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ਇਗੰਲ�ਡ ਿਵਚ ਕੋਵੀਡ-19 ਦਾ ਪਰ੍ਸਾਰ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀਆ ਂਿਚੰਤਾਜਨਕ ਨਵੀਆ ਂਿਕਸਮਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਜਾਰੀ 

ਹੈ। 

ਿਜਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਤੁਸ� ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਉਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਦੋਵ� ਆਪਣ ੇਆਪ ਅਤੇ 

ਦੂਿਜਆ ਂ� ਕੋਵੀਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ ਲਗਣ ਜਾ ਂਉਸ ਦੇ ਫੈਲਾਉ ਦੇ ਜੋਖਮ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਿਂਕ 

ਕੋਈ ਵੀ ਸਿਥਤੀ ਜੋਖਮ-ਮੁਕਤ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ, ਪਰ ਤੁਸ� ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਿਮਲਣਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 

ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਟੀਕੇ ਕੋਵੀਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ ਅਤੇ ਉਸ � ਅੱਗ ੇਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਕੋਈ 

ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਲਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ � ਘਟਾ�ਦੇ ਹਨ (ਪਰ ਖਤਮ ਨਹ� ਕਰਦੇ)। ਇਨ�ਾ ਂਕਦਮਾ ਂਦੀ 

ਪਾਲਣਾ ਕਰਕੇ, ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਆਪ �, ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵਚ ਸਾਿਰਆ ਂਦੀ 

ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਕੋਵੀਡ-19 ਿਕਵ� ਫਲੈਦਾ ਹ ੈ

ਕੋਵੀਡ-19 ਦਾ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣਾ ਸੰਭਵ ਹੈ। ਤੁਸ� ਕੋਵੀਡ-19 ਦੂਿਜਆ ਂ� ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਭਾਵ� ਤੁਹਾਡੇ 

ਕੋਲ ਿਸਰਫ ਹਲਕੇ ਜਾ ਂਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ। ਲਗਭਗ 3 ਿਵਚ� 1 ਿਵਅਕਤੀ ਕੋਵੀਡ-19 ਹੋਣ ਦੇ ਕੋਈ 

ਲੱਛਣ ਨਹ� ਿਦਖਾ�ਦਾ, ਇਸ ਲਈ ਉਹ ਜਾਣੇ ਬਗਰੈ ਦੂਸਿਰਆ ਂਿਵਚ ਵਾਇਰਸ ਫੈਲਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਕੋਵੀਡ-19 ਫੈਲਣ ਦਾ ਮੱੁਖ ਤਰੀਕਾ ਇਕ ਸੰਕਰਿਮਤ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਦੁਆਰਾ ਹੈ। ਜਦ� 

ਕੋਵੀਡ-19 ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਸਾਹ ਲ�ਦਾ, ਬੋਲਦਾ, ਖੰਘਦਾ ਜਾ ਂਿਛੱਕ ਮਾਰਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਅਿਜਹੇ ਕਣਾ ਂ

(ਬੰੂਦਾ ਂਅਤੇ ਏਰੋਸੋਲ) � ਛੱਡਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵਚ ਕੋਵੀਡ-19 ਵਾਇਰਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਨ�ਾ ਂਕਣਾ ਂਦਾ ਸਾਹ ਿਕਸੇ 

ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੁਆਰਾ ਿਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸਤਹ ਅਤੇ ਸਮਾਨ ਵੀ ਕੋਵੀਡ-19 ਨਾਲ ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਦ� ਸੰਕਰਿਮਤ ਿਵਅਕਤੀ ਖਘੰਦਾ ਜਾ ਂਉਨ�ਾ ਂ

ਦੇ ਨੇੜੇ ਿਛੱਕ ਮਾਰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਜੇ ਉਹ ਉਨ�ਾ ਂ� ਛੋਹੰਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਕੋਵੀਡ-19 ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ ਗਲੱ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਵਾਇਰਸ � ਅਿਜਹੀਆ ਂਸਤਹਾ ਂਿਜਵ� ਿਕ 

ਫਰਨੀਚਰ, ਬ�ਚਾ ਂਅਤੇ ਦਰਵਾਜ਼ ੇਦੇ ਹ�ਡਲ ਤੇ ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂ� ਿਸੱਧੇ ਤੋਰਤੇ ਨਹ� 

ਛੋਿਹਆ। ਉਸ ਸਤਹ � ਛੂਹਣ ਵਾਲਾ ਅਗਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਿਫਰ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 



ਦਸੋਤਾ ਂਅਤ ੇਪਿਰਵਾਰ � ਿਮਲਣ ਵਲੇੇ ਜਖੋਮਾ ਂ� ਘਟੱਾਉਣਾ 

ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਿਜਸ � ਕੋਵੀਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ, ਭਾਵ� ਹਲਕੇ, ਜਾ ਂਸਕਾਰਾਤਮਕ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ 

ਿਮਲਣ ਤੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਵਚ ਹੀ ਰਹੇ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਹੀ ਸੈਲਫ-ਆਈਸੋਲੇਟ ਕਰੇ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ 

ਤੁਸ� ਲਾਗ ਦੂਸਿਰਆ ਂ� ਵੀ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾ� ਜੁਰਮਾਨਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜ ੇਤੁਸ� ਐਨਐਚਐਸ ਟੈਸਟ 

�ਡ ਟਰੇਸ ਰਾਹੀ ਭੇਜ ੇਨ� ਟੀਿਫਕੇਸ਼ਨ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਸੈਲਫ-ਆਈਸੋਲੇਟ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਹੋ। ਘਰ ਰਹੋ ਪੂਰੀ 

ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਅਵਧੀ ਲਈ ਅਤੇ ਮੁਲਾਕਾਤੀਆ ਂ� ਆਪਣ ੇਘਰ ਜਾ ਂਬਗੀਚੇ ਿਵਚ ਨਾ ਬੁਲਾਓ। ਜੇ ਤੁਹਾ� 

ਕੋਵੀਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾ ਂਇੱਕ ਪੀਸੀਆਰ ਟੈਸਟ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਇਹ ਨਹ� 

ਕੀਤਾ ਹੈ। 

ਮੌਜੂਦਾ, ਤੁਸ� ਛੇ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਜਾ ਂਘਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਇੱਕ ਹੋਰ ਘਰੇਲੂ ਪਿਰਵਾਰ � ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਇੱਕ ਘਰ 

ਿਵਚ ਇੱਕ ਿਲੰਕਡ ਸਪੋਰਟ ਬੱਬਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ)। ਕਦਮ 3 ਤ� - 17 ਮਈ � - ਤੁਸ� ਬਾਹਰ 30 ਲੋਕਾ ਂ

�, ਅਤੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਛੇ ਲੋਕਾ ਂਜਾ ਂਇੱਕ ਹੋਰ ਘਰੇਲੂ ਪਿਰਵਾਰ � ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੁਝ ਅਪਵਾਦ ਹਨ। 

ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਸਮੂਹ ਤ� ਬਾਹਰ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਮੇਲਜਲੋ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ (ਬਾਹਰਲੇ 30 ਿਵਅਕਤੀਆ ਂ

ਜਾ ਂਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਛੇ ਲੋਕ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ)। 

ਸਰਕਾਰੀ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਹਜੇ ਵੀ ਇਹ ਹੀ ਹੈ ਿਕ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵਚ ਨਹ� ਹਨ ਉਨ�ਾ ਂਤ� 2 ਮੀਟਰ 

ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾਕੇ ਰੱਖੋ ਜਾ ਂਿਜਥੇ ਹੋ ਸਕੇ ਬੱਬਲ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ, ਜਾ ਂਵਧੇਰੇ ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂ(ਿਜਵ� ਮਾਸਕ 

ਪਾਉਣ) ਨਾਲ 1 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਜੇ ਤੁਸ� 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਨਹ� ਬਣਾ ਸਕਦੇ। ਿਜਵ� ਿਜਵ� ਅਸ� ਰੋਡਮੈਪ 

� ਅਗੱੇ ਵਧਾ�ਦੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹਾ ਂਅਤੇ ਿਜਵ� ਟੀਕਾਕਰਣ ਆਬਾਦੀ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ, 

ਕ�ਦਿਰਕਤਾ ਸਰਕਾਰੀ ਿਨਯਮਾ ਂਤ� ਿਨਜੱੀ ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਵੱਲ ਤਬਦੀਲ ਹੋ ਜਾਵੇਗੀ। ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾ� ਇਹ 

ਸਮਝਾਉਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਕ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ, ਉਸ ਤ� 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਤੇ ਰਹੋ, ਤੁਹਾ� 

ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤਣ ਅਤੇ ਜੋਖਮਾ ਂਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। 
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17 ਮਈ ਤ�, ਜੇ ਤੁਸ� ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ � ਿਮਲ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਨੱਜੀ ਚਣੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਿਕ ਕੀ ਉਨ�ਾ ਂਤ� ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾ� ਿਫਰ ਵੀ ਸਾਵਧਾਨ ਰਿਹਣਾ 

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.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/get-a-test-to-check-if-you-have-coronavirus
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do


ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਲਾਹ ਹਰੇਕ ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਿਵਚ ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ ਤੇ ਬੇਹੱਦ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀ 

ਅਤੇ ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਵਸਨੀਕਾ ਂਤ� ਇਲਾਵਾ ਿਜੱਥ ੇਵੱਖਰੀ ਸੇਧ ਲਾਗੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਕੋਵੀਡ-19 ਮੱੁਖ ਤੌਰ ਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਿਵਚ ਫੈਲਦੀ ਹੈ ਿਜਹੜੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਿਵਚ ਆ�ਦੇ ਹਨ (2 

ਮੀਟਰ ਦੇ ਅਦੰਰ)। ਿਜੰਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤੁਸ� ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਤ� ਦੂਰ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਿਜੰਨਾ ਘੱਟ ਸਮ� ਤੁਸ� ਉਨ�ਾ ਂ

ਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵਚ ਿਬਤਾ�ਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾ� ਕੋਵੀਡ-19 ਹੋਣ ਜਾ ਂਉਸ � ਦੂਸਿਰਆ ਂਿਵਚ ਫੈਲਾਉਣ ਦੀ 

ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ, ਿਜਸ ਿਵਚ ਜੱਫੀ ਪਾਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਕੋਵੀਡ-19 ਫੈਲਣ ਦੇ 

ਜੋਖਮ � ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ। 

ਕੁਝ ਅਿਜਹੀਆ ਂਕਾਰਵਾਈਆ ਂਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਨਾਲ ਤੁਸ� ਕੋਵੀਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਾਉ � ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਨਾਲ 

ਹੀ ਆਪਣ ੇਆਪ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਿਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਿਵੱਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

● ਬਾਹਰ ਿਮਲੋ - ਜਦ� ਲੋਕ ਬਾਹਰ ਅਤੇ ਇਕ ਦੂਜੇ ਤ� ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਦੂਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਕਵੀਡ-

19 ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਣ �ਡ ਜਾਦੇਂ ਹਨ ਿਜਸ ਨਾਲ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ 

ਦੁਆਰਾ ਇਹ ਸਾਹ ਰਾਹੀ ਲੈਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘੱਟ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 

● ਜ ੇਤਸੁ� ਅਦੰਰ ਿਮਲਦ ੇਹ,ੋ ਇਹ ਸਿੁਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰ ੋਿਕ ਜਗਹ੍ਾ ਚਗੰੀ ਤਰ�ਾ ਂਹਵਾਦਾਰ ਹ।ੈ 

ਿਖੜਕੀਆ ਂਅਤ ੇਦਰਵਾਜ਼ ੇਖਲੋ�ੋ, ਜਾ ਂਤਾਜ਼ਾ ਹਵਾ ਅੰਦਰ ਿਲਆਉਣ ਲਈ ਹੋਰ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ। 

ਕਮਰੇ ਿਵਚ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਿਲਆਉਣਾ ਅਤੇ ਪੁਰਾਣੀ ਬਾਸੀ ਹਵਾ � ਹਟਾਉਣਾ ਿਜਸ ਿਵਚ ਵਾਇਰਸ 

ਦੇ ਕਣ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਕੋਵੀਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਾਉ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘਟਾਈ ਜਾ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਜੰਨੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਅੰਦਰ ਿਲਆਈ ਜਾਦਂੀ ਹੈ, ਉੁਨੀ ਹੀ ਜਲਦੀ ਹਵਾ ਿਵਚ 

ਮੌਜੂਦ ਵਾਇਰਸ ਕਮਰੇ ਿਵਚ� ਿਨਕਲ ਜਾਵੇਗਾ। 

● ਜਦ� ਵੀ ਤਹੁਾ� ਟੀਕੇ ਦੀ ਪਸ਼ੇਕਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ ੈਉਸ � ਲਗਵਾਓ, ਅਤ ੇਦਿੂਜਆ ਂ� 

ਲਗਵਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ।ੋ ਟੀਕੇ ਕੋਵੀਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ ਅਤੇ ਉਸ � ਅੱਗ ੇਵਧਾਉਣ 

ਅਤੇ ਕੋਈ ਗਭੰੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਲਗਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ � ਘਟਾ�ਦੇ ਹਨ (ਪਰ ਖਤਮ ਨਹ� ਕਰਦੇ)। 

ਿਧਆਨ ਰੱਖ ੋਿਕ ਤੁਹਾ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂ� ਟੀਕਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਨਾਲ 

ਨੇੜੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵਚ ਆਉਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਸੋਚੋ ਿਕ ਕੀ ਟੀਕਾ � ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ�ਦਾ 

ਸਮਾ ਂਿਦਤਾ ਿਗਆ 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


● ਯਾਦ ਰਖੱ ੋਿਕ ਕਝੁ ਲੋਕ ਦਿੂਜਆ ਂਨਾਲ� ਕੋਵੀਡ-19 ਤ� ਗਭੰੀਰ ਰਪੂ ਿਵਚ ਿਬਮਾਰ ਹਣੋ ਲਈ 

ਵਧਰੇ ੇਕਮਜ਼ਰੋ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਕੋਵੀਡ-19 ਅਤੇ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਦੇ ਜੋਖਮ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਦੂਿਜਆ ਂ

ਨਾਲ� ਵਧੇਰੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ� ਿਕ�ਿਕ ਉਹ ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ ਤੇ ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ, 

ਗਰਭਵਤੀ ਜਾ ਂਬਜ਼ਰੁਗ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਵੱਜ,ੋ ਤੁਸ� ਇਸ ਸਮੇ ਿਕਸੇ ਬਜ਼ੁਰਗ ਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਨਾਲ 

ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਨਾ ਰੱਖਣਾ ਚੁਣ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚ� ਇੱਕ ਜਾ ਂਦੋਵਾ ਂ� ਟੀਕੇ 

ਨਹ� ਲੱਗੇ ਹਨ। 

● ਤਸੁ� ਿਕੰਨੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸਪੰਰਕ ਿਵਚ ਹ ੋਅਤ ੇਿਕੰਨੇ ਸਮ� ਲਈ, ਇਸ � ਘਟਾਉ। ਜੇਕਰ 

ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਤੁਸ� ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵਚ ਹੋ - ਖ਼ਾਸਕਰ ਜੇ ਉਹ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਘਰਾ ਂਦੇ ਹਨ - ਤਾ ਂ

ਤੁਹਾ� ਕੋਵੀਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ ਲਗਣ ਜਾ ਹੋਰ ਫੈਲਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੈ। ਲੰਬੇ ਅਰਸੇ 

ਲਈ ਨੇੜੇ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਪਰ੍ਸਾਰਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਵਧਾ�ਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਛੋਟੀ ਿਜਹੀ 

ਮੁਲਾਕਾਤ ਵੀ ਕੋਵੀਡ-19 ਫੈਲਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਦੀ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਸੁਰੱਿਖਅਤ 

ਅਵਧੀ ਵਰਗੀ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਨਹ� ਹੈ। 

● ਹਫ਼ਤ ੇਿਵਚ ਦ ੋਵਾਰ ਟਸੈਟ ਕਰਵਾਉ, ਭਾਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਵੀ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹਨ। 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਿਪੜਤ 3 ਿਵਚ� 1 ਿਵਅਕਤੀ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਿਦਖਾ�ਦਾ, ਇਸ 

ਲਈ ਇਹ ਜਾਣੇ ਬਗੈਰ ਦੂਸਿਰਆ ਂਿਵਚ ਵਾਇਰਸ ਫੈਲਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਨਯਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਜਾਚਂ 

ਕਰਨਾ ਜੋਖਮ � ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਦੇ 

ਲੋਕਾ ਂ� ਿਮਲਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ।ਂ ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਅਤੇ ਆਪਣ ੇਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਮੁਫਤ ਹੋਮ ਟੈਸਟ ਆਡਰ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ 30 ਿਮੰਟਾ ਂਿਵਚ ਨਤੀਜ ੇਿਦੰਦੇ ਹਨ। 

● ਿਵਸ਼ਾਣ ੂਦ ੇਕਣਾ ਂ� ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਿਨਯਿਮਤ ਤਰੌ ਤ ੇਹਥੱ ਅਤ ੇਸਤਹ ਸਾਫ ਕਰ।ੋ 

ਦੂਿਜਆ ਂ� ਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਦੂਰੀ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਜਗਹ੍ਾ ਛੱਡੋ। 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਆਪਣੇ ਸਮੂਹ ਦੇ ਛੇ ਿਵਅਤੀਆ ਂ(ਜਾ ਂਦੋ ਘਰਾ)ਂ ਜਾ ਂਬਾਹਰ 30 

ਿਵਅਤੀਆ ਂਦੇ ਸਮੂਹ ਤ� ਇਲਾਵਾ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਿਮਲਨਜੁਲਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹ� ਹੈ, ਜਦ ਤਕ ਕੋਈ ਛੋਟ 

ਲਾਗੂ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ। 

ਕੁਝ ਸੈਿਟੰਗਾ ਂਿਵਚ, ਤੁਹਾ� ਖਾਸ ਸੇਧਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣ ਕਰਨੀ ਪਵੇਗੀ ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ 

ਨਾਲ ਹੋ। ਕੋਵੀਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਾਉ � ਦੂਜ ੇਲੋਕਾ ਂਿਜਵ� ਿਕ ਸਟਾਫ ਅਤੇ ਜਨਤਾ ਦੇ ਹੋਰ ਮ�ਬਰਾ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ ਦੇ 

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing/get-tested-for-coronavirus/


ਜੋਖਮ � ਘਟਾਉਣਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਿਜਸ ਸੈਿਟੰਗ ਿਵਚ ਤੁਸ� ਹੋ ਤੁਹਾ� ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਉਸ ਸੈਿਟੰਗ ਨਾਲ 

ਜੁੜੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ� ਿਸੱਿਖਆ, ਿਸਹਤ, ਜਾ ਂਿਕਅਰ 

ਸੈਿਟੰਗਾ ਂਿਵਚ)। 

ਕੋਵੀਡ-ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਿਨਯਮ, ਿਜਸ ਿਵਚ ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀਆ ਂਦੀਆ ਂਜ਼ਰੂਰਤਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਕੰਮ ਦੇ ਸਥਾਨ 

ਅਤੇ ਕਾਰੋਬਾਰਾ ਂਅਤੇ ਜਨਤਕ ਥਾਵਾ ਂਤੇ ਲਾਗੂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਸੇਧ ਿਕਸੇ ਸਾਈਟ ਦੇ ਮਾਲਕ ਦੀ ਿਜੰਮੇਵਾਰੀ 

� ਇਸ ਗਲੱ ਤ� ਪਰ੍ਭਾਵਤ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਿਕ ਉਹ ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀਆ ਂ� ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਕਨੀ ਸੰਿਖਆ 

ਿਵਚ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਿਵਵਸਥਾ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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