
 
 
 
 
 
 
 
 
 

گھر پر ق�ام ک��ں: ممکنہ �ا تصدیق 
) � 19-شدە کورونا وائرس (کوو�ڈ

 انف�کشن وا� گھرانوں � ل�ئ گائڈ�س
 

؟1  . ک�ا بدل گ�ا ��

 اخت�ار کر�ن � متعلق نص�حت منی تبد�� � گئئ   COVID-19۔
گ

منی مبتلا لوگوں � ل�ی عل�حد�
۔   کو ختم کرنا ممکن �� ا�ر دو مسلسل دنوں � دوران  5��

گ
دن مکمل کر�ن � بعد، عل�حد�

وع ہو�ن (�ا علامات ظاہر نہ ہو�ن   LFDکرا�ئ گ�ئ  پ منی علامات �ش ڻ�سٹ � نتائج من�ن ہوں۔ ا�
۔ وە   LFDدن مکمل ہو�ن � پہ�  5ڻ�سٹ کرا�ن � بعد)   � صورت منی  ڻ�سٹ نہنی کرانا چاہی�ئ

�ا، ان � ل�ی   LFDافراد جنہوں �ن ا�ک دن � وقفہ � دو  ڻ�سٹ کرا�ئ اور ان کا نت�جہ من�ن ا�
 کا دورانیہ 

گ
۔  10عل�حد�  مکمل دِن ��

 . یہ ر�نمائئ کس � ل�ئ �� 2

ن لوگوں � ل�ی  : یہ راہنمائئ ا� �� 

لوگ جو  � وجہ � ہوں، �شمول وە   COVID-19ممکنہ طور  علامات ا�� لوگ جن منی  •
 ڻ�سٹ � نت�جہ کا انتظار کرر�� ہنی  19کوو�ڈ۔ 

�ا ہو (چا��  PCR�ا  LFD� ل�ی کرا�ئ گ�ئ   COVID-19وە افراد جن کا  • ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�
 ان منی علامات موجود ہوں �ا نہ ہوں)

� علامات کا حامل �ا وە  COVID-19وە افراد جو اس گھر منی ر�ا�ش پذیر ہوں جس منی  •
�ا  PCR�ا  LFD� ل�ی کرا�ا گ�ا  COVID-19پذیر �� جس کا فرد ر�ا�ش  ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�

 �� 

 :  اِس گائڈ�س منی گھرا�ن �عئن ہاؤس ہولڈ کا مطلب ��

 ا��لا ر��ن والا کوئئ فرد  •
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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


افراد کا ا�ک گروە(جس منی شامل افراد ا�ک دو�� � تعلق رکھ�ت �ا نہ رکھ�ت ہوں)، ا�ک   •
ر�ا�ش پذیر ہوں اور کھانا پکا�ن � سہولت (کچن) غسل خا�ن اور ب�ت � پتہ (گھر) منی 

کہ طور پر استعمال کر�ت ہوں اس منی بورڈنگ سکولوں منی ر�ا�ش  ---الخلاء �ا ر�ا�ش مش�ت
کہ طور پر  پذیر طالب علم �ا وە ر�ا��ش ہال جہاں اس ط�ح � (مذکورە بالا) سہول�ات مش�ت

 استعمال � جائت ہوں، شامل ہنی 
 گذار�ت ہنی مثال � طور پر وە لوگ جو ڻ��ولر ا •

گ
�� افراد کا ا�ک گروە جو خانہ بدوش زند�

 سائٹس �عئن ڻ��ولرز � ل�ی مخصوص جگہوں، گاڑ�وں �ا نہری کشتیوں پر ر��ت ہنی 

کا رزلٹ   19-منی نہنی ر��ت جس کا کوو�ڈ �ن الوقت ک� ا�� فرد � ساتھ ا�ک � گھر ا�ر آپ 
مثبت آ�ا تھا ل�کن ک� ا�� فرد � ساتھ ق��ئب رابطہ ہوا تھا جس کا رزلٹ مثبت آ�ا تھا تو ا�ک  

ا ہوں۔  گائڈ�س دو�ی   پر عمل پ�ی

 ل�کن   ک� دو��  ا�ر ا�پ
گ

 اخت�ار کرئن ہو�
گ

پ کو عل�حد� ا��ئ ہنی تو ا� مل� � برطانیہ 
19-COVID   دوران برطانیہ کا سفر کر�ن � حوا� � الگ ر�نمائئ پر عمل کرنا ہوگا � . 

۔   اِس گائڈ�س کا اطلاق انگلینڈ پر ہوتا ��

 . علامات3

COVID-19  � بن�ادی علامات منی درج ذ�ل منی � ک� ا�ک کا حال � :   منی ظاہر ہونا ��

 نئئ مسلسل کھا�� •
ن بخار •  ت�ی
 معمول � سونگھ�ن اور چکھ�ن � حس منی تبد�� �ا اِن کا خاتمہ (ایناسمیہ) •

پ منی   19-ز�ادە تر لوگوں � ل�ئ کرونا وائرس کوو�ڈ ۔ تاہم، ا�ر ا�
گ

ا�ک ہل� � ب�ماری ہو�
پ گھر  مذکورە بالا منی � کوئئ علامات موجود ہنی چا�� معمو�  نوع�ت � � کیوں نہ ہوں، ا�

پ �ن پہ� �  ڻ�سٹ کرا�ن کا انتظام ک��ں پر ر�نی اور ڻ�سٹ کرا�ا اور اس کا نت�جہ مثبت   LFD. ا�ر ا�
پ کو  �ا تھا تو ا� ۔  PCRا� ورت نہنی  ڻ�سٹ کرا�ن � �ن

۔ ان علامات � کوئئ اور وجہ    19-کئئ ا�ک اور ب� علامات ہنی جو کوو�ڈ � ساتھ منسل� ہنی
ڻ�سٹ کرا�ن � وجہ نہنی ہنی ا�ر آپ اپئن علامات   PCR� ل�ی   COVID- 19ہوسکئت �� اور یہ 

 � بار� منی متفکر ہوں تو طئب مشورە حاصل ک��ں۔ 

پ کو  ن � ا�ک �ا ا�ک �  COVID-19ا�ر ا� �  COVID-19 زائد خورا�نی لگ چ� ہنی اور و�کسنی
پ �  �ا ��   PCR�ا  LFDبن�ادی علامات منی � کوئئ ب� موجود ہنی �ا ا� ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�

ن لگوا�ن � بعد ب�  ۔ کیوں کہ و�کسنی پ کو اِس ر�نمائئ پر عمل کرنا چاہی�ئ   COVID-19تو پھر ا�
۔ منی مبتلا ہونا اور ا� دو�وں تک پھ�لان  ا ممکن ��
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https://www.gov.uk/guidance/travel-to-england-from-another-country-during-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test


 � ل�ی ڻ�سٹس 19-کوو�ڈ . 4

، �ن الحال   19-یہ د�کھ�ن � ل�ی کہ ک� کو کوو�ڈ ط�ح � ڻ�سٹ استعمال ک�ی جا   2تو نہنی ��
 :  ر�� ہنی

ن ری ا�کشن (ئپ � آر) ڻ�سٹس  •  پول�مر چنی
ل فلو ڈیوا�س  • ل فلو ڻ�سٹ � طور پر ب� جا�ن —اینئٹ جن ڻ�سٹ (LFD)لی�ٹ جو کہ ر�پڈ لی�ٹ

 جا�ت ہنی 

ر  4.1
�
 ڻ�سٹس (PCR)ئپ � ا

ئپ � آر ڻ�سٹس جو ک� وائرس � آر این اے کو پکڑتا �� (ر�بنو کیول� ا�سڈ، جو کہ ک�  
ر ڻ�سٹ عام طور پر   ۔ نتائج � حصول منی کچھ وقت لگتا �� کیوں کہ ئپ � ا� جین�ائت مواد) ��

 لیبارڻری منی ہو�ت ہنی 

ورت  � ع   19ا�� افراد جن منی کوو�ڈ۔ لامات موجود ہنی اور جنہنی ممکنہ طور پر علاج � �ن
۔   COVID-19پڑ سکئت �� ان منی  �ن ذر�عہ ہنی ر ڻ�سٹ بہ�ت انف�کشن � �شخ�ص � ل�ی ئپ � ا�

پ منی   پ کو  COVID-19ا�ر ا� ر ڻ�سٹ   � بن�ادی علامات منی � کوئئ موجود ہنی تو ا� ئپ � ا�
 . کرا�ن کا انتظام کرنا چاہی�ئ 

 ڻ�سٹس (LFD)ا�ل ا�ف ڈی  4.2

ن پکڑ�ت ہنی اور یہ حمل � ڻ�سٹ � ط���ت � عمل   ا�ل ا�ف ڈی ڻ�سٹ کورونا وائرس منی پروڻنی
ن لوگوں � �شاند�   سان اور فوری استعمال ک�ی جاسک�ت ہنی اور ا� ۔ یہ قابل بھروسہ، ا� کر�ت ہنی

کر�ن منی بہت موثر ہنی جن منی کورونا وائرس ز�ادە مقدار منی موجود ہوتا �� اور ان � 
ح ز�ادە ہو تو اس   ۔ جب انفک�شن � �ش دو�� لوگوں تک اس � پھ�لاؤ کا ز�ادە امکان ہوتا ��

�ا �� ان منی کوو�ڈ۔ LFDبات کا امکان ہوتا �� کہ ا�� افراد جن کا    19ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�
 ہو۔ 

LFD  (خود اطلا� ڻ�سٹس)، �اپھر وە ک� ڻ�سٹ لوگوں � طرف � گھر پر ک�ی جاسک�ت ہنی  
پ���ٹ جو ڻ�سٹ کرتا، اس � ر�ورٹ پڑھتا اور نت�جہ � اطلاع دیتا �� � نگرائن منی   ت���ت �افتہ ا�

ڻ�سٹس بن�ادی طور پر ان افراد � ل�ی استعمال ک�ی جا�ت ہنی  LFD کرسک�ت ہنی (اعانئت ڻ�سٹس)۔
پ    19جن منی کوو�ڈ۔ ۔ ا�ر ا� نت�جہ مثبت ڻ�سٹ کر�ت ہنی اور اس کا  LFD� علامات نہنی ہوتنی

۔   پ کو اس � نت�جہ � اطلاع دیئن اور اس ر�نمائئ پر عمل کرنا چاہی�ئ تا �� تو ا�  ا�

پ کو  ، ماسوا�ئ اس صورت � کہ:  PCRاس � بعد ا� ورت نہنی  ڻ�سٹ کرا�ن � �ن
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ڻ�سٹ اینڈ سپورٹ   – � ل�ی دعویٰ کرنا چاہ�ت ہوں ڻ�سٹ اینڈ ڻ��س سپورٹ پ�منٹ ا�پ •
وری �� کہ کوو�ڈ۔ پ کا   19پ�منٹ � ل�ی دعویٰ کر�ن � ل�ی �ن �ا اعانئت ڻ�سٹ  PCR� ل�ی ا�

LFD  ا ہو�  ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�
• NHS  پ کو موصول ہوا پ کو در��ش  ا�ک ای م�ل �ا خط  � طرف �ا� اور اس � وجہ ا�

پ   موزوں   � ن�ئ معالجات � ل�ی  COVID-19صحت کا ا�سا عارضہ �� جس � بنا پر ا�
پ منی ---ہوسک�ت ہنی  پ پر ہوتا �� اور ا� � کوئئ علامات    COVID-19ا�ر اس کا اطلاق ا�

پ کو وە  ئئ ہنی تو ا� کِٹ استعمال کرئن چاہی�ئ جو اس مقصد �ل�ی بذر�عہ ڈا�    PCRسام�ن ا�
پ کو  ؛ ا�ر ا� پ کو ارسال � گئئ ڻ�سٹ   PCR ڻ�سٹ کِٹ موصول نہنی ہوئئ تو ا�پ PCRا�

 کرا�ن کا انتظام کرسک�ت ہنی 
پ تحقیق �ا نگرائن � پروگراموں � حصہ � طور پر  • ، اور پروگرام   LFDا� ڻ�سٹ کروا ر�� ہنی

پ اس � بعد  پ � تقاضا کرتا �� کہ ا�  ڻ�سٹ کرائنی  PCRا�
پ �  • �ا ��  LFDا� مد � دو�� دن ، ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�  برطانیہ ا�

پ �  پ منی علامات ظاہر ہوسکئت   LFDا�ر ا� ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت �� تو ا�� کچھ دِنوں منی ا�
پ منی  ۔ ا�ر ا� پ کو �ش��ش   بن�ادی علامات  �   COVID-19ہنی منی � کوئئ ظاہر ہوئت ہنی اور ا�

پ ، �ا ا� پر رابطہ �ا پھر اپ�ن معالج �   111منی موجود علامات بگڑئت جار� ہنی تو    لاحق ��
 ڈائل ک��ں۔  999رابطہ ک��ں۔ ہنگا� صورت حال منی  

پ مںی  . 5
�
  PCR�ا  LFDموجود ہںی �ا � علامات   COVID-19ا�ر ا

�ا �� 
�
 ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا

پ منی   ، تو گھر پر ر�نی    COVID-19ا�ر ا� � بن�ادی علامات منی � کوئئ علامات ظاہر ہوئت ہنی
۔   اخت�ار کرلنی

گ
 اور فوری طور پر عل�حد�

پ کا  منی � بن�ادی  � علاماتCOVID-19 ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت �� ل�کن PCR�ا  LFDا�ر ا�
  

گ
علامات موجود نہنی ہنی تو گھر پر ر�نی اور نتائج موصول ہو�ن � بعد جلد از جلد عل�حد�

پ  ۔ ا�ر ا� ن � ا�ک �ا ا�ک � زائد خورا�نی لگوا چ� ہنی تو پھر  COVID-19اخت�ار کرلنی و�کسنی
۔  پ کو ا�سا کرنا چاہی�ئ  ب� ا�

پ � گھر منی موجود د�گر افراد کو ب� عل ۔  ا� ورت پڑ سکئت ��  اخت�ار کر�ن � �ن
گ

آپ �  �حد�
� بار� منی م��د معلومات � ل�ی مندرجہ ذ�ل  د کو ک�ا کرنا چاہ�ی گھرا�ن � دو�� افرا

 س�کشن ملاحظہ ک��ں۔ 

 

پ مںی  5.1
�
� بن�ادی علامات مںی � کوئئ موجود ہںی تو    COVID-19ا�ر ا

PCR رڈر ک��ں
�
 ڻ�سٹ ا
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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#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/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


پ منی   ،   COVID-19ا�ر ا� رڈر کر�  � بن�ادی علامات منی � کوئئ موجود ہنی ن لائن ا�   PCRا�
پ �ن پہ� �  119�ا پھر   ڻ�سٹ کرا�ن کا بندو�ست ک��ں ڻ�سٹ کرا�ا اور   LFDپر کال ک��ں۔ ا�ر ا�

پ کو  �ا تھا تو ا� ۔  PCRاس کا نت�جہ مثبت ا� ورت نہنی  ڻ�سٹ کرا�ن � �ن

پ کو  گھر پر ڻ�سٹ کِٹ، ڻ�سٹ � مقام �  اپوائنڻمنٹ �ا ڻ�سٹ � نت�جہ کا انتظار کر�ت ہو�ئ ا�
۔ آپ چند مخصوص حالات منی گھر � باہر جا سک�ت ہنی ل�کن کام، سکول �ا   گھر پر ر�نا چاہی�ئ
عوا� مقامات پر مت جائنی اور پبل� ڻرا�سپورٹ �ا ڻ�ک� استعمال نہ ک��ں۔ وە حالات ملاحظہ  

پ گھر � باہر جاسک�ت ہنی  فرمائنی جن منی   . ا�

ورت �� تو ا�ک � زائد  پ کو ڻ�سٹ کرا�ن � مقام پر جا�ن � ل�ی گھر � باہر جا�ن � �ن ا�ر ا�
، ان افراد � کم از کم  ا��ن والا ماسک پہننی لہ  می�ٹ کا فاص 2تہوں پر مشتمل اور چہر� پر پورا 

۔ جائنی ، اور اس � بعد فوری طور پر گھر وا�س ا� پ � ساتھ ر�ا�ش پذیر نہنی ہنی  رکھنی جو ا�

 اخت�ار ک��ں  5.2
گ

 گھر پر ر�ںی اور عل�حد�

پ منی کوو�ڈ پ �    19-ا�ر ا�  PCR�ا   LFD� بن�ادی علامات منی � کوئئ علامات موجود ہنی �ا ا�
�ا �� تو گھر پر ر� پ  ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�  اخت�ار کرنا ا�

گ
۔ عل�حد�  اخت�ار کر لنی

گ
نی اور عل�حد�

پ � دو�وں تک انف�کشن � پھ�ل�ن �   � ف�م�، دوستوں اور کمیونئٹ � د�گر افراد کو ا�
۔ 

گ
 خطر� کو کم کر� �

پ   ، �ا، ا�ر ا� وع ہوجاتا �� پ منی علامات ظاہر ہو�ن � فوری بعد �ش  کا دورانیہ ا�
گ

پ کا عل�حد� ا�
پ کا  منی کوئئ  ڻ�سٹ ک�ا گ�ا تھا،�ا ان منی   PCR�ا   LFDعلامات نہنی ہنی تو اس وقت � جب ا�

پ    �دورانیہ منی وە دن ب� شامل �� جس دن ا�
گ

پ � عل�حد� � جو ب� ڻ�سٹ پہ� ک�ا گ�ا۔ ا�
پ �ن ڻ�سٹ   منی علامات ظاہر ہوئنی (علامات موجود نہ ہو�ن � صورت منی وە دن جب ا�

 کا دورانیہ جلد ختم کرنا ممکن ہوسکتا �� (ذ�ل   10 کرا�ا)، اور ا��
گ

پ � ل�ی عل�حد� مکمل دِن۔ ا�
)۔  منی ملاحظہ فرمائنی

پ � علامات ا�ک مہینہ �   تار�ــــخ کو ک�   15اس کا مطلب یہ �� کہ ا�ر، مثال � طور پر، ا�
پ کا  پ منی کوئئ علامات موجود نہنی ل�کن ا� وع ہوئنی (�ا ا�ر ا� � ل�ی ک�ی    COVID-19وقت �ش

 کا دورانیہ مہینہ �  15گ�ئ ڻ�سٹ کا پہلا مثبت نت�جہ  
گ

پ � عل�حد� �ا)، تو ا� تار�ــــخ    25تار�ــــخ کو ا�
 ب�ب مکمل ہوگا۔23:59کو 

ا�ر آپ � علامات ختم ہو گئئ ہوں �ا آپ کو �ف کھا�� ہو �ا سونگھ�ن � حس منی تبد�� 
آ�سول�ٹ کر�ن � بعد اِ� ختم  -دن تک س�لف 10آپ   ہو جو کہ کئئ ہفتون تک رە سکئت ہنی تو 

۔ ا�ر    کو لوٹ سک�ت ہنی
گ

ن بخار    10کر سک�ت ہنی اور اپ�ن معمولاتِ زند� دن � بعد ب� آپ کو ت�ی
 ہو �ا بصورتِ د�گر طب�عت خراب ہو تو گھر پر ر�نی اور ڈا��ٹ � مشورە طلب ک��ں۔ 

 کا د 10
گ

پ عل�حد� پ علامات دن مکمل ہو�ن � پہ� ب� ا� ۔ ا� ورانیہ اختتام پذیر کرسک�ت ہنی
پ منی علامات ظاہر نہنی ہوئنی تو وە   LFDدن بعد  5ظاہر ہو�ن �   ڻ�سٹ کراسک�ت ہنی (�ا ا�ر ا�

پ کا ڻ�سٹ ک�ا گ�ا)، اور اس � ا�� دن ا�ک اور  ڻ�سٹ۔ ا�ر ان دونوں ڻ�سڻوں کا   LFDدن جب ا�
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https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.legislation.gov.uk/uksi/2020/1045/made


ن بخار  پ کو ت�ی ، اور ا� تا �� ا��ن � بعد   نت�جہ من�ن ا� پ دو�� ڻ�سٹ کا نت�جہ من�ن  نہنی �� تو ا�
۔   کو ختم کرسک�ت ہنی

گ
 عل�حد�

�اە ک��ں  LFDاپ�ن   ، ہر ا�ک ڻ�سٹ مکمل ہو�ن � بعد۔ ڻ�سٹ � نتائج � بار� منی ا�

 � دورانیہ � پانچ��ں دِن � 
گ

پ کو عل�حد� پ کو   LFD پہ� ا� ، اور ا� ڻ�سٹ نہنی کرانا چاہی�ئ
پ � طرف    �ف اس صورت منی ختم کرئن چاہی�ئ جب مسلسل دو دِنوں � دوران ا�

گ
عل�حد�

پ کو   LDF� ک�ی گ�ئ  ا��ن پر ا� ۔ دو مسلسل ڻ�سڻوں � نتائج من�ن  ا��ئ ڻ�سڻوں � نتائج من�ن 
۔  ڻ�سٹ کرا�ن کا عمل روک دینا چاہی�ئ

پ عام طور پر تعل�� اداروں �ا    اس ر�نمائئ  کا اطلاق ان بچوں اور نوجوانوں پر ب� ہوتا �� جو ا�
۔   بچوں � د�کھ بھال � اداروں منی جا�ت ہنی

ا��ن �   پ ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت  پاس کو استعمال   NHS  COVIDدن بعد تک مقا� �ا سفری  10ا�
۔ 

گ
 نہنی کرسکنی �

COVID-19   ا� 
گ

ڻ�سٹ � مثبت نت�جہ � صورت مںی   COVID-19� علامات � موجود�
 کو ختم کر�ن � وقت � مثالںی 

گ
 عل�حد�

 

 

پ � علامات ا�ک مہینہ �   تار�ــــخ کو ک�   15اس کا مطلب یہ �� کہ ا�ر، مثال � طور پر، ا�
پ کا  پ منی کوئئ علامات موجود نہنی ل�کن ا� وع ہوئنی (�ا ا�ر ا� � ل�ی ک�ی گ�ئ COVID-19وقت �ش

پ مہی�ن �  15ڻ�سٹ کا پہلا مثبت نت�جہ  �ا)، تو ا� انہ �  ڻ�سٹ روز  LFDتار�ــــخ �   20تار�ــــخ کو ا�
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https://www.gov.uk/report-covid19-result


۔ ا�ر   پ �  21اور   20بن�اد پر کرا سک�ت ہنی ،   LFDتار�ــــخ کو ک�ی جا�ن وا� ا� ڻ�سٹ � نتائج من�ن ہنی
پ مہینہ �  ، تو ا� ن بخار نہنی �� پ کو ت�ی ا��ن � بعد   21اور ا� تار�ــــخ کو ڻ�سٹ کا من�ن نت�جہ 

۔   کا دورانیہ ختم کرسک�ت ہنی
گ

 عل�حد�

پ �  پ   LFDا�ر ا� ، تو اس بات کا امکان �� کہ ڻ�سٹ ک�ی جا�ن � وقت ا� ڻ�سڻوں کا نت�جہ من�ن ��
دنوں � پہ�  10وائرس � متاثر نہنی تھ�۔ ا�ر آپ اپئن س�لف آ�سول�شن � مدت کو پور� 

پھ�لا�ن � امکان کو م��د کم کر�ن � ل�ئ آپ کو  COVID-19ختم کر�ت ہنی تو دو�� لوگوں منی 
 د�ا جاتا کہ:  پرزور مشورە

اپ�ن گھر � باہر لوگوں � ساتھ ق��ئب راب� کو محدود ک��ں، خاص طور پر پُ��جوم، بند �ا  •
مد و رفت � ناقص نظام � حامل مقامات پر   ہوا � ا�

 ا�ر ممکن ہو تو گھر پر ر��ت ہو�ئ کام ک��ں  •
مد و رفت کا ناقص نظام ہو او  • پ کا د�گر  پُ��جوم، بند �ا وە مقامات جہاں ہوا � ا� ر جہاں ا�

(  لوگوں � ساتھ ق��ئب رابطہ ہو و�اں ف�س ماسک کا استعمال ک��ں (چہر� کو ڈھانپنی
� متاثر ہو�ن � صورت   COVID-19ک� ب� ا�� فرد � ساتھ رابطہ محدود ک��ں ج�  •

 منی شد�د ب�ماری کا خطرە ہو 
 پر  � پھ�لاؤ کو روک�ن منی مدد � ل�ی ر�نمائئ   COVID-19محفوظ ر��ن اور  عمل ک��ں •

 اخت�ار کر�ن � بعد 
گ

۔  10عل�حد� پ کو اس نص�حت پر عمل کرنا چاہی�ئ  مکمل دِنوں تک ا�

  � 
گ

پ کو م��د   10عل�حد� ورت نہنی اور اس �   LFDدن مکمل ہو�ن � بعد ا� ڻ�سٹ کرا�ن � �ن
۔ اس � وجہ یہ �� کہ   کو ختم کرسک�ت ہنی

گ
پ عل�حد�  اخت�ار کر�ن  10بعد ا�

گ
دن � ل�ی عل�حد�

  � 
گ

ٰ کہ ا�ر عل�حد� ۔ حئت پ � وائرس � متاثر ر��ن کا امکان نہنی �� پ  10� بعد ا� و�ں دِن پر ا�
 �LFD  پ کو م��د تا �� تو ا� ورت نہنی اور نہ �   LFDڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا� ڻ�سٹ کرا�ن � �ن

پ د�گر   PCRاس � بعد   پ اس بار� منی فکر مند ہنی تو ا� ۔ ا�ر ا� ورت �� ڻ�سٹ کرا�ن � �ن
 � دورانیہ  

گ
، � اپ�ن عل�حد� لوگوں خاص طور پر وە جنہنی شد�د ب�مار ہو�ن کا ز�ادە خطرە ��

غاز �   � ۔  14ا�  دن تک ق��ئب رابطہ کو محدود کرسک�ت ہنی

اضا�ن طور پر  ل�ی ر�نمائئ صحت اور سما�ب د�کھ بھال � اداروں منی کام کر�ن وا� افراد �  
۔   موجود ��

 اخت�ار کرر�� ہنی ل�کن کوئئ علامات ظاہر 
گ

ا��ن � وجہ � عل�حد� پ ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت  ا�ر ا�
 � دورانیہ منی 

گ
، اور اس عل�حد� پ کو  COVID-19نہنی ہوئنی ئئ ہنی تو ا� � علامات سام�ن ا�

۔  ورت نہنی وع کر�ن � �ن  کا ن�ا دورانیہ �ش
گ

 عل�حد�

پ منی    کا پہلا دورانیہ مکمل کر�ن � بعد ک� ب� موقع پر ا�
گ

پ � طرف � عل�حد� ا�ر ا�
COVID-19    پ � گھر منی ر��ن وا� د�گر افراد کو اس پ اور ا� ئت ہنی تو ا� � علامات سام�ن ا�

۔   ر�نمائئ � مراحل پر ا�ک بار پھر عمل کرنا چاہی�ئ
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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-management-of-exposed-healthcare-workers-and-patients-in-hospital-settings


۔ ا�ر آپ � ب�ماری �ا گھر � ک�  ہو�ن وا� ز�ادە تر  19-کوو�ڈ
گ

لوگوں کو معمو� ب�ماری ہو �
 فرد � ب�ماری بڑھ ر� �� تو فوری طور پر طئب امداد حاصل ک��ں۔ 

  
گ

۔ جہاں ب� ممکن ہو دو�وں � موجود� اپ�ن گھر � د�گر افراد � ہر ممکن حد تک دور ر�نی
ن اور لیونن کہ استعمال وا� جگہوں جی� کچ�ن گ ای��از � استعمال � گ��ز ک��ں اور  منی مش�ت

کہ حصوں منی وقت گزار�ت وقت   ۔ گھر � مش�ت کھانا کھا�ن � ل�ئ وا�س اپ�ن کمر� منی � جائنی
۔  ف�س ماسکاپ�ن گھر � اندر   �ا �ج�کل ماسک پہن کر رکھنی

انف�کشن کا پھ�لاؤ   ورزش ب� اپ�ن گھر، گارڈن �ا باہر ن�ب جگہ � اندر � ک��ں۔ اپ�ن گھر � اندر
 � ل�ی عمو� ہدا�ات پر عمل ک��ں۔  کم کر�ن 

۔ ا�ر آپ بچوں �   کچھ لوگوں � ل�ی اپ�ن گھر � د�گر افراد � الگ کرنا مشکل ہو سکتا ��
ر � ذمہ دار�اں نبھا ر�� ہنی تو یہ تمام � تمام اقدامات ممکن نہنی ہوں   ساتھ ر��ت ہنی  �ا کی�ئ

۔  ، ل�کن اِن حالات منی اپئن پوری کوشش کر�ت ہو�ئ اس گائڈ�س پر عمل کر�ت ر�نی
گ

� 

پ کو بذر�عہ ڻ�کسٹ پ�غام، ای م�ل �ا فون �وس منی لا� اِن ہو�ن   ڻ�سٹ اینڈ ڻ��س NHS ا�ر ا�
۔ آپ � پوچھا جا�ئ گا کہ آپ �   پ کو ا�سا کرنا چاہی�ئ � درخواست موصول ہوئت �� تو ا�

وع ہوئئ تھنی  ن لوگوں �  علامات کب �ش ۔ آپ کو یہ معلومات فراہم کرئن چاہینئ کیونکہ یہ ا�
 جن کو رابطہ ب�ماری � دوران آپ � ہوا تھا۔ 

گ
 �شاند� کر�ن � ل�ی استعمال � جائنی �

نہنی پبل� ہ�لتھ والوں کا  آپ � آپ � حالیہ روابط � بار� منی پوچھا جا سکتا �� تا�ہ ا�
نہنی آپ   ۔ یہ انتہائئ اہم امر �� کہ آپ یہ مشورە د�ا جا س�۔ ا�

گ
� شناخت نہنی بتائئ جا�ئ �

معلومات فراہم ک��ں کیونکہ یہ آپ � خاندان، دوستوں اور وسیع تر کمیونئٹ � حفاظت کر�ن  
 منی کل�دی کردار ادا کر� گا۔

�ن وا� افراد  5.3
�
ا پ � گھر 

�
 ا

پ منی   ، �ا  COVID-19ا�ر ا� �ا �� تو سما�ب   PCR�ا  LFD� علامات ہنی ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�
وزڻرز، �شمول دوستوں اور خاندان کو مدعو نہ ک��ں اور نہ � انہنی گھر منی داخل ہو�ن دیں۔  

، تو فون �ا   ا�ر آپ ک� ا�� شخص � بات کرنا چاہ�ت ہنی جو کہ آپ � گھر کا فرد نہنی ��
 سوشل م�ڈ�ا استعمال ک��ں۔ 

ر کو گھر � اندر آ�ت  ا�ر آپ �ا آپ � ک� ف�م� ، تو کی�ئ وری کی�ئ گھر منی ملئت ��  مم�ب کو �ن
ہوم کی�ئ مہ�ا کر�ن � سلس� منی   ر�نا چاہی�ئ اور انف�کشن پھ�ل�ن � خطر� کو کم کر�ن � ل�ی 

 پر عمل ک��ں۔  گائڈ�س

وری �و�ن اور مرمت  -س�لف آ�سل��شن � دوران�ی � تکم�ل ہو�ن تک گھر � اندر تمام غ�ی �ن
۔، اِس ل�ی   ۔ ڈ�لیوری ڈرائیور کو آپ � گھر � اندر نہنی آنا چاہ�ی � کام موخر کر دی�ن چاہینی

ن � کہنی کہ اش�ا کو درواز� � بار� کول�کشن � ل�ی چھوڑ آپ کو �قیئن بنانا چ اہ�ی کہ آپ ا�
۔  جائنی
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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.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/
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-home-care/coronavirus-covid-19-provision-of-home-care
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-home-care/coronavirus-covid-19-provision-of-home-care


پ مںی  5.4
�
پ کا  COVID-19ا�ر ا

�
-COVID� علامات ظاہر ہوئںی اور ا

19PCR  ا�
�
س کا نت�جہ من�ن ا

�
 ڻ�سٹ ک�ا گ�ا ل�کن ا

ہنی تو ہو سکتا   ا�ر آپ � ئپ � آر ڻ�سٹ کا نتجہ من�ن �� اور آپ منی پھر ب� علامات موجود 
پ بہ�ت محسوس   �� کہ آپ کو کوئئ اور وائرس ہو جی� نزلہ فلو �ا پ�ٹ � انف�کشن۔ جب تک ا�

پ کو پ گھر پر ر�نی اور ا�ر ا� ۔ ا�ر  �� تو کم ازکم دو دن م��د گھر پر ر�  پ�چش �ا �ت  نہنی کر�ت ا� نی
 آپ اپئن علامات � بار� منی متفکر ہوں تو طئب مدد حاصل ک��ں۔ 

 اخت�ار کرنا لاز� قرار نہنی د�ا  NHS جب تک
گ

پ � ل�ی عل�حد� ڻ�سٹ اینڈ ڻ��س � طرف � ا�
پ  جاتا  پ � گھر منی کوئئ فرد جو ا� ۔ ا�  اخت�ار کر�ن � سلسلہ کو ختم کرسک�ت ہنی

گ
پ عل�حد� ، ا�

۔   اخت�ار ک�ی ہو�ئ �� وە ب� اِ� ختم کرسکتا ��
گ

 � علامات � وجہ � عل�حد�

� ئپ  19-ڈی ڻ�سٹ � مثبت نتی�ب � بعد آپ کا کوو�ڈا�ر ا�ل ا�ف  5.5
 � آر ڻ�سٹ کا رزلٹ من�ن �� تو 

LFD  علامات  �   19کوو�ڈ۔  منی  جن  ہنی  جا�ت  ک�ی   استعمال ل�ی   �  افراد  ان پر   طور  بن�ادی ڻ�سٹس  
۔ نہنی  تا   مثبت  نت�جہ کا   اس اور  ہنی  کر�ت   ڻ�سٹ  LFD ا�پ ا�ر   ہوتنی   اپ فالو  ا�ک کو   ا�پ  تو  ��  ا�
PCR ورت  �  کرا�ن   ڻ�سٹ ، �ن  . ہو  گ�ا   د�ا  ورەمش پر  بناء �  وج��ات خصو� کو   اپ آنکہ تا  نہنی

، آتا  من�ن  رزلٹ اور  ہنی  کر�ت   ڻ�سٹ PCR اپ فالو  �  وجہ  ک�  �  منی  ان آپ  ا�ر    کو   آپ تو  ��
ورت  �  کر�ن   آ�سول�ٹ س�لف ۔ �ن ن  جبکہ نہنی آپ � انف�کشس ہو�ن   ��  ز�ادە ر�ٹ کا   انف�کش�ن

، اور آپ کو تا��د � جائت �� کہ:    جا امکان پھر ب� بلند ��

��جوم، بند اپ�ن گھر � باہر لوگوں � ساتھ ق��ئب راب� کو محدود ک��ں، خاص طور پر پُ  •
مد و رفت � ناقص نظام � حامل مقامات پر   �ا ہوا � ا�

 ا�ر ممکن ہو تو گھر پر ر��ت ہو�ئ کام ک��ں  •
پ کا د�گر   • مد و رفت کا ناقص نظام ہو اور جہاں ا� پُ��جوم، بند �ا وە مقامات جہاں ہوا � ا�

)لوگوں � ساتھ ق��ئب رابطہ ہو و�اں ف�س ماسک کا استعمال ک��ں (چہر�    کو ڈھانپنی
� متاثر ہو�ن �   COVID-19ک� ب� ا�� فرد � ساتھ رابطہ محدود ک��ں ج�  •

 صورت منی شد�د ب�ماری کا خطرە ہو 
 پر  � پھ�لاؤ کو روک�ن منی مدد � ل�ی ر�نمائئ   COVID-19محفوظ ر��ن اور  عمل ک��ں •

LFD  �دن تک اس مشور� پر عمل کرنا  10ڻ�سٹ کا مثبت رزلٹ آ�ن � بعد آپ کو پور
۔    چاہی�ئ

پ منی کوو�ڈ۔ منی � کوئئ علامت ظاہر ہو تو آپ کو س�لف  بن�ادی علامات �   19ا�ر ا�
  اور اس گائڈ�س پر عمل ک��ں۔  آ�سول�ٹ کرنا چاہی�ئ 

پ � س�لف آ�سول�شن کا دورانیہ مکمل ہو�ن � بعد ڻ�سٹ کرانا  5.6
�
 ا
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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/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


پ پہ�   پ منی اس ب�ماری � خلاف قوت مدافعت  COVID-19ا�ر ا�  ا�
�
منی مبتلا ر�� تھ�، تو غالبا

۔ تاہم اِس بات � ضمانت نہنی دی جاسکئت کہ ہر ک� منی قوتِ مد
گ

افعت  پ�دا ہوچ� ہو�
۔ ا�سا ب� ممکن �� کہ  

گ
 �ا یہ کب تک موجود ر�� �

گ
انفک�شن �   COVID-19پ�دا ہو جا�ئ �

۔  PCRفعال دورانیہ � بعد ب�   سک�ت ہنی  ڻ�سٹ � نتائج مثبت ا�

پ � کوو�ڈ۔ پ کو مشورە د�ا جاتا �� کہ اس نت�جہ   19ا�ر پہ� ا� �ا �� تو ا� ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�
 ڻ�سٹ نہ کرائنی تا آنکہ:  PCRدن تک دو�ا   90� بعد 

 � کوئئ نئئ بن�ادی علامات ظاہر ہوئت ہنی    COVID-19آپ منی  •
 ورت �� ڻ�سٹ کروا�ن � �ن  PCRآ�ن اور یہاں � جا�ن � ل�ئ  UKآپ کو  •
 کروائنی   PCRڻ�سٹ � بعد ا�ک فالو اپ  LFDمثبت آپ کو تا��د � جائت �� کہ  •

پ �  90ا�ر سابقہ ڻ�سٹ � بعد   تا �� تو لازم �� کہ   PCRدِن � اندر ا� ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�
 اخت�ار ک��ں اور اس ر�نمائئ منی ب�ان ک�ی گ�ئ مراحل پر عمل ک��ں۔ 

گ
، عل�حد� پ گھر پر ر�نی  ا�

ا��ن � بعد  PCR� ل�ی   19ا�ر کوو�ڈ۔ ا عرصہ گزر چکا ��  دن � زائد ک  90ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت 
پ منی کوو�ڈ۔ ، �ا   19اور ا� �ا �� تو اس   PCR� نئئ علامات ظاہر ہوئئ ہنی ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�

 ر�نمائئ منی د�ی گ�ئ مراحل پر دو�ارە عمل ک��ں۔ 

ا�ر آپ ا�� گھر مںی ر��ت ہوں جس مںی کوئئ ا�سا فرد ر�تا ہو   . 6
 � علامات ہوں   19-جس مںی کوو�ڈ 

کا رزلٹ   19-منی نہنی ر��ت جس کا کوو�ڈ �ن الوقت ک� ا�� فرد � ساتھ ا�ک � گھر ا�ر آپ 
مثبت آ�ا تھا ل�کن ک� ا�� فرد � ساتھ ق��ئب رابطہ ہوا تھا جس کا رزلٹ مثبت آ�ا تھا تو ا�ک  

ا ہوں۔  گائڈ�س دو�ی   پر عمل پ�ی

، کو گھر    COVID-19کوئئ ب� فرد جس منی   � بن�ادی علامات منی � کوئئ علامات موجود ہنی
 اخت�ار 

گ
رڈر کرنا   پر ر�نا چاہی�ئ اور فوری طور پر عل�حد� ر ڻ�سٹ ا� ۔ انہنی ئپ � ا� کرئن چاہی�ئ

�ا  LFDچاہی�ئ ماسوا�ئ اس صورت � کہ انہوں �ن پہ� �  س کا نت�جہ مثبت ا� ڻ�سٹ کروا�ا اور ا�
 تھا۔

پ منی     COVID-19� علامات موجود نہنی ہنی اور ا� گھر منی ر��ت ہنی جہاں   COVID-19ا�ر ا�
پ � پ درج  � متاثرە فرد ر�تا �� تو ا�  اخت�ار کرنا لازم �� ماسوا�ئ اس صورت کہ ا�

گ
ل�ی عل�حد�

ائط پر پورا اتر�ت ہوں:   ذ�ل �ش

ن � مکمل خورا�نی لگوا�ن کا  • ن � مکمل خورا�نی لگوائئ ہوئئ ہنی ۔۔۔و�کسنی پ �ن و�کسنی ا�
پ �ن  ن  مطلب یہ �� کہ ا�  Pfizer, BioNTech, AstraZenecaج�سا کہ  منظور شدە و�کسنی

پ �ن Moderna(سابقہ ںام Spikevax�ا  ؛ ا�ر ا� � ا�ک    Janssen) � دو خورا�نی لگوائنی
ن مکمل ��  پ � و�کسنی  خورا� لگوائئ �� تو ب� ا�
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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
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


پ � عمر  •  ل � کم �� سا  18ا�
ن ڻرائل منی حصہ ل�ا ہو �ا �ن الحال اس کا   19-آپ �ن ا�ک منظور شدە کوو�ڈ  • � و�کسنی

 حصہ ہوں 
ن نہنی کروا سک�ت  •  آپ طئب وج��ات � بناء پر و�کسنی

پ ان   اخت�ار    4ا�ر ا�
گ

پ � ل�ی عل�حد� ط پر پُورا اتر�ت ہنی (اور اس ل�ی ا� ائط منی � ک� �ش �ش
 ،(  اخت  تو کرنا لازم نہنی ��

گ
�ار کرنا متاثرە فرد � رابطہ منی ر��ن وا� وە افراد جن � ل�ی عل�حد�

 � حوا� � ذ�ل منی دی گئئ ر�نمائئ پر عمل ک��ں۔   لازم نہنی �� 

ماە � عمر تک آپ کا علاج ا� ط���ت � ک�ا جا�ئ   6سال اور  18سال �� تو   18ا�ر آپ � عمر 
، تا�ہ آپ کو مکمل طور پر حفاظئت   18گا جی� کہ   سال � کم عمر � لڑ� لڑکیوں کا ہوتا ��

 �ئ وقت م�۔ ڻی� لگ�ن � ل 

 اخت�ار کرنا    6.1
گ

گھر � وە افراد جو رابطہ مںی ر�� اور ان � ل�ی عل�حد�
 لازم �� 

پ کو اس وجہ �   پ ا� گھر   NHSا�ر ا� ڻ�سٹ اینڈ ڻ��س � جانب � اطلاع دی گئئ �� کہ ا�
پ � عمر   COVID-19منی ر��ت ہنی جہاں  ، اور ا� سال � زائد �� اور    18� متاثرە فرد ر�تا ��

 اخت�ار ک��ں۔  
گ

پ پر لازم �� کہ عل�حد�  ہوئئ ہنی تو ا�
گ

ن � خورا�نی مکمل نہنی ل� پ کو و�کسنی ا�
پ پر نہ  پ  اس کا اطلاق ا� زما��ش تحقیق کا   COVID- 19نی ہوتا ا�ر ا� ن � ا� � منظور شدە و�کسنی

۔ کام، سکول �ا عوا�  ن نہنی لگوا سک�ت پ طئب وج��ات � بنا پر و�کسنی حصہ ر�� �ا ہنی �ا ا�
 مقامات پر مت جائنی اور پبل� ڻرا�سپورٹ �ا ڻ�ک� استعمال نہ ک��ں۔ 

 � دورانیہ منی وە دن ب� 
گ

پ � عل�حد� پ � گھر � پہ� فرد  ا� شامل �� جب ا�
علامات نہنی تھنی تو وە دن جب اس کا ڻ�سٹ ک�ا گ�ا)،  ظاہر ہوئنی (�ا ا�ر اس منی  علامات منی 

پ کا  10اور اس � ا��  ۔ اس کا مطلب یہ �� کہ ا�ر، مثال � طور پر، ا� مکمل دن ب� شامل ہنی
 کا دورانیہ ا�ک ماە �  10

گ
، تو اس دورانیہ کا اختتام  15دن کا عل�حد� وع ہوتا ��   25تار�ــــخ کو �ش

۔ ب�ب ہو گا  23:59تار�ــــخ کو  سک�ت ہنی پ اپ�ن معمولات � طرف وا�س ا�  اور ا�

� رقم حاصل کر�ن    500£� تحت لوکل اتھارئٹ �  ڈ ڻ��س سپورٹ پ�منٹ سک�مڻ�سٹ این ا�پ
 اخت�ار  

گ
پ ک� ا�� ب�� � والدین �ا ��رست ہنی ج� عل�حد� ۔ ا�ر ا� � مستحق ہوسک�ت ہنی

۔  پ ب� یہ رقم وصول کر�ن � مستحق ہوسک�ت ہنی  کر�ن کا کہا گ�ا �� تو ا�

ت-س�لف ائط پر پورا ا� £  1،000ر�ن منی کوتا� کر�ن پر جرمانہ ہو سکتا �� جو  آ�سول�شن � �ش
وع ہو گا۔ ا�ر ک�   کا نت�جہ مثبت آتا ��    19-سال � کم عمر ب�� �ا نوجوان کا کوو�ڈ  18� �ش

ن � رابطہ کر � س�لف آ�سول�ٹ کر�ن � کہتا �� تو والدین  -اور این ایچ ا�س ڻ�سٹ اینڈ ڻ��س ا�
 آ�سول�ٹ کر�۔ -ات � پابند ہنی کہ وە بچہ �ا نوجوان س�لف �ا ��رست قانوئن طور پر اِس ب

ر  6.1
�
 ڻ�سٹ کرائںی  (PCR)ئپ � ا
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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#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#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
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://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


 اخت�ار کر�ن � عرصہ � دوران ہر ممکن حد تک جلد  
گ

پ کو نص�حت � جائت �� کہ عل�حد� ا�
پ کو یہ  PCRاز جلد سنگل  ۔ ا� پ � متاثر ہو�ن کا بہت   PCRڻ�سٹ کرائنی کرانا چاہی�ئ کیوں کہ ا�

۔  ڻ�سٹ اینڈ ڻ��س کو ان لوگوں � رابطہ کر�ن منی   NHSڻ�سٹ � نتائج  PCRز�ادە خطرە ��
پ � وائرس منتقل ہوا اور اس ط�ح انہنی اس بار� منی   مدد   جنہنی ممکنہ طور پر ا�

گ
دے �

۔   نص�حت � جاسکئت �� کہ ک�ا کرنا ��

 اخت�ار کر�ن � دورانیہ منی کرا�ئ گ�ئ 
گ

پ � عل�حد� پ   PCRا�ر ا� �ا �� تو ا� ڻ�سٹ کا نت�جہ من�ن ا�
پ  منی ر�نا جاری رکھنا چاہی�ئ کیوں کہ ا�

گ
اب ب� متاثر ہوسک�ت اور انف�کشن   کو عل�حد�

۔ دو�وں کو خطر� منی ڈال�ن � بچا�ن � ل�ی مکمل  ا�ام � ل�ی   10دو�وں تک پھ�لا سک�ت ہنی
۔   گھر پر ر�نی

پ �  � متاثرە افراد   19کوو�ڈ۔ ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت �� تو گھر پر ر��ن � حوا� �  PCRا�ر ا�
غاز کرنا چاہی�ئ قطع نظر اس �   � ل�ی نص�حت پر عمل ک��ں  � ن�ئ دورانیہ کا ا�

گ
پ کو عل�حد� ا�

پ   کہ پ �   10ا� ۔ اس کا مطلب یہ �� کہ ا�  � اصل دورانیہ منی کہاں پر ہنی
گ

دن � عل�حد�
 کا کل دورانیہ 

گ
۔  10عل�حد�  دن � ز�ادە ط��ل ہوسکتا ��

پ کا  پ منی اس ب�ماری � خلاف   COVID-19ا�ر پہ� ا�  ا�
�
�ا تھا، تو غالبا ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�

۔ تاہم
گ

اِس بات � ضمانت نہنی دی جاسکئت کہ ہر ک� منی   کچھ مدافعت پ�دا ہوچ� ہو�
۔ یہ ممکن �� � کوو�ڈ

گ
 �ا یہ کب تک موجود ر�� �

گ
�    19-قوتِ مدافعت پ�دا ہو جا�ئ �

۔  ئپ � آر انف�کشنہو�ن � کچھ عرصہ بعد ب�   ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ر��

پ کا  90ا�ر پچھ�  پ � �شاند� ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت ا�  COVID-19دنوں � دوران ا� �ا تھا اور ا�
پ کو   19ا�ک ا�� فرد � طور پر ہوئئ جو کوو�ڈ۔ � متاثرە ک� فرد � ساتھ رابطہ منی ر�ا تو ا�

پ منی کوو�ڈ۔ PCRتب تک  � بن�ادی علامات سام�ن    19ڻ�سٹ نہنی کرانا چاہی�ئ جب تک کہ ا�
۔  تنی  نہنی ا�

 اخت�ار ک�ی ہو�ئ ہںی اور اس   6.1.2
گ

پ عل�حد�
�
ا�ر متاثرە فرد � رابطہ مںی ر��ن � وجہ � ا

پ مںی علامات ظاہر ہوئئ ہںی 
�
 دوران ا

پ ا� گھر منی ر��ت ہنی جہاں   � دورانیہ    COVID-19ا�ر ا�
گ

� متاثرە فرد ر�تا �� اور عل�حد�
پ منی بن�ادی  پ   علامات COVID-19منی ا� منی � کوئئ علامت ظاہر ہوئت �� تو ا�

پ � ڻ�سٹ کا نت�جہ مثبت  ڻ�سٹ کرا�ن کا انتظام کرنا چاہی�ئ  PCR� ل�ی   COVID-19 کو ۔ ا�ر ا�
�ا �� تو گھر پر ر��ن � ل�ی  پ کو   � متاثرە افراد � ل�ی نص�حت COVID-19 ا� پر عمل ک��ں۔ ا�

پ منی علامات ظاہر ہو�ن � دن �  غاز ا� ۔ اس کا ا� غاز کرنا چاہی�ئ  � ن�ئ دورانیہ کا ا�
گ

عل�حد�
پ    � اصل دورانیہ منی کہاں  10ہوتا �� قطع نظر اس � کہ ا�

گ
۔ اس کا دن � عل�حد� پر ہنی

 کا کل دورانیہ 
گ

پ � عل�حد� ۔  10مطلب یہ �� کہ ا�  دن � ز�ادە ط��ل ہوسکتا ��

 منی ر�نا جاری رکھنا چاہی�ئ کیوں کہ   PCRا�ر اس 
گ

پ کو عل�حد� �ا �� تو ا� ڻ�سٹ کا نت�جہ من�ن ا�
۔ دو�وں کو خطر�  پ اب ب� متاثر ہوسک�ت اور انف�کشن دو�وں تک پھ�لا سک�ت ہنی منی  ا�

۔  10ڈال�ن � بچا�ن � ل�ی مکمل   ا�ام � ل�ی گھر پر ر�نی
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، تو آپ کو  ا�ام � -10ا�ر اِس عر� � دوران گھر � د�گر افراد منی علامات ظاہر ہو جائنی
۔  ورت نہنی ��  ز�ادە عر� تک آ�سول�ٹ کر�ن � �ن

�ن وا� گھر � وە افراد جنہںی عل�ح  6.2
�
ا  متاثرە افراد � رابطہ مںی 

گ
د�

ورت نہںی   اخت�ار کر�ن � �ن

پ ا�� گھر منی ر��ت ہنی جہاں  پ �    COVID-19ا�ر ا� � متاثر فرد ر�تا �� تو اس صورت منی ا�
۔   متاثر ہو�ن کا خطرە بہت ز�ادە ��

ن مکمل �� �ا عمر  پ � و�کسنی پ ا�� گھر منی ر��ت ہنی جہاں  18ا�ر ا� ، اور ا� سال � کم ��
COVID-19   پ  � متاثرە فر ۔ ا�ر ا�  اخت�ار کرنا لازم نہنی

گ
پ � ل�ی عل�حد� د ر�تا �� تو ا�

پ طئب وج��ات �    19کوو�ڈ۔  زما��ش تحقیق کا حصہ ر�� �ا ہنی �ا ا� ن � ا� � منظور شدە و�کسنی
۔   اخت�ار کرنا لازم نہنی

گ
پ � ل�ی عل�حد� ن نہنی لگوا سک�ت تو ا�  بنا پر و�کسنی

COVID-19  � پ ن ا� پ � شد�د ب�مار ہو�ن   .COVID-19و�کسی�ن � متاثر ہو�ن � صورت منی ا�
پ �ن  ۔ ا�ر ا� ن لگوائئ ہوئئ �� تو پھر    COVID-19� خطر� کو کم کرئت ہنی � خلاف و�کسنی

پ منی کوئئ  ، چا�� ا� پ � اس � متاثر ہو�ن اور ا� دو�وں تک پھ�لا�ن کا امکان �� ب� ا�
 ہوں۔ علامات موجود نہ 

LFD  ا�� لوگوں � �شاند� � ل�ی بہت اچھا ڻ�سٹ �� جن منی کورونا وائرس بہت ز�ادە مقدار
، چا�� ان منی   منی �� اور ان � طرف � انف�کشن دو�� لوگوں تک پھ�لا�ن کا امکان ز�ادە ��

پ کو بھر پور انداز منی نص�حت � جائت �� کہ اس   کوئئ علامات موجود نہ ہوں۔ اس ل�ی ا�
 � دورانی

گ
پ باقاعد� پ � کورونا � متاثر ہو�ن کا خطرە   LFDہ منی ا� ڻ�سٹ کرائنی جس منی ا�

۔   بہت ز�ادە ��

پ � عمر پ � شناخت ا�ک ا�� فرد � طور پر ہوئت �� اور ا�   5ا�ر ا� سال �ا ا� زائد �� اور ا�
پ � ل�ی   COVID-19گھر منی ر��ت ہنی جہاں  ، ل�کن ا�  اخت�ار کرنا � متاثرە فرد ر�تا ��

گ
عل�حد�

پ کو بھر پور انداز منی نص�حت � جائت �� کہ:   لازم نہنی �� تو ا�

  COVID-19ڻ�سٹ کرائنی �ا ا�ر ا�سا قبل از وقت ہو تو گھر منی  LFDدن � ل�ی روزانہ  7ا��   •
 دن تک یہ ڻ�سٹ کرائنی  10� متاثرە فرد � رابطہ منی ر��ن � بعد 

 پہلا کام ی� ک��ں �عئن ڻ�سٹ کرائنی روزانہ گھر � نکل�ت ہو�ئ  •
  LFD۔۔۔مثبت نت�جہ �  ڻ�سٹ � نتائج � اطلاع دیں LFDاپ�ن  ہر ڻ�سٹ کرا�ن � بعد •

پ � رابطہ منی ر��ن وا�   NHSڻ�سڻوں � اطلاع دی�ن کا مطلب یہ �� کہ  ڻ�سٹ اینڈ ڻ��س ا�
؛ من�ن نت�جہ � حامل اف   LFDراد � رابطہ کر� انہنی نص�حت کرسکتا �� کہ ک�ا کرنا ��

� پھ�لاؤ � بار� منی م��د سمجھ بوجھ   COVID-19ڻ�سڻوں � بار� منی اطلاع ہمنی 
 منی مدد دیئت �� 
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پ  �ا �� تو دو�� لوگوں تک انف�کشن �    LFDا�ر ا� ڻ�سٹ کرا�ت ہنی اور اس کا نت�جہ مثبت ا�
 اخت�ار ک��ں اور 

گ
� متاثرە فرد � ل�ی  COVID-19 پھ�لاؤ � بچاؤ � ل�ی فوری طور پر عل�حد�

پ کو ا�ک فالو اپ  . نص�حت پر عمل ک��ں ، تا آنکہ اپ کو   PCRا� ورت نہنی ڻ�سٹ کرا�ن � �ن
 . خصو� وج��ات � بناء پر مشورە د�ا گ�ا ہو 

پ �روزانہ کرا�ئ گ�ئ   پ ڻ�سٹ ک�ی  LFDا�ر ا� ڻ�سٹ کا نت�جہ من�ن �� تو اس بات کا امکان �� کہ ا�
پھ�لا�ن � امکان کو   COVID-19جا�ن � وقت کورونا � متاثرە نہنی تھ�۔ دو�� لوگوں منی 

پ کو بھر پور انداز منی نص�حت � جائت �� کہ:  ا�  م��د کم کر�ن � ل�ی

محدود ک��ں، خاص طور پر پُ��جوم، بند �ا اپ�ن گھر � باہر لوگوں � ساتھ ق��ئب راب� کو  •
مد و رفت � ناقص نظام � حامل مقامات پر   ہوا � ا�

 ا�ر ممکن ہو تو گھر پر ر��ت ہو�ئ کام ک��ں  •
پ کا د�گر   • مد و رفت کا ناقص نظام ہو اور جہاں ا� پُ��جوم، بند �ا وە مقامات جہاں ہوا � ا�

)لوگوں � ساتھ ق��ئب رابطہ ہو و�اں ف�س ماس  ک کا استعمال ک��ں (چہر� کو ڈھانپنی
� متاثر ہو�ن � صورت   COVID-19ک� ب� ا�� فرد � ساتھ رابطہ محدود ک��ں ج�  •

 منی شد�د ب�ماری کا خطرە ہو 
 پر � پھ�لاؤ کو روک�ن منی مدد � ل�ی ر�نمائئ   COVID-19محفوظ ر��ن اور  عمل ک��ں •

پ روزانہ  پ کو بھر پور انداز منی نص�حت � جائت ��   LFDا�ر ا� ڻ�سٹ نہنی کراسک�ت تو پھر ب� ا�
 � منتق� � امکان کو روک�ن � ل�ی اس نص�حت پر عمل ک��ں۔   COVID-19کہ دو�وں منی 

 کا  COVID-19اس نص�حت پر عمل ک��ں یہاں تک کہ 
گ

پ � گھر کا فرد اپنا عل�حد� � متاثرە ا�
 دورانیہ مکمل کر�۔ 

ا�ر آپ کوئئ ہ�لتھ �ا سوشل کی�ئ ورکر ہوں جن � شناخت بطور گھ��لو راب� � � گئئ ہو اور  
ٰ ہوں، تو-س�لف �� جس پر آپ کو ان جگہوں   اضا�ن گائڈ�س دست�اب آ�سول�ٹ کر�ن � مستثئن

۔ 19-منی کوو�ڈ  پھ�ل�ن � خطر� کو کم کر�ن � ل�ی عمل کرنا چاہ�ی

سال � کم عمر نوجوان جو عام طور پر تعل�� اور بچوں � نگہداشت � اداروں    18ب�� اور  
 جو متاثرە فرد � ق��ئب رابطہ منی  منی جا�ت ہنی اور ان � شناخت ا�� افراد � طور پر ہوئئ �� 

۔   ر�� ہنی تو انہنی معمول � مطابق اپ�ن ادار� منی جانا جاری رکھنا چاہ�ی

5  � 
گ

۔ ا�ر وە ک� ا�� فرد   LFDسال � کم عمر بچوں � ل�ی باقاعد� ڻ�سٹ کرانا لاز� نہنی
، ل�کن    COVID-19� ساتھ ر��ت ہنی جو   اخت�ار کرنا لازم نہنی

گ
� متاثر �� تو ان � ل�ی عل�حد�

� متاثر ہو�ن �   COVID-19انہنی چاہ�ی کہ ک� ا�� فرد � ساتھ رابطہ کو محدود ک��ں جو  
 وچار�و۔صورت منی شد�د ب�مار ہو�ن � خطر� � د 
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پ منی ک� ب� وقت  کوئئ علامات ظاہر ہوئت  منی �   علامات  � بن�ادی  COVID-19ا�ر ا�
 اخت�ار ک��ں،

گ
، چا�� وە معمو� نوع�ت � � کیوں نہ ہوں، فوری طور پر عل�حد�  PCR ہنی

PCR  19 اور ڻ�سٹ کرا�ن کا انتظام ک��ں-COVID   پر عمل ک��ں۔  � متاثرە افراد � ل�ی ر�نمائئ 

 کا پھ�لاؤ کم کرنا   19-اپ�ن گھرا�ن مںی کوو�ڈ . 7

7.1 COVID-19   ؤ کس ط�ح ہوتا �� کا پھ�لا 

ا�ک فرد � دو�� فرد کو چھوئٹ بُوندوں �عئن ڈراپ لیٹس، ایروسولز �عئن بخارات   19-کوو�ڈ
، چھینک�ت �ا اِنہنی  ۔ جب انف�کشن � حامل لوگ کھا�س�ت اور براە راست چھو�ن � پھ�لتا ��

۔ جب لوگ  � وائرس زدە ہو سکئت ہنی  19-چھو�ت ہنی تو سطحنی اور ذائت املا� ب� کوو�ڈ
، خاص طور پر غ�ی ہوادار بند  ا�ک دو�� � نزد�ک ہو�ت ہنی تو پھ�لاؤ کا خطرە ز�ادە ہوتا ��

 جگہوں منی �ا جب لوگ ا�ک � کمر� منی بہت ز�ادە وقت گزار�ں۔ 

دو�وں � فاصلہ برقرار رکھنا، اپ�ن ہاتھ دھونا اور اچ� تنف� حفظانِ صحت پر عمل کرنا 
وں � سطحنی صاف کرنا اور گھروں � اندر � (ِ�شوز استعمال کرن ن ا اور اِنہنی تلف کرنا)، چ�ی

۔   کو کم کر�ن �  19-رکھنا کوو�ڈ اچ� ط�ح � ہوادار جگہوں کو   سب اہم ط���ت ہنی

دن پہ� اور   2ہو وە دو�� لوگوں کو علامات ظاہر ہو�ن � آغاز �   19-جن لوگوں کو کوو�ڈ
ن منی   10 ۔ وە دو�وں کو انف�کشن منتقل کر سک�ت ہنی چا�� ا� دن بعد تک انف�کٹ کر سک�ت ہنی

نہنی گھر پر ر�نا  معمو� علامات � کیوں نہ ہوں �ا کوئئ ب� علامات نہ ہوں، ی� وجہ �� ک ہ ا�
۔  چاہ�ی

�    19-وە لوگ جو ک� ا�� گھر منی ر��ت ہوں جس منی کوئئ ا�سا فرد ر�تا ہو جس منی کوو�ڈ
نہنی کوو�ڈ س وقت ب� ب�ماری پھ�لا   19-علامات ہوں تو ا� ۔ وە ا� ہو�ن کا ز�ادە خطرە ہوتا ��

 ہوں۔ 
گ

 سک�ت ہنی جب وە بھ� چن�

پ  7.2
�
ہںی تو گھر مںی دو�� لوگوں � ساتھ   کا شکار   COVID-19ا�ر ا

 رابطہ کو کس ط�ح محدود ک�ا جا�ئ 

کہ جگہوں جی� باور�پ خانوں ، باتھ رومز اور بیڻھ�ن وا� جگہوں منی �ف کر�ن وا� وقت   مش�ت
ن اور لیوننگ  کہ استعمال وا� جگہوں جی� کچ�ن  منی مش�ت

گ
کو کم ک��ں۔ دو�وں � موجود�

۔ سخت  ای��از � استعمال �  اجتناب ک��ں اور کھانا کھا�ن � ل�ئ وا�س اپ�ن کمر� منی � جائنی
 سما�ب دوری پر عمل ک��ں۔ 

، صفائئ اور آپ کو   اپ�ن ساتھ ر��ن وا� لوگوں � کہنی کہ وە آپ � درواز� تک کھانا پہنچا�ن
 جگہ فراہم کر�ن منی آپ � مدد ک��ں۔ 
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سل ا�ر ممکن ہو تو آپ گھر � دو�� افراد � 
ُ
الگ غسل خانہ استعمال ک��ں۔ ا�ر الگ � غ

خانہ دست�اب نہ ہو تو معمول � صفائئ کر�ن وا� پراڈ�ٹس کو استعمال کر�ت ہو�ئ باتھ روم  
سل خانہ 

ُ
سل خانہ استعمال کر�ن � کوشش ک��ں۔ غ

ُ
صاف کر�ن � پہ� سب � آخر منی غ

۔  � صاف کرنا چاہ�ی
گ

 باقاعد�

عد اپ�ن آپ کو خشک کر�ن اور ہاتھوں کو خُشک کر�ن � ل�ئ آپ کو گھر �  نہا�ن �ا شاور لی�ن � ب 
. اپ�ن کمر� کو ہوادار رکھ�ن � ل�ی باہر �  دو�� افراد � عل�حدە تول�ی کا استعمال کرنا چاہ�ئ

۔  جانب کھڑ� کھولنی

کہ مقامات پر ر��ت ہو�ئ انف�کشن � دو�وں تک پھ�لاؤ � خطر� کو  کم    اپ�ن گھر منی مش�ت
استعمال  جو ا�ک � زائد تہوں � بنا ہو، کو    ف�س ماسک کر�ن � ل�ی پُوری ط�ح ڈھانپ�ن والا

-ک��ں، �ا پھر �ج�کل ماسک کا استعمال ک��ں۔ ا�ر صحیح ط���ت � استعمال ک�ا جا�ئ تو کوو�ڈ
� منتق� کو کم کر� دو�وں � حفاظت منی مدد مل سکئت �� ل�کن وە گھر � د�گر افراد    19

۔  ورت کا نعم البدل نہنی ہنی  � ساتھ آپ کا رابطہ محدود کر�ن � �ن

ن پروگرام � کام�اب تعارف � بعد، وە    19� طئب نص�حت اور کوو�ڈ۔ ماہ��ن � طرف  و�کسنی
لوگ جنہنی طئب لحاظ � انتہائئ حساس تصور ک�ا جاتا تھا کو م��د اب محفوظ ر��ن � ہدا�ت  

۔ کچھ لوگ اب ب� کوو�ڈ۔ � متاثر ہو�ن � بہت ز�ادە خطر� � دوچار  19نہنی � جائت
نہنی ان � معالج � طرف � اضا�ن احت�ا� تداب�ی اخت�ار کر�ن کا کہا  ہو�ت ہنی اور ہو سکتا �� ا

گ�ا ہو۔ ا�ر گھر منی ک� فرد کو اس ط�ح � احت�ا� تداب�ی ج�سا کہ دو�وں � فاصلہ برقرار  
۔   رکھ�ن � ہدا�ت � گئئ ہو تو انہنی ا�سا کر�ن منی معاونت فراہم � جائن چاہی�ئ

پ گھر مںی  7.3
�
� پھ�لاؤ مںی ک� لا�ن � ل�ی   COVID-19  وە کام جو ا

 کرسک�ت ہںی 

-ا�ک و�ب سائٹ �� جو آپ کو اور آپ � گھر منی موجود د�گر لوگوں کو کوو�ڈ جرم ڈ�فنس
۔ یہ آپ �  19   � خلاف تحفظ فراہم کر�ن � ل�ی ط��قوں � �شاند� کر�ن منی مدد دیئت ��

اور د�گر وائر�ن � خطرات کو کم کر�ن � ل�ی سائن� طور ثابت شدە   19-گھر منی کوو�ڈ
۔   مشور� فراہم کرئت ��

جرمڈ�فنس کا استعمال کرنا آسان �� اور اپئن حفاظت کر�ن � ل�ی کارروائیوں � �شاند� کر�ن  
۔ 10اور منصو�ب �شک�ل دی�ن منی �ف  متعدد ط�ح � مختلف ز�انوں  جرم ڈ�فنس منٹ لگ�ت ہنی

۔   منی ب� دست�اب ��

ہر ک� کو اپ�ن گھر منی انف�کشن کو پھ�ل�ن � روک�ن � ل�ی مندرجہ ذ�ل اقدام کر�ن  
۔ گھر منی (انف�کشن) � منتق� کو کم کر�ن � حوا� � برا�ئ مہ��ائن اس � ساتھ  چاہینی

 ۔ منسل� فصیح ر�نمائئ ملاحظہ فرمائنی 

 اپ�ن ہاتھوں کو دھوئںی  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


۔ اپ�ن   19-کوو�ڈ ہو�ن اور دو�وں تک اِس � منتق� � خطر� کو کم کر�ن کا ا�ک اہم ذر�عہ ��
صابن استعمال کر�ت ہو�ئ دھوئنی �ا ہینڈ سینیڻائزر استعمال ک��ں،  س�کنڈ تک پائن اور   20ہاتھ 

، چھینک�ن اور نا� صاف کر�ن � بعد اور کھانا کھا�ن �ا خورا� کو ہینڈل   خاص طور پر کھا�س�ن
ت � ہاتھ صاف ک��ں اور چہر� کو چھو�ن � اجتناب ک��ں۔   کر�ن � پہ�۔ ک��

 ڈھانپںی   کھا�س�ت �ا چھینک�ت وقت (چہر� کو)  7.3.2
۔ ا�ر آپ � پاس یہ �شو  جب آپ کھا�سنی �ا چھینکنی تو اپنا مُنہ اور نا� �شو � ڈھانپ لنی

۔  ، تو اپئن کہئن � خم منی چھینکنی نہ کہ ہاتھ منی  نہنی ہنی

۔ ا�ر آپ کا کوئئ   �شوز کو ڈس پوز�بل ر�ش ب�گ منی ڈال دیں اور فورا� اپ�ن ہاتھوں کو دھو لنی
، تو انہنی  ر �� چاہی�ئ کہ آپ � کھا�س�ن �ا چھینک�ن � بعد ا�ر کوئئ مواد �ا بلغم نکلا ہو تو   کی�ئ

 ا� ڈس پوز�بل �شو � صاف کر دیں اور پھر اپ�ن ہاتھ دھوئنی �ا سینڻائز ک��ں۔ 

 انف�کشن � پھ�لاؤ مںی ک� لا�ن � ل�ی اپ�ن گھر � صفائئ ک��ں  7.3.3
ت � چھوئئ جا�ن وا� سطحوں کو صاف کر �ت ر�نی ج�سا کہ دروازوں � ہینڈلز، ہینڈ ر�لز،  ک��

ن اور باتھ رومز۔  کہ استعمال � جائن وا� جگہنی جی� کچ�ن ولز اور مش�ت  ر�موٹ کن�ٹ

جنٹ اور   ، مثً� ڈی�ٹ �ں استعمال کرئن چاہئنی ن صفائئ کر�ت وقت آپ کو اپ�ن روزمرە � گھ��لو چ�ی
وں � سظح � وائرس صاف کر�ن  ن ۔ باتھ روم صاف کر�ن  بلیچ، کیونکہ یہ چ�ی  منی بہت مف�د ہنی

�ں استعمال کر�ت ہو�ئ ہر استعمال � بعد باتھ رومز کو صاف ک��ں،   ن � اپئن معمول � چ�ی
ن جگہوں کو جن کو آپ �ن چھوا ہو۔   خاص طور پر ا�

وں اور ذائت کچر�، جی� استعمال شدە �شوز اور ڈسپوزایبل ف�س ماسکس، کو   ٹ صفائئ وا� ک�پ
۔ ان تھ�لیوں کو ا�ک اور    ڈس پوز�بل کچر� � ته�لوں منی محفوظ ط���ت � سڻور کرنا چاہ�ی

، محفوظ ط���ت � گانڻھ لگانا چاہ�ی کم از کم  گھن�ٹ تک الگ رکھنا   72تھی� منی ڈالنا چاہ�ی
) منی ڈال دیں۔ گھر  waste binچاہی�ئ اس � پہ� کہ آپ انہنی اپ�ن باہر وا� عمو� و�سٹ بن (

۔ � دو�  � فض�/و�سٹ کو معمول � مطابق ڻھکا�ن لگا�ا جاسکتا ��

اپ�ن برتن اور کڻلری کو صاف اور خُشک کر�ن � ل�ی ڈش وا�ش استعمال ک��ں۔ ا�ر یہ ممکن نہنی  
، تو اِنہنی ہاتھ � اپ�ن معمول � واشنگ ل�کوئ�ڈ اور گرم پائن � دھوئنی اور اچ� ط�ح �   ��

 ر دیں۔ انہنی ئٹ ڻاول ک�ساتھ خشک ک

 لانڈری 7.3.4
وں کو مت جھاڑ�ں۔ اش�اء   ٹ وائرس کو ہوا منی پھ�لا�ن � امکان کو کم � کم کر�ن � ل�ئ گندے ک�پ
۔ تمام گندی لانڈری ا�ک � لوڈ منی  ورت بنا�ن وا� � ہدا�ات � مطابق دھوئنی کو حسب �ن

ن نہنی �� تو اپئن خود س ۔ ا�ر آپ � پاس واشنگ مشنی اختہ تنہائئ � مدت  دھوئئ جا سکئت ��
۔   72ختم ہو�ن � بعد م��د   وں کو پبل� لانڈری پر � جا سک�ت ہنی ٹ  گھن�ٹ انتظار ک��ں تب آپ ک�پ
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کہ طور پر استعمال نہ ک��ں۔   ہینڈ ڻاول اور ئٹ ڻاول سم�ت کوئئ ب� تولیہ مش�ت

 اندروئن مقامات کو ہوادار بنائںی  7.3.5
ن � کمر�  -�عئن س�لفا�ر گھر � ک� فرد �ن خود کو الگ تھلگ  آ�سول�ٹ کر رکھا ہو تو، ا�

منی تھوڑی � کھڑ� کھ� رکھنی اور گھر � دو�� حصوں منی آلودە ہوا � پھ�لاؤ کو کم کر�ن 
 اخیتار کر�ن وا� فرد کو گھر منی دو�� افراد �  

گ
۔ ا�ر عل�حد� ن کا دروازە بند رکھنی � ل�ئ ا�

کہ جگہ ج�سا   منی کوئئ مش�ت
گ

کہ کچن �ا کوئئ دو�� ر�ا��ش مقامات کو استعمال    موجوود�
ورت �� تو ان جگہوں   /کر�ن � �ن

گ
، مثال � طور ا�ر عل�حد� مقامات کو خوب ہوا دار رکھنی

کہ جگہ پر موجود ہو تو کھڑک�اں کھول دینا، اور اس شخص � جا�ن   اخت�ار کر�ن والا شخص مش�ت
 � بعد کچھ دیر � ل�ی کھ� رکھنا۔ 

) معمول � ز�ادە دیر � ل�ی  ہوا کو ب اہر کھینچ�ن وا� پنکھ� (مثال � طور پر غسل خانوں منی
۔  ) کا دروازە بند رکھنی  چل�ت ر��ن دیں اور استعمال � بعد (غسل خا�ن

 پالتو جانوروں � د�کھ بھال کرنا  7.4

۔ محدود شواہد موجود ہنی کہ متاثرە   19-برطانیہ منی کوو�ڈ ا�سان � ا�سان منی پھ�لتا ��
) کا    19-(جو کوو�ڈ SARS-CoV-2ا�سانوں � ق��ئب راب� � بعد کچھ جانور  کا باعث بنتا ��

۔   شکار ہوسک�ت ہنی

آ�سول�ٹ کر ر��  -س�لف� علامات ہوں �ا وە   19-پالتو جانوروں � ا�� مال�ان جنہنی کوو�ڈ
ہوں، کو چاہ�ی کہ وە پالتو جانوروں � ساتھ اپنا رابطہ محدود کر دیں اور اپ�ن پالتو جانوروں کو  

۔   چھو�ن � پہ� اور بعد منی اچ� ط�ح � اپ�ن ہاتھ دھوئنی

 . اپین صحت اور بہبود کا دھ�ان رکھنا 8

 بود کا خ�ال رکھناگھر پر ر��ت ہو�ئ اپین ذہین اور جسمائن فلاح و بہ  8.1

ہم جان�ت ہنی کہ کچھ افراد � ل�ئ ا�ک لم�ب وقت � ل�ئ گھر � اندر مق�د ر�نا مشکل، پ��شان  
 محسوس ک��ں۔  

گ
، اور آپ �ا گھر � دو�� افراد شا�د اف�د� کن اور تنہائئ پر مبئن ہوسکتا ��

 رڈن نہ ہو۔ یہ اس وقت اور ب� مشکل ہو سکتا �� ا�ر آپ � پاس ز�ادە جگہ �ا گا 

ورت ہو تو سپورٹ حاصل ک��ں۔   اپ�ن ذہن اور جسم دونوں کا خ�ال رکھنی اور ا�ر �ن

ز اپئن ذہئن صحت کا خ�ال رکھ�ن � ل�ی  آسان ڻوڻ� اور مشور� مہ�ا کرتا ��   ایوری مائنڈ می�ٹ
۔ ہب  19-�شمول ا�ک کوو�ڈ  � جو کہ گھر پر ر��ن والوں � ل�ی ��
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https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/


بہت سار� لوگ اپ�ن آپ کو یہ �ادہائن کروانا مف�د پا�ت ہنی کہ وە جو کر ر�� ہنی وە کیوں اتنا ز�ادە 
۔ گھر منی رە کر آپ اپ�ن دوستوں اور کنبہ � لوگوں اور اپئن برادری � دو�� لوگوں اور   اہم ��

۔   این ایچ ا�س � مدد کر�ت ہنی

� ن : چ�ی  ں جو آپ گھر پر ر��ن منی آسائن لا�ن � ل�ئ کرسک�ت ہنی

 فون پر �ا سوشل م�ڈ�ا � ذر�� دوستوں اور اہل خانہ � ساتھ راب� منی ر�نی  •
۔ آن لائن کلا�ن �ا کور�ن تلاش   • �اد رکھنی کہ جسمائن ورزش آپ � بہبود � ل�ئ بہت اچ� ��

 منی مدد دیں ک��ں جو آپ کو گھر پر � ہل� پھل� ورزش کر�ن 
 کا پلان بنائنی اور سوچنی کہ آپ کو پور� عر� تک گھر منی ر��ن � ل�ئ ک�ا چاہی�ئ ہوگا •

گ
 آ�

وں تک رسائئ حاصل کر�ن � ل�ئ اپ�ن ا�مپلائر �عئن آجر،   • ن گھر منی ر��ت ہو�ئ آپ کو درکار چ�ی
 دوستوں اور اہل خانہ � مدد طلب ک��ں

ور�ات ج�سا کہ ادو�ات تک کی�  اس پر سوچنی اور پلان ک��ں کہ آپ   • خورا� اور دو�ی �ن
 

گ
 رسائئ حاصل کرسک�ت ہنی جو کہ آپ کو اس مدت منی چاہی�ئ ہوں �

چ�ک ک��ں کہ آ�ا آپ � آس پڑوس �ا کمیونئٹ منی کوئئ رضا�ارانہ نظام موجود �� جو رسد �ا  •
 د�گر سپورٹ فراہم کر�ن منی مددگار ثابت ہو سکتا ہو 

ورت ہو وە ڈراپ آف (درواز� پر  اپ�ن دوستوں �ا ف� • ن � آپ کو �ن م� � کہنی کہ جس چ�ی
ورت کو آن لائن آرڈر ک��ں، ل�کن �قیئن بنائنی کہ انہنی آپ � گھر �   ) �ا اشا�ئ �ن چھوڑ جائنی

 باہر چھوڑا جا�ئ اور آپ انہنی و�اں � اڻھائنی 
وں � بار� منی سوچی�ئ جو آپ اس وقت منی کر سک�ت ہنی جب  • ن آپ گھر منی ڻھہ��ں،  ان چ�ی

 جی� کھانا پکانا، مطالعہ کرنا، آن لائن سکھلائئ اور فلمنی د�کھنا 
۔ آپ ب� پہ� � � یہ پلاننگ   10بہت � لوگ پور�  • دنوں � پلاننگ کر�ن کو مف�د پا�ت ہنی

، مثً�، کہ ا�ر گھر منی ک� � حالت بہت ز�ادە بگڑ 
گ

  کرنا مف�د پا سک�ت ہنی کہ آپ ک�ا ک��ں �
 جا�ئ 

ا�ر آپ کو ذہئن صحت � بحران، ہنگا� �ا ب��ک ڈاؤن � ل�ی مدد چاہ�ی ہو تو فوری مشورە اور  
ٰ کہ کوو�ڈ � عال� و�اء � دوران ب� چ���سوں گھن�ٹ بالغوں اور    19-معائنہ طلب ک��ں۔ حئت

۔ ا�ک ن�ئ �وس فائنڈر منی اپ�ن پوسٹ ک وڈ �ا بچوں کو فوری مینڻل ہ�لتھ سپورٹ دست�اب ��
 تلاش ک��ں۔  مقا� این ایچ ا�س � ہ�لپ لائنقص�ب کو تلاش کر � اپ�ن 

ورت ��  8.2 پ کو طیب مشورە � �ن
�
 ا�ر ا

سم�ت لوگوں � ہر ط�ح � ب�مار�وں � سلس� منی مدد کر�ن � ل�ی ہ�لتھ اور کی�ئ   19-کوو�ڈ
۔ کوو�ڈ ھ� ہنی

�
 جس کا بندو�ست    19-�و�ن ک

گ
ہو�ن وا� ز�ادە تر لوگوں کو معمو� ب�ماری ہو �

۔   کر�ن � بار� منی م��د    � علامات کا بندو�ست  19-گھر پر کوو�ڈگھر پر � ک�ا جاسکتا ��
 معلومات تلاش ک��ں 
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https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/mental-health-services/where-to-get-urgent-help-for-mental-health/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-and-treatment/how-to-treat-symptoms-at-home/


تمام معمول � م�ڈ�کل اور دانتوں � اپوائنڻمنٹس کو عام طور پر منس�خ ک�ا جانا چاہ�ئ جب آپ  
پ ف �ک ہو�ن کا کہا جاتا �� تو  گھر پر ہوں۔ ا�ر ا� پ کو ذائت طور پر �ش کر مند ہنی �ا اس دوران ا�

پہ� اس بار� منی اپ�ن طئب ��رست (مثال � طور پر اپ�ن معالج �ا ڈینٹسٹ، مقا� ہسپتال �ا  
وئن م��ضوں � ل�ی خدمات) � بات ک��ں۔   ب�ی

فوری طور پر طئب امداد حاصل   ا�ر آپ � ب�ماری �ا گھر � ک� فرد � ب�ماری بڑھ ر� �� تو 
تو د�گر ب�مار�وں � سلس�   آن لائن NHS 111 ک��ں۔ ا�ر یہ کوئئ ہنگا� صورتحال نہنی �� تو، 

ن�ٹ تک رسائئ حاصل  111�وس �ا این ایچ ا�س   19-کوو�ڈ منی  � رابطہ ک��ں۔ ا�ر آپ کو ان�ٹ
 کو فون ک��ں۔   NHS 111تو  نہنی �� 

ورت �� تو،   ڈائل ک��ں۔    999ا�ر یہ طئب ا�مرجن� �� اور آپ کو ا�مبولینس کو کال کر�ن � �ن
� علامات    19اور کال ہینڈلر �ا آپ���ٹ کو مطلع ک��ں کہ آپ �ا آپ � ک� گھر وا� کو کوو�ڈ 

، ا�ر ا�سا �� تو۔   ہنی

 ما� �ا د�گر عم� مدد . 9

 ما� معاونت  9.1

وائرس � پھ�لاؤ کو روک�ن اور اپ�ن دوستوں اور رش�ت داروں، اپئن کمیونئٹ اور این ایچ ا�س �  
وں منی � ا�ک �� جو ہم کر -حفاظت کر�ن � ل�ی س�لف ن ن چند انتہائئ اہم چ�ی آ�سول�شن ا�

۔ ا�ر آپ منی کوو�ڈ ک� ا�� فرد    � علامات ہوں، ڻ�سٹ کا مثبت رزلٹ آ�ا ہو، �ا   19-سک�ت ہنی
آ�سول�شن وە واحد راستہ �� جو یہ ضمانت دیتا ��  -کا کونٹ�کٹ ہوں جس کو یہ ہو تو س�لف

 اخت�ار کر�ن کا کہا  19-کہ آپ کوو�ڈ
گ

پ کو عل�حد� ۔ ا�ر ا�
گ

دو�� لوگوں کو منتقل نہنی ک��ں �
پ کو فوری طور پر ا�سا کرنا چاہی�ئ  � متاثر ہو�ن �   COVID-19معلوم ک��ں کہ  جاتا �� تو ا�

پ کس ط�ح � معاونت حاصل کرسک�ت ہنی   ۔ صورت منی ا�

آپ دوستوں، رش�ت داروں �ا ہمسایوں � کہہ سک�ت ہنی کہ وە جائنی اور � ل�ی کھا�ن پی�ن کا سامان 
وری رسد لا دیں۔ ا�ر آپ � مدد کر ، تو ہو سکتا ��  اور د�گر �ن �ن والا کوئئ فرد موجود نہنی ��

کہ آپ � علا�ت منی رفا� ادار� �ا کمیونئٹ گروپ موجود ہوں جو آپ � علا�ت منی آپ � مدد  
، مارکڻنی اور تھوک فروش ڈلیوری �وس فراہم کر�ت ہوں (بذر�عہ   کر پائنی �ا آپ � مقا� دُ�اننی

 فون �ا ای م�ل)۔

ن � ل�ی این ایچ ا�س کا ولنڻ�ئ رسپانڈرز پروگرام اب ب� موجود   جن لوگوں کو اِس �  ورت ہو ا� �ن
  � 

گ
ور رسد کول�کٹ اور ڈلیور کر سک�ت ہنی اور باقاعد� ۔ رضا�ار شاپنگ، ادو�ات اور د�گر �ن ��

۔ س�لف   8ب�ب صبح تا  8وں ا�ام   7ر�فر کر�ن � ل�ی ہف�ت �  -دوستانہ فون کال ب� کر سک�ت ہنی
پر   این ایچ ا�س ولنڻ�ئ رسپانڈرز پر کال ک��ں �ا م��د معلومات � ل�ی  0808  196  3646  ب�ب شام

۔ ممکن �� کہ آپ مقا� علا�ت منی د�گر رضا�ارانہ �ا کمیونئٹ �و�ن دست�اب ہوں آپ جن   جائنی
 تک رسائئ حاصل کر سک�ت ہوں۔ 
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https://111.nhs.uk/%D8%AA%D9%84%D8%A7%D8%B4%DA%A9%D8%B1%D8%B3%DA%A9%D8%AA%DB%92%DB%81%DB%8C%DA%BA
https://www.gov.uk/find-coronavirus-support
https://www.gov.uk/find-coronavirus-support
https://nhsvolunteerresponders.org.uk/


� وجہ � کام کر�ن � قا� ہنی تو، براە کرم آپ � ل�ی دست�اب سپورٹ �    19-کوو�ڈا�ر آپ  
ن  بار� منی جان�ن � ل�ئ  � گائڈ�س � رج�ع ک��ں۔ ا�ر آپ کو گھر   ڈپارڻمنٹ آف ورک اور پنش�ن

اینڈ  ین ایچ ا�س ڻ�سٹ ا کا پابند ک�ا جا�ئ تو ممکن �� کہ آپ  آ�سول�ٹ کر�ن -پر ر��ن اور س�لف
£ � �ک بار مل�ن وا� رقم � ل�ی اہل ہوں۔ ا�ر  500� جانب �  ڻ��س � سپورٹ �� منٹ سک�م

آ�سل��ٹ کر�ن � ل�ی کہا گ�ا -آپ ک� ا�� ب�� � والد/� والدە �ا ��رست ہوں ج� س�لف
  19-این ایچ ا�س � کوو�ڈ ہو تو ممکن �� کہ آپ ما� معاونت وا� رقم � ل�ی اہل ہوں۔ آپ

� ذر�� آن لائن این ایچ ا�س ڻ�سٹ اور ڻ��س سپورٹ �� منٹ � ل�ی درخواست دے سک�ت   ا�پ
۔   ہنی

پ کا  پ برطانیہ منی ر�ا�ش پذیر ہنی اور ا�  ا�ر ا�
گ

پ اس رقم � ل�ی اہل ہوں � ڻ�سٹ   PCR�ا  LFDا�
�ا،  کا نت�جہ  اخت�ار کر�ن کا کہا، �ا   NHSمثبت ا�

گ
پ کو عل�حد�  NHSڻ�سٹ اینڈ ڻ��س �ن ا�

COVID-19   ۔ کا مشورە د�ا ��  اخت�ار کر�ن
گ

پ کو عل�حد�  ایپل�ک�شن �ن ا�

پ کو ذ�ل منی د�ی گ�ئ سار� اصولوں پر ب� پورا اترنا ہوگا:   ا�

 آپ ملازمت کر�ت ہنی �ا س�لف ا�مپلائڈ ہنی  •
 آپ گھر � کام نہ  •

گ
 نی کرس سک�ت اور اِس وجہ � آمدئن کھو دیں �

•  :  آپ مندجہ ذ�ل منی � کم � کم ا�ک بین�فٹ کل�م کر�ت ہنی
 یونیورسل ک��ڈٹ •
 ورکنگ ڻ�کس ک��ڈٹ  •
 انکم ر�لیڻڈ ا�مپلائمنٹ اینڈ سپورٹ الاؤ�س  •
 � بن�اد پر جاب س�کرز الاؤ�س -آمدئن  •
 انکم سپورٹ •
 پنشن ک��ڈٹ �ا ہاوسنگ بینف�ٹ  •

پر  اپئن لوکل اتھارئٹ � و�ب سائٹ دست�اب مدد اور معاونت � بار� منی م��د معلومات � ل�ی 
۔  جائنی

، � ل�ی اضا�ن معاونت 9.2  رکھ�ت ہںی
گ

 وە افراد جو خانہ بدوش طرز زند�

وە لوگ جو ک� ڻ��ولر سائٹ �عئن خانہ بدوشوں � ل�ی مختص جگہ، ک� گاڑی �ا ک� کشئت  
۔  ورت پڑ سکئت �� نہنی اضا�ن مدد � �ن  پر ر��ت ہوں ا�

ورت ہو تو اپ�ن سائٹ مینجر �ا مقا�  ۔  ا�ر آپ کو م��د سپورٹ � �ن جپ� اینڈ ڻ��ولر کو بتائنی
س کا   ا�ر آپ ک� در�ا �ا نہر منی ر��ت ہوں تو معلوم ک��ں کہ جس آئب گزرگاە منی آپ ر��ت ہنی ا�

، کیونکہ یہ ہر ا�ک � ل�ی مختلف ہو   انتظام وان�ام کر�ن وا� ادار� ک�ا مشورە دے ر�� ہنی
۔ د�گر روابط منی وائرس کا پھ�لاؤ روک�ن � ل�ی  جس حد تک ب� ممکن ہو بذر�عہ فون   سکتا ��

 رابطہ کر�ن � کوشش ک��ں۔ 
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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
https://faq.covid19.nhs.uk/article/KA-01339/en-us
https://www.gov.uk/coronavirus-local-help


، صحت وصفائئ -ا�ر س�لف آسول�شن منی مدد دی�ن � ل�ی آپ کو بن�ادی سہول�ات، جی� پائن
اور کچر� کو ڻھکا�ن لگانا، دست�اب نہ ہوں تو مدد � ل�ی اپئن لوکل اتھارئٹ � رابطہ ک��ں۔ ہو  

ہول�ات فراہم کر سکنی �ا رُ��ن � ل�ی متبادل جگہنی فراہم کر  سکتا �� کہ وە آپ کو اضا�ن س
۔   سکنی

۔  غ�ی مجاز پڑاؤ
گ

ن نافذالعمل ر�نی �  �ا غ�ی مجاز ڈ�ل��مینٹ � سلس� منی رائج قواننی

۔ گھ��لو کوڑا  کچ ر� کو منظور شدە اور قانوئن ط��قوں � ڻھکا�ن لگا�ن کا عمل جاری رکھنا چاہ�ی
کرکٹ اور ری سائ�کلنگ � مرا�ز کو دو�ارە کھول�ن �ا انہنی کھلا رکھ�ن � حوا� � لوکل اتھارئٹ 

۔  ا�ر آپ کو م��د مشورە درکار ہو تو اپئن لوکل اتھ ارئٹ � رابطہ  � ل�ی ر�نمائئ ب� دست�اب ��
 ک��ں۔ 

ا�ر آپ دی� �ا روابط � ک�ٹ ہو�ئ علاقوں منی رُ�نی �ا گزر�ں، تو جب آپ لنگرانداز ہوں �ا رکنی  
، خاص طور پر ا�ر آپ � طبع�ت خراب ہو تو۔ ا�ر کوئئ طئب ہنگا�  تو اپنا محل وق�ع ل�ھ لنی

ب�   ورڈز ا�پ3واٹ پصورتحال در��ش ہو اور آپ چاہ�ت ہوں کہ �و�ن آپ تک پہنچنی تو آ 
۔   استعمال کر سک�ت ہنی

پ ب�� کو دودھ پلائت ہںی  9.3
�
 ا�ر ا

� علامات ہوں، مثبت ڻ�سٹ آ�ا ہو �ا ا�� گھر منی ر�ئت ہوں جہاں پر    19-ا�ر آپ منی کوو�ڈ
ائت کا دودھ پلائت ہوں تو ہو سکتا �� کہ آپ انف�کشن  ہو اور آپ ب�� کو چھ 19-ک� کو کوو�ڈ

 ب�� کو منتقل ہو�ن � بار� منی متفکر ہوں۔ 

ماں � دودھ � فوائد، اس � ماں � دودھ �ا نزد�� لمس � وجہ � ب�� کو وائرس منتقل 
۔ اپئن دایہ، ہ ؛ تاہم، یہ ا�ک انفرادی ف�صلہ �� �لتھ  ہو�ن � ممکنہ خطرات � کہنی ز�ادە ہنی

 وزڻر �ا معالج � فون پر بات ک��ں۔ 

کا وائرس ماں � دودھ � منتقل ہوتا   19-�ن الوقت ا�� کوئئ شواہد موجود نہنی ہنی کہ کوو�ڈ
� انف�کشن ا� ط�ح � لگ سکئت �� ج�سا کہ آپ �    19-ہو۔ تاہم چھو�ٹ ب�� کو ب� کوو�د

ہ بچوں منی بالغان � مقاب� منی  نزد�ک ک� اور شخص کو۔ موجودە شواہد یہ کہ�ت ہنی ک
۔ ا�ر آپ �ا آپ کا کوئئ ف�م� مم�ب ب�� کو ڈ�ب  19-کوو�ڈ � علامات بہت کم شدت وا� ہوئت ہنی

کا �ا ماں کا نکالا ہوا دودھ پلا ر�ا ہو، تو آپ کو چاہئ�ی کہ ہر استعمال � پہ� آلات کو احت�اط 
۔ آپ کو ف�ڈر اور ب��سٹ پم �لائز کر لنی ۔ � سڻ�ی  پ ک� اور � ساتھ شی�ئ نہنی کرنا چاہی�ئ

ن نوع�ت � دما�ن عارضہ   9.4 ڻزم �ا سنگںی
�
س�کھ�ن � حوا� � معذوری، ا

 جات مںی مبتلا افراد 

م ہو �ا شد�د ذہئن   ن ا�ر آپ �ا آپ � ساتھ ر��ن والوں � ل�ی جنہنی لرننگ ڈی ایبلئٹ ہو، آڻ�ی
ن نہنی ہوگا۔ خود کو اور اپ�ن ق��ئب لوگوں کو  عارضہ ہو تو ان سب اقدامات پر عمل کرنا ممک
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https://www.gov.uk/government/publications/dealing-with-illegal-and-unauthorised-encampments
https://what3words.com/gelbes.beinen.freudige


ٰ المقدور  ، مثا� طور پر ک� موجودە کی�ئ پلان � مطابق، حئت محفوظ اور تندرست رکھ�ت ہو�ئ
۔   اِس گائ�ڈ�س پر عمل کر�ت ر�نی

سائن پڑھا جا�ن والا اس ر�نمائئ کا  ۔  باا�  ورژن ب� دست�اب ��
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
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	8.2 اگر آپ کو طبی مشورہ کی ضرورت ہے

	9. مالی یا دیگر عملی مدد
	9.1 مالی معاونت
	9.2 وہ افراد جو خانہ بدوش طرز زندگی رکھتے ہیں، کے لیے اضافی معاونت
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