋੇਾ�ਟ੍ਰ ੋਕਿ�ਚੱ ਮਾਨਾਕਿਸੇ� ਕਿਸੇ�ਤੀ ਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਕਿ�ਚੱ ਆ�ਾਗੌ� �ਰੇਨਾਾ: ਨਾ� ਂਆਉ� �ਾ�ੇ ਭਾਈਚਾਕਿਰੇਆ� �ਈ ਇੱ� ਗਾਈਡੂੰ। 
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ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ਕਿ�ਚੱ ਕਿ�ਸੇੇ �ਾ�ਜੋ ਕਿ�ਚੱ ਪੜ੍ਹੀ ਰੇ� ੇ�,ੋ ਤੀਾ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਸੰੇਸੇ�ਾ ਅਤੀ ੇਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ ਯਨੰਾੀਅਨਾ 
ਨੇਾ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇ�ਈ ਇੱ� ਕਿਨਾੱਜੋੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਸੰੇਭਾ� ਯੋਜੋਨਾਾ ਦਾਾ ਪਰਬੰਾਧਾ �ੀਤੀਾ ��ੋਗੇਾ ਕਿਜੋਸੇਦਾ ੇਤੁੀ�ਾਡੂੰੀਆ� ਸੇ�ੰ� 
ਦਾੀਆ� �ੀਸੇਾ� ਕਿ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮ� ��ੋ ਦਾੀ ਸੰੇਭਾ�ਨਾਾ �।ੈ ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ਕਿ�ਚੱ �ਾ�ਜੋਾ� ਕਿ�ਚੱ UHIP �ਰੇਗੀ ਇੱ� �ੀ 
ਯਨੰਾੀ�ਾਈਡੂੰ ਯੋਜੋਨਾਾ ਨਾ�ੀ � �,ੈ ਇਸੇ �ਈ ��ਰੇਜੇੋ �ਖੱਾਂ-�ਖੱਾਂ ��ੋਗੇੀ। �ੁਝਾ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਯੋਜੋਨਾਾ�ਾ� ਕਿ�ਚੱ ਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇ/
ਟ੍ਰੈਸੇਕਿਟ੍ਰਗੰ ਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਅਤੀ ੇਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇ ��ਂੱ ਕਿ�ਖਾਂੀਆ� ਦਾ�ਾਈਆ� ਦਾ�ੋਾ� ਨੰੰਾ ��ਰੇ �ੀਤੀਾ ਜੋਾ�ਗੇਾ, ਜੋਦਾ ਂਕਿ� �ੁਝਾ 
�ਰੋੇਾ� ਕਿ�ਚੱ ਦਾ�ਾਈਆ� ਸ਼ਾਾਮ� ਨਾ�ੀ � �ੁਦੰਾੀਆ� �ਨਾ। ਇ� ਸੈੇ�ਡੰੂੰਰੇੀ ਅਤੀ ੇਭਾਸ਼ਾਾਈ ਸੇ�ੰ�ਾ� ਕਿ�ਚੱ ਜੋਾ� �ਾ�ੇ 
ਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀਆ� �ਈ �ੀ ਸੱੇਚ ��ੋਗੇਾ। 

ਇ� ਪਤੀਾ �ਗਾਉ� �ਈ ਕਿ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਸੇ�ੰ�-ਆਧਾਾਕਿਰੇਤੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਸੰੇਭਾ� ਯੋਜੋਨਾਾ �ੀ ��ਰੇ �ਰੇਦਾੀ �,ੈ 
ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀਆ� ��ਰੇਜੇੋ ਯੋਜੋਨਾਾ�ਾ� ਨੰੰਾ ਔਨਾ�ਾਈਨਾ ਦਾਖੇਾਂ�ਾ ਸੇਭ ਤੀ ਂ�ਧਾੀਆ � ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਜੋੋ ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਸੰੇਸੇ�ਾ 
ਦਾੀ �ਬੱਾਸੇਾਈਟ੍ਰ ’ਤੀ ੇਉਪ�ਬਾਧਾ ��ੋੀਆ� ਚਾ�ੀਦਾੀਆ� �ਨਾ। ਟ੍ਰਰੋੇਾ�ਟ੍ਰ ੋਅਤੀ ੇਓਟ੍ਰਾ�ਾ ਕਿ�ਚੱ ਸੈੇ�ਡੰੂੰਰੇੀ ਸੇ�ੰ� ਦਾ ੇ
ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ ਕਿ�ਸੇ਼ਾਸ਼ਾ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇPlanned Parenthood (ਪ�ਾਨਾਡੂੰ ਪੇਰੇਟਂ੍ਰ�ੁਡੱੂੰ) ਦਾਆੁਰੇਾ ਪੇਸ਼ਾ �ੀਤੀੀਆ� 
ਜੋਾ�ਦਾੀਆ� ਮਫੁ਼ਤੀ ਅਤੀ ੇਗਪੁਤੀ ਨੌਾਜੋ�ਾਨਾ-ਅਨੁਾ�ੰ� ਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਤੀ ਂ�ਾਭ ਉਠਾ ਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ। 

ਗਪੁਤੀ ਅਤੀ ੇਮਫੁ਼ਤੀ ਜੋਾ�ਚ ਅਤੀ ੇਇ�ਾਜੋ ਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਦਾਾ ਪਤੀਾ �ਗਾਓ, ਭਾ� ਂਤੁੀਸੇੀ � ਕਿ�ਸੇੇ �ੀ ਕਿ�ਸੇਮ ਦਾੀ ਸੰੇਸੇ�ਾ 
ਕਿ�ਚੱ ਪੜ੍ਹੀਦਾ ੇ�।ੋ ਤੁੀਸੇੀ � https://sexualhealthontario.ca/ ਅਤੀ ੇhttps://hiv411.ca 
’ਤੀ ੇਜੋਾ� ੇਆਪ� ੇਨੇਾੜੀ ੇ�ਈੋ ��ੀਕਿਨਾ� �ੱਭ ਸੇ�ਦਾ ੇ�।ੋ

ਇਸੇ ਤੀ ਂਇ�ਾ�ਾ, ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ਕਿ�ਚੱ ਅਕਿਗਆਤੀ HIV ਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰ ਮਫੁ਼ਤੀ �ਨਾ। ਅਕਿਗਆਤੀ HIV ਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰ �ਰੇ�ਾਉ� 
�ਈ ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ��ੈ� ਇੰਸੋ਼ਾਰੇਸਂੇ ਪ�ਾਨਾ (OHIP) �ਾਰੇਡੂੰ ਜੋਾ� ਨੰਾਬਾਰੇ ਦਾੀ �ੋੜੀ ਨਾ�ੀ � �।ੈ ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ 
ਕਿ�ਚੱ ਇੱ� ਅਕਿਗਆਤੀ ਟ੍ਰੈਸੇਕਿਟ੍ਰਗੰ ��ੀਕਿਨਾ� �ੱਭ� �ਈ, ਤੁੀਸੇੀ � ਮ�ੁਤੀ, ਗਪੁਤੀ ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ਏਡੂੰਜ਼ ਐਂ �ਡੂੰ 
ਸੈੇ�ਸੇਅੰ� ��ੈ� ਇਨਾ�ੋ�ਾਈਨਾ (ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਆਪ�ਾ ਨਾਾਮ ਜੋਾ� ਜੋਾ��ਾਰੇੀ ਦਾ�ੇ ਦਾੀ �ੋੜੀ ਨਾ�ੀ � �)ੈ ਨਾਾ� 
ਸੰੇਪਰੇ� �ਰੇ ਸੇ�ਦਾ ੇ�:ੋ

ਅੰਗੰਰੇੇਜ਼ੀੀ ਅੰਤੇ ੇਕਈ ਹੋਰੇ ਭਾਂ�ਂ�ਂ:ਂ 416-392-2437  
ਜਾਂਂਂ ਓਨੇਟੈੈਰੇੀਓ ਦਿੱ�ਚੱ ਟੌੈ�-ਫ੍ਰੀੀੀ 1-800-668-2437 
ਫ੍ਰੀੀ�ਚ: ਓਨੇਟੈੈਰੇੀਓ ਦਿੱ�ਚੱ ਟੌੈ�-ਫ੍ਰੀੀੀ 1-800-267-7432 
�ੱਬਸਂਈਟੈ: https://www.toronto.ca/community-people/health-wellness-care/
sexual-health-infoline-ontario/

��ੁ ੇ�ੁਝਾ ਝਾਟ੍ਰਪਟ੍ਰ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਜੋਾ��ਾਰੇੀ ਪਰਾਪਤੀ �ਰੇ:ੋ

“ਜੁੇ ਤੁੇਸਂ ਕਿਜੁਨੈਸੀ ਤੇਰੌ ’ਤੇ ੇਸਰਗਰਮੈਂ ਹ ੋਤੇਾਂ ਕਿਜੁਨੈਸੀ ਤੇਰੌ 
’ਤੇ ੇਸੰਚੀਾਕਿਰਤੇ ਕੀਤੇੀਆਂ ਜੁਾਂ�ੀਆਂ ਲੀਾਗਾਂ ਲੀਈ ਕਿਨੈਯਕਿਮੈਂਤੇ 
ਤੇਰੌ ’ਤੇ ੇਟੈਸਟ ਕਰਵੀਾਉਣਾ ਮੈਂਹਤੱੇਵੀਪੂ੍ਰਰਨੈ ਹ।ੈ ਬਹਤੁੇ ੇ
ਕਿਵੀਕਿ�ਆਰਥੀੀਆਂ ਲੀਈ ਚੀਣੌੁਤੇੀ ਕਿਕਸੇ ਨੈਾਲੀ ਉਹਨੈਾਂ ਕਿਸਹਤੇ 
ਸੇਵੀਾਵੀਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲੀ ਕਰਨੈਾ ਹ ੈਕਿਜੁਨੈਹਾਂ �ੀ ਤੁੇਹਾਨੰੂੈ ਲੋੀੜ੍ਹ ਹ।ੈ”

• ਟੈੀਂ ਂਸ ਪੰਰੰੇ�ਂਂ �ਈ
• ਟੈੀਂ ਂਸ ਔਰੇਤੇਂਂ �ਈ
• ਔਰੇਤੇਂਂ ਦਿੱ�ਚੱ ਰੇਚੰੀ ਰੇਖੱ�ੀਆਂਂ ਔਰੇਤੇਂਂ �ਈ

• ਪੰਰੰੇ�ਂਂ ਦਿੱ�ਚੱ ਰੇਚੰੀ ਰੇਖੱ�ੇ ਪੰਰੰੇ�ਂਂ �ਈ
• HQ ਸੈਕਸਅੰੰ� ਐਂਡਂ ਮੈਂ�ਟੈ� ਹੈ�ਥ ਕ�ੀਦਿੱਨੇਕ
• PrEP ਔਨੇ�ਂਈਨੇ

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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ਤੁੀਸੇੀ � ਸੋੇਚਗੇੋ ਕਿ� ਅਕਿਜੋ�ੀ ਦਾਨੁਾੀਆ� ਕਿ�ਚੱ ਕਿਜੱੋ�ੇ �ਰੇ �ਈੋ �ਨੈਾ�ਸ਼ਾਨਾ ਦਾੀ ਭਾ� �ਰੇ ਕਿਰੇ�ਾ �,ੈ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੰੰਾ 
ਕਿਮ��ਾ ਆਸੇਾਨਾ ��ੋਗੇਾ। ਤੁੀਸੇੀ � ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ LGBTQ ਸੇਮ�ੰਾ� ਦਾਆੁਰੇਾ ਕਿਰੇਸ਼ਾਕਿਤੀਆ� ਦਾੀ ਪੜੀਚ�ੋ �ਰੇਨਾਾ 
ਚਾ� ਸੇ�ਦਾ ੇ� ੋ- �ੁਝਾ ਯਨੰਾੀ�ਰੇਕਿਸੇਟ੍ਰੀਆ� ਕਿ�ਚੱ ਅਕਿਧਾਐਂਨਾ ਦਾ ੇਖਾਂਾਸੇ ਖੇਾਂਤੀਰੇਾ�, ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� �ਾਨੰੰਾਨਾ ਜੋਾ� ਦਾ�ਾਈ 
ਨਾਾ� ਜੋੜੁੀ ੇLGBTQ ਸੇਮ�ੰ �ੁਦੰਾ ੇ�ਨਾ। �ਡੱੂੰ ੇਸ਼ਾਕਿ�ਰੇਾ� ਕਿ�ਚੱ �ੀ ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇLGBTIQ �ਕਿਮਊਕਿਨਾਟ੍ਰੀ ਗਰੇੁਪੱ 
ਅਤੀ ੇਸੰੇਸੇ�ਾ�ਾ� �ੁਦੰਾੀਆ� �ਨਾ। �ਰੋੇਨਾਾ� �ਈ, ਡੂੰਕੇਿਟ੍ਰਗੰ ਅਤੀ ੇਕਿਮ��ਾ-ਜੋ�ੁ�ਾ ਅ�ਸੇਰੇ ਔਨਾ�ਾਈਨਾ ਸ਼ਾਰੁੇ ੰ� ੋ
ਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ, ਅਤੀ ੇਪ�ੇਟ੍ਰ�ਾਰੇਮਾ� ਦਾੀ ਭਾਸ਼ਾਾ ਅਤੀ ੇਕਿਨਾਯਮਾ� ਦਾਾ ਆਪ�ਾ ਉਪੱ-ਸੱੇਕਿਭਆਚਾਰੇ �ੁਦੰਾਾ �-ੈ-ਖਾਂਾਸੇ 
�ਰੇ� ੇਪਰੁੇਸ਼ਾਾ� ਕਿ�ਚੱ ਰੇਚੁੀ ਰੇਖੱਾਂਦਾ ੇਪਰੁੇਸ਼ਾਾ� �ਈ। ਜੇਾਂ ਤੰੇਸੀ ਂ ਕਈੋ ਸਮੈਂਦਿੱ�ੰਗੀ ਮੈਂਰੇ� (ਗੇ) ਜਾਂਂਂ �ੋਨੇਂਂ ਦਿੱ�ੰਗਂਂ 
ਪੰੀਤੇੀ ਆਂਕਰੇਦਿੱ�ਤੇ (bisexual) ਦਿੱ�ਅੰਕਤੇੀ ਹੋ, ਤੀਾ� ਇੱ�ੇ �ੁਝਾ ਗੱ�ਾ� ਉਸੇ ਸੇਮਂ ਕਿਧਾਆਨਾ ਕਿ�ਚੱ ਰੇਖੱਾਂ� �ਈ 
ਕਿਦਾੱਤੀੀਆ� ਗਈਆ� �ਨਾ ਜੋਦਾ ਂਤੁੀਸੇੀ � ਐਂਪਾ� ’ਤੀ ੇ�ਨੈਾ�ਸ਼ਾਨਾ ਦਾੀ ਤੀ�ਾਸ਼ਾ �ਰੇ ਰੇ� ੇ�ੁਦੰਾ ੇ�:ੋ

ਮੈਂਂ ਸੋਕਿਚੀਆ ਸੀ ਕਿਕ ਸੈਕਸ ਅਤੇ ੇਡਾਕੇਿਟੰਗ 
ਮੈਂਜ਼ਾਂੇ�ਾਰ ਅਤੇ ੇਗੈਰ-ਗੁੰਝਲੀ�ਾਰ ਹਵੋੀਗੇੀ।  
ਪ੍ਰਰ ਇੱਹ ਤੇਣਾਅਪੂ੍ਰਰਨੈ ਹੈ!
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• � ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਤੁੀਸੇੀ � ਕਿਚ�ਰੇ ੇਦਾੀ ਤੀਸੇ�ੀਰੇ ਸੇਾ�ਝਾੀ �ਰੇਨਾ ਕਿ�ਚੱ ਸੇਕਿ�ਜੋ ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ �ਰੇਦਾ ੇ��ੋ ਂਜੋਾ� ਨਾਾ �ਰੇਦਾ ੇ
��ੋ।ਂ �ੁਝਾ ਐਂਪ ਉਪਭਗੋਤੀਾ ਕਿਨਾਰੇਾਸ਼ਾਾ ਜ਼ਾ�ਰੇ �ਰੇਨਾਗੇ ਜੇੋ�ਰੇ ਤੁੀ�ਾਡੂੰਾ ਪਰੋ�ਾਈ� ਖਾਂਾ�ੀ � ੈਅਤੀ ੇਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇ
ਸ਼ਾਰੁੇਆੰਤੀੀ ਸੰੇਦਾੇਸ਼ਾ ਦਾ ੇਨਾਾ� ਤੁੀਸੇੀ � �ਈੋ �ੋਟ੍ਰ ੋਨਾ�ੀ � ਭੇਜੋਦਾ।ੇ

• ਸੇਮਕਿ�ੰਗੀ ਪਰੁੇਸ਼ਾ ਆਪ�ੀਆ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਸੇਕਿ�ਤੀੀਆ� ਨੰੰਾ ਔਨਾ�ਾਈਨਾ ਦਾੱਸੇ� ਬਾਾਰੇ ੇਬਾ�ਤੁੀ ਖਾਂੁੱ�ੇਂ � ੋਸੇ�ਦਾ ੇ
�ਨਾ; ਆਪ� ੇਆਪ ਨੰੰਾ ਇੱ� ਤੀਰੇਜੋੀ� ਸ਼ਾਰੇ�ੀ ਕਿ�ਚੱ ਰੇਖੱਾਂ� �ਈ ਕਿਤੀਆਰੇ ਰੇ�:ੋ  
ਟ੍ਰਪੌ (top), ਬੌੌਾਟ੍ਰਮ (bottom), �ਰੇਸੇਾਟ੍ਰਾਇ� (versatile), �ਰੇਸੇ ਟ੍ਰਪੌ (vers top), �ਰੇਸੇ 
ਬੌਾਟ੍ਰਮ (vers bottom)। ਅਕਿਜੋ� ੇ�ੋ� �ੀ �ਨਾ ਜੋੋ ਗਦੁਾਾ ਸੈੇ�ਸੇ (anal sex) ਦਾੀ ਬਾਜੋਾਏ ਓਰੇ� 
ਸੈੇ�ਸੇ (oral sex) ਕਿ�ਚੱ ਕਿਦਾ�ਚਸੇਪੀ ਰੇਖੱਾਂਦਾ ੇ�ਨਾ। ਆਪ� ੇਪਰੋ�ਾਈ� ਕਿ�ਚੱ �ਈੋ �ੀ ਅਕਿਜੋ�ੀ ਚੀਜ਼ 
ਪਾਉ� ਜੋਾ� ਅਕਿਜੋ�ਾ �ੁਝਾ �ਰੇਨਾ �ਈ ਦਾਬਾਾਅ ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ ਨਾਾ �ਰੇ ੋਜੋੋ ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਅਸੇਕਿ�ਜੋ ਬਾ�ਾਉ �ਦਾਾ �।ੈ 

• ਖਾਂਾ�ੀ ਪਰੋ�ਾਈ� ਸੰੇਬੰਾਧਾ ਜੋੋੜੀਨਾਾ ਮਸੁ਼ਾਕਿ�� ਬਾ�ਾ ਕਿਦਾਦੰਾ ੇ�ਨਾ। ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਦਾਸੰੇਕਿਰੇਆ� ਨਾਾ� ਜੋੜੁੀਨਾ ਦਾੀ 
�ਕੋਿਸ਼ਾਸ਼ਾ �ਰੇ ਰੇ� ੇ� ੋਤੀਾ� ਆਪ� ੇਪਰੋ�ਾਈ� ਦਾ ੇਉ�ਨਾਾ� ਪਕਿ��ੰਆ� ਨੰੰਾ ਭਰੇ ੋਜੋੋ ਜੋਨਾਅੰ�� ਸੰੇਬੰਾਧਾੀ 
ਜੋਾ��ਾਰੇੀ (�ਦੱਾ, ਪਦਾ�ੀ) ਅਤੀ ੇਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਪਸੰੇਦਾਾ�/ਨਾਾਪਸੰੇਦਾਾ�, ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀਆ� ਕਿਦਾ�ਚਸੇਪੀਆ� 
ਅਤੀ ੇਗਤੀੀਕਿ�ਧਾੀਆ� ਨੰੰਾ ਦਾਰੇਸੇਾਉ� ਤੀ ਂਕਿਜ਼ਆਦਾਾ ਜੋਾ��ਾਰੇੀ ਜ਼ਾ�ਰੇ �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ।

• ਡੂੰਕੇਿਟ੍ਰਗੰ ਐਂਪਾ� ਕਿ�ਚ�ੇ ਪਰੋ�ਾਈ� ਉ�ਝਾ� �ਾ�ੇ � ੋਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ। ਉਦਾਾ�ਰੇਨਾ �ਈ, ਉ� �ਕਿ� ਸੇ�ਦਾ ੇ
�ਨਾ ਕਿ� ਉ� ਕਿਸੇਰੇਫ਼ ਦਾੋਸੇਤੀਾ� ਨੰੰਾ �ੱਭ ਰੇ� ੇ�ਨਾ ਜੋਦਾਕਿ� ਉ� ਆਪ�ੀ ਪਰੋ�ਾਈ� �ੋਟ੍ਰ ੋਦਾ ੇਰੇਪੰ ਕਿ�ਚੱ 
ਨੰਾਗੀ ਛਾਾਤੀੀ ਨੰੰਾ ਪਰਦਾਰੇਕਿਸ਼ਾਤੀ �ਰੇਦਾ ੇ� ੋਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ। ਜੇੋ ਉ� ਇਸੇ ��ਤੀ ਆਪ�ੀਆ� ਰੇਚੁੀਆ� ਨੰੰਾ ਦਾੋਸੇਤੀ 
�ੱਭ�ਾ, ਗੱ�ਬਾਾਤੀ �ਰੇਨਾਾ, ਡੂੰਕੇਿਟ੍ਰਗੰ, ਕਿਰੇਸ਼ਾਤੀ ੇਬਾ�ਾਉ�ਾ ਦਾ ੇਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਸੇਚੰੀਬੱਾਧਾ �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ, ਤੀਾ� � ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈ
ਕਿ� ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਪਤੀਾ ਨਾਾ ��ੋ ੇਕਿ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਗੱ�ਬਾਾਤੀ ਕਿ��ੇੱ ਜੋਾ�ਗੇੀ।
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• � ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਤੁੀਸੇੀ � ਅਕਿਜੋ� ੇ�ੋ�ਾ� ਨੰੰਾ ਕਿਮ�ੋ ਜੋੋ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਸੱੇਕਿਭਆਚਾਰੇ� ਕਿਪਛਾੋ�ੜੀ ਜੋਾ� ਚਮੜੀੀ ਦਾ ੇਰੇਗੰ 
ਦਾ ੇਆਧਾਾਰੇ ’ਤੀ ੇਤੁੀ�ਾਡੂੰੀਆ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਤੀਰੇਜੋੀ�ਾ� ਅਤੀ ੇਤੁੀਸੇੀ � ਕਿ�ਸੇ ਕਿ�ਸੇਮ ਦਾ ੇਪਰੇਮੀ �,ੋ ਬਾਾਰੇ ੇਅਨੁਾਮਾਨਾ 
�ਗਾਉ �ਦਾ ੇ�ਨਾ, ਜੋਾ� � ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਉ�ਨਾਾ� �ੀ �ਾਰੇਨਾਾ� �ਰੇ� ੇਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਜੋਾ� ਰੇਮੋਾ�ਕਿਟ੍ਰ� ਸੇਾ�ੀ �ਜਂੋ 
ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਰੇਦੱਾ �ਰੇ ਕਿਦਾੱਤੀਾ ਜੋਾ�।ੇ ਇਸੇ ਨੰੰਾ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਨਾਸੇ��ਾਦਾ ਕਿ��ਾ ਜੋਾ�ਦਾਾ �।ੈ  
ਤੁੀਸੇੀ � ਇਸੇ ਨੰੰਾ ਚੁ�ਤੌੀੀ ਦਾ ੇਸੇ�ਦਾ ੇ�,ੋ ਇਸੇ ਨੰੰਾ ਨਾਜ਼ਰੇਅੰਦਾਾਜ਼ �ਰੇ ਸੇ�ਦਾ ੇ�,ੋ ਅਤੀ/ੇਜੋਾ� ਕਿਸੇਰੇਫ਼ ਉ�ਨਾਾ� 
�ੋ�ਾ� ਨਾਾ� ਮੇ�-ਜੋੋ� �ਰੇ ਸੇ�ਦਾ ੇ� ੋਜੋੋ ਤੁੀ�ਾਡੂੰਾ ਸੇਕਿਤੀ�ਾਰੇ �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ। 

• �ਈ �ਾਰੇ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਖਾਂਤੀਰੇ ੇਅਤੀ/ੇਜੋਾ� ਨਾਸ਼ਾੀ�ੇ ਪਦਾਾਰੇ�ਾ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂਨਾਾ� ਸੰੇਬੰਾਕਿਧਾਤੀ ਅਸੇੀ � ਜੋੋ ਕਿ���ਪ 
ਚੁ�ਦਾ ੇ�ਾ� ਉ� ਇ��ੱਤੀਾ ਨੰੰਾ ਘਾਟ੍ਰਾਉ� ਅਤੀ ੇਅਸੇ�ੀ�ਾਰੇ ��ੋ ਤੀ ਂਬਾਚ� ਦਾੀ ਸੇਾਡੂੰੀ ਇੱਛਾਾ ਤੀ ਂ
ਪਰਭਾਕਿ�ਤੀ �ੁਦੰਾ ੇ�ਨਾ। ਇਸੇ ਬਾਾਰੇ ੇਕਿਧਾਆਨਾ ਨਾਾ� ਸੋੇਚ:ੋ ਇਸੇਦਾਾ ਮਤੀ�ਬਾ ਬਾਾਅਦਾ ਕਿ�ਚੱ ��ੋ �ਾ�ੀ 
ਕਿਚਤੰੀਾ �ਈ ��ੁ �ਪਾਰੇ� ਸੇਰੇੀਰੇ� ਕਿਰੇਸ਼ਾਤੀਾ ਬਾ�ਾਉ�ਾ � ੋਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ ਕਿ�ਸੇੇ ਭਰੇਸੇੋੇਮੰਦਾ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ 
ਨਾਾ� ਗੱ� �ਰੇ।ੋ

• ਜੋਦਾ ਂਤੁੀਸੇੀ � �ੋ�ਾ� ਨੰੰਾ ਔਨਾ�ਾਈਨਾ ਕਿਮ�ਦਾ ੇ� ੋਅਤੀ ੇਕਿਰੇਸ਼ਾਤੀ ੇ�ਾਇਮ �ਰੇ ਰੇ� ੇ�,ੋ ਤੀਾ� ਤੁੀਸੇੀ � ਜੋ�ਦਾੀ 
�ੀ �ਖੋੇਾਂਗੇ ਕਿ� ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇਸੇਮਕਿ�ੰਗੀ ਪਰੁੇਸ਼ਾ “ਖਾਂੁੱ�ੇਂ” ਸੰੇਬੰਾਧਾਾ� ਨੰੰਾ ਤੀਰੇਜੋੀ� ਕਿਦਾਦੰਾ ੇ�ਨਾ (ਭਾ�, ਇੱ� ੋ
ਸੇਮਂ ਦਾਰੌੇਾਨਾ ਇੱ� ਤੀ ਂ�ਧੱਾ ਸੇਾ�ੀਆ� ਨਾਾ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਸੰੇਬੰਾਧਾ)। ਕਿਧਾਆਨਾ ਕਿ�ਚੱ ਰੇਖੱਾਂ� �ਾ�ੀਆ� ਕਿਤੀਨੰਾ 
ਗੱ�ਾ� �ਨਾ: 

1. ਇ� ਮੰਨਾ�ਾ ਕਿ� ਇੱ�-ੋਕਿ�ਆ� �ਰੇਨਾਾ �ੀ ਪਰੰੇ�-ਕਿਨਾਰੇਧਾਾਰੇਤੀ ਕਿਰੇਸ਼ਾਤੀਾ ਮਾਡੂੰ� �,ੈ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਖਾਂਤੀਕਿਰੇਆ� 
ਅਤੀ/ੇਜੋਾ� ਭਾ�ਨਾਾ�ਾ� ਨੰੰਾ ਠੇਸੇ ਪ�ੁਚੰਾ ਸੇ�ਦਾਾ �;ੈ

2. ਕਿ�ਸੇੇ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ ਦਾੀ ਖਾਂੁੱ�ੇਂ ਕਿਰੇਸ਼ਾਤੀ ੇਕਿ�ਚੱ ਰੇਕਿ�� ਦਾੀ ਇੱਛਾਾ ਦਾਾ ਇ� ਮਤੀ�ਬਾ ਨਾ�ੀ � � ੈਕਿ� ਉ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ 
ਪਰੇ�ਾ� ਨਾ�ੀ � �ਰੇਦਾ;ੇ ਅਤੀੇ

3. ਕਿਸੇਰੇਫ਼ ਇਸੇ �ਈ ਕਿ� �ਈੋ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ ਖਾਂੁੱ�ਂਾ ਕਿਰੇਸ਼ਾਤੀਾ ਚਾ�ੁਦੰਾਾ � ੈਇਸੇ ਦਾਾ ਇ� ਮਤੀ�ਬਾ ਨਾ�ੀ � � ੈਕਿ� ਉ� 
ਇਸੇ ਨੰੰਾ ਚਗੰੀ ਤੀਰਂੇਾ� �ਰੇਨਾ ਕਿ�ਚੱ ਮਾ�ਰੇ �ਨਾ - ਉ� ਅਜੇੋ �ੀ ਆਪ� ੇਭਾ�ਨਾਾਤੀਮ� ਅਤੀ ੇਸੰੇਚਾਰੇ �ਨੁਾਰੇ 
ਦਾ�ੋਾ� ਦਾਾ ਕਿ��ਾਸੇ �ਰੇ ਰੇ� ੇ� ੋਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ।

• ਅੰਤੀ ਕਿ�ਚੱ, ਇ� ਨੋਾਟ੍ਰ �ਰੇਨਾਾ ਮ�ਤੱੀ�ਪਰੰੇਨਾ � ੈਕਿ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀਕਿ�ਰੇਤੀ ਨਾਸ਼ਾੀ�ੇ ਪਦਾਾਰੇ�ਾ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂ
(ਸੈੇ�ਸੇ ਦਾ ੇਨਾਾ� ਨਾਸ਼ਾੀ�ੇ ਪਦਾਾਰੇ�ਾ� ਨੰੰਾ ਜੋੋੜੀਨਾਾ) ਦਾਾ ਇੱ� ਸੱੇਕਿਭਆਚਾਰੇ � ੈਅਤੀ ੇ� ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਤੁੀਸੇੀ � 
�ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਚੱ ਪ�ੁਚੰ� ਤੀ ਂਪਕਿ��ਾ� ਇਸੇ ਬਾਾਰੇ ੇਜੋਾ�ੰੰ  ਨਾਾ ��ੋ।ਂ ਇਸੇ ਨੰੰਾ �ਮੈਸੈੇ�ਸੇ ਜੋਾ� PnP ਕਿ��ਾ 
ਜੋਾ�ਦਾਾ �,ੈ ਕਿਜੋਸੇਦਾਾ ਅਰੇ� � ੈਪਾਰੇਟ੍ਰੀ ਐਂਨਾ’ ਪ�ੇਅ। ਅ���ੋ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂ�ਾ�ਗ, ਮਨੋਾਰੇਜੰੋ� ਨਾਸ਼ਾੀ�ੇ 
ਪਦਾਾਰੇ�ਾ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂ�ਈ �ਮੰ �ਰੇ ਸੇ�ਦਾੀ �।ੈ ਇਸੇਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂਮਜੇ਼ ਨੰੰਾ �ਧਾਾਉ�, ਕਿਚਤੰੀਾ ਘਾਟ੍ਰਾਉ�, 
ਸ਼ਾਰੇਮ ਨੰੰਾ ਘਾਟ੍ਰਾਉ�, ਜੋਾ� ਦਾਕੰਿਜੋਆ� ਦਾ ੇਨੇਾੜੀ ੇਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ �ਰੇਨਾ �ਈ �ੀਤੀੀ ਜੋਾ ਸੇ�ਦਾੀ �।ੈ ਇਸੇਦਾ ੇਨਾਤੀੀਜੇੋ 
�ਜਂੋ ਅਗ�ੇ ਕਿਦਾਨਾਾ� ਕਿ�ਚੱ ਉਦਾਾਸੇੀ ਜੋਾ� ਕਿਚਤੰੀਾ ਦਾੀਆ� ਭਾ�ਨਾਾ�ਾ� �ੀ � ੋਸੇ�ਦਾੀਆ� �ਨਾ। 

• ਜੇੋ�ਰੇ ਤੁੀਸੇੀ � ਸੈੇ�ਸੇ ਅਤੀ ੇਨਾਸ਼ਾੀ�ੇ ਪਦਾਾਰੇ�ਾ� ਨੰੰਾ ਜੋੋੜੀਨਾ ਬਾਾਰੇ ੇਉਤੀਸੇ�ੁ �,ੋ ਤੀਾ� ਅਗ�ਾ ਭਾਗ ਪੜ੍ਹੀ ੋਤੀਾ� ਜੋੋ 
ਤੁੀਸੇੀ � ਜੋੋਖ਼ਮਾ� ਨੰੰਾ ਸੇਮਝਾ ਸੇ� ੋਅਤੀ ੇਸੇਝੰਾ�ਾਨਾ �ਸੈੇ�ੇ �ੈ ਸੇ�।ੋ 
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ਸੈਕਸ ਅਤੇ ੇਮੈਂਨੈੋਰਜੰੁਕ �ਵੀਾਈਆਂ 
� ੇਸੱਕਿ�ਆਚੀਾਰ ਨੰੂੈ ਸਮੈਂਝਣ ਕਿਵੀਚੱੀ 
ਮੈਂੇਰੀ ਮੈਂ�� ਕਰ।ੋ
ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਚੱ GBTQ ਸੇੀਨਾ �ਈ ਨਾ� ਂ�,ੋ ਤੀਾ� ਤੁੀਸੇੀ � ਛਾੇਤੀੀ �ੀ ਕਿਧਾਆਨਾ ਕਿਦਾਓਗੇ ਕਿ� �ੋ� E 
(ਐਂ�ਸੇਟ੍ਰੇਸੇੀ), K (�ਟੇ੍ਰਾਮਾਈਨਾ), G ਜੋਾ� GHB (ਗਾਮਾ �ਾਈਡੂੰਰ�ੋਸੇੀ-ਕਿਬਾਊਟ੍ਰੀਰੇਟੇ੍ਰ), ਅਤੀ ੇਟ੍ਰੀਨਾਾ, ਕਿ�ਸੇਟ੍ਰ� 
ਜੋਾ� ‘T’ (ਮੇ�ਾਮ�ੇਟ੍ਰਾਮਾਈਨਾ) �ਰੇਗੇ ਅੱਖਾਂਰੇਾ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂ�ਰੇਦਾ ੇ�ਏੋ ਮਨੋਾਰੇਜੰੋਨਾ �ਾ�ੀਆ� ਦਾ�ਾਈਆ� ਬਾਾਰੇ ੇ
ਗੱ� �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ। ਤੁੀਸੇੀ � ਇ� �ੀ ਦਾਖੋੇਾਂਗੇ ਕਿ� ਡੂੰਰੇਗੱ ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂ(ਜੋਾ� “ਪਾਰੇਟ੍ਰੀ �ਰੇਨਾਾ”) ਨੰੰਾ ਅ�ਸੇਰੇ ਸੈੇ�ਸੇ 
ਨਾਾ� ਜੋੋਕਿੜੀਆ ਜੋਾ�ਦਾਾ �,ੈ ਖਾਂਾਸੇ �ਰੇ� ੇ�ੁਝਾ ਸੇਮਕਿ�ੰਗੀ ਪਰੁੇਸ਼ਾਾ� ਕਿ�ਚੱ। �ੋ� ਨਾਸੇ਼ਾ ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂਦਾ ੇਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇ
ਸੇ�ਾਰੇਾਤੀਮ� ਅਤੀ ੇਅਨੰਾਦਾਮਈ ਨਾਤੀੀਕਿਜੋਆ� ਦਾੀ ਕਿਰੇਪੋਰੇਟ੍ਰ �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ ਜੋਦਾ ਂਉ�ਨਾਾ� ਦਾੀ ਮਨੋਾਦਾਸ਼ਾਾ ਬਾਦਾ�ੀ �ਈੋ 
�ੁਦੰਾੀ �।ੈ ਪਰੇ ਇੱ� ਆਮ ਕਿਨਾਯਮ ਦਾ ੇਤੀਰੌੇ ’ਤੀ:ੇ ਜੋੋ ਉਪੱਰੇ ਜੋਾ�ਦਾਾ �,ੈ ਉ� �ਠੇਾ� �ੀ ਆ�ਗੇਾ �ੀ। 

ਕਿਜ਼ਆਦਾਾਤੀਰੇ ਦਾ�ਾਈਆ� ਦਾ ੇਬਾਾਅਦਾ ਦਾ ੇਪਰਭਾ�ਾ� (ਜੋਾ� “�ਗਂਓ�ਰੇ”) ਕਿ�ਚੱ ਅਗ�ੇ ਕਿਦਾਨਾ (ਕਿਦਾਨਾਾ�) �ਈ ਮਡੰੂੰ 
ਦਾਾ ਮੰਦਾ ��ੋਾ (low mood), ਕਿਚਤੰੀਾ, ��ਾ�ਟ੍ਰ, ਕਿਨਾਰੇਜੋ�ੀ�ਰੇਨਾ (ਡੂੰੀ�ਾਈਡੂੰਰੇਸੇ਼ਾਨਾ) ਅਤੀ ੇਕਿਖੰਾਂਕਿਡੂੰਆ �ਇੋਆ 
�ੋ�ਸੇ ਸ਼ਾਾਮ� ��ੋਗੇ। ਉ� ਪਦਾਾਰੇ� ਜੋੋ �ੰਬੇਾ ਸੇਮਂ ਤੀ�ੱ ਚ�ੱਦਾ ੇ�ਨਾ, ਆਮ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇ�ਧੇਾਰੇ ੇਮਜ਼ਬਾਤੰੀ �ੁਦੰਾ ੇ�ਨਾ, 
ਕਿਜੋਸੇਦਾਾ ਮਤੀ�ਬਾ � ੈਕਿ� ਬਾਾਅਦਾ ਦਾ ੇਪਰਭਾ� �ਧੇਾਰੇ ੇਸੇਪੱਸ਼ਾਟ੍ਰ ��ੋਗੇ। ਇ� ਨਾਾ ਭੁ�ੋੱ ਕਿ� ਇ�ਨਾਾ� ਸੇਾਰੇੀਆ� 
ਦਾ�ਾਈਆ� ਨੰੰਾ �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਚੱ ਰੇਖੱਾਂ�ਾ ਗੈਰੇ-�ਾਨੰੰਾਨਾੀ � ੈਅਤੀ ੇਇ�ਨਾਾ� ਦਾ ੇਪਰਭਾ�ਾ� ਨੰੰਾ �ਧਾਾਉ� �ਈ ਅ�ਜੋਾ� 
ਪਦਾਾਰੇ�ਾ� ਨਾਾ� ਕਿਮ�ਾਇਆ ਜੋਾ ਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ ਇਸੇ ਗੱ� ਦਾਾ ਕਿਧਾਆਨਾ ਰੇਖੋੱਾਂ ਕਿ� ਤੁੀਸੇੀ � ਕਿ��ੜੀੀ ਚੀਜ਼ ਖਾਂਰੇੀਦਾਦਾ ੇ
ਅਤੀ ੇਆਪ� ੇਨਾਾ� �ੈ ਜੋਾ�ਦਾ ੇ�।ੋ 

ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਨਾਸ਼ਾੀ�ੇ ਪਦਾਾਰੇ�ਾ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂਕਿ�ਚੱ ਰੇੁਝੱਾ ੇ�ਏੋ ਸੇਮਕਿ�ੰਗੀ ਪਰੁੇਸ਼ਾਾ� ਦਾਆੁਰੇਾ ਅ�ਸੇਰੇ ਦਾ ੋਮੁੱਖਾਂ ਚੁ�ਤੌੀੀਆ� 
ਦਾੀ ਕਿਰੇਪੋਰੇਟ੍ਰ �ੀਤੀੀ ਜੋਾ�ਦਾੀ � ੈ(‘�ਮੈਸੈੇ�ਸੇ’ ਜੋਾ� ‘PnP’ �ਜਂੋ �ੀ ਜੋਾਕਿ�ਆ ਜੋਾ�ਦਾਾ �)ੈ। ਉ� ਅ�ਸੇਰੇ �ਕਿ�ਦੰਾ ੇ
�ਨਾ ਕਿ�: 

1. ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਸੰੇਬੰਾਧਾਾ� ਦਾਰੌੇਾਨਾ ਨਾਸ਼ਾੀ�ੇ ਪਦਾਾਰੇ�ਾ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂਨਾਾ� ਉ�ਨਾਾ� ਦਾੀ ਸ਼ਾਰੁੇਆੰਤੀੀ ਜੋਾ�-ਪਛਾਾ� ਦਾਰੌੇਾਨਾ ਪਦਾਾਰੇ� 
ਦਾ ੇ�ੋੜੀੀ �ਦਾ ੇਪਰਭਾ�ਾ� ਅਤੀ ੇਜੋੋਖਾਂਮਾ� ਬਾਾਰੇ ੇਉ�ਨਾਾ� ��ੋ �ਈੋ ਖਾਂਾਸੇ ਜੋਾ��ਾਰੇੀ ਨਾ�ੀ � ਸੇੀ। 

2. ਜੇੋ ਤੁੀ�ਾਡੂੰਾ ਮਨਾ ਅਤੀ ੇਭਕੌਿਤੀ� ਸੇਰੇੀਰੇ ਸੈੇ�ਸੇ ਨੰੰਾ “ਸੱੇਤੀ� ਂਆਸੇਮਾਨਾ ’ਤੀ ੇ��ੋ” ਨਾਾ� ਜੋੋੜੀਨਾਾ ਸ਼ਾਰੁੇ ੰ�ਰੇ ਕਿਦਾਦੰਾਾ � ੈਤੀਾ� 
ਸੋੇ�ੀ ਸੈੇ�ਸੇ �ਰੇਨਾਾ ਮਸੁ਼ਾਕਿ�� � ੋਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ

3. ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਸੇਰੇੀਰੇ� ਅਤੀ ੇਮਾਨਾਕਿਸੇ� ਕਿਸੇ�ਤੀ ’ਤੀ ੇਨਾ�ਾਰੇਾਤੀਮ� ਪਰਭਾ� ਪਾਉ� �ਾ�ੇ ਪਦਾਾਰੇ�ਾ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂਦਾੀ 
ਸੇਮੱਕਿਸੇਆ ਪੈਦਾਾ ��ੋ ਦਾਾ ਜੋੋਖ਼ਮ ਅ�ਸੇਰੇ ਅਤੀ ੇ�ੰਬੇਾ ਸੇਮਂ ਤੀ�ੱ �ਰੇਤੀ ਂਨਾਾ� �ਧਾਦਾਾ �।ੈ  

ਸ�ਾਹੋ: ਮੈ�ਐਂਮ�ੀਟ੍ਰਾਮਾਈਨਾ (ਜੋਾ� “ਟ੍ਰੀਨਾਾ”) ਬਾਾਰੇ ੇਖਾਂਾਸੇ ਤੀਰੌੇ ‘ਤੀ ੇਸੇਾ�ਧਾਾਨਾ ਰੇ�।ੋ ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇ�ੋ�ਾ� �ਈ, 
ਇਸੇ ਦਾ�ਾਈ ਨੰੰਾ ਛਾੱਡੂੰ�ਾ ਅਸੇ� ਕਿ�ਚੱ ਮਸੁ਼ਾਕਿ�� ਕਿਰੇ�ਾ � ੈਅਤੀ ੇ�ਰੋੇ ਮਨੋਾਰੇਜੰੋ� ਦਾ�ਾਈਆ� ਨਾਾ�ਂ ਇਸੇਦਾ ੇ�ਧੇਾਰੇ ੇ
ਤੀੀਬਾਰੇ ਮਾੜੀ ੇਪਰਭਾ� �ਨਾ। ਤੁੀਸੇੀ � �ੋ�ਾ� ਨੰੰਾ “ਨੁਾ�ਸੇਾਨਾ ਘਾਟ੍ਰਾਉ�” ਬਾਾਰੇ ੇਗੱ� �ਰੇਦਾ ੇਸੇ�ੁ ਸੇ�ਦਾ ੇ�।ੋ ਇ� 
ਨਾਸ਼ਾੀ�ੇ ਪਦਾਾਰੇ�ਾ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂਤੀ ਂਨਾ�ਾਰੇਾਤੀਮ� ਨਾਤੀੀਕਿਜੋਆ� ਨੰੰਾ ਘਾਟ੍ਰਾਉ� �ਈ ਰੇ�ਨਾੀਤੀ� ਯਤੀਨਾਾ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂ
�ਰੇਨਾ ਬਾਾਰੇ ੇ� ੈ(ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� ਜੇੋ �ਡੰੂੰਮੋ ਤੀ ਂਕਿਬਾਨਾਾ� ਸੈੇ�ਸੇ ਬਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਚਾਰੇ �ਰੇ ਰੇ� ੇ� ੋਤੀਾ� PrEP �ੈ�ਾ, ਕਿ�ਸੇੇ ਦਾੋਸੇਤੀ 
ਨਾਾ� ਕਿਮ�� ੇਨਾਸ਼ਾਾ �ਰੇਨਾਾ ਜੋਾ� ਕਿਨਾਗਰੇਾਨਾੀ ਅਧਾੀਨਾ ਖਾਂਪਤੀ �ਾ�ੀ �ਾ� ‘ਤੀ ੇਜੋਾ�ਾ, ਘਾਰੇ ੇਕਿ�ਜੋਾ� �ਈ ਬਾ�ੀਆ� 
ਨਾ�ੋ�ਸੋੇਨਾ ਕਿ�ਟੱ੍ਰਾ� ��ੋ ਰੇਖੱਾਂ�ਾ”, ਅਤੀ ੇ�ਰੋੇ ਰੇ�ਨਾੀਤੀੀਆ�)। ਇਸੇ ਪੱਖਂਾਂ ਜੋਾ�ੰੰ  ਰੇ� ੋਕਿ� ਤੁੀਸੇੀ � ਆਪ� ੇਸੇਰੇੀਰੇ ਕਿ�ਚੱ 
�ੀ ਪਾਉ �ਦਾ ੇ� ੋਅਤੀ ੇਆਪ� ੇ�ਈ ਇੱ� ਜੋਗਂਾ ਬਾ�ਾਉ� ਦਾੀ �ਕੋਿਸ਼ਾਸ਼ਾ �ਰੇ ੋਕਿਜੱੋ�ੇ ਤੁੀਸੇੀ � ਸੇਰੁੇਕੱਿਖਾਂਅਤੀ ਮਕਿ�ਸੇਸੰੇ �ਰੇ 
ਸੇ�ਦਾ ੇ� ੋਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਕਿ�ਸੇੇ �ੀ ਪਦਾਾਰੇ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂ�ਰੇ ਰੇ� ੇ�।ੋ ਤੰੇਸੀ ਂ ਇੱਥੇ ਹੋਰੇ ਜਾਂਂਣਕਂਰੇੀ 
ਪੰੀਂਪੰਤੇ ਕਰੇ ਸਕ�ੇ ਹੋ।

https://www.actoronto.org/health-information/substance-use
https://www.actoronto.org/health-information/substance-use
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ਤੁੀ�ਾਡੂੰਾ HIV ਦਾਾ ਖਾਂਤੀਰੇਾ ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀਆ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਅਤੀ ੇਨਾਸ਼ਾੀ�ੇ ਪਦਾਾਰੇ�ਾ� ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂਦਾੀਆ� ਪਰ�ਾ�ਾ� ’ਤੀ ੇ
ਕਿਨਾਰੇਭਰੇ �ਰੇਗੇਾ। ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਦਾਜੇੰੋ ਪਰੁੇਸ਼ਾਾ� ਕਿ�ਚੱ ਰੇਚੁੀ ਰੇਖੱਾਂ� �ਾ�ੇ ਇੱ� ਪਰੁੇਸ਼ਾ �,ੋ ਤੀਾ� ਇ� ਜੋਾ�ਨਾਾ 
ਮ�ਤੱੀ�ਪਰੰੇਨਾ � ੈਕਿ� ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ਕਿ�ਚੱ �ਰੋੇ ਭਾਈਚਾਕਿਰੇਆ� ਨਾਾ�ਂ ਇਸੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ੇਕਿ�ਚੱ HIV ਨਾਾ� ਜੋੀ�ਨਾ 
ਬਾਸੇਰੇ �ਰੇ ਰੇ� ੇ�ੋ�ਾ� ਦਾੀ ਕਿਗ�ਤੀੀ ਕਿਜ਼ਆਦਾਾ �।ੈ HIV ਖਾਂਾਸੇ ਸੇਰੇੀਰੇ� ਤੀਰੇ� ਪਦਾਾਰੇ�ਾ�, ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� ਖਾਂਨੰਾ, 
�ੀਰੇਯ, ਯੋਨਾੀ ਦਾਰ� ਅਤੀ ੇਗਦੁਾਾ ਦਾਰ� ਦਾ ੇਸੰੇਪਰੇ� ਰੇਾ�ੀ � �ੈ�ਦਾਾ �।ੈ HIV ਦਾੀ �ਾਗ �ੱਗ� ਦਾਾ ਸੇਭ ਤੀ ਂਸੰੇਭਾ�ੀ 
ਤੀਰੇੀ�ਾ ਕਿ�ਸੇੇ ਅਕਿਜੋ� ੇਕਿ�ਅ�ਤੀੀ ਨਾਾ� �ਡੰੂੰਮੋ ਰੇਕਿ�ਤੀ ਪਰ�ਸੇ਼ਾਸ਼ਾੀ� ਸੈੇ�ਸੇ (ਯੋਨਾੀ ਜੋਾ� ਗਦੁਾਾ ਰੇਾ�ੀ �) �ਰੇਨਾਾ � ੈਜੋੋ 
HIV ਪਾਜੇ਼ਕਿਟ੍ਰ� � ੈਪਰੇ ਐਂ �ਟ੍ਰੀਰੇਟੈ੍ਰਰੇ�ੋਾਇਰੇ� ਇ�ਾਜੋ ’ਤੀ ੇਨਾ�ੀ � � ੈਜੋਾ� ਉਸੇਦਾਾ �ਾਇਰੇਸੇ ਦਾਬਾਾਇਆ �ਇੋਆ 
ਨਾ�ੀ � �।ੈ 

ਜੇੋ ਤੁੀ�ਾਡੂੰਾ ਸੇਾ�ੀ HIV-ਪਾਜੇ਼ਕਿਟ੍ਰ� �,ੈ ਇ�ਾਜੋ ਅਧਾੀਨਾ � ੈਅਤੀ ੇਉਸੇ ਕਿ�ਚੱ �ਾਇਰੇਸੇ ਦਾਾ �ੋਡੂੰ ਪਤੀਾ ਨਾਾ 
�ੱਗ�ਯੋਗ �,ੈ ਤੀਾ� ਉ� ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ �ਾਇਰੇਸੇ ਦਾੀ �ਾਗ ਨਾ�ੀ � ਦਾ ੇਸੇ�ਦਾ।ੇ ਪਰੇ ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਇ� ਜੋਾ�ਨਾ �ਈ ਪੁੱਛਾ�ਾ 
ਪਏਗਾ ਅਤੀ ੇਅ�ਸੇਰੇ ਇ� ਇੱ� ਆਰੇਾਮਦਾਾਇ� ਗੱ�ਬਾਾਤੀ ਨਾ�ੀ � �ੁਦੰਾੀ �।ੈ ਰੇ�ੋ�ਾਮ ਦਾ ੇਸੰੇਦਾਰੇਭ ਕਿ�ਚੱ, 
�ਡੰੂੰਮੋ ਅਜੇੋ �ੀ HIV ਦਾ ੇਸੰੇਚਾਰੇ ਨੰੰਾ ਰੇ�ੋ� ਦਾਾ ਸੇਭ ਤੀ ਂਕਿ�ਫ਼ਾਇਤੀੀ ਤੀਰੇੀ�ਾ �।ੈ PrEP (ਪਰੀ-ਐਂ�ਸੇਪੋਜ਼ਰੇ 
ਪਰੋ�ਾਈ�ੈ�ਕਿਸੇਸੇ) �ੀ ਬਾ�ਤੁੀ ਪਰਭਾ�ਸ਼ਾਾ�ੀ �ੁਦੰਾਾ � ੈਜੇੋ ਇਸੇਨੰੰਾ ਤੀਜੋ�ੀਜ਼ ਅਨੁਾਸੇਾਰੇ ਕਿ�ਆ ਜੋਾ�ਦਾਾ �।ੈ

ਕੀ ਮੈਂੈਨੰੂੈ HIV �ਾ ਖ਼ਤੇਰਾ ਹ?ੈ
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�ਦਾ-ੇ�ਦਾਾਈ � ਪਰੁੇਸ਼ਾਾ� ਨੇਾ ਆਪ� ੇਡੂੰਕੇਿਟ੍ਰਗੰ/�ੁ�ੱਅੱਪ ਪਰੋ�ਾਈ� ਦਾ ੇਕਿ�ਸੇੱੇ �ਜਂੋ ਆਪ�ੀ HIV ਸੇਕਿ�ਤੀੀ (ਜੋਾ� HIV-ਪਾਜੇ਼ਕਿਟ੍ਰ� 
ਜੋਾ� HIV-ਨੈਾਗੇਕਿਟ੍ਰ� ਮਰੇਦਾਾ� ਨਾਾ� ਸੈੇ�ਸੇ ਸੰੇਬੰਾਧਾੀ ਤੀਰੇਜੋੀ�) ਨੰੰਾ ਕਿਬਾਆਨਾ �ੀਤੀਾ ��ੋਗੇਾ। ਪਰੇ ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇ�ੋ� HIV ਜੋਾ� 
�ਰੋੇ STIs ਬਾਾਰੇ ੇਖਾਂੁੱ�ਂ � ੇਗੱ� ਨਾ�ੀ � �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ, ਅਤੀ ੇਇਸੇ ਦਾ ੇਨਾਤੀੀਜੇੋ �ਜਂੋ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਬਾਾਰੇ ੇਗ�ਤੀ ਧਾਾਰੇਨਾਾ�ਾ� 
� ੋਸੇ�ਦਾੀਆ� �ਨਾ ਅਤੀ ੇਇਸੇ ਨਾਾ� STIs ਅਤੀ ੇHIV ਦਾਾ ਖਾਂਤੀਰੇਾ �ਧਾ ਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ 
ਦਾਜੇੰੋ ਪਰੁੇਸ਼ਾਾ� ਨੰੰਾ ਕਿਮ�� ��ੇੇ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਸੰੇਚਾਕਿਰੇਤੀ �ਾਗਾ�/STIs ਬਾਾਰੇ ੇਗੱ� �ਰੇਨਾਾ ਕਿ�ਨੰਾਾ ਢੁ�ੁ�ਾ� � ੈਇਸੇ ਬਾਾਰੇ ੇ
�ੋ�ਾ� ਦਾ ੇ�ਖੋੱਾਂ-�ਖੱਾਂਰੇ ੇਕਿਦਾਰਸ਼ਾਟ੍ਰੀ��ੋ �ਨਾ। ਇੱ�ੇ ਸੇਮਕੰਿ�� ਕਿਦਾਰਸ਼ਾਟ੍ਰੀ��ੋ ਅਤੀ ੇਕਿ�ਅ�ਤੀੀਗਤੀ ਕਿਦਾਰਸ਼ਾਟ੍ਰੀ��ੋ ਕਿਦਾੱਤੀਾ ਕਿਗਆ �।ੈ 
ਸਮੋਹੂੋਕਾ: ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਕਿਨਾਯਕਿਮਤੀ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਆਪ� ੇਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰ �ਰੇ�ਾਉ �ਦਾ ੇ� ੋਅਤੀ ੇਤੁੀਸੇੀ � ਆਪ� ੇਪਾਰੇਟ੍ਰਨਾਰੇਾ� ਦਾ ੇਆਖਾਂਰੇੀ ਰੇਟੁ੍ਰੀਨਾ 
ਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰ ਬਾਾਰੇ ੇਪੁੱਛਾਦਾ ੇ�,ੋ ਤੀਾ� ਇਸੇ ਤੀ ਂਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਇ� ਭਰੇਸੋੇਾ ਕਿਮ�ੇਗਾ ਕਿ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਕਿ�ਚੱ ਂ�ਰੇ�ੇ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ ਨੇਾ ਆਪ�ੀ 
ਖਾਂਦੁਾ ਦਾੀ ਅਤੀ ੇਦਾਜੇੰੋ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ ਦਾੀ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਦਾੀ ਪਰੇ�ਾ� �ੀਤੀੀ �।ੈ ਇ� ਸੰੇਚਾਰੇ ਦਾੀਆ� �ਾਈਨਾਾ� �ੀ ਖੋਾਂ�ਂਦਾਾ 
� ੈਜੇੋ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਕਿ�ਚੱ ਂਕਿ�ਸੇੇ ਇੱ� ਕਿ�ਚੱ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਸੰੇਬੰਾਧਾਾ� ਤੀ ਂਬਾਾਅਦਾ �ੱਛਾ� ਪਰਗਟ੍ਰ � ੋਜੋਾ�ਦਾ ੇ�ਨਾ ਅਤੀ ੇਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਦਾਜੇੰੋ 
ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ(ਕਿ�ਅ�ਤੀੀਆ�) ਨੰੰਾ ਸੇਕੰਿਚਤੀ �ਰੇਨਾ ਦਾੀ �ੋੜੀ �ੁਦੰਾੀ �।ੈ 
ਰਿਵਾਂਅਕਾਤੇੀਗੀਤੇ: ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਕਿਨਾੱਜੋੀ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਆਪ�ੀ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਦਾੀ ਪਰੰੇੀ ਪਰੇ�ਾ� �ਰੇਦਾ ੇ� ੋ(ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� ਜੇੋ �ਈੋ 
�ੱਛਾ� �ਨਾ ਤੀਾ� �ਰੇ 6 ਮ�ੀਕਿਨਾਆ� ਬਾਾਅਦਾ ਜੋਾ� ਇਸੇ ਤੀ ਂਪਕਿ��ਾ� ਕਿਨਾਯਮਤੀ ਜੋਾ�ਚ �ਰੇ�ਾਉ�ਾ; ਜੋਾ� ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � PrEP ’ਤੀ ੇ
� ੋਜੋਾ� �ਖੱਾਂ-�ਖੱਾਂ ਸੇਾ�ੀਆ� ਨਾਾ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਸੇਰੇਗਰੇਮ � ੋਤੀਾ� �ਰੇ 3 ਮ�ੀਕਿਨਾਆ� ਬਾਾਅਦਾ ਜੋਾ�ਚ �ਰੇ�ਾਉ�ਾ), 
ਤੀਾ� � ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਕਿ� ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਦਾਕੰਿਜੋਆ� ਨੰੰਾ ਉ�ਨਾਾ� ਦਾੀਆ� ਪਰ�ਾ�ਾ� ਬਾਾਰੇ ੇਪੁੱਛਾ� ਦਾੀ �ਈੋ ਅਕਿ�ਮੀਅਤੀ ਨਾਜ਼ਰੇ ਨਾਾ ਆ�।ੇ 
ਇਸੇ ਤੀ ਂਇ�ਾ�ਾ, � ੋਸੇ�ਦਾਾ � ੈਤੁੀਸੇੀ � ਇ� ਮੰਨਾ �� ਂਕਿ� �ੋ� ਓਦਾ ਂਤੀ�ੱ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਨਾਾ� ਸੰੇਭਗੋ ਨਾ�ੀ � �ਰੇਨਾਗੇ ਜੋਦਾ ਂਤੀ�ੱ 
ਉ�ਨਾਾ� ਕਿ�ਚੱ ਸੇਰੇਗਰੇਮ �ੱਛਾ� �ਨਾ ਜੋਾ� ਤੁੀਸੇੀ � ਸੇ�ੀ�ਾਰੇ �ਰੇ ਕਿ�ਆ � ੈਕਿ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਸੰੇਬੰਾਧਾਾ� ਕਿ�ਚੱ STI ਦਾੀ �ਾਗ ਦਾ ੇ
ਦਾ�ੇਾ �ਮੇਸ਼ਾਾ ਇੱ� ਸੰੇਭਾ�ਨਾਾ �ੁਦੰਾੀ �।ੈ 
HIV �ਰੋੇ STIs ਤੀ ਂ�ਖੱਾਂਰੇਾ � ੈਕਿ�ਉ �ਕਿ� ਇਸੇਦਾਾ �ਈੋ ਇ�ਾਜੋ ਨਾ�ੀ � � ੈ- �ਾ�ਾ�ਕਿ� HIV ਦਾਾ ��ੁ ਦਾ�ਾਈ ਨਾਾ� ਚਗੰੀ 
ਤੀਰਂੇਾ� ਪਰਬੰਾਧਾਨਾ �ੀਤੀਾ ਜੋਾ ਸੇ�ਦਾਾ � ੈ- ਅਤੀ ੇਇ� ਉਚੱ ਪੱਧਾਰੇੀ ��ੰ� ਦਾ ੇਨਾਾ� ਆਉ �ਦਾਾ �।ੈ �ੁਝਾ �ੋ� ਆਪ�ੀ HIV 
ਸੇਕਿ�ਤੀੀ ਦਾਾ ਖਾਂ�ੁਾਸੇਾ �ਰੇਨਾ ਤੀ ਂਕਿਝਾਜੋ�ਦਾ ੇ�ਨਾ ਕਿ�ਉ �ਕਿ� ਉ� ਨਾ�ੀ � ਚਾ�ੁਦੰਾ ੇਕਿ� ਉ�ਨਾਾ� ਨੰੰਾ ਅਸੇ�ੀ�ਾਰੇ �ੀਤੀਾ ਜੋਾ�,ੇ 
ਖਾਂਾਸੇ �ਰੇ� ੇਜੇੋ ਉ� ਇ�ਾਜੋ ਦਾੀ ਦਾ�ਾਈ �ੈ ਰੇ� ੇ�ਨਾ ਅਤੀ ੇHIV ਦਾ ੇਸੰੇਚਾਰੇ �ਈ ਖਾਂਤੀਰੇਾ ਪੈਦਾਾ ਨਾ�ੀ � �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ। 
HIV ਸੇਕਿ�ਤੀੀ ਦਾ ੇਬਾਾ�ਜੋਦੰਾ, �ੁਝਾ �ੋ� HIV ਦਾੀ ਟ੍ਰੈਸੇਕਿਟ੍ਰਗੰ ਅਤੀ ੇਸੇਕਿ�ਤੀੀ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱ�ਬਾਾਤੀ ਤੀ ਂਬਾਚ�ਾ ਪਸੰੇਦਾ �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ 
ਕਿ�ਉ �ਕਿ� ਉ�ਨਾਾ� ਨੰੰਾ ਡੂੰਰੇ �ੁਦੰਾਾ � ੈਕਿ� ਇ� ਉ�ਨਾਾ� ਦਾ ੇਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਸੰੇਬੰਾਧਾਾ� ਦਾ ੇਪਰ�ਾ� ਅਤੀ ੇਮਡੰੂੰ ਕਿ�ਚੱ ਦਾਖਾਂ� ਦਾ�ੇਗੇਾ। 

ਕੀ STIS ਅਤੇ ੇHIV ਬਾਰ ੇਖੁੁੱੱਲੀਹ  ਕ ੇਗੱਲੀ ਕੀਤੇੀ 
ਜੁਾਂ�ੀ ਹ ੈਜੁ� ਂਮੁੈਂੰਡਾ-ੇਕੁੜ੍ਹੀਆਂ ਡਾਟੇ ਜੁਾਂ ਸੈਕਸ 
ਲੀਈ ਕਿਮੈਂਲੀ� ੇਹਨੈ?
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ਕੀ ਮੈਂਂ ਇੱੱਕ ਅੰਤੇਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕਿਵੀਕਿ�ਆਰਥੀੀ 
ਵੀਜੁ ਂHIV ਲੀਈ ਰਕੋਥੀਾਮੈਂ �ਵੀਾਈ (PREP) ਲੈੀ 
ਸਕ�ਾ/�ੀ ਹਾਂ?
ਪਰੀ-ਐਂ�ਸੇਪੋਜ਼ਰੇ ਪਰੋ�ਾਈ�ੈ�ਕਿਸੇਸੇ (PrEP) ਗੋ�ੀ ਦਾ ੇਰੇਪੰ ਕਿ�ਚੱ ਆਉ �ਦਾੀ � ੈਅਤੀ ੇਅ�ਸੇਰੇ HIV ਨੰੰਾ ਰੇ�ੋ� ਦਾ ੇਤੀਰੇੀ� ੇ
�ਜਂੋ ਰੇਜੋ਼ਾਨਾਾ �ਈ ਜੋਾ�ਦਾੀ �।ੈ ਇੱ� ਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ ��ੋ ਦਾ ੇਨਾਾਤੀ,ੇ PrEP ਤੀ�ੱ ਪ�ੁਚੰ �ਰੇਨਾਾ ਔਖਾਂਾ 
� ੋਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਆਪ�ੀ ��ੀਕਿਨਾ� ਦਾੀ �ਰੇੇੀ (visit) ਅਤੀ ੇਦਾ�ਾਈ ਦਾੀ �ਾਗਤੀ ਨੰੰਾ ਪਰੰੇਾ �ਰੇਨਾ �ਈ ਆਪ� ੇ
ਸੇ�ੰ� ਬਾੀਮਾ ਜੋਾ� ਪਰਾਈ�ਟੇ੍ਰ ��ਰੇਜੇੋ ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂ�ਰੇਨਾੀ ਪੈ ਸੇ�ਦਾੀ �।ੈ ਜੇੋ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇ��ੋ �ਈੋ �ਧੈਾ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ �ੀਜ਼ਾ 
�,ੈ ਤੀਾ� ਤੁੀਸੇੀ � �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਚ�ੀ �ੀਮਤੀ ਨਾਾ�ਂ ਬਾ�ਤੁੀ ਘੱਾਟ੍ਰ �ੀਮਤੀ ’ਤੀ ੇਬਾਾ�ਰੇ�ੇ ਦਾੇਸ਼ਾ ਤੀ ਂPrEP ਔਨਾ�ਾਈਨਾ ਆਰੇਡੂੰਰੇ 
�ਰੇਨਾ ਦਾ ੇ�ੀ ਯੋਗ �।ੋ 

PrEP ਇੱ� �ਧੈਾ OHIP �ਾਰੇਡੂੰ �ਾ�ੇ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀਆ� �ਈ ਮਫੁ਼ਤੀ �,ੈ ਜੋੋ ਜੋਾ� ਤੀਾ� 24 ਸੇਾ� ਤੀ ਂਘੱਾਟ੍ਰ ਉਮਰੇ ਦਾ ੇ�ਨਾ, 
ਕਿਜੋਨਂਾਾ� ਦਾਾ �ਈੋ ਕਿਨਾੱਜੋੀ ਬਾੀਮਾ ਨਾ�ੀ � �,ੈ ਜੋਾ� 65 ਸੇਾ� ਤੀ ਂ�ਧੱਾ ਉਮਰੇ ਦਾ ੇ�ਨਾ ਜੋਾ� ਕਿ�ਸੇੇ ਕਿ�ਸੇਮ ਦਾੀ ਸੇਮਾਕਿਜੋ� ਸੇ�ਾਇਤੀਾ 
‘ਤੀ ੇ�ਨਾ। ਇੱ�ੇ ਉ� �ਦਾਮ ਕਿਦਾੱਤੀ ੇਗਏ �ਨਾ ਜੋੋ ਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ PrEP ਪਰਾਪਤੀ �ਰੇਨਾ �ਈ ਚੁ�ੱ 
ਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ:

1. ਆਪਣ ੇ�ੋਖ਼ਮੋ ਦੀ ਗੀਣਨਾ ਕਾ�ੋ
ਜੋੋਖ਼ਮ ��ੈ�ੁ�ੇਟ੍ਰਰੇ ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂ�ਰੇ� ੇਆਪ�ੀ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਗਤੀੀਕਿ�ਧਾੀ ਦਾ ੇਆਧਾਾਰੇ ’ਤੀ ੇਆਪ� ੇਜੋੋਖਾਂਮ ਦਾੀ ਪਛਾਾ� 
�ਰੇ ੋਕਿ� �ੀ ਤੁੀਸੇੀ � PrEP �ਈ ਚਗੇੰ ਉਮੈਂੀ��ਂਰੇ ਹੋ 

2. PrEP ਸਟਾ�ਟ ਪਂੋਗੀ�ਾਮੋ  
ਇ� ਪਰੋਗਰੇਾਮ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ-ਕਿ�ਸੇ਼ਾਸ਼ਾਾ� ਨੰੰਾ PrEP ਤੀ�ੱ ਪ�ੁਚੰ ਪਰਦਾਾਨਾ �ਰੇਨਾ �ਈ ਬਾ�ਾਇਆ ਕਿਗਆ ਸੇੀ ਜੋਦਾ ਂਉ� 
ਇ� ਪਤੀਾ �ਗਾ �ਂਦਾ ੇ�ਨਾ ਕਿ� ਉਹਨੇਂਂ �ਈ ਦਿੱਕਹੜਾਂ ਪੰੀਂਈ�ੇਟੈ ਜਾਂਂਂ ਜਾਂਨੇਤੇਕ ��ਂਈ ਪੰੀੋਗਰੇਂਮੈਂ ਸਭਾ ਤੇ ਂ�ਧੀੀਆਂ ਹੈ।। 

3. ਆਪਣ ੇਕਾਵਾਂ�ੇ� ਦੀ ਸਮੋੀਰਿਖੇਆ ਕਾ�ੋ
ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ �ਾਰੇਮੇਸੇੀ ’ਤੀ ੇਕਿਨਾਰੇਭਰੇ �ਰੇਦਾ ੇ�ਏੋ, ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ਕਿ�ਚੱ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇPrEP ਦਾੀ ਮੌਜੋਦੰਾਾ �ੀਮਤੀ $250 ਅਤੀ ੇ
$280 ਪਰਤੀੀ ਮ�ੀਨਾਾ ਦਾ ੇਕਿ�ਚ�ਾਰੇ �।ੈ ਇ� ਉ� ਰੇ�ਮ � ੈਜੋੋ ਤੁੀਸੇੀ � PrEP �ਈ ਅਦਾਾ �ਰੇਗੇੋ ਜੇੋ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇ��ੋ 
�ਈੋ ਬਾੀਮਾ ��ਰੇਜੇੋ ਨਾ�ੀ � �।ੈ

ਇ� ਦਾਖੇਾਂ� �ਈ ਕਿ� ਤੁੀਸੇੀ � ਜੈੋਨਾਕਿਰੇ� ਦਾ�ਾਈਆ� �ਈ ਕਿ�ਨੰਾੀ ��ਰੇਜੇੋ ਪਰਾਪਤੀ �ਰੇ ਸੇ�ਦਾ ੇ�,ੋ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਸੇ�ੰ�ਾ� 
ਅਤੀ ੇਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ ਯਨੰਾੀਅਨਾਾ� ਦਾਆੁਰੇਾ ਪੇਸ਼ਾ �ੀਤੀ ੇਗਏ ਆਪ� ੇਕਿਸੇ�ਤੀ �ਾਭ ਪੈ�ਜੇੋ ਨੰੰਾ ਦਾਖੋੇਾਂ। �ਈ �ਾਰੇ 
ਇ� ਔਨਾ�ਾਈਨਾ �ੀਤੀਾ ਜੋਾ ਸੇ�ਦਾਾ �,ੈ ਪਰੇ ਅ�ਸੇਰੇ ਬਾੀਮਾ�ਰੇਤੀਾ ਨੰੰਾ ਫ਼ੋਨਾ �ਾ� ਦਾੀ �ੋੜੀ �ੁਦੰਾੀ �।ੈ ਕਿਜੋਸੇ 
ਦਾ�ਾਈ ਬਾਾਰੇ ੇਤੁੀਸੇੀ � ਪੁੱਛਾ-ਕਿਗੱਛਾ �ਰੇ ਰੇ� ੇ�,ੋ ਉਸੇ ਨੰੰਾ Tenofovir-Emtricitabine (TDF/FTC) �ਾ� 
Emtricitabine-Tenofovir alafenamide (FTC/TAF) ਕਿ��ਾ ਜੋਾ�ਦਾਾ �।ੈ 

4. ਚੱ�ੱ �ਹੋੀ ਰਿਸਹੋਤੇ-ਸਭੰਾਾ� 
ਜੇੋ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇ��ੋ ਪਰੰੇੀ ਜੋਾ� ਅੰਸ਼ਾ� ਦਾ�ਾਈ ��ਰੇਜੇੋ �,ੈ ਤੀਾ� ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਨੁਾਸੇਖ਼ੇ ਅਤੀ ੇਰੇੀਕਿ�� �ੈ� ਬਾਾਰੇ ੇਕਿ�ਸੇੇ ਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇ 
ਨਾਾ� ਗੱ�ਬਾਾਤੀ �ਰੇਨਾ ਦਾੀ �ੋੜੀ �।ੈ PrEP �ੈ ਰੇ� ੇਸੇਾਰੇ ੇਮਰੇੀਜ਼ਾ� ਦਾੀ STIs, HIV ਅਤੀ ੇ�ੀਟ੍ਰੀਨਾਾਇਨਾ (ਇ� 
ਮਾਪ� �ਈ ਕਿ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਗਰੁੇਦਾ ੇਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਖਾਂਨੰਾ ਕਿ�ਚੱ ਂਰੇਕਿ�ਦੰਾ-ਖਾਂੰੰ�ਦਾ ਨੰੰਾ ਕਿ��ਟ੍ਰਰੇ �ਰੇਨਾ ਦਾਾ �ਮੰ ਕਿ�ਨੰਾੀ ਚਗੰੀ 
ਤੀਰਂੇਾ� �ਰੇ ਰੇ� ੇ�ਨਾ) �ਈ �ਰੇ ਕਿਤੀਨੰਾ ਮ�ੀਕਿਨਾਆ� ਕਿ�ਚੱ ਜੋਾ�ਚ �ੀਤੀੀ ਜੋਾ�ੀ ਚਾ�ੀਦਾੀ �।ੈ ਪਰੰੇ�-ਪੜੀਤੀਾ�ਾ� 
(screenings) ਦਾ ੇਇਸੇ ਕਿਨਾਯਮਤੀ ਸੇਮੇੁ� ਕਿ�ਚੱ STIs �ਈ ਗ�ੇ ਅਤੀ ੇਗਦੁਾਾ ਕਿ�ਚੱ ਂ�ਬੇੰਾ ਨਾਾ� �ਏ ਨਾਮਨੇੰਾ 
�ੀ ਸ਼ਾਾਮ� ��ੋਗੇ। PrEP �ਈ ਨੁਾਸੇਖ਼ੇ �ੋੜੀੀ �ਦਾੀ ਪਰੰੇ�-ਪੜੀਤੀਾ� ਪਰੰੇੀ ��ੋ ’ਤੀ ੇ�ਰੇ ਕਿਤੀਨੰਾ ਮ�ੀਕਿਨਾਆ� ਬਾਾਅਦਾ 
ਦਾਬੁਾਾਰੇਾ ਭਰੇ ੇਜੋਾ�ਦਾ ੇ�ਨਾ।  
ਸੇਝੰਾ�ਾਨਾ PrEP ਨੁਾਸੇਖਾਂਾ ਕਿ�ਖਾਂ� �ਾਕਿ�ਆ� �ਈ ਆਪ�ੀ ਖੋਾਂਜੋ ਕਿ�ਚੱ ਇ�ਨਾਾ� ਔਨਾ�ਾਈਨਾ  

https://ontarioprep.ca/assessment/
https://ontarioprep.ca/prepstart/
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ਅਤੀ ੇਇਨਾ-ਪਰੇਸੇਨਾ ��ੀਕਿਨਾ�ਾ� ’ਤੀ ੇਕਿ�ਚਾਰੇ �ਰੇ:ੋ 

• HQ ਸੈਕਸਅੰੰ� ਐਂਡਂ ਮੈਂ�ਟੈ� ਹੈ�ਥ ਕ�ੀਦਿੱਨੇਕ (ਗਰੇਟ੍ਰਰੇ ਟ੍ਰਰੋੇਾ�ਟ੍ਰ ੋਅਤੀ ੇ�ਕੈਿਮ�ਟ੍ਰਨਾ ਖੇਾਂਤੀਰੇ)
• ਓਨੇਟੈੈਰੇੀਓ ਕ�ੀਦਿੱਨੇਕ ਫ੍ਰੀਂਈਡਂਰੇ
• PrEP ਕ�ੀਦਿੱਨੇਕ 
• ਓਟੈਂ�ਂ ਪੰਬਦਿੱ�ਕ ਹੈ�ਥ ਕ�ੀਦਿੱਨੇਕ

• ਭਾਂਈਚਂਰੇਕ ਦਿੱਸਹਤੇ ਕ�ਂਰੇ

5. �ੇਕਾ� �ਾਗੀਤੇ ਅ�ੇ ਵਾਂੀ ਇੱੱਕਾ �ਕੁਾਾਵਾਂਟ ਹੈੋ 
a. ਬ�ੰ ਡੋਰੇ ਕ�ੀਦਿੱਨੇਕ (Blue Door Clinic) ਕਿ�ਸੇ਼ਾਸ਼ਾ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀਆ� ਅਤੀ ੇ

ਨਾ� ਂਆਉ� �ਾਕਿ�ਆ� ਦਾੀ ਮਦਾਦਾ �ਰੇਦਾਾ �।ੈ ਇ� ਦਾਖੇਾਂ� �ਈ ਉ�ਨਾਾ� ਨਾਾ� ਜੋੜੁੀ ੋਕਿ� �ੀ ਉ� 
ਮਦਾਦਾ �ਰੇ ਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ! 

b. ��ੈ� �ਨੇੈਾਡੂੰਾ (Health Canada) ਅਤੀ ੇ�ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਬਾਾਰੇਡੂੰਰੇ ਸੇਰੇਕਿ�ਕਿਸੇਜ਼ ਏਜੰੋਸੇੀ (Canada 
Border Services Agency) ਦਾ ੇਅਨੁਾਸੇਾਰੇ, �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਆਉ� �ਾ�ੇ ਸੈੇ�ਾਨਾੀ ਆਪ� ੇਮ�ੰ 
ਦਾੇਸ਼ਾ ਕਿ�ਚੱ ਸ਼ਾਰੁੇ ੰ�ੀਤੀ ੇਗਏ ਇ�ਾਜੋ ਦਾ ੇ�ਰੋੇਸੇ ਦਾੀ ਕਿਨਾਰੇਤੰੀਰੇਤੀਾ ਕਿ�ਚੱ ਕਿ�ਘਾਨਾ ਨਾਾ ਪਾਉ� �ਈ, 
�ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਚੱ ਆਪ� ੇਘਾਰੇ ਦਾ ੇਪਤੀ ੇ‘ਤੀ ੇਨੁਾਸੇਖ਼ੇ �ਾ�ੀਆ� ਦਾ�ਾਈਆ� ਨੰੰਾ ਕਿਸੱੇਧਾਾ ਆਯਾਤੀ �ਰੇ ਸੇ�ਦਾ ੇ
�ਨਾ। ਡੇ�ੀ ਬਂਇਰੇਜ਼ੀ ਕ�ੱਬ ਦਾਆੁਰੇਾ �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਆਉ� �ਾ�ੇ ਸੈੇ�ਾਨਾੀਆ� �ਈ ਇ� ਗਾਈਡੂੰ ਪੜ੍ਹੀ।ੋ 

c. PrEP ਨੰੰਾ ਔਨਾ�ਾਈਨਾ ਆਰੇਡੂੰਰੇ ਕਿ�� ਂ�ਰੇਨਾਾ � ੈਇ� ਜੋਾ�ਨਾ �ਈ The Sex You Want,  
ਜੋਾ� PreP Online ’ਤੀ ੇਜੋਾਓ। 

6. HIV ਦੇ ਸਚੰੱਾ� ਨੂੰ  �ੋਕਾਣ ਦੇ ਹੋੋ� ਤੇ�ੀਕਾ ੇ

a. ਯਾਦਾ ਰੇਖੋੱਾਂ ਕਿ� ਤੁੀਸੇੀ � �ਠੇ ਕਿ�ਕਿਖਾਂਆ� ਦਾਆੁਰੇਾ HIV ਦਾ ੇਆਪ� ੇਜੋੋਖ਼ਮ ਨੰੰਾ ਘਾਟ੍ਰਾ ਸੇ�ਦਾ ੇ� ੋ

i. �ਡੰੂੰਮੋ ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂ�ਰੇਨਾਾ; ਅਤੀ ੇ

ii. ਆਪ� ੇਪਾਰੇਟ੍ਰਨਾਰੇਾ� ਨਾਾ� ਇਸੇ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱ�ਬਾਾਤੀ �ਰੇਨਾਾ ਕਿ� �ੀ ਉ� �ਗਾਤੀਾਰੇ ਆਪ�ੀ 
PrEP ਦਾ�ਾਈ (ਜੇੋ ਉ� HIV- �ਨਾ) ਜੋਾ� ਇ�ਾਜੋ ਦਾੀ ਦਾ�ਾਈ (ਜੇੋ ਉ� HIV-ਪਾਜੇ਼ਕਿਟ੍ਰ� �ਨਾ) 
�ੈ ਰੇ� ੇ�ਨਾ। 

b. ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਸੋੇਚਦਾ ੇ� ੋਕਿ� ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ HIV ਦਾ ੇਉਚੱ-ਜੋੋਖ਼ਮ ਦਾਾ ਸੇਾ�ਮ�ਾ �ਰੇਨਾਾ ਕਿਪਆ � ੈ(ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� ਕਿ�ਸੇੇ 
ਅਕਿਜੋ� ੇਕਿ�ਅ�ਤੀੀ ਨਾਾ� ਗਦੁਾਾ ਸੈੇ�ਸੇ ਜੋੋ HIV ਪਾਜੇ਼ਕਿਟ੍ਰ� � ੈਅਤੀ ੇਪਰਭਾ�ੀ ART ਨਾ�ੀ � �ੈ ਕਿਰੇ�ਾ 
ਜੋਾ� ਕਿ�ਸੇੇ ਅ�ਜੋਾ� HIV ਸੇਕਿ�ਤੀੀ �ਾ�ੇ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ ਨਾਾ� ਸੈੇ�ਸੇ ਅਤੀ ੇਤੁੀਸੇੀ � �ਡੰੂੰਮੋ ਦਾੀ �ਰੇਤੀ ਂਨਾ�ੀ � 
�ੀਤੀੀ ਸੇੀ ਅਤੀ ੇਤੁੀਸੇੀ � PrEP ਨਾ�ੀ � �ੈ ਰੇ� ੇਸੇੀ; ਦਾ�ਾਈਆ� ਦਾਾ ਟ੍ਰੀ�ਾ �ਗਾਉ �ਦਾ ੇਸੇਮਂ ਸੇਈੰਆ� 
ਸੇਾ�ਝਾੀਆ� �ਰੇਨਾਾ), ਤੀਾ� ਤੁੀਸੇੀ � ਪੋਸੇਟ੍ਰ-ਐਂ�ਸੇਪੋਜ਼ਰੇ ਪਰੋ�ਾਈ�ੈ�ਕਿਸੇਸੇ (PEP) ਦਾ ੇ28 ਕਿਦਾਨਾਾ� ਦਾ ੇ�ਰੋੇਸੇ 
ਤੀ�ੱ ਪ�ੁਚੰ �ਰੇ ਸੇ�ਦਾ ੇ�।ੋ  

PEP ਨੰੰਾ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਸੰੇਪਰੇ� ਤੀ ਂਬਾਾਅਦਾ ਕਿਜੰੋਨਾੀ ਜੋ�ਦਾੀ � ੋਸੇ� ੇਕਿ�ਆ ਜੋਾ�ਾ ਚਾ�ੀਦਾਾ �,ੈ ਤੀਰੇਜੋੀ�ੀ 
ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇ24 - 48 ਘੰਾਕਿਟ੍ਰਆ� ਦਾ ੇਅੰਦਾਰੇ, �ਾ�ਾ�ਕਿ� ਇਸੇਨੰੰਾ ਸੰੇਪਰੇ� ਤੀ ਂਬਾਾਅਦਾ 72 ਘੰਾਕਿਟ੍ਰਆ� ਤੀ�ੱ 
ਪਰਦਾਾਨਾ �ੀਤੀਾ ਜੋਾ ਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ PEP �ਸੇਪਤੀਾ� ਦਾ ੇਐਂਮਰੇਜਂੋਸੇੀ ਕਿ�ਭਾਗਾ� ਕਿ�ਚੱ ਉਪ�ਬਾਧਾ �,ੈ ਕਿਜੱੋ�ੇ 
ਕਿਸੇ�ਤੀ ਦਾਖੇਾਂਭਾ� ਪਰਦਾਾਤੀਾ ਪਕਿ��ਾ� ਇ� ਕਿਨਾਰੇਧਾਾਰੇਤੀ �ਰੇਨਾ ਤੀ ਂਪਕਿ��ਾ� ਕਿ� �ੀ ਤੁੀਸੇੀ � ਯੋਗ �,ੋ 
HIV ਪਰਾਪਤੀ �ਰੇਨਾ ਦਾ ੇਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਜੋੋਖਾਂਮ ਦਾਾ ਮ�ੁਾ��� �ਰੇਨਾਗੇ। PEP ਦਾਾ ਭੁਗਤੀਾਨਾ ਕਿਨਾੱਜੋੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ 
ਬਾੀਮਾ ਯੋਜੋਨਾਾ ਰੇਾ�ੀ � ਜੋਾ� ਆਪ�ੀ ਜੇੋਬਾ ਤੀ ਂ�ੀਤੀਾ ਜੋਾ ਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ ਇ� ਆਮ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਕਿਸੇਰੇਫ਼ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ 
�ਮ�ੇ ਰੇਾ�ੀ � ਸੰੇਪਰੇ� ਦਾ ੇਮਾਮ�ੇ ਕਿ�ਚੱ ਮਫੁ਼ਤੀ ਕਿ�ਚੱ ਪੇਸ਼ਾ �ੀਤੀਾ ਜੋਾ�ਦਾਾ �।ੈ 

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 ਦਾੀ ਦਾ�ਾਈ �ਈ ਭੁਗਤੀਾਨਾ �ਰੇਨਾਾ  

PrEP ਦਾੀ ਤੀਰਂੇਾ�, ਆਪ� ੇਸੇ�ੰ� ਰੇਾ�ੀ � ਕਿਮ�� �ਾ�ੀ ਆਪ� ੇਕਿਸੇ�ਤੀ �ਾਭਾ� ਦਾੀ ��ਰੇਜੇੋ �ਖੋੇਾਂ ਕਿ�ਉ �ਕਿ� HIV 
ਦਾ ੇਇ�ਾਜੋ ਦਾੀ ਦਾ�ਾਈ ਪਰੰੇੀ ਜੋਾ� ਅੰਸ਼ਾ� ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇ��ਰੇ �ੀਤੀੀ ਜੋਾ ਸੇ�ਦਾੀ �।ੈ ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਆਪ�ੀ ਪੜ੍ਹੀਾਈ ਪਰੰੇੀ 
�ਰੇ �ਈ � ੈਅਤੀ ੇ�ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਚੱ ਰੇਕਿ�� ਦਾੀ ਯੋਜੋਨਾਾ ਬਾ�ਾ ਰੇ� ੇ�,ੋ ਤੀਾ� ਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਸੇਤੁੀਤੰੀਰੇ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਬਾੀਮਾ ਖਾਂਰੇੀਦਾ� 
ਦਾੀ �ੋੜੀ ��ੋਗੇੀ, ਆਪ�ੀ ਜੇੋਬਾ ਤੀ ਂਭੁਗਤੀਾਨਾ �ਰੇਨਾਾ ��ੋਗੇਾ, ਜੋਾ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਦਾ�ਾਈ ਅਤੀ ੇਖਾਂਨੰਾ ਦਾ ੇਕਿਨਾਯਮਤੀ 
ਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰਾ� ਦਾ ੇਖਾਂਰੇਕਿਚਆ� ਨੰੰਾ ��ਰੇ �ਰੇਨਾ ਜੋਾ� ਸੇਬਾਕਿਸੇਡੂੰੀ �ੈ� �ਈ ਢੁ�ੁ�ਾ� ਦਾ�ਾਈਆ� ਦਾ ੇ�ਾਭ ਦਾ�ੇ �ਾ�ਾ 
ਰੇਜੁ਼ਗਾਰੇ �ੱਭ� ਦਾੀ �ੋੜੀ ��ੋਗੇੀ। 

ਜੁੇ ਮੈਂੇਰ ੇਟੈਸਟ �ਾ ਨੈਤੇੀਜੁਾ ਪ੍ਰਾਜ਼ਾਂੇਕਿਟਵੀ 
ਆਉ�ਂਾ ਹ ੈਤੇਾਂ ਕੀ ਮੈਂੈਨੰੂੈ HIV �ਖੇੁੱ�ਾਲੀ ਅਤੇ ੇ
ਇੱਲੀਾਜੁ ਲੀਈ ਕਵੀਰਜੇੁ ਕਿਮੈਂਲੀ ਸਕ�ੀ ਹ?ੈ
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�ੁਝਾ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀਆ� �ਈ HIV ਦਾ�ਾਈਆ� ਤੀ�ੱ ਤੀਰੇਸੇ ਆਧਾਾਕਿਰੇਤੀ ਪ�ੁਚੰ (ਇਸੇਨੰੰਾ ਕਿ�ਸੇਤੀਕਿਰੇਤੀ ਪ�ੁਚੰ �ੀ 
ਕਿ��ਾ ਜੋਾ�ਦਾਾ �)ੈ �ੀ ਇੱ� ਕਿ���ਪ � ੋਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ �ਾ�ਾ�ਕਿ�, �ਰੇ�ੇ ਦਾ�ਾਈ �ਪੰਨਾੀ ਦਾਾ ਆਪ�ਾ ਖਾਂਦੁਾ ਦਾਾ 
ਤੀਰੇਸੇ ਆਧਾਾਕਿਰੇਤੀ ਪ�ੁਚੰ ਪਰੋਗਰੇਾਮ �ੁਦੰਾਾ �।ੈ ਤੁੀਸੇੀ � ਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰ ਪਰਦਾਾਨਾ �ਰੇਨਾ �ਾ�ੇ ਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇਾ� ਜੋਾ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ 
��ੀਕਿਨਾ�ਾ� ਰੇਾ�ੀ � ਸੇਭ ਤੀ ਂਨਾ�ੀਨਾਤੀਮ ਜੋਾ��ਾਰੇੀ ਪਰਾਪਤੀ �ਰੇ ਸੇ�ਦਾ ੇ�।ੋ “ਬਾ�ੰ ਡੂੰਰੋੇ ��ੀਕਿਨਾ�” ਅਤੀ ੇ“HQ 
ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਅਤੀ ੇਮਾਨਾਕਿਸੇ� ਕਿਸੇ�ਤੀ ��ੀਕਿਨਾ�” ਦਾ ੋ��ੀਕਿਨਾ� �ਨਾ ਜੋੋ ਉ�ਨਾਾ� ਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀਆ� 
ਨੰੰਾ ਸੇ�ਾਇਤੀਾ ਪਰਦਾਾਨਾ �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ ਕਿਜੋਨਂਾਾ� ਦਾ ੇHIV �ਈ ਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰ ਦਾਾ ਨਾਤੀੀਜੋਾ ਪਾਜੇ਼ਕਿਟ੍ਰ� ਆਉ �ਦਾਾ �।ੈ
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ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਹਾ ਸਭ ਇਕੱਲੇੱੇ ਕੱਰਨੂੰ ਦੀੀ ਲੋੇੜ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾ ੈ
ਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � HIV-ਪਾਜੇ਼ਕਿਟ੍ਰ� � ੋਅਤੀ ੇਇੱ� ਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ �ਜਂੋ ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ਆਏ � ੋ(ਭਾ� ਂਤੁੀਸੇੀ � 
ਦਾਾਖਾਂ�ਾ ਕਿ�ਆ �ਇੋਆ � ੈਜੋਾ� �ਾ� �ੀ ਕਿ�ਚੱ ਗਰੈਜੋਏੰਟ੍ਰ �ਏੋ �)ੋ, ਤੀਾ� ਤੁੀਸੇੀ � ਸੇ�ਾ� ਅਤੀ ੇ�ਾਧਾ ੰਸੇਰੇਤੋੀ ਪਰਾਪਤੀ 
�ਰੇਨਾ �ਈ �ਠੇਾ� ਕਿਦਾੱਤੀੀਆ� ਸੇੇ�ਾ�ਾ� ਨਾਾ� ਜੋੜੁੀ ਸੇ�ਦਾ ੇ�:ੋ 

• ਤੰੇਹਂਡੇ ਨੇੇੜਾੇ �ੀ ਇੱਕ HIV/AIDS ਸੇ�ਂ ਸਸੰਥਂ 

• ਤੁੀ�ਾਡੂੰਾ ਮੌਜੋਦੰਾਾ ਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇ ਜੋਾ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਕਿਸੇ�ਤੀ ��ੀਕਿਨਾ� ਕਿਜੱੋ�ੇ ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰ ਦਾਾ ਨਾਤੀੀਜੋਾ ਪਾਜੇ਼ਕਿਟ੍ਰ� ਆਇਆ � ੈ

• ਬ�ੰ ਡੋਰੇ ਕ�ੀਦਿੱਨੇਕ (GTA) 
• HIV/ਏਡਜ਼ੀ �ੀਗ� ਕ�ੀਦਿੱਨੇਕ ਆਂਫ੍ਰੀ ਓਨੇਟੈੈਰੇੀਓ 

• ਡੂੰ�ੇੀ ਬਾਾਇਰੇਜ਼ ��ੱਬਾ �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਆਉ� �ਾ�ੇ ਸੈੇ�ਾਨਾੀਆ� �ਈ ਇ� ਗਂਈਡ ਦਾਖੋੇਾਂ 

• HQ ਸੈਕਸਅੰੰ� ਐਂਡਂ ਮੈਂ�ਟੈ� ਹੈ�ਥ ਕ�ੀਦਿੱਨੇਕ 

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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ਜੁੇ ਮੈਂ ਂHIV+ ਹਾਂ ਅਤੇ ੇਆਪ੍ਰਣੀ ਪ੍ਰੜ੍ਹਹਾਈ ਤੇ ਂ
ਬਾਅ� ਕਨੈੈੇਡਾਾ ਕਿਵੀਚੱੀ ਰਕਿਹਣਾ ਚੀਾਹੁ�ੰਾ ਹਾਂ 
ਤੇਾਂ ਕੀ ਹਵੋੀਗੇਾ?
ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇ ੇLGBTQ+ ਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀ �ਈ �ਾਰੇਨਾਾ� �ਰੇ� ੇਆਪ�ੀ ਪੜ੍ਹੀਾਈ ਤੀ ਂਬਾਾਅਦਾ 
�ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਚੱ ਰੇਕਿ�� ਬਾਾਰੇ ੇਸੋੇਚਦਾ ੇ�ਨਾ – ਜੋੋ ਨੌਾ�ਰੇੀ ਦਾ ੇਮੌਕਿ�ਆ� ਤੀ ਂ�ੈ �,ੇ ਆਪ�ੀ ਦਾੋਸੇਤੀੀ ਨੰੰਾ �ਾਇਮ ਰੇਖੱਾਂ�, 
ਆਪ� ੇਮ�ੰ ਦਾੇਸ਼ਾ ਦਾ ੇਪਕਿਰੇ�ਾਰੇਾ� ਤੀ ਂਦਾਰੰੇੀ ਬਾ�ਾਈ ਰੇਖੱਾਂ� ਦਾੀ �ੋੜੀ ਤੀ�ੱ � ੋਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ। �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਚੱ ਰੇਕਿ�� ਦਾੀ 
ਇੱਛਾਾ ਅ�ਸੇਰੇ ਉਦਾ ਂ�ਧਾ ਜੋਾ�ਦਾੀ � ੈਜੋਦਾ ਂ�ੋ�ਾ� ਦਾ ੇ�ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਚੱ ਠਕਿ�ਰੇਾਓ ਦਾਰੌੇਾਨਾ ਉ�ਨਾਾ� ਦਾ ੇHIV ਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰ ਦਾਾ 
ਨਾਤੀੀਜੋਾ ਪਾਜੇ਼ਕਿਟ੍ਰ� ਆਉ �ਦਾਾ �।ੈ

ਰਿ�ਆਦਾਤੇ� �ੋਕਾ ਜੋੋ �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਦਾ ੇਸੇ�ਾਈ ਕਿਨਾ�ਾਸੇੀ ਬਾ�ਨਾ �ਈ ਅਪ�ਾਈ �ਰੇਦਾ ੇ�ਨਾ, ਉ�ਨਾਾ� �ਈ 
ਇੱ� ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਾਨਾ ਮੈਡੂੰੀ�� ਜੋਾ�ਚ ਤੀ ਂਗਜੁ਼ਰੇਨਾਾ �ਾਜ਼ਮੀ �ੁਦੰਾਾ �,ੈ ਕਿਜੋਸੇ ਕਿ�ਚੱ ਇੱ� HIV ਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰ �ੀ ਸ਼ਾਾਮ� 
� ੈ�ਾ�ਾ�ਕਿ�, ਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇੀ ਪਰੀਕਿਖਾਂਆ ਬਾ�ਤੁੀ ਘੱਾਟ੍ਰ HIV+ ਕਿਬਾਨੈਾ�ਾਰੇਾ� �ਈ ਸੇਮੱਕਿਸੇਆ�ਾ� ਪੈਦਾਾ �ਰੇਦਾੀ �।ੈ ਜੇੋ 
ਕਿਬਾਨੈਾ�ਾਰੇ ਦਾੀ ਸੇਾ�ਾਨਾਾ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਦਾਖੇਾਂ-ਰੇਖੇਾਂ ਦਾੀ �ਾਗਤੀ, ਉਸੇਦਾੀ HIV ਦਾ�ਾਈ ਦਾੀ �ਾਗਤੀ ਸੇਮੇਤੀ, CAD 
$24,057 ਤੀ ਂ�ਧੱਾ ਨਾ�ੀ � � ੈ(ਜੋਨਾ�ਰੇੀ 2022 ਤੀ�ੱ), ਤੀਾ� ਕਿ�ਅ�ਤੀੀ “ਬਾ�ਤੁੀ ਕਿਜ਼ਆਦਾਾ ਮੰਗ” ਦਾ ੇਆਧਾਾਰੇ 
’ਤੀ ੇ�ਨੇੈਾਡੂੰਾ �ਈ ਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇੀ ਤੀਰੌੇ ’ਤੀ ੇਸੇ�ੀ�ਾਰੇਯੋਗ ਨਾ�ੀ � ਪਾਇਆ ਜੋਾ�ਗੇਾ। ਇ� ਕਿਧਾਆਨਾ ਦਾ�ੇ ਯੋਗ � ੈਕਿ� 
“ਬਾ�ਤੁੀ ਕਿਜ਼ਆਦਾਾ ਮੰਗ” ਸ਼ਾਰੇਨਾਾਰੇ�ੀ ਦਾਾਅ�ਦੇਾਾਰੇਾ�, ਸੇਰੁੇਕੱਿਖਾਂਆ ਪਰਾਪਤੀ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀਆ�, ਅਤੀ ੇਪਕਿਰੇ�ਾਰੇ� ਮਂਬਾਰੇ 
ਸ਼ਾਰੇ�ੀ ਦਾ ੇਅਧਾੀਨਾ �ੁਝਾ �ੋ�ਾ� �ਈ ਸੇਪਾ�ਸੇਰੇਕਿਸ਼ਾਪਾ� �ਾਸੇਤੀ ੇਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇੀ ਅਯੋਗਤੀਾ ਦਾ ੇਕਿਨਾਰੇਧਾਾਰੇਨਾ ਨੰੰਾ ਪਰਭਾ�ਤੀ 
ਨਾ�ੀ � �ਰੇਦਾੀ �।ੈ 

HIV ਨਾਾ� ਜੋੀ�ਨਾ ਬਾਸੇਰੇ �ਰੇ ਰੇ� ੇਸ਼ਾਰੇਨਾਾਰੇ�ੀ ਦਾਾਅ�ਦੇਾਾਰੇ �ੀ “ਬਾ�ਤੁੀ ਕਿਜ਼ਆਦਾਾ ਮੰਗ” �ਈ ਮ�ੁਾ��� 
�ੀਤੀ ੇਕਿਬਾਨਾਾ� ਦਾ�ਾਈ ਤੀ�ੱ ਪ�ੁਚੰ �ਰੇ ਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ। ਤੁੀਸੇੀ � �ਨੇੈਾਡੂੰਾ ਕਿ�ਚੱ ਸ਼ਾਰੇਨਾਾਰੇ�ੀ ਦਾਰੇਜੇੋ �ਈ �ੀ ਯੋਗ � ੋ
ਸੇ�ਦਾ ੇ� ੋਜੇੋ ਤੁੀਸੇੀ � ਇ� ਕਿਦਾਖਾਂਾਉ� ਦਾ ੇਯੋਗ � ੋਕਿ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਮ�ੰ ਦਾੇਸ਼ਾ ਕਿ�ਚੱ ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਝੁਾ�ਾਓ, ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� 
ਅਤੀ/ੇਜੋਾ� HIV-ਸੰੇਬੰਾਕਿਧਾਤੀ ਤੀੀਬਾਰੇ ��ੰ� ਦਾ ੇਆਧਾਾਰੇ ’ਤੀ ੇਤੁੀ�ਾਨੰੰਾ ਜ਼�ੁਮ ਸੇਕਿ��ਾ ਪ�ਗੇਾ। ਅਰੇਜ਼ੀ ਪਰਕਿ�ਕਿਰੇਆ 
ਬਾਾਰੇ ੇ�ਾਧਾ ੰਜੋਾ��ਾਰੇੀ ਏ�ੇ ਉਪ�ਬਾਧਾ �:ੈ �ਂਅੰ ਫ੍ਰੀਂਊਂਡੇਂ�ਨੇ ਆਂਫ੍ਰੀ ਓਨੇਟੈੈਰੇੀਓ। 

ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਕਿ�ਅ�ਤੀੀਗਤੀ �ਾ�ਾਤੀਾ� ਦਾ ੇਆਧਾਾਰੇ ’ਤੀ ੇਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇ�ਈ ਸੇ�ਾਈ ਕਿਨਾ�ਾਸੇ �ਾਸੇਤੀ ੇ�ਰੋੇ ਰੇਸੇਤੀ ੇ�ੀ 
ਉਪ�ਬਾਧਾ � ੋਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ। ਇ� ਕਿਨਾਰੇਧਾਾਰੇਤੀ �ਰੇਨਾ ਦਾਾ ਸੇਭ ਤੀ ਂ�ਧਾੀਆ ਤੀਰੇੀ�ਾ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਾਨਾ ��ੀ� ਨਾਾ� ਗੱ� �ਰੇਨਾਾ � ੈਕਿ� �ੀ ਤੁੀਸੇੀ � ਇ�ਨਾਾ� ਮਾਰੇਗਾ� ਕਿ�ਚੱ ਂਕਿ�ਸੇੇ 
ਇੱ� ਦਾ ੇਅਧਾੀਨਾ ਯੋਗ � ੋਸੇ�ਦਾ ੇ� ੋਜੋਾ� ਨਾ�ੀ �। ਤੁੀਸੇੀ � ਆਪ� ੇਸੇ�ਾਨਾ� �ਕਿਮਊਕਿਨਾਟ੍ਰੀ 
�ੀਗ� ��ੀਕਿਨਾ� ‘ਤੀ ੇਮਫੁ਼ਤੀ �ਾਨੰੰਾਨਾੀ ਸੇ�ਾ� ਪਰਾਪਤੀ �ਰੇਨਾ ਦਾ ੇਯੋੋਗ ਹੋ ਸਕ�ੇ ਹੋ। 

https://lawfoundation.on.ca/
https://www.legalaid.on.ca/legal-clinics/ 
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ਤੁੀ�ਾਡੂੰੀ ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� ਨੰੰਾ ਬਾਦਾ�� ਬਾਾਰੇ ੇਸੇ�ਾ� �ਰੇਨਾਾ ਜੋਾ� ਕਿ�ਚਾਰੇ �ਰੇਨਾਾ ਰੇਮੋਾ�ਚ� ਅਤੀ ੇਡੂੰਰੇਾਉ�ਾ ਦਾ�ੋ ਂ� ੋਸੇ�ਦਾਾ �।ੈ 
ਸੇਮਾਜੋ� ਸੇ�ਾਇਤੀਾ ਸੇਮ�ੰ ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� Gender Journey, �ਰੋੇ ਨੌਾਜੋ�ਾਨਾ ਸੇਮ�ੰਾ� ਦਾ ੇਨਾਾ�-ਨਾਾ� (ਉਦਾਾ�ਰੇਨਾ �ਈ, 
Supporting Our Youth) ਪਰੰੇ ੇਸੇਬੇੰਾ ਕਿ�ਚੱ �ਖੱਾਂ-�ਖੱਾਂ ਰੇਪੰਾ� ਕਿ�ਚੱ ਉਪ�ਬਾਧਾ �ਨਾ। 

ਕਿ�ੰਗੀ ਪਛਾਾ� ਤੀਬਾਦਾੀ�ੀਆ� ਕਿ�ਚੱ ਸੇਮਾਜੋ� ਤੀਬਾਦਾੀ�ੀ ਅਤੀ ੇਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇੀ ਤੀਬਾਦਾੀ�ੀ ਦਾ�ੋ ਂਸ਼ਾਾਮ� � ੋਸੇ�ਦਾ ੇ�ਨਾ। ਸੇਮਾਜੋ� 
ਪਕਿਰੇ�ਰੇਤੀਨਾ ਕਿ�ਚੱ ਕਿ�ੰਗ ਪਰਗਟ੍ਰਾਓ ਕਿ�ਚੱ ਤੀਬਾਦਾੀ�ੀਆ� ਸ਼ਾਾਮ� � ੋਸੇ�ਦਾੀਆ� �ਨਾ, ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� ਤੁੀਸੇੀ � �ਪੱੜੀ ੇਕਿ�� ਂਪਕਿ�ਨਾਦਾ ੇ
�,ੋ ਛਾਾਤੀੀ ਨੰੰਾ ਬੰਾਨਂਾ�ਾ, ਮੇ�ਅਪ �ਰੇਨਾਾ, ਅਤੀ ੇਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇਨਾਾਮ ਜੋਾ� ਪੜੀਨਾਾ�ਾ� ਨੰੰਾ ਬਾਦਾ��ਾ। The Trans ID Clinic 
ਟ੍ਰਰੇਾ�ਸੇ, ਦਾ-ੋਆਤੀਮਾ ਅਤੀ ੇਗੈਰੇ-ਬਾਾਈਨਾਰੇੀ ਕਿ�ਅ�ਤੀੀਆ� ਨੰੰਾ ID ਐਂਪ�ੀ�ਸੇ਼ਾਨਾਾ�, ਨਾਾਮ ਕਿ�ਚੱ ਤੀਬਾਦਾੀ�ੀਆ�, ਕਿ�ੰਗ 
ਪਛਾਾ�-�ਾਰੇ� ਤੀਬਾਦਾੀ�ੀਆ�, ਅਤੀ ੇ�ਰੋੇ ਸੰੇਬੰਾਕਿਧਾਤੀ �ੋੜੀਾ� �ਈ ਮ�ੁਤੀ �ਾਨੰੰਾਨਾੀ ਸੇ�ਾਇਤੀਾ ਪਰਦਾਾਨਾ �ਰੇਦਾਾ �।ੈ ਮੈਡੂੰੀ�� 
ਤੀਬਾਦਾੀ�ੀ ਕਿ�ਚੱ �ਾਰੇਮੋਨਾ �ੈਰੇਪੇੀ ਅਤੀ ੇਸੇਰੇਜੋੀ�� ਦਾਖਾਂ� ਸ਼ਾਾਮ� �ੁਦੰਾ ੇ�ਨਾ। ਬਾ�ਤੁੀ ਸੇਾਰੇੀਆ� ਸੇਰੇਜੋੀ�� ਪਰਕਿ�ਕਿਰੇਆ�ਾ� 

OHIP ਦਾਆੁਰੇਾ ��ਰੇ �ੀਤੀੀਆ� ਜੋਾ�ਦਾੀਆ� �ਨਾ ਅਤੀ ੇਐਂ�ਸੇਟ੍ਰਂਸ਼ਾਨਾ ਦਾਆੁਰੇਾ, UHIP ਅਤੀ ੇ�ਰੋੇ 
ਕਿਸੇ�ਤੀ ਦਾਖੇਾਂਭਾ� ਯੋਜੋਨਾਾ�ਾ� ਦਾਆੁਰੇਾ ��ਰੇ �ੀਤੀੀਆ� ਜੋਾ�ਗੀਆ�। �ਰੋੇ ਯੋਜੋਨਾਾ�ਾ� ਨਾਾ�ਂ UHIP 

ਮੈਂਂ ਕਿਲੰੀਗ ਪ੍ਰਕਿਰਵੀਰਤੇਨੈ �ੀ ਸੰ�ਾਵੀਨੈਾ �ੀ 
ਪ੍ਰੜ੍ਹਚੋੀਲੀ ਕਰਨੈਾ ਚੀਾਹੁ�ੰਾ/ਚੀਾਹੁ�ੰੀ ਹਾਂ। ਮੈਂੈਨੰੂੈ 
ਹਰੋ ਜੁਾਣਕਾਰੀ ਕਿਕਥੱੀਂ ਕਿਮੈਂਲੀ ਸਕ�ੀ ਹ?ੈ

https://soytoronto.com/
https://www.the519.org/programs/trans-id-clinic/ 
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ਦਾੀ �ਾਰੇਮੋਨਾ �ੈਰੇਪੇੀ (ਕਿਜੋ� ਂਕਿ� ਟ੍ਰੈਸੇਟ੍ਰੋਸੇਟ੍ਰੀਰੇਨੋਾ, ਐਂਸੇਟ੍ਰਰਜੱੋੋਨਾ ਅਤੀ ੇਐਂ �ਟ੍ਰੀ-ਐਂ �ਡੂੰਰੇਜੱੋੋਨਾ ਨੁਾਸੇਖ਼ੇ) ਨੰੰਾ ��ਰੇ �ਰੇਨਾ ਦਾੀ ਕਿਜ਼ਆਦਾਾ 
ਸੰੇਭਾ�ਨਾਾ �;ੈ �ਾ�ਾ�ਕਿ�, ਪਕਿਰੇ�ਰੇਤੀਨਾ-ਸੰੇਬੰਾਕਿਧਾਤੀ ਸੇਰੇਜੋਰੇੀ (TRS) �ਈ ��ਰੇਜੇੋ ਪਰਾਪਤੀ �ਰੇਨਾਾ ਔਖਾਂਾ �।ੈ 

ਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇੀ ਤੀਬਾਦਾੀ�ੀ �ਈ ਅ�ਸੇਰੇ �ਖੱਾਂ-�ਖੱਾਂ ਕਿਸੇ�ਤੀ ਸੰੇਭਾ� ਪਰਦਾਾਤੀਾ�ਾ� ਨਾਾ� ਸੇ�ਾ�-ਮਸ਼ਾ�ਰੇ ੇਦਾੀ �ੋੜੀ �ੁਦੰਾੀ � ੈਕਿਜੋਸੇ 
ਕਿ�ਚੱ ਨਾਰੇਸੇ ਪਰੈ�ਟ੍ਰੀਸ਼ਾਨਾਰੇ, ਡੂੰਾ�ਟ੍ਰਰੇ, ਮਨੋਾਕਿ�ਕਿਗਆਨਾੀ ਜੋਾ� ਮਨੋਾਕਿਚਕਿ�ਤੀਸੇ�, ਅਤੀ ੇਸੇਰੇਜੋੀ�� ਟ੍ਰੀਮਾ� ਸ਼ਾਾਮ� � ੋਸੇ�ਦਾੀਆ� 
�ਨਾ। ਜੇੋ ਇ� ਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇ�ਈ ਕਿਦਾ�ਚਸੇਪੀ �ਾ�ਾ �,ੈ ਤੀਾ� ਇ�ਨਾਾ� ਕਿ�ਚੱ ਂ�ੁਝਾ ਸੇਰੇਤੋੀਾ� ਦਾੀ ਸੇਮੀਕਿਖਾਂਆ �ਰੇ� ੇਆਪ�ੀ ਯਾਤੀਰੇਾ 
ਸ਼ਾਰੁੇ ੰ�ਰੇ:ੋ

• ਦਿੱ�ਮੈਂਨੇਜ਼ੀ ਕਂ�ਜਾਂ ਹਂਸਪੰੀਟੈ�
• ਰੇੇਨੇਬੋ ਹੈ�ਥ ਓਨੇਟੈੈਰੇੀਓ
• OHIP ਔਨੇ ਸੈਕਸ ਰੇੀਸਂਈਨੇਮੈਂ�ਟੈ ਸਰੇਜਾਂਰੇੀ
• �ੇਰੇਬੌਰੇਨੇ ਹੈ�ਥ

ਜੇੋ TRS ਬਾਾਰੇ ੇਤੁੀ�ਾਡੂੰ ੇ�ਈੋ �ਰੋੇ ਸੇ�ਾ� �ਨਾ, ਤੀਾ� ਇ�ਨਾਾ� ਕਿ�ੰ�ਾ� ਨੰੰਾ ਦਾਖੋੇਾਂ: 

• ਤੇਬ�ੀ�ੀ-ਸਬੰਦੰਿੱਧੀਤੇ ਸਰੇਜਾਂਰੇੀ: ਓਨੇਟੈੈਰੇੀਓ ਦਿੱ�ਚੱ ਸਰੇਜਾਂਰੇੀ ਬਂਰੇੇ ਦਿੱ�ਚਂਰੇ ਕਰੇ ਰੇਹੇ ਦਿੱ�ਅੰਕਤੇੀਆਂਂ ਅੰਤੇ ੇ
CAMH �ਆੰਂਰੇਂ ਉਹਨੇਂਂ �ਂ ਸਮੈਂਰੇਥਨੇ ਕਰੇਨੇ �ਂ�ੇ �ੋਕਂਂ �ਈ ਅੰਕਸਰੇ ਪੰੰਛੇੱੇ ਜਾਂਂਂ�ੇ ਸ�ਂ� 

• ਰੇੇਨੇਬੋ ਹੈ�ਥ ਓਨੇਟੈੈਰੇੀਓ �ਆੰਂਰੇਂ OHIP ਫ੍ਰੀਦੰਿੱਡਗੰ �ਈ ਮੈਂਤੰੇਰੇਂ�ੇ �ੀ ਪੰੀ�ਂਨੇਗੀ �ਂਸਤੇ ੇTRS ਮੈਂ�ੰਂਂਕਣ 
ਅੰਤੇ ੇਰੈੇਫ੍ਰੀਰੇ� ਪੰੀਦਿੱਕਦਿੱਰੇਆਂ 

• ਰੇੇਨੇਬੋ ਹੈ�ਥ ਓਨੇਟੈੈਰੇੀਓ �ਆੰਂਰੇਂ TRS ਪੋੰਸਟੈ-ਸਰੇਜਾਂੀਕ� ਕਅੇੰਰੇ

ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ਕਿ�ਚੱ ਸੇਾਰੇ ੇਕਿਸੇ�ਤੀ ਸੰੇਭਾ� ਪਰਦਾਾਤੀਾ ਟ੍ਰਰੇਾ�ਸੇ ��ੈ� �ਅੇਰੇ ਦਾ ੇਜੋਾ��ਾਰੇ ਨਾ�ੀ � �ਨਾ, ਸੇਰੇਜੋਰੇੀ �ਈ ਕਿਸੇ�ਾਰੇਸ਼ਾਾ� 
�ਰੇਨਾ ਅਤੀ ੇ�ਾਰੇਮੋਨਾਾ� �ਈ ਤੀਜੋ�ੀਜ਼ �ਰੇਨਾ �ਾਸੇਤੀ ੇ�ੀਡੂੰਸਂ਼ਾੀਅ� ��ੋ ਦਾ ੇਬਾਾ�ਜੋਦੰਾ। �ਈ �ਾਰੇ ਇ� ਮਰੇੀਜ਼ �ੁਦੰਾਾ � ੈਜੋੋ 
ਕਿਸੇ�ਤੀ ਸੰੇਭਾ� ਪਰਦਾਾਤੀਾ�ਾ� ਨੰੰਾ ਜੋਾ��ਾਰੇੀ ਪਰਦਾਾਨਾ �ਰੇਦਾਾ � ੈਕਿਜੋ� ਂਕਿ� ਟੈੀਂ ਂਸ ਹੈ�ਥ ਗਂਈਡ।

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/


ਇ� ਸੇਰੇਤੋੀ ਓਨਾਟ੍ਰਰੈੇੀਓ ਕਿ�ਚੱ ਅੰਤੀਰੇਰੇਾਸ਼ਾਟ੍ਰਰੇੀ ਕਿ�ਕਿਦਾਆਰੇ�ੀਆ� ਦਾੀਆ� ਕਿਜੋਨਾਸੇੀ ਅਤੀ ੇਮਾਨਾਕਿਸੇ� ਕਿਸੇ�ਤੀ 
�ੋੜੀਾ� ਨੰੰਾ ਸੇਮਰੇਕਿਪਤੀ �ਕਿਮਊਕਿਨਾਟ੍ਰੀ ਪਰਤੀੀਕਿਨਾਧਾਾ�, ਸੰੇਸੇ�ਾ�ਾ� ਅਤੀ ੇਨੱਾਟ੍ਰ�ਰੇ�ਾ� ਦਾੀ ਇੱ� ਕਿ�ਸ਼ਾਾ� ਸ਼ਾਰੇ�ੀ ਦਾ ੇ

ਸੇਕਿ�ਯੋਗ ਦਾਆੁਰੇਾ ਕਿ��ਕਿਸੇਤੀ �ੀਤੀਾ ਕਿਗਆ ਸੇੀ।


