
PROTEIN 
POKE BOWL

ਅੰਡੇ 
ਿਵੱਚ� ਲਗਭਗ ਇੱਕ

ਹਫਤੇ ਿਵੱਚ 18 ਤ�
25ºC ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ

ਬਾਹਰ ਿਨਕਲ ਆਂਦੇ ਹਨ

ਅਿਵਕਿਸਤ ਪੜਾਅ
14 ਤ� 30 ਿਦਨ ਲੱਗਦੇ

ਹਨ

ਿਵਕਿਸਤ ਖਟਮਲ
ਜੀਵਨ ਕਾਲ: 9-18 ਮਹੀਨੇ

ਪ�ਤੀ ਸਾਲ ਅਨੁਕੂਲ ਹਾਲਤਾਂ ਿਵੱਚ ਛੇ ਤ� ਸੱਤ
ਪੀੜ�ੀਆਂ ਪੈਦਾ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।
ਲੰਬਾਈ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ 6 ਿਮਲੀਮੀਟਰ

ਆਕਾਰ ਦੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ

ਖਟਮਲ ਿਕਵ� ਫੈਲਦੇ ਹਨ
ਖਟਮਲ ਿਰੜ�ਦੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਆਪਣੇ ਆਪ � ਫਰਨੀਚਰ ਅਤੇ ਸਾਮਾਨ ਨਾਲ ਜੋੜੇ
ਰੱਖਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਮਨੱੁਖੀ ਸਰੀਰ � ਿਕਸੇ ਸਮਾਜ ਿਵੱਚ ਫੈਲਣ ਲਈ ਇੱਕ

ਵਾਹਕ ਵਜ� ਵਰਤਦੇ ਹਨ। 

ਖਟਮਲਾ ਂਦੀਆ ਂਆਮ ਲੁਕਣ ਵਾਲੀਆ ਂਥਾਵਾ ਂ 
ਗੱਿਦਆਂ ਦੀਆਂ ਤੰਦਾਂ ਅਤੇ ਤਿਹਆਂ ਿਵੱਚ, ਗੱਦੇ ਦੇ ਸਪਿਰੰਗ,
ਮੰਜੇ ਦੀਆਂ ਖੋਖਲੀਆਂ ਚੋਖਟਾ ਅਤੇ ਤਰੇੜਾਂ ਿਵੱਚ
ਕੁਰਸੀਆਂ ਅਤੇ ਸੋਿਫਆਂ ਦੀਆਂ ਗੱਦੀਆਂ ਿਵੱਚ 
ਿਢੱਲੇ ਦੀਵਾਰੀ ਕਾਗਜ਼ (ਵਾਲਪੇਪਰਾਂ) ਦੇ ਿਪੱਛੇ
ਕੰਧ �ਤੇ ਤਸਵੀਰਾਂ ਦੇ ਿਪੱਛੇ
ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਅਤੇ ਿਖੜਕੀ ਦੇ ਖੋਲਾਂ ਿਵੱਚ 
ਲੱਕੜ ਦੀ ਫੱਟੀਆ ਦੇ ਿਪੱਛੇ 
ਿਬਜਲੀ ਦੀਆਂ ਲਾਈਟਾਂ ਦੇ ਖੋਲ ਿਵੱਚ ਜਾਂ ਦਰਾਜ਼ਾਂ ਿਵੱਚ

ਖਟਮਲਾ ਂਦੇ ਹੋਣ ਦੇ ਸੰਕੇਤ
ਚਾਦਰਾਂ ਜਾਂ ਗੱਿਦਆਂ 'ਤੇ ਮਟਮੈਲਾ ਜਾਂ ਲਾਲ ਦਾਗ

ਛੋਟੇ ਹਲਕੇ ਪੀਲੇ ਅੰਡੇ ਜਾਂ ਅੰਡੇ ਦੇ ਿਛਲਕੇ
ਿਚੱਟੇ, ਅੰਡਾਕਾਰ ਅੰਡੇ ਜੋ ਸੇਬ ਦੇ ਬੀਜ ਿਜੰਨੇ ਵੱਡੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ

ਕੱਟਣ ਦੇ ਿਨਸ਼ਾਨ ਅਕਸਰ ਸਰੀਰ ਦੇ ਉਹਨਾਂ ਿਹੱਿਸਆਂ 'ਤੇ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਸ�ਦੇ ਸਮ�
ਢੱਕੇ ਨਹ� ਹੰੁਦੇ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਿਚਹਰਾ, ਗਰਦਨ, ਬਾਹਾਂ ਅਤੇ ਹੱਥਾਂ 'ਤੇ)

ਿਬਸਤਰੇ ਦੇ ਖਟਮਲ ਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ � ਰਵਾਇਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਵਕਾਸਸ਼ੀਲ ਦੇਸ਼ਾਂ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸਮੱਿਸਆ ਵਜ� ਦੇਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਇਹ ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਸੰਯੁਕਤ ਰਾਜ

ਅਮਰੀਕਾ, ਕੈਨੇਡਾ, ਯੂਨਾਈਿਟਡ ਿਕੰਗਡਮ, ਯੂਰਪ ਅਤੇ ਕੋਰੀਆ ਦੇ ਹੋਰ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਫੈਲ ਿਰਹਾ ਹੈ।
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ਖਟਮਲਾਂ ਦੀ ਮੁਸੀਬਤ

ਖਟਮਲਾਂ

ਖਟਮਲ ਚਪਟੇ, ਅੰਡਾਕਾਰ ਆਕਾਰ ਦੇ ਅਤੇ ਖੰਭ ਰਿਹਤ ਕੀੜੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ

ਿਸਰਫ਼ ਗਰਮ ਖੂਨ ਵਾਲੇ ਜੀਵਾਂ ਦਾ ਖੂਨ ਹੀ ਇਹਨਾ ਦਾ ਭੋਜਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਦਨ ਦੇ ਸਮ� ਤਰੇੜਾਂ, ਦਰਾਰਾਂ ਅਤੇ ਹਨੇਰੀਆਂ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਲੁਕ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 

ਖਟਮਲ ਅੰਡੇ, ਅਿਵਕਿਸਤ ਰੂਪ ਅਤੇ ਿਵਕਿਸਤ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਪੜਾਵਾਂ ਿਵੱਚ� ਲੰਘਦੇ ਹਨ।

ਿਨਸ਼ਿਚਤ ਠੰਢੇ ਹਾਲਤਾਂ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਤ� ਿਬਨਾਂ ਇੱਕ ਸਾਲ ਤੱਕ ਿਜ�ਦੇ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ



ਿਨਵਾਸ ਦੀ ਿਨਯਮਤ ਤੋਰ ਤੇ
ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਝਾੜ ਪੰੂਝ
(ਵੈਿਕਊਿਮੰਗ) ਕਰਨਾ

ਿਬਸਤਰੇ ਅਤੇ ਕੱਪਿੜਆਂ ਦੀ
ਿਨਯਮਤ ਧੁਆਈ ਅਤੇ ਿਨਰੀਖਣ 

ਗੈਰ-ਨਮੀਦਾਰ ਘਰੇਲੂ ਵਾਤਾਵਰਣ
� ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ 

ਵਰਤੇ ਹੋਏ (ਸੈਿਕੰਡ ਹ�ਡ)
ਫਰਨੀਚਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ

ਤ� ਬਚਣਾ

ਿਢੱਲੇ ਦੀਵਾਰੀ ਕਾਗਜ਼
(ਵਾਲਪੇਪਰਾਂ) � ਬਦਲਣਾ ਅਤੇ
ਤਰੇੜਾਂ ਅਤੇ ਦਰਾਰਾਂ � ਸੀਲ ਬੰਦ

ਕਰਨਾ

ਹਵਾਲਾ:
ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਸਫਾਈ ਿਵਭਾਗ

ਚਾਈਨੀਜ਼ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਆੱਫ ਹਾਗ ਕਾਗਂ
ਿਸਹਤ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕ�ਦਰ 

ਉਪਰੋਕਤ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਿਸਰਫ ਹਵਾਲੇ ਲਈ ਹੈ।

30/11/2023 �
ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ

ਸੰਪਾਦਕ: ਐਮ ਵਾਈ ਮਨ
(M Y Man)

       ਐਸ ਐਲ ਿਲ�ਗ (S
L Leung) 

ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕੰਬਲ ਅਤੇ ਿਬਸਤਰੇ � ਗਰਮ ਪਾਣੀ (60 ਿਡਗਰੀ) ਿਵੱਚ ਧੋਵੋ, ਿਫਰ ਧੱੁਪ ਿਵੱਚ ਜਾਂ ਪ��ਸ ਨਾਲ ਸੁਕਾਓ।

ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ � ਸੀਲ ਬੰਦ ਕਰੋ ਿਜੰਨ�ਾਂ ਦਾ ਪਲਾਸਿਟਕ ਦੇ ਬੈਗਾਂ ਿਵੱਚ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਅਤੇ 24 ਘੰਿਟਆਂ ਲਈ ਫ�ੀਜ਼ਰ

(-18°C) ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ

ਗਰਮ ਹਵਾ ਜਾਂ ਭਾਫ � ਿਸੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹਣਾ ਤਰੇੜਾਂ ਅਤੇ ਦਰਾੜਾਂ 'ਤੇ ਪਾਓ ਿਜੱਥੇ ਖਟਮਲ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ

ਿਜੱਥੇ ਖਟਮਲ ਿਮਲਦੇ ਹਨ ਉਥੇ ਬਾਕੀ ਬਚੇ ਕੀਟਨਾਸ਼ਕਾਂ � ਪਾਓ

ਖਟਮਮ ਿਨਯੰਤਰਣ ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਮ 'ਤੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਕੀਟ ਿਨਯੰਤਰਣ ਕੰਪਨੀ � ਿਨਯੁਕਤ ਕਰਨ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ।

ਖਟਮਲਾ ਂਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਖਤਰੇ

ਖਟਮਲਾ ਂਤੇ ਿਨਯੰਤਰਣ ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਮ

ਜੇ ਖਟਮਲ ਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਹਨ, ਤਾ ਂਸਾ� ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ ਸਮ�,
ਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਖ਼ਤ ਸੂਟਕੇਸ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ
ਖਟਮਲ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਲਈ ਹੋਟਲ ਦੇ ਕਮਰੇ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ
ਕਾਰਪੇਟ 'ਤੇ ਸੂਟਕੇਸ � ਰੱਖਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ  
ਵਰਤ� ਿਵੱਚ ਨਾ ਹੋਣ 'ਤੇ ਬੈਗਾਂ � ਬੰਦ ਰੱਖੋ
ਸੂਟਕੇਸ` � ਪਲਾਸਿਟਕ ਦੀ ਥੈਲੀ ਨਾਲ ਢੱਕ ਕਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ
ਪਲਾਸਿਟਕ ਦੇ ਥੈਲੀ � ਹੋਟਲ � ਛੱਡਦੇ ਸਮ� ਸੁੱਟ ਿਦਓ

ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਜਲਣ / ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਧੱਫੜ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ
ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਕੱਟਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਰਾਤ � ਨ�ਦ ਨਹ� ਆ�ਦੀ

* ਖਟਮਲਾਂ � ਕਦੇ ਵੀ ਪ�ਯੋਗਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਸੰਚਾਰ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਨਹ� ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ।

ਯਾਤਰਾ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਜਦ� ਤੁਸ� ਹਾਗਂਕਾਗਂ ਵਾਪਸ ਆ�ਦੇ ਹੋ
ਖਟਮਲ ਦੀ ਖੋਜ ਲਈ ਸਾਮਾਨ ਅਤੇ ਕੱਪਿੜਆਂ ਦੀ ਿਧਆਨ
ਨਾਲ ਜਾਂਚ ਕਰੋ 
�ਪਰ ਿਦੱਤੀ ਸਲਾਹ ਅਨੁਸਾਰ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਭਾਫ ਨਾਲ
ਕੱਪਿੜਆਂ ਅਤੇ ਚੀਜ਼ਾਂ � ਧੋਵੋ


