
 
 
 
 
 
 
 
 

 

گھر وچ ای رہو: ممکنہ یا 
تصدیق شده کورونا وائرس 

) انفیکشن والے 19-(کوویڈ 
گھرانیاں لئی راہنمائی 

 یعنی گائڈنس
 

 . کیہ تبدیل ہو گیا اے1
آئسلویٹ کرن والا -) توں متاثرہ افراد لئی سیلف19-کورونا وائرس (کوویڈ 

دناں توں بعد   5آئسولیشن نوں مکمل -مشورہ تبدیل ہو گیا اے۔ ہُن سیلف
متواتر تہاڈا ایل ایف ڈی دا ڻیسٹ منفی   2ختم کرنا ممکن ہو جائے گا جے 

توں پہلاں (یا  آئے۔ پہلا ایل ایف ڈی ڻیسٹ علامتاں شروع ہون توں پنجویں دن 
اوس دن جس دن تہاڈا ڻیسٹ ہویا سی جے تہاڈے وچ علامتاں نمودار نہیں  

منفی    2ہویاں سن) نہیں کیتا جانا چاہیدا۔ جہڑے لوکاں دے دو متواتر دناں وچ 
آئسولیشن دا دورانیہ  -ایل ایف ڈی ڻیسٹ نہیں آوندے اوہناں لئی سیلف

 دن ای رہوئے گا۔   10مکمل 

 ئی اے. ایہہ گائڈنس کس ل 2
 ایہہ گائڈنس اے: 

دی وجہ تو ہو سکدیاں  19-والے لوکاں لئی جہڑیاں کوویڈ علامات اجہی •
 دے ڻیسٹ دے منتظر نیں 19-نیں، اوہناں سنے جہڑے کوویڈ

دے ایل ایف ڈی یا پی سی آر   19-اوہناں لوکاں لئی جنہاں نوں کوویڈ •
 ڻیسٹ دا مثبت رزلٹ ملیا ہووے (اوہناں وچ علامتاں ہون یا نہ ہون) 
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ل کسے ایسے گھر وچ رہ رہے ہون جس  اوہناں لوکاں لئی جہڑے فی الحا  •
دی علامتاں والا کوئی فرد رہندا ہوئے یا کوئی ایسا فرد جس   19- وچ کوویڈ
 دا ایل ایف ڈی یا پی سی آر ڻیسٹ دا رزلٹ مثبت آیا ہوئے 19-دا کوویڈ

 ایس گائڈنس وچ کسے گھرانے توں مراد اے: 

 کلا رہن والا کوئی فرد •
لوکاں دا اک گروہ (جنہاں دی آپس وچ کوئی رشتے داری ہوئے یا نہ ہوئے)   •

جہڑا اک ہی پتے تے رہندا ہوئے جہڑے پکان دیاں سہولتاں، غسلخانیاں یا  
ایس وچ   - ڻوائلڻس یا مشترکہ تھانواں دا مشترکہ استعمال کردے ہون  

بورڈنگ سکولز یا ہالز آف ریزیڈنس وچ رہن والے طالب علم شامل نیں 
 جہڑے ایسیاں سہولیات استعمال کردے نیں 

لوکاں دا اِک ایسا گروہ جہڑا مل کے خانہ بدوش طرز زندگی گزاردا ہوئے   •
 جہڑے ڻریولر سائڻس، گڈیاں یا کنال نوڻس وچ رہندے ہون 

گائڈنس تے عمل کرو جے تہاڈا رابطہ کسے ایسے فرد نال ہویا   اک وکھری 
دے ڻیسٹ دا نتیجہ مثبت آیا ہوئے لیکن فی الحال   19- ہوئے جس دا کوویڈ

 ۔  اوس گھر وچ نہ رہندے ہون جس وچ تُسی رہندے او

-انگلینڈ وچ کسے باہر والے ملک توں آئے او تے تہانوں سیلف تُسی   جے
دے دوران کسے   19-آئسولیٹ کرن دی لوڑ ہو سکدی اے، پر تہانوں کوویڈ

ڈ سفر کرکے آون لئی اِک دوجی گائڈنس اُتے عمل  دوسرے ملک وچوں انگلین
 ۔کرنا چاہیدا اے

 ایس گائڈنس دا اطلاق انگلینڈ وچ ہوندا اے۔

 . علامات 3
دیاں سب توں وڈیاں علامات مندرجہ ذیل وچوں کسے دا وی حال    19-کوویڈ

 وچ ای شروع ہونا اے: 

 اِک نویں متواتر کھنگ •
 تیز بخار  •
دی حسیات وچ تبدیلی یا ایہناں دا  تہاڈی سُنگھن تے چکھن دی معمول  •

 خاتمہ (اینوزمیہ) 

اک معمولی بیماری ہوئے گا۔ پر جے تہاڈے وچ   19-زیادہ تر لوکاں لئی کوویڈ
مندرجہ بالا وچوں کوئی علامت وی مجود ہوئے، چاہے تہاڈیاں علامتاں 

۔  ڻیسٹ کروان دا بندوبست کرو معمولی ہی کیوں نہ ہون، گھر وچ رہو تے
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تہانوں پی سی آر ڻیسٹ کروان دی ضرورت نہیں جے تساں ایل ایف ڈی  
 ڻیسٹ کیتا سی تے رزلٹ مثبت سی۔ 

نال متعدد ہور علامتاں وی جوڑیاں جاندیاں نیں۔ ایہناں علامتاں دی    19-کوویڈ
دا پی سی آر   19- ویڈکوئی ہور وجہ وی ہو سکدی اے تے اوہ بذات خود ای کو

ڻیسٹ کروان دی وجہ نہیں۔ جے تُسی اپنی علامتاں بارے پریشان او تے فیر  
 ڈاکڻری مشورہ حاصل کرو۔ 

دی ویکسین دیاں اک یا دونوں خوراکاں مل گیئاں ہون   19-جے تہانوں کوویڈ
دیاں وڈیاں علامتاں ہون یا تہاڈے ایل ایف ڈی یا پی سی آر ڻیسٹ    19-کوویڈ

ت آیا ہوئے تے تہانوں فیر وی ایس گائڈنس اُتے عمل کرنا چاہیدا  دا رزلٹ مثب
ہونا تے ایس نوں اگے پھیلانا حلے    19-اے۔ ایس دی وجہ ایہہ اے کہ کوویڈ

 وی ممکن اے چاہے تہانوں حفاظتی ڻیکے ای کیوں نہ لگ چُکے ہون۔ 

 دے ڻیسڻس  19-کوویڈ .4
اہم طرح دے   2لحال  ہے، فی ا 19- ایہہ پتہ کرن لئی کہ آیا کسے نوں کوویڈ

 ڻیسٹ ورتے جا رہے نیں: 

 پولیمریز چین ری ایکش (پی سی آر) ڻیسڻس  •
ریپڈ لیڻرل فلو ڻیسڻس   - لیڻرل فلو ڈیوائس اینڻیجن (ایل ایف ڈی) ڻیسٹ  •

 دے ناں توں وی موسوم کیتے جاندے نیں 

 پی سی آر ڻیسڻس 4۔1

پی سی آر ڻیسڻس کسے وائرس دا آر این اے (ریبنوکلیک ایسڈ، جینیاتی  
مادہ) پھڑ دے نیں۔ رزلٹ آون وچ کجھ دیر لگدی اے کیونجے پی سی آر 

 ڻیسٹ عام طور تے کسے لیبارڻری وچ پراسس ہوندے نیں۔ 

دی انفیکشن دی تشخیص کرن   19-پی سی آر ڻیسٹ اوہناں لوکاں وچ کوویڈ
جنہاں وچ علامتاں مجود نیں تے جنہاں نوں علاج دی  دا بہترین طریقہ اے  

دی وڈیاں علامتاں وچوں  19-ضرورت ہو سکدی اے۔ جے تہاڈے وچ کوویڈ
پی سی آر ڻیسٹ کروان دا بندوبست کرنا   کوئی علامت وی ہوئے تے تہانوں

 ۔ چاہیدا اے

 ڻیسڻسایل ایف ڈی  4۔2

ایل ایف ڈی ڻیسٹ کورونا وائرس وچ پروڻین پھڑ دے نیں تے اوہ پریگنینسی  
ڻیسٹ طرح کم کردے نیں۔ ایہہ قابل بھروسہ، آسان تے جلدی ہو جاندے نیں  
تے اوہناں لوکاں دی شناخت کرن وچ بہت چنگے نیں جنہاں وچ کورونا وائرس  
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دیگر لوکاں وچ   دی زیادہ تعداد مجود اے تے جنہاں دا امکان اے کہ اوہ
انفیکشن پھیلا دین گے۔ جدوں انفیکشن دی شرح بُلندی ہُندی اے، تے ایس  
گل دا بہت زیادہ امکان ہُندا اے کہ جنہاں لوکاں دے ایل ایف ڈی ڻیسٹ مثبت  

 ہوئے۔  19-ہون اوہناں نوں کوویڈ 

رپورڻڈ ڻیسڻس) یا -ایل ایف ڈی ڻیسڻس لوک گھر وچ کر سکدے نیں (سیلف 
ت یافتہ آپریڻر دی نگرانی وچ جہڑے کہ ڻیسٹ کردا، پڑھدا اے  فرد کسے تربی

اوہ زیادہ تر اوہناں لوکاں   تے ایس دا نتیجہ رپورٹ کردا اے (اسسڻیڈ ڻیسڻس)۔
دی علامتاں نہیں ہُندیاں۔ جے   19- لئی ورتے جاندے نیں جنہاں وچ کوویڈ

نیں  تُسی ایل ایف ڈی ڻیسٹ کردے او تے تہانوں رزلڻس رپورٹ کرنے چاہیدے 
 تے گائڈنس اُتے عمل کرنا چاہیدا اے۔  

 اپ پی سی آر ڻیسٹ کروان دی ضرورت نہیں الاّ:-تہانوں فالو 

دا دعویٰ کرن دے خواہشمند او   ڻیسٹ اینڈ ڻریس سپورٹ پے منٹ تُسی  •
ڻیسٹ اینڈ ڻریس سپورٹ پے منٹ دا دعویٰ یعنی کلیم کرن لئی تہاڈا   -

دا نتیجہ  19-پی سی آر ڻیسٹ یا اسسڻیڈ ایل ایف ڈی ڻیسٹ دا کوویڈ
 مثبت آونا چاہیدا اے 

کوئی ای   چ ایس ولوں ایسے پوشیدہ عوارض دی وجہ توںتہانوں این ای •
دا علاج   19-ملیا ہوئے جس دا مطلب ہوئے کہ تُسی کوویڈ میل یا خط 

اگر ایس دا اطلاق تہاڈے اُتے ہُندا اے تے تہادے وچ   - روان دے اہل او ک
دیاں علامتاں نمودار ہو جاندیاں نیں، تہانوں ایس مقصد لئی    19-کوویڈ

اوس پی سی آر ڻیسٹ کِٹ دا استعمال کرنا چاہیدا اے جہڑی تہانوں 
پوسٹ وچ بھیجی گئی سی، جے تہانوں پی سی آر ڻیسٹ کِٹ نہ ملی  

 پی سی آر ڻیسٹ کروان دا بندوبست کر سکدے او  تُسیہوئے تے 
تُسی ایل ایف ڈی ڻیسٹ کسے تحقیق یا نگرانی پروگرام دے جُزو دے   •

طور تے کروا رہے او تے پروگرام تہانوں فالو اپ پی سی آر ڻیسٹ کروان 
 لئی کہندا اے

دا ایل ایف ڈی ڻیسٹ دا رزلٹ مثبت   2دن  انگلینڈ وچ پہنچن توں بعد  تہاڈا •
 آیا سی 

جے تہاڈا ایل ایف ڈی دا ڻیسٹ رزلٹ مثبت اے تے ہو سکدا اے کہ اگلے چند  
دیاں  19-ڈے وچ علامتاں نمودار ہو جاون۔ جے تہاڈے وچ کوویڈدناں وچ تہا

نمودار ہو جاندیاں نیں، اور تہانوں تشویش اے   وڈیاں علامتاں کوئی جہیاں وی 
تے رابطہ کرو یا اپنے جی پی نال   111یا تہاڈیاں علامتاں وگڑ رہیاں نیں تے 

 ڈائل کرو۔  999گل کرو۔ ایمرجنسی وچ 
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-دی علامات نیں یا کوویڈ 19-جے تہانوں کوویڈ .5
دا ایل ایف ڈی یا پی سی آر ڻیسٹ دا مثبت  19

 ا اے رزلٹ آی 
دیاں کوئی وی وڈیاں علامات پیدا ہو جان تے گھر وچ   19-جے تہاڈے وچ کوویڈ

 آئسولیٹ کرو۔ - رہوؤ تے فوری طور تے سیلف

- کوویڈ جے تہاڈے ایل ایف ڈی یا پی سی آر ڻیسٹ دا رزلٹ مثبت آیا اے پر 
- مجود نہیں، تے گھر وچ رہو تے رزلٹ ملدے سار ای سیلف دیاں علامات 19

دی ویکسین دیاں اک یا دونوں خوراکاں   19-ئسولیٹ کرو۔ جے تہانوں کوویڈآ
 مل گیئاں ہون تاں وہی تہانوں ایہہ کرنا چاہیدا اے۔ 

آئسولیٹ کرن دی ضرورت ہو  -تہاڈے گھر دے دوجے لوکاں نوں وی سیلف
تہاڈے گھر دے دوجے اراکین نوں  سکدی اے۔ براہ مہربانی مزید معلومات لئی

 مندرجہ ذیل سیکشن ملاحظہ کرو۔   کیہ کرن دی ضرورت اے بارے 

 

دیاں کوئی وی وڈیاں  19-جے تہاڈے وچ کوویڈ 5۔1
 علامتاں ہون تے تہانوں پی سی آر ڻیسٹ آرڈر کرو 

آن لائین پی سی   دیاں وڈیاں علامتاں ہون تے تہانوں  19-جے تہاڈے وچ کوویڈ
اُتے کال کرکے۔ تہانوں پی    119یا  آر ڻیسٹ کروان دا بندوبست کرنا چاہیدا اے

سی آر ڻیسٹ کروان دی ضرورت نہیں جے تساں ایل ایف ڈی ڻیسٹ کیتا  
 سی تے رزلٹ مثبت سی۔ 

ہوم ڻیسٹ کِٹ، ڻیسٹ سائٹ لئی اپائنڻمنٹ یا ڻیسٹ دے نتیجے دا انتظار  
وچ ای رہنا چاہیدا اے۔ تُسی کجھ مخصوص حالات  کرن دے دوران تہانوں گھر  

وچ گھروں باہر نکل سکدے او، پر کم تے، سکول یا کسی عوامی مقام وچ نہ  
جاؤ تے نہ ہی پبلک ڻرانسپورٹ یا ڻیکسی استعمال کرو۔ اوہ حالات ویکھو  

 .گھروں باہر جا سکدے اوتُسی  جنہاں وچ 

جے تہانوں کسے ڻیسٹ سائٹ اُتے جان لئی گھروں نکلن دی لوڑ پیندی اے  
تے چنگی طرحاں پورا آون والا کئی پرتاں نال بنیا ہویا فیس ماسک پہنو، 

میڻر دور رہو تے   2جہڑے لوک تہاڈے نال نہیں رہندے اوہناں تو گھٹ توں گھٹ 
 ایس توں فوراً بعد واپس لوٹ آؤ۔

 آئسولیٹ کرو -گھر وچ رہوؤ تے سیلف 5۔2
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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#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#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#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#samehousehold
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#samehousehold
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.legislation.gov.uk/uksi/2020/1045/made
https://www.legislation.gov.uk/uksi/2020/1045/made
https://www.legislation.gov.uk/uksi/2020/1045/made


دیاں وڈیاں علامتاں وچوں کوئی علامت وی ہوئے یا   19-جے تہاڈے وچ کوویڈ
ایل ایف ڈی یا پی سی آر ڻیسٹ دا تہاڈا رزلٹ مثبت آیا ہوئے گھر وچ رہوو تے  

آئسولیشن نال تہاڈے دوجے لوکاں وچ انفیکشن  -آئسولیٹ کرو۔ سیلف -سیلف
گھٹ کرکے تہاڈے خاندان، دوستاں تے وسیع تر  پھیلان دے خطرے نوں 

 معاشرے دی حفاظت کرن وچ مدد ملے گی۔ 

تہاڈا آئسولیشن دا دورانیہ تہاڈی علامتاں شروع ہون توں فوراً بعد شروع ہو  
جاند اے یا جے تہاڈے وچ علامتاں نہیں تے فیر جس دن تہاڈا ایل ایف ڈی یا  

ڻیسٹ وی پہلاں کروایا گیا  پی سی آر ڻیسٹ دا مثبت رزلٹ آیا سی، جہڑا 
سی۔ تہاڈے آئسولیشن دے دورانیے وچ اوہ دن وی شامل اے جدوں تہاڈی  
علامتاں شروع ہو گئیاں سن (یا جے علامتاں نہیں تے فیر جس دن ڻیسٹ  

مکمل دن۔ ہو سکدا اے کہ تہاڈے لئی اپنی   10کروایا سی)، تے اگلے 
 ھلے ویکھو)۔ آئسولیشن نوں پہلاں ختم کرنا ممکن ہوئے (ت -سیلف

  15ایس دا مطلب ایہہ اے، مثال دے طور تے، اگر تہاڈی علامات مہینے دی 
تاریخ نوں کسے وی وقت شروع ہویاں سن (یا اگر تہاڈے وچ کوئی علامات  

تاریخ نوں کیتا گیا    15دا پہلا مثبت ڻیسٹ  19-نہیں سن لیکن تہاڈا کوویڈ
  23:59تریخ نوں   25آئسولیشن دی مدت مہینے دی -سی) تے، تہاڈی سیلف

 وجے ختم ہوئے گی۔

جے تہاڈیاں علامتاں چلیاں جاندیاں نیں یا تہاڈیاں واحد علامتاں کھانسی یا  
اینوزمیہ رہ جاندیاں نیں، جہڑیاں کہ کئی ہفتے تک رہ سکدیاں نیں، تے فیر  

آئسولیشن توں بعد معمول دی روڻین وچ  -دن دی سیلف 10تُسی مکمل 
دن توں بعد وی تہانوں تیز بخار اے یا تہاڈی   10واپس پرت سکدے او۔ جے 

طبعیت کسے ہور وجہ توں ڻھیک نہیں تے گھر وچ رہو تے ڈاکڻری مشورہ  
 حاصل کرو۔

- دن پورے ہون توں پہلاں ای اپنی سیلف 10ہو سکدا اے کہ تُسی مکمل  
دن بعد (یا جے علامتاں   5ئسولیشن ختم کر سکو۔ علامتاں شروع ہون توں آ

وچ جس دن ڻیسٹ کروایا سی) تے اوس توں اگلے دن  نہ ہون دی صورت
تُسی ایل ایف ڈی کر سکدے او۔ جے دوہاں ای ڻیسڻاں دے رزلٹ منفی آون،  

- اور تہانوں بخار نہ ہوئے تے تُسی دوجے منفی ڻیسٹ رزلٹ توں بعد سیلف
 آئسولیشن ختم کر سکدے او۔

 ۔ اپنا ایل ایف ڈی ڻیسٹ رزلٹ رپورٹ کرو ہر ڻیسٹ کرن توں بعد

آئسولیشن دے پنجویں دن توں پہلاں نہیں کرنا  -تہانوں اپنا ڻیسٹ سیلف
آئسولیشن صرف اوس صورت وچ ای ختم -چاہیدا، تے تہانوں اپنی سیلف 

منفی ایل ایف ڈی ڻیسٹ آ جاون جہڑے کہ   2کرنی چاہیدی اے جدوں تہاڈے 
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https://www.gov.uk/report-covid19-result


منفی ڻیسٹ آون توں بعد تہانوں  2دناں اُتے کیتے جاون۔ لگاتار  دو لگاتار 
 ڻیسٹ کرنا بند کر دینا چاہیدا اے۔

ایس گائڈنس دا اطلاق اوہناں بچیاں تے نوجوان بچیاں اُتے وی ہُندا اے جہڑے  
 کسے تعلیمی یا چائلڈ کیئر والے ادارے وچ جاندے نیں۔

ی اپنا ڈومیسڻک یا ڻریول این  دناں لئ 10مثبت ڻیسٹ رزلٹ آون توں بعد تُسی 
 ایچ ایس پاس ورتن توں قاصر رہو گے۔ 

- آئسولیشن ختم کرنی اے جے تہانوں کوویڈ-مثالاں کہ کدوں سیلف
 دا مثبت رزلٹ آیا اے  19-دی علامات نیں یا کوویڈ 19

 

 

  15ایس دا مطلب ایہہ اے، مثال دے طور تے، اگر تہاڈی علامات مہینے دی 
تاریخ نوں کسے وی وقت شروع ہویاں سن (یا اگر تہاڈے وچ کوئی علامات  

تاریخ نوں کیتا گیا    15دا پہلا مثبت ڻیسٹ  19-نہیں سن لیکن تہاڈا کوویڈ
م  تریخ نوں خت 20آئسولیشن دی مدت مہینے دی -سی) تے، تہاڈی سیلف

تاریخ نوں تہاڈے ایل ایف ڈی ڻیسڻاں دے رزلٹ ہون   21تے   20ہوئے گی۔ جے 
تاریخ نوں کیتے گئے منفی   21تے تہانوں بخار نہ ہوئے تے تُسی مہینے دی 

 آئسولیشن دا دور ختم کر سکدے او۔ -ڻیسٹ توں بعد تُسی سیلف 

جے دویویں ای ایل ایف ڈی ڻیسٹ منفی ہون، تے ایس دا مطلب ایہہ اے کہ  
جدوں ڻیسٹ کیتے گئے سن تُسی اوس ویلے متعدی نہیں سی۔ دوجے  
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  10منتقل کرن دا خطرہ ہور گھٹ کرن لئی، جے تُسی   19-لوکاں نوں کوویڈ
آئسولیشن دا دور ختم کردے او تے تہانوں  -مکمل دناں توں پہلاں اپنا سیلف

 سختی نال تاکید کیتی جاندی اے: 

ال رابطہ محدود کرو، خاص کرکے پُر  اپنے گھر والیاں توں باہر والے لوکاں ن  •
 ہجوم، بند تے غیر ہوادار تھانواں وچ 

 جے تُسی کر پاؤ تے گھروں کم کرو  •
پُر ہجوم، بند تے غیر ہوادار مقامات وچ تے جتھے تُسی دوجے لوکاں نال   •

 قریبی رابطے وچ او اوتھے فیس ماسک پہنو
ی  د 19- کسے وی ایسے فرد نال رابطہ محدود کرو جس نوں کوویڈ •

 انفیکشن ہون دی صورت وچ شدید بیماری دا خطرہ درپیش ہوئے 
ا اے  دے کھلار نوں کسراں ڈکن  19- محفوظ کس طرحاں رہنا اے تے کوویڈ  •

 اُتے عمل کرو  والی گائڈنس

آئسولیشن دا دور شروع ہون توں لے  - تہانواں ایس مشورے اُتے اپنے سیلف
 مکمل دناں تک عمل کرنا چاہیدا اے۔ 10کے 

ویں دن توں بعد تہانوں ہور ایل ایف   10آئسولیشن دے دور دے -اپنے سیلف
سولیٹ آئ-ڈی ڻیسٹ کروان دی لوڑ نہیں تے ایس دن توں بعد تُسی سیلف 

آئسولیشن دے  -کرنا ختم کر سکدے او۔ ایس دی وجہ ایہہ اے کہ اپنے سیلف 
ویں دن توں بعد تہاڈے متعدی رہن دا امکان نہیں ہُندا۔ تہاڈی   10دور دے 

ویں دن بھاویں تہاڈا ایل ایف ڈی ڻیسٹ مثبت وی   10آئسولیشن دے -سیلف
کرن دی لوڑ نہیں    آوندا اے تے تہانوں ایس دن توں بعد ہور ایل ایف ڈی ڻیسٹ 

تے تہانوں فالو اپ پی سی آر ڻیسٹ کرن دی وی ضرورت نہیں۔ جے تہانوں  
آئسولیشن دا دور شروع ہون توں -تشویش لاحق ہوئے تے تُسی اپنی سیلف

دناں تک دوجے لوکاں نال اپنا رابطہ محدود کر سکدے او، خاص طور   14بعد 
 زیادہ خطرہ ہوئے۔تے اوہناں لوکاں نال جنہاں نوں شدید بیماری دا  

ہیلتھ کیئر کارکنان تے ہیلتھ تے سوشل کیئر دے ماحول وچ کم کرن والے  
 مجود اے۔ لوکاں لئی اِک وکھری گائڈنس

جے تُسی کسے مثبت ڻیسٹ رزلٹ دی وجہ توں آئسولیٹ کر رہے او پر  
تہاڈے وچ کوئی علامات نہیں، تے تہاڈے آئسولیشن والے دورانیے دے دوران  

دیاں علامتاں پیدا ہو جاندیاں نیں تے فیر آئسولیشن دا اِک نواں   19-کوویڈ
 دورانیہ شروع کرن دی ضرورت نہیں۔ 

 دورانیہ مکمل کرن توں بعد کسے وقت وی تہاڈے وچ  جے آئسولیشن دا پہلا
دیاں علامتاں پیدا ہو جاندیاں نیں تے فیر تہانوں تے تہاڈے گھرانے    19-کوویڈ

 نوں ایس گائڈنس وچ دسے گئے اقدامات اُتے دوبارہ عمل کرنا چاہیدا اے۔
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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/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


توں متاثرہ زیادہ تر لوکاں نوں معمولی بیماری دا احساس ہوئے گا۔    19-کوویڈ
جے تہاڈی یا تہاڈے گھر وچ کسے ہور فرد دی طبعیت مزید وگڑ جائے تے فیر  

 فوری طبی امداد حاصل کرو۔

اپنے گھرانے دے دیگر افراد توں جناں زیادہ ممکن ہو سکے دور رہو۔ جتھے وی  
ممکن ہوئے مشترکہ استعمال دی تھاںواں جسراں کہ کچن تے دوجے لیونگ  

کرو جدوں کہ دوجے اوتھے مجود ہون تے اپنا  ایریاز نوں استعمال کرن توں گریز
کھانا کھان لئی واپس اپنے کمرے وچ چلے جاؤ۔ جدوں اپنے گھر دے اندر  

یا کوئی سرجیکل   فیس ماسکمشترکہ تھانواں دا استعمال کرو تے فیر  
 ماسک پا لو۔

ورزش اپنے گھر، باغیچے یا نجی بیرونی جگہ وچ ای کرو۔ اپنے گھرانے دے  
 عمومی مشورے اُتے عمل کرو۔  انفیکشن دے پھیلاؤ نوں گھٹ کرن لئیاندر 

کجھ لوکاں لئی اپنے آپ نوں گھر وچ رہن والے دوجے لوکاں تو علیحدہ کرنا  
ال رہندے او یا کیئرنگ دی ذمہ داریاں  مشکل ہو سکدا اے۔ جے تُسی بچیاں ن 

ادا کر رہے او تے فیر ایہہ سارے دے سارے اقدامات ممکن نہ ہون گے پر  
 اوہناں حالات وچ مقدور بھر ایس گائڈنس اُتے عمل پیرا ہُندے رہو۔ 

سروس دی ویب سائٹ وچ لاگ ان  این ایچ ایس ڻیسٹ اینڈ ڻریس جے تہانوں
کرن لئی ڻیکسٹ، ای میل یا فون دے ذریعے درخواست موصول ہوئی سی  

ہ تہاڈیاں  تے تہانوں ایہہ کرنا چاہیدا اے۔ تہاڈے کولوں پُچھیا جائے گا ک 
علامتاں کدوں شروع ہویاں سن۔  تہانوں ایہہ معلومات فراہم کرنی چاہیدی اے  

کیوںجے ایہہ اوہناں لوکاں دی شناخت کرن لئی استعمال کیتی جائے گی  
 جنہاں دا تہاڈے نال اوس دور وچ رابطہ ہویا سی جدوں تُسی متعدی سی۔ 

دا اے تاکہ تہانوں پبلک  تہاڈے کولوں تہاڈے حالیہ رابطیاں بارے پُچھیا جا سک
ہیلتھ ایڈوائس دتی جا سکے۔ اوہناں نوں تہاڈی شناخت نہیں دسی جائے  

گی۔ ایہہ بہت اہم اے کہ تُسی ایہہ معلومات فراہم کرو کیونجے ایہہ تہاڈے  
خاندان، دوستاں تے وسیع تر کمیونڻی دا تحفظ کرن وچ کلیدی کردار ادا کرے  

 گی۔

 گھرانے وچ آون والے ملاقاتی 5۔3

دیاں علامتاں ہون یا ایل ایف ڈی یا پی سی آر   19-جے تہاڈے وچ کوویڈ
ڻیست دا نتیجہ مثبت آیا ہوئے تے اپنے گھر وچ سماجی ملاقاتیاں نوں مدعو 

کرو نہ اوہناں نوں آون دی اجازت دیو، دوستاں تے رشتے داراں سنے۔ جے  
ا چاہندے او جہڑا تہاڈے گھرانے دا فرد  تُسی کسے ایسے فرد نال گل کرن 

 نہیں تے فیر فون، ای میل یا سوشل میڈیا استعمال کرو۔ 
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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.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/


جے تہاڈے گھرانے وچ تہانوں یا کسے ہور فرد نوں ضروری کیئر ملدی اے تے  
کیئررز نوں آؤنا جاری رکھنا چاہیدا اے تے انفیکشن دے خطرے نوں گھٹ کرن  

 اُتے عمل کرنا جاری رکھنا چاہیدا اے  ہوم کیئر والی گائڈنس دی شرائط لئی 

آئسولیشن دا دورانیہ مکمل ہون تک گھر دے اندر تمام غیر ضروری  -سیلف
منسوخ کر دتی جانی چاہیدی اے۔ ڈلیوری ڈرائیورز نوں    سروس تے مرمت

تہاڈے گھر دے اندر نہیں آنا چاہیدا ایس لئی اوہناں نوں سامان اپنے گھر دے  
 باہر کولیکشن لئی رکھن دا کہن نوں یقینی بناؤ۔ 

جے ڻیسٹ کروان توں بعد، کیونجے تہاڈے وچ  5۔4
دے پی سی آر ڻیسٹ دا  19-علامتاں سن، تہاڈے کوویڈ

 رزلٹ منفی آ جائے

جے تہاڈے پی سی آر ڻیسٹ دا نتیجہ منفی اے پر تہاڈے وچ حلے وی  
علامتاں نیں تے فیر تہانوں کوئی ہور وائرس ہو سکدا اے جسراں کہ زکام یا  
فلو دا وائرس پیٹ دا جرثومہ۔ تہانوں طبعیت بہتر ہون تک گھر وچ رہنا چاہیدا  

لگے ہون۔ جے   پیچش یا قے نوں دناں لئی جے تہا 2اے تے گھٹ توں گھٹ ہور 
 تُسی اپنی علامتاں بارے پریشان او تے فیر ڈاکڻری مشورہ حاصل کرو۔ 

این   آئسولیٹ کرنا بند کر سکدے او ماسوا ایس دے کہ تہانوں-تُسی سیلف
ایچ ایس ڻیسٹ اینڈ ڻریس ولوں دسیا گیا ہوئے کہ تُسی قنونی طور تے  

۔ تہاڈے گھر وچ تہاڈیاں علامتاں دی وجہ   او آئسولیٹ کرن دے پابند-سیلف
 توں آئسولیٹ کرن والا کوئی فرد وی آئسولیٹ کرنا بند کر سکدا اے۔ 

جے مثبت ایل ایف ڈی ڻیسٹ توں بعد جے تہاڈے   5۔5
 اپ پی سی آر ڻیسٹ دا نتیجہ منفی آجائے -فالو 

  وچ  جنہاں  نیں  جاندے  ورتے  لئی  لوکاں اوہناں تر زیادہ  ڻیسٹ  ڈی ایف  ایل
  سی کیتا  ڻیسٹ  ڈی  ایف ایل  تساں جے  ہُندیاں۔  نہیں  علامتاں دی  91-کوویڈ

 نہیں   ضرورت دی کروان ڻیسٹ  آر  سی پی  تہانوں فیر  تے  سی مثبت  رزلٹ  تے
  مشورہ  دا کروان ایہہ  اُتے بنیاد  دی وجوہات مخصوص کہ  دے ایس ماسوائے

 ۔  اے جاندا  دتا

  ڻیسٹ   آر سی  پی اپ-فالو اُتے  بنیاد  دی وجہ   کسے وچوں ایہناں تُسی   جے
  کرن  آئسولیٹ - سیلف مزید تہانوں تے  اے آوندا منفی نتیجہ تے  او کرواندے

حلے وی امکان اے    اے بُلند  شرح دی انفیکشن  جے  کیوں نہیں۔ ضرورت دی
  کہ تُسی متعدی او، تہانوں تاکید کیتی جاندی اے کہ: 
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https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-home-care/coronavirus-covid-19-provision-of-home-care
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.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


اں توں باہر والے لوکاں نال رابطہ محدود کرو، خاص کرکے  اپنے گھر والی •
 پُر ہجوم، بند تے غیر ہوادار تھانواں وچ

 جے تُسی کر پاؤ تے گھروں کم کرو  •
پُر ہجوم، بند تے غیر ہوادار مقامات وچ تے جتھے تُسی دوجے لوکاں   •

 نال قریبی رابطے وچ او اوتھے فیس ماسک پہنو
دی   19- ود کرو جس نوں کوویڈکسے وی ایسے فرد نال رابطہ محد •

 انفیکشن ہون دی صورت وچ شدید بیماری دا خطرہ درپیش ہوئے 
دے کھلار نوں کسراں ڈکنا   91- محفوظ کس طرحاں رہنا اے تے کوویڈ  •

 اُتے عمل کرو اے والی گائڈنس 

تہانوں ایس مشورے اُتے اپنے ایل ایف ڈی ڻیسٹ دا مثبت نتیجہ آون توں لے  
 مکمل دناں تک عمل کرنا چاہیدا اے۔   10کے 

وچوں کوئی علامت ظاہر ہو جائے   وڈیاں علامتاںدیاں  19-جے تہاڈے وچ کوویڈ
آئسولیٹ کرنا چاہیدا اے ایس گائڈنس اُتے دوبارہ توں عمل  -تے تہانوں سیلف

 کرنا چاہیدا اے۔  

آئسولیشن دے دورانیے دے خاتمے توں بعد ڻیسٹ  5۔6
 کرنا

ہویا سی تے فیر تہاڈے وچ ممکنہ طور تے ایس    19-لاں کوویڈجے تہانوں پہ 
بیماری دے خلاف کجھ قوت مدافعت پیدا ہو گئی ہوئے گی۔ پر ایس دی  

ضمانت نہیں دتی جا سکدی کہ ہر فرد وچ قوت مدافعت پیدا ہو گئی ہوئے  
دی فعال انفیکشن توں کجھ دیر   19- گی، یا ایہہ کدوں تک چلے گی۔ کوویڈ

 ڻیسٹ دا نتیجہ مثبت رہنا ممکن اے۔  آر  پی سی بعد تک

دا مثبت رزلٹ وصول ہویا سی تے فیر تہانوں  19-جے تہانوں پہلاں کوویڈ
دن تک پی سی آر  90مشورہ دتا جاندا اے کہ تُسی ایس رزلٹ توں بعد 

 ڻیسٹ کروان دا بندوبست نہ کرو، ماسوائے: 

 دیاں کوئی وی وڈیاں علامات پیدا ہو جان    19-تہاڈے وچ کوویڈ •
ان لئی پی سی آر ڻیسٹ کرن دے  تُسی سفر کر کے یوکے آون یا باہر ج •

 پابند او 
ایف ڈی دا ڻیسٹ مثبت آون توں بعد   ایل تہانوں تاکید کیتی جاندی اے کہ  •

 کرواؤ پی سی آر ڻیسٹ

دن دے اندر تہانوں مثبت پی سی آر ڻیسٹ   90جے پچھلے مثبت ڻیسٹ دے 
آئسلویٹ تے  -موصول ہُندا اے تے فیر تہانوں دوبارہ توں گھر وچ رہنا، سیلف

 گائڈنس والے اقدامات اُتے عمل کرنا چاہیدا اے۔
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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/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
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/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests


دن توں   90ی آر دے ذریعے مثبت ڻیسٹ نوں دے پی س  19-گر تہاڈے کوویڈا
دی نویاں علامات، یا اک مثبت   19-زیادہ دا عرصہ ہوچکیا اے، تے تہانوں کوویڈ

ایل ایف ڈی اینڻیجن یا پی سی آر ڻیسٹ آیا اے تے، اس رہنمائی وچ درج  
 اقدامات اُتے دوبارہ توں عمل کرو۔ 

جے تُسی کسے ایسے گھر وچ ره رہے او جس   .6
دی علامتاں والا کوئی فرد رہندا   19-وچ کوویڈ

 ہوئے
رابطہ کسے ایسے فرد نال ہویا   گائڈنس تے عمل کرو جے تہاڈا اک وکھری 

دے ڻیسٹ دا نتیجہ مثبت آیا ہوئے لیکن فی الحال   19- ہوئے جس دا کوویڈ
 ۔  اوس گھر وچ نہ رہندے ہون جس وچ تُسی رہندے او

دیاں وڈیاں علامات وچوں کوئی علامت  19-کسے وی فرد نوں جس وچ کوویڈ
- وی نمودار ہو جائے تے اوہناں نوں گھر وچ رہنا تے فوری طور تے سیلف

آئسولیٹ کرنا چاہیدا اے۔ اوہناں نوں پی سی آر ڻیسٹ آرڈر کرنا چاہیدا اے  
ہ مثبت  ماسواء ایس دے کہ اوہناں نیں ایل ایف ڈی ڻیسٹ کیتا سی تے نتیج

 آیا سی۔ 

دیاں کوئی علامات نہیں تے تُسی کسے ایسے گھر   19-جے تہاڈے وچ کوویڈ
دی علامتاں والا کوئی فرد رہندا ہوئے، تے فیر   19-وچ رہ رہے او جس وچ کوویڈ
آئسولیٹ کرن دے پابند او ماسواء ایس گل دے  - تُسی قنونی طور تے سیلف

 ے پورے اُتردے او: کہ تُسی مندرجہ ذیل وچوں کسے وی اک شرط اُت 

مکمل حفاظتی ڻیکے   -جے تہانوں مکمل حفاظتی ڻیکے لگے ہوئے نیں   •
یں کہ جیو منظور شدہ ویکسین  لگن دا مطلب ایہہ اے کہ تہانوں کسے

ڈوزز   2فائزر بائیوڻیک، ایسڻرازینیکا یا سپائیک ویکس (پُرانا ناں موڈرنا) دیاں 
ڈوز -یعنی خوراکاں لگیاں سن؛ جے تہانوں جینسن ویکسین دی سنگل

 لگی اے تے تہانوں فیر وی مکمل طور تے حفاظتی ڻیکے لگ چُکے نیں
 سال توں گھٹ اے  18تہاڈی عمر  •
ویکسین دے ڻرائل وچ حصہ لیا   19-جے تُساں کسے منطورشدہ کوویڈ •

 سی یا فی الحال لے رہے او 
 تُسی طبی وجہ دی بناء تو حفاظتی ڻیکے نہیں لگوا سکدے •

شرطاں توں کسے اُتے وی پورے اُتردے او (اور ایس    4جے تُسی ایہناں 
آئسولیٹ کرن دے پابند نہیں) تے  -کرکے تُسی قنونی طور تے سیلف

دے بارے   آئسولیٹ کرن دے پابند نہیں - روابط جہڑے قنونی طور تے سیلف فیر
 ڈنس اُتے عمل کرو۔ وچ ذرا ہور تھلے دتی ہوئی گائ 
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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/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


مہینیاں دی عمر تک   6سال تے    18سال دے او تہاڈے نال  18جے تُسی 
سال توں گھٹ عمر دے لوکاں   18پہنچن تک اُو ای سلوک کیتا جائے گا جہڑا 

نال کیتا جاندا اے تاں جے تہانوں حفاظتی ڻیکے لگوان لئی وقت دتا جا  
 سکے۔ 

آئسولیٹ کرن دے -گھریلو رابطے جہڑے کہ سیلف 6۔1
 پابند نیں

جے تہانوں این ایچ ایس ڻیسٹ اینڈ ڻریس ولوں نوڻس موصول ہویا اے 
متاثرہ کوئی   19-کیونجے تُسی کسے ایسے گھر وچ رہندے او جس وچ کوویڈ

سال توں زیادہ اے تے مکمل حفاظتی ڻیکے   18فرد رہندا اے، تے تہاڈی عمر  
آئسولیٹ کرن دے پابند او۔ جے -تے تُسی قنونی طور تے سیلف نہیں لگے،

ویکسین دے ڻرائل وچ حصہ لیا سی یا فی   19-تساں کسے منطورشدہ کوویڈ
الحال لے رہے اور یا جے تُسی طبی وجہ دی بناء تو حفاظتی ڻیکے نہیں لگوا  
سکدے تے فیر ایس دا اطلاق تہاڈے اُتے نہیں ہُندا۔ کم تے، سکول یا کسی  

امی مقامات وچ نہ جاؤ تے نہ ہی پبلک ڻرانسپورٹ یا ڻیکسی استعمال  عو
 کرو۔ 

تہاڈے آئسولیشن دے دورانیے وچ اوہ دن وی شامل اے جدوں تہاڈے گھرانے 
نمودار ہونا شروع ہو گئیاں سن (یا جے علامتاں   علامتاں دے پہلے فرد وچ

مکمل دن۔   10نہیں تے فیر جس دن ڻیسٹ دا نتیجہ ملیا سی)، تے اگلے  
دن دی آئسولیشن   10ایس دا مطلب ایہہ اے، مثال دے طور تے، اگر تہاڈی 

تاریخ نوں شروع ہویاں سی تے تہاڈی تنہائی دی    15دا دورانیہ مہینے دی 
وجے ختم ہوئے گی تے تُسی اپنے عام معمول ول    23:59تریخ نوں  25مدت 

 واپس پرت سکدے او۔

دے تحت اپنی   این ایچ ایس ڻیسٹ اینڈ ڻریس سپورٹ پیمنٹ سکیم تُسی 
£ دی رقم دے مستحق ہو سکدے او۔ جے تُسی  500لوکل اتھارڻی ولوں  

آئسولیٹ کرن  -لفکسے ایسے بچے دے والدین یا سرپرست او جس نوں سی
 لئی کہیا گیا اے تے تُسی ایس پیمینٹ دے مستحق ہو سکدے او۔

آئسولیشن اُتے عمل کرن وچ قاصر رہن دے نتیجے وچ جرمانہ ہو سکدا  -سیلف
£ توں شروع ہوندا اے۔ والدین یا سرپرست قانونی طور تے  1،000اے جہڑا 

وں کم عمر دا  سال ت  18ایس گل نوں یقینی بناون لئی ذمہ دار نیں کہ اگر  
دے لئی مثبت ڻیسٹ   19-آئسولیٹ کرے اگر اوہدا کوویڈ -کوئی وی فرد سیلف 

آئسولیٹ  -آوندا اے اور این ایچ ایس ڻیسٹ اینڈ ڻریس رابطہ کردا اے اور سیلف
 کرن لئی کہندا اے۔ 

 پی سی آر ڻیسٹ کراؤ 6۔1۔1
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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/test-and-trace-support-payment-scheme-claiming-financial-support/claiming-financial-support-under-the-test-and-trace-support-payment-scheme


آئسولیٹ کرن دے دوران جنی  -تہانوں تاکید کیتی جاندی اے کہ تُسی سیلف
چھیتی ہو سکے پی سی آر ڻیسٹ کروا لو۔ تہانوں ایہہ پی سی آر ڻیسٹ  
ایس لئی کروانا چاہیدا اے کیونجے تہانوں انفیکشن ہون دا زیادہ خطرہ اے۔  

لوکاں  پی سی آر ڻیسٹ دے نتائج این ایچ ایس ڻیسٹ اینڈ ڻریس دی اوہناں 
نال رابطہ کرن وچ مدد کرن گے جنہاں نوں تہاڈے کولوں وائرس لگ گیا ہوئے  

 تے اوہناں نوں مشورہ دین گے کہ کیہ کرنا اے۔ 

آئسولیشن دے دوران تہاڈا پی سی آر ڻیسٹ دا رزلٹ منفی  -جے سیلف
آئسولیٹ کرنا جاری رکھنا چاہیدا اے کیوں -آجاندا اے تے تہانوں فیر وی سیلف

لے وی متعدی ہو سکدے او تے دوجیاں نوں انفیکشن منتقل کر  جے تُسی ہ
دناں لئی   10سکدے او۔ دوجیاں نوں خطرے وچ پان توں گریز کرن لئی پورے 

 گھر وچ رہوؤ۔

جے تہاڈے پی سی آر ڻیسٹ دا نتیجہ مثبت رہندا اے تے فیر گھر وچ رہن  
-۔ تہانوں سیلف نال متاثرہ افراد والی گائڈنس اُتے عمل کرو 19-کوویڈ  لئی

نظر ایس دے کہ   ئسولیشن دا اک دوجا دور شروع کرنا چاہیدا اے، قطعآ
دن دے دورانیے وچ کس مرحلے   10آئسولیشن دے اصلی - تُسی اپنے سیلف

آئسولیشن دا کُل دورانیہ  -اُتے سی۔ ایس دا مطلب ایہہ اے کہ تہاڈا سیلف
 دناں توں ودھ لما ہو سکدا اے۔ 10

دا ڻیسٹ پہلاں مثبت آیا سی تے فیر تہاڈے وچ ممکنہ    19-جے تہاڈا کوویڈ
ری دے خلاف کجھ قوت مدافعت پیدا ہو گئی ہوئے گی۔ پر  طور تے ایس بیما

ایس دی ضمانت نہیں دتی جا سکدی کہ ہر فرد وچ قوت مدافعت پیدا ہو گئی  
دی انفیکشن توں کجھ دیر   19-ہوئے گی، یا ایہہ کدوں تک چلے گی۔ کوویڈ

 ڻیسٹ دا نتیجہ مثبت رہنا ممکن اے۔  پی سی آر  بعد تک

کسے پچھلے پی سی آر ڻیسٹ دا مثبت   دناں وچ 90جے تہانوں پچھلے  
توں متاثرہ کسے فرد دے  19-نتیجہ ملیا سی تے تہاڈی شناخت کوویڈ

کونڻیکٹ یعنی رابطے دے طور تے ہوئی اے تے فیر تہانوں پی سی آر ڻیسٹ  
دی نویاں علامتاں  19-نہیں کروانا چاہیدا، ماسواء ایس دے کہ تہاڈے وچ کوویڈ

 ظاہر ہو جان۔

ے وچ علامتاں ظاپر ہو جان جدوں کہ تُسی بطور  جے تہاڈ  6۔1۔2
 کونڻیکٹ دے آئسولیٹ کر رہے او 

دیاں والا کوئی   19-جے تُسی کسے ایسے گھر وچ رہ رہے او جس وچ کوویڈ
دیاں   19- فرد رہندا ہوئے جے آئسولیٹ کرن دے دوران تہاڈے وچ کوویڈ

دا   19-کوویڈ  وچوں کوئی علامتاں وی نمودار ہو جان تے تہانوں علامتاں وڈیاں 
جے تہاڈے ڻیسٹ دا   پی سی آر ڻیسٹ کروان دا بندوبست کرنا چاہیدا اے

نال متاثرہ افراد لئی   19-گھر وچ رہن لئی کوویڈ رنتیجہ مثبت رہندا اے تے فی
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آئسولیشن دا نواں دور شروع کرنا پئے  -عمل کرو۔ تہانوں سیلفاُتے  مشورے
گا۔ ایہہ اوس ویلے شروع ہوندا اے جدوں تہاڈیاں علامتاں ظاہر ہویاں سن قطع  

دن دے دورانیے وچ   10نظر ایس دے کہ تُسی اپنے آئسولیشن دے اصلی 
آئسولیشن دا کُل  -کس جگہ اُتے سی۔ ایس دا مطلب ایہہ اے کہ تہاڈا سیلف

 دناں توں ودھ لما ہو سکدا اے۔ 10رانیہ دو

-جے ایہہ پی سی آر ڻیسٹ دا رزلٹ منفی آجاندا اے تے تہانوں سیلف 
آئسولیٹ کرنا جاری رکھنا چاہیدا اے کیوں جے تُسی حلے وی متعدی ہو  

سکدے او تے دوجیاں نوں انفیکشن منتقل کر سکدے او۔ دوجیاں نوں خطرے  
 دناں لئی گھر وچ رہوؤ۔  10وچ پان توں گریز کرن لئی پورے 

جے تہاڈے گھرانے دے دوجے افراد وچ وی ایس دورانیے دے دوران علامات 
توں زیادہ لمے عرصے تک آئسولیٹ کرن دی لوڑ   10ظاہر ہو جان تے تہانوں 

 نہیں۔ 

-گھریلو کونڻیکڻس یعنی روابط جہڑے سیلف 6۔2
 ئسولیٹ کرن دے پابند نہیںآ

دی علامتاں والا   19-جے تُسی کسے ایسے گھر وچ رہ رہے او جس وچ کوویڈ
کوئی فرد رہندا ہوئے تے فیر تہاڈا انفیکشن توں متاثر ہون دا امکان کافی زیادہ  

 ودھ جاندا اے۔

سال توں گھٹ عمر دے   18جے تہانوں مکمل حفاظتی ڻیکے لگ چُکے نیں یا 
توں متاثرہ   19- س وچ کوویڈاو تے تُسی کسے ایسے گھر وچ رہ رہے او ج

آئسولیٹ کرن دے پابند  -کوئی فرد رہندا ہوئے تے تُسی قنونی طور تے سیلف
ویکسین دے ڻرائل وچ حصہ لیا  19-نہیں۔ جے تساں کسے منطورشدہ کوویڈ

سی یا فی الحال لے رہے اور یا جے تُسی طبی وجہ دی بناء تو حفاظتی  
آئسولیٹ  -نی طور تے سیلفڻیکے نہیں لگوا سکدے تے تُسی تاں وی قنو

 کرن دے پابند نہیں۔ 

دے حفاظتی ڻیکے تہاڈے شدید بیمار   19-ہون دی صورت وچ کوویڈ  19-کوویڈ
دے حفاظتی ڻیکے    19-جے تہانوں کوویڈہون دے خطرے نوں گھٹ کردے نیں۔  

لگے نیں تے ایہہ فیر تہانوں ہو سکدا اے تُسی ایس نوں دوجے لوکاں وچ  
 پھیلا سکدے او چاہے خود تہاڈے وچ کوئی وی علامتاں نہ ہو۔

ایل ایف ڈی ڻیسٹ اوہناں لوکاں دی شناخت کرن وچ بڑے چنگے نیں جنہاں  
ے تے جنہاں دا امکان ہُندا اے کہ اوہ  وچ کورونا وائرس دی بھاری مقدار ہُندی ا 

دوجے لوکاں نوں انفیکشن منتقل کر دین چاہے اوہناں وچ خود کوئی وی  
علامتاں نہ ہون۔ ایس کرکے تہانوں سختی نال تاکید کیتی جاندی اے کہ  
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تُسی اپنے آپ نوں انفیکشن ہون دے سب توں ودھ خطرے والے دور وچ ہر  
 روز ایل ایف ڈی ڻیسٹ کرو۔ 

سال اور ایس توں ودھ اے تے جے تُسی کسے ایسے    5اڈی عمر جے تہ 
توں متاثرہ کوئی فرد رہندا ہوئے، تے   19-گھر وچ رہ رہے او جس وچ کوویڈ

آئسولیٹ کرن دے پابند نہیں، تے تہانوں سختی نال  -قنونی طور تے سیلف
 تاکید کیتی جاندی اے کہ: 

آئسولیشن  -دے سیلفتوں متاثرہ فرد  19-دناں لئ، یا گھرانے دے کوویڈ 7 •
دن بعد تک جے ایہہ نسبتاً پہلاں ہوئے، ہر روز ایل ایف    10شروع کرن توں 
 ڈی ڻیسٹ کرو 

پہلی واری گھروں باہر نکلن توں پہلاں ایہہ روزانہ والا ایل ایف ڈی ڻیسٹ   •
 کرو

ایل   - ایف ڈی دا ڻیسٹ رزلٹ رپورٹ کرواپنے ایل  ہر ڻیسٹ کرن توں بعد •
ایف ڈی دے مثبت ڻیسٹ رزلڻس رپورٹ کرن دا مطلب ایہہ ہُندا اے کہ این  
ایچ ایس ڻیسٹ اینڈ ڻریس تہاڈے روابط نال رابطہ کر سکدی اے تے اوہناں  

نوں مشورہ دے سکدی اے کہ کیہ کرنا اے؛ ایل ایف ڈی دے منفی  
دے پھیلا نوں سمجھن وچ   19-ویڈڻیسٹ رزلٹ رپورٹ کرن نال ساہنوں کو

 مدد مل سکدی اے

جے تُسی ایل ایف ڈی ڻیسٹ کردے او تے رزلٹ مثبت آوندا اے تے تہانوں 
- دوجے لوکاں تک انفیکشن منتقل ہون نوں روکن لئی فوری طور تے سیلف

توں متاثرہ افراد لئی مشورے اُتے عمل   19-کوویڈ آئسولیٹ کرنا چاہیدا اے تے 
اپ پی سی آر ڻیسٹ کروان دی ضرورت نہیں الاّ  -چاہیدا اے۔ تہانوں فالو کرنا 
 ۔  مخصوص وجوہات دی بنا اُتے تہانوں مشورہ دتا گیا اےہ کہ ایہ

ہ دا ایل ایف ڈی ڻیسٹ رزلٹ منفی ہوئے تے فیر ایس دا  جے تہاڈا روزان 
مطلب ایہہ اے کہ جس ویلے ڻیسٹ کیتا گیا سی تُسی اوس ویلے متعدی  

منتقل کرن دا خطرہ مزید گھٹ کرن   19-نہیں سی۔ دوجے لوکاں نوں کوویڈ
 لئی تہانوں پُزور تاکید کیتی جاندی اے کہ تُسی: 

نال رابطہ محدود کرو، خاص کرکے پُر   اپنے گھر والیاں توں باہر والے لوکاں •
 ہجوم، بند تے غیر ہوادار تھانواں وچ 

 جے تُسی کر پاؤ تے گھروں کم کرو  •
پُر ہجوم، بند تے غیر ہوادار مقامات وچ تے جتھے تُسی دوجے لوکاں نال   •

 قریبی رابطے وچ او اوتھے فیس ماسک پہنو
دی   19- کسے وی ایسے فرد نال رابطہ محدود کرو جس نوں کوویڈ •

 انفیکشن ہون دی صورت وچ شدید بیماری دا خطرہ درپیش ہوئے 
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دے کھلار نوں کسراں ڈکنا اے   19- ظ کس طرحاں رہنا اے تے کوویڈ محفو •
 اُتے عمل کرو  والی گائڈنس

جے تُسی روزانہ ایل ایف ڈی ڻیسٹ کرن توں قاصر او تے تہانوں فیر وی پُر  
منتقل کرن دے امکان   19-زور تاکید کیتی جاندی اے کہ دوجے لوکاں وچ کوویڈ

 رو۔ نوں گھٹ کرن لئی ایس مشورے اُتے عمل ک

توں   19-ایس مشورے اُتے اوس وقت تک عمل کرو جس وقت تک کہ کوویڈ
آئسولیشن دے دورانیے دے اختتام تک نہیں  -متاثرہ گھرانے دا فرد سیلف

 پہنچ جاندا۔

جے تُسی کوئی سوشل یا ہیلتھ کیئر ورکر جنہاں دی شناخت بطور کسے  
یٰ  آئسولیشن توں مستثن-گھریلو رابطے دے ہوئی اے تے جہڑے سیلف

دے ایہناں   19-اے جس اُتے تہانوں کوویڈ  اضافی گاِئڈنس دستیاب نیں، 
 ا چاہیدا اے۔ سیڻنگز وچ پھیلا دے خطرے نوں گھٹ کرن لئی عمل کرن 

سال توں گھٹ عمر دے نوجوان جہڑے کہ عام طور تے کسے   18بچے تے  
درس گاہ یا چائلڈ کِیئر مرکز وچ جاندے اور جنہاں دی شناخت بطور کسے  
قریبی رابطے دے ہوئی اے اوہناں نوں ادارے وچ معمول دے مطابق جاندے  

 رہنا چاہیدا اے۔

نال کیتے جان والے ایل ایف   سال توں گھٹ عمر دے بچیاں لئی باقاعدگی 5
ڈی ڻیسٹ سفارش نہیں کیتے جاندے۔ جے اوہ کسے ایسے فرد نال رہندے  

آئسولیٹ کرن دے  - اے تے اوہ قنونی طور تے سیلف 19- نیں جس نوں کوویڈ
پابند نہیں پر تہانوں اوہناں دا رابطہ ہر اوس فرد نال محدود کرنا چاہیدا اے  

ن دی وجہ توں شدید علالت دا زیادہ  دی انفیکشن ہو 19-جنہاں نوں کوویڈ
 خطرہ اے۔ 

کسے وقت وی نمودار ہو جاندیاں   علامتاں دیاں وڈیاں 19-جے تہاڈے وچ کوویڈ
آئسولیٹ -فوری طور تے سیلف نیں چاہے او معمولی ای کیوں نہ ہون،  

دی   19- کوویڈ تے دا پی سی آر ڻیسٹ کروان دا بندوبست کرو  19-کوویڈ  کرو،
 اُتے عمل کرو۔  علامات والے لوکاں لئی گائڈنس

 دے کھلار نوں گھٹ کرنا 19-اپنے گھر وچ کوویڈ .7
 کسراں پھیلدا اے  19-کوویڈ 7۔1

ں، ایروسولز تے براہ  اک بندے توں دوجے بندے نوں چھوڻیاں بوندا 19-کوویڈ
راست رابطے نال پھیلدا اے۔ جدوں متاثرہ لوکی چیزاں تے املاک دے نیڑے  

  19-کھنگدے یا نچھ ماردے نیں یا اوہناں نوں چھوندے نیں تے اوہ وی کوویڈ 
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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/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


نال متاثر ہو سکدیاں نیں۔ جدوں لوک اک دوجے دے نیڑے ہوندے نیں تے  
ر تے گھٹ ہوا دار تھاںوں وچ تے  پھیلاؤ دا خطرہ زیادہ ہو جاندا اے خاص طو

 جدوں لوک کافی زیادہ ویلا اِک ای کمرے وچ گزاردے نیں۔ 

فاصلہ برقرار رکھنا، اپنے ہتھ دھونا تے تنفسی حفظان صحت دے چنگے  
اصول (ڻِشوز استعمال کرنا تے ڻھکانے لگانا)، چیزاں نوں صاف کرنا تے گھراں  

دے کھلار نوں    19-رکھنا کوویڈ چنگی طرح ہوادار دے اندر والی تھانواں نوں
 گھٹ کرن دے سب توں اہم ذریعے نیں۔ 

  2نال متاثر ہوندے نیں اوہ علامتاں ظاہر ہون توں تقریباً  19- جہڑے لوک کوویڈ
دن بعد تک لوکاں نوں متاثر کر سکدے نیں۔ اوہ    10دن پہلاں توں لے کے تے 

دوجے لوکاں نوں انفیکشن منتقل کر سکدے نیں چاہے خود اوہناں وچ  
گھر وچ ہی رہنا  معمولی یا بالکل وی علامتاں نہ ہون، ایس کرکے اوہناں نوں 

 چاہیدا اے۔ 

دی علامتاں  19-جہڑے لوک کسے ایسے گھر وچ رہ رہے ہون جس وچ کوویڈ
ہون دا سب توں ودھ خطرہ    19-والا کوئی فرد رہندا ہوئے تے اوہناں نوں کوویڈ

ہوندا اے۔ اوہ اوس ویلے وی دوسرے لوکاں وچ بیماری پھیلا سکدے نیں جس  
 ویلے اوہ خود ڻھیک ڻھاک ہون۔

اے تے گھرانے دے دوجے افراد  19-جے تہانوں کوویڈ 7۔2
 نال قریبی رابطہ کسراں محدود کرنا اے 

مشترکہ جگہاں جسراں کہ کچنز، باتھ رومز تے بیڻھکاں وچ جناں ممکن ہو  
سکے گھٹ وقت گزارو۔ مشترکہ استعمال دی تھاںواں جسراں کہ کچن تے  

جدوں کہ دوجے اوتھے  دوجے لیونگ ایریاز نوں استعمال کرن توں گریز کرو  
مجود ہون تے اپنا کھانا کھان لئی واپس اپنے کمرے وچ چلے جاؤ۔ سخت  

 سماجی دوری اُتے عمل کرو۔ 

اپنے نال رہنے والے لوکاں نوں کہو کہ اوہ تہاڈا کھانا تہاڈے دروازے تک لیا کے  
 تہاڈی مدد کرن، صفائی کرن وچ تے تہانوں جگہ فراہم کرکے مدد کرن۔ 

ئے گھرانے دے دوجے افراد توں اِک الگ غسلخانہ استعمال  جتھے ممکن ہو
کرو۔ جے کوئی وکھرا غسلخانہ دستیاب نہیں تے غلسخانہ سب توں آخر وچ  

استعمال کرو، اپنیاں معمول دیاں صفائی والیاں مصنوعات نوں استعمال کردے  
ہوئے غسلخانہ صاف کرن توں پہلاں۔ غسلخانہ باقاعدگی نال صاف کیتا جانا  

 دا اے۔ چاہی
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus


تہانوں گھرانے دے دوجے افراد توں وکھ تولیے استعمال کرنے چاہیدے نیں،  
نہاون یا شاور لین توں بعد خشک کرن تے اپنے ہتھ خُشک کرن دے دوہاں  

 کماں لئی۔ باہر ول کھڑکیاں کھول کے اپنے کمرے نوں چنگی طرح ہوادار رکھو۔ 

و تے فیر دوجیاں نوں  جدوں اپنے گھر دے اندر مشترکہ تھانواں وچ وقت گزار 
یا کوئی   فیس ماسک درپیش خطرے نوں گھٹ کرن لئی کئی پرتاں والا

کل ماسک پا لو۔ اگر صحیح طریقے نال استعمال کیتا جائے تے اوہ  سرجی 
دے انتقال نوں گھٹ کرکے دوجیاں دی حفاظت کرن وچ مدد کر    19-کوویڈ

سکدے نیں پر اوہ گھر دے دوجے لوکاں نال اپنا رابطہ محدود کرن دا متبادل  
 نہیں۔ 

ے  دے ویکسین پروگرام د  19-طبی ماہرین دے ماہرانہ مشورے اور کوویڈ
کامیاب رول آؤٹ توں بعد جنہاں لوکاں نوں پہلاں طبی طور تے انتہائی غیر  
محفوظ یعنی ولنرایبل سمجھیا جا رہیا سی ہُن اوہناں مزید شیلڈ کرن دا  

دی انفیکشن توں متاثر ہون توں بعد کئی   19-مشورہ نہیں دتا جا رہیا۔ کوویڈ 
سکدا اے کہ اوہناں    لوکاں نوں حلے وی شدید علالت دا زیادہ خطرہ اے تے ہو

دے معالجاں نے اوہناں نوں اضافی احتیاطاں ورتن دا مشورہ دتا ہوئے۔ جے  
گھرانے دے کسے فرد نوں ایس قسم دیاں احتیاطی تدابیر اختیار دا مشورہ  

دتا گیا اے، جیویں دوجے لوکاں توں فاصلہ برقرار رکھنا تے فیر اوہناں دی ایس  
 ے۔سلسلے وچ مدد کیتی جانی چاہیدی ا

دے کھلار نوں گھٹ کرن لئی  19-اپنے گھر وچ کوویڈ 7۔3
 جہڑیاں چیزاں تُسی کر سکدے او 

اک ویب سائٹ اے جہڑی تہانوں تے تہاڈے گھرانے دے دوجے   جرم ڈیفنس
دے خلاف حفاظت کرن وچ طریقے ڈھونڈن وچ مدد کر   19-افراد دی کوویڈ

تے دیگرا وائرسز دے اپنے گھر وچ خطرے گھٹ    19-ے۔ ایہہ کوویڈسکدی ا 
 کرن لئی سائنسی طور تے ثابت شدہ مشورے فراہم کردی اے۔

جرمڈیفنس استعمال کرن وچ آسان اے تے اپنی حفاظت کرن دے لائحہ عمل  
منٹ لگدے   10دی شناخت کرن تے منصوبے مرتب کرن لئی صرف  

 ہور وی متعدد زباناں وچ دستیاب اے۔ جرمڈیفنس نیں۔

اپنے گھر وچ انفیکشن نوں گھٹ کرن لئی ہر کسے نوں مندرجہ ذیل اقدامات 
کن لئی براہ مہربانی نال والی  گھرانے وچ پھیلا نوں رو کرنے چاہیدے نیں۔ 

 ۔  ایلسڻریڻڈ گائیڈ وی ملاحظہ کرو

 اپنے ہتھ دھوؤ  7۔3۔1
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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.germdefence.org/
http://lang.germdefence.org/
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance


لگن تے اگے پھیلان دے خطرے نوں   19-ایہہ گائڈنس ہر کسے نوں کوویڈ
سیکنڈ تک اپنے ہتھ   20گھٹ کرن وچ مدد دین لئی اے۔ صابن تے پانی نال  

دھوؤ یا سینی ڻائزر استعمال کرو خاص طور تے کھنگن، نچھن تے اپنا نک  
رت نال  صاف کرن توں بعد تے کھانا کھان یا خوراک نوں ہتھ لان توں پہلاں۔ کث

 اپنے ہتھ صاف کرو تے اپنے مُنہ نوں ہتھ لان توں گریز کرو۔ 

 کھانسی تے نچھاں نوں ڈھکو 7۔3۔2
جدوں تُسی کھنگو یا نچھ مارو تے اپنے مُنہ تے نک نوں ڈسپوز ایبل ڻِشوز نال 

ڈھک لو۔ جے تہاڈے کول ڻِشو مجود نہیں تے فیر اپنی کُہنی دے خم وچ  
 اُتے نہیں۔  کھنگو یا نچھ مارو، اپنے ہتھ

ڻِشو نوں کسے کچرے والے بیگ وچ پا دیو تے فوری طور تے اپنے ہتھ دھو لو۔  
جے تہاڈا کوئی کیئر اے تے فیر اوہناں نوں تہاڈے نچھ مارن یا کھنگن تو بعد  
پیدا ہون والی رطوبت یا بلغم نوں صاف کرن لئی ڈسپوزایبل ڻِشو استعمال  

 ینی ڻائز کرنے چاہیدے نیں۔ کرنا چاہیدا اے تے اپنے ہتھ دھونے یا س

 انفیکشن دے پھیلاؤ نوں گھٹ کرن لئی اپنا گھر صاف کرو 7۔3۔3
کثرت نال ہتھ لگن والی تھانواں نوں باقاعدگی نال صاف کرو، جیویں دروازیاں  

دے ہینڈل تے ریموٹ کنڻرولز، تے مشترکہ استعمال والے علاقے جیویں کچن  
 یا باتھ رومز۔

ھر صاف کرن والیاں معیاری مصنوعات جیویں  اپنا گھر صاف کرن لئی گ
ڈیڻرجنڻس اتے بلیچ استعمال کرو کیوںجے ایہہ شیواں دی سطحاں اُتوں  
وائرس صاف کرن لئی انتہائی موثر ہوندیاں نیں۔ ہر واری استعمال توں بعد  

مشترکہ استعمال والے غسلخانے صاف کرو، خاص طور تے اوہ تھانواں جنہاں 
ن، اپنیاں غسلخانے صاف کرن والیاں معمول دیاں نوں تُساں ہتھ لائے س

 چیزاں نال۔ 

صفائی والیاں ڻاکیاں تے ذاتی کچرا جیویں استعمال شدہ ڻِشوز تے  
ڈسپوزایبل فیس ماسکس نوں کچرے والے ڈسپوزایبل بیگاں وچ پانا چاہیدا  

اے۔ ایہہ بیگ اِک ہور بیگ وچ پائے جانے چاہیدے نیں تے ایہناں نوں مضبوطی  
ھیاں جانا چاہیدا اے تے معمول دے باہر والے گھریلو کچرا دان وچ پان  نال بن

گھنڻے لئی الگ رکھے جانے چاہیدے نیں۔ دوجا   72توں پہلاں گھٹ توں گھٹ 
 گھریلو کچرا معمول دے طریقے نال ڻھکانے لگایا جانا چاہیدا اے۔

  اپنے برتن تے چُھری کانڻے صاف کرن لئی ڈش واشر استعمال کرو۔ جے ایہہ 
ممکن نہیں تے فیر برتن دھون والا مائع صابن تے گرم پانی استعمال کردے  

 ہوئے ہتھ نال دھوؤ تے اک دوجے تولیے نال چنگی طرح خُشک کرو۔ 
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 لانڈری 7۔3۔4
ہوا دے ذریعے وائرس پھیلن دے امکان نوں گھٹ کرن لئی گندی لانڈری نوں  

ھوؤ۔ سارے گندے  نہ جھاڑو۔ چیزاں نوں بناون والے دی ہدایات دے مطابق د 
کپڑے اِک ہی لوڈ وچ دھوئے جا سکدے نیں۔ جے تہاڈے کول واشنگ مشین  

گھنڻے    72آئسولیشن مکمل ہون توں بعد مزید  -نہیں تے فیر اپنی سیلف
انتظار کرو تے فیر تُسی اپنے کپڑے دھون لئی کسے عوامی لانڈریٹ وچ لے  

 جا سکدے او۔ 

 شترکہ طور تے استعمال نہ کرو۔ ہتھ والے تے چائے والے تولیے سنے تولیے م

 گھر دے اندرونی حصیاں نوں ہوا دار رکھو  7۔3۔5
جے کوئی سیلف آئسولیٹ کر رہیا اے تے فیر گھر دے دوجے حصیاں وچ  

وائرس پھیلن توں بچن لئی اوہناں دے کمرے دی کھڑکی تھوڑی جہی کھول  
کسے   آئسولیٹ کرن+ والے فرد نوں -دیو تے درروازہ بند کر دیو۔ جے سیلف

مشترکہ تھاں نوں استعمال کرن دی ضرورت اے، جیویں دوجیاں دی مجودگی  
وچ کچن یا دیگر لیونگ ایریاز، تے فیر ایہہ تھاں چنگی طرحاں ہوادار رکھو، مثال  

آئسولیٹ کرن والا فرد مشتکہ -دے طور تے کھڑکی کھول جد کہ سیلف 
 وڑی دیر بعد تک۔ استعمال والی جگہ وچ مجود ہوئے تے اوہناں دے جان توں تھ

ایکسڻریکڻر فین نوں (مثلاً تہاڈے باتھ روم یا کچن وچ) دے استعمال توں بعد  
 دروازہ بند کرکے زیادہ دیر لئی چلدا رہن دیو۔

 پالتو جانوراں دی دیکھ بھال کرنا 7۔4

انساناں دے مابین پھیلدا اے۔ بہت محدود شواہد مجود   19-یوکے وچ کوویڈ
جانوراں سنے، انساناں نال رابطے وچ آون توں بعد   نیں کہ کجھ جانور، پالتو

SARS-CoV-2 دا سسب بندا اے) توں متاثر ہو سکدے   19-(وائرس جہڑا کوویڈ
 نیں۔ 

اے یا علامات دی وجہ توں  19- پالتو جانوراں دے مالک جنہاں نوں کوویڈ
آئسولیٹ کر رہے نیں، اوہناں نوں پالتو جانوراں نال اپنا رابطہ محدود  -سیلف

نا چاہیدا اے تے پالتو جانوراں نال رابطہ ہون توں پہلاں تے بعد وچ چنگی  کر
 طرح اپنے ہتھ دھونے چاہیدے نیں۔ 

 . اپنی صحت و تندرستی دا خیال رکھنا8
گھر وچ قیام دے دوران اپنی ذہنی تے جسمانی  8۔1

 بہبود دا خیال رکھنا
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آئسولیٹ کرنا کجھ لوکاں لئی  - لمے عرصے لئی گھر وچ رہنا تے سیلف
مشکل، پریشان کُن تے اکلاپے دا باعث ہو سکدا اے تے تُسی یا تہاڈے  

گھرانے دے دوجے رکن پژمردگی محسوس کر سکدے نیں۔ جے تہاڈے کول  
 یا باغیچہ نہ ہوئے تے ایہہ بطور خاص مشکل ہو سکدا اے۔ کافی جگہ 

اپنے جسم دے نال نال اپنے دماغ دا خیال رکھنا وی یاد رکھو جے تہانوں لوڑ  
 پے جائے تے فیر معاونت حاصل کرو۔ 

سادہ ڻوڻکے   ایوری مائنڈ میڻرز  اپنی ذہنی صحت دی بہتر دیکھ بھال کرن لئی
دے حب سنے جس وچ اوہناں لئی   19-تے مشورہ فراہم کردی اے، کوویڈ

 مشورہ مجود اے جہڑے گھر وچ رہ رہے نیں۔ 

بہت سارے لوک ایس گل نوں یاد رکھنا فائدہ مند پاندے نیں کہ جو کجھ اوہ  
تے  کر رہے نیں اوہ کیوں اہم اے۔ گھر وچ رہ کے تُسی اپنے دوستاں، رش

داراں، اپنی کمیونڻی وچ دوجے لوکاں تے این ایچ ایس نوں بچاون وچ مدد 
 کردے او۔ 

 گھر وچ رہن نوں سوکھا بناون لئی چیزاں جو تُسی کر سکدے او: 

 دوستاں تے رشتے داراں نال فون یا سوشل میڈیا راہیں رابطے وچ رہوؤ  •
یاد رکھو کہ جسمانی ورزش تہاڈی ذہنی صحت لئی چنگی ثابت ہو  •

دی اے۔ آن لائن کلاساں تے کورسز تلاش کرو جہڑے تہاڈی گھر وچ  سک
 ہلکی پھُلکی ورزش کرن وچ مدد کر سکدے نیں 

پیش بندی کرو تے اوہناں چیزاں بارے سوچوں جہڑیاں پورے دورانیے لئی   •
 گھر وچ رہن وچ تہاڈی مدد کر سکدیاں نیں

وچ مدد  اپنے آجر، دوستاں دے رشتے داراں نوں اوہناں شیواں دے حصول  •
 لئی درخواست کرو جہڑیاں شیواں دی تہانوں گھر وچ رہن لئی لوڑ اے 

سوچو تے منصوبہ بندی کرو کہ تُسی خوراک تے دوجا رسد کسراں حاصل   •
کرو گے جسراں کہ ادویات، جنہاں دی ایس عرصے وچ تہانوں لوڑے ہوئے  

 گی
ے  پتہ کرو کہ تہاڈے محلے یا کمیونڻی وچ کوئی رضاکارانہ نظام مجود ا  •

 جہڑا رسد لیاون وچ یا دوسری سپورٹ دے حصول وچ مدد کر سکدا اے 
دوستاں تے رشتے داراں نوں اوہ چیزاں لیاون بارے درخواست کرو جنہاں  •

دی تہانوں ضرورت اے یا آن لائن یا بذریعہ فون رسد آرڈر کرو، ایہہ یقینی  
 ک لو بناندے ہوئے کہ ایہہ تہاڈے گھر دے باہر چھڈ دتیاں جاون جو تُسی چُ 

اوہناں چیزاں بارے سوچوں جہڑیاں تُسی گھر رہن دے دوران کر سکدے او  •
 جسراں کہ کھانا پکانا، پڑھنا، آن لائن لرننگ تے فلماں ویکھنا
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دناں لئی منصوبہ بندی کرنا مفید لگدا اے۔ تہانوں  10کئی لوکاں نوں پورے  •
مثلاً،   پیشگی منصوبہ بندی کرنا مفید لگ سکدا اے کہ تُسی کیہ کرو گے، 

 جے تہاڈے گھر وچ کسے فرد دی طبعیت وگڑ جائے تے فیر کیہ کرنا اے

جے تہانوں ذہنی بحران، ہنگامی حالت یا بریک ڈاؤن وچ مدد دی لوڑ اے تے  
دی   19-فوری مشورے تے اسسمنٹ لئی کوشش کرو۔ حتیٰ کہ کوویڈ

ہر  عالمی وبا دے دوران وی فوری مینڻل ہیلتھ سپورٹ بالغاں تے بچیاں نوں 
ویلے دستیاب اے۔ اک نویں سروس فائنڈر وچ اپنے پوسٹ کوڈ یا ہوم ڻاون  

 تلاش کرو۔  مقامی این ایچ ایس ہیلپ لائنلئی تلاش کر کے اپنی 

 جے تہانوں طبی مشوره درکار اے تے فیر  8۔2

  19-صحت دے سارے مسئلیاں لئی لوکاں دی مدد کرن لئی، سنے کوویڈ
توں متاثرہ زیادہ تر لوکاں   19-دے، ہیلتھ تے کیئر سروسز کُھلیاں نیں۔ کوویڈ

نوں معمولی بیماری دا احساس ہوئے گا جس دا بندوبست گھر وچ ای کیتا  
مزید   دی علامات دا بندوبست کرن بارے  19-گھر وچ کوویڈجا سکدا اے۔ 

 معلومات حاصل کرو۔

گھر وچ قیام دے دوران تہاڈی معمول دیاں ساریاں میڈیکل تے ڈینڻل  
اپوائنڻمنڻس منسوخ کر دتیاں جانیاں چاہیدیاں نیں۔ جے تہانوں کوئی خدشہ  
لاحق ہوئے یا تہانوں ایس دوران بالمشافہ حاضر ہون لئی کہیا گیا ہوئے تے  

می ہسپتال  پہلاں اپنے میڈیکل کونڻیکٹ (مثلا تہاڈا جی پی یا ڈینڻسٹ، مقا
 یا آوٹ پیشنٹ سروس) نال رابطہ کرو۔ 

جے تہاڈی یا تہاڈے گھر وچ کسے ہور فرد دی طبعیت مزید وگڑ جائے تے فیر  
این فوری طبی امداد حاصل کرو۔ جے ایہہ ہنگامی صورت حال نہیں تے فیر 

دے دیگر مسلیاں لئی   سروس نال یا صحت 19-کوویڈ آن لائن 111ایچ ایس 
نال رابطہ کرو۔ جے تہاڈے کول انڻرنیٹ نہیں تے فیر این ایچ    111این ایچ ایس 

 نوں کال کرو۔   111ایس 

جے ایہہ میڈیکل ایمرجنسی اے تے تہانوں ایمبولینس دی لوڑ اے تے فیر  
ڈائل کرو۔ کال ہینڈلر یا آپریڻر نوں مطلع کرو کہ تہانوں یا تہاڈے گھر وچ   999

 یا علامات نیں جے ایہہ صورتحال اے تے۔  19-رد نوں کوویڈ کسے ف

 مالی یا دیگر عملی معاونت  .9
 مالی معاونت 9۔1

کورونا وائرس دے کھلار نوں روکن تے اپنے دوستاں، رشتے داراں، اپنی  
- کمیونڻی تے این ایچ ایس نوں محفوظ کرن وچ مدد دین لئی سیلف
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https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-and-treatment/how-to-treat-symptoms-at-home/
https://111.nhs.uk/
https://111.nhs.uk/


ن اہم کماں وچوں اک اے جہڑا کہ  آئسولیشن یعنی تنہائی اختیار کرنا اوہنا
دی علامات نیں، ڻیسٹ دا   19-اسی کر سکدے آں۔ جے تہاڈے وچ کوویڈ

مثبت نتیجہ ملیا اے یا تہانوں دسیا گیا اے کہ تُسی کسے ایسے بندے دا  
آئسولیشن -کونڻیکٹ یعنی رابطہ رہ چکے او جس نوں ایہہ ہے نیں تے سیلف

کسے ہور   19-دا اے کہ تُسی کوویڈای اوہ واحد راستہ اے جہڑا ضمانت دین
آئسولیٹ کرن لئی کہیا  -نوں اگے منتقل نہیں کرو گے۔ جے تہانوں سیلف

- جے تُسی کوویڈ جاندا اے تے فیر تہانوں ایہہ فوری طور تے کرنا چاہیدا اے
 دستیاب اے۔  و کہ کیہڑی معاونت توں متاثر ہوجاندے او تے پتہ کر 19

جے ممکن ہوئے تے اپنے اپنے دوستاں، رشتے داراں یا ہمسائیاں نوں کہو کہ 
اوہ تہاڈے لئی خوراک تے دوجا ضروری سامان لے آؤن۔ جے مدد لئی تہاڈے  

کول ہور کوئی مجود نہیں، تے فیر ہو سکدا اے ایسے رفاہی ادارے یا  
وچ تہاڈی مدد کر سکن یا تہاڈیاں    کمیونڻی گروپس ہون جو تہاڈے علاقے

لوکل دُکاناں، مارکیڻاں یا ہول سیلز ڈلیوری سروس آفر کردے ہون (فون یا ای  
 میل راہیں)۔ 

این ایچ ایس دا والنڻیئرز رسپانڈرز پروگرام ضرورت منداں دی مدد کرن لئی  
حلے وی مجود اے۔ والنڻیئرز یعنی رضاکار شاپنگ، ادویات تے دیگر ضروری  

کولیکٹ تے ڈلیور کر سکدے نیں تے باقاعدگی نال دوستانہ فون کال  سامان 
بجے تک ہفتے   8بجے توں شام   8ریفر کرن لئی صبح -کر سکدے نیں۔ سیلف

این ایچ ایس   اُتے کال کرو یا مزید معلومات لئی 0808 196 3646دن   7دے 
اُتے جاؤ۔ تہاڈے علاقے وچ ہور وی ولنڻیئر یا کمیونڻی   انڈرز ولنڻیئر رسپ

 سروسز مجود ہو سکدیاں نیں جنہاں نوں تُسی مدد کہہ سکدے او۔ 

ڈپارڻمنٹ برائے  دی وجہ توں کم کرن توں قاصر او تے  19-جے تُسی کوویڈ
ولوں گائڈنس ایہہ پتہ کرن لئی ویکھو کہ کیہڑی معاونت    ورک اینڈ پینشن

آئسولیٹ کرن دا تقاضا  -دستیاب اے۔ جے تہاڈے کولوں گھر وچ رہن تے سیلف
این ایچ ایس ڻیسٹ اینڈ ڻریس سپورٹ پیمینٹ کیتا جاندے یاے تے فیر تُسی 

£ دی اک بار ملن والی رقم دے مستحق ہو سکدے او۔  500دے ذریعے   سکیم
- جے تُسی کسے ایسے بچے دے والدین یا سرپرست او جس نوں سیلف

ن لئی کہیا گیا اے تے تُسی ایس سپورٹ پیمنٹ دے مستحق  آئسولیٹ کر
دے ذریعے یا آن لائن این ایچ   ایپ  19- این ایچ ایس کوویڈہو سکدے او۔ تُسی  

 ایس ڻیسٹ اینڈ ڻریس سپورٹ پیمنٹ لئی درخواست دے سکدے او۔ 

ڈ وچ رہندے او اور تہاڈا اسسڻڈ یعنی معاونت شدہ ایل ایف  جے تُسی انگلین 
ڈی یا پی سی آر ڻیسٹ دا رزلٹ مثبت آیا سی تے این ایچ ایس ڻیسٹ اینڈ  

آئسولیٹ کرن  -ایپ نے تہانوں سیلف 19-ڻریس نے یا این ایچ ایس دی کوویڈ
 لئی کہیا ہوئے تے تُسی ایس پے منٹ دے اہل ہو سکدے او۔

 عیار تے وی پورا اُترنا پئے گا: تہانوں مندرجہ ذیل م 
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https://www.gov.uk/coronavirus/worker-support
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/test-and-trace-support-payment-scheme-claiming-financial-support/claiming-financial-support-under-the-test-and-trace-support-payment-scheme
https://faq.covid19.nhs.uk/article/KA-01339/en-us


 ایمپلائڈ او-تُسی باروزگار او یا سیلف •
تُسی گھروں کم نہیں کر سکدے دے ایس دے نتیجے وچ تہاڈی آمدنی   •

 کُھس جائے گی 
 تُسی مندرجہ ذیل وچوں گھٹ توں گھٹ اک بینیفٹ وصول کر رہے او:  •

 یونیورسل کریڈٹ  •
 ورکنگ ڻیکس کریڈڻس •
 آمدنی نال جُڑیا ایملائمنٹ اینڈ سپورٹ الاؤنس  •
 بیسڈ جاب سیکرز الاؤنس-انکم •
 انکم سپورٹ •
 پینشن کریڈٹ یا ہاؤسنگ بینیفٹ  •

اپنی لوکل اتھارڻی دی   تہاڈے لئی دستیاب معاونت بارے مزید معلومات لئی
 ۔ویب سائٹ وزٹ کرو

خانہ بدوش زندگی گزارن والے لوکاں لئی لوکل   9۔2
 اتھارڻیز ولوں اضافی سپورٹ 

جہڑے لوک کسے ڻریولر سائٹ، کسے گڈی یا کیسے کینال بوٹ وچ رہندے  
 نیں اوہناں نوں اضافی سپورٹ دی لوڑ پے سکدی اے۔ 

جے تہانوں ہور سپورٹ دی ضرورت ہوئے تے فیر اپنے لوکل جپسی اور ڻریولر  
ں دسو۔ جے تُسی کسے دریا یا نہر وچ رہندے او تے معلوم کرو  لیئزن ڻیم نو

کہ اوس آبی راستے دا انتظام والے ادارے کولوں کہڑا مشورہ دتا جا ریا اے  
جس وچ تُسی رہندے او کیوں جے ایہہ ہر اِک آبی گزرگاہ لئی الگ ہو سکدا  

  اے۔ دوجے رابطیاں وچ وائرس دے پھیلا نوں گھٹ توں گھٹ کرن لئی جس حد 
 تک ممکن ہوئے فون راہیں گل کرو۔ 

آئسولیشن وچ مدد دین لئی بنیادی سہولیات جیویں  -جے تہاڈے کول سیلف
پانی، سینڻیشن تے کچرا ڻھکانے لانا، تے فیر مدد لئی لوکل اتھارڻی نال  
رابطہ کرو۔ ہو سکدا اے کہ اوہ اضافی سہولیات فراہم کرن یا متبادل رکن  

 کوشش کر سکدے نیں۔ والیاں تھانواں فراہم کرن دی

 یا غیر قانونی ڈویلپمنٹ دے خلاف مجودہ قنون لاگو ہُندے نیں۔  غیر مجاز پڑاؤ

چاہیدا اے۔ لوکل  کچرا مجاز تے قنونی طریقیاں نال ہی ڻھکانے لانا جاری رہنا  
اتھارڻیز لئی کچرا تے ری سائکلنگ مراکز دوبارہ کھولن یا کُھلے رکھن لئی  
دستیاب اے۔ جے تہانوں مزید مشورے دی لوڑ اے تے اپنی مقامی اتھارڻی  

 نال رابطہ کرو۔ 
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جے تُسی پچھڑے ہوئے دیہی علاقیاں وچ قیام کر رہے او یا ایتھوں گزر رہے او  
گرانداز ہو جاؤ تے اپنا محل وقوع نوٹ کر لو خاص طور  تے جے تُسی رُکو یا لن

تے جے تہاڈی طبعیت خراب اے تے فیر۔ جے کوئی طبی ہنگامی صورتحال  
درپیش ہوئے اور تُسی چاہو کہ سروسز تہاڈے تک پہنچ جان تے  

 مال کر سکدے او۔ ایپ استع what3words app تُسی 

جے تُسی رضاعت کر رہے او یعنی بچے نوں چھاتی  9۔3
 دا دُدھ پیا رہے او تے 

دی علامات نیں، ڻیسٹ مثبت آیا اے یا کسے ایسے   19-جے تہاڈے وچ کوویڈ
اے تے جے تُسی اپنے   19-گھرانے وچ رہ رہیاں او جس وچ کسے نوں کوویڈ

بچے نوں چھاتی دا ددھ پلا رہیاں او تے فیر ہو سکدا اے کہ تُسی انفیکشن  
 اپنے بچے نوں منتقل ہون بارے متفکر ہوؤ۔

فیدے چھاتی دے ددھ راہیں وائرس دے انتقال یا   چھاتی دا ددھ پیان دے
قریبی رابطہ بنن دے ممکنہ خطریاں توں کِتے زیادہ نیں، پر ایہہ اِک انفرادی  

 فیصلہ اے۔ ڻیلی فون تے اپنی مڈوائف، ہیلتھ وزیڻر یا جی پی نال گل کرو۔

دا   19- فی الحال ایسے کوئی شواہد نہیں جہڑے اشارہ کردے ہون کہ کوویڈ
دی انفیکشن   19- ھاتی دے دودھ راہیں منتقل ہو سکدا اے۔ پر کوویڈوائرس چ

کسے بچے نوں اُوسے طریقے نال ای منتقل ہو سکدی اے جسراں تہاڈے  
قریبی رابطے وچ آون والے کسے وی فرد نوں۔ مجودہ شواہد ایہہ نیں کہ  

دیاں علامتاں بالغاں نوں ہون والی علامتاں توں گھٹ   19-بچیاں نوں کوویڈ
ہوندیاں نیں۔ جے تُسی یا خاندان دا کوئی ہور فرد فارمولا یا    شدید

ایکسپریسڈ ملک نال فیڈ کر رہیا اے تے فیر ہر استعمال توں پہلاں آلات نوں  
چنگی طرح جراثیم توں پاک کر لو۔ تہانوں بوتلاں تے بریسٹ پمپ کسے ہور  

 نال شیئر نہیں کرنے چاہیدے۔ 

ہنی بیماری وچ سکھن دی معذوری، آڻزم یا شدید ذ 9۔4
 مبتلا افراد

ایہہ سارے اقدامات ممکن نہیں ہون گے جے تہانوں یا تہاڈے نال رہن والے  
کسے فرد نوں عارضے لاحق نیں جیویں کہ سکھن دی معذوری، آئڻزم یا  

شدید ذہنی بیماری۔ ایس گائڈنس تے حتیٰ المقدور عمل کرو، اپنے آپ تے  
ہوئے، کسے مجودہ کیئر پلان دی  اپنے نیڑے مجود لوکاں نوں محفوظ رکھدے 

 مطابقت نال۔ 

 قسم وی دستیاب اے۔  ایزی ریڈ ایس گائڈنس دی
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https://what3words.com/gelbes.beinen.freudige
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
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