
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਿਵਡ-19) ਦ ੇ
ਫੈਲਣ � ਿਕਵ� ਰੋਿਕਆ ਜਾਵੇ 
ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆ ਂਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰੋ 

ਇਹ ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਹਰੇਕ ਲਈ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ (ਕੋਿਵਡ-19) ਹੋਣ ਅਤੇ ਇਸ� ਅਗੱੇ 
ਦੂਿਜਆ ਂ� ਦੇਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ। ਇਨ�ਾ ਂਕਦਮਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਿਦਆ,ਂ 
ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ �, ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਅਤੇ ਆਪਣੀ ਕਿਮਊਿਨਟੀ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਿਵਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋਗੇ। 

ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ। ਤੁਸ� ਦੂਿਜਆ ਂ� ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਭਾਵ� ਤੁਹਾ� 
ਿਸਰਫ ਹਲਕੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਜਾ ਂਭਾਵ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਵੀ ਹੋਣ। 

ਕੋਿਵਡ-19 ਫੈਲਣ ਦਾ ਮੱੁਖ ਤਰੀਕਾ ਇਕ ਸੰਕਰਿਮਤ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਦੁਆਰਾ ਹੈ। ਜਦ� 
ਕੋਿਵਡ-19 ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਸਾਹ ਲ�ਦਾ ਹੈ, ਬੋਲਦਾ ਹੈ, ਖਘੰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਿਛੱਕਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਉਹਨਾ ਂ
ਕਣਾ ਂ(ਬੰੂਦਾ ਂਅਤੇ ਏਰੋਸੋਲ) � ਛੱਡਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਉਹ ਵਾਇਰਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਕੋਿਵਡ-19 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕਣ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸਾਹ ਿਵੱਚ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜਦ� ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਸਤ�ਾ ਂਅਤੇ ਵਸਤੂਆ ਂਦੇ ਨੇੜੇ ਖੰਘਦੇ ਜਾ ਂਿਛੱਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਉਨ�ਾ ਂ� ਛੁਹੰਦੇ 
ਹਨ ਤਾ ਂਉਹ ਵੀ ਕੋਿਵਡ-19 ਨਾਲ ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਕੋਿਵਡ-19 ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ ਗਲੱ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਵਾਇਰਸ � ਫਰਨੀਚਰ, ਬ�ਚਾ ਂਅਤੇ 
ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਹ�ਡਲ ਵਰਗੀਆ ਂਸਤਹਾ ਂਤੇ ਫੈਲਾਓਗੇ, ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂ� ਿਸੱਧਾ ਨਹ� ਵੀ ਛੂਹਦੇ। ਉਸ 
ਸਤਹ � ਛੂਹਣ ਵਾਲਾ ਅਗਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਿਫਰ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਤ� ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਵੀ ਕਰਦੇ ਰਹ�, ਪਰ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਕੋਈ ਗਰੰਟੀ ਨਹ� ਹੈ 
ਿਕ ਤੁਸ� ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵਚ ਨਹ� ਆਓਗ।ੇ ਹਰ ਸਮ� ਇਸ ਸੇਧ ਦੇ ਸਾਰੇ ਕਦਮਾ ਂਦਾ ਪਾਲਣ 
ਕਰਨਾ, ਉਦ� ਵੀ ਜਦ� ਤੁਸ� ਚੰਗੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਣ � ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੋਰ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ 
ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਜੋ ਿਕ ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਨਹਾਇਤੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ। 

ਆਪਣਾ ਫਾਸਲਾ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ 

ਅਿਜਹੀਆ ਂਥਾਵਾ ਂ'ਤੇ ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਿਜੱਥ ੇਦੂਜੇ ਲੋਕ ਆ�ਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਅਿਜਹੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਿਮਲਣ ਤ� 
ਪਿਹਲਾ ਂਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਤੁਹਾ� ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਜਾ ਂਇਸ � 
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ਦੂਿਜਆ ਂਤਕ ਫੈਲਾਉਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਿਂਕ ਕੋਈ ਵੀ ਸਿਥਤੀ ਜੋਖਮ-
ਮੁਕਤ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਕੋਿਵਡ-19 ਫੈਲਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂ� 
ਿਮਲਣਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਬਣਾਉਣ ਤੁਹਾ� ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਤ� ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਤੇ ਰਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਜਾ ਂਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
'ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ' ਿਵੱਚ ਨਹ� ਹਨ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸੰਿਖਆ, ਅਤੇ ਸਮ� ਦੀ ਿਮਆਦ � ਘੱਟ ਤ� 
ਘੱਟ ਕਰੋ 

• ਭੀੜ ਵਾਲੇ ਖਤੇਰਾ ਂਿਵੱਚ ਿਬਤਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਮ� � ਘੱਟ ਕਰੋ ਿਜੱਥ ੇਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣਾ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਿਸੱਧੇ ਸੰਪਰਕ ਅਤੇ ਆਹਮਣੇ ਸਾਹਮਣੇ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਿਜਹ੍ਨਾ ਂਨਾਲ 
ਤੁਸ� ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ 

• ਅਿਜਹੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਤ� ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ 'ਤੇ ਰਹੋ ਜੋ ਕੰਮ ਦੇ ਕਾਰਨਾ ਂਕਰਕੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਆ�ਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਕਲੀਨਰ ਜਾ ਂਜ਼ਰੂਰੀ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਕਾਰੀਗਰ 

ਜੇ ਤੁਸ� ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ � ਿਮਲ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਹਾਲੇ ਵੀ ਸਾਵਧਾਨ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਚਗੰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਦੂਿਜਆ ਂ� ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਭਾਵ� ਤੁਹਾ� ਿਸਰਫ 
ਹਲਕੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਜਾ ਂਭਾਵ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਵੀ ਹੋਣ। 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਕੁਝ ਲੋਕ ਕੋਿਵਡ-19 ਤ� ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਲਈ ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ� ਵਧੇਰੇ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਭਿਰਆ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹਨ ਜਾ ਂਿਜਨ�ਾ ਂ� ਟੀਕਾ ਨਹ� 
ਲਗਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ। 

ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ � ਿਮਲਣ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਸੇਧ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਦੂਰੀ ਰੱਖਣੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਕ� ਹੈ 

ਕੋਿਵਡ-19 ਮੱੁਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਿਵੱਚ ਫੈਲਦਾ ਹੈ ਿਜਹੜੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਹਨ (2 ਮੀਟਰ 
ਦੇ ਅੰਦਰ)। ਨੇੜਲੇ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਦੀਆ ਂਲੰਬੀਆ ਂਿਮਆਦਾ ਂਜੋਖਮ � ਵਧਾ�ਦੀਆ ਂਹਨ, ਪਰ ਕੋਿਵਡ-19 
ਸੰਖੇਪ ਸੰਪਰਕ ਨਾਲ ਵੀ ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸ� ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਤ� ਿਜੰਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੂਰ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ 
ਿਜੰਨਾ ਘੱਟ ਸਮਾ ਂਿਬਤਾ�ਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾ� ਕੋਿਵਡ-19 ਹੋਣ ਅਤੇ ਇਹ ਦੂਿਜਆ ਂ� ਦੇਣ ਦੀ ਓਨੀ ਹੀ ਘੱਟ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਗਲੇ ਲਗਾਉਣ ਸਮੇਤ, ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ, ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � 
ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ। 
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ਅੱਛੀ ਸਾਫ-ਸਫਾਈ ਦੀਆ ਂਬੁਿਨਆਦੀ ਗੱਲਾ ਂਯਾਦ ਰੱਖੋ 

ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਿਕੱਥੇ ਵੀ ਹੋਵ� ਜਾ ਂਜੋ ਵੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵ�, ਅਛੱੀ ਸਾਫ-ਸਫਾਈ ਦੇ ਬੁਿਨਆਦੀ ਿਨਯਮਾ ਂਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਤੁਹਾ� ਅਤੇ ਦੂਿਜਆ ਂ� ਕੋਿਵਡ-19 ਤ� ਬਚਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗੀ। ਇਹ ਹਨ: 

• ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਣਾ 

• ਆਪਣ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਸਫਾਈ 

• ਜਦ� ਤੁਹਾ� ਖੰਘ ਅਤੇ ਿਛੱਕ ਆ�ਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਆਪਣ ੇਨੱਕ ਅਤੇ ਮੰੂਹ � ਢੱਕਣਾ 

ਆਪਣੇ ਹਥੱ ਧੋਵੋ 

ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ ਜਾ ਂਿਦਨ ਿਵਚ ਿਨਯਮਤ ਰੂਪ ਿਵਚ ਹੱਥਾ ਂਦੇ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ 
ਦੀ ਵਰਤੋ ਕਰੋ। ਤੁਹਾ� ਖਘੰਣ, ਿਛੱਕਣ ਅਤੇ ਨੱਕ ਸੁਣਕਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਜਾ ਂਸੰਭਾਲਣ ਤ� 
ਪਿਹਲਾ ਂਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਦੂਸਿਰਆ ਂਦੁਆਰਾ ਛੂਹਣ ਵਾਲੀਆ ਂਸਤਹਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ 
ਿਵਚ ਆਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਹ�ਡਲਜ਼, ਹ�ਡਰੇਲਜ਼ ਅਤੇ ਲਾਈਟ ਸਿਵੱਚ, ਅਤੇ 
ਸਾਝਂੀਆ ਂਥਾਵਾ ਂਿਜਵ� ਰਸੋਈ ਅਤੇ ਇਸ਼ਨਾਨਘਰ। ਜ ੇਤੁਹਾ� ਘਰ� ਜਰੂਰੀ ਿਨਕਲਣਾ ਪਏ, ਿਜਵ� ਹੀ 
ਤੁਸ� ਘਰ ਵਾਪਸ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹੋ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ। 

ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾ ਂਆਪਣੀਆ ਂਅੱਖਾ,ਂ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੰੂਹ 'ਤੇ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਤ� ਬਚੋ। ਜ ੇਤੁਹਾ� ਆਪਣ ੇਿਚਹਰੇ � 
ਛੂਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ� ਆਪਣ ੇਿਚਹਰੇ � ਢੱਕਣ ਲਈ ਜਾ ਂਢੱਕਣ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ � 
ਹਟਾਉਣ ਲਈ), ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂ� ਪਿਹਲਾ ਂਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਧੋਵੋ ਜਾ ਂਰੋਗਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕਰੋ। 

ਹੱਥ ਧਣੋਾ ਿਕ� ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ 

ਹੱਥ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਸਤਹਾ ਂ� ਛੰੂਹਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਵਾਇਰਸਾ ਂਨਾਲ ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਕ ਵਾਰ 
ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋ ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ, ਹੱਥ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਅੱਖਾ,ਂ ਨਕੱ ਜਾ ਂਮੰੂਹ ਿਵਚ ਵਾਇਰਸ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। �ਥ�, 
ਵਾਇਰਸ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵਚ ਦਾਖਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਸੰਕਰਿਮਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਕੋਿਵਡ-19 ਤ� ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੰੂਹ ਤ� ਵਾਇਰਸ (ਖਘੰਦੇ ਜਾ ਂਗੱਲ 
ਕਰਿਦਆ)ਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂਤਕ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਸਤਹਾ ਂ� ਸੰਕਰਿਮਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਨ�ਾ ਂ
� ਤੁਸ� ਛੂਹਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਣ ਜਾ ਂਰੋਗਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਵਾਇਰਸ ਅਤੇ ਹੋਰ ਕੀਟਾਣ ੂਦੂਰ ਹੋ ਜਾਦੇਂ ਹਨ, ਇਸ 
ਲਈ ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਿਚਹਰੇ � ਛੂਹ ਲਓ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਲਾਗ ਲੱਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
ਆਪਣ ੇਹੱਥਾ ਂ� ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਸਭ ਤ� ਪਰ੍ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕਾ 
ਹੈ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਜੇ ਉਹ ਜਾਹਰਾ ਗੰਦੇ ਿਦਸਦੇ ਹਨ। ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਉਦ� ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ 
ਹੈ ਜਦ� ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਣ। 
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ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਸਫਾਈ ਰੱਖੋ 

ਸਤਹਾ ਂਦੀ ਅਕਸਰ ਸਫਾਈ ਕਰੋ ਉਨ�ਾ ਂਸਤਹਾ ਂ'ਤੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਿਧਆਨ ਿਦਓ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਅਕਸਰ ਛੂਿਹਆ 
ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਹ�ਡਲਜ਼, ਲਾਈਟ ਸਿਵੱਚਜ਼, ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਸਤਹਾ ਂਅਤੇ ਇਲੈਕਟ�ਾਿਨਕ 
ਉਪਕਰਣ। 

ਸਾਰੇ ਸਖ਼ਤ ਸਤਹਾ,ਂ ਫਰਸ਼ਾ,ਂ ਕੁਰਸੀਆ,ਂ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਹ�ਡਲ ਅਤੇ ਸੈਨੇਟਰੀ ਿਫਿਟੰਗਜ਼ � ਸਾਫ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸੱੁਟਣਯੋਗ ਕੱਪੜ,ੇ ਕਾਗਜ਼ ਦੇ ਰੋਲ ਜਾ ਂਸੱੁਟਣਯੋਗ ਪੋਚੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ - ‘ਇਕ ਥਾ,ਂ ਇਕ ਪੰੂਝ, 
ਇਕ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵਚ’ ਦੀ ਸੋਚ।ੋ ਵਰਤੇ ਗਏ ਕੋਈ ਵੀ ਕਪੜ,ੇ ਕਾਗਜ਼ ਰੋਲ ਜਾ ਂਪੋਚੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਮ ਘਰੇਲੂ 
ਕੂੜ ੇਨਾਲ ਸੱੁਟੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਆਪਣ ੇਘਰ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਘਰ ਦੇ ਸਧਾਰਣ ਿਡਟਰਜ�ਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਕੂੜ ੇਦੇ ਿਨਪਟਾਰੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਸਫਾਈ ਿਕ� ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ ੈ

ਕੋਿਵਡ-19 ਛੋਟੀਆ ਂਬੰੂਦਾ,ਂ ਏਰੋਸੋਲਾ ਂਅਤੇ ਿਸੱਧੇ ਸੰਪਰਕ ਰਾਹ� ਫੈਲਦਾ ਹੈ। ਜਦ� ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ 
ਸਤ�ਾ ਂਅਤੇ ਵਸਤੂਆ ਂ� ਛੁਹੰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਇਹਨਾ ਂਤੇ ਖਘੰਦੇ ਜਾ ਂਿਛੱਕਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਇਹ ਕੋਿਵਡ-19 ਨਾਲ 
ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

ਿਕਸੇ ਸਤਹ 'ਤੇ ਲੱਗੇ ਵਾਇਰਸ ਦੂਜੇ ਿਵਅਕਤੀ � ਸੰਕਰਿਮਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੇ ਉਹ ਸਤਹ � ਛੂਏ 
ਅਤੇ ਿਫਰ ਆਪਣੀ ਅੱਖਾ,ਂ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੰੂਹ � ਛੂਏ। ਸਤਹਾ ਂ� ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੂਸ਼ਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਘਟੇਗੀ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਫੈਲਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਘੱਟ ਹੋਵੇਗਾ। 

ਤੁਸ� ਿਜੰਨੀ ਸਫਾਈ ਕਰੋਗੇ, ਊਨਾ ਹੀ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਲਾਗ ਵਾਲੀ ਸਤਹ ਤ� ਵਾਇਰਸਾ ਂ� ਆਪਣ ੇਜਾ ਂਿਕਸੇ 
ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਛੂਹਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਸੰਭਾਵਤ ਤੌਰ ਤੇ ਹਟਾ�ਗੇ। 

ਜਦ� ਤੁਹਾ� ਖਾਸਂੀ ਅਤੇ ਿਛੱਕ ਆ�ਦੀ ਹੈ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੰੂਹ � ਢੱਕੋ 

ਜਦ� ਤੁਸ� ਖਘੰਦੇ ਜਾ ਂਿਛੱਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਨੱਕ � ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਿਟਸ਼ੂਆ ਂਨਾਲ ਢੱਕੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਿਟਸ਼ੂ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਮਰੋੜ ਿਵੱਚ ਖੰਘੋ ਜਾ ਂਿਛੱਕੋ, ਨਾ ਿਕ ਆਪਣ ੇ
ਹੱਥਾ ਂਿਵੱਚ। 

ਿਟਸ਼ੂਆ ਂ� ਇੱਕ ਕੂੜ ੇਦੇ ਥੈਲੇ ਿਵੱਚ ਸੱੁਟ ਿਦਓ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਵੋ। 
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ਜਦ� ਤੁਸ� ਖਘੰਦ ੇਅਤੇ ਿਛੱਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰਹ � ਢੱਕਣਾ ਿਕ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈ

ਖੰਘਣਾ ਅਤੇ ਿਛੱਕਣਾ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਕੱਢੀਆ ਂਬੰੂਦਾ ਂਅਤੇ ਏਰੋਸੋਲ ਦੀ ਸੰਿਖਆ �, ਇਹਨਾ ਂ
ਦੁਆਰਾ ਤਿਹ ਕੀਤੀ ਦੂਰੀ ਅਤੇ ਇਹਨਾ ਂਦੇ ਹਵਾ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੇ ਸਮ� � ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਸੰਕਰਿਮਤ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਖੰਘ ਜਾ ਂਿਛੱਕ, ਿਜਸ � ਢੱਿਕਆ ਨਹ� ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਆਪਣ ੇਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ 
ਲੋਕਾ ਂ� ਸੰਕਰਿਮਤ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਖਾਸਾ ਵਾਧਾ ਕਰੇਗੀ। 

ਆਪਣ ੇਨੱਕ ਅਤੇ ਮੰੂਹ � ਢੱਕਣ ਨਾਲ, ਤੁਸ� ਵਾਇਰਸ ਵਾਲੀਆ ਂਬੰੂਦਾ ਂਅਤੇ ਐਰੋਸੋਲਾ ਂਦੇ ਫੈਲਣ � 
ਘਟਾਓਗ।ੇ 

ਤੁਹਾ� GermDefence ਿਵਖੇ ਆਪਣ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਜੋਖਮਾ ਂ� ਘਟਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ 
ਸਲਾਹ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਿਚਹਰੇ � ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖੋ 

ਕੁਝ ਸਥਾਨਾ ਂ'ਤੇ ਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਚਹਰਾ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾ� ਬੰਦ ਅੰਦਰੂਨੀ ਥਾਵਾ ਂ'ਤੇ ਵੀ ਿਚਹਰਾ ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਜੱਥੇ 
ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਰੱਖਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਿਜੱਥ ੇਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਵੋ ਿਜਨ�ਾ ਂ
ਨਾਲ ਤੁਸ� ਆਮ ਤੌਰ' ਤੇ ਨਹ� ਿਮਲਦੇ। 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਹਰ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਜਾ ਂਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਿਜਹਨਾ ਂ� ਛੂਟ ਹੈ ਿਚਹਰਾ ਢੱਕਣਾ ਸੰਭਵ ਨਾ 
ਹੋਵੇ; ਿ�ਪਾ ਕਰਕੇ ਅਿਜਹੇ ਹਾਲਾਤਾ ਂਪਰ੍ਤੀ ਚੇਤਨਾ ਅਤੇ ਸਿਤਕਾਰ ਰੱਖੋ। 

ਿਚਹਰਾ ਢੱਕਣਾ ਿਕ� ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ 

ਕੋਿਵਡ-19 ਹਵਾ ਰਾਹ� ਬੰੂਦਾ ਂਅਤੇ ਐਰੋਸੋਲਾ ਂਦੁਆਰਾ ਫੈਲਦਾ ਹੈ ਜ ੋਿਕਸੇ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ 
ਦੁਆਰਾ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੰੂਹ ਿਵਚ� ਕੱਢੇ ਜਾਦੇਂ ਹਨ ਜਦ� ਉਹ ਸਾਹ ਲ�ਦਾ, ਬੋਲਦਾ, ਖੰਘਦਾ ਜਾ ਂਿਛੱਕਦਾ ਹੈ। 

ਉਪਲਬਧ ਸਰਵੋਤਮ ਿਵਿਗਆਨਕ ਸਬੂਤ ਇਹ ਹੈ ਿਕ, ਜਦ� ਸਹੀ ਤਰ�ਾ ਂਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ, ਤਾ ਂ
ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਨਾਲ ਿਚਹਰਾ ਢੱਕਣਾ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੀ ਬੰੂਦਾ ਂਦੇ ਫੈਲਣ � ਘਟਾ�ਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ 
ਦੂਿਜਆ ਂਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਿਮਲਦੀ ਹੈ। ਜਦ� ਉਹ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲ�ਦੇ ਹਨ 
ਤਾ ਂਿਚਹਰੇ � ਢੱਕਣਾ ਉਹਨਾ ਂਿਵਅਕਤੀਆ ਂਿਵੱਚ ਵੀ ਿਨਕਲਣ ਵਾਲੇ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਮਾਤਰਾ � ਘਟਾ ਕੇ 
ਫ਼ੈਲਾਓ � ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਨਹ� ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

ਿਚਹਰੇ � ਢੱਕਣਾ ਮੱੁਖ ਤੌਰ ਤੇ ਢੱਕਣ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਪਿਹਨਣ ਵਾਲੇ ਦੀ ਬਜਾਏ ਦੂਿਜਆ ਂ� ਕੋਿਵਡ-19 
ਤ� ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਿਨਯਮਤ ਹੱਥ ਧੋਣ ਦਾ ਸਥਾਨ ਨਹ� ਲੈ 
ਸਕਦਾ। 
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ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਅੰਦਰ ਆਉਣ ਿਦਓ (ਹਵਾਦਾਰੀ) 

ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਘਰ ਅੰਦਰ ਕਾਫ਼ੀ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ � ਜਾਲੀਆ ਂਖੋਲ� ਕੇ ਅਤੇ 
ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਅਤੇ ਿਖੜਕੀਆ ਂਖੋਲ�, ਥੜੋ ੇਸਮ� ਲਈ ਭਾਵ� ਥੋੜਹ੍ੀ ਿਜਹੀ ਖੋਲ ਕੇ ਆਉਣ ਿਦਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਹਵਾ � ਬਾਹਰ ਸੱੁਟਣ ਵਾਲਾ ਪੱਖਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਇਸ਼ਨਾਨਘਰ ਜਾ ਂਰਸੋਈ ਿਵੱਚ), 
ਕਮਰੇ ਦੇ ਪਰ੍ਯੋਗ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਇਸ � ਦਰਵਾਜ਼ ੇ� ਬੰਦ ਰੱਖਿਦਆ ਂਆਮ ਨਾਲ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮ� 
ਲਈ ਚਲਦੇ ਰਿਹਣ ਿਦਓ। 

ਜੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣ ੇਆਪ � ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਸਦੇ ਕਮਰੇ ਦੀ ਇਕ 
ਿਖੜਕੀ ਖੋਲ�ੋ ਅਤੇ ਘਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਿਹੱਿਸਆ ਂਿਵੱਚ ਦੂਿਸ਼ਤ ਹਵਾ ਦੇ ਪਰ੍ਸਾਰ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਉਸ ਦੇ 
ਕਮਰੇ ਦੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ � ਬੰਦ ਰੱਖੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਕਲੀਨਰ ਜਾ ਂਕਾਰੀਗਰ ਦੇ 
ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਿਖੜਕੀਆ ਂ� ਥੜੋੇ ਸਮ� ਲਈ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਖੁੱਲਾ ਛੱਡ ਿਦਓ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਸ਼ਰੋ, ਸੁਰੱਿਖਆ ਜਾ ਂਿਫਰ ਹੀਿਟੰਗ ਦੇ ਖਰਿਚਆ ਂਬਾਰੇ ਿਚਤੰਤ ਹੋ, ਤਾ ਂਥੜੋ ੇਸਮ� ਲਈ ਵੀ 
ਿਖੜਕੀਆ ਂਖਲੋ�ਣਾ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗਰਮ 
ਕੱਪੜ ੇਜਾ ਂਵਧੇਰੀਆ ਂਪਰਤਾ ਂਪਾਉਣਾ ਤੁਹਾ� ਗਰਮ ਰੱਖਣ ਿਵਚ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇ
ਕਮਰੇ ਦਾ ਨਕਸ਼ਾ ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਿਕ ਤੁਸ� ਖੁਲੱ�ੀਆ ਂਿਖੜਕੀਆ ਂਜਾ ਂਦਰਵਾਿਜ਼ਆ ਂਤ� ਆ�ਦੀ ਠੰਡੀ 
ਹਵਾ ਦੇ ਨੇੜੇ ਨਾ ਬੈਠ� । 

ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ � ਅੰਦਰ ਆਉਣ ਦੇਣਾ ਿਕ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹ ੈ

ਜਦ� ਕੋਿਵਡ-19 ਸੰਕਰਿਮਤ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਖੰਘਦਾ ਹੈ, ਗੱਲ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਸਾਹ ਲ�ਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਹ 
ਬੰੂਦਾ ਂਅਤੇ ਏਰੋਸੋਲ ਛੱਡਦਾ ਹੈ ਜੋ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸਾਹ ਿਵੱਚ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਿਂਕ ਵੱਡੀਆ ਂ
ਬੰੂਦਾ ਂਜਲਦੀ ਜ਼ਮੀਨ ਤੇ ਿਡਗੱ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਛੋਟੀਆ ਂਬੰੂਦਾ ਂਅਤੇ ਵਾਇਰਸ ਵਾਲੀਆ ਂਏਰੋਸੋਲਾ,ਂ ਜੋ 
ਕੋਿਵਡ-19 ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ ਕੁਝ ਸਮ� ਲਈ ਅਦੰਰਲੀਆ ਂਸਥਾਨਾ ਂਿਵੱਚ ਹਵਾ ਿਵੱਚ ਤੈਰਦੇ ਰਿਹ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਜੇ ਕੋਈ ਹਵਾਦਾਰੀ ਨਾ ਹੋਵੇ। 

ਹਵਾਦਾਰੀ ਇਸ ਸਾਝਂੀ ਹਵਾ � ਬਾਹਰ� ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਨਾਲ ਬਦਲਣ ਦੀ ਪਰ੍ਿਕਿਰਆ ਹੈ। ਕੋਈ ਖੇਤਰ 
ਿਜੰਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹਵਾਦਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਓਨੀ ਹੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਕਸੇ 
ਿਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਕਣਾ ਂ� ਸਾਹ ਰਾਹ� ਲੈਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਤਾ ਂਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ 

ਟੈਸਟ ਿਕਵ� ਕਰਵਾਉਣਾ ਹੈ 

ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਲੱਛਣ ਹਨ: 
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19


• ਨਵ� ਿਨਰੰਤਰ ਖੰਘ 

• ਤੇਜ਼ ਬੁਖ਼ਾਰ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਆਦ ਜਾ ਂਸੰੁਘਣ ਦੇ ਆਮ ਅਿਹਸਾਸ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ, ਜਾ ਂਇਸਦਾ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਣਾ 
(ਅਨ� ਸਮੀਆ) 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਇਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾ ਂਮੁਫਤ �ਨ�ਚ�ਸ ਟੈਸਟ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰੋ 'ਤੇ ਕਿਲੱਕ 
ਕਰੋ ਜਾ ਂਮੁਫਤ ਕੋਿਵਡ-19 ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ �ਨ.�ਚ.�ਸ.119 ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। ਤੁਹਾ� ਇੱਕ 
ਟੈਸਟ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਲਈ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾ ਚੁੱਕੇ ਹੋ ਜਾ ਂਭਾਵ� 
ਤੁਹਾ� ਪਿਹਲਾ ਂਕੋਿਵਡ-19 ਹੋ ਚੁੱਿਕਆ ਹੈ। 

ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਕ� ਹੈ 

ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾ� ਕੋਿਵਡ-19 ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੇ, ਆਪਣੇ 
ਆਪ � ਅਲੱਗ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਸੰਕਰਿਮਤ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਪਰੀਖਣ ਿਵੱਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਾਏ ਜਾਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਿਜਸ ਿਕਸੇ � ਤੁਸ� ਸੰਕਰਿਮਤ ਕਰ 
ਚੁੱਕੇ ਹੋਵ� (ਿਜਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਸੰਪਰਕ ਿਰਹਾ ਹੈ) ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕੰਨਟੈਕਟ 
ਟਰੇਿਸੰਗ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਿਜਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਤੁਸ� ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਨ�ਾ ਂ
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਂਸਕੇ) ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਂਸਕੇ। 
ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਣ � ਰੋਕਣ ਲਈ ਇਹ ਇਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕਾਰਵਾਈ ਹੈ। 

ਅਸ� ਠੀਕ ਤਰ�ਾ ਂਨਹ� ਜਾਣਦੇ ਿਕ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ ਜਾ ਂਟੀਕਾਕਰਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਿਕੰਨੀ ਦੇਰ ਤਕ 
ਬਚਾਓ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਲੱਛਣ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਟੈਸਟ ਦਾ 
ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰੇ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਟੈਸਟ 
ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ ਤਾ ਂਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਕਰ ਲਵੋ 

ਤੁਰੰਤ ਸਵੈ-ਇਕੱਲੇ ਹੋ ਜਾਵੋ ਜੇ: 

• ਤੁਹਾ� ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਿਵਕਸਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ - ਤੁਹਾ� ਟੈਸਟ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਿਜਆ ਂਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਘਰ ਿਵਚ ਆਪਣ ੇਆਪ � ਵੱਖ ਰੱਖਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

•  ਕੋਿਵਡ-19 ਟੈਸਟ ਤ� ਤੁਹਾ� ਸੰਕਰਮਤ ਪਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ 
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https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person


ਤੁਹਾਡੀ ਅਲੱਗ ਰਿਹਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਿਵੱਚ ਉਹ ਿਦਨ, ਜਦ� ਤੁਹਾਡ ੇਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਏ ਸਨ (ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਹਾ� 
ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹਨ ਤਾ ਂਿਜਸ ਿਦਨ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਿਲਆ ਿਗਆ ਸੀ), ਅਤੇ ਅਗਲੇ 10 ਪੂਰੇ ਿਦਨ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

ਸਵੈ-ਇੱਕਲਤਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਹਰ ਸਮ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਸੀਮਤ ਹਾਲਾਤਾ ਂ� ਛੱਡ ਕੇ, ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ� 
ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ। ਤੁਹਾ� ਦੂਿਜਆ ਂ� ਆਪਣੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹਣਾ ਪੈ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸ� ਇਸ ਵੇਲੇ ਿਕਸੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� 
ਿਵਕਲਪਕ ਯੋਜਨਾਵਾ ਂਬਣਾਉਣੀਆ ਂਪੈ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਲੋਕਾ ਂ� ਆਪਣ ੇਘਰ ਜਾ ਂਬਗੀਚੇ ਿਵੱਚ ਨਾ 
ਸੱਦੋ। 
ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਹੋਰ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜਾ ਂਟੈਸਟ ਿਵੱਚ 
ਸੰਕਰਿਮਤ ਪਾਏ ਗਏ ਹਨ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ ਜਾ ਂ70 ਤ� �ਪਰ ਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਆਪ � ਵੱਖ ਕਰਨਾ ਿਕ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹ ੈ

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਆਪ � ਅਲੱਗ ਕਰਨ ਦੀ ਹਦਾਇਤ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ 
ਇਸ ਚੀਜ਼ ਦਾ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਦੂਿਜਆ ਂਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਫੈਲਾਓਗ,ੇ ਭਾਵ� ਤੁਸ� 
ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋਵੋ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਿਬਲਕੁਲ ਨਾ ਹੋਣ। ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਬਹੁਤ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ ਪੂਰੀ ਿਮਆਦ � ਪੂਰਾ 
ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਕੋਿਵਡ-19 ਤ� ਸੰਕਰਿਮਤ ਪਾਏ ਜਾਦੇਂ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਤੁਰੰਤ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਪੂਰੇ 10 ਿਦਨਾ ਂਲਈ 
ਆਪਣ ੇਆਪ � ਅਲੱਗ ਕਰਨਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਉਹ ਅਵਧੀ ਹੈ ਜਦ� ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਦੂਿਜਆ ਂ
� ਸੰਚਾਿਰਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ (ਛੂਤ ਦੀ ਿਮਆਦ)। 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂ ਅਲੱਗ ਕਰ ਲਓ ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਬੰਦੇ ਨਾਲ 
ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਿਜਸ � 
ਕੋਿਵਡ-19 ਹੈ 

ਤੁਰੰਤ ਸਵੈ-ਇਕੱਲੇ ਹੋ ਜਾਵੋ ਜੇ: 

• ਤੁਸ� ਅਿਜਹੇ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ� ਟੈਸਟ ਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਨਾਲ ਸੰਕਰਿਮਤ ਪਾਇਆ 
ਿਗਆ ਹੈ ਜਾ ਂਿਜਸ � ਲੱਛਣ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਆਪਣ ੇਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ - 
ਤੁਹਾਡੀ ਇਕੱਲਤਾ ਅਵਧੀ ਿਵੱਚ ਉਹ ਿਦਨ, ਿਜਸ ਿਦਨ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲੇ ਿਵਅਕਤੀ 
ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੋਈ ਸੀ (ਜਾ ਂਜੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਲੱਛਣ ਨਹ� ਸਨ, ਤਾ ਂਿਜਸ ਿਦਨ ਉਹਨਾ ਂਦਾ 
ਟੈਸਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਸੀ) ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਪੂਰੇ 10 ਿਦਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection


• ਤੁਸ� ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਿਜਸ � ਟੈਸਟ ਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਸੰਕਰਿਮਤ ਪਾਇਆ 
ਿਗਆ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡ ੇਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ� ਨਹ� ਹੈ - ਤੁਹਾਡੀ ਇਕੱਲਤਾ ਿਮਆਦ ਿਵੱਚ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਨਾਲ 
ਤੁਹਾਡੇ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਦੀ ਿਮਤੀ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਪੂਰੇ 10 ਿਦਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

 

ਸਵੈ-ਇੱਕਲਤਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਤੁਹਾ� ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ 
ਨਹ� ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਲੋਕਾ ਂ� ਆਪਣ ੇਘਰ ਜਾ ਂਬਗੀਚੇ ਿਵੱਚ ਨਾ ਸੱਦੋ। 
ਸਵੈ-ਇੱਕਲਤਾ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਲਈ ਸਵੈ-ਇੱਕਲਤਾ ਅਤੇ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਹੋਰ ਸੇਧ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ 
ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਿਜਸ � ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਹੈ ਤਾ ਂਆਪਣੇ-ਆਪ � 
ਵੱਖ ਕਰਨਾ ਿਕ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਸ� ਇੱਕ ਸੰਪਰਕ ਹੋ (ਤੁਸ� ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਏ ਹੋ ਿਜਸ � ਟੈਸਟ ਿਵੱਚ 
ਕੋਿਵਡ-19 ਸੰਕਰਿਮਤ ਪਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ ਜਾ ਂਉਸ � ਇਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ), ਤੁਹਾ� ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ 10 ਿਦਨਾ ਂਲਈ ਆਪਣ ੇਆਪ � ਲਾਜ਼ਮੀ ਵੱਖ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾ� 10 ਿਦਨਾ ਂਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ � ਵੱਖ ਕਰਨਾ ਇਸ ਲਈ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋਣ 
ਦੇ ਬਾਅਦ ਇਸ ਦੇ ਿਵਕਿਸਤ ਹੋਣ ਿਵਚ ਇਨੰਾ ਸਮਾ ਂਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਇਨਕੁਬੇਸ਼ਨ ਦੀ ਿਮਆਦ) 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਸਵੈ-ਇੱਕਲਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਹਦਾਇਤ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਿਵਕਿਸਤ ਹੋਣ ਦੀ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਆਸ਼ੰਕਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਇਸ � ਹੋਰਨਾ ਂਿਵੱਚ 
ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਇਸ ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹਨ। ਇਸ 
ਲਈ ਇਹ ਅਿਹਮ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ ਪੂਰੀ ਿਮਆਦ 
� ਪੂਰਾ ਕਰੋ। 

ਟੀਕਾਕਰਨ 

ਐਨਐਚਐਸ ਇਸ ਸਮ� ਕੋਿਵਡ-19 ਤ� ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਕੋਿਵਡ-19 
ਦੇ ਟੀਕੇ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ। 

ਟੀਿਕਆ ਂ� ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ � ਘਟਾ�ਦੇ ਦੇਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਪਰ ਸਾ� ਅਜੇ ਪਤਾ 
ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਕੋਿਵਡ-19 � ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਨਹ�। 

ਭਾਵ� ਤੁਹਾ� ਟੀਕਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਚੁੱਿਕਆ ਹੋਵੇ, ਤੁਸ� ਅਜੇ ਵੀ ਦੂਿਜਆ ਂਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਫੈਲ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। 
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https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person#what-should-i-do-if-i-am-a-contact-of-someone-who-has-tested-positive-for-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae


ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾ,ਂ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਕਿਮਊਿਨਟੀ � ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾ� ਉਪਰਲੀ ਸਾਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਭਾਵ� ਤੁਹਾ� ਟੀਕਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਂਚੁੱਿਕਆ ਹੈ। 
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