
 

 

COVID-19 ਸਮੇਤ ਸਾਹ ਦੀਆਂ 

ਲਾਗਾਂ ਨਾਲ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ 

ਨਾਲ ਰਖਹਣਾ 
 

ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਅਸ ੀਂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦੇ ਨਾਲ ਸੁਰੱਜਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਜਿਉਣਾ 

ਜਸੱਿ ਰਹੇ ਹਾੀਂ, ਕੁਝ ਕਾਰਵਾਈਆੀਂ ਹਨ ਿੋ ਅਸ ੀਂ ਸਾਰ ੇCOVID-19 ਦ  ਪਕੜ ਜਵੱਚ ਆਉਣ 

ਅਤ ੇਇਸਨ ੰ  ਦ ਜਿਆੀਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦੇ ਿੋਿਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਾੀਂ। ਇਹ ਕਾਰਵਾਈਆੀਂ ਸਾਹ ਦ ਆੀਂ ਹੋਰ ਲਾਗਾੀਂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਜਵੱਚ ਵ  

ਮਦਦ ਕਰਨਗ ਆੀਂ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਫਲ , ਿੋ ਜਕ ਆਸਾਨ  ਨਾਲ ਫੈਲ ਸਕਦ ਆੀਂ ਹਨ ਅਤ ੇਕੁਝ 

ਲੋਕਾੀਂ ਜਵੱਚ ਗੰਭ ਰ ਜਿਮਾਰ  ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣ ਸਕਦ ਆੀਂ ਹਨ। 

COVID-19, ਅਤ ੇਸਾਹ ਦ ਆੀਂ ਕਈ ਹੋਰ ਲਾਗਾੀਂ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਇਨਫਲ ਏ ੀਂਜ਼ਾ (ਫਲ ) ਆਸਾਨ  

ਨਾਲ ਫੈਲ ਸਕਦ ਆੀਂ ਹਨ ਅਤ ੇਕੁਝ ਲੋਕਾੀਂ ਜਵੱਚ ਗੰਭ ਰ ਿ ਮਾਰ  ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣ ਸਕਦ ਆੀਂ 

ਹਨ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਸ ੀਂ COVID-19 ਵਰਗੇ ਸਾਹ ਦੇ ਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਲਾਗ-ਗਰਸਤ ਹੋਵੋ ਅਤ ੇ

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਵੇ ਪਰ ਜਫਰ ਵ  ਤੁਸ ੀਂ ਦ ਸਜਰਆੀਂ ਨ ੰ  ਲਾਗ ਦੇ ਸਕੋ। 

COVID-19 ਦ  ਪਕੜ ਜਵੱਚ ਆਉਣ ਿਾੀਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਦ ਜਿਆੀਂ ਤਕ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਸਭ ਤੋਂ 

ਵੱਧ ਉਸ ਵੇਲੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਜਵਅਕਤ  ਿੋ ਸੰਕਰਜਮਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਸਰ ਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦ ਿੇ 

ਲੋਕਾੀਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਿਾੀਂ ਉਹਨਾੀਂ ਨਾਲ ਜਕਸ ੇਿੰਦ ਅਤ/ੇਿਾੀਂ ਖ਼ਰਾਿ ਹਵਾਦਾਰ  ਵਾਲ  ਥਾੀਂ 'ਤੇ 

ਮੌਿ ਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਿਦੋਂ COVID-19 ਵਰਗ  ਸਾਹ ਦ  ਵਾਇਰਲ ਲਾਗ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਜਵਅਕਤ  

ਸਾਹ ਲੈਂਦਾ ਹੈ, ਿੋਲਦਾ ਹੈ, ਿੰਘਦਾ ਹੈ ਿਾੀਂ ਜਛੱਕਦਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਉਹ ਛੋਟੇ ਕਣ ਛੱਡਦੇ ਹਨ ਜਿਨ੍ਾੀਂ ਜਵੱਚ 

ਵਾਇਰਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿੋ ਲਾਗ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਕਣ ਸਾਹ ਨਾਲ ਅੰਦਰ ਿਾ ਸਕਦੇ 

ਹਨ ਿਾੀਂ ਅੱਿਾੀਂ, ਨੱਕ ਿਾੀਂ ਮ ੰਹ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਜਵੱਚ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਕਣ ਸਤ੍ਾਵਾੀਂ 'ਤੇ ਵ  ਜਡੱਗ 

ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਸਪਰਸ਼ ਰਾਹ ੀਂ ਇੱਕ ਜਵਅਕਤ  ਤੋਂ ਦ ਿੇ ਜਵਅਕਤ  ਜਵੱਚ ਵ  ਫੈਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸ ੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਹ ਨਹ ੀਂ ਿਾਣਦੇ ਹੋਵੋਗੇ ਜਕ ਕ  ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਪਰਕ ਜਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਜਕਸ ੇ

ਜਵਅਕਤ  ਨ ੰ  COVID-19 ਸਮੇਤ ਸਾਹ ਦ ਆੀਂ ਲਾਗਾੀਂ ਤੋਂ ਗੰਭ ਰ ਰ ਪ ਜਵੱਚ ਜਿਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk


ਜਜ਼ਆਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ। ਉਹ ਅਿਨਿ  ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਿੋਂ ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਿਨਤਕ 

ਟਰਾੀਂਸਪੋਰਟ ਜਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿੈਠਦ ੇਹਨ) ਿਾੀਂ ਉਹ ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਾੀਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਜਨਯਜਮਤ 

ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਦੋਸਤ ਅਤ ੇਕੰਮ ਦੇ ਸਜਹਯੋਗ )। 

ਅਜਿਹੇ ਸਰਲ ਕੰਮ ਹਨ ਿੋ ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿ ਵਨ ਜਵੱਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਿਨ੍ਾੀਂ ਨਾਲ 

COVID-19 ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਾਹ ਦ ਆੀਂ ਲਾਗਾੀਂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਿੋਿਮ 

ਵਾਲੇ ਲੋਕਾੀਂ ਦ  ਰੱਜਿਆ ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਜਮਲੇਗ । ਚ ਜ਼ਾੀਂ ਤੁਸ ੀਂ ਕੁਝ ਕਰਨ ਦ  ਚੋਣ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਹਨ: 

1. ਟ ਕਾ ਲਗਵਾਓ। 

2. ਿੇ ਦ ਿੇ ਲੋਕਾੀਂ ਨ ੰ  ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਮਲ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਤਾਜ਼  ਹਵਾ ਨ ੰ  ਅੰਦਰ ਆਉਣ ਜਦਓ। 

3. ਚੰਗ  ਸਫਾਈ ਦਾ ਅਜਭਆਸ ਕਰ:ੋ 

• ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ 

• ਆਪਣ ਆੀਂ ਿੰਘਾੀਂ ਅਤ ੇਜਛੱਕਾੀਂ ਨ ੰ  ਢੱਕ ੋ

• ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਨ ੰ  ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ 

4. ਜਚਹਰੇ ਦ  ਕਵਜਰੰਗ ਿਾੀਂ ਜਚਹਰ ੇਦਾ ਮਾਸਕ ਪਜਹਨੋ। 

ਜਚਹਰੇ ਦ ਆੀਂ ਕਵਜਰੰਗਾੀਂ ਅਤ ੇਜਚਹਰੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਦ ਜਿਆੀਂ ਨ ੰ  ਲਾਗ ਫੈਲਾਉਣ 

ਦ  ਸੰਭਾਵਨਾ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭ ੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲ ਆੀਂ 

ਅਤ ੇਿੰਦ ਥਾੀਂਵਾੀਂ ਜਵੱਚ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਾਹ ਦੇ ਕੁਝ ਵਾਇਰਸਾੀਂ ਦਆੁਰਾ ਸੰਕਰਜਮਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਚਾ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਜਵੱਚ ਸਾਹ ਦ  ਲਾਗ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ COVID-19, ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੰ  ਤੇਜ਼ 

ਿੁਖ਼ਾਰ ਹੈ ਿਾੀਂ ਤੁਸ ੀਂ ਕੰਮ 'ਤੇ ਿਾਣ ਿਾੀਂ ਆਮ ਗਤ ਜਵਧ ਆੀਂ ਨ ੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਠ ਕ ਮਜਹਸ ਸ 

ਨਹ ੀਂ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਘਰ ਰਜਹਣ ਦ  ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਅਤ ੇਹੋਰ ਲੋਕਾੀਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ 

ਿਚਣ ਦ  ਸਲਾਹ ਜਦੱਤ  ਿਾੀਂਦ  ਹੈ। 

ਿੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ COVID-19 ਸਮੇਤ ਸਾਹ ਦ  ਲਾਗ ਦੇ ਲੱਛਣਾੀਂ ਨਾਲ ਜਿਮਾਰ ਹੋ ਤਾੀਂ ਉਹਨਾੀਂ 

ਕਦਮਾੀਂ ਿਾਰੇ ਸੇਧ ਮੌਿ ਦ ਹੈ ਿੋ ਤੁਸ ੀਂ ਦ ਿੇ ਲੋਕਾੀਂ ਦ  ਰੱਜਿਆ ਲਈ ਤੁਸ ੀਂ ਚੁੱਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

1. ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਓ 

ਟ ਕ ੇCOVID-19 ਅਤੇ ਸਾਹ ਦ ਆੀਂ ਹੋਰ ਲਾਗਾੀਂ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਫਲ  ਦੇ ਜਵਰੁੱਧ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਮੌਿ ਦ 

ਸਭ ਤੋਂ ਵਧ ਆ ਿਚਾਅ ਹਨ। ਉਹ ਹਸਪਤਾਲ ਜਵੱਚ ਭਰਤ  ਹੋਣ ਅਤ ੇਮੌਤ ਤੋਂ ਚੰਗ  ਸੁਰੱਜਿਆ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਉਹ ਲੰਿੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਲੱਛਣਾੀਂ ਦੇ ਿੋਿਮ ਨ ੰ  ਵ  ਘਟਾਉੀਂਦੇ ਹਨ। COVID-19 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#what-to-do-if-you-have-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19-and-have-not-taken-a-covid-19-test
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#what-to-do-if-you-have-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19-and-have-not-taken-a-covid-19-test


ਟ ਕ ੇਸੁਰੱਜਿਅਤ ਅਤ ੇਪਰਭਾਵ  ਹਨ ਅਤ ੇਵੈਕਸ ਨ ਪਰੋਗਰਾਮਾੀਂ ਦ  ਲਗਾਤਾਰ ਜਨਗਰਾਨ  ਕ ਤ  

ਿਾੀਂਦ  ਹੈ। 

ਿੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਯੋਗ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹਾਲੇ ਤੱਕ COVID-19 ਵੈਕਸ ਨ ਦਾ ਪ ਰਾ ਕੋਰਸ ਨਹ ੀਂ 

ਜਮਜਲਆ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਟ ਕਾ ਲਗਵਾਉਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ। COVID-19 ਵੈਕਸ ਨ ਦਾ ਪ ਰਾ 

ਕੋਰਸ, ਓਮ ਕਰੋਨ ਵੇਰ ਐ ੀਂਟ ਸਮੇਤ, ਗੰਭ ਰ ਿ ਮਾਰ ਆੀਂ ਤੋਂ ਸੁਰੱਜਿਆ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪਰ 

ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਇਹ ਸੁਰੱਜਿਆ ਿਤਮ ਹੋ ਿਾੀਂਦ  ਹੈ। ਿ ਸਟਰ ਿੁਰਾਕਾੀਂ ਟ ਜਕਆੀਂ ਦਆੁਰਾ ਪੇਸ਼ 

ਕ ਤ  ਗਈ ਸੁਰੱਜਿਆ ਜਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਸੁਧਾਰ ਕਰਦ ਆੀਂ ਹਨ। ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  COVID-

19 ਲਈ ਿ ਸਟਰ ਵੈਕਸ ਨ ਦ  ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕ ਤ  ਿਾੀਂਦ  ਹੈ ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਲੈਣ  ਚਾਹ ਦ  ਹੈ। 

ਤੁਸ ੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਹੋਰ ਟ ਜਕਆੀਂ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਗੰਭ ਰ ਰ ਪ 

ਜਵੱਚ ਜਿਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਿੋਿਮ ਹੈ। ਜਿੰਨ  ਿਲਦ  ਹੋ ਸਕ ੇਟ ਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਓ। 

NHS ਵੱੈਿਸਾਈਟ 'ਤੇ ਉਪਲਿਧ ਟ ਜਕਆੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਕਦੋਂ ਲਗਵਾਉਣੇ ਚਾਹ ਦੇ ਹਨ, 

ਿਾਰੇ ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰ  ਹੈ। 

2. ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਨ ੰ  ਅੰਦਰ ਆਉਣ ਖਦਓ 

ਮਾੜ  ਹਵਾਦਾਰ  ਵਾਲੇ ਿੇਤਰਾੀਂ ਜਵੱਚ ਹਵਾ ਜਵੱਚ ਸਾਹ ਦੇ ਵਾਇਰਸ ਦ  ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਸਕਦ  ਹੈ। 

ਇਸ ਨਾਲ COVID-19 ਅਤ ੇਹੋਰ ਸਾਹ ਦ ਆੀਂ ਲਾਗਾੀਂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਦਾ ਿੋਿਮ ਵੱਧ ਿਾੀਂਦਾ ਹੈ, 

ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੇਕਰ ਿਹਤੁ ਸਾਰ ੇਸੰਕਰਜਮਤ ਲੋਕ ਮੌਿ ਦ ਹੋਣ। ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਜਵਅਕਤ  ਦੇ ਚਲੇ 

ਿਾਣ ਦੇ ਿਾਅਦ ਵ  ਵਾਇਰਸ ਹਵਾ ਜਵੱਚ ਵ  ਰਜਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਿਾਹਰ ਜਮਲਣ ਨਾਲ ਿੋਿਮ ਿਹਤੁ ਜਜ਼ਆਦਾ ਘੱਟ ਹੋ ਿਾੀਂਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਇਹ ਹਮੇਸ਼ਾੀਂ 

ਸੰਭਵ ਨਾ ਹੋਵੇ। 

ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਿਾੀਂ ਜਿੜਕ  ਿੋਲ੍ ਕੇ ਕਮਰ ੇਜਵੱਚ ਤਾਜ਼  ਹਵਾ ਜਲਆਉਣਾ, ਭਾਵੇਂ ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਵੱਚ ਕੁਝ 

ਜਮੰਟਾੀਂ ਲਈ ਹ  ਹੋਵੇ, ਪੁਰਾਣ  ਿਾਸ  ਹਵਾ ਨ ੰ  ਹਟਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜਿਸ ਜਵੱਚ 

ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਲਾਗ ਫੈਲਣ ਦ  ਸੰਭਾਵਨਾ ਨ ੰ  ਘਟਾਉੀਂਦਾ ਹੈ। ਜਟਰਕਲ 

ਵੈਂਟ (ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਿੜਕ  ਦੇ ਜਸਿਰ 'ਤੇ ਛੋਟ ਆੀਂ ਮੋਰ ਆੀਂ) ਿਾੀਂ ਜਗਰੱਲਾੀਂ ਵ  ਲਗਾਤਾਰ ਥੋੜ੍  

ਜਿਹ  ਤਾਜ਼  ਹਵਾ ਜਲਆਉਣ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਿੰਨ  ਜਜ਼ਆਦਾ ਤਾਜ਼  ਹਵਾ 

ਅੰਦਰ ਜਲਆੀਂਦ  ਿਾਏਗ , ਓਨ  ਹ  ਿਲਦ  ਕੋਈ ਵ  ਵਾਇਰਸ ਕਮਰ ੇਜਵਚੋਂ ਹਟਾ ਜਦੱਤਾ 

ਿਾਵੇਗਾ। 

ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਜਕਸੇ ਜਵਅਕਤ  ਨ ੰ  COVID-19 ਿਾੀਂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਾਹ ਵਾਲਾ ਵਾਇਰਸ ਹੈ, ਤਾੀਂ 

ਵਾਇਰਸ ਨ ੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦ  ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਹਵਾਦਾਰ  ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ 

ਹੈ। ਇੱਥ ੇਹੋਰ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੇਿ।ੋ 

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/
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


ਚੰਗ  ਹਵਾਦਾਰ  ਨ ੰ  ਜਸਹਤ ਸੰਿੰਧ  ਲਾਭਾੀਂ ਨਾਲ ਵ  ਿੋਜੜਆ ਜਗਆ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਜਿਹਤਰ ਨ ੀਂਦ 

ਅਤ ੇਕੰਮ ਿਾੀਂ ਸਕ ਲ ਤੋਂ ਜਿਮਾਰ  ਦ  ਘੱਟ ਛੱੁਟ । 

ਇਸ ਿਾਰ ੇਹੋਰ ਸਲਾਹ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸ ੀਂ ਹਵਾਦਾਰ  ਨ ੰ  ਜਿਹਤਰ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਕ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

3. ਅੱਛੀ ਸਾਫ-ਸਫਾਈ ਦੀਆ ਂਬਖੁਨਆਦੀ ਗੱਲਾਂ ਯਾਦ ਰੱਿ ੋ

ਚੰਗ  ਸਫਾਈ ਦੇ ਇਹਨਾੀਂ ਿੁਜਨਆਦ  ਜਨਯਮਾੀਂ ਦ  ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਤ ੇਦ ਜਿਆੀਂ 

ਨ ੰ  COVID-19 ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਕਈ ਹੋਰ ਆਮ ਲਾਗਾੀਂ ਤੋਂ ਿਚਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਜਮਲੇਗ : 

• ਿਦੋਂ ਤੁਸ ੀਂ ਿੰਘਦੇ ਅਤ ੇਜਛੱਕਦੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਅਤ ੇਮ ੰਹ ਨ ੰ  ਢੱਕੋ 

• ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ 

• ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰੋ 

GermDefence ਇੱਕ ਉਪਯੋਗ  ਵੱੈਿਸਾਈਟ ਹੈ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਜਵੱਚ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿੁਦ ਨ ੰ  ਅਤ ੇ

ਹੋਰਾੀਂ ਨ ੰ  COVID-19 ਤੋਂ ਿਚਾਉਣ ਦੇ ਤਰ ਜਕਆੀਂ ਦ  ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਤੁਹਾਡ  ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦ  ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਜਵੱਚ ਕੋਜਵਡ-19 ਅਤੇ ਹੋਰ ਵਾਇਰਸਾੀਂ ਦੇ ਿੋਿਮਾੀਂ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ 

ਲਈ ਜਵਜਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਸੱਧ ਕ ਤ  ਸਲਾਹ ਜਦੰਦ  ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿਾਂਸੀ ਅਤੇ ਖਛੱਕ ਆਉਦਂੀ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮ ੰਹ ਨ ੰ  

ਢੱਕ ੋ

ਿੰਘਣ ਅਤ ੇਜਛੱਕਣ ਨਾਲ ਜਕਸ ੇਜਵਅਕਤ  ਦਆੁਰਾ ਛੱਡੇ ਿਾਣ ਵਾਲੇ ਕਣਾੀਂ ਦ  ਜਗਣਤ , ਕਣਾੀਂ 

ਦੇ ਅੱਗੇ ਤਕ ਿਾਣ ਦ  ਦ ਰ  ਅਤ ੇਉਹਨਾੀਂ ਦੇ ਹਵਾ ਜਵੱਚ ਰਜਹਣ ਦਾ ਸਮਾੀਂ ਵੱਧ ਿਾੀਂਦੇ ਹਨ। 

ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਸੰਕਰਜਮਤ ਜਵਅਕਤ  ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਅਤ ੇਮ ੰਹ ਨ ੰ  ਢੱਕ ੇਜਿਨਾੀਂ ਿੰਘਦਾ ਹੈ ਿਾੀਂ ਜਛੱਕਦਾ 

ਹੈ, ਤਾੀਂ ਇਸ ਨਾਲ ਉਹਨਾੀਂ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦ ਜਿਆੀਂ ਨ ੰ  ਸੰਕਰਜਮਤ ਕਰਨ ਦਾ ਿੋਿਮ ਕਾਫ  

ਜਜ਼ਆਦਾ ਵੱਧ ਿਾਵੇਗਾ। ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਅਤ ੇਮ ੰਹ ਨ ੰ  ਢੱਕਣ ਨਾਲ, ਤੁਸ ੀਂ ਵਾਇਰਸ ਵਾਲੇ ਕਣਾੀਂ 

ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨ ੰ  ਘਟਾਓਗੇ। 

ਿਦੋਂ ਤੁਸ ੀਂ ਿੰਘਦ ੇਿਾੀਂ ਜਛੱਕਦੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਆਪਣੇ ਮ ੰਹ ਅਤ ੇਨੱਕ ਨ ੰ  ਜਡਸਪੋਜ਼ੇਿਲ ਜਟਸ਼ ਆੀਂ ਨਾਲ 

ਢੱਕ।ੋ ਵਰਤੇ ਗਏ ਜਟਸ਼  ਨ ੰ  ਕ ੜੇਦਾਨ ਜਵੱਚ ਪਾ ਜਦਓ ਅਤ ੇਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ ਿਾੀਂ ਹੈਂਡ 

ਸੈਨ ਟਾਈਜ਼ਰ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਜਟਸ਼  ਨਹ ੀਂ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਆਪਣ  ਕ ਹਣ  ਦੇ 

ਮਰੋੜ ਜਵੱਚ ਿੰਘ ੋਿਾੀਂ ਜਛੱਕੋ, ਨਾ ਜਕ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾੀਂ ਜਵੱਚ। 

ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂਨ ੰ  ਧੋਵੋ ਜਾਂ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰ ੋ

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
https://www.germdefence.org/


ਹੱਥ ਿਹਤੁ ਸਾਰ ਆੀਂ ਸਤ੍ਾਵਾੀਂ ਨ ੰ  ਛੁਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਵਾਇਰਸਾੀਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਰੋਗਾਣ ਆੀਂ ਨਾਲ ਦ ਜਸ਼ਤ 

ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਦ ਜਸ਼ਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ, ਹੱਥ ਇਹਨਾੀਂ ਵਾਇਰਸਾੀਂ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਡ ਆੀਂ 

ਅੱਿਾੀਂ, ਨੱਕ ਿਾੀਂ ਮ ੰਹ 'ਤੇ ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਥੱੋਂ, ਰੋਗਾਣ  ਤੁਹਾਡੇ ਸਰ ਰ ਜਵੱਚ ਦਾਿਲ ਹੋ ਸਕਦੇ 

ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੰ  ਸੰਕਰਜਮਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਿਾੀਂ ਰੋਗਾਣ -ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਵਾਇਰਸ ਅਤ ੇਹੋਰ ਕ ਟਾਣ  ਦ ਰ ਹੋ ਿਾੀਂਦੇ 

ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਿੇ ਤੁਸ ੀਂ ਆਪਣੇ ਜਚਹਰੇ ਨ ੰ  ਛ ਹ ਲਓ ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲਾਗ ਲੱਗਣ ਦ  ਸੰਭਾਵਨਾ 

ਘੱਟ ਹੁੰਦ  ਹੈ। ਆਪਣੇ ਹੱਥਾੀਂ ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਿਣ ਅਤ ੇਪਾਣ  ਦ  ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ 

ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲ  ਤਰ ਕਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਿੇ ਉਹ ਿਾਹਰਾ ਗੰਦੇ ਜਦਸਦੇ ਹਨ। ਿਦੋਂ ਸਾਿਣ ਅਤ ੇਪਾਣ  

ਉਪਲਿਧ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾੀਂ ਹੈਂਡ ਸੈਨ ਟਾਈਜ਼ਰ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਕ ਤ  ਿਾ ਸਕਦ  ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਸਾਰਾ 

ਜਦਨ ਜਨਯਜਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ: 

• ਿੰਘਣ, ਜਛੱਕਣ ਅਤ ੇਨੱਕ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ 

• ਿਾਣਾ ਿਾਣ ਿਾੀਂ ਛੁਹਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾੀਂ 

• ਕਈ ਹੋਰ ਲੋਕਾੀਂ ਦਆੁਰਾ ਛ ਹ ਆੀਂ ਗਈਆੀਂ ਸਤ੍ਾਵਾੀਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਜਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ 

ਿਾਅਦ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਹੈਂਡਰੇਲਾੀਂ, ਅਤ ੇਸਾੀਂਝੇ ਿੇਤਰ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਰਸੋਈਆੀਂ ਅਤ ੇਿਾਥਰ ਮ 

• ਘਰ ਵਾਪਸ ਆਉਣ 'ਤੇ 

ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦੀ ਸਫਾਈ ਰੱਿੋ 

ਸਤ੍ਾ ਅਤ ੇਸਮਾਨ COVID-19 ਅਤ ੇਹੋਰ ਕ ਟਾਣ ਆੀਂ ਨਾਲ ਦ ਜਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਦੋਂ 

ਸੰਕਰਜਮਤ ਲੋਕ ਉਨ੍ਾੀਂ ਨ ੰ  ਛੁਹੰਦੇ ਹਨ ਿਾੀਂ ਿੰਘਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਾੀਂ 'ਤੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਾੀਂ ਸਾਹ ਲੈਂਦੇ 

ਹਨ। ਸਤ੍ਾਵਾੀਂ ਦ  ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਲਾਗਾੀਂ ਦ  ਪਕੜ ਜਵੱਚ ਆਉਣ ਿਾੀਂ ਉਹਨਾੀਂ ਨ ੰ  

ਫੈਲਾਉਣ ਦਾ ਿੋਿਮ ਘੱਟ ਿਾਵੇਗਾ। 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਦ ਆੀਂ ਸਤ੍ਾਵਾੀਂ ਨ ੰ  ਅਕਸਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਅਕਸਰ ਛ ਹ ਆੀਂ ਿਾਣ ਵਾਲ ਆੀਂ ਸਤ੍ਾਵਾੀਂ 

'ਤੇ ਿਾਸ ਜਧਆਨ ਜਦਓ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਹੈਂਡਲ, ਲਾਈਟ ਸਜਵੱਚ, ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲ ਆੀਂ ਸਤ੍ਾਵਾੀਂ ਅਤ ੇ

ਇਲੈਕਟਰੋਜਨਕ ਜਡਵਾਈਸ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਜਰਮੋਟ ਕੰਟਰੋਲ। 

4. ਖਿਹਰ ੇਦੀ ਕਵਖਰੰਗ ਜਾ ਂਖਿਹਰੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਪਖਹਨਣ ਬਾਰੇ 

ਕਦੋਂ ਖਵਿਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਜਚਹਰੇ ਦ  ਕਵਜਰੰਗ ਿਾੀਂ ਜਚਰੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਪਜਹਨਣ ਨਾਲ COVID-19 ਅਤੇ ਸਾਹ ਦ ਆੀਂ ਹੋਰ 

ਲਾਗਾੀਂ ਨਾਲ ਸੰਕਰਜਮਤ ਜਵਅਕਤ  ਦੇ ਮ ੰਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਜਵੱਚੋਂ ਜਨਕਲਣ ਵਾਲੇ ਵਾਇਰਸਾੀਂ ਵਾਲੇ 



ਕਣਾੀਂ ਦ  ਸੰਜਿਆ ਨ ੰ  ਘਟਾਇਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਚਹਰੇ ਦ ਆੀਂ ਕਵਜਰੰਗਾੀਂ, ਇਹਨਾੀਂ ਨ ੰ  ਪਜਹਨਣ 

ਵਾਲੇ ਜਵਅਕਤ  ਨ ੰ  ਕੁਝ ਵਾਇਰਸਾੀਂ ਦਆੁਰਾ ਸੰਕਰਜਮਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਵ  ਿਚਾ ਸਕਦ ਆੀਂ ਹਨ। 

ਜਚਹਰੇ ਦ  ਕਵਜਰੰਗ ਨ ੰ  ਕਦੋਂ ਪਜਹਨਣਾ ਹੈ 

• ਿਦੋਂ ਤੁਸ ੀਂ ਜਕਸੇ ਅਜਿਹੇ ਜਵਅਕਤ  ਦੇ ਨਜ਼ਦ ਕ  ਸੰਪਰਕ ਜਵੱਚ ਆ ਰਹੇ ਹੋ ਜਿਸਨ ੰ  

COVID-19 ਿਾੀਂ ਸਾਹ ਦ ਆੀਂ ਹੋਰ ਲਾਗਾੀਂ ਤੋਂ ਗੰਭ ਰ ਰ ਪ ਜਵੱਚ ਜਿਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਵਧੇਰੇ 

ਿੋਿਮ ਹੈ 

• ਿਦੋਂ COVID-19 ਦ ਆੀਂ ਦਰਾੀਂ ਉਚੱ ਆੀਂ ਹੁੰਦ ਆੀਂ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਸ ੀਂ ਦ ਿੇ ਲੋਕਾੀਂ ਦੇ ਨੇੜਲੇ 

ਸੰਪਰਕ ਜਵੱਚ ਹੋਵੋਗੇ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਭ ੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲ ਆੀਂ ਅਤ ੇਿੰਦ ਥਾੀਂਵਾੀਂ 'ਤੇ 

• ਿਦੋਂ ਿਹਤੁ ਸਾਰ ੇਸਾਹ ਦੇ ਵਾਇਰਸ ਫੈਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਸਰਦ ਆੀਂ ਜਵੱਚ, ਅਤ ੇ

ਤੁਸ ੀਂ ਭ ੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲ ਆੀਂ ਅਤ ੇਿੰਦ ਥਾਵਾੀਂ ਜਵੱਚ ਦ ਿੇ ਲੋਕਾੀਂ ਦੇ ਨੇੜਲੇ ਸਪੰਰਕ ਜਵੱਚ 

ਹੋਵੋਗੇ 

ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਜਵੱਚ ਲੱਛਣ ਹਨ ਿਾੀਂ ਤੁਹਾਡੇ COVID-19 ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤ ਿਾ ਪਾਜਜ਼ਜਟਵ 

ਆਇਆ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਿਾਣ ਦ  ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਚੰਗ  ਤਰ੍ਾੀਂ ਜਫੱਟ ਹੋਣ 

ਵਾਲ  ਜਚਹਰੇ ਦ  ਕਵਜਰੰਗ ਿਾੀਂ ਜਚਹਰੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਪਜਹਨਣ ਨਾਲ COVID-19 ਅਤ ੇਸਾਹ 

ਦ ਆੀਂ ਹੋਰ ਲਾਗਾੀਂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਜਮਲ ਸਕਦ  ਹੈ। ਸਾਹ ਦ  ਲਾਗ ਦੇ 

ਲੱਛਣਾੀਂ ਿਾੀਂ ਟੈਸਟ ਦੇ ਪਾਜਜ਼ਜਟਵ ਨਤ ਿੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾੀਂ ਲਈ ਸੇਧ ਜਵੱਚ ਹੋਰ ਸਲਾਹ ਦੇਿ।ੋ 

ਜਸੱਜਿਆ ਿਾੀਂ ਿਾਲ ਦੇਿਭਾਲ ਸਥਾਨਾੀਂ 'ਤੇ ਿਾਣ ਵਾਜਲਆੀਂ ਤੋਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਚਹਰ ੇਦ  ਕਵਜਰੰਗ 

ਪਜਹਨਣ ਦ  ਉਮ ਦ ਨਹ ੀਂ ਕ ਤ  ਿਾੀਂਦ । ਸੁਰੱਜਿਆ ਕਾਰਨਾੀਂ ਕਰਕੇ 3 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ 

ਿੱਜਚਆੀਂ ਲਈ ਜਚਹਰੇ ਦ ਆੀਂ ਕਵਜਰੰਗਾੀਂ ਦ  ਜਸਫ਼ਾਜਰਸ਼ ਨਹ ੀਂ ਕ ਤ  ਿਾੀਂਦ । 

ਿੰਗੀ ਖਿਹਰ ੇਦੀ ਕਵਖਰੰਗ ਖਕਵੇਂ ਬਣਦੀ ਹੈ 

ਜਚਹਰੇ ਦ ਆੀਂ ਕਵਜਰੰਗਾੀਂ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧ ਆ ਕੰਮ ਕਰਦ ਆੀਂ ਹਨ ਿੇਕਰ ਉਹ ਕਈ ਪਰਤਾੀਂ (ਘੱਟੋ-

ਘੱਟ 2 ਅਤ ੇਤਰਿ ਹ  ਤੌਰ 'ਤੇ 3) ਨਾਲ ਿਣ ਆੀਂ ਹੋਣ ਅਤ ੇਨੱਕ ਅਤ ੇਮ ੰਹ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ 

ਚੰਗ  ਤਰ੍ਾੀਂ ਜਫੱਟ ਹੁੰਦ ਆੀਂ ਹਨ। ਤਾਰ ਵਾਲਾ ਨੋਜ਼ ਜਿਰਿ ਜਫੱਟ ਨ ੰ  ਜਿਹਤਰ ਿਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਐਨਕਾੀਂ 'ਤੇ ਭਾਫ਼ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਜਵੱਚ ਵ  ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਕਾਫ਼, ਿੰਦਨਾ ਿਾੀਂ ਧਾਰਜਮਕ 

ਕੱਪੜੇ, ਿੇਕਰ ਉਹ ਮ ੰਹ ਅਤ ੇਨੱਕ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਸੁਰੱਜਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਜਫੱਟ ਨਹ ੀਂ ਹੁੰਦੇ 

ਹਨ, ਅਤ ੇਇੱਕ ਪਰਤ ਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾੀਂ ਉਹਨਾੀਂ ਦੇ ਘੱਟ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲ  ਹੋਣ ਦ  ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦ  

ਹੈ। 

ਮੁੜ ਵਰਤ ਆੀਂ ਿਾ ਸਕਣ ਵਾਲ ਆੀਂ ਜਚਹਰੇ ਦ  ਕਵਜਰੰਗਾੀਂ ਨ ੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾਏ ਜਿਨਾੀਂ 

ਫੈਿਜਰਕ ਧੋਣ ਦ ਆੀਂ ਹਦਾਇਤਾੀਂ ਅਨੁਸਾਰ ਲਾੀਂਡਰ  ਦ ਆੀਂ ਹੋਰ ਚ ਜ਼ਾੀਂ ਨਾਲ ਧੋਇਆ ਅਤ ੇ

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19


ਸੁਕਾਇਆ ਿਾ ਸਕਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ। ਜਸੰਗਲ-ਯ ਜ਼ ਜਡਸਪੋਸੇਿਲ ਮਾਸਕਾੀਂ ਨ ੰ  ਧੋਇਆ ਿਾੀਂ ਮੁੜ 

ਵਰਜਤਆ ਨਹ ੀਂ ਿਾਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਜਜ਼ੰਮੇਵਾਰ  ਨਾਲ ਸੁੱਜਟਆ ਿਾਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ। 

 

 


