
�ੋਿਨਕ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਅਤੇ ਡੀ ਦੇ ਨਾਲ ਰਿਹਣਾ

ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਇੱਕ ਿਜਗਰ ਦੀ ਲਾਗ ਹੈ ਜੋ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਵਾਇਰਸ ਕਾਰਨ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਿਜਸਦਾ ਨਤੀਜਾ ਵਾਇਰਲ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।
ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਇੱਕ ਿਜਗਰ ਦੀ ਲਾਗ ਹੈ ਜੋ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਵਾਇਰਸ ਕਾਰਨ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਿਜਸਦਾ ਨਤੀਜਾ ਵਾਇਰਲ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਿਸਰਫ਼
ਉਹ ਲੋਕ ਿਜਨ�ਾ ਂਨੂੰ ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਹੀ ਪੁਰਾਣੀ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਨੂੰ ਇੱਕ ਐਕਸਪੋਜਰ ਦੌਰਾਨ ਦੋਵ� ਵਾਇਰਸ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਨਾਲ
ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਵਾਲੇ 20 ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਨਾਲ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋਣ ਦਾ ਅਨੁਮਾਨ ਹੈ। ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ
ਅਫ਼ਰੀਕਾ, ਪੂਰਬੀ ਯੂਰਪ, ਮੱਧ ਪੂਰਬ, ਮੰਗੋਲੀਆ, ਪਾਿਕਸਤਾਨ, ਭਾਰਤ, ਮੱਧ ਏਸ਼ੀਆ ਅਤੇ ਅਮੇਜ਼ਨੀਅਨ ਿਰਵਰ ਬੇਿਸਨ ਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ।

ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ?

ਕੀ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਮ� ਸਿਹ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹਾ?ਂ

ਸਿਹ ਸੰਕਰਮਣ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਿਕਵ� ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ?

ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਅਤੇ ਡੀ ਦੇ ਸੰਕਰਮਣ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ ਇਕੱਲੇ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਨਾਲ ਰਿਹਣ ਨਾਲ� ਵਧੇਰੇ ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੂੰ ਸੰਭਾਵਤ
ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਦਲੇ ਹੋਏ ਪ�ਬੰਧਨ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋਏਗੀ, ਇਸ ਲਈ ਇੱਕ ਜਾਣਕਾਰ ਿਜਗਰ ਮਾਹਰ ਨੂੰ ਲੱਭਣਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ
ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜਦ� ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਅਤੇ ਡੀ ਨਾਲ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ�ਮੁੱਖ ਵਾਇਰਸ ਅਤੇ ਸੰਭਾਵੀ ਿਜਗਰ ਦੇ
ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਮੁੱਖ ਸਰੋਤ ਬਣ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਨੂੰ ਦਬਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਵਾਇਰਲ ਲੋਡ (HBV DNA)
ਨੂੰ ਘਟਾ ਦੇਵੇਗਾ, ਜਦ� ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਵਾਇਰਲ ਲੋਡ (HDV RNA) ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ ਪ�ਗਤੀ ਅਤੇ ਇਲਾਜ
ਪ�ਤੀ ਜਵਾਬ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਦਂੇ ਟੈਸਟਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

ਸਿਹ ਸੰਕਰਮਣ ਦਾ ਇਲਾਜ ਿਕਵ� ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ?
ਇੱਕ ਨਵ� ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੈਲਟਾ ਦਵਾਈ, ਿਜਸਨੂੰ ਹੈਪਕਲੂਡੇਕਸ ਵਜ� ਜਾਿਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਨੂੰ ਜੁਲਾਈ 2020 ਿਵੱਚ ਯੂਰਪੀਅਨ ਮੈਡੀਸਨ ਏਜੰਸੀ ਦੁਆਰਾ ਨੁਸਖ਼ੇ ਲਈ ਮਨਜ਼ੂਰੀ ਿਦੱਤੀ ਗਈ
ਸੀ। ਉਮੀਦ ਹੈ ਿਕ ਇਹ 2024 ਅਤੇ 2025 ਿਵੱਚ ਦੁਨੀਆ ਦੇ ਹੋਰ ਿਹੱਿਸਆ ਂਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ।  ਹੈਪਕਲੂਡੇਕਸ ਤ� ਪਿਹਲਾ,ਂ ਕੁਝ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ
ਵਾਇਰਸ ਨੂੰ ਦਬਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਪੇਗਾਈਲੇਿਟਡ ਇਟੰਰਫੇਰੋਨ ਅਲਫ਼ਾ ਇੱਕੋ ਇੱਕ ਇਲਾਜ ਸੀ। ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੈਲਟਾ ਲਈ ਕਈ ਤਰ�ਾ ਂਦੇ ਹੋਰ ਇਲਾਜਾ ਂਦੀ
ਵਰਤਮਾਨ ਿਵੱਚ ਜਾਚਂ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਪੱੁਛੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨੇੜੇ ਕੋਈ ਕਲੀਿਨਕਲ ਅਜ਼ਮਾਇਸ਼ਾ ਂਹਨ। ਹਾਲਾਿਂਕ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ
ਐਂਟੀਵਾਇਰਲ ਇਲਾਜਾ ਂਦਾ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ 'ਤੇ ਕੋਈ ਅਸਰ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਅਕਸਰ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਦੇ ਪ�ਬੰਧਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਟੰਰਫੇਰੋਨ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੇ
ਜਾਦੇਂ ਹਨ।

ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਲਈ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਗੈਰ-ਲਾਭਕਾਰੀ ਖੋਜ ਅਤੇ ਰੋਗ ਵਕਾਲਤ ਸੰਸਥਾ ਹੈ। ਇਸਨੇ
ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ 2016 ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸਮਰਿਪਤ ਪ�ੋਗਰਾਮ
ਵਜ� ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੈਲਟਾ ਕਨੈਕਟ ਦੀ ਸਥਾਪਨਾ ਕੀਤੀ।
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HBV DNA ਅਤੇ HDV RNA: ਇਹ ਟੈਸਟ ਇਹ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਅਤੇ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਤੁਹਾਡੇ
ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਿਕੰਨੇ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਇਲਾਜ ਪ�ਤੀ ਜਵਾਬ ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾ ਂਟੈਸਟਾ ਂਦੀ
ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਅਲਾਨਾਈਨ ਅਮੀਨ� ਟ�ਾਸਂਫੇਰੇਸ (ALT) ਅਤੇ ਅਸਪਾਰਟੇਟ ਐਮੀਨ� ਟ�ਾਸਂਫੇਰੇਸ (AST): ਇਹ ਿਜਗਰ ਐਂਜ਼ਾਈਮ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਇਹ ਸਮਝਣ
ਿਵੱਚ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ� ਇਸ ਸਮ� ਿਜਗਰ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।
ਅਲਫ਼ਾ-ਫੇਟੋਪ�ੋਟੀਨ (AFP), ਿਜਗਰ ਦੇ ਅਲਟਰਾਸਾਉਂਡ, ਿਜਗਰ ਇਲਾਸਟੌਗ�ਾਫੀ (ਫਾਈਬਰੋਸਕੈਨ), ਿਜਗਰ ਬਾਇਓਪਸੀ: ਇਹ ਟੈਸਟ
ਮੌਜੂਦਾ ਿਜਗਰ ਦੀ ਿਸਹਤ (ਫਾਈਬਰੋਿਸਸ, ਿਸਰੋਿਸਸ, ਿਜਗਰ ਦੇ ਕ�ਸਰ) ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਸਹੀ ਅਤੇ ਿਵਸਿਤ�ਤ ਸਮਝ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਕੀ ਮੈਨੂੰ ਿਲਵਰ ਟ�ਾਸਂਪਲਾਟਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ?
ਿਜਗਰ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਨੁਕਸਾਨ ਵਾਲੇ ਸਿਹ ਸੰਕਰਿਮਤ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਿਜਗਰ ਟ�ਾਸਂਪਲਾਟਂ ਇੱਕ ਿਵਕਲਪ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਿਂਕ ਿਜਗਰ ਅਕਸਰ ਸਮ� ਦੇ ਨਾਲ
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਿਜਗਰ ਦੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਸਰੋਤ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਇਹ ਅੰਤ-ਪੜਾਅ (ਡੀਕੰਪ�ਸੇਟਡ) ਿਸਰੋਿਸਸ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ
ਅਿਜਹਾ ਨਹ� ਹੁੰਦਾ ਹੈਮਰੀਜ਼ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਡਾਕਟਰ ਇਹਨਾ ਂਮਾਮਿਲਆ ਂਿਵੱਚ ਿਲਵਰ ਟ�ਾਸਂਪਲਾਟਂ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰ ਸਕਦੇ
ਹਨ।



ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਅਤੇ ਡੀ ਦੇ ਨਾਲ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਖੂਨ ਅਤੇ ਿਜਨਸੀ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾ ਂਰਾਹ� ਵਾਇਰਸਾ ਂਨੂੰ ਦੂਿਜਆ ਂਤੱਕ ਸੰਚਾਿਰਤ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਲਈ ਿਜਨਸੀ ਸਾਥੀਆ ਂਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਘਰੇਲੂ ਸੰਪਰਕਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਿਦਖਾਉਂਦੇ ਹਨ
ਿਕ ਉਹ ਸੰਕਰਿਮਤ ਨਹ� ਹਨ ਅਤੇ ਇਿਮਊਨ ਨਹ� ਹਨ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਵੈਕਸੀਨ ਸੀਰੀਜ਼ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਦੋਵਾ ਂਵਾਇਰਸਾ ਂਤ�
ਜੀਵਨ ਭਰ ਸੁਰੱਿਖਆ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦ� ਿਕਸੇ ਸਿਹ ਸੰਕਰਮਣ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਸਾਰੇ ਕੱਟਾ ਂਨੂੰ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਤੱਖੀ ਿਨੱਜੀ
ਵਸਤੂਆ ਂਿਜਵ� ਿਕ ਰੇਜ਼ਰ, ਟਥੂਬਰੱਸ਼, ਨੇਲ ਕਲੀਪਰ, ਜਾ ਂਮੁੰਦਰਾ ਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਤ� ਬਚਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਅਤੇ
ਡੀ ਅਚਾਨਕ ਨਹ� ਫੈਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਛੱਕਣ, ਖੰਘਣ, ਜੱਫੀ ਪਾਉਣ, ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਣ, ਜਾ ਂਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਅਤੇ ਡੀ ਨਾਲ ਰਿਹ ਰਹੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ
ਦੁਆਰਾ ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਨਹ� ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮ� ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਅਤੇ ਡੀ ਨੂੰ ਦੂਿਜਆ ਂਿਵੱਚ ਫੈਲਣ ਤ� ਿਕਵ� ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹਾ?ਂ

ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਲਈ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਗੈਰ-ਲਾਭਕਾਰੀ ਖੋਜ ਅਤੇ ਰੋਗ ਵਕਾਲਤ ਸੰਸਥਾ ਹੈ। ਇਸਨੇ
ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੀ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ 2016 ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸਮਰਿਪਤ ਪ�ੋਗਰਾਮ
ਵਜ� ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਡੈਲਟਾ ਕਨੈਕਟ ਦੀ ਸਥਾਪਨਾ ਕੀਤੀ।
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ਕੀ ਇੱਥੇ ਹਰਬਲ ਉਪਚਾਰ ਅਤੇ ਪੂਰਕ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ?

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਨੂੰ ਹੁਲਾਰਾ ਦੇਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਜਗਰ ਦੀ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆ ਂਦੇ ਉਪਚਾਰਾ ਂਜਾ ਂਪੂਰਕਾ ਂਦੀ
ਵਰਤ� ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਿਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੇ ਹਨਇਹਨਾ ਂਉਤਪਾਦਾ ਂਦਾ ਕੋਈ ਿਨਯਮ ਜਾ ਂਿਵਿਗਆਨਕ ਸਬੂਤ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆ ਂਦੇ ਉਪਚਾਰ ਜਾ ਂਪੂਰਕ
ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਜਾ ਂਡੀ ਦੀ ਲਾਗ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਿਚੰਤਾ ਹੈ ਿਕ ਕੁਝ ਉਪਚਾਰ ਜਾ ਂਪੂਰਕ ਦੂਜੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਿਵੱਚ ਦਖਲ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ,
ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਿਜਗਰ ਨੂੰ ਵੀ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਕੰਪਨੀਆ ਂਅਤੇ ਲੋਕ ਹਨ ਜੋ ਆਪਣੇ ਉਤਪਾਦਾ ਂਬਾਰੇ ਇਟੰਰਨੈਟ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ
ਰਾਹ� ਝੂਠੇ ਵਾਅਦੇ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਫੇਸਬੁੱਕ 'ਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਦਾਅਵੇ ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਦੇ ਪ�ਸੰਸਾ ਪੱਤਰ ਜਾਅਲੀ ਹਨ ਅਤੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਮਿਹੰਗੇ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆ ਂਦੇ ਉਪਚਾਰ
ਅਤੇ ਪੂਰਕ ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਧੋਖਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ।

�ੋਿਨਕ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਅਤੇ ਡੀ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਵਜ� ਮ� ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਿਕਵ� ਜੀ ਸਕਦਾ ਹਾ?ਂ

ਤੁਹਾਡੇ ਿਜਗਰ ਦੀ ਿਸਹਤ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਲਈ ਿਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਜਗਰ ਦੇ ਮਾਹਰ ਜਾ ਂਜਾਣਕਾਰ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਿਮਲਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਹੇਠਾ ਂਸਾਡੇ
ਚੋਟੀ ਦੇ 10 ਿਸਹਤ ਫੈਸਿਲਆ ਂਦੀ ਸੂਚੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸ� ਅੱਜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ!

1.ਸਮ� ਦੇ ਨਾਲ ਵਾਇਰਸਾ ਂਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਜਗਰ ਦੀ ਿਸਹਤ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਿਹ-ਸੰਕਰਮਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਦੇ ਤਜ਼ਰਬੇ ਵਾਲੇ ਆਪਣੇ
ਿਜਗਰ ਦੇ ਮਾਹਰ ਜਾ ਂਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਿਨਯਮਤ ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਦਾ ਸਮਾ ਂਤਿਹ ਕਰੋ।
2. ਿਜਗਰ ਨੂੰ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਵਾਇਰਸ ਤ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਏ ਵੈਕਸੀਨ ਲਓ।
3. ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਿਸਗਰਟ ਪੀਣ ਤ� ਬਚੋ ਿਕਉਂਿਕ ਦੋਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਜਗਰ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
4. ਕੋਈ ਵੀ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆ ਂਦੇ ਉਪਚਾਰਾ ਂਜਾ ਂਿਵਟਾਿਮਨ ਪੂਰਕਾ ਂਨੂੰ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਆਪਣੇ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕਉਂਿਕ ਕੁਝ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਿਨਰਧਾਰਤ ਦਵਾਈਆ ਂਿਵੱਚ
ਦਖਲ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਿਜਗਰ ਨੂੰ ਵੀ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
5. ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਜਗਰ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਨ, ਲੈਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਿਕਸੇ ਵੀ ਓਵਰ-ਦੀ-ਕਾਊਂਟਰ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ(ਿਜਵ� ਿਕ ਐਸੀਟਾਿਮਨ� ਿਫ਼ਨ,
ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ) ਜਾ ਂਗੈਰ-ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ ਬੀ ਜਾ ਂਡੀ ਨੁਸਖ਼ੇ ਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਤ� ਪਤਾ ਕਰੋ।
6. ਪ�ਟ, ਪ�ਟ ਿਥਨਰ, ਗੰੂਦ, ਘਰੇਲੂ ਸਫਾਈ ਉਤਪਾਦਾ,ਂ ਨੇਲ ਪਾਿਲਸ਼ ਿਰਮੂਵਰ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ਼ਿਹਰੀਲੇ ਰਸਾਇਣਾ ਂਤ� ਰਸਾਇਣਕ ਧੰੂਏਂ ਨੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਤ� ਬਚੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ
ਿਜਗਰ ਨੂੰ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
7. ਫਲ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਮੀਟ, ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦੀ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ। "ਕ�ਸੀਫੇਰਸ ਸਬਜ਼ੀਆ"ਂ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ - ਗੋਭੀ, ਬਰੋਕਲੀ, ਗੋਭੀ
- ਨੂੰ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ ਰਸਾਇਣਾ ਂਤ� ਿਜਗਰ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ।
8. ਕੱਚੀਆ ਂਜਾ ਂਘੱਟ ਪਕੀਆ ਂਹੋਈਆ ਂਸ਼ੈਲਿਫਸ਼ (ਿਜਵ� ਿਕ ਕਲੈਮ, ਮੱਸਲ, ਸੀਪ, ਸਕੈਲਪ) ਖਾਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਿਕਉਂਿਕ ਉਹ ਵਾਈਬ�ੀਓ ਵਲੁਨੀਿਫਕਸ ਨਾਮਕ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨਾਲ
ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਿਕ ਿਜਗਰ ਲਈ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਹਰੀਲਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
9. ਇਨ�ਾ ਂਭੋਜਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਿਗਰੀਦਾਰ, ਮੱਕੀ, ਮੱਕੀ, ਮੰੂਗਫਲੀ, ਜੁਆਰ ਅਤੇ ਬਾਜਰੇ 'ਤੇ ਉੱਲੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ। ਜੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਿਗੱਲੀ ਸਿਥਤੀਆ ਂਿਵੱਚ
ਸਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸੀਲ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਤਾ ਂਉੱਲੀ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ ਹੋਣ ਦੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਉੱਲੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਭੋਜਨ "ਅਫਲਾਟੌਕਿਸਨ"
ਦੁਆਰਾ ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਿਜਗਰ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਲਈ ਇੱਕ ਜਾਿਣਆ-ਪਛਾਿਣਆ ਜੋਖਮ ਕਾਰਕ ਹੈ।
10. ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾ ਕੇ, ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰਕੇ, ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਆਰਾਮ ਲੈ ਕੇ ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ ਨੂੰ ਘਟਾਓ।
ਹਰ ਚੀਜ਼ ਜੋ ਤੁਸ� ਖਾਦਂੇ ਹੋ, ਪ�ਦੇ ਹੋ, ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ ਰਾਹ� ਜਜ਼ਬ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅੰਤ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਿਜਗਰ ਦੁਆਰਾ ਿਫਲਟਰ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਿਜਗਰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰੋ!


