
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਵਿਡ -19 ਹ ੈਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਹਿਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਵਿਚੱ 
ਲਾਗ ਦ ੇਫੈਲਣ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਿਵੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ।
ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਕੋਵਿਡ-19 ਹ,ੈ ਤਾ ਂਇਸ ਗਲੱ ਦਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਖਤਰਾ ਹ ੈਕਿ ਤਹੁਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਹਰੋ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਵੀ ਇਹ ਤਹੁਾਡ ੇਤੋਂ ਹ ੋਜਾਵ।ੇ ਤਹੁਾਡ ੇ
ਘਰ ਵਿਚੱ ਲਾਗ ਦ ੇਫੈਲਣ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤਸੁੀਂ ਕਈ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਦੂਜਿਆ ਂਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਨੂੰ ਸੀਮਤ ਕਰੋ। 
ਸਾਝਂੀਆ ਂਥਾਵਾ ਂਵਿਚੱ ਜਿਨੰਾ ਹ ੋਸਕੇ ਘੱਟ ਸਮਾ ਂ
ਬਤੀਤ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨੂੰ ਸਾਝਂੀਆ ਂਥਾਵਾ ਂ'ਤ ੇਸਮਾ ਂ
ਬਿਤਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਤਾ ਂਚਿਹਰੇ ਦੀ 
ਕਵਰਿਗ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਕਮਰਿਆ ਂਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਹਵਾਦਾਰ ਰੱਖੋ।

ਖੰਘ ਅਤੇ ਛਿਕੱਾ ਂਨੂੰ ਡਿਸਪੋਜ਼ਬੇਲ ਟਿਸ਼ਆੂ ਂਵਿਚੱ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸਿਧੇ ਕੂੜੇਦਾਨ ਵਿਚੱ ਪਾਓ।

	
ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆ ਂਜਾਣ 
ਵਾਲੀਆ ਂਸਤ੍ਹਾਂ ਅਤ ੇਰਸੋਈਆ ਂ
ਅਤ ੇਬਾਥਰੂਮਾ ਂਵਰਗ ੇਸਾਝੇਂ 
ਕਮਰਿਆ ਂਨੂੰ ਨਿਯਮਿਤ ਤਰੌ 
'ਤ ੇਸਾਫ਼ ਕਰੋ।

ਵੜਦਿਆਂ ਨਿਕਲਦਿਆਂ

ਜਿਥੇੱ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਆਪਣ ੇਨਾਲ ਰਹਿ ਰਹ ੇਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਮਦਦ 
ਲਵੋ। ਬਲੋੇੜ ੇਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਸਫਾਈ ਲਈ ਅਤੇ ਭਜੋਨ 
ਨੂੰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢਗੰ ਨਾਲ ਪਹੁਚੰਾਏ ਜਾਣ ਲਈ ਮਦਦ ਮੰਗ।ੋ

ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਕੇ ਆਪਣ ੇਹਥੱਾ ਂਨੂੰ 
ਨਿਯਮਿਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇਧਵੋ,ੋ 
ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਖੰਘਣ ਅਤੇ 
ਛਿਕੱਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ।
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