
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ: ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ 
(ਕੋਿਵਡ-19) ਦੀ ਸੰਭਾਵੀ ਜਾ ਂਪੱਕੀ 
ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਲਈ ਸੇਧ 
 
1. ਕੀ ਬਦਿਲਆ ਹੈ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਬਦਲ ਗਈ 
ਹੈ। ਹੁਣ ਪੂਰੇ 5 ਿਦਨਾ ਂਬਾਅਦ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਗਾਤਾਰ 
2 ਿਦਨ ਕੀਤੇ ਗਏ LFD ਟੈਸਟ ਨੈਗਿੇਟਵ ਆ�ਦੇ ਹਨ। ਪਿਹਲਾ LFD ਟੈਸਟ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ 
(ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਸਨ ਤਾ ਂਿਜਸ ਿਦਨ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਿਲਆ ਿਗਆ ਸੀ) ਦੇ ਪੰਜਵ� 
ਿਦਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਨਹ� ਿਲਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ 
ਿਮਆਦ 10 ਪੂਰੇ ਿਦਨ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂਦੇ ਇੱਕ ਿਦਨ ਦੇ ਫਾਸਲੇ 'ਤੇ ਕੀਤੇ ਗਏ 2 LFD ਟੈਸਟਾ ਂਦੇ 
ਨਤੀਜੇ ਨੈਗਿੇਟਵ ਨਹ� ਆ�ਦੇ ਹਨ। 

2. ਇਹ ਸੇਧ ਿਕਸਦੇ ਲਈ ਹੈ 

ਇਹ ਸੇਧ ਇਸਦੇ ਲਈ ਹੈ: 

• ਅਿਜਹੇ ਲੱਛਣਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕ, ਜੋ ਿਕ COVID-19 ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਸਮੇਤ ਜੋ 
COVID-19 ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ 

• ਉਹ ਲੋਕ ਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ COVID-19 LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ 
(ਭਾਵ� ਉਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਜਾ ਂਨਾ) 

• ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਵਰਤਮਾਨ ਿਵੱਚ ਉਸੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਿਜੱਥ ੇਉਹ ਿਵਅਕਤੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ 
ਿਜਸ� COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਜਾ ਂਿਜਸਦਾ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦੁਆਰਾ COVID-19 
ਲਈ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜਾ ਆਇਆ ਹੈ 
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ਇਸ ਸੇਧ ਿਵੱਚ ਘਰ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ: 

• ਇਕੱਲਾ ਰਿਹ ਿਰਹਾ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ 

• ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਸਮੂਹ (ਿਜਨ�ਾ ਂਦਾ ਆਪਸ ਿਵੱਚ ਿਰਸ਼ਤਾ ਹੋ ਵੀ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਹ� ਵੀ) ਜੋ ਇੱਕੋ ਪਤੇ 
'ਤੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜੋ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਦੀਆ ਂਸਹੂਲਤਾ,ਂ ਬਾਥਰੂਮਾ ਂਜਾ ਂਟੌਇਲਟਾ,ਂ ਜਾ ਂਰਿਹਣ 
ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾ ਂ� ਸਾਝਂ ੇਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਤਦੇ ਹਨ – ਇਸ ਿਵੱਚ ਬੋਰਿਡਗੰ ਸਕੂਲਾ ਂਜਾ ਂਿਰਹਾਇਸ਼ ਦੇ 
ਹਾਲਾ ਂਦੇ ਿਵਿਦਆਰਥੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਅਿਜਹੀਆ ਂਸਹੂਲਤਾ ਂ� ਸਾਝਂੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਤਦੇ 
ਹਨ 

• ਲੋਕਾ ਂਦਾ ਸਮੂਹ ਜੋ ਿਕ ਖਾਨਾਬਦੋਸ਼ ਢੰਗ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਿਜ�ਦਾ ਹੈ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਜੋ ਯਾਤਰੀਆ ਂ
ਦੀਆ ਂਸਾਈਟਾ,ਂ ਵਾਹਨਾ ਂਿਵੱਚ ਜਾ ਂਨਿਹਰੀ ਿਕਸ਼ਤੀਆ ਂ'ਤੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਹੋਇਆ ਹੈ ਿਜਸਦਾ ਕੋਿਵਡ-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਦਾ 
ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ ਪਰ ਵਰਤਮਾਨ ਿਵੱਚ ਉਸੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂ
ਵੱਖਰੀ ਸੇਧ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਿਵਦੇਸ਼ ਤ� ਇਗੰਲ�ਡ ਆਏ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, 
ਪਰ COVID-19 ਦੌਰਾਨ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੇਸ਼ ਤ� ਇਗੰਲ�ਡ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵੱਖਰੀ ਸੇਧ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਸੇਧ ਇਗੰਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਲਾਗੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

3. 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 
ਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤੇ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਹੈ, ਭਾਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਹਲਕੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਘਰ ਰਹੋ ਅਤੇ 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। 

With
dra

wn F
eb

rua
ry 

20
22

https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test


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। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� COVID-19 ਟੀਕੇ ਦੀ ਇੱਕ ਜਾ ਂਵਧੇਰੇ ਖੁਰਾਕਾ ਂਿਮਲ ਗਈਆ ਂਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� COVID-
19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ 
ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਹਾਲੇ ਵੀ ਇਸ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ 
ਿਕ�ਿਕ ਹਾਲੇ ਵੀ ਇਹ ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� COVID-19 ਦੀ ਪਕੜ ਿਵੱਚ ਆ ਜਾਓ ਅਤੇ ਇਸ � 
ਦੂਿਜਆ ਂਤੱਕ ਫੈਲਾਓ, ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਟੀਕਾ ਲਗਵਾ ਿਲਆ ਹੋਵੇ। 

4. ਕੋਿਵਡ-19 ਲਈ ਟੈਸਟ 

ਇਸ ਵੇਲੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਕੀ ਿਕਸੇ � ਕੋਿਵਡ-19 ਹੈ, ਮੱੁਖ 2 ਿਕਸਮ ਦੇ ਟੈਸਟਾ ਂਦੀ 
ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ: 

• ਪੋਲੀਮੇਰੇਸ ਚਨੇ ਿਰਐਕਸ਼ਨ (PCR) ਟੈਸਟ 

• ਲੈਟਰਲ ਫਲੋ ਿਡਵਾਈਸ (LFD) �ਟੀਜਨ ਟੈਸਟ – ਇਨ�ਾ ਂ� ਰੈਿਪਡ ਲੈਟਰਲ ਫਲੋ ਟੈਸਟ ਵੀ 
ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ 

4.1 PCR ਟੈਸਟ 

PCR ਟੈਸਟ ਿਵੱਚ ਵਾਇਰਸ ਦੇ RNA (ਿਰਬੋਨੁਕਿਲਕ ਐਿਸਡ, ਜੈਨੇਿਟਕ ਸਮੱਗਰੀ) ਦਾ ਪਤਾ 
ਲਗਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਨਤੀਜੇ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਸਮਾ ਂਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ PCR ਟੈਸਟ 'ਤੇ ਆਮ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਇੱਕ ਲੈਬੋਰਟਰੀ ਿਵੱਚ ਪਰ੍ਿਕਿਰਆ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। 

PCR ਟੈਸਟ ਉਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਿਵੱਚ COVID-19 ਦੀ ਲਾਗ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ 
ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਲੱਛਣ ਹਨ ਅਤੇ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾ� COVID-19 
ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� PCR ਜਾਚਂ ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

4.2 LFD ਟੈਸਟ 

LFD ਟੈਸਟ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਿਵੱਚ ਪਰ੍ਟੋੀਨ ਖੋਜਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਟੈਸਟ ਵਾਗਂ ਕੰਮ 
ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਰਲਤਾ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਰਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਦਾ �ਚਾ 
ਪੱਧਰ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੁਆਰਾ ਲਾਗ � ਦੂਿਜਆ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦੀ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। ਜਦ� 
ਲਾਗ ਦੀਆ ਂਦਰਾ ਂ�ਚੀਆ ਂਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਇਹ ਬਹੁਤ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਿਕ LFD ਟੈਸਟ ਦੇ 
ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਿਵੱਚ COVID-19 ਹੋਵੇ। 
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LFD ਟੈਸਟ ਲੋਕਾ ਂਦੁਆਰਾ ਘਰ ਿਵੱਚ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ (ਸਵੈ-ਿਰਪੋਰਟ ਕੀਤੇ ਟੈਸਟ) ਜਾ ਂਇੱਕ 
ਿਸਖਲਾਈ ਪਰ੍ਾਪਤ ਆਪਰੇਟਰ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਟੈਸਟ ਦੀ ਪਰ੍ਿਕਿਰਆ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਪੜਹ੍ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ਾਪਤ ਟੈਸਟ)। LFD ਟੈਸਟ ਮੱੁਖ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਿਵੱਚ ਵਰਤੇ ਜਾਦੇਂ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹੰੁਦੇ। ਜੇਕਰ 
ਤੁਸ� LFD ਟੈਸਟ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਨਤੀਜੇ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

ਤੁਹਾ� ਫਾਲੋ-ਅੱਪ PCR ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ, ਜਦ� ਤੱਕ: 

• ਤੁਸ� ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਸਹਾਇਤਾ ਭੁਗਤਾਨ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ – ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ 
ਸਹਾਇਤਾ ਭੁਗਤਾਨ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ PCR ਟੈਸਟ ਜਾ ਂ
ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ਾਪਤ LFD ਟੈਸਟ ਤ� ਬਾਅਦ COVID-19 ਲਈ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜਾ ਆਇਆ ਹੋਵੇ 

• ਤੁਹਾ� ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆ ਦੇ ਕਾਰਨ NHS ਤ� ਇੱਕ ਈਮੇਲ ਜਾ ਂਪੱਤਰ ਪਰ੍ਾਪਤ ਹੋਇਆ ਹੈ 
ਿਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਨਵ� COVID-19 ਇਲਾਜਾ ਂਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ – ਜੇਕਰ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਵੀ COVID-19 ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾ� PCR ਟੈਸਟ ਿਕੱਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਇਸ ਮਕਸਦ ਲਈ ਤੁਹਾ� ਡਾਕ ਿਵੱਚ 
ਭੇਜੀ ਗਈ ਸੀ; ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� PCR ਟੈਸਟ ਿਕੱਟ ਨਹ� ਿਮਲੀ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸ� PCR ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ 
ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਤੁਸ� ਖੋਜ ਜਾ ਂਿਨਗਰਾਨੀ ਪਰ੍ਗੋਰਾਮਾ ਂਦੇ ਿਹੱਸੇ ਵਜ� LFD ਟੈਸਟ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਪਰ੍ੋਗਰਾਮ 
ਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ PCR ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਕਿਹੰਦਾ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਇਗੰਲ�ਡ ਪਹੰੁਚਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡਾ ਿਦਨ 2 LFD ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇLFD ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਅਦੰਰ ਅਗਲੇ ਕੁਝ ਿਦਨਾ ਂਿਵੱਚ ਲੱਛਣ 
ਿਵਕਿਸਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਕਿਸਤ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਿਚੰਤਤ ਹੋ, ਜਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਲੱਛਣ ਿਵਗੜ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾ ਂ111 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂ
ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਿਕਸੇ ਸੰਕਟ ਿਵੱਚ 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

5. ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ 
ਜਾ ਂLFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣ ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਕਿਸਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇਆਪ � ਅਲੱਗ ਰੱਖੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਜ਼ੀਿਟਵ ਆ�ਦਾ ਹੈ ਪਰ ਤੁਹਾ� COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ 
ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਿਜਵ� ਹੀ ਤੁਹਾ� ਨਤੀਜੇ ਿਮਲਦੇ ਹਨ, ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇ
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ਆਪ � ਅਲੱਗ ਰੱਖੋ। ਤੁਹਾ�ਮ ਇਹ ਤਾ ਂਵੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾ� COVID-19 ਟੀਕੇ ਦੀਆ ਂ
ਇੱਕ ਜਾ ਂਵਧੇਰੇ ਖੁਰਾਕਾ ਂਿਮਲ ਗਈਆ ਂਹਨ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵਚਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾ ਂ� ਵੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ 
ਦੇ ਦੂਜੇ ਮ�ਬਰਾ ਂ� ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠਾ ਂਿਦੱਤਾ ਭਾਗ ਵੇਖ।ੋ 

 

5.1 ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਹੈ ਤਾ ਂ
ਇੱਕ PCR ਟੈਸਟ ਆਰਡਰ ਕਰ ੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਨਲਾਈਨ ਆਰਡਰ ਕਰਕੇ 
ਜਾ ਂ119 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ 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। 

ਜਦ� ਤੁਸ� ਹੋਮ ਟੈਸਟ ਿਕੱਟ, ਟੈਸਟ ਸਾਈਟ 'ਤੇ ਅਪਾਇਟੰਮ�ਟ ਜਾ ਂਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਕੁਝ ਖਾਸ ਹਾਲਾਤ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਜਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਕੰਮ, ਸਕੂਲ, ਜਾ ਂਜਨਤਕ ਇਲਾਿਕਆ ਂਿਵੱਚ ਨਾ ਜਾਓ, ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਜਾ ਂ
ਟੈਕਸੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ। ਉਹ ਹਾਲਾਤ ਦੇਖ ੋਿਜਨਾ ਂਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਿਕਸੇ ਟੈਸਟ ਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ,ਂ ਚੰਗੀ 
ਤਰ�ਾ ਂਨਾਲ ਿਫੱਟ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਕਈ ਪਰਤਾ ਂਨਾਲ ਬਣੀ ਿਚਹਰੇ ਦੀ ਕਵਿਰੰਗ ਪਿਹਨ� , ਉਹਨਾ ਂਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂ
ਤ� ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ ਦੂਰ ਰਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਘਰ ਤੁਰੰਤ 
ਵਾਪਸ ਘਰ ਆ ਜਾਓ। 

5.2 ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ � ਅਲੱਗ ਰੱਖੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਹੈ ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ 
ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ ਤਾ ਂਘਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖੋ। ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਤੁਹਾਡੇ 
ਦੁਆਰਾ ਲਾਗ � ਦੂਿਜਆ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਘਟਾ ਕੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ 
ਿਵਆਪਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਉਸ ਸਮ� ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਏ 
ਸਨ, ਜਾ,ਂ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹਨ, ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਿਲਆ 
ਿਗਆ ਸੀ, ਜੋ ਵੀ ਟੈਸਟ ਪਿਹਲਾ ਂਿਲਆ ਿਗਆ ਸੀ। ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਿਵੱਚ 
ਉਹ ਿਦਨ, ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਏ ਸਨ (ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਹਾ� ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹਨ ਤਾ ਂਿਜਸ ਿਦਨ ਤੁਹਾਡਾ 
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ਟੈਸਟ ਿਲਆ ਿਗਆ ਸੀ), ਅਤੇ ਅਗਲੇ 10 ਪੂਰੇ ਿਦਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਦੁ � 
ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ � ਪਿਹਲਾ ਂਬੰਦ ਕਰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਹੇਠਾ ਂਦੇਖ)ੋ। 

ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੈ ਿਕ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ 15 ਤਾਰੀਖ � ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ� ਸ਼ੁਰੂ 
ਹੋਏ ਸਨ (ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਹਾ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਸਨ ਪਰ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਹਲਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ COVID-19 ਟੈਸਟ 
15 ਤਾਰੀਖ � ਿਲਆ ਿਗਆ ਸੀ), ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਮਹੀਨੇ ਦੀ 25 
ਤਾਰੀਖ � 23:59 ਵਜੇ ਸਮਾਪਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

10 ਪੂਰੇ ਿਦਨਾ ਂਬਾਅਦ ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਚਲੇ ਗਏ ਹਨ ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਹਾ� ਿਸਰਫ ਖੰਘ ਜਾ ਂਅਨ� ਸਮੀਆ ਦੇ 
ਲੱਛਣ ਹਨ, ਜੋ ਕਈ ਹਫ਼ਿਤਆ ਂਤਕ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਆਮ ਰੁਟੀਨ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ � ਅਲੱਗ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ 10 ਿਦਨਾ ਂਬਾਅਦ ਤੁਹਾ� 
ਹਾਲੇ ਵੀ �ਚ ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੈ, ਜਾ ਂ�ਝ ਤੁਹਾਡੀ ਤਬੀਅਤ ਖਰਾਬ ਹੈ, ਤਾ ਂਘਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ 
ਲਵੋ। 

ਤੁਸ� ਸ਼ਾਇਦ 10 ਪੂਰੇ ਿਦਨਾ ਂਦੇ ਸਮਾਪਤ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਆਪਣੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ � 
ਖਤਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਦੇ ਿਦਨ (ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਲੱਛਣ ਨਹ� 
ਹਨ ਤਾ ਂਿਜਸ ਿਦਨ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਿਲਆ ਿਗਆ ਸੀ) ਤ� 5 ਿਦਨਾ ਂਬਾਅਦ, ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਿਦਨ ਇੱਕ 
ਹੋਰ LFD ਟੈਸਟ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਦੋਵ� ਟੈਸਟਾ ਂਦੇ ਨਤੀਜੇ ਨੈਗਿੇਟਵ ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾ� 
ਬੁਖ਼ਾਰ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਦੂਜੇ ਨੈਗਿੇਟਵ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਤ� ਬਾਅਦ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਬੰਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਹਰੇਕ ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇLFD ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਿਜਆ ਂਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰੋ। 

ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੇ ਪੰਜਵ� ਿਦਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂLFD ਟੈਸਟ ਨਹ� 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਲਗਾਤਾਰ ਿਦਨਾ ਂਿਵੱਚ ਕੀਤੇ ਗਏ 2 ਨੈਗੇਿਟਵ LFD ਟੈਸਟਾ ਂਤ� 
ਬਾਅਦ ਹੀ ਖਦੁ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਗਾਤਾਰ 2 ਨੈਗਿੇਟਵ ਟੈਸਟ 
ਨਤੀਜੇ ਆਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਹਾ� ਟੈਸਟ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਸੇਧ ਉਹਨਾ ਂਬੱਿਚਆ ਂਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂ'ਤੇ ਵੀ ਲਾਗ ੂਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਸੱਿਖਆ ਜਾ ਂਬਾਲ 
ਦੇਖਭਾਲ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਜਾਦੇਂ ਹਨ। 

ਟੈਸਟ ਦੇ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜੇ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਸ� 10 ਿਦਨਾ ਂਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰੇਲੂ ਜਾ ਂਯਾਤਰਾ ਲਈ NHS 
COVID ਪਾਸ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਹ� ਕਰ ਸਕੋਗੇ। 

ਖੁਦ � ਅਲਗੱ ਰੱਖਣਾ ਕਦ� ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਹੈ ਇਸ ਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਨਾ ਂਜੇ ਤਹੁਾ� COVID-19 ਦੇ 
ਲੱਛਣ ਹਨ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ COVID-19 ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹ ੈ
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https://www.gov.uk/report-covid19-result


 

ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੈ ਿਕ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ 15 ਤਾਰੀਖ � ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ� ਸ਼ੁਰੂ 
ਹੋਏ ਸਨ (ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਹਾ� ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਸਨ ਪਰ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਹਲਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ COVID-19 ਟੈਸਟ 
15 ਤਾਰੀਖ � ਿਲਆ ਿਗਆ ਸੀ), ਤਾ ਂਤੁਸ� ਮਹੀਨੇ ਦੀ 20 ਤਾਰੀਖ ਤ� ਰੋਜ਼ਾਨਾ LFD ਟੈਸਟ ਕਰਵਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ LFD ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ 20 ਅਤੇ 21 ਤਰੀਕ � ਨੈਗਿੇਟਵ ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾ� 
ਤੇਜ਼ ਬੁਖ਼ਾਰ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਮਹੀਨੇ ਦੀ 21 ਤਰੀਕ � ਨੈਗੇਿਟਵ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਤ� ਬਾਅਦ 
ਆਪਣੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ � ਖਤਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਦੋਵ� LFD ਟੈਸਟਾ ਂਦਾ ਨਤੀਜੇ ਨੈਗਿੇਟਵ ਹਨ, ਤਾ ਂਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ ਟੈਸਟ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੇ 
ਸਮ� ਤੁਸ� ਸੰ�ਿਮਤ ਨਹ� ਸੀ। ਦੂਸਿਰਆ ਂ� COVID-19 ਦੇਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ � ਹੋਰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, 
ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਪੂਰੇ 10 ਿਦਨਾ ਂਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਆਪਣੀ ਖਦੁ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਖਤਮ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾ� ਜ਼ੋਰ ਦੇ ਕੇ ਇਹ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ: 

• ਆਪਣ ੇਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਦੇ ਹੋਰ 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 ਗਭੰੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੈ 
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• ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਅਤੇ COVID-19 � ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਦੇ ਤਰੀਕਾ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ 

ਤੁਹਾ� ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤ� ਲੈ ਕੇ 10 ਪੂਰੇ ਿਦਨਾ ਂਤੱਕ ਇਸ ਸਲਾਹ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਹਾ� ਆਪਣੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੇ 10ਵ� ਿਦਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਕੋਈ ਹੋਰ LFD ਟੈਸਟ 
ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਇਸ ਿਦਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੇ 10ਵ� ਿਦਨ ਤ� ਬਾਅਦ 
ਤੁਹਾਡੇ ਛੂਤਕਾਰੀ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਭਾਵ� ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ 
ਦੇ 10ਵ� ਿਦਨ ਤੁਹਾਡਾ LFD ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ, ਤੁਹਾ� ਇਸ ਿਦਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਕੋਈ 
ਹੋਰ LFD ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਫਾਲੋ-ਅੱਪ PCR ਟੈਸਟ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। ਜੇ 
ਤੁਸ� ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ�, ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤ� 14 ਿਦਨਾ ਂਬਾਅਦ 
ਤੱਕ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ � ਸੀਿਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਗਭੰੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

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

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਦੇ ਕਾਰਨ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਰਹੇ ਹੋ ਪਰ ਤੁਹਾਡ ੇਿਵੱਚ ਕੋਈ 
ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੇ ਅੰਦਰ COVID-19 ਦੇ 
ਲੱਛਣ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਨਵ� ਖਦੁ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖਦੁ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਪਿਹਲੀ ਿਮਆਦ ਦੇ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ� 
COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਆ ਜਾਦੇਂ ਹਨ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ � ਇਸ ਸੇਧ ਿਵਚਲੇ ਕਦਮਾ ਂ
ਦੀ ਦੁਬਾਰਾ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਕੋਿਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਹਲਕੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਗ।ੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਘਰ 
ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ�ਬਰ ਦੀ ਹਾਲਤ ਿਵਗੜ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਮੈਡੀਕਲ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ। 

ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਮ�ਬਰਾ ਂਤ� ਦੂਰ ਰਹੋ। ਿਜੱਥ ੇਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਜਦ� ਦੂਸਰੇ ਲੋਕ ਮੌਜੂਦ 
ਹੋਣ ਤਾ ਂਸਾਝਂੇ ਸਥਾਨਾ ਂਿਜਵ� ਰਸੋਈ ਅਤੇ ਹੋਰ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ 
ਅਤੇ ਭਜੋਨ � ਖਾਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਲੈ ਜਾਓ। ਆਪਣ ੇਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਾਝਂੇ ਖੇਤਰਾ ਂਿਵੱਚ 
ਸਮਾ ਂਿਬਤਾਉਣ ਵੇਲੇ ਿਚਹਰੇ ਦੀ ਕਵਿਰੰਗ ਜਾ ਂਇੱਕ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨ� । 

ਕਸਰਤ ਆਪਣੇ ਘਰ, ਬਗੀਚੇ ਜਾ ਂਿਨਜੱੀ ਬਾਹਰੀ ਜਗਹ੍ਾ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕਰੋ। ਆਪਣ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਲਾਗ ਦੇ 
ਫੈਲਣ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਮ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 
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https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-management-of-exposed-healthcare-workers-and-patients-in-hospital-settings
https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#Reducing
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#Reducing


ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ � ਆਪਣੇ ਘਰਾ ਂਿਵੱਚ ਦੂਿਜਆ ਂਤ� ਵੱਖ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਜੇ ਤੁਸ� ਬੱਿਚਆ ਂਨਾਲ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆ ਂਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆ ਂਹਨ ਤਾ ਂਇਹ ਸਾਰੇ 
ਉਪਾਅ ਸੰਭਵ ਨਹ� ਹੋਣਗ,ੇ ਪਰ ਇਨ�ਾ ਂਹਾਲਾਤ ਿਵੱਚ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਇਸ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਟੈਕਸਟ, ਈਮੇਲ ਜਾ ਂਫੋਨ ਦੁਆਰਾ NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ਸੇ ਸੇਵਾ ਵ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਲੌਗ-ਇਨ 
ਕਰਨ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਪਰ੍ਾਪਤ ਹੋਈ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਪੱੁਿਛਆ ਜਾਵੇਗਾ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਕਦ� ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਏ ਸਨ। ਤੁਹਾ� ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ 
ਇਸਦੀ ਵਰਤ� ਇਹ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਛੂਤਕਾਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸੰਪਰਕ 
ਿਵੱਚ ਕੌਣ ਆਇਆ ਸੀ। 

ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਤਾਜ਼ਾ ਸੰਪਰਕਾ ਂਬਾਰੇ ਪੱੁਿਛਆ ਜਾਵੇਗਾ ਤਾ ਂਜੋ ਉਹਨਾ ਂ� ਜਨਤਕ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ 
ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। ਉਹਨਾ ਂ� ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਨਹ� ਦੱਸੀ ਜਾਏਗੀ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� 
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰੋ, ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਿਵਆਪਕ ਭਾਈਚਾਰੇ 
ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭੂਿਮਕਾ ਅਦਾ ਕਰੇਗੀ। 

5.3 ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਜਾ ਂLFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ 
ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਸਮੇਤ, ਸਮਾਜਕ ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਲਈ ਿਕਸੇ � ਸੱਦਾ ਨਾ ਿਦਓ ਜਾ ਂ
ਆਪਣ ੇਘਰ ਦਾਖਲ ਨਾ ਹੋਣ ਿਦਓ। ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਪਿਰਵਾਰ 
ਦਾ ਮ�ਬਰ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਫੋਨ, ਈਮੇਲ ਜਾ ਂਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਜਾ ਂਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ�ਬਰ � ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਜ਼ਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰ੍ਾਪਤ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂ� ਆਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲਾਗ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਘਟਾਉਣ 
ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਸੇਧ ਦੇ ਪਰ੍ਬੰਧਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਖੁਦ � ਦੂਿਜਆ ਂਤ� ਵੱਖਰਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਪੂਰੀ ਹੋਣ ਤਕ ਘਰ ਦੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਮੁਰੰਮਤ � ਮੁਲਤਵੀ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿ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। 

5.4 ਜੇ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਕਾਰਨ ਟੈਸਟ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ 
ਤੁਹਾਡੇ COVID-19 PCR ਟਸੈਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨੈਗੇਿਟਵ ਆ�ਦਾ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ PCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨੈਗਿੇਟਵ ਹੈ ਪਰ ਤੁਹਾ� ਹਾਲੇ ਵੀ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤੁਹਾ� ਕੋਈ ਹੋਰ 
ਵਾਇਰਲ ਿਬਮਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਜ਼ੁਕਾਮ, ਫਲੂ ਜਾ ਂਦੇ ਪੇਟ ਿਵੱਚ ਕੀੜੇ। ਤੁਹਾ� ਉਦ� ਤਕ ਘਰ 
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ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸ� ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾ� ਦਸਤ ਜਾ ਂ
ਉਲਟੀਆ ਂਲੱਗੀਆ ਂਸਨ ਤਾ ਂਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਹੋਰ ਿਦਨਾ ਂਤੱਕ। ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਲੱਛਣਾ ਂਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ 
ਤਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਵੋ। 

ਤੁਸ� ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਹਾ� NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਦੁਆਰਾ ਇਹ 
ਸਲਾਹ ਨਹ� ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ ਂਕਾਰਨ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਖੁਦ � 
ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

5.5 ਜੇ ਤਹੁਾਡੇ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ LFD ਟੈਸਟ ਦੇ ਬਾਅਦ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ PCR ਟਸੈਟ ਦਾ 
ਨਤੀਜਾ ਨੈਗੇਿਟਵ ਆ�ਦਾ ਹੈ 

LFD ਟੈਸਟ ਮੱੁਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਿਵੱਚ ਵਰਤੇ ਜਾਦੇਂ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ 
ਨਹ� ਹੰੁਦੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ� LFD ਟੈਸਟ ਕਰਾ�ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆ�ਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� 
ਫਾਲੋ-ਅੱਪ PCR ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ, ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਹਾ� ਖਾਸ ਕਾਰਨਾ ਂਕਰਕੇ ਇਹ 
ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹ� ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ ਇੱਕ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ PCR ਟੈਸਟ ਕਰਾ�ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਨਤੀਜਾ 
ਨੈਗਿੇਟਵ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਹੁਣ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। ਜਦ� ਲਾਗ ਦੀਆ ਂਦਰਾ ਂ
�ਚੀਆ ਂਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ, ਹਾਲੇ ਵੀ ਇੱਕ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਛੂਤਕਾਰੀ ਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਸਲਾਹ 
ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ:  

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਦੇ ਹੋਰ 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 ਗਭੰੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੈ 

• ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਅਤੇ COVID-19 � ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਦੇ ਤਰੀਕਾ ਬਾਰੇ 
ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ 

ਤੁਹਾ� ਆਪਣੇ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ LFD ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਤ� 10 ਪੂਰੇ ਿਦਨ ਤੱਕ ਇਸ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

With
dra

wn F
eb

rua
ry 

20
22

https://www.nhs.uk/conditions/diarrhoea-and-vomiting/
https://www.nhs.uk/conditions/diarrhoea-and-vomiting/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe


ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਖੁਦ � ਅਲੱਗ 
ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਇਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

5.6 ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਦ � ਵੱਖਰਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਜਾਚਂ 

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

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਪਿਹਲਾ ਂCOVID-19 ਟੈਸਟ ਨਤੀਜਾ ਇੱਕ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਸਲਾਹ 
ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਇਸ ਨਤੀਜੇ ਦੇ 90 ਿਦਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਇੱਕ ਹੋਰ PCR ਟੈਸਟ ਨਾ ਕਰਵਾਓ, 
ਜਦ� ਤੱਕ ਇਹ ਗੱਲਾ ਂਲਾਗੂ ਨਹ� ਹੰੁਦੀਆ ਂਹਨ: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ COVID-19 ਦਾ ਕੋਈ ਨਵਾ ਂਮੱੁਖ ਲੱਛਣ ਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ  
• ਤੁਹਾ� ਯੂਕੇ ਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ 'ਤੇ PCR ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 
• ਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ LFD ਟੈਸਟ ਤ� ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਫਾਲੋ-ਅੱਪ PCR ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ 

ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ 

ਜੇਕਰ ਿਪਛਲੇ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਦੇ 90 ਿਦਨਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਤੁਹਾਡਾ PCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ 
ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆ�ਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਇਸ ਸੇਧ ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੇ ਕਦਮਾ ਂਦੀ ਦੁਬਾਰਾ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਕੋਵੀਡ-19 ਲਈ PCR ਟੈਸਟ ਦੇ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਨਤੀਜਾ ਆਏ ਹੋਏ 90 ਿਦਨਾ ਂਤ� ਵੱਧ ਹੋ ਗਏ ਹਨ, 
ਅਤੇ ਤੁਹਾ� COVID-19 ਦੇ ਕੋਈ ਨਵ� ਲੱਛਣ, ਜਾ ਂਪਾਿਜ਼ਟਵ PCR ਟੈਸਟ ਆ�ਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ ਸੇਧ 
ਿਵਚਲੇ ਕਦਮਾ ਂਦੀ ਦੁਬਾਰਾ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

6. ਜੇ ਤੁਸ� ਉਸੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 
ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਹੋਇਆ ਹੈ ਿਜਸਦਾ ਕੋਿਵਡ-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਦਾ 
ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ ਪਰ ਵਰਤਮਾਨ ਿਵੱਚ ਉਸੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ ਤਾ ਂ
ਵੱਖਰੀ ਸੇਧ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ। 

ਕੋਈ ਵੀ ਿਜਸ � COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣ ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਹੈ, ਉਸ � ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਅਤੇ ਖੁਦ � 
ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂ� ਇੱਕ PCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਆਰਡਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਤੱਕ 
ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ ਇੱਕ LFD ਟੈਸਟ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ। 
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#symptoms
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person


ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਉਸੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ 
COVID-19 ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸ� ਹੇਠ ਿਲਖੀਆ ਂਸ਼ਰਤਾ ਂਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ � ਪੂਰਾ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਹੋ: 

• ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰਾ ਟੀਕਾਕਰਨ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ, ਤੁਸ� ਕੋਿਵਡ 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-ਡੋਜ਼ 
Janssen ਵੈਕਸੀਨ ਦੀ ਇੱਕ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਹੈ ਤਾ ਂਵੀ ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਟੀਕਾਕਰਨ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 18 ਸਾਲ 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 ਤੁਸ� ਇਹਨਾ ਂ4 ਸ਼ਰਤਾ ਂਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ ਇੱਕ � ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ (ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ), ਤਾ ਂਹੇਠਾ ਂਸੰਪਰਕ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � 
ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ ਲਈ ਸੇਧ 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। 

6.1 ਘਰੇਲੂ ਸੰਪਰਕ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾ� NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਦੁਆਰਾ ਸੂਿਚਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਸ� ਉਸੇ ਘਰ ਿਵੱਚ 
ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ COVID-19 ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਰਿਹੰਦਾ 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 ਲਾਗੂ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜ ੇ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। ਕੰਮ, ਸਕੂਲ, ਜਾ ਂਜਨਤਕ ਇਲਾਿਕਆ ਂਿਵੱਚ ਨਾ ਜਾਓ ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਜਾ ਂ
ਟੈਕਸੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਿਵੱਚ ਉਹ ਿਦਨ, ਿਜਸ ਿਦਨ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲੇ 
ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਸ਼ਰੂੁਆਤ ਹੋਈ ਸੀ (ਜਾ ਂਜੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਲੱਛਣ ਨਹ� ਸਨ, ਤਾ ਂਿਜਸ ਿਦਨ 
ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਟੈਸਟ ਿਲਆ ਿਗਆ ਸੀ) ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਪੂਰੇ 10 ਿਦਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਸਦਾ ਅਰਥ 
ਇਹ ਹੈ ਿਕ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਤੁਹਾਡੀ 10 ਿਦਨਾ ਂਦੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਮਹੀਨੇ ਦੀ 
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https://www.gov.uk/guidance/countries-with-approved-covid-19-vaccination-programmes-and-proof-of-vaccination
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#NotRequired
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#NotRequired
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#symptoms


15 ਤਾਰੀਖ � ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਇਕੱਲਤਾ ਿਮਆਦ 25 ਤਾਰੀਖ � 23:59 ਵਜੇ ਖਤਮ ਹੰੁਦੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਆਮ ਰੁਟੀਨ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸ� ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਸਹਾਇਤਾ ਭੁਗਤਾਨ ਸਕੀਮ ਦੇ ਤਿਹਤ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਰਟੀ ਤ� £500 ਦੇ 
ਭੁਗਤਾਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮਾਪੇ ਜਾ ਂਸਰਪਰ੍ਸਤ ਹੋ ਿਜਸ � ਖੁਦ 
� ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਵੀ ਇਸ ਭੁਗਤਾਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਅਸਫਲ ਹੋਣ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜ� ਜੁਰਮਾਨਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ 
£1000 ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮਾਪੇ ਜਾ ਂਸਰਪਰ੍ਸਤ ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਹਨ ਿਕ 18 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ, ਜ ੇਉਸਦਾ ਕੋਿਵਡ-19 ਲਈ 
ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਦੁਆਰਾ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ ਖੁਦ � 
ਦੂਿਜਆ ਂਤ� ਵੱਖਰਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

6.1.1 PCR ਟੈਸਟ ਕਰ ੋ

ਜਦ� ਤੁਸ� ਖਦੁ � ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਿਜਨੰੀ 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। PCR ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਦੀ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂ
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ, ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਵਾਇਰਸ ਚਲਾ ਿਗਆ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਸਲਾਹ 
ਦੇਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗ ੇਿਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

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 ਪੂਰੇ 10 ਿਦਨ ਘਰ ਰਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ PCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨੈਗਿੇਟਵ ਹੈ, ਤਾ ਂCOVID-19 ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸਲਾਹ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਤੁਹਾ� ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਦੁ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਇੱਕ ਨਵ� ਿਮਆਦ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾ ਂਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਅਸਲ 10 ਿਦਨਾ ਂਦੀ ਖੁਦ � 
ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਿਵੱਚ ਿਕੱਥੇ ਹੋ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ 
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। 
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https://www.gov.uk/government/publications/test-and-trace-support-payment-scheme-claiming-financial-support/claiming-financial-support-under-the-test-and-trace-support-payment-scheme
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#SymptomsPositiveTest
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#SymptomsPositiveTest


ਜੇਕਰ ਿਪਛਲੇ 90 ਿਦਨਾ ਂਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਪਿਹਲਾ ਂਇੱਕ COVID-19 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 ਜਦ ਤਕ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ 
ਲੱਛਣ ਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ ਿਵਕਿਸਤ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

6.1. 2 ਜੇ ਉਸ ਵੇਲੇ ਤਹੁਾਡ ੇਿਵੱਚ ਲੱਛਣ ਿਵਕਿਸਤ ਹੁਦੰੇ ਹਨ ਜਦ� ਤੁਸ� ਸੰਪਰਕ ਵਜ� ਆਪਣ ੇ
ਆਪ � ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਰਹੇ ਹ ੋ

ਜੇ ਤੁਸ� ਉਸੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ COVID-19 ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਮੱੁਖ ਲੱਛਣਾ ਂਿਵੱਚ� ਕੋਈ ਵੀ 
ਿਵਕਿਸਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਇੱਕ COVID-19 PCR ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨੈਗਿੇਟਵ ਹੈ, ਤਾ ਂCOVID-19 ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰੋ। ਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਨਵ� ਖਦੁ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਦ� ਸ਼ੁਰੂ 
ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਹਾਡ ੇਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਗਲੱ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾ ਂਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ 
ਅਸਲ 10 ਿਦਨਾ ਂਦੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਿਵੱਚ ਿਕੱਥੇ ਹੋ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ 
ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੱੁਲ ਿਮਆਦ 10 ਿਦਨਾ ਂਤ� ਲੰਮੀ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਇਸ PCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨੈਗਿਟਵ ਆ�ਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਆਪਣ ੇ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 ਪੂਰੇ 10 ਿਦਨ ਘਰ ਰਹੋ। 

ਜੇ ਇਸ ਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਘਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਮ�ਬਰਾ ਂ� ਲੱਛਣ ਹੋ ਜਾਦੇਂ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� 10 ਿਦਨਾ ਂਤ� ਵੱਧ 
ਸਮ� ਲਈ ਅਲੱਗ ਰਿਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ। 

6.2 ਘਰੇਲੂ ਸੰਪਰਕ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� COVID-19 ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਇੱਕੋ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ
ਤੁਹਾ� ਖੁਦ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋਣ ਦਾ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰਾ ਟੀਕਾਕਰਣ ਹੋ ਿਗਆ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 18 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਸ� ਉਸੇ ਘਰ 
ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ COVID-19 ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। ਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਕਰਨ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਮਨਜ਼ਰੂਸ਼ੁਦਾ 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 ਂ
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ਤੁਸ� ਹਾਲੇ ਵੀ ਇਸਦੀ ਪਕੜ ਿਵੱਚ ਆ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ� ਦੂਿਜਆ ਂਤੱਕ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਭਾਵ� 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ। 

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 ਤੁਸ� ਉਸੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ COVID-
19 ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਕਾ�ਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� 
ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਜ਼ੋਰ ਦੇ ਕੇ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ: 

• 7 ਿਦਨਾ ਂਤੱਕ, ਜਾ ਂਘਰ ਦੇ COVID-19 ਵਾਲੇ ਮ�ਬਰ ਦੁਆਰਾ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ 
ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ 10 ਿਦਨਾ ਂਤੱਕ, ਜੇਕਰ ਇਹ ਪਿਹਲਾ ਂਹੈ, ਲਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ LFD ਟੈਸਟ ਕਰੋ 

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

• ਹਰੇਕ ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇLFD ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਿਜਆ ਂਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰੋ – 
ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ LFD ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਿਜਆ ਂਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ NHS ਟੈਸਟ ਅਤੇ 
ਟਰੇਸ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਪਰਕਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ� ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ 
ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ; LFD ਟੈਸਟ ਦੇ ਨੈਗਿੇਟਵ ਨਤੀਿਜਆ ਂਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨਾ COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅ 
ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਸਮਝਣ ਿਵੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 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 COVID-19 ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ
ਲਈ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾ� ਫਾਲੋ-ਅੱਪ PCR ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ 
ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਹਾ� ਖਾਸ ਕਾਰਨਾ ਂਕਰਕੇ ਇਹ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹ� ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ। 

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

• ਆਪਣ ੇਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਦੇ ਹੋਰ 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 
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https://www.gov.uk/report-covid19-result
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests


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

• ਉਸ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਿਜਸ � COVID-19 ਨਾਲ ਸੰ�ਿਮਤ ਹੋਣ 
'ਤੇ ਗਭੰੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੈ 

• ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਅਤੇ COVID-19 � ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਦੇ ਤਰੀਕਾ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਰੋਜ਼ਾਨਾ LFD ਟੈਸਟ ਨਹ� ਕਰਟ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਹਾਲੇ ਵੀ ਜ਼ਰੋ ਦੇ ਕੇ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ 
ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� COVID-19 � ਦੂਿਜਆ ਂਤਕ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ � ਘਟਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਇਸ 
ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਇਸ ਸਲਾਹ ਦੀ ਉਦ� ਤੱਕ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਘਰ ਦਾ ਉਹ ਮ�ਬਰ ਿਜਸ � COVID-19 ਹੈ, 
ਆਪਣੀ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਦੀ ਸਮਾਪਤੀ ਤੱਕ ਨਹ� ਪਹੰੁਚ ਜਾਦਂਾ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਇੱਕ ਿਸਹਤ ਜਾ ਂਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀ ਹੋ ਿਜਸ � ਇੱਕ ਪਿਰਵਾਰਕ ਸੰਪਰਕ ਵਜ� 
ਪਛਾਿਣਆ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਤ� ਛੋਟ ਹੈ, ਤਾ ਂਵਾਧੂ ਸੇਧ 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 ਅਤੇ ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਉਨ�ਾ ਂਦਾ PCR ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ 
ਦਾ ਪਰ੍ਬੰਧ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਮ� ਲੱਛਣ ਿਵਕਸਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਭਾਵ� ਇਹ ਹਲਕੇ ਹੀ ਹੋਣ, ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਘਰ 
ਰਹੋ ਅਤੇ 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. ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅ � ਘਟਾਉਣਾ 

7.1 COVID-19 ਿਕਵ� ਫੈਲਦਾ ਹੈ 
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https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-management-of-exposed-healthcare-workers-and-patients-in-hospital-settings
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-management-of-exposed-healthcare-workers-and-patients-in-hospital-settings
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#symptoms
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/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#SymptomsPositiveTest
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#SymptomsPositiveTest


ਕੋਿਵਡ-19 ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਤ� ਦੂਜੇ ਿਵਅਕਤੀ ਤੱਕ ਛੋਟੀਆ ਂਬੰੂਦਾ,ਂ ਏਰੋਸੋਲਾ ਂਅਤੇ ਿਸੱਧੇ ਸੰਪਰਕ ਰਾਹ� 
ਫੈਲਦਾ ਹੈ। ਜਦ� ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਖੰਘਦੇ ਜਾ ਂਿਛੱਕਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਸਤ�ਾ ਂਅਤੇ ਵਸਤੂਆ ਂ� ਛੁਹੰਦੇ ਹਨ 
ਤਾ ਂਉਹ ਵੀ ਕੋਿਵਡ-19 ਨਾਲ ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਫੈਲਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਲੋਕ 
ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਦੇ ਨੇੜ ੇਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਮਾੜੀ ਹਵਾਦਾਰੀ ਵਾਲੀਆ ਂਅਦੰਰੂਨੀ ਥਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਅਤੇ ਜਦ� ਲੋਕ 
ਇੱਕੋ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਇਕੱਠੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਸਮਾ ਂਿਬਤਾ�ਦੇ ਹਨ। 

ਆਪਣੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣੀ, ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ੇਅਤੇ ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਚੰਗੀ ਸਫਾਈ (ਿਟਸ਼ੂਆ ਂ� 
ਵਰਤਣਾ ਅਤੇ ਸੱੁਟਣਾ), ਸਤ�ਾ ਂਦੀ ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਥਾਵਾ ਂ� ਚਗੰੀ ਤਰ�ਾ ਂਹਵਾਦਾਰ ਰੱਖਣਾ 
ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਣ � ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਢੰਗ ਹਨ। 

ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵਅਕਤੀਆ ਂ� ਕੋਿਵਡ-19 ਹੈ ਉਹ ਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤ� ਲਗਭਗ 2 ਿਦਨ ਪਿਹਲਾ ਂਅਤੇ 10 
ਿਦਨਾ ਂਬਾਅਦ ਤੱਕ ਦੂਸਿਰਆ ਂ� ਲਾਗ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਦੂਿਜਆ ਂ� ਤਾ ਂਵੀ ਲਾਗ ਪਹੰੁਚਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਭਾਵ� ਉਹਨਾ ਂ� ਹਲਕੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਜਾ ਂਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ, ਇਸੇ ਲਈ ਉਹਨਾ ਂ� 
ਲਾਜ਼ਮੀ ਘਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੋ ਲੋਕ ਉਸੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਕੋਿਵਡ-19 ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ, 
ਉਹਨਾ ਂ� ਕੋਿਵਡ-19 ਹੋਣ ਦਾ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਵੀ ਿਬਮਾਰੀ � 
ਦੂਸਿਰਆ ਂਤਕ ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

7.2 ਜੇ ਤਹੁਾ� COVID-19 ਹੈ ਤਾ ਂਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ ਨੇੜਲੇ 
ਸੰਪਰਕ � ਿਕਵ� ਸੀਿਮਤ ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਸਾਝਂੀਆ ਂਥਾਵਾ ਂਿਜਵ� ਿਕ ਰਸੋਈ, ਬਾਥਰੂਮ ਅਤੇ ਬੈਠਣ ਦੇ ਖੇਤਰਾ ਂਿਵੱਚ ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਘੱਟ ਸਮਾ ਂਬਤੀਤ 
ਕਰੋ। ਜਦ� ਦੂਸਰੇ ਲੋਕ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣ ਤਾ ਂਸਾਝਂੇ ਸਥਾਨਾ ਂਿਜਵ� ਰਸੋਈ ਅਤੇ ਹੋਰ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਖਤੇਰਾ ਂਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਭੋਜਨ � ਖਾਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਲੈ ਜਾਓ। ਸਖ਼ਤ 
ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀਆ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਤੁਹਾਡਾ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ 'ਤੇ ਿਲਆਉਣ, ਸਫਾਈ ਕਰਨ 
ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� ਜਗਹ੍ਾ ਦੇ ਕੇ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। 

ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਬਾਕੀ ਪਿਰਵਾਰਾ ਂਤ� ਅਲੱਗ ਬਾਥਰੂਮ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਜੇ ਕੋਈ ਵੱਖਰਾ ਬਾਥਰੂਮ 
ਉਪਲਬਧ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਸਭ ਤ� ਆਖਰ ਿਵੱਚ ਬਾਥਰੂਮ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇ
ਆਮ ਸਫਾਈ ਉਤਪਾਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਬਾਥਰੂਮ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰੋ। ਬਾਥਰੂਮ � ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾ� ਘਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਮ�ਬਰਾ ਂਤ� ਅਲੱਗ ਤੌਲੀਏ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਨਹਾਉਣ ਜਾ ਂਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣ 
ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਆਪ � ਸੁਕਾਉਣ ਲਈ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾ ਂ� ਸੁਕਾਉਣ ਲਈ। ਬਾਹਰ ਿਵੱਚ ਕੋਈ 
ਿਖੜਕੀ ਖੋਲ� ਕੇ ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ � ਚਗੰੀ ਤਰ�ਾ ਂਹਵਾਦਾਰ ਰੱਖ।ੋ 
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus


ਦੂਿਜਆ ਂਤਕ ਫੈਲਾਉਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਾਝਂੇ ਖੇਤਰਾ ਂਿਵੱਚ 
ਸਮਾ ਂਿਬਤਾਉਣ ਵੇਲੇ ਚਗੰੀ ਤਰ�ਾ ਂਨਾਲ ਿਫੱਟ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਕਈ ਪਰਤਾ ਂਦੀ ਬਣੀ ਿਚਹਰੇ ਦੀ ਕਵਿਰੰਗ ਜਾ ਂ
ਇੱਕ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਵਰਤ�। ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਰਤਣ ਨਾਲ ਉਹ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਸੰਚਾਰ � ਘਟਾ 
ਕੇ ਦੂਿਜਆ ਂਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਮ�ਬਰਾ ਂ
ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਸੰਪਰਕ � ਸੀਿਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ � ਨਹ� ਬਦਲਦੇ ਹਨ। 

ਮਾਹਰ ਕਲੀਿਨਕਲ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਅਤੇ COVID-19 ਵੈਕਸੀਨ ਪਰ੍ਗੋਰਾਮ � 
ਸਫਲਤਾਪੂਰਵਕ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ, ਿਜਨ�ਾ ਂਲੋਕਾ ਂ� ਪਿਹਲਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ 
ਮੰਿਨਆ ਜਾਦਂਾ ਸੀ ਉਨ�ਾ ਂ� ਹੁਣ ਸ਼ੀਲਡ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹ� ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ� ਹਾਲੇ 
ਵੀ COVID-19 ਦੀ ਲਾਗ ਦੀ ਪਕੜ ਿਵੱਚ ਆਉਣ 'ਤੇ ਗਭੰੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੈ ਅਤੇ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਉਨ�ਾ ਂਦੇ ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਦੁਆਰਾ ਵਾਧੂ ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਲੈਣ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ 
ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੋਵੇ। ਜੇਕਰ ਘਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ � ਅਿਜਹੀਆ ਂਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਵਰਤਣ ਦੀ ਸਲਾਹ 
ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਦੂਿਜਆ ਂਤ� ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣਾ, ਤਾ ਂਉਨ�ਾ ਂਦਾ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਮਰਥਨ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

7.3 ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅ � 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

GermDefence ਇੱਕ ਵ�ਬਸਾਈਟ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾ� ਖੁਦ � ਅਤੇ ਹੋਰਾ ਂ� ਕੋਿਵਡ-19 
ਤ� ਬਚਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ 
ਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਅਤੇ ਹੋਰ ਵਾਇਰਸਾ ਂਦੇ ਜੋਖਮਾ ਂ� ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਿਵਿਗਆਨਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਸੱਧ ਕੀਤੀ 
ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। 

GermDefence � ਵਰਤਣਾ ਆਸਾਨ ਹੈ ਅਤੇ ਕਾਰਵਾਈਆ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ � 
ਬਚਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਿਸਰਫ 10 ਿਮੰਟ ਲੱਗਦੇ 
ਹਨ। GermDefence ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਿਵੱਚ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਹਰੇਕ � ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਲਾਗ ਦੇ ਫੈਲਣ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਕਦਮ ਵੀ ਚੁੱਕਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 
ਹਨ। ਘਰ ਿਵੱਚ ਫੈਲਾਅ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨਾਲ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਸਿਚੱਤਰ ਗਾਈਡ ਵੀ 
ਦੇਖ।ੋ 

7.3.1 ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧਵੋੋ 

ਇਹ ਕੋਿਵਡ-19 ਹੋਣ ਜਾ ਂਇਸ� ਦੂਸਿਰਆ ਂਤਕ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦੇ ਜੋਖਮ � ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਢੰਗ ਹੈ। ਆਪਣੇ 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।ਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂ� ਅਕਸਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਿਚਹਰੇ � ਛੂਹਣ ਤ� ਬਚੋ। 
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7.3.2 ਖੰਘ ਅਤ ੇਿਨੱਛਾ ਂ� ਢੱਕੋ 

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। ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਿਛੱਕ ਮਾਰਨ ਜਾ ਂਖੰਘਣ ਦੇ ਬਾਅਦ, ਉਹਨਾ ਂ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਬਲਗਮ ਜਾ ਂਕਫ਼ 
� ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਿਟਸ਼ਆੂ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਫਰ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾ ਂ� 
ਧੋਣਾ ਜਾ ਂਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

7.3.3 ਲਾਗ ਦੇ ਫੈਲਣ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰ ੋ

ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਸਤ�ਾ ਂ� ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਧੋਵੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਹ�ਡਲ ਅਤੇ 
ਿਰਮੋਟ ਕੰਟਰੋਲ ਅਤੇ ਸਾਝਂੇ ਖੇਤਰ ਿਜਵ� ਰਸੋਈਆ ਂਅਤੇ ਬਾਥਰੂਮ। 

ਆਪਣ ੇਘਰ � ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਘਰੇਲੂ ਸਫਾਈ ਦੇ ਸਧਾਰਨ ਉਤਪਾਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ 
ਿਡਟਰਜ�ਟ ਅਤੇ ਬਲੀਚ, ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਸਤ�ਾ ਂ'ਤੇ ਵਾਇਰਸ ਤ� ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ 
ਪਰ੍ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹਨ। ਸਾਝਂੇ ਬਾਥਰੂਮਾ ਂ� ਆਪਣੇ ਬਾਥਰੂਮ ਦੇ ਸਫਾਈ ਉਤਪਾਦਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਿਦਆ ਂਹਰ 
ਵਾਰ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਉਹ ਸਤ�ਾ ਂਿਜਨ�ਾ ਂ� ਤੁਸ� ਛੂਿਹਆ ਹੈ। 

ਕੱਪੜ ੇਅਤੇ ਿਨੱਜੀ ਕੂੜਾ ਿਜਵ� ਿਕ ਵਰਤੇ ਗਏ ਿਟਸ਼ਆੂ ਂਅਤੇ ਿਚਹਰੇ ਦੇ ਵਰਤ ਕੇ ਸੱੁਟ ਿਦੱਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ 
ਮਾਸਕਾ ਂ� ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਕੂੜ ੇਦੇ ਬੈਗਾ ਂਿਵੱਚ ਰੱਿਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਆਮ ਬਾਹਰੀ ਘਰੇਲੂ 
ਕੂੜੇਦਾਨ ਿਵੱਚ ਪਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਇਹਨਾ ਂਬੈਗਾ ਂ� ਇੱਕ ਹੋਰ ਬੈਗ ਿਵੱਚ ਪਾ ਕੇ, ਚਗੰੀ ਤਰ�ਾ ਂਨਾਲ ਬੰਨ� 
ਕੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 72 ਘੰਿਟਆ ਂਲਈ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਰੱਿਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਘਰ ਦੇ ਬਾਕੀ ਕੂੜ ੇ� ਆਮ 
ਵਾਗਂ ਿਨਪਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਵਰਤੀ ਗਈ ਕਰੌਕਰੀ ਅਤੇ ਕਟਲਰੀ � ਸਾਫ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸੁਕਾਉਣ ਲਈ ਿਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 
ਜੇ ਇਹ ਸੰਭਵ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਧੋਣ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱਥਾ ਂਨਾਲ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਵੱਖਰੇ ਟੀ-
ਟਾਵਲ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਚਗੰੀ ਤਰ�ਾ ਂਸੁਕਾਓ। 

7.3.4 ਲਾਡਂਰੀ 

ਹਵਾ ਦੇ ਰਾਹ� ਵਾਇਰਸ ਫੈਲਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਗੰਦੇ ਕੱਪਿੜਆ ਂ� ਝਟਕੇ ਨਾਲ ਨਾ 
ਛੰਡ।ੋ ਿਨਰਮਾਤਾ ਦੀਆ ਂਿਹਦਾਇਤਾ ਂਦੇ ਮੁਤਾਬਕ ਚੀਜਾ ਂਧੋਵੋ। ਸਾਰੇ ਗੰਦੇ ਕੱਪੜ ੇਇੱਕੋ ਲੋਡ ਿਵੱਚ ਧੋਤੇ ਜਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਵਾਿਸ਼ਗੰ ਮਸ਼ੀਨ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਇਕਾਤਂਵਾਸ ਿਮਆਦ ਦੇ ਸਮਾਪਤ 
ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਅਦ 72 ਘੰਟੇ ਉਡੀਕ ਕਰੋ, ਿਜਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਸ� ਲਾਡਂਰੀ � ਿਕਸੇ ਜਨਤਕ ਲਾਡਂਰੇਟ ਿਵੱਚ 
ਿਲਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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ਤੌਲੀਏ, ਹ�ਡ ਟਾਵਲ ਅਤੇ ਪੋਣੇ ਸਾਝਂ ੇਨਾ ਵਰਤੋ। 

7.3.5 ਅੰਦਰੂਨੀ ਖੇਤਰਾ ਂਿਵੱਚ ਹਵਾਦਾਰੀ ਕਰ ੋ

ਜੇ ਕੋਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ � ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣ ੇਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਿਖੜਕੀ � ਥੋੜਹ੍ਾ ਿਜਹਾ 
ਖੁੱਲ�ਾ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਘਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਿਹੱਿਸਆ ਂਿਵੱਚ ਦੂਿਸ਼ਤ ਹਵਾ ਦੇ ਪਰ੍ਸਾਰ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਦਰਵਾਜ਼ੇ � 
ਬੰਦ ਰੱਖੋ। ਜੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਰਹੇ ਿਵਅਕਤੀ � ਘਰ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਸਾਝਂੀ ਜਗਹ੍ਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਰਸੋਈ ਜਾ ਂਹੋਰ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਜਦ� ਿਕ ਦੂਸਰੇ ਲੋਕ ਮੌਜੂਦ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਇਹਨਾ ਂ
ਥਾਵਂਾ ਂ� ਚਗੰੀ ਤਰ�ਾ ਂਹਵਾਦਾਰ ਰੱਖ,ੋ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਿਜਸ ਵੇਲੇ ਖਦੁ � ਅਲੱਗ ਰੱਖ ਿਰਹਾ ਿਵਅਕਤੀ 
ਸਾਝਂੀਆ ਂਥਾਵਾ ਂ'ਤੇ ਹੈ ਉਸ ਦੌਰਾਨ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਥੋੜਹ੍ ੇਸਮ� ਲਈ ਿਖੜਕੀਆ ਂ� 
ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਖਲੋ� ਕੇ। 

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

7.4 ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਯੂਕੇ ਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਮਨੁਖੱਾ ਂਿਵੱਚ ਫੈਲਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਗੱਲ ਦੇ ਸੀਮਤ ਸਬੂਤ ਹਨ ਿਕ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾ ਂ
ਸਮੇਤ, ਕੁਝ ਜਾਨਵਰ ਇਨਸਾਨਾ ਂਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਬਾਅਦ SARS-CoV-2 (ਕੋਿਵਡ-19 
ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਵਾਇਰਸ) ਨਾਲ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਿਜਨ�ਾ ਂਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾ ਂਦੇ ਮਾਲਕਾ ਂ� ਕੋਿਵਡ-19 ਹੈ ਜਾ ਂਜੋ ਲੱਛਣਾ ਂਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ � ਅਲੱਗ 
ਰੱਖ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂ� ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਸੀਿਮਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ ਨਾਲ ਅੰਤਰ-ਿਕਿਰਆ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਅਤੇ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾ ਂ� ਚਗੰੀ 
ਤਰ�ਾ ਂਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

8. ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ 

8.1 ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਿਦਆ ਂਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ 
ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ 

ਲੰਬੇ ਸਮ� ਲਈ ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਅਤੇ ਖੁਦ � ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਿਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਅਤੇ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ
ਲਈ ਇਕੱਲਤਾ ਵਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਸ� ਜਾ ਂਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਮ�ਬਰ ਉਦਾਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਗਹ੍ਾ ਨਹ� ਹੈ ਜਾ ਂਬਗੀਚੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਨਹ� ਹੈ ਤਾ ਂਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਚੁਣੌਤੀ ਭਿਰਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਆਪਣ ੇਮਨ ਦੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾ� ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂ
ਸਹਾਇਤਾ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰੱਖ।ੋ 

ਐਵਰੀ ਮਾਇਡੰ ਮੈਟਰਜ਼ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਿਬਹਤਰ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਸਰਲ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ 
ਸਲਾਹ ਪਰ੍ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਵਾਿਲਆ ਂਲਈ ਸਲਾਹ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ 
ਕੋਿਵਡ-19 ਹੱਬ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ � ਯਾਦ ਕਰਾਉਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਜੋ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹਨ ਉਹ ਇਨੰਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਕ� ਹੈ। ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਕੇ, ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ 
ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਹੋਰਨਾ ਂਲੋਕਾ,ਂ ਅਤੇ NHS ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜ ੋਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਸੌਖਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਫੋਨ 'ਤੇ ਜਾ ਂਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਰਾਹ� ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਹੋ 

• ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਵਧੀਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਔਨਲਾਈਨ 
ਕਲਾਸਾ ਂਜਾ ਂਕੋਰਸਾ ਂਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ 

• ਅੱਗ ੇਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਕ ਪੂਰੀ ਿਮਆਦ ਤਕ ਘਰ ਰਿਹਣ ਲਈ ਤੁਹਾ� 
ਿਕਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ 

• ਆਪਣ ੇਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ, ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ � ਉਹ ਚੀਜ਼ਾ ਂਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ 
ਿਜਨ�ਾ ਂਦੀ ਤੁਹਾ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋਏ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ 

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ੋਅਤੇ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਸ� ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਪਲਾਈਆ ਂਿਕਵ� ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਦਵਾਈਆ ਂਿਜਨ�ਾ ਂਦੀ ਤੁਹਾ� ਇਸ ਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਲੋੜ ਹੋਏਗੀ 

• 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, ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿਕ ਇਹਨਾ ਂ� 
ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਛੱਿਡਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਿਜਥ� ਤੁਸ� ਇਹਨਾ ਂ� ਚੁਕੱ ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜ ੋਤੁਸ� ਘਰ ਸਮਾ ਂਿਬਤਾਉਣ ਵੇਲੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣਾ, ਪੜਹ੍ਨਾ, ਆਨਲਾਈਨ ਿਸੱਖਣਾ ਅਤੇ ਿਫਲਮਾ ਂਵੇਖਣਾ 

• ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾ ਂ� ਪੂਰੇ 10 ਿਦਨਾ ਂਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ 
ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਲੈਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਵੀ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਮੰਨ 
ਲਓ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ�ਬਰ ਦੀ ਹਾਲਤ ਬਹੁਤ ਹੀ ਿਵਗੜ ਜਾਵੇ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਕੀ ਕਰੋਗ ੇ

ਜੇ ਤੁਹਾ� ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸੰਕਟ, ਐਮਰਜ�ਸੀ ਜਾ ਂਖਰਾਬੀ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਸਲਾਹ 
ਅਤੇ ਮੁਲਾਕਂਣ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਕੋਿਵਡ-19 ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਵੀ, ਬਾਲਗਾ ਂਅਤੇ ਬੱਿਚਆ ਂਲਈ ਚੌਵੀ 
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ਘੰਟੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਇੱਕ ਨਵ� ਸਰਿਵਸ ਫਾਇਡੰਰ ਿਵੱਚ ਆਪਣ ੇ
ਪੋਸਟਕੋਡ ਜਾ ਂਹੋਮ ਟਾਊਨ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ NHS ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਲੱਭ।ੋ 

8.2 ਜੇ ਤਹੁਾ� ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

ਕੋਿਵਡ-19 ਸਮੇਤ, ਿਸਹਤ ਦੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਿਸਹਤ ਅਤੇ 
ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂਖੁੱਲੀ ਰਿਹੰਦੀਆ ਂਹਨ। ਕੋਿਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਹਲਕੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ 
ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਗ,ੇ ਿਜਸਦਾ ਘਰ ਿਵੱਚ ਪਰ੍ਬੰਧਨ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਘਰ ਿਵੱਚ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ 
ਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਪਰ੍ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਵੋ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਸਾਰੀਆ ਂਰੁਟੀਨ ਮੈਡੀਕਲ ਅਤੇ ਡ�ਟਲ ਅਪਾਇਟੰਮ�ਟਾ ਂ� ਰੱਦ 
ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਜਾ ਂਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਬੁਲਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਪਿਹਲਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸੰਪਰਕ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਡ�ਿਟਸਟ, ਸਥਾਨਕ 
ਹਸਪਤਾਲ ਜਾ ਂਬਾਹਰੀ ਮਰੀਜ਼ ਸੇਵਾ) ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ�ਬਰ ਦੀ ਹਾਲਤ ਿਵਗੜ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਮੈਡੀਕਲ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ। ਜੇ ਕੋਈ ਸੰਕਟਕਾਲ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆ ਲਈ NHS 111 
ਆਨਲਾਈਨ ਕੋਿਵਡ-19 ਸੇਵਾ ਜਾ ਂNHS 111 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਟੰਰਨੈੱਟ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ 
ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂNHS 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਇਹ ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾ� �ਬੂਲ�ਸ ਬੁਲਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂ999 'ਤੇ ਡਾਇਲ 
ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ � ਕੋਿਵਡ-19 ਜਾ ਂਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾ ਂਕਾਲ 
ਹ�ਡਲਰ ਜਾ ਂਆਪਰੇਟਰ � ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੂਿਚਤ ਕਰੋ। 

9. ਿਵੱਤੀ ਜਾ ਂਹੋਰ ਿਵਹਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ 

9.1 ਿਵੱਤੀ 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� ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤੁਹਾਡ ੇਟੈਸਟ 
ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਜਾ ਂਤੁਹਾ� ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ 
ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਏ ਹੋ ਿਜਸ� ਇਹ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਗਾਰੰਟੀ ਦਾ ਇਕੋ ਇੱਕ ਰਸਤਾ ਹੈ ਿਕ 
ਤੁਸ� ਦੂਿਜਆ ਂ� ਕੋਿਵਡ -19 ਨਹ� ਿਦਓਗ,ੇ ਖੁਦ � ਦੂਿਜਆ ਂਤ� ਵੱਖਰਾ ਰੱਖਣਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾ� ਖੁਦ 
� ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਤੁਰੰਤ ਅਿਜਹਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਪਤਾ ਲਗਾਓ 
ਿਕ ਜੇ ਤੁਸ� COVID-19 ਤ� ਪਰ੍ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਕੀ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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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)। 

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। ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ 
ਅਿਜਹੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮਾਪੇ ਜਾ ਂਸਰਪਰ੍ਸਤ ਹੋ ਿਜਸ � ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਿਗਆ ਹੈ ਤਾ ਂ
ਤੁਸ� ਵੀ ਇਸ ਸਹਾਇਤਾ ਭੁਗਤਾਨ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 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 ਤੁਹਾਡਾ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪਰ੍ਾਪਤ LFD ਜਾ ਂPCR ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਹੈ, NHS ਟੈਸਟ �ਡ ਟ�ੇਸ ਨੇ ਤੁਹਾ� ਖਦੁ � 
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 ਦੇਖੋ। 

9.2 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 app ਦੀ ਵਰਤ� ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

9.3 ਜੇ ਤਸੁ� ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰਘਾ ਰਹੇ ਹੋ 
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ਜੇ ਤੁਹਾ� ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਹੈ ਜਾ ਂਿਕਸੇ 
ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ ਿਜਸ � ਕੋਿਵਡ-19 ਹੈ, ਤਾ ਂਜ ੇਤੁਸ� ਦੱੁਧ ਚੁਘੰਾ ਰਹੇ 
ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸ� ਲਾਗ � ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਤਕ ਫੈਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਚੁੰਘਾਉਣ ਦੇ ਲਾਭ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੱੁਧ ਦੁਆਰਾ ਜਾ ਂਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੁਆਰਾ 
ਵਾਇਰਸ ਜਾਣ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸੰਭਾਵੀ ਜੋਖਮਾ ਂਤ� ਵੱਧ ਹਨ, ਹਾਲਾਿਂਕ, ਇਹ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਫੈਸਲਾ 
ਹੋਵੇਗਾ। ਟੈਲੀਫੋਨ 'ਤੇ ਆਪਣੀ ਿਮਡਵਾਈਫ, ਹੈਲਥ ਿਵਿਜ਼ਟਰ ਜਾ ਂਜੀਪੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਿਫਲਹਾਲ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਸਬੂਤ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਕੋਿਵਡ-19 ਵਾਇਰਸ ਮਾ ਂਦੇ ਦੱੁਧ ਰਾਹ� ਫੈਲ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਪਰ, ਕੋਿਵਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ ਉਸੇ ਤਰ�ਾ ਂਬੱਚੇ ਿਵੱਚ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨੇੜਲੇ 
ਸੰਪਰਕ ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ � ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਮੌਜੂਦਾ ਸਬੂਤ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਕੋਿਵਡ-19 ਵਾਲੇ 
ਬੱਿਚਆ ਂ� ਬਾਲਗਾ ਂਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਗਭੰੀਰ ਲੱਛਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸ� ਜਾ ਂਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਕੋਈ 
ਮ�ਬਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਜਾ ਂਕੱਿਢਆ ਿਗਆ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਹਰੇਕ ਵਾਰ ਵਰਤਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਉਪਕਰਣ 
� ਿਕਟਾਣੂਮੁਕਤ ਕਰੋ। ਤੁਹਾ� ਬੋਤਲਾ ਂਜਾ ਂਬਰ੍ੈਸਟ ਪੰਪਾ ਂ� ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਸਾਝਂਾ ਨਹ� ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ। 

9.4 ਿਸੱਖਣ ਦੀਆ ਂਅਸਮਰਥਤਾਵਾ,ਂ ਆਿਟਜ਼ਮ ਜਾ ਂਗੰਭੀਰ ਮਾਨਿਸਕ 
ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

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

ਇਸ ਸੇਧ ਦਾ ਇੱਕ ਪੜਹ੍ਨ ਿਵੱਚ ਆਸਾਨ ਸੰਸਕਰਣ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 
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