
 

 
ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ 
(ਕੋਿਵਡ-19) ਦੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ 
ਉਹਨਾ ਂਸੰਪਰਕਾ ਂਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
ਜੋ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ 
ਹਨ 
 

ਜੇ ਤੁਸ� ਉਸੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਉਹ ਿਵਅਕਤੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜਾ ਂਿਜਸਦੇ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ 
ਨਤੀਜਾ ਆਇਆ ਸੀ ਤਾ ਂਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ: COVID-19 ਦੀ ਸੰਭਾਵੀ ਜਾ ਂਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ 
ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਨੇੜਲਾ ਸੰਪਰਕ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਿਜਸਦਾ ਕੋਿਵਡ-19 ਲਈ ਟੈਸਟ 
ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਸ� ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੇ 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

1. ਕੀ ਬਦਿਲਆ ਹੈ 

ਿਜਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦਾ LFD ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ ਉਨ�ਾ ਂਲਈ ਸਲਾਹ ਬਦਲ ਗਈ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂ� 
ਹੁਣ ਫਾਲੋ-ਅਪੱ PCR ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਿਜਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦਾ LFD ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ, ਉਹਨਾ ਂ� ਫਾਲੋ-ਅੱਪ PCR ਟੈਸਟ ਿਸਰਫ ਤਾ ਂ
ਹੀ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇ: 

Withdrawn February 2022

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance


• ਉਹ ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਸਹਾਇਤਾ ਭੁਗਤਾਨ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਨ 

• ਉਹਨਾ ਂ� ਕੋਈ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ ਿਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਨਵ� COVID-19 ਇਲਾਜਾ ਂ
ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਉਹ ਖੋਜ ਜਾ ਂਿਨਗਰਾਨੀ ਪਰ੍ਗੋਰਾਮਾ ਂਦੇ ਿਹੱਸੇ ਵਜ� LFD ਟੈਸਟ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ 
ਉਹਨਾ ਂ� ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ 

2. ਇਹ ਸੇਧ ਿਕਸਦੇ ਲਈ ਹੈ 

ਇਹ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕਾ ਂਲਈ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ 
ਆਇਆ ਹੈ। ਇਹ ਸੰਪਰਕ ਅਗਲੇ 10 ਿਦਨਾ ਂਿਵੱਚ ਆਪਣ ੇਿਵੱਚ COVID-19 ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਦੂਿਜਆ ਂਿਵੱਚ ਵਾਇਰਸ ਫੈਲਾਉਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਭਾਵ� ਉਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ । 

ਇਹ ਸੇਧ ਉਨ�ਾ ਂਸੰਪਰਕਾ ਂਲਈ ਹੈ ਜੋ ਉਸੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਉਹ ਿਵਅਕਤੀ 
ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਿਜਸਦਾ COVID-19 ਦੇ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਉਸੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਉਹ ਿਵਅਕਤੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ 
COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜਾ ਂਿਜਸਦੇ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜਾ ਆਇਆ ਸੀ 
ਤਾ ਂਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ: COVID-19 ਦੀ ਸੰਭਾਵੀ ਜਾ ਂਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਲਈ 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਸਥਾਨਾ ਂ'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਵੱਖਰੀ ਸੇਧ ਹੈ। 

3. COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ 

COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣ ਹਨ ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਹੋਣੀ: 

• ਨਵ� ਿਨਰੰਤਰ ਖੰਘ 

• ਤੇਜ਼ ਬੁਖ਼ਾਰ 

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

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਕੋਿਵਡ-19 ਇੱਕ ਮਾਮੂਲੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੋਵੇਗੀ। ਹਾਲਾਿਂਕ, ਜੇ ਤੁਹਾ� �ਪਰ 
ਿਦੱਤੇ ਗਏ ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਭਾਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਹਲਕੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਘਰ ਰਹੋ ਅਤੇ PCR ਟੈਸਟ 
ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸ� ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ LFD ਟੈਸਟ ਕਰਵਾ ਿਲਆ ਹੈ ਅਤੇ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ 
ਸੀ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� PCR ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ । 
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ਕੋਿਵਡ-19 ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਕਈ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਵੀ ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਇੱਕ ਹੋਰ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਇਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿਵੱਚ COVID-19 PCR ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਹ� ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸ� 
ਆਪਣ ੇਲੱਛਣਾ ਂਬਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 

4. ਸੰਪਰਕ ਦਾ ਕੀ ਅਰਥ ਹੈ 

ਸੰਪਰਕ ਉਹ ਿਵਅਕਤੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੋ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਿਰਹਾ ਸੀ ਿਜਸਦਾ ਕੋਿਵਡ-
19 ਦਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜਾ ਆਇਆ ਹੈ। ਿਜਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ 
ਹੈ ਉਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਿਵਕਸਤ ਹੋਣ ਤ� 2 ਿਦਨ ਪਿਹਲਾ ਂ(ਜਾ ਂਜੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਪਾਜ਼ੀਿਟਵ ਟੈਸਟ ਲਏ ਜਾਣ ਦੀ ਤਾਰੀਖ ਤ� 2 ਿਦਨ ਪਿਹਲਾ)ਂ ਤ� ਲੈ ਕੇ, ਅਤੇ 10 ਿਦਨਾ ਂ
ਬਾਅਦ ਤਕ, ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ� ਸੰਪਰਕ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹੋ – ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਉਹ ਸਮਾ ਂਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਉਹ 
ਲਾਗ � ਦੂਿਜਆ ਂਤਕ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਜੋਖਮ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਕੋਈ ਸੰਪਰਕ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਜ ੋਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਿਜਸ � ਕੋਿਵਡ-
19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਿਜਸਦਾ ਕੋਿਵਡ-19 ਲਈ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ 

• ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਿਜਸਦੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜੇ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ 
ਹੇਠ ਿਲਖੀਆ ਂਿਕਸਮਾ ਂਦਾ ਸੰਪਰਕ ਹੋਇਆ ਹੈ: 

• ਆਹਮੋ-ਸਾਹਮਣ ੇਦਾ ਸੰਪਰਕ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਮੀਟਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਤੁਹਾਡੇ �ਪਰ ਖੰਿਘਆ 
ਜਾਣਾ ਜਾ ਂਗਲੱਬਾਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ 

• ਆਹਮੋ-ਸਾਹਮਣ ੇਦੇ ਸੰਪਰਕ ਦੇ ਿਬਨਾ ਂਇੱਕ ਿਮੰਟ ਜਾ ਂਵੱਧ ਲੰਮੇ ਸਮ� ਲਈ ਇੱਕ ਮੀਟਰ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਰਹੇ ਹੋ 

• 15 ਿਮੰਟਾ ਂਤ� ਵੱਧ ਸਮ� ਲਈ ਿਕਸੇ ਦੇ 2 ਮੀਟਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿਹਣਾ (ਜਾ ਂਤਾ ਂਇੱਕ ਵਾਰ ਦੇ 
ਸੰਪਰਕ ਵਜ�, ਜਾ ਂਇੱਕ ਿਦਨ ਦੌਰਨ ਕੱੁਲ ਿਮਲਾ ਕੇ) 

ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਤਾ ਂਵੀ ਨੇੜਲਾ ਸੰਪਰਕ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਉਸੇ ਵਾਹਨ ਜਾ ਂਹਵਾਈ ਜਹਾਜ਼ ਿਵੱਚ 
ਯਾਤਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਟੈਸਟ ਦੇ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜੇ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੇ ਯਾਤਰਾ 
ਕੀਤੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਸੰਪਰਕ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਛਾਿਣਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਤੁਹਾਡਾ COVID-19 ਿਵਕਿਸਤ ਹੋਣ ਦੇ 
ਜੋਖਮ ਵਜ� ਮੁਲਾਕਂਣ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਭਾਵ� ਤੁਹਾ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹੈ। ਤੁਹਾ� NHS ਟੈਸਟ �ਡ 
ਟ�ੇਸ ਦੁਆਰਾ ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇਹੇ, ਈਮੇਲ ਜਾ ਂਫ਼ੋਨ ਦੁਆਰਾ ਜਾ ਂNHS COVID-19 ਐਪ ਦੁਆਰਾ ਸੂਿਚਤ 
ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ, ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਿਵਚਲੀ ਸਾਰੀ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।। 
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ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਿਜਸਦਾ ਕੋਿਵਡ-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, 
ਪਰਸਪੈਕਸ (ਜਾ ਂਇਸ ਦੇ ਬਰਾਬਰ) ਸ�ੀਨ ਦੇ ਰਾਹ� ਗਲੱਬਾਤ � ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਨਹ� 
ਮੰਿਨਆ ਜਾਦਂਾ, ਜਦ� ਤੱਕ ਉਪਰੋਕਤ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਸੰਪਰਕ ਨਹ� ਹੋਇਆ ਹੈ। 

5. ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਿਜਸਦਾ ਕੋਿਵਡ-
19 ਦੇ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾ� NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਦੁਆਰਾ ਸੂਿਚਤ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ 
ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਹੋ ਿਜਸਦਾ COVID-19 ਲਈ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ 
ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਦ� ਤੱਕ 
ਤੁਸ� ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੇ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਸ਼ਰਤ � ਪੂਰਾ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਹੋ: 

• ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ। ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਟੀਕਾਕਰਨ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� 
ਿਕਸੇ ਪਰ੍ਵਾਿਨਤ ਵੈਕਸੀਨ, ਿਜਵ� ਿਕ Pfizer BioNTech, AstraZeneca ਜਾ ਂSpikevax 
(ਪਿਹਲਾ ਂModerna) ਦੀਆ ਂ2 ਖੁਰਾਕਾ ਂਲਈਆ ਂਹਨ; ਜੇ ਤੁਸ� ਿਸੰਗਲ-ਡਜ਼ੋ Janssen 
ਵੈਕਸੀਨ ਦੀ ਇੱਕ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਹੈ ਤਾ ਂਵੀ ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਟੀਕਾਕਰਨ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 18 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਹੈ 

• ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਮਨਜ਼ੂਰਸ਼ੁਦਾ ਕੋਿਵਡ-19 ਟੀਕਾ ਪਰਖ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਿਲਆ ਹੈ ਜਾ ਂਇਸ ਵੇਲੇ ਿਹੱਸਾ ਲੈ 
ਰਹੇ ਹੋ 

• ਤੁਸ� ਡਾਕਟਰੀ ਕਾਰਨਾ ਂਕਰਕੇ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹ� ਹੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਕ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਹੇਠਾ ਂਸੰਪਰਕ ਿਜਨ�ਾ ਂ� 
ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 18 ਸਾਲ ਹੈ ਤਾ ਂ18 ਸਾਲ 6 ਮਹੀਿਨਆ ਂਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 18 ਸਾਲ 
ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਵਾਗਂ ਹੀ ਿਵਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ, ਤਾ ਂਜ ੋਤੁਹਾ� ਪੂਰਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਉਣ 
ਦਾ ਸਮਾ ਂਿਦੱਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। 

ਤੁਹਾ� NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਐਪ ਦੁਆਰਾ ਇਹ ਵੀ ਸੂਿਚਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ 
ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਿਜਸਦਾ COVID-19 ਲਈ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ 
ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ। ਇਸ ਮਾਮਲੇ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾ� ਐਪ ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

6. ਸੰਪਰਕ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਕਰਨ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 
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ਜੇ ਤੁਹਾ� NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਦੁਆਰਾ ਸੂਿਚਤ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ 
ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਹੋ ਿਜਸਦਾ COVID-19 ਲਈ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ 
ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 18 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਨਹ� ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਲਾਗ ੂਨਹ� ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ 
ਮਨਜ਼ੂਰਸ਼ੁਦਾ COVID-19 ਟੀਕਾ ਪਰਖ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਿਲਆ ਹੈ ਜਾ ਂਇਸ ਵੇਲੇ ਿਹੱਸਾ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਸ� 
ਡਾਕਟਰੀ ਕਾਰਨਾ ਂਕਰਕੇ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹ� ਹੋ। 

ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਤੁਹਾ� ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਘਰ ਤ� 
ਬਾਹਰ ਨਹ� ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਕੰਮ, ਸਕੂਲ, ਜਾ ਂਜਨਤਕ ਇਲਾਿਕਆ ਂਿਵੱਚ ਨਾ ਜਾਓ, ਅਤੇ ਜਨਤਕ 
ਆਵਾਜਾਈ ਜਾ ਂਟੈਕਸੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ। ਇਸ ਸੇਧ ਿਵੱਚ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ 
ਿਕ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਿਕਵ� ਰੱਖਣਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਖਾਸ ਹਾਲਤਾ ਂ� ਛੱਡ ਕੇ, ਭੋਜਨ ਜਾ ਂਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂ
ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਵੀ ਬਾਹਰ ਨਾ ਜਾਓ। ਕੋਈ ਵੀ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ, ਬਗੀਚ ੇਜਾ ਂਿਨੱਜੀ ਬਾਹਰੀ ਜਗਹ੍ਾ 
ਦੇ ਅੰਦਰ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾ ਂ� ਕਿਰਆਨਾ ਖਰੀਦਣ, ਹੋਰ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਜਾ ਂਦਵਾਈ ਲੈਣ, ਜਾ ਂਕੱੁਤੇ � 
ਘੰੁਮਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਆਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਦਵਾਈ 
ਫੋਨ ਰਾਹ� ਜਾ ਂਆਨਲਾਈਨ ਵੀ ਮੰਗਵਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਿਡਿਲਵਰੀ ਡ�ਾਈਵਰਾ ਂ� ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਨਹ� 
ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਇਸ ਲਈ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸ� ਉਹਨਾ ਂ� ਕਲੈਕਟ ਕਰਨ ਲਈ ਚੀਜ਼ਾ ਂ
ਬਾਹਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਿਹੰਦੇ ਹੋ। 

6.1 ਮੈ� ਿਕੰਨੀ ਦੇਰ ਲਈ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਇਕੱਲਤਾ ਿਮਆਦ ਿਵੱਚ, 
ਿਜਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ COVID-19 ਲਈ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, 
ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਦੀ ਿਮਤੀ, ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਪੂਰੇ 10 ਿਦਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 
ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਜੇ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ 15 ਤਾਰੀਖ 
� ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ� ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ ਿਮਆਦ 25 ਤਾਰੀਖ � 23:59 ਵਜੇ ਖਤਮ 
ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

6.2 ਆਪਣੀ ਅਲੱਗ ਰਿਹਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੌਰਾਨ PCR ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ 
ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰ ੋ

ਜਦ� ਤੁਸ� ਸੰਪਰਕ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਇੱਕ 
ਿਸੰਗਲ PCR ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਤੁਹਾ� PCR ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਹਾ� ਲਾਗ ਲੱਗਣ ਦਾ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ PCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ 
ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ ਤਾ ਂਇਸ ਨਾਲ NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ � ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਜਲਦੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ 
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ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਵਾਇਰਸ ਚਲਾ ਿਗਆ ਹੋਵੇ। ਿਫਰ ਉਹਨਾ ਂ� 
ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਰੱਿਖਆ ਿਕਵ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਅਲੱਗ ਰਿਹਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ PCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨੈਗਿਟਵ ਆ�ਦਾ 
ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਆਪ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਸ� ਹਾਲੇ ਵੀ 
ਛੂਤਕਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਲਾਗ � ਦੂਿਜਆ ਂਤਕ ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਦੂਿਜਆ ਂ� ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਪਾਉਣ ਤ� 
ਬਚਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਅਲੱਗ ਰਿਹਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੌਰਾਨ ਘਰ ਰਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ, ਤਾ ਂCOVID-19 ਦੇ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਟੈਸਟ ਵਾਲੇ 
ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਅਲੱਗ ਰਿਹਣ ਦੀ ਿਮਆਦ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਇਹ ਅਲੱਗ ਰਿਹਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਉਦ� ਸ਼ਰੂੁ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਸ� PCR ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਇਆ 
ਸੀ, ਇਸ ਗਲੱ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾ ਂਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਅਸਲ 10 ਿਦਨਾ ਂਦੀ ਇਕੱਲਤਾ ਿਮਆਦ 
ਿਵੱਚ ਹੋ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਅਲੱਗ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੱੁਲ ਿਮਆਦ 10 ਿਦਨਾ ਂਤ� ਲੰਮੀ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਪਿਹਲਾ ਂਤੁਹਾਡਾ COVID-19 ਲਈ ਪਿਹਲਾ ਂਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਸ਼ਾਇਦ 
ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਪਰ੍ਤੀ ਪਰ੍ਿਤਰੱਿਖਆ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰ ਲਈ ਹੋਵੇਗੀ। ਪਰ, ਇਸ ਗਲੱ ਦੀ ਗਰੰਟੀ ਨਹ� 
ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਹਰ ਕੋਈ ਪਰ੍ਿਤਰੱਿਖਆ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰ ਲਵੇਗਾ, ਜਾ ਂਇਹ ਿਕੰਨੀ ਦੇਰ ਤਕ 
ਰਹੇਗੀ। ਕੋਿਵਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ ਤ� ਬਾਅਦ ਕੁਝ ਸਮ� ਲਈ PCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਰਿਹਣਾ ਸੰਭਵ 
ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਿਪਛਲੇ 90 ਿਦਨਾ ਂਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਹਲਾ ਂਇੱਕ COVID-19 PCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ 
ਨਤੀਜਾ ਆਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� COVID-19 ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਜ� ਪਛਾਿਣਆ ਹੈ 
ਤਾ ਂਤੁਹਾ� PCR ਟੈਸਟ ਨਹ� ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾ� PCR ਟੈਸਟ ਿਸਰਫ਼ ਤਾ ਂਹੀ ਕਰਵਾਉਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

6.3 ਜਦ� ਤੁਸ� ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਰਹੇ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਲਈ 
ਿਵਚਾਰ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਕ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਹਡਾ ਪੂਰਾ ਟੀਕਾਕਰਨ 
ਨਹ� ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� COVID-19 ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਨਹ� ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ � ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। ਤੁਹਾਡ ੇ
ਘਰ ਿਵਚਲੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਹਰ ਸਮ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਅਤੇ COVID-19 � ਫੈਲਣ ਤ� ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਰੋਕਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦਾ ਵਾਧੂ ਿਧਆਨ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਹੁਤ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਇਸ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਤੰਦਰੁਸਤ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਿਕ�ਿਕ ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ, ਿਜਸਦਾ COVID-19 ਦੇ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਨਾਲ 
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ਤੁਹਾਡੇ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਬਾਅਦ ਲੱਛਣ ਦੇ ਪਰ੍ਗਟ ਹੋਣ ਿਵੱਚ 10 ਿਦਨ ਤੱਕ ਲੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਲਾਗ � ਦੂਿਜਆ ਂਤਕ ਪਹੰੁਚਾਉਣੀ ਸੰਭਵ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਭਾਵ� ਤੁਹਾ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹੈ। 

ਇਹ ਸਾਰੇ ਉਪਾਅ ਸੰਭਵ ਨਹ� ਹੋਣਗੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆ,ਂ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਿਹ ਰਹੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀਆ ਂ
ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਸੱਖਣ ਸੰਬੰਧੀ ਅਸਮਰਥਤਾ, ਆਿਟਜ਼ਮ ਜਾ ਂਗਭੰੀਰ ਮਾਨਿਸਕ 
ਿਬਮਾਰੀ। ਆਦਰਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆ ਂਿਕਸੇ ਵੀ ਮੌਜੂਦਾ ਯੋਜਨਾਵਾ ਂਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਆਪਣੇ ਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇਨੇੜਲੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਿਬਹਤਰੀਨ 
ਸਮਰੱਥਾ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਰਹੋ। 

ਲੰਬੇ ਸਮ� ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਿਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਅਤੇ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਇਕੱਲਤਾ ਵਾਲਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਐਵਰੀ ਮਾਇਡੰ ਮੈਟਰਜ਼ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸੁਝਾਅ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਿਕਸੇ COVID-19 ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਜ� ਪਛਾਿਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� NHS 
ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ਸੇ ਦੁਆਰਾ, ਜਾ ਂNHS COVID-19 ਐਪ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, 
ਤਾ ਂਤੁਸ� ਸ਼ਾਇਦ ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਸਪੋਰਟ ਪੇਮ�ਟ ਸਕੀਮ ਦੇ ਤਿਹਤ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀ ਤ� 
£500 ਦੇ ਭੁਗਤਾਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਤਾ ਂਵੀ ਇਸ ਭੁਗਤਾਨ ਦੇ ਯੋਗ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਸ� 
ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮਾਪੇ ਜਾ ਂਸਰਪਰ੍ਸਤ ਹੋ ਿਜਸ � ਆਪਣ ੇਆਪ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਕਹਾ 
ਿਗਆ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਦੁਆਰਾ ਸੂਿਚਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਖੁਦ � ਦੂਿਜਆ ਂ� 
ਵੱਖਰਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸ� ਘਰ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਖਦੁ � ਦੂਿਜਆ ਂ� ਵੱਖਰਾ ਨਹ� ਰੱਖਦੇ 
ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਜੁਰਮਾਨਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

6.4 ਜੇਕਰ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ 
COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਕਿਸਤ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਤਾ ਂਕੀ 
ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਕ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਸ� COVID-19 ਵਾਲੇ 
ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ COVID-
19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਕਿਸਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਇੱਕ PCR ਟੈਸਟ 
ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰੋ । 

ਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤੁਹਾ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ � ਘਰ 
ਰਹੋ: COVID-19 ਦੀ ਸੰਭਾਵੀ ਜਾ ਂਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਪਿਰਵਾਰ � ਘਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
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ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ PCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨੈਗਿੇਟਵ ਹੈ, ਤਾ ਂਵੀ ਤੁਹਾ� ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣ-ੇਆਪ � 
ਅਲੱਗ ਕਰਨ ਦੇ 10 ਿਦਨਾ ਂ� ਪੂਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਿਕ�ਿਕ ਤੁਹਾ� ਹਾਲੇ ਵੀ COVID-19 ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਅਲੱਗ ਰਿਹਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵੱਚ 
COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਕਿਸਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਨ�ਾ ਂ� ਆਪਣ ੇਆਪ � ਅਲੱਗ 
ਕਰਨ ਅਤੇ ਇੱਕ PCR ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਤੁਹਾ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ � ਘਰ 
ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

6.5 ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਦ � ਵੱਖਰਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਲੱਛਣ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ 10 ਿਦਨਾ ਂਦੀ ਅਲੱਗ ਰਿਹਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ 
COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ, ਅਤੇ PCR ਟੈਸਟ 
ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰੋ । ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ PCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ, ਤਾ ਂਘਰ ਰਿਹਣ ਦੀ 
ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਨਵ� ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਉਦ� ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

7. ਸੰਪਰਕ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹ� ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਹੇ ਹੋ ਿਜਸਦਾ COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ 
ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ ਜੇਕਰ 
ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 18 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਹੈ। ਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਮਨਜ਼ੂਰਸ਼ਦੁਾ COVID-19 ਟੀਕਾ 
ਪਰਖ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਿਲਆ ਹੈ ਜਾ ਂਇਸ ਵੇਲੇ ਿਹੱਸਾ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਸ� ਡਾਕਟਰੀ ਕਾਰਨਾ ਂਕਰਕੇ ਟੀਕਾ 
ਲਗਵਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹ� ਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� COVID-19 ਦੀ ਪਕੜ ਿਵੱਚ ਆ ਜਾਦੇਂ ਹੋ, ਤਾ ਂCOVID-19 ਟੀਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰ 
ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਘਟਾ�ਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ COVID-19 ਦੇ ਿਵਰੱੁਧ ਟੀਕਾਕਰਨ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ ਤਾ ਂ
ਤੁਸ� ਹਾਲੇ ਵੀ ਇਸਦੀ ਪਕੜ ਿਵੱਚ ਆ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ� ਦੂਿਜਆ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਭਾਵ� 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਹੋਇਆ ਹੈ ਿਜਸ� COVID-19 ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ 
ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਕ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਜ਼ਰੋ ਦੇ ਕੇ 7 ਿਦਨਾ ਂਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ LFD ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ 
ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 
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LFD ਟੈਸਟ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿਜਹਨਾ ਂਿਵੱਚ 
ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਦੇ �ਚੇ ਪੱਧਰ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਦੂਿਜਆ ਂਤੱਕ ਲਾਗ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦੀ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ, ਭਾਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ। ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾ� ਜ਼ੋਰ ਦੇ ਕੇ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ 
ਿਕ ਤੁਸ� ਉਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਰੋਜ਼ਾਨਾ LFD ਟੈਸਟ ਕਰਾਓ ਜਦ� ਤੁਸ� ਖੁਦ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋਣ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ 
ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਹੰੁਦੇ ਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 5 ਸਾਲ ਅਤੇ ਵੱਧ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ COVID-19 ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ 
ਸੰਪਰਕ ਵਜ� ਹੋਈ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� 
ਜ਼ੋਰ ਦੇ ਕੇ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ: 

• 7 ਿਦਨਾ ਂਲਈ, ਜਾ ਂCOVID-19 ਲਈ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਟੈਸਟ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਆਖਰੀ 
ਸੰਪਰਕ ਤ� 10 ਿਦਨਾ ਂਤੱਕ, ਜੇਕਰ ਇਹ ਪਿਹਲਾ ਂਹੈ, ਹਰ ਰੋਜ਼ LFD ਟੈਸਟ ਕਰਾਓ 

• ਉਸ ਿਦਨ ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਘਰ� ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਇਹ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਦੁਆਰਾ ਸੂਿਚਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ 
ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਿਜਸਦਾ COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ ਪਰ ਉਹ ਤੁਹਾ� 
ਇਹ ਨਹ� ਦੱਸ ਸਕੇ ਹਨ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਇਸ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਦ� ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਹਰ 
7 ਿਦਨਾ ਂਲਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇੱਕ LFD ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� LFD ਟੈਸਟ ਕਰਾ�ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਲਾਗ � ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਤੱਕ 
ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੁਰੰਤ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਬਾਰੇ 
ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾ� ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਿਮਤੀ ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, 
ਇੱਕ ਨਵ� ਖਦੁ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇLFD ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨੈਗਿੇਟਵ ਹੈ, ਤਾ ਂਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ ਜਦ� ਟੈਸਟ ਿਲਆ ਿਗਆ ਸੀ 
ਤਾ ਂਤੁਸ� ਉਸ ਸਮ� ਸੰ�ਿਮਤ ਨਹ� ਸੀ। COVID-19 ਦੂਸਿਰਆ ਂਤਕ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ � ਹੋਰ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਤੁਹਾ� ਜ਼ਰੋ ਦੇ ਕੇ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ: 

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ � ਸੀਮਤ ਕਰੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਭੀੜ ਵਾਲੇ, 
ਬੰਦ ਜਾ ਂਮਾੜੀ ਹਵਾਦਾਰੀ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨਾ ਂ'ਤੇ 

• ਜੇ ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਘਰ� ਕੰਮ ਕਰੋ 

• ਭੀੜ-ਭੜਕੇੱ ਵਾਲੇ, ਬੰਦ ਜਾ ਂਖਰਾਬ ਹਵਾਦਾਰੀ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨਾ ਂਅਤੇ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਹੋ, �ਥੇ ਿਚਹਰਾ ਢੱਕੋ। 

• ਉਸ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ � ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਿਜਸ � COVID-19 ਨਾਲ ਸੰ�ਿਮਤ 
ਹੋਣ 'ਤੇ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੈ 
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•  ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਫੈਲਾਅ � ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰੋ 

COVID-19 ਦੇ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜੇ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਸਭ ਤ� ਹਾਲੀਆ ਸੰਪਰਕ ਦੇ ਬਾਅਦ 
10 ਿਦਨਾ ਂਲਈ ਇਸ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਇੱਕ ਿਸਹਤ ਜਾ ਂਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀ ਹੋ ਿਜਸ � ਇੱਕ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਜ� 
ਪਛਾਿਣਆ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਤ� ਛੋਟ ਹੈ, ਤਾ ਂਵਾਧੂ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਿਜਸਦੀ ਤੁਹਾ� ਇਨ�ਾ ਂਸਥਾਨਾ ਂ'ਤੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

18 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਕਸੇ ਿਵਿਦਅਕ ਜਾ ਂਬਾਲ-ਦੇਖਭਾਲ 
ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਜਾਦੇਂ ਹਨ ਅਤੇ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਜ� ਪਛਾਿਣਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਉਨ�ਾ ਂ� ਆਮ 
ਵਾਗਂ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਜਾਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

5 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆ ਂਲਈ ਿਨਯਿਮਤ LFD ਟੈਸਟਾ ਂਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ। 
ਜੇਕਰ ਉਹ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਿਜਸ � COVID-19 ਹੈ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂ� 
ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ 
ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ � ਸੀਿਮਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਜਸ � COVID-19 ਨਾਲ ਸੰ�ਿਮਤ ਹੋਣ 'ਤੇ 
ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੈ। 

ਜੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ COVID-19 ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣ ਿਵਕਸਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਭਾਵ� ਇਹ 
ਹਲਕੇ ਹੀ ਹੋਣ, ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਕਰ ਿਦਓ, COVID-19 PCR ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ 
ਕਰੋ ਅਤੇ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

7.1 ਮੈ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਮੇਰਾ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਹੋਇਆ ਹੈ COVID-19 ਦੇ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਪਰ 
ਮੈ� ਸੂਿਚਤ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਸਲਾਹ 
ਨਹ� ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਮੈ� ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਿਜਨ�ਾ ਂਸੰਪਰਕਾ ਂ� ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਉਹਨਾ ਂ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੂਿਚਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ NHS COVID-19 ਐਪ ਸਮੇਤ, NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ਸੇ ਦੁਆਰਾ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਕੋਿਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ 
ਹੋ ਪਰ NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਦੁਆਰਾ ਹਾਲੇ ਤਕ ਤੁਹਾ� ਸੂਿਚਤ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਅਤੇ COVID-19 � ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੀ ਿਧਆਨ 
ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਹਾਲਾਤ ਿਵੱਚ ਤੁਸ� 7 ਿਦਨਾ ਂਲਈ ਜਾ ਂCOVID-19 ਲਈ 
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ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਟੈਸਟ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤ� 10 ਿਦਨਾ ਂਤੱਕ, ਜੇਕਰ ਇਹ 
ਪਿਹਲਾ ਂਹੈ, ਹਰ ਰੋਜ਼ LFD ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਭਾਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਲੱਛਣ ਨਾ 
ਹੋਣ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਹਾ� ਲਾਗ ਲੱਗਣ ਦਾ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

7.2 ਮੈ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਮ� ਿਕਸ ੇਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ 
ਿਵੱਚ ਿਰਹਾ ਹਾ ਂਿਜਸਦਾ COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਪਰ 
ਹਾਲੇ ਤੱਕ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਟੈਸਟ ਨਤੀਜਾ ਨਹ� ਆਇਆ ਹੈ। ਮੈ� ਕੀ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਕੋਿਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਿਜਸ � ਉਸਦਾ ਟੈਸਟ 
ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨਹ� ਿਮਿਲਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਅਤੇ COVID-19 � ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ 
ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੀ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਪੜਾਅ 'ਤੇ, ਤੁਹਾ� ਖੁਦ 
� ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। 

ਿਜਨ�ਾ ਂਸੰਪਰਕਾ ਂ� ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਉਹਨਾ ਂ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੂਿਚਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ NHS COVID-19 ਐਪ ਸਮੇਤ, NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ਸੇ ਦੁਆਰਾ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ 
ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� COVID-19 ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ 
ਹੋ ਪਰ NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਦੁਆਰਾ ਹਾਲੇ ਤਕ ਤੁਹਾ� ਸੂਿਚਤ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਜਦ� ਤਕ 
ਉਹਨਾ ਂ� ਆਪਣਾ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨਹ� ਿਮਲ ਜਾਦਂਾ, ਤੁਹਾ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਅਤੇ COVID-
19 � ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੀ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਾ ਂਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ 
ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾ ਂਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ: COVID-19 
ਦੀ ਸੰਭਾਵੀ ਜਾ ਂਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

7.3 ਹੱਥਾ ਂਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀ ਚੰਗੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪਣੇ ਘਰ 
� ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਹਵਾਦਾਰ ਰੱਖੋ 

ਹਰ ਿਕਸੇ � ਹੱਥਾ ਂਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀ ਚਗੰੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 20 ਸਿਕੰਟਾ ਂਲਈ ਧੋਵੋ ਜਾ ਂਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ, 
ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਖੰਘਣ, ਿਛੱਕਣ ਅਤੇ ਨੱਕ ਸੁਣਕਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਜਾ ਂਸੰਭਾਲਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ।ਂ 
ਆਪਣ ੇਹੱਥਾ ਂ� ਅਕਸਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਿਚਹਰੇ � ਛੂਹਣ ਤ� ਬਚੋ। 
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ਜਦ� ਤੁਸ� ਖਘੰਦੇ ਜਾ ਂਿਛੱਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਅਤੇ ਨੱਕ � ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਿਟਸ਼ੂਆ ਂਨਾਲ ਢੱਕੋ। ਜੇਕਰ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਿਟਸ਼ੂ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਮਰੋੜ ਿਵੱਚ ਖਘੋੰ ਜਾ ਂਿਛੱਕੋ, ਨਾ ਿਕ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾ ਂ
ਿਵੱਚ। 

ਿਟਸ਼ੂਆ ਂ� ਇੱਕ ਕੂੜ ੇਦੇ ਥੈਲੇ ਿਵੱਚ ਸੱੁਟ ਿਦਓ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਵੋ। 

ਅੰਦਰੂਨੀ ਖਤੇਰਾ ਂ� ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਹਵਾਦਾਰ ਰੱਖ,ੋ ਖ਼ਾਸਕਰ ਸਾਝਂੇ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾ ਂ
�। ਹਵਾ ਦੇ ਪਰ੍ਵਾਹ � ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਤੁਸ� ਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਿਖੜਕੀਆ ਂ� ਖੋਲ�ੋ 

• ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਖੋਲ�ੋ 

• ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਕੋਈ ਵੀ ਵ�ਟ ਖੁੱਲੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹਵਾ ਦੇ ਪਰ੍ਵਾਹ � ਰੋਿਕਆ ਨਹ� ਿਗਆ ਹੈ 

• ਵਰਤ� ਤ� ਬਾਅਦ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਹਵਾ ਬਾਹਰ ਕੱਢਣ ਵਾਲੇ ਪੱਖ ੇਆਮ ਨਾਲ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਲੰਬੇ 
ਸਮ� ਲਈ ਚਲੱਦੇ ਛੱਡ ਿਦਓ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਬਾਥਰੂਮਾ ਂਿਵੱਚ) 

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

7.4 ਿਵੱਤੀ ਜਾ ਂਹੋਰ ਿਵਹਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ 

ਖੁਦ � ਦੂਿਜਆ ਂਤ� ਵੱਖਰਾ ਰੱਖਣਾ ਉਹਨਾ ਂਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਕੰਮਾ ਂਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਹੈ ਜੋ ਅਸ� ਵਾਇਰਸ 
ਦੇ ਫੈਲਣ � ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ, ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ NHS ਦੀ ਰੱਿਖਆ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ ਜੇ ਤੁਹਾ� COVID-19 ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣ ਹੈ, 
ਤੁਹਾਡੇ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਜਾ ਂਤੁਹਾ� ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ 
ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਏ ਹੋ ਿਜਸਦਾ COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ 
ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ � ਦੂਿਜਆ ਂਤਕ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਘੱਟ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤ� 
ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਖੁਦ � ਦੂਿਜਆ ਂਤ� ਵੱਖਰਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਕਹਾ 
ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਇਹ ਤੁਰੰਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਿਕ ਜੇ ਤੁਸ� ਕੋਿਵਡ-19 ਤ� 
ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਕੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ । 

ਜੇ ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕੋ, ਤਾ ਂਦੋਸਤਾ,ਂ ਪਿਰਵਾਰ ਜਾ ਂਗੁਆਢਂੀਆ ਂ� ਬਾਹਰ ਜਾ ਕੇ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂਿਲਆਉਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਲੋਕ ਨਹ� ਹਨ, 
ਤਾ ਂਚੈਿਰਟੀਆ ਂਜਾ ਂਕਿਮਉਿਨਟੀ ਸਮੂਹ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤੇਰ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸਥਾਨਕ ਦੁਕਾਨਾ,ਂ ਬਾਜ਼ਾਰਾ ਂਅਤੇ ਥੋਕ ਿਵਕਰੇਤਾ ਇੱਕ ਿਡਲੀਵਰੀ ਸੇਵਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਫੋਨ ਦੁਆਰਾ ਜਾ ਂਈਮੇਲ ਦੁਆਰਾ)। 
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ਜਾਚਂ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡ ੇਆਢਂ-ਗਆੁਢਂ ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਸਵੈਸੇਵੀ ਿਸਸਟਮ ਹੈ ਜੋ 
ਤੁਹਾ� ਸਮਾਨ ਿਲਆ ਕੇ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂ
ਪਿਰਵਾਰ � ਅਿਜਹੀ ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ ਿਜਸਦੀ ਤੁਹਾ� ਲੋੜ ਹੈ ਜਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ� 
ਆਨਲਾਈਨ ਜਾ ਂਫੋਨ ਦੁਆਰਾ ਆਰਡਰ ਕਰੋ, ਪਰ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਇਹਨਾ ਂ� ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ 
ਬਾਹਰ ਛੱਿਡਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਿਜਥ� ਤੁਸ� ਇਹਨਾ ਂ� ਚੁੱਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

NHS ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਿਰਸਪਾਡਂਰ ਪਰ੍ਗੋਰਾਮ ਹਾਲੇ ਵੀ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 
ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਖਰੀਦਦਾਰੀ, ਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਮਾਨ ਇਕੱਤਰ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿਨਯਿਮਤ ਦੋਸਤਾਨਾ ਫ਼ੋਨ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਖੁਦ 
� ਰੈਫਰ ਕਰਨ ਲਈ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ 7 ਿਦਨ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤ� ਰਾਤ 8 ਵਜੇ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ 0808 196 
3646 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ NHS ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਿਰਸਪ�ਡਰ 'ਤੇ ਜਾਓ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਥਾਨਕ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਹੋਰ ਵਾਲੰਟਰੀ ਜਾ ਂਕਿਮਉਿਨਟੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਤੁਸ� 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ 
ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਡਪਾਰਟਮ�ਟ ਫ਼ਾਰ ਵਰਕ �ਡ ਪੈਨਸ਼ਨ ਦੁਆਰਾ ਇਹ ਸੇਧ ਦੇਖ।ੋ ਜ ੇਤੁਹਾ� ਘਰ 
ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਖੁਦ � ਦੂਿਜਆ ਂ� ਵੱਖਰਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਸਪੋਰਟ 
ਭੁਗਤਾਨ ਸਕੀਮ ਦੁਆਰਾ £500 ਦੇ ਇੱਕ ਵਾਰ ਭੁਗਤਾਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਤਾ ਂਵੀ ਇਸ 
ਭੁਗਤਾਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮਾਪੇ ਜਾ ਂਸਰਪਰ੍ਸਤ ਹੋ ਿਜਸ � 
ਆਪਣ ੇਆਪ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਤੁਸ� ਆਨਲਾਈਨ ਜਾ ਂNHS COVID-19 
ਐਪ ਰਾਹ� NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਸਪੋਰਟ ਭੁਗਤਾਨ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸ� ਇਸ ਭੁਗਤਾਨ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋਵੋਗ ੇਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਇਗੰਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ NHS ਟੈਸਟ �ਡ 
ਟ�ੇਸ ਨੇ ਤੁਹਾ� ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਹੈ, ਜਾ ਂNHS COVID-19 ਐਪ ਨੇ ਤੁਹਾ� ਖੁਦ � 
ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾ� ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤੇ ਸਾਰੇ ਮਾਪਦੰਡਾ ਂ� ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ: 

• ਤੁਸ� ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਿਵੱਚ ਜਾ ਂਸਵੈ-ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਿਵੱਚ ਹੋ 

• ਤੁਸ� ਘਰ ਤ� ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਆਮਦਨੀ ਗਆੁ ਿਦਓਗ ੇ

• ਤੁਸ� ਹੇਠ ਿਦੱਤੇ ਲਾਭਾ ਂਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ: 
• ਯੂਨੀਵਰਸਲ �ੈਿਡਟ 

• ਵਰਿਕੰਗ ਟੈਕਸ �ੈਿਡਟ 

• ਆਮਦਨੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਇਪੰਲੋਇਮ�ਟ �ਡ ਸਪੋਰਟ ਅਲਾ�ਸ 

• ਇਨਕਮ ਬੇਸਡ ਜੌਬਸੀਕਰਜ਼ ਅਲਾ�ਸ 
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• ਇਨਕਮ ਸਪੋਰਟ 

• ਪੈਨਸ਼ਨ �ੈਿਡਟ ਜਾ ਂਹਾਉਿਸੰਗ ਬੈਿਨਿਫਟ 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ 
ਅਥਾਰਟੀ ਦੀ ਵ�ਬਸਾਈਟ ਦੇਖ।ੋ 

8. ਲੋਕਲ ਅਥਾਿਰਟੀ ਤ� ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਵਧੀਕ ਸਹਾਇਤਾ ਜੋ 
ਖਾਨਾਬਦੋਸ਼ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਦੇ ਹਨ 

ਜੋ ਲੋਕ ਿਕਸੇ ਯਾਤਰੀ ਸਾਈਟ 'ਤੇ, ਵਾਹਨ ਿਵੱਚ ਜਾ ਂਨਿਹਰ ਦੀ ਿਕਸ਼ਤੀ 'ਤੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਉਨ�ਾ ਂ� 
ਵਧੀਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਆਪਣੇ ਸਾਈਟ ਮੈਨੇਜਰ ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ ਿਜਪਸੀ �ਡ ਟ�ੈਵਲਰ 
ਤਾਲਮੇਲ ਟੀਮ � ਦੱਸੋ। ਜ ੇਤੁਸ� ਨਦੀ ਜਾ ਂਨਿਹਰ 'ਤੇ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਿਕ ਿਜਸ 
ਜਲ-ਮਾਰਗ 'ਤੇ ਤੁਸ� ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਇਸਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸੰਸਥਾ ਦੁਆਰਾ ਕੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾ 
ਰਹੀ ਹੈ, ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਹਰੇਕ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਸੰਪਰਕਾ ਂਤਕ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ � 
ਰੋਕਣ ਲਈ ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਫ਼ੋਨ ਰਾਹ� ਗਲੱਬਾਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਖਦੁ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਕਰਕੇ ਤੁਸ� ਪਾਣੀ, ਸੈਨੀਟੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਕੂੜ ੇਵਰਗੀਆ ਂਬੁਿਨਆਦੀ 
ਸਹੂਲਤਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾ� ਅਿਤਿਰਕਤ ਸਹੂਲਤਾ ਂਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਰੁਕਣ ਲਈ ਬਦਲਵ� 
ਸਥਾਨ ਉਪਲਬਧ ਕਰਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਅਣਅਿਧਕਾਰਤ ਡੇਰੇ ਜਾ ਂਅਣਅਿਧਕਾਰਤ ਿਵਕਾਸ ਦੇ ਿਵਰੱੁਧ ਮੌਜੂਦਾ ਕਾ�ਨ ਜਾਰੀ ਰਿਹਣਗੇ। 

ਕੂੜ ੇਦਾ ਅਿਧਕਾਰਤ ਅਤੇ ਕਾ�ਨੀ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ ਿਨਪਟਾਰਾ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਘਰੇਲੂ ਕੂੜ ੇਅਤੇ ਰੀਸਾਈਕਿਲੰਗ ਸ�ਟਰਾ ਂ� ਦੁਬਾਰਾ ਖੋਲ�ਣ ਜਾ ਂਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਿਰਟੀਆ ਂ
ਲਈ ਸੇਧ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਹੋਰ ਸਲਾਹ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਪ�ਡੂ ਜਾ ਂਦੂਰ-ਦੁਰਾਡੇ ਇਲਾਿਕਆ ਂਿਵੱਚ ਰੱੁਕ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਯਾਤਰਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਤੇ 
ਡੇਰਾ ਲਗਾ�ਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਰੁਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਸਥਾਨ � ਨ� ਟ ਕਰੋ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਸ� ਬੀਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਕੋਈ ਡਾਕਟਰੀ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਲੋੜ ਹੈ ਿਕ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਆਉਣ ਤਾ ਂਤੁਸ� what3words ਐਪ ਦੀ ਵਰਤ� ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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