
 

 
COVID-19 ਸਮੇਤ ਸਾਹ ਦੀ 
ਲਾਗ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 
 

ਿਜਵ�-ਿਜਵ� ਅਸੀ ਂCOVID-19 ਦ ੇਨਾਲ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਜਉਣਾ ਿਸੱਖ ਰਹੇ ਹਾਂ, ਕੁਝ 
ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਹਨ ਜ ੋਅਸੀ ਂਸਾਰੇ COVID-19 ਦੀ ਪਕੜ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਦਿੂਜਆਂ 
ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਇਹ 
ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਲਾਗਾਂ ਦ ੇਫੈਲਣ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੀਆਂ। 
COVID-19 ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਲਾਗਾਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਫਲੂ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਫੈਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 
ਅਤੇ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

COVID-19 ਤ� ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਟੀਕਾਕਰਨ ਬਹਤੁ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁਦੰੇ ਹਨ, 
ਹਾਲਾਂਿਕ ਭਾਵ� ਤੁਸੀ ਂਟੀਕਾ ਲਗਵਾਉਦਂ ੇਹੋ, ਇਹ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂCOVID-19 ਜਾਂ ਸਾਹ 
ਦੀ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਲਾਗ ਦੀ ਪਕੜ ਿਵੱਚ ਆ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਤੱਕ ਫੈਲਾ ਸਕਦ ੇ
ਹੋ। 

ਇਹ ਸੇਧ ਿਕਸਦ ੇਲਈ ਹੈ 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਹਣੁ COVID-19 ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਂਚ ਨਹੀ ਂਕਰਵਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਸੇਧ 
2 ਭਾਗਾਂ ਿਵੱਚ ਹੈ: 

1. ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂCOVID-19 ਸਮੇਤ ਸਾਹ ਦੀ ਲਾਗ ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਿਬਮਾਰ ਹੋ, ਅਤੇ 
ਤੁਸੀ ਂCOVID-19 ਲਈ ਕੋਈ ਟੈਸਟ ਨਹੀ ਂਕਰਵਾਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਜ ੋਤੁਸੀ ਂ
ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

2. ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ ਿਜਨ�ਾਂ ਨੇ COVID-19 ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਟੈਸਟ 
ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ। 



ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਵੱਖਰੀ ਸੇਧ ਹੈ ਿਜਨ�ਾਂ ਨੰੂ NHS ਦਆੁਰਾ ਸੂਿਚਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਉਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੈ ਅਤੇ ਜ ੋਨਵ� COVID-19 
ਇਲਾਜਾਂ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸਥਾਨਾਂ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਵਾਧੂ ਸੇਧ ਵੀ ਹੈ। 

COVID-19 ਸਮੇਤ ਸਾਹ ਦੀ ਲਾਗ ਤ� ਗੰਭੀਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਬਮਾਰ 
ਹੋਣ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਜਖੋਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

ਿਜਨ�ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ COVID-19 ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਲਾਗਾਂ ਤ� ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੈ, ਉਨ�ਾਂ ਿਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਬਜ਼ੁਰਗ ਿਵਅਕਤੀ 
• ਜ ੋਗਰਭਵਤੀ ਹਨ 
• ਿਜਨ�ਾਂ ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਨਹੀ ਂਹੋਇਆ ਹੈ 
• ਿਕਸੇ ਵੀ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕ ਿਜਨ�ਾਂ ਦੀ ਰੋਗ-ਪ�ਿਤਰੱਿਖਆ ਪ�ਣਾਲੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਉਨ�ਾਂ 
ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ 

• ਿਕਸੇ ਵੀ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕ ਿਜਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਕੁਝ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਹਨ 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ COVID-19 ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਲਾਗਾਂ ਤ� 
ਗੰਭੀਰ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਬਹਤੁ ਘੱਟ ਹੈ। 

2 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਕੁਝ ਬੱਚੇ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਸਮ� ਤ� ਪਿਹਲਾਂ 
ਜਨਮ ਲੈਣ ਵਾਲੇ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਬਹਤੁ ਛੋਟੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ, ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਿਸੰਸੀਟੀਅਲ ਵਾਇਰਸ 
(RSV) ਕਰਕੇ ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਭਰਤੀ ਹੋਣ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੁਦੰਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਂਹਮੇਸ਼ਾ ਇਹ ਨਹੀ ਂਜਾਣਦ ੇਹੋਵੋਗੇ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ 
ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੈ। ਉਹ 
ਅਜਨਬੀ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ� ਉਹ ਲੋਕ ਜ ੋਜਨਤਕ ਟ�ਾਂਸਪੋਰਟ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਬੈਠਦੇ ਹਨ) ਜਾਂ ਉਹ ਲੋਕ ਿਜਨ�ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਿਨਯਿਮਤ ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ, ਦੋਸਤ ਅਤੇ ਕੰਮ ਦ ੇਸਿਹਯੋਗੀ)। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਲਾਗ ਦ ੇਫੈਲਣ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ 
ਅਤੇ ਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਸੇਧ ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੀ ਸਲਾਹ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

COVID-19 ਸਮੇਤ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਲਾਗਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣ 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-managing-healthcare-staff-with-symptoms-of-a-respiratory-infection/managing-healthcare-staff-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-or-a-positive-covid-19-test-result
https://www.gov.uk/government/publications/infection-prevention-and-control-in-adult-social-care-covid-19-supplement
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/people-at-higher-risk/who-is-at-high-risk-from-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/bronchiolitis/
https://www.nhs.uk/conditions/bronchiolitis/


ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਲਾਗਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਫੈਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਸੁਚੇਤ 
ਹੋਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਤਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਲਾਗ ਨੰੂ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਫੈਲਣ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ ਸਕੋ। 

COVID-19 ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਲਾਗਾਂ ਦ ੇਲੱਛਣ ਬਹਤੁ ਸਮਾਨ ਹਨ। ਿਸਰਫ ਲੱਛਣਾਂ ਦ ੇ
ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਸੰਭਵ ਨਹੀ ਂਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ COVID-19, ਫਲੂ ਜਾਂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਾਹ 
ਦੀ ਲਾਗ ਹੈ। COVID-19 ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਲਾਗਾਂ ਵਾਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 
ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਹਲਕੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੋਵੇਗੀ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜ ੇਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਟੀਕਾ ਲਗਾਇਆ ਿਗਆ 
ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਦੀ ਲਾਗ ਦ ੇਲੱਛਣ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ COVID-19, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੇਜ਼ 
ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀ ਂਕੰਮ 'ਤੇ ਜਾਣ ਜਾਂ ਆਮ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ 
ਨਹੀ ਂਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤ� 
ਬਚਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

COVID-19, ਫਲੂ ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਆਮ ਲਾਗਾਂ ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਿਨਰੰਤਰ ਖੰਘ 
• ਉਚੱ ਤਾਪਮਾਨ, ਬੁਖ਼ਾਰ ਜਾਂ ਕੰਬਣੀਆਂ 
• ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਆਦ ਜਾਂ ਸੁੰਘਣ ਦ ੇਆਮ ਅਿਹਸਾਸ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ, ਜਾਂ ਇਸਦਾ ਖਤਮ ਹੋ 
ਜਾਣਾ 

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
• ਿਬਨਾਂ ਕਾਰਨ ਦ ੇਥਕਾਵਟ, ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ 
• ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦ ੇਦਰਦ ਜਾਂ ਦਰਦ ਜ ੋਕਸਰਤ ਦ ੇਕਾਰਨ ਨਹੀ ਂਹਨ 
• ਕੁਝ ਖਾਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਨਾ ਹੋਣੀ ਜਾਂ ਭੱੁਖ ਨਾ ਲੱਗਣੀ 
• ਿਸਰ ਦਰਦ ਜ ੋਅਸਾਧਾਰਨ ਹੈ ਜਾਂ ਆਮ ਨਾਲ�  ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਚੱਲਦਾ ਹੈ 
• ਗਲੇ ਿਵੱਚ ਖ਼ਰਾਸ਼, ਭਿਰਆ ਹੋਇਆ ਜਾਂ ਵਗਦਾ ਨੱਕ 
• ਦਸਤ, ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣਾ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਇਹਨਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਨਾਲ ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਆਰਾਮ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਲਈ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ ਵਰਗੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਵਾਇਰਲ ਲਾਗਾਂ ਲਈ ਐਟਂੀਬਾਇਓਿਟਕਸ 
ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ ਨਹੀ ਂਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿਕਉਿਂਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਤ� ਰਾਹਤ ਨਹੀ ਂਦੇਣਗੀਆਂ ਜਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤਯਾਬੀ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਨਹੀ ਂਕਰਨਗੀਆਂ। 



ਕੁਝ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੇ ਦਜੂੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੰਘ ਜਾਂ 
ਥਕਾਵਟ ਰਿਹ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀ ਂਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਅਜ ੇਵੀ ਛੂਤਕਾਰੀ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ NHS ਵੱੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਜ ੇਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ, ਜਾਂ ਉਹ ਿਵਗੜ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਂ NHS 111 ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲਓ। ਿਕਸੇ ਸੰਕਟ ਿਵੱਚ 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ COVID-19 ਸਮਤੇ ਸਾਹ ਦੀ ਲਾਗ ਦੇ ਲੱਛਣ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਂCOVID-19 ਟੈਸਟ ਨਹੀ ਂਕਰਵਾਇਆ ਹੈ ਤਾ ਂ
ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਘਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤ ੇਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਬਚੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਦੀ ਲਾਗ ਦ ੇਲੱਛਣ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ COVID-19, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੇਜ਼ 
ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀ ਂਕੰਮ 'ਤੇ ਜਾਣ ਜਾਂ ਆਮ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹੀ ਂ
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਬੁਖ਼ਾਰ ਰਹੇ (ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਪਿਹਲਾਂ ਸੀ) ਜਾਂ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸੀ ਂ
ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਬਚਣ ਦੀ 
ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਬਚਣਾ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਜਸ 
ਬਾਰੇ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦ ੇਹੋ ਿਕ ਜੇਕਰ ਉਹ COVID-19 ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਲਾਗਾਂ ਦ ੇਸੰਪਰਕ 
ਿਵੱਚ ਆਉਦਂ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਗੰਭੀਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹ ਿਜਨ�ਾਂ ਦੀ ਰੋਗ-ਪ�ਿਤਰੱਿਖਆ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ, ਟੀਕਾਕਰਨ ਦ ੇ
ਬਾਵਜੂਦ, ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੈ। 

ਜ ੇਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਘਰ ਤ� ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਘਰ� ਕੰਮ ਨਹੀ ਂਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, 
ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਰਜ਼ੁਗਾਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਿਵਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਕਸੇ ਡਾਕਟਰੀ ਜਾਂ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਅਪਾਇੰਟਮ�ਟ ਿਵੱਚ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣ 
ਲਈ ਿਕਹਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ। 

ਤੁਸੀ ਂਦੋਸਤਾਂ, ਪਿਰਵਾਰ ਜਾਂ ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜ਼ਰਰੂੀ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਿਲਆਉਣ ਲਈ ਕਿਹਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

https://www.nhs.uk/conditions/respiratory-tract-infection/
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk


ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਸਾਹ ਦੀ ਲਾਗ ਦ ੇਲੱਛਣ ਹੋਣ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਆਪਣਾ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀ ਂਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿਕਸ ੇਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਿਜਸਨੰੂ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦ ੇਹੋ ਿਕ ਗੰਭੀਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦ ੇ
ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਜਨ�ਾਂ ਦੀ ਰੋਗ-ਪ�ਿਤਰੱਿਖਆ ਪ�ਣਾਲੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ 
ਉਹ ਟੀਕਾਕਰਨ ਦ ੇਬਾਵਜੂਦ, ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦ ੇਵੱਧ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਹਨ। 

ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡੀ ਲਾਗ ਨੰੂ ਦਿੂਜਆਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ ਘਟਾ 
ਦੇਣਗੀਆਂ: 

• ਇੱਕ ਸਹੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਫੱਟ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਤ� ਵੱਧ ਪਰਤਾਂ ਨਾਲ ਬਣੀ ਿਚਹਰੇ ਦੀ 
ਕਵਿਰੰਗ ਜਾਂ ਸਰਜੀਕਲ ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣਾ 

• ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ, ਵੱਡੇ ਸਮਾਿਜਕ ਇਕੱਠਾਂ, 
ਜਾਂ ਅਿਜਹੀ ਿਕਸੇ ਵੀ ਥਾਂ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਜ ੋਬੰਦ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਿਜੱਥੇ ਮਾੜੀ ਹਵਾਦਾਰੀ ਹੋਵੇ 

• ਬਾਹਰ ਕੋਈ ਵੀ ਕਸਰਤ ਅਿਜਹੀਆਂ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਕਰਨੀਆਂ ਿਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨਾ ਹੋਵੇ 

• ਜਦ� ਤੁਸੀ ਂਖੰਘਦ ੇਜਾਂ ਿਛੱਕਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਮੂੰਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੰੂ ਢੱਕਣਾ; ਖੰਘਣ, ਿਛੱਕਣ 
ਅਤੇ ਨੱਕ ਵਗਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਜਾਂ ਸੰਭਾਲਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ 
ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 20 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਧੋਵੋ ਜਾਂ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ 
ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ; ਆਪਣੇ ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤ� ਬਚੋ 

ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਲਾਗ ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਓ 

ਜਦ� ਤੁਸੀ ਂਿਬਮਾਰ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦ ੇਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਲਾਗ ਫੈਲਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਬਹਤੁ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁਦੰਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਧਾਰਨ ਕੰਮ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀ ਂਫੈਲਾਅ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ: 

• ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤ� ਦਰੂੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਜਨ�ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਰਿਹੰਦੇ ਹੋ 
• ਸਾਂਝੇ ਖੇਤਰਾਂ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਤ� ਵੱਧ ਪਰਤਾਂ ਨਾਲ ਬਣੀ ਿਚਹਰੇ ਦੀ ਕਵਿਰੰਗ ਜਾਂ ਸਰਜੀਕਲ 
ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨੋ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ ੇਤੁਸੀ ਂਉਨ�ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਨ�ਾਂ ਦੀ ਰੋਗ 
ਪ�ਿਤਰੱਿਖਆ ਪ�ਣਾਲੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਟੀਕਾਕਰਨ ਦ ੇਬਾਵਜੂਦ, ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ 
ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk


• ਿਜਨ�ਾਂ ਕਮਿਰਆਂ ਿਵੱਚ ਤੁਸੀ ਂਗਏ ਹੋ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਿਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲ�  ਕੇ ਅਤੇ ਕਮਰੇ ਤ� 
ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਿਮੰਟ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਖੱੁਲ� ਾ ਛੱਡ ਕੇ ਕਮਰੇ ਨੰੂ ਹਵਾਦਾਰ 
ਕਰੋ 

• ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਖੰਘਦੇ ਜਾਂ ਿਛੱਕਦ ੇਸਮ� ਆਪਣੇ ਮੂੰਹ ਅਤੇ 
ਨੱਕ ਨੰੂ ਢੱਕੋ 

• ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤ�ਾਵਾਂ ਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਧੋਵੋ, ਿਜਵ� ਿਕ 
ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦ ੇਹ�ਡਲ ਅਤੇ ਿਰਮੋਟ ਕੰਟਰੋਲ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਖੇਤਰ ਿਜਵ� ਰਸੋਈਆਂ ਅਤੇ 
ਬਾਥਰਮੂ 

• ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ, ਿਜਸਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਆਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾਂ ਜ ੋਉਹ ਆਪਣੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤ 
ਸਕਣ ਿਜਵ� ਿਕ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਢੱਕਣ ਵਾਲੀ ਿਚਹਰੇ ਦੀ ਕਵਿਰੰਗ ਜਾਂ ਸਰਜੀਕਲ ਫੇਸ 
ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣਾ, ਜੇਕਰ ਉਹ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਰੂੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣੀ, 
ਅਤੇ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣੇ 

GermDefence ਇੱਕ ਵੱੈਬਸਾਈਟ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੁਦ ਨੰੂ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ ਨੰੂ 
COVID-19 ਅਤੇ ਹੋਰ ਵਾਇਰਸਾਂ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਦ ੇਸਰਲ ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਜਹੜੇ ਲੋਕ GermDefence ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਫਲੂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲਾਗਾਂ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱਚ ਫੈਲਾਉਣ 
ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

COVID-19 ਸਮੇਤ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਲਾਗਾਂ ਨਾਲ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਰਿਹਣ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਸੇਧ ਹੈ। 

ਬੱਚ ੇਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰ (18 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ) 
ਿਜਨ�ਾਂ ਿਵੱਚ COVID-19 ਸਮੇਤ ਸਾਹ ਦੀ ਲਾਗ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ 

ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਦੀ ਲਾਗ ਆਮ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਸਰਦੀਆਂ ਦ ੇ
ਮਹੀਿਨਆਂ ਿਵੱਚ। ਲੱਛਣ ਆਮ ਜ਼ੁਕਾਮ, COVID-19 ਅਤੇ RSV ਸਮੇਤ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਕਈ 
ਲਾਗਾਂ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ, ਇਹ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਗੰਭੀਰ ਨਹੀ ਂਹੋਣਗੀਆਂ, ਅਤੇ 
ਉਹ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਲੈਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਜਲਦੀ ਹੀ 
ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਣਗੇ। 

ਸਾਹ ਦੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਬਹਤੁ ਘੱਟ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰ ਗੰਭੀਰ ਰਪੂ ਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। 
ਇਹ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਦੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ ਵੀ ਸੱਚ ਹੈ। 2 ਸਾਲ ਤ� 

https://www.germdefence.org/


ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਕੁਝ ਬੱਚੇ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਮ� ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਜਾਂ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ 
ਵਾਲੇ, RSV ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਗੰਭੀਰ ਰਪੂ ਨਾਲ ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਦ ੇਭਿਵੱਖ ਲਈ ਿਸੱਿਖਆ ਲਈ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣਾ 
ਬਹਤੁ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਲੱਛਣਾ ਂਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤ ੇਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਨੰੂ ਕਦ� ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਅਤ ੇਕਦ� ਉਹ ਿਸੱਿਖਆ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਨੱਕ ਵਗਣਾ, ਗਲੇ ਿਵੱਚ ਖ਼ਰਾਸ਼, ਜਾਂ ਮਾਮੂਲੀ ਖੰਘ ਵਰਗੇ ਹਲਕੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ 
ਿਕਸ਼ੋਰ, ਜ ੋਿਕ ਉਝਂ ਠੀਕ ਹਨ, ਆਪਣੇ ਿਸੱਿਖਆ ਦੇ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਜਾਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਿਜਹੜੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰ ਿਬਮਾਰ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਜੱਥੇ ਉਹ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਘਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਬਚਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਦ� ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਬੁਖ਼ਾਰ ਨਹੀ ਂਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ 
ਠੀਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਸਕੂਲ, ਕਾਲਜ ਜਾਂ ਬਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ 
ਆਮ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਮੁੜ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਨੰੂ ਖੰਘਣ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਿਛੱਕਣ ਵੇਲੇ 
ਆਪਣੇ ਮੂੰਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੰੂ ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਿਟਸ਼ੂ ਨਾਲ ਢੱਕਣ ਅਤੇ ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਜਾਂ 
ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸੁੱਟਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਬਮਾਰ ਹੈ ਤਾਂ ਮਦਦ ਕਦ� ਲੈਣੀ 
ਹੈ। ਜ ੇਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜ ੇਉਹ 2 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ 
ਆਇਆ ਹੈ ਤਾ ਂਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਘਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤ ੇਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਬਚੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਬਹਤੁ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ COVID-19 ਹੈ ਭਾਵ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ। ਤੁਸੀ ਂਲਾਗ ਨੰੂ ਦਿੂਜਆਂ ਤਕ 
ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਭਾਵ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀ ਂਹਨ। 

https://www.nhs.uk/conditions/bronchiolitis/


COVID-19 ਵਾਲੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ 5 ਿਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਦਿੂਜਆਂ ਲਈ ਛੂਤਕਾਰੀ ਨਹੀ ਂ
ਰਿਹਣਗੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ, ਤਾਂ ਟੈਸਟ 
ਕਰਵਾਉਣ ਦ ੇਿਦਨ ਤ� ਬਾਅਦ 5 ਿਦਨਾਂ ਤਕ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਤ� ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 18 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ 
ਵੱਖਰੀ ਸਲਾਹ ਹੈ। 

ਇਸ ਿਮਆਦ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਅਿਜਹੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀ ਂCOVID-19 ਨੰੂ ਦਿੂਜਆਂ ਤੱਕ 
ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਜ ੇਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਘਰ ਤ� ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਘਰ� ਕੰਮ ਨਹੀ ਂਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, 
ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਰਜ਼ੁਗਾਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਿਵਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਕਸੇ ਡਾਕਟਰੀ ਜਾਂ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਅਪਾਇੰਟਮ�ਟ ਿਵੱਚ ਹਾਜ਼ਰ 
ਹੋਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਦ ੇਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜੇ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ। 

ਤੁਸੀ ਂਦੋਸਤਾਂ, ਪਿਰਵਾਰ ਜਾਂ ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜ਼ਰਰੂੀ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਿਲਆਉਣ ਲਈ ਕਿਹਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਇਸ ਿਮਆਦ ਦ ੇਅੰਤ 'ਤੇ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀ ਂਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਇਸ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸੀ ਂਆਮ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ 
ਮੁੜ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਲਈ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹੀ ਂਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਬੁਖ਼ਾਰ ਨਹੀ ਂਹੈ ਜ ੇ
ਪਿਹਲਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸੀ। 

ਹਾਲਾਂਿਕ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ 5 ਿਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਦਿੂਜਆਂ ਲਈ ਛੂਤਕਾਰੀ ਨਹੀ ਂਰਿਹਣਗੇ, ਕੁਝ 
ਲੋਕ ਆਪਣੀ ਲਾਗ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਤ� 10 ਿਦਨਾਂ ਤੱਕ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਛੂਤਕਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦ ੇ
ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ, ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦ ੇਿਦਨ ਤ� ਬਾਅਦ 10 ਿਦਨਾਂ ਲਈ, COVID-19 ਤ� 
ਗੰਭੀਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦ ੇਉਚੱ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿਮਲਣ ਤ� ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਜਨ�ਾਂ ਦੀ ਰੋਗ-ਪ�ਿਤਰੱਿਖਆ ਪ�ਣਾਲੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਟੀਕਾਕਰਨ ਦ ੇ
ਬਾਵਜੂਦ, COVID-19 ਤ� ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦ ੇਵੱਧ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਟੈਸਟ ਦ ੇਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜੇ ਤ� ਬਾਅਦ 5 ਿਦਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� 
ਬਾਹਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਕਦਮ COVID-19 ਦ ੇਦਿੂਜਆਂ ਤਕ ਪਹੁੰਚਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੰੂ 
ਘਟਾ ਦੇਣਗੇ: 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#Children
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#Children
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk


• ਇੱਕ ਸਹੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਫੱਟ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਤ� ਵੱਧ ਪਰਤਾਂ ਨਾਲ ਬਣੀ ਿਚਹਰੇ ਦੀ 
ਕਵਿਰੰਗ ਜਾਂ ਸਰਜੀਕਲ ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨੋ 

• ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ, ਵੱਡੇ ਸਮਾਿਜਕ ਇਕੱਠਾਂ, 
ਜਾਂ ਅਿਜਹੀ ਿਕਸੇ ਵੀ ਥਾਂ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜ ੋਬੰਦ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਿਜੱਥੇ ਮਾੜੀ ਹਵਾਦਾਰੀ ਹੋਵੇ 

• ਬਾਹਰ ਕੋਈ ਵੀ ਕਸਰਤ ਅਿਜਹੀਆਂ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਕਰੋ ਿਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡਾ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਨਾ ਹੋਵੇ 

• ਜਦ� ਤੁਸੀ ਂਖੰਘਦੇ ਜਾਂ ਿਛੱਕਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਮੂੰਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੰੂ ਢੱਕੋ; ਖੰਘਣ, ਿਛੱਕਣ 
ਅਤੇ ਨੱਕ ਵਗਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਜਾਂ ਸੰਭਾਲਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ 
ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ 20 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਧੋਵੋ ਜਾਂ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ 
ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ; ਆਪਣੇ ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤ� ਬਚੋ 

ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਲਾਗ ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨੰੂ ਘਟਾਓ 

ਜਦ� ਤੁਸੀ ਂਛੂਤਕਾਰੀ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦ ੇਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਲਾਗ ਫੈਲਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਬਹਤੁ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁਦੰਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਧਾਰਨ ਕੰਮ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀ ਂਫੈਲਾਅ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ: 

• ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤ� ਦਰੂੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਜਨ�ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਰਿਹੰਦੇ ਹੋ 
• ਸਾਂਝੇ ਖੇਤਰਾਂ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਤ� ਵੱਧ ਪਰਤਾਂ ਨਾਲ ਬਣੀ ਿਚਹਰੇ ਦੀ ਕਵਿਰੰਗ ਜਾਂ ਸਰਜੀਕਲ 
ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨੋ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ ੇਤੁਸੀ ਂਉਨ�ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਨ�ਾਂ ਦੀ ਰੋਗ 
ਪ�ਿਤਰੱਿਖਆ ਪ�ਣਾਲੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਟੀਕਾਕਰਨ ਦ ੇਬਾਵਜੂਦ, ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ 
ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ 

• ਿਜਨ�ਾਂ ਕਮਿਰਆਂ ਿਵੱਚ ਤੁਸੀ ਂਗਏ ਹੋ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਿਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲ�  ਕੇ ਅਤੇ ਕਮਰੇ ਤ� 
ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਿਮੰਟ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਖੱੁਲ� ਾ ਛੱਡ ਕੇ ਕਮਰੇ ਨੰੂ ਹਵਾਦਾਰ 
ਕਰੋ 

• ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਖੰਘਦੇ ਜਾਂ ਿਛੱਕਦ ੇਸਮ� ਆਪਣੇ ਮੂੰਹ ਅਤੇ 
ਨੱਕ ਨੰੂ ਢੱਕੋ 

• ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤ�ਾਵਾਂ ਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਧੋਵੋ, ਿਜਵ� ਿਕ 
ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦ ੇਹ�ਡਲ ਅਤੇ ਿਰਮੋਟ ਕੰਟਰੋਲ ਅਤੇ ਸਾਂਝੇ ਖੇਤਰ ਿਜਵ� ਰਸੋਈਆਂ ਅਤੇ 
ਬਾਥਰਮੂ 

• ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ, ਿਜਸਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਆਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਜ ੋਉਹ ਆਪਣੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤ ਸਕਣ ਿਜਵ� ਿਕ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਢੱਕਣ ਵਾਲੀ ਿਚਹਰੇ ਦੀ ਕਵਿਰੰਗ 
ਜਾਂ ਸਰਜੀਕਲ ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣਾ, ਜੇਕਰ ਉਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਦਰੂੀ 
ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣੀ, ਅਤੇ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣੇ 

https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk


GermDefence ਇੱਕ ਵੱੈਬਸਾਈਟ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖੁਦ ਨੰੂ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ ਨੰੂ 
COVID-19 ਅਤੇ ਹੋਰ ਵਾਇਰਸਾਂ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਦ ੇਸਰਲ ਤਰੀਿਕਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਜਹੜੇ ਲੋਕ GermDefence ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਫਲੂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲਾਗਾਂ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱਚ ਫੈਲਾਉਣ 
ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸ ੇਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਹੋ ਿਜਸਦਾ 
COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, 
ਤਾ ਂਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਜ ੋਲੋਕ ਉਸੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਿਜਸ ਿਵੱਚ COVID-19 ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ, 
ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਲਾਗਗ�ਸਤ ਹੋਣ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੁਦੰਾ ਹੈ ਿਕਉਿਂਕ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਿਜਹੜੇ ਲੋਕ COVID-19 ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ 
ਿਵਅਕਤੀ ਦ ੇਘਰ ਰਾਤ ਭਰ ਰਹੇ ਹਨ ਜਦ� ਉਹ ਛੂਤਕਾਰੀ ਸੀ, ਉਹ ਵੀ ਉਚੱ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਹਨ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦ ੇਘਰੇਲੂ ਜਾਂ ਰਾਤ ਭਰ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਹੋ ਿਜਸਦਾ COVID-
19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਲਾਗ ਨੰੂ ਿਵਕਸਤ ਹੋਣ ਿਵੱਚ 
10 ਿਦਨ ਲੱਗ ਸਕਦ ੇਹਨ। COVID-19 ਨੰੂ ਦਿੂਜਆਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਾਉਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ, ਭਾਵ� 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ। 

ਤੁਸੀ ਂਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਕਦਮ ਚੁੱਕ ਕੇ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹੋ: 

• ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤ� ਬਚੋ ਿਜਸ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀ ਂਜਾਣਦ ੇਹੋ ਿਕ ਜ ੇ
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ COVID-19 ਦੀ ਲਾਗ ਹੋ ਜਾਵੇ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਗੰਭੀਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ 
ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹ ਿਜਨ�ਾਂ ਦੀ ਰੋਗ-ਪ�ਿਤਰੱਿਖਆ ਪ�ਣਾਲੀ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਟੀਕਾਕਰਨ ਦ ੇਬਾਵਜੂਦ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ COVID-19 ਤ� ਗੰਭੀਰ ਰਪੂ ਿਵੱਚ 
ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ 

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਦੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਸੀਮਤ ਕਰੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ 
ਭੀੜ ਵਾਲੇ, ਬੰਦ ਜਾਂ ਮਾੜੀ ਹਵਾਦਾਰੀ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨਾਂ 'ਤੇ 

• ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਸੀ ਂਭੀੜ ਵਾਲੀ 
ਥਾਂ 'ਤੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇੱਕ ਤ� ਵੱਧ ਪਰਤਾਂ ਨਾਲ ਬਣੀ ਿਚਹਰੇ ਦੀ ਕਵਿਰੰਗ ਜਾਂ ਸਰਜੀਕਲ ਫੇਸ 
ਮਾਸਕ ਪਿਹਨੋ 

• ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਧੋਵੋ ਜਾਂ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰੋ 

https://www.germdefence.org/
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#higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk


ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਸਾਹ ਦੀ ਲਾਗ ਦ ੇਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਦਜੂੇ 
ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਤ� ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂCOVID-19 ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਹੋ ਪਰ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਨਹੀ ਂ
ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਰਾਤ ਭਰ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਨਹੀ ਂਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਾਗਗ�ਸਤ ਹੋਣ ਦਾ 
ਜੋਖਮ ਘੱਟ ਹੈ। COVID-19 ਸਮੇਤ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਲਾਗਾਂ ਨਾਲ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਰਿਹਣ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਦਿੂਜਆਂ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਹੈ। 

18 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚ ੇਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰ ਿਜਨ�ਾਂ 
ਦੇ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ 

ਇਹ ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ ਨਹੀ ਂਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਿਕ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰਾਂ ਦਾ COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ 
ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਜਦ� ਤੱਕ ਿਕ ਿਕਸੇ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦਆੁਰਾ ਿਨਰਦੇਸ਼ ਨਹੀ ਂਿਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਿਕਸੇ ਬੱਚੇ ਜਾਂ ਿਕਸ਼ੋਰ ਦਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ, ਤਾਂ ਜ ੇਉਹ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਟੈਸਟ ਦੇਣ ਦ ੇਿਦਨ ਤ� ਬਾਅਦ 3 ਿਦਨਾਂ ਤੱਕ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ 
ਅਤੇ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਪੰਰਕ ਤ� ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 3 ਿਦਨਾਂ ਬਾਅਦ, 
ਜੇਕਰ ਉਹ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੇਜ਼ ਬੁਖ਼ਾਰ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਤਾਂ ਲਾਗ ਨੰੂ 
ਦਿੂਜਆਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਬਹਤੁ ਘੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਿਕਉਿਂਕ ਬੱਚੇ 
ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰ ਬਾਲਗਾਂ ਨਾਲ�  ਘੱਟ ਸਮ� ਲਈ ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਛੂਤਕਾਰੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰ ਜ ੋਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਕੂਲ, ਕਾਲਜ ਜਾਂ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਜ ੋਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਿਜਸਦਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ 
ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਮ ਵਾਂਗ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ COVID-19 ਹੈ ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਲਾਗ ਦੇ ਫੈਲਣ 
ਨੰੂ ਿਕਵ� ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਿਜਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਰਿਹੰਦ ੇਹੋ (ਇਨਫੋਗ�ਾਿਫਕ 
ਟੈਕਸਟ ਿਵਕਲਪ) 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ COVID-19 ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦ ੇਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਿਵੱਚ ਚਲਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਕਈ ਕੰਮ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀ ਂਤੁਹਾਡੇ ਘਰ 
ਿਵੱਚ ਲਾਗ ਦ ੇਫੈਲਣ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

1. ਦਜੂੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਨੰੂ ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ। ਭਾਈਚਾਰਕ ਖੇਤਰਾਂ ਿਵੱਚ ਿਜੰਨਾ 
ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਘੱਟ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਓ। 

https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19


2. ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤ�ਾਂ ਅਤੇ ਰਸੋਈਆਂ ਅਤੇ ਬਾਥਰਮੂਾਂ ਵਰਗ ੇਸਾਂਝੇ 
ਕਮਰੇ ਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

3. ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਧੋਵੋ, ਖਾਸ 
ਕਰਕੇ ਖੰਘਣ ਅਤੇ ਿਛੱਕਣ ਤ� ਬਾਅਦ। 

4. ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਉਹਨਾਂ ਤ� ਮਦਦ ਲਵੋ ਿਜਨ�ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਰਿਹੰਦੇ ਹੋ। ਬੇਲੋੜੇ 
ਸੰਪਰਕ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਹੁੰਚਾਏ ਜਾਣ 
ਲਈ ਮਦਦ ਮਗੰ।ੋ 

5. ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਸਮਾਂ ਿਬਤਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਿਚਹਰੇ ਦੀ ਕਵਿਰੰਗ 
ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

6. ਕਮਿਰਆਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਹਵਾਦਾਰ ਰੱਖੋ। 
7. ਖੰਘ ਅਤੇ ਿਛੱਕਾਂ ਨੰੂ ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਿਵੱਚ ਫੜੋ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਿਸੱਧੇ ਕੂੜੇਦਾਨ 
ਿਵੱਚ ਪਾਓ। 
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