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 ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਦੇ ਨਾਲ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨੀ ਅਤੇ ਰਾਤ ਭਰ ਰਿਹਣਾ 

 10. 

 ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਿਮਲਣ ਤ� ਬਾਅਦ 

ਇਸ ਪੇਜ � ਛਾਪ ੋ

ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਅਸ� ਿ�ਸਮਸ ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਾਅ � ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 
ਿਪਆਿਰਆ ਂਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਲਈਏ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਉਹ ਕਮਜ਼ਰੋ ਹਨ । 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਿਵਡ-19) ਵਾਲੇ ਿਤੰਨ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਿਵਚ� ਇੱਕ � ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਉਹ ਅਿਹਸਾਸ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾ ਂਇਸ � ਫੈਲਾ ਰਹੇ ਹੋਣਗੇ। ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਸਾਲ ਿ�ਸਮਸ ਮਨਾਉਣ ਦਾ ਸਭ 
ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾ ਂਆਪਣ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਮੌਜੂਦਾ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ ਦੇ ਨਾਲ 
ਮਨਾਉਣਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਿਜੰਨੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਲੋਕਾ ਂ� ਿਮਲਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾ� ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਹੋਣ ਜਾ ਂਫੈਲਾਉਣ ਓਨੀ 
ਹੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। 

ਟੀਅਰ 4 ਿਵਚਲੇ ਖੇਤਰ ਜ ੇਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਟੀਅਰ 4 ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾ� ਿ�ਸਮਸ ਦੀ ਿਮਆਦ 
ਦੌਰਾਨ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਟੀਅਰ ਦੇ ਿਨਯਮਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਇਹ 
ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂ� ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਨਹ� ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਸ� ਆਮ ਤੌਰ'ਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਨਾਲ 
ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਮੌਜੂਦਾ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਨਹ� ਹਨ। ਘਰ ਦੇ ਬਾਹਰ, ਤੁਸ� ਦੂਜੇ 
ਘਰ ਦੇ ਿਸਰਫ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ � ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਟੀਅਰ 4 ਿਵਚਲੇ ਖੇਤਰ ਜ ੇਤੁਸ� ਟੀਅਰ 4 ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਿ�ਸਮਸ ਵਾਲੇ ਿਦਨ 
(25 ਦਸੰਬਰ) � ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਦੋ ਹੋਰ ਘਰਾ ਂ(ਤੁਹਾਡਾ 'ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ') � ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� 
ਟੀਅਰ 4 ਖਤੇਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ � ਨਹ� ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਹਾ� ਜੋਖਮਾ ਂਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸੋਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਿਸਰਫ ਤਾ ਂਹੀ 
ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਇਸਦੀ ਿਬਲਕੁਲ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। ਿਜਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ 
ਹੋਵੇ, ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਮਲਣ ਦੇ ਿਵਕਲਪਾ ਂਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ। 

1. ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣਾ 
ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ, ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਦਾਇਰੇ ਸਾਰੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹਨ ਅਤੇ 
ਇਹਨਾ ਂਦੇ ਆਪਣੇ ਿਵਸ਼ਸ਼ੇ ਿਨਯਮ ਹਨ। 

ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਬਾਰੇ ਿਨਯਮਾ ਂ� ਕਾ�ਨ ਿਵੱਚ ਬਦਲ ਿਦੱਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਇੱਕ ਵਾਰ ਲਾਗੂ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ, 
ਲਾਗ ਦੇ ਫੈਲਾਅ � ਘੱਟ ਤ� ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਨਯਮਾ ਂਦੀ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਲਾਜ਼ਮੀ 
ਹੋਵੇਗਾ। 
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ਤੁਸ� ਿ�ਸਮਸ ਦਾ ਦਾਇਰਾ ਿਸਰਫ ਤਾ ਂਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਸ� ਟੀਅਰ 4 ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ। ਜ ੇ
ਤੁਹਾ� ਿ�ਸਮਸ ਦਾ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਹੈ ਅਤੇ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ: 

● ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਛੋਟਾ ਰੱਖੋ। ਦੋ ਹੋਰ ਪਿਰਵਾਰ ਟੀਚਾ ਨਹ�, ਵੱਧ ਤ� 
ਵੱਧ ਸੰਿਖਆ ਹੈ 

● ਟੀਅਰ 4 ਖਤੇਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਾ ਹੋਵੋ 

● ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਪਿਰਵਾਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਦਾਇਰੇ ਿਵਚਲੇ ਹੋਰ 
ਪਿਰਵਾਰਾ ਂ� ਿਮਲਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਪੰਜ ਿਦਨਾ ਂਲਈ ਬੇਲੋੜਾ ਸਮਾਿਜਕ ਸੰਪਰਕ ਬੰਦ 
ਕਰ ਿਦਓ 

● ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਿਸਰਫ ਪਰ੍ਾਈਵੇਟ ਘਰਾ ਂਿਵੱਚ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਬਗੀਿਚਆ,ਂ ਪੂਜਾ ਦੇ 
ਸਥਾਨਾ,ਂ ਜਾ ਂਜਨਤਕ ਬਾਹਰੀ ਸਥਾਨਾ ਂਿਵਖ ੇਿਮਲੋ 

● ਆਪਣੇ ਦਾਇਰੇ � ਿਸਰਫ ਿ�ਸਮਸ ਦੇ ਿਦਨ ਿਮਲੋ। ਰਾਤ ਭਰ ਨਾ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂ� ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਛੋਟਾ ਰੱਖ ੋ

● ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਸਥਾਨਕ ਰਹੋ। �ਚ ਪਰ੍ਸਾਰ ਤ� ਹੇਠਲੇ ਪਰ੍ਸਾਰ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਵੱਲ ਯਾਤਰਾ 
ਕਰਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ 

● ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਤ� ਬਾਹਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਿਸਰਫ ਆਪਣ ੇਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਉਸ ਟੀਅਰ 
ਲਈ ਿਨਯਮਾ ਂਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਿਮਲੋ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ (ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਸ� ਹੇਠਲੇ ਤ� �ਚੇ ਟੀਅਰ 
ਿਵੱਚ ਨਹ� ਆ ਰਹੇ ਹੋ) ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਜਾ ਂਬਗੀਚੇ ਿਵੱਚ ਉਹਨਾ ਂਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ � 
ਸਮਾਿਜਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਾ ਿਮਲੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਜਦ ਤਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿ�ਸਮਸ 
ਦਾਇਰੇ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਨਹ� ਹਨ 

ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਿਮਲਦੇ ਸਮ�, ਤੁਹਾ� ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਾਅ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕਦੇ ਰਿਹਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਿਜੱਥ ੇਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਬਾਹਰ ਿਮਲਣਾ ਅਤੇ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰਨਾ ਿਕ 
ਅੰਦਰੂਨੀ ਥਾਵਂਾ ਂ� ਿਜੰਨੀ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਿਮਲੇ, ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਹੋ ਸਕੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਦੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ 
ਿਵਚਕਾਰ ਫਾਸਲਾ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣਾ, ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂ� ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਤੇ 20 ਸਿਕੰਟਾ ਂਲਈ ਧੋਣਾ, 
ਪੁਲਾੜ ਦੇ ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਹੋ ਸਕੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਦੇ ਮ�ਬਰਾ ਂਿਵਚਕਾਰ, ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਲੱਛਣਾ ਂਆ ਜਾਦੇਂ 
ਹਨ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡਾ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਲਈ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆ�ਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਦੇ 
ਿਨਯਮਾ ਂਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ। 

ਜੇ ਤੁਸ�, ਜਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਕੋਈ, ਿਬਮਾਰ ਹੈ ਜਾ ਂਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਦੂਜੇ ਘਰ 
ਿਵੱਚ ਨਹ� ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਕਾ�ਿਸਲ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਹਸਪਤਾਲ 

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


ਦੁਆਰਾ ਿਕਹਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਜਾ ਂਤੁਸ� ਸਰਕਾਰੀ ਪਾਇਲਟ ਪਰ੍ੋਜੈਕਟ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਮੁਫ਼ਤ 
NHS ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

2. ਜੇ ਤੁਸ� 70 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਹੋ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹ ੋ
ਇਸ ਗੱਲ � ਸਮਝਦੇ ਹੋਏ ਿਕ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾ ਂਚੰਗੀ ਸਰੀਰਕ 
ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਿਕੰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਵਧੇਰੇ ਕਮਜ਼ਰੋ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਵੱਧ ਰਹੇ 
ਜੋਖਮਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� 70 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਤਾ ਂਜੋਖਮਾ ਂਬਾਰੇ ਿਧਆਨ 
ਨਾਲ ਸੋਚ।ੋ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਭ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਰੀਕਾ ਿ�ਸਮਸ ਦਾ ਦਾਇਰਾ ਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਹੋਵੇ 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਿ�ਸਮਸ ਦਾ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਹੈ ਅਤੇ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਸੇਧ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦਾ ਖਾਸ ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ: 

● ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਬਾਹਰ ਿਮਲੋ 

● ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂ� ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਧੋਵੋ 

● ਉਹਨਾ ਂਤ� ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ 

● ਜੇ ਤੁਸ� ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿਮਲਦੇ ਹੋ, ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਅੰਦਰ ਆਉਣ ਦੇ ਕੇ ਚੰਗੀ ਹਵਾਦਾਰੀ � 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ, ਜੋ ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ, ਮੌਜੂਦਾ ਪਿਰਵਾਰ ਜਾ ਂ
ਿਕਸੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਹੋ, ਤਾ ਂਸਭ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਪਹੰੁਚ ਉਨ�ਾ ਂਦੀ ਿਸਹਤ ਦੇ ਜੋਖਮਾ ਂ� ਘਟਾਉਣ 
ਲਈ ਿ�ਸਮਸ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵੱਡੇ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਾ ਹੋਣਾ ਹੋਵੇਗੀ। 

2.1 ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ ਿਵਚੱ ਹੋ 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਮੌਜੂਦਾ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਹੋ ਜੋ ਟੀਅਰ 4 ਖਤੇਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦਾ 
ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਿ�ਸਮਸ ਵਾਲੇ ਿਦਨ ਇੱਕ ਦੂਜੇ � ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸ� ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
ਤੁਹਾ� ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੇ ਨਾਲ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹ� ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਿਤੰਨ ਘਰਾ ਂਦੀ ਸੀਮਾ ਲਈ ਮੌਜੂਦਾ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਿਰਆ ਂ� ਇੱਕ ਘਰ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਗਿਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 
ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਜੇ ਤੁਸ� ਟੀਅਰ 4 ਦੇ ਬਾਹਰ ਿਕਸੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸ� 

https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19


ਸਮੂਿਹਕ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਦੋ ਹੋਰ ਘਰਾ ਂਨਾਲ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਿਸਰਫ ਕਾ�ਨ ਿਵੱਚ 
ਦਰਸਾਏ ਗਏ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਿਰਆ ਂਲਈ ਲਾਗੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾ�, ਹਾਲਾਿਂਕ, ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮਾ ਂ'ਤੇ 
ਿਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਛੋਟਾ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਹੋ ਿਜਸਦੀ ਉਮਰ 70 ਤ� ਵੱਧ ਹੈ ਜਾ ਂਜ ੋ
ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ, ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸੋਚੋ। ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਜੋਖਮਾ ਂ� ਘਟਾਉਣ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਭ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਪਹੰੁਚ ਆਪਣ ੇਪਿਰਵਾਰ ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ ਦੇ ਨਾਲ 
ਮਨਾਉਣਾ ਹੈ ਨਾ ਿਕ ਦੂਿਜਆ ਂਦੇ ਨਾਲ। 

ਟੀਅਰ 4 ਤ� ਬਾਹਰ, ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ ਿਵਚਲੇ ਦੋ ਪਿਰਵਾਰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਿਰਆ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੋਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਿ�ਸਮਸ ਦੇ ਿਦਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਅਤੇ ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤ� 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਸੇਧ ਪੜਹ੍ੋ 

2.2 ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਬਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਹ ੋ

ਤੁਸ� 25 ਦਸੰਬਰ � ਬਾਲ-ਦੇਕਭਾਲ ਦਾਇਰੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਟੀਅਰ 4 
ਖੇਤਰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਪਰ ਿਸਰਫ ਤਾ ਂਹੀ ਜੇ ਬੱਿਚਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾ ਂਲਈ ਉਿਚਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਿਜੱਥੇ ਕੋਈ ਢੁਕਵ� ਿਵਕਲਪ ਨਾ ਹੋਣ। ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਬੱਿਚਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਦੂਸਰੇ 
ਘਰਾ ਂਨਾਲ ਸਮਾਿਜਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਮਲਣਾ-ਜੁਲਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਉਹਨਾ ਂ� ਆਪਣ ੇਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ 
ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਿਸਰਫ ਤਾ ਂਹੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਿਵਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਟੀਅਰ 4 
ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਦੂਸਰੇ ਘਰ � ਿ�ਸਮਸ 
ਦਾਇਿਰਆ ਂਲਈ ਿਤੰਨ ਘਰਾ ਂਦੀ ਸੀਮਾ ਿਵੱਚ ਦੋ ਘਰਾ ਂਵਜ� ਿਗਿਣਆ ਜਾਏਗਾ। 

ਬਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਸੇਧ ਪੜਹ੍ੋ 

2.3 18 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆ ਂਦੇ ਵੱਖ ਹੋਏ ਮਾਪੇ 

ਉਹ ਬੱਚੇ (18 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ) ਿਜਨ�ਾ ਂਦੇ ਮਾਪੇ ਇਕੱਠੇ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਆਪਣ ੇਦੋਵਾ ਂਮਾਿਪਆ ਂਦੇ 
ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਿਰਆ ਂਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੇ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਮਾਪੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਦਾਇਰੇ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਚਣੋ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਦੋ ਦਾਇਿਰਆ ਂਿਵੱਚ ਕੋਈ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਨਹ� ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਜੇ ਇੱਕ ਜਾ ਂਦੋਵ� ਮਾਪੇ ਟੀਅਰ 4 ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਬੱਚੇ ਆਪਣ ੇਮਾਿਪਆ ਂਦੇ ਘਰਾ ਂਦੇ ਿਵਚਕਾਰ 
ਆਉਣਾ-ਜਾਣਾ ਹਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਿਕਸੇ ਵੀ ਪਿਰਵਾਰ � ਦੂਜੇ ਦੇ ਨਾਲ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦੀ ਆਿਗਆ ਨਹ� ਹੈ। 

https://www.gov.uk/guidance/making-a-support-bubble-with-another-household
https://www.gov.uk/guidance/making-a-childcare-bubble-with-another-household


2.4 ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਵਖੱਰਾ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣਾ ਕਰਨਾ ਜੋ 
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਿਹਦੰੇ ਹਨ 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਿ�ਸਮਸ ਦਾ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਤ� ਵੱਖਰਾ ਿ�ਸਮਸ 
ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਆਿਗਆ ਹੈ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸ� ਅਤੇ ਉਹ ਲੋਕ 
ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਿਰਆ ਂਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਉਸ ਘਰ ਅਤੇ 
ਇੱਕ ਹੋਰ ਘਰ ਦੇ ਨਾਲ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਇਸ � ਿਤੰਨ ਘਰਾ ਂਵਜ� ਿਗਿਣਆ ਜਾਵੇਗਾ)। 
ਤੁਹਾ� ਉਹਨਾ ਂਘਰਾ ਂਲਈ ਸੇਧ ਦੇਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਜਥੇ ਹਰ ਕੋਈ ਹੇਠਾ ਂਉਸੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਨਹ� 
ਹੈ । 

2.5 ਜੇ ਤੁਸ� ਅਿਜਹੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਹ ੋਜੋ ਛੁੱਟੀਆ ਂਲਈ 
ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਤ� ਘਰ ਚਲਾ ਿਗਆ ਹ ੈ

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਹੋ ਜ ੋਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਦੀਆ ਂਛੱੁਟੀਆ ਂਲਈ ਘਰ ਚਲੇ ਗਏ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਉਸ 
ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਵਾਪਸ ਆਏ ਹੋ। ਤੁਹਾ� ਇਸ ਿਮਆਦ ਦੇ ਲਈ 
ਆਪਣ ੇਟਰਮ ਦੇ ਸਮ� ਦੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਵਜ� ਨਹ� ਿਗਿਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

3. ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ 
ਪਿਰਵਾਰ � ਿਮਲਣਾ 
ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਿਪਆਿਰਆ ਂਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਲਈ, ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਜੋਖਮਾ ਂਬਾਰੇ ਿਧਆਨ 
ਨਾਲ ਸੋਚ।ੋ ਿਸਰਫ ਤਾ ਂਹੀ ਬਣਾਓ ਜੇ ਤੁਹਾ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਿਵਡ-19) 
ਵਾਲੇ ਿਤੰਨ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਿਵਚ� ਇੱਕ � ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਅਿਹਸਾਸ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾ ਂਇਸ 
� ਫੈਲਾ ਰਹੇ ਹੋਣਗ।ੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਿਵਚਲਾ ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਵਾਇਰਸ ਤ� ਗਰ੍ਸਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਇਸ � 
ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਪੱਸ਼ਟ ਕਦਮ ਚੁਕੱਣ ਲਈ ਿਜ਼ਮੇੰਵਾਰ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਸ� ਇਹਨਾ ਂਿਨਯਮਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਨਹ� ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਗਰ੍ਸਤ ਹੋਣ, ਅਤੇ ਇਸ � ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ 
ਫੈਲਾਉਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਵਧਾ�ਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਹੋ ਜੋ ਕਮਜ਼ਰੋ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਇਸ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦਾ ਖ਼ਾਸ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ 
ਪੰਨੇ 'ਤੇ ਅਗੱ ੇਹੇਠਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਸਲਾਹ ਹੈ ਿਕ ਜੇ ਤੁਸ� ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਤਾ ਂਕੀ 
ਕਰਨਾ ਹੈ । 

https://www.gov.uk/government/publications/making-a-christmas-bubble-with-friends-and-family/making-a-christmas-bubble-with-friends-and-family#households-where-everybody-is-not-in-the-same-christmas-bubble
https://www.gov.uk/government/publications/making-a-christmas-bubble-with-friends-and-family/making-a-christmas-bubble-with-friends-and-family#households-where-everybody-is-not-in-the-same-christmas-bubble
https://www.gov.uk/government/publications/higher-education-reopening-buildings-and-campuses/student-movement-and-plans-for-the-end-of-autumn-2020-term
https://www.gov.uk/government/publications/making-a-christmas-bubble-with-friends-and-family/making-a-christmas-bubble-with-friends-and-family#if-you-are-clinically-extremely-vulnerable
https://www.gov.uk/government/publications/making-a-christmas-bubble-with-friends-and-family/making-a-christmas-bubble-with-friends-and-family#if-you-are-clinically-extremely-vulnerable


3.1 ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਿਮਲਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂ

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਇਹ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ
ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਅਤੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਿਮਲਣ ਤ� ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਪੰਜ ਿਦਨ ਪਿਹਲਾ ਂਆਪਣ ੇਨੇੜਲੇ 
ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਬੇਲੋੜ ੇਸਮਾਿਜਕ ਸੰਪਰਕ � ਰੋਕ ਕੇ ਜੋਖਮ � ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਵਰਤੋ। 
ਜੋ ਕਰਮਚਾਰੀ ਘਰ� ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਉਹ ਆਪਣ ੇਕਾਰਜ-ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਜਾਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਵਾਧਾ ਤੁਹਾ� ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਹੋਣ ਜਾ ਂਇਸ � ਫੈਲਾਉਣ 
ਦਾ ਜੋਖਮ ਵਧਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 

3.2 ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿਮਲਣਾ 

ਜੇ ਕੋਈ ਤੁਹਾਡੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� 25 ਦਸੰਬਰ � ਇਕ-ਦੂਜੇ ਦੇ ਘਰਾ ਂਿਵੱਚ ਜਾ ਸਕਦੇ, 
ਪਰ ਰਾਤ ਭਰ ਨਹ� ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਤੁਸ� ਇਕੱਠੇ ਪੂਜਾ ਦੇ ਸਥਾਨ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਜਨਤਕ ਬਾਹਰੀ 
ਥਾਵਂਾ ਂ'ਤੇ ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਅੰਦਰਨੂੀ ਸਥਾਨ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਿਮਲ 
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ� ਪੱਬ, ਹੋਟਲ, ਦੁਕਾਨ, ਿਥਏਟਰ ਜਾ ਂਰੈਸਟੋਰ�ਟ। ਇਹਨਾ ਂਸਥਾਨਾ ਂ'ਤੇ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਨਯਮ ਿਕ 
ਤੁਸ� ਿਕਸ � ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਿਕਸ � ਨਹ� ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪੱਧਰ (ਟੀਅਰ) 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਆਪਣ ੇਘਰ ਜਾ ਂਬਗੀਚੇ ਿਵੱਚ ਉਹਨਾ ਂਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ � ਨਾ ਿਮਲੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ 
ਹਨ ਜਦ ਤਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਨਹ� ਹਨ। ਤੁਸ� ਿਜਸ ਟੀਅਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, 
ਉਸਦੇ ਲਈ ਟੀਅਰ ਦੇ ਿਨਯਮਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਘਰਾ ਂਦੇ ਬਾਹਰ ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂ� ਿਮਲਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਹਨ, ਪਰ ਤੁਹਾ� ਸਾਰੇ ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ ਸੰਪਰਕ � ਘੱਟ ਤ� 
ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਟੀਅਰ ਿਵੱਚ ਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਜੱਥ ੇਦੇ 
ਿਨਯਮ ਉਸ ਨਾਲ� ਵਧਰੇ ਸਖ਼ਤ ਹਨ ਿਜੱਥ� ਤੁਸ� ਆਏ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਸਥਾਿਪਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਖ਼ਤ ਿਨਯਮਾ ਂਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਿਜਨ�ਾ ਂਨੇ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਤ� ਵੱਖਰਾ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਚਣੋ ਕੀਤੀ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂ
ਨਾਲ ਉਹ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਜੋ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਨਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਦੇ 
ਹਨ, ਕੁਝ ਖਾਸ ਸੇਧਾ ਂਹਨ। 

ਅਸ� ਜਾਣਦੇ ਹਾ ਂਿਕ ਅੰਦਰੂਨੀ ਸਥਾਨ ਿਵੱਚ ਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਗਰ੍ਸਤ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਇਸ � ਫੈਲਾਉਣਾ ਸੌਖਾ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਦਾ ਵਹਾਅ ਥੜੋਹ੍ਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਆਪਣ ੇਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਿਮਲਦੇ 
ਸਮ� ਤੁਹਾ� ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਲਈ ਇਹ ਉਪਾਅ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ: 

● ਆਪਣੀਆ ਂਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂ� ਛੋਟਾ ਰੱਖੋ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਸ� ਿਜੰਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਪਰ੍ਸਾਰਣ ਦਾ 
ਜੋਖਮ ਵੱਧ ਜਾਦਂਾ ਹੈ 

https://www.gov.uk/guidance/local-restriction-tiers-what-you-need-to-know


● ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਅਕਸਰ ਧੋਵੋ 

● ਛੂਹੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨਾ ਂ� ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਦਰਵਾਜ਼ ੇਦੇ ਹ�ਡਲ ਅਤੇ 
ਸਤ�ਾ ਂ

● ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਤ� ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ 

● ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਮੁਲਾਕਾਤ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਮੁਲਾਕਾਤੀਆ ਂਦੇ ਚਲੇ ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ, 
ਿਖੜਕੀਆ ਂਅਤੇ ਦਰਵਾਿਜ਼ਆ ਂ� ਖੋਲ� ਕੇ, ਠੰਡ ਲੱਗੇ ਿਬਨਾ,ਂ ਿਜਨੰੀ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਅਦੰਰ 
ਆਉਣ ਿਦਓ 

ਿਜੱਥੇ ਜਰੂਰੀ ਹੋਵੇ ਲੋਕ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਘਰਾ ਂਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਨੈਨੀਆ,ਂ 
ਸਫਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜਾ ਂਕਾਰੀਗਰ। ਜੋਖਮ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਉਹਨਾ ਂ� ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਸਮਾਜਕ 
ਦੂਰੀਆ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਿਜੱਥ ੇਇਸ ਤ� ਬਿਚਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਹਨਾ ਂਘਰਾ ਂਿਵੱਚ 
ਨਹ� ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਿਜਹੜ ੇਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਿਰਆ ਂਦੀ ਮੇਜ਼ਬਾਨੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

3.3 ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਘਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਿਮਲਣਾ 

ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬਗੀਚ ੇਿਵੱਚ ਜਾ ਂਬਾਹਰੀ ਜਨਤਕ ਜਗਹ੍ਾ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਨਾਲ ਇਕੱਠੇ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਤੁਸ� ਿਜਸ ਟੀਅਰ ਿਵੱਚ ਲੋਕਾ ਂ� ਿਮਲ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਸਦੇ ਲਈ ਟੀਅਰ ਦੇ ਿਨਯਮਾ ਂਅਨੁਸਾਰ ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇ
ਘਰਾ ਂਦੇ ਬਾਹਰ ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂ� ਿਮਲਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਹਨ, 
ਪਰ ਇਸ ਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾ� ਸਾਰੇ ਬੇਲੋੜੇ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਬਾਹਰੀ ਜਨਤਕ ਥਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

● ਪਾਰਕ, ਸਮੰੁਦਰੀ ਕੰਢੇ, ਆਮ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਖੁੱਲੇ ਿਦਹਾਤੀ ਇਲਾਕੇ 

● ਜਨਤਕ ਬਗੀਚੇ (ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਨਹ�) 

● ਅਲਾਟਮ�ਟਾ ਂ

● ਖੇਡ ਦੇ ਮੈਦਾਨ 

4. ਉਹ ਪਿਰਵਾਰ ਿਜੱਥੇ ਹਰ ਕੋਈ ਇੱਕੋ ਿ�ਸਮਸ 
ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਹ ੈ
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ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਘਰ - ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ - ਦੇ ਦੂਸਰੇ ਲੋਕਾ ਂਤ� ਵੱਖਰਾ 
ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਚਣੋ ਕੀਤੀ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਆਪਣ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਦਾਇਿਰਆ ਂਦੇ ਿਵਚਕਾਰ 
ਵਾਇਰਸ ਫੈਲਣ ਦੇ ਮੌਕੇ � ਰੋਕਣ ਲਈ ਵਾਧੂ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

ਇਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ: ਵਧੇਰੇ ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਵਰਤਣੀਆ ਂਿਜਵ� ਿਕ ਸਤ�ਾ ਂਅਤੇ 
ਸੰਪਰਕ ਿਬੰਦੂਆ ਂ� ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਿਜਵ� ਿਕ ਦਰਵਾਿਜ਼ਆ ਂਦੇ ਹ�ਡਲ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਆਉਣ ਤ� 
ਬਾਅਦ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ � ਅੰਦਰ ਆਉਣ ਦੇਣਾ 

5. ਜੇ ਤੁਸ� ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਨਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਚੋਣ 
ਕਰਦੇ ਹੋ 
ਜੇ ਤੁਸ� ਿ�ਸਮਸ ਦਾ ਦਾਇਰਾ ਨਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਲਈ ਿਨਯਮਾ ਂਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਜਾਰੀ ਜ਼ਰੂਰ ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਟੀਅਰ 1 ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੋਏਗਾ ਿਕ ਤੁਸ� 
ਿਕਸੇ ਿਨੱਜੀ ਿਨਵਾਸ ਦੇ ਅਦੰਰ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਛੇ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਦੇ ਸਮੂਹ ਿਵੱਚ ਦੂਿਜਆ ਂ� ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ, 
ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਉਹ ਵੀ ਟੀਅਰ 1 ਖੇਤਰ ਤ� ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਕੋਈ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਨਾ ਬਣਾਇਆ ਹੋਵੇ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਕੋਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਉਸ � ਿਮਲਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

6. ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਅਤੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ 
ਤੁਹਾ� ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਦੇ ਿਨਯਮਾ ਂਦੀ ਵੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਲਾਗ ੂਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੇ 
ਤੁਹਾ�, ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ, ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾਇਰੇ ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ 
ਿਵਚਲੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਏ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ, � ਲੱਛਣ ਹਨ ਜਾ ਂ
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਲਈ ਟੈਸਟ ਦਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜਾ ਆਇਆ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾ� 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜਾ ਂਤੁਸ� ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ 
ਨਹ� ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਇਹ ਿਨਯਮ ਕਾ�ਨ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਭਾਵ� ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿ�ਸਮਸ ਵਾਲੇ ਿਦਨ ਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂਪਿਰਵਾਰ � ਨਹ� ਿਮਲਣਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ�ਬਰ ਦਾ 25 ਦਸੰਬਰ �, ਜਾ ਂਦਾਇਰੇ ਦੇ ਮ�ਬਰਾ ਂਨਾਲ ਆਖਰੀ 
ਮੁਲਾਕਾਤ ਤ� 48 ਘੰਿਟਆ ਂਅੱਕ ਬਾਅਦ, ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਟੈਸਟ ਲਈ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜਾ ਆ�ਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂ
ਉਸ ਅੰਦਰ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਦਾਇਰੇ ਦੇ ਸਾਰੇ ਮ�ਬਰਾ ਂ� ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਿਵੱਚ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਉਹ ਉਸੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰ ਹੋਣ। 

7. ਜੇ ਤੁਸ� ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹ ੋ

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/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection


ਇਸ ਗੱਲ � ਸਮਝਦੇ ਹੋਏ ਿਕ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾ ਂਚੰਗੀ ਸਰੀਰਕ 
ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਿਕੰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ 
ਅਸ� ਸਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਜੋਖਮਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚੀਏ। ਜੇ ਤੁਸ� ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦਾ 
ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਲਈ ਸੇਧ ਿਵੱਚ 
ਿਦੱਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਵਧੇਰੇ ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਵਰਤਣੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ। ਤੁਹਾਡ ੇਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਹੋਰਾ ਂ� 
ਤੁਹਾਡ ੇਵਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਕੱਠੇ ਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਦੇ ਿਦਨਾ ਂਿਵੱਚ 
ਵਧੇਰੇ ਸਾਵਧਾਨ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਮੌਜੂਦਾ ਪਿਰਵਾਰ ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋ ਜ ੋ
ਿਕ ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ, ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸੋਚੋ। ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਜੋਖਮਾ ਂ� ਘਟਾਉਣ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਭ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਪਹੰੁਚ ਆਪਣ ੇਪਿਰਵਾਰ ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰੇ ਦੇ ਨਾਲ 
ਮਨਾਉਣਾ ਹੈ ਨਾ ਿਕ ਦੂਿਜਆ ਂਦੇ ਨਾਲ। 

8. ਜੇ ਤੁਸ� ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹ ੋ
ਕੇਅਰ ਹੋਮਾ ਂਬਾਰੇ ਸੇਧ ਇਗੰਲ�ਡ 'ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ - ਵੇਲਜ਼, ਸਕੌਟਲ�ਡ ਅਤੇ ਨ� ਰਦਰਨ ਆਇਰਲ�ਡ ਲਈ 
ਦੇਸ਼ ਦੇਖ।ੋ 

ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਦੇ ਬਾਹਰ ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ ਸਮਾ ਂਿਬਤਾਉਣ ਨਾਲ ਿਨਵਾਸੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ 'ਤੇ 
ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਹੋਮ ਦੇ ਹੋਰ ਿਨਵਾਸੀਆ ਂਲਈ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਵੱਧ 
ਜਾਵੇਗਾ, ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਕੇਅਰ ਹੋਮ 'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਬੋਝ ਪੈਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੋਵੇਗੀ। ਇਸ � ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ 
ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ, ਕੇਅਰ ਹੋਮਾ ਂਤ� ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੇ ਦੌਿਰਆ ਂਬਾਰੇ ਿਸਰਫ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਕੇਅਰ ਹੋਮ 
ਵਸਨੀਕਾ ਂਲਈ ਹੀ ਿਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਵਸਨੀਕਾ,ਂ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਅਤੇ ਕੇਅਰ ਹੋਮਾ ਂ� 
ਬਹੁਤ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਇਹ ਕਰਨਾ ਸਹੀ ਹੈ, ਜਾ ਂਕੀ ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਿਵਖੇ 
ਜਾਣਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਾਰਥਕ ਸੰਪਰਕ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰੇਗਾ। ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਦੇ ਦੌਰੇ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਉਪਲਬਧ 
ਹੈ । 

ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਕੁਝ ਵਸਨੀਕ ਹੋਮ ਨਾਲ ਸਿਹਮਤੀ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਜੋਖਮ ਮੁਲਾਕਂਣਾ ਂਦੇ 
ਅਧੀਨ, ਇੱਕ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣਾ ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਿਨਵਾਸੀ ਇੱਕ 
ਹੋਰ ਘਰ ਨਾਲ ਇੱਕ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸ � ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ� 'ਤੇ ਿਤੰਨ-ਘਰਾ ਂਦਾ ਿ�ਸਮਸ 
ਦਾਇਰਾ ਨਹ� ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਜੇ ਕੋਈ ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਿਨਵਾਸੀ ਿ�ਸਮਸ ਲਈ ਿਕਸੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂ� ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ 
ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੱਥ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਿਖੜਕੀਆ ਂਅਤੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ 
ਖੋਲ� ਕੇ ਕਮਿਰਆ ਂਿਵੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਆਉਣ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://gov.wales/coronavirus
https://www.gov.scot/coronavirus-covid-19/
https://www.nidirect.gov.uk/campaigns/coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/visiting-care-homes-during-coronavirus/update-on-policies-for-visiting-arrangements-in-care-homes
https://www.gov.uk/government/publications/visiting-care-homes-during-coronavirus/update-on-policies-for-visiting-arrangements-in-care-homes


ਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂ� ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਦੇ ਵਸਨੀਕ ਅਤੇ ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਿਵਚਲੇ ਹੋਰਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਜੋਖਮ 
ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਮੰਨਦੇ ਹੋਏ ਿਕ ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਦੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਨਾਲ �ਥੇ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਖ਼ਤਰੇ ਿਵੱਚ 
ਆ ਜਾਦੇਂ ਹਨ। ਦਾਇਰੇ ਦੇ ਸਾਰੇ ਮ�ਬਰਾ ਂ� ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

● ਿਕਸੇ ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਦੇ ਵਸਨੀਕ � ਆਪਣ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਆਿਗਆ ਦੇਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਦੇ 
ਦੋ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਿਮਲਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸੰਿਖਆ � ਸੀਮਤ ਕਰ ਕੇ ਆਪਣ ੇਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਨਾਲ 
ਸੰਭਾਵੀ ਸੰਪਰਕ � ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣੇ 

● ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਤ� ਬਾਹਰ ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਦੇ ਿਨਵਾਸੀ � ਿਮਲਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਬਾਰੇ 
ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ। ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ, 
ਵਸਨੀਕ � ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਅਤੇ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਅਸ� ਸੰਬੰਿਧਤ ਸੇਧ 
ਪਰ੍ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰ ਕੇ ਜਲਦੀ ਹੀ ਹੋਰ ਵੇਰਵੇ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਾਗਂ ੇ

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ, ਵਸਨੀਕ � ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਅਤੇ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਅਸ� ਸੰਬੰਿਧਤ ਸੇਧ ਪਰ੍ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰ ਕੇ ਜਲਦੀ ਹੀ ਹੋਰ ਵੇਰਵੇ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਾਗਂੇ। 

ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਵਾਪਸ ਜਾਣ ਲਈ, ਵਸਨੀਕ � ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਅਤੇ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। [ਅਗਲੇਰੀ ਸੇਧ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 

9. ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਦੇ ਨਾਲ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨੀ 
ਅਤੇ ਰਾਤ ਭਰ ਰਿਹਣਾ 
ਿ�ਸਮਸ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਜਾ ਂਿ�ਸਮਸ ਦੇ ਿਦਨ ਦੂਿਜਆ ਂ� ਿਮਲਣ ਲਈ ਤੁਹਾ� ਟੀਅਰ 4 ਦਾ ਖੇਤਰ ਦੇ ਅਦੰਰ 
ਜਾ ਂਬਾਹਰ ਨਹ� ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਟੀਅਰ 3 ਜਾ ਂਘੱਟ ਿਵੱਚ ਹੋ ਅਤੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਅਿਜਹਾ 
ਕਰਨਾ ਚਣੁਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮਾ ਂ� ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਿਵਚਾਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� 
ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਥ ੇਸੁਰੱਿਖਆ ਦਾ ਪੱਧਰ ਸਭ ਤ� �ਚਾ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਇਗੰਲ�ਡ 
ਿਵੱਚ ਟੀਅਰ 3, ਿਜੱਥੇ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਤੁਹਾ� ਹੇਠਲੇ ਟੀਅਰ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾ ਂਦੀ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਯਾਤਰਾ ਕਰਨੀ ਹੀ ਪਵੇ, ਤਾ ਂਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਬੁਕ ਕਰ ਲਵੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਲੋਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਯਾਤਰਾ ਕਰ ਸਕੋ ਅਤੇ ਜਾਣ ਅਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਦੀਆ ਂਯਾਤਰਾਵਾ ਂਦੀ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਓ। 

https://www.gov.uk/government/publications/arrangements-for-visiting-out-of-the-care-home/visits-out-of-care-homes


ਜੇ ਤੁਸ� ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਕੌਟਲ�ਡ, ਵੇਲਜ਼ ਜਾ ਂਨ� ਰਦਰਨ ਆਇਰਲ�ਡ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ 
ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਉਸ ਦੇਸ਼ ਦੇ ਿਨਯਮਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਯਾਤਰਾ 
ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਸਕੌਟਲ�ਡ, ਵੇਲਜ਼ ਜਾ ਂਨ� ਰਦਰਨ ਆਇਰਲ�ਡ ਤ� ਸੇਧ � ਪੜਹ੍ਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਿਕਸੇ 
ਿਡਵੋਲਡ ਐਡਿਮਿਨਸਟ�ੇਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਿ�ਸਮਸ ਦੇ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਟੀਅਰ 4 ਖਤੇਰ � ਨਹ� 
ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸ� 25 ਦਸੰਬਰ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਜਾ ਂਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਿਵਚਲੇ ਹੋਰ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਰਲ-
ਿਮਲ ਨਹ� ਸਕਦੇ ਹੋ (ਜਦ ਤਕ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਟੀਅਰ ਦੇ ਿਨਯਮਾ ਦੁਆਰਾ ਇਸਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਾ ਹੋਵੇ), 
ਿਸਵਾਏ ਅਸਧਾਰਨ ਹਾਲਾਤ ਦੇ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਯਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਅਣਿਕਆਸੀ ਰੁਕਾਵਟ ਪੈਣ ਨਾਲ 
ਰਲਾਉਣਾ ਿਵੱਚ ਦੂਸਰੇ ਘਰ �, ਜਾ ਂਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ�ਬਰ � ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ 
ਲੱਛਣ ਹੋ ਜਾਦੇਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ-ਆਪ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ)। ਇਸ ਿਵੱਚ �ਤਰੀ 
ਆਇਰਲ�ਡ ਜਾਣ ਜਾ ਂ�ਥ� ਆਉਣ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਆਵਾਜਾਈ ਦੇ ਰਸਤੇ ਆਮ ਨਾਲ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਵਅਸਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਯਾਤਰਾ ਕਰਨੀ ਹੀ ਪ�ਦੀ ਹੈ, 
ਤਾ ਂਤੁਹਾ�: 

● ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ, ਜਾਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਰੁਕਾਵਟ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀ ਰਸਤੇ ਦੇ ਨਾਲ 
ਨਾਲ ਰੁਝੇਵ� ਵਾਲੇ ਸਮ� ਤ� ਬਚੋ 

● ਆਪਣੀ ਯਾਤਰਾ ਦੌਰਾਨ ਬੇਲੋੜਾ ਸਟਾਪ ਲਗਾਉਣ ਤ� ਬੱਚੋ 

● ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਜਾ ਂਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਕਾਰ ਸਾਝਂੀ ਕਰਨ ਤ� ਬਚੋ 

● ਜਦ� ਤੁਸ� ਯਾਤਰਾ ਕਰੋ, ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਦੂਸਰੇ ਲੋਕਾ ਂਤ� ਆਪਣੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖ ੋ

● ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂ� ਿਨਯਿਮਤ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਧੋਵੋ ਜਾ ਂਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰੋ 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਨਾਲ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਹੋ, ਤੁਹਾ� 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਯਾਤਰਾ ਲਈ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਯਾਤਰਾ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰੋ 

ਟੀਅਰ 4 ਖਤੇਰ ਦੇ ਬਾਹਰ, ਤੁਸ� ਿ�ਸਮਸ ਦੇ ਸਮ� ਇਗੰਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਆਪਣ ੇਟੀਅਰ ਿਵੱਚ ਸਮਾਿਜਕ ਇਕੱਠ 
ਦੇ ਿਨਯਮਾ ਂਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਿਨਜੱੀ ਿਕਰਾਏ ਦੀ ਿਰਹਾਇਸ਼, ਹੋਟਲ, ਹੋਸਟਲ ਜਾ ਂB&B ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਇਸ ਿਵੱਚ 24 ਤ� 26 ਦਸੰਬਰ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਟੀਅਰ 3: ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਚਤਾਵਨੀ ਵਾਲੇ ਖਤੇਰ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ, ਿਜਨੰਾ ਿਚਰ ਤੁਸ� ਇਕੱਲੇ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਹੋਰਨਾ ਂਮ�ਬਰਾ ਂਨਾਲ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਿ�ਸਮਸ 
ਦੇ ਿਦਨ ਆਪਣ ੇਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਿਮਲਣ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾ ਂਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਜੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਵੇ, ਤੁਸ� 
ਆਪਣ ੇਘਰ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਦੇ ਮ�ਬਰਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਿਕਸੇ ਿਕਰਾਏ ਦੀ ਜਗਹ੍ਾ 'ਤੇ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

https://www.gov.scot/coronavirus-covid-19/
https://gov.wales/coronavirus
https://www.nidirect.gov.uk/campaigns/coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/coronavirus-covid-19-safer-travel-guidance-for-passengers
https://www.gov.uk/guidance/coronavirus-covid-19-safer-travel-guidance-for-passengers


ਤੁਹਾ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਟੀਅਰ ਿਵੱਚ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਹੋਟਲ, ਹੋਸਟਲ ਜਾ ਂB&B ਿਵੱਚ ਇਕੱਠੇ 
ਨਹ� ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਜਦ ਤਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦਾਇਰੇ ਦਾ ਕੋਈ ਮ�ਬਰ �ਥੇ ਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਾ ਰਿਹੰਦਾ ਹੋਵੇ। ਗੈਰ-
ਿਨਜੀ ਿਨਵਾਸ ਦੀਆ ਂਹੋਰ ਿਕਸਮਾ ਂ(ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ� ਕੋਈ ਿਵਿਦਅਕ ਸੰਸਥਾਨ ਜਾ ਂਬ�ਡ �ਡ ਬਰ੍ੇਕਫਾਸਟ) 
ਲਈ ਵੀ ਇਸੇ ਤਰ�ਾ ਂਹੀ ਹੈ। ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਲਾਗ ੂਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਿਕਸੇ ਵੀ ਸਾਝਂੀਆ ਂਸਹੂਲਤਾ ਂਜਾ ਂਸਥਾਨਾ,ਂ 
ਿਜਵ� ਿਕ ਇੱਕ ਰੈਸਟੋਰ�ਟ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾ ਰਲੋ-ਿਮਲੋ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਵਦੇਸ਼ ਤ� ਯੂਕੇ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਰਵਾਰ ਿ�ਸਮਸ ਵਾਲੇ ਿਦਨ 
ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਹਾਲਾਿਂਕ ਜੇ ਤੁਸ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਵਦੇਸ਼ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਯੂਕੇ 
ਿਵੱਚ ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾ ਂ
ਲਈ ਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਵੱਖਰੇ ਪਿਰਵਾਰ ਵਜ� ਿਗਿਣਆ ਜਾਵੇਗਾ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਗੈਰ-ਟ�ੈਵਲ ਕੋਰੀਡੋਰ ਦੇਸ਼ ਜਾ ਂਖੇਤਰ ਤ� ਜਾ ਂਦੇ ਰਾਹ� ਯੂਕੇ ਪਹੰੁਚਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� 10 ਿਦਨਾ ਂ
ਲਈ ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਿਵੱਚ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਏਗੀ, ਜਾ ਂਤੁਸ� 5 ਿਦਨਾ ਂਦੇ ਇਕੱਲਤਾ ਤ� ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਟੈਸਟ 
ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਨੈਗਿੇਟਬਵ ਨਤੀਜੇ ਦੇ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਆਪ � ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਕਰਨਾ ਸਮਾਪਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। 

10. ਆਪਣੇ ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਿਮਲਣ ਤ� ਬਾਅਦ 
25 ਦਸੰਬਰ � ਿ�ਸਮਸ ਦਾਇਰੇ � ਿਮਲਣ ਤ� ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾ� ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਆਪਣਾ ਸੰਪਰਕ ਿਜੰਨਾ 
ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਘੱਟ ਤ� ਘੱਟ ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ। ਜਦ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ 
ਸਥਾਨਕ ਟੀਅਰ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਿਨਯਮ ਲਾਗ ੂਹੋਣਗੇ, ਤੁਹਾ� ਵਧੇਰੇ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸੋਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਆਪਣ ੇਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂਪਿਰਵਾਰ � ਿਮਲਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਨਵ� ਸਾਲ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਦੀ ਸ਼ਾਮ ਉਹਨਾ ਂ� ਨਾ ਿਮਲਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਠੀਕ 
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਵਾਲੇ ਿਤੰਨ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ � ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹੰੁਦੇ, ਅਤੇ ਉਹ ਿਫਰ 
ਵੀ ਇਸ � ਅੱਗ ੇਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਘਰ� ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਕੰਮ 'ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਤੁਹਾ� ਬੇਲੋੜੀ ਸਮਾਜਕ ਮੇਲ-
ਜੋਲ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਵਾਧਾ ਤੁਹਾ� 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਹੋਣ ਜਾ ਂਇਸ � ਫੈਲਾਉਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਵਧਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 

 

https://www.gov.uk/guidance/coronavirus-covid-19-travel-corridors
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-how-to-self-isolate-when-you-travel-to-the-uk/coronavirus-covid-19-how-to-self-isolate-when-you-travel-to-the-uk
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-how-to-self-isolate-when-you-travel-to-the-uk/coronavirus-covid-19-how-to-self-isolate-when-you-travel-to-the-uk
https://www.gov.uk/guidance/coronavirus-covid-19-test-to-release-for-international-travel
https://www.gov.uk/guidance/coronavirus-covid-19-test-to-release-for-international-travel
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