
 

 

 

 
ਕੋਵਿਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ  
ਉਸਦੇ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ ਆਏ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 
 

ਿਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਿਾਲਾ 
ਵਿਅਕਤੀ 

(ਜਾਂ ਬਿਮਾਰ): 
 ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ ਆਇਆ ਵਿਅਕਤੀ: 

ਬਿਹਤ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਨੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੀ 
ਤਸ਼ਖ਼ੀਸ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਹੋਵੇ। 

 

 ਤੁਿੀਂ ਕੋਬਵਡ-18 ਦੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਬਕਿੇ ਬਵਅਕਤੀ ਸੰਪਰਕ ਬਵਿੱ ਚ ਆ ਚੁਿੱ ਕੇ ਹੋਵੋਂ 

• ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਛੂਤ ਰਾਹੀਂ ਲਾਗ ਲਿੱ ਗ ਿਕਦੀ ਿੀ, ਅਤੇ 

• ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 15 ਬਮਿੰਟਾਂ ਤਿੱਕ 2 ਮੀਟਰ (6 ਫ਼ੁਿੱ ਟ) ਦੀ ਦੂਰੀ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਿੀ।  

ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਬਿਮਾਰੀ ਲਿੱ ਗਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 

 

ਕੋਵਿਡ-19 ਬਾਰੇ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਕੀ ਹੈ?  

ਕੋਬਵਡ-19 ਇਿੱਕ ਲਾਗ ਹੈ ਜੋ ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਿ ਿਮੂਹ ਦੇ ਇਿੱ ਕ ਵਾਇਰਿ ਤੋਂ ਲਿੱ ਗਦੀ ਹੈ। 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਕੀ ਲਿੱ ਛਣ ਹ ੰ ਦੇ ਹਨ? 

• ਵਾਇਰਿ ਦੇ ਿਿੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਪਿੱਛੋਂ ਲਿੱ ਛਣ ਜ਼ਾਹਰ ਹੋਣ ਬਵਿੱ ਚ 14 ਬਦਨ ਲਿੱ ਗ ਿਕਦੇ ਹਨ। 
• ਮੁਿੱ ਖ ਲਿੱ ਛਣ ਹਨ: ਿੁਖ਼ਾਰ, ਖਿੰਘ, ਿਾਹ ਲੈਣ ਬਵਿੱਚ ਕਬਿਨਾਈ ਅਤੇ ਿਵਾਦ ਅਤੇ ਿੁਿੰ ਘਣ ਦੀ ਿਿੰ ਵੇਦਨਾ ਘਟ ਜਾਣੀ। 
• ਹੋਰ ਿਿੰ ਭਾਵੀ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਬਵਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ਗਲ਼ੇ ਬਵਿੱਚ ਦਰਦ, ਬਦਲ ਕਿੱਚਾ ਹੋਣਾ, ਉਲਟੀ ਆਉਣੀ, ਬਿਰ ਪੀੜ, ਪਿੱ ਬਿਆਂ ਬਵਿੱਚ 

ਦਰਦ, ਦਿਤ ਲਿੱ ਗਣੇ ਅਤੇ ਿਹੁਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਥਕਾਵਟ।  
• ਕਈ ਵਾਰੀ ਕੋਈ ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੇ ਜਾਂ ਜ਼ੁਕਾਮ ਵਰਗੇ ਿਹੁਤ ਹਲਕੇ ਲਿੱ ਛਣ ਹੁਿੰ ਦੇ ਹਨ। 
• ਨਮੂਨੀਏ ਵਰਗੇ ਫ਼ੇਫ਼ਬੜਆਂ ਦੀ ਲਾਗ ਦੇ ਬਜ਼ਆਦਾ ਗਿੰਭੀਰ ਲਿੱ ਛਣ ਵੀ ਿਿੰ ਭਵ ਹਨ। 

• ਟਾਂਵੀਆਂ ਹਾਲਤਾਂ ਬਵਿੱਚ ਇਹ ਬਿਮਾਰੀ ਮਾਰੂ ਵੀ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਮਾਰੂ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਿਜ਼ੁਰਗਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਿੱ ਕਰ ਰੋਗ, ਬਦਲ ਜਾਂ 
ਿਾਹ ਪਰਣਾਲੀ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਬਜਹੀਆਂ ਦਾਇਮੀ ਬਿਮਾਰੀਆਂ, ਜਾਂ ਿਰੀਰ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਲੜਨ ਦੀ ਿਮਰਿੱਥਾ ਪਰਣਾਲੀ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਵਧੇਰੇ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਕੀ ਕੋਵਿਡ-19 ਦਾ ਕਈੋ ਇਲਾਜ ਹ?ੈ 

ਇਿ ਿਮੇਂ ਕੋਬਵਡ-19 ਨੂਿੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੋਈ ਟੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਨਾ ਹੀ ਇਲਾਜ।  

  

ਪਿਬਲਕ ਹੈੈੱਲਥ ਦੀਆਂ ਬਿਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ 
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ਕੋਵਿਡ-19 ਇਿੱ ਕ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਨੰੂ ਵਕਿੇਂ ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੈ? 

• ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਵਾਲਾ ਬਵਅਕਤੀ ਿੋਲਦਾ, ਖਿੰਘਦਾ ਜਾਂ ਬਨੈੱਛ ਮਾਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕੋਬਵਡ-19 ਹਿਾ ਰਾਹੀਂ ਤਰਲ 
ਤੁਪਬਕਆਂ ਦੇ ਰੂਪ ਬਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਦਾ ਹੈ। ਮਲ-ਮੂਤਰ ਰਾਹੀਂ ਵੀ ਇਿੱ ਕ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਤਿੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਦੀ ਿਿੰ ਭਾਵਨਾ 
ਹੈ।  

• ਕੋਈ ਬਵਅਕਤੀ ਬਜਿ ਨੂਿੰ  ਇਿ ਵਾਇਰਿ ਦੀ ਲਾਗ ਲਿੱ ਗ ਚੁਿੱ ਕੀ ਹੈ, ਉਹ ਲਿੱ ਛਣ ਪਰਗਟ ਹੋਣ ਤੋਂ 2 ਬਦਨ ਪਬਹਲਾਂ ਅਤੇ 
ਲਿੱ ਛਣ ਜ਼ਾਹਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਕਈ ਬਦਨ ਬਪਿੱ ਛੋਂ ਇਹ ਵਾਇਰਿ ਦੂਜੇ ਬਵਅਕਤੀ ਤਿੱ ਕ ਪਹੁਿੰਚਾ ਿਕਦਾ ਹੈ।  

• ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਇਹ ਲਾਗ ਤਾਂ ਵੀ ਲਿੱ ਗ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਕੋਬਵਡ-19 ਨਾਲ ਦੂਸ਼ਤ ਹੋਏ ਧਰਾਤਲ ਜਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂਿੰ  ਹਿੱਥ ਲਾਉਂਦੇ ਹੋ 
ਅਤੇ ਬਫ਼ਰ ਹਿੱਥ ਆਪਣੇ ਮੂਿੰ ਹ, ਨਿੱ ਕ ਜਾਂ ਅਿੱਖਾਂ ਨੂਿੰ  ਲਾਉਂਦੇ ਹੋ। 

• ਜੇ ਬਕਿੇ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂਿੰ  ਇਿ ਵਾਇਰਿ ਦੀ ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਹੋਵੇ ਪਰਿੰ ਤੂ ਕੋਈ ਲਿੱ ਛਣ ਜ਼ਾਹਰ ਨਾ ਹੋਣ, ਉਹ ਵੀ ਇਿ ਨੂਿੰ  ਫ਼ੈਲਾਅ 
ਿਕਦਾ ਹੈ।   
 

ਪਬਵਲਕ ਹੈੈੱਲਥ, ਿਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ (ਜਾਂ ਵਬਮਾਰ) ਅਤੇ ਉਸਦ ੇਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ ਆਏ ਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਕੋਵਿਡ-19 
ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਤਿੱ ਕ ਫ਼ੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ, ਇੰਨਹ ਾਂ ਵਸ਼ਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਣਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਹੰਦਾ ਹੈ।  

 

ਘਰ ਅੰਦਰ ਰਹ ੋ

ਜਨਤਕ ਥਾਵਾਂ ਬਵਖੇ ਨਾ ਜਾਉ 

(ਵਜਿੇਂ ਵਕ: ਸਟੋਰ, ਫ਼ਾਰਮੇਸੀਆਂ, ਕੰਮ, ਸਕੂਲ ਜਾਂ ਡੇਅਕੇਅਰ)। 

• ਪਿਬਲਕ ਟਰਾਂਬਜ਼ਟ ਬਵਿੱ ਚ ਿਫ਼ਰ ਨਾ ਕਰੋ (ਿਿੱਿ, ਮੈਟਰੋ, ਰੇਲ ਗਿੱਡੀ)। 
• ਆਪਣੇ ਦੋਿਤਾਂ ਜਾਂ ਪਬਰਵਾਰ ਨੂਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ: 

ਗਰਾਿਰੀ, ਦਵਾਈਆਂ) ਅਤੇ ਖ਼ਰੀਦੀਆਂ ਵਿਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਹਰਲੇ ਿੂਹੇ ਅਿੱਗੇ ਛਿੱ ਡ 
ਦੇਣ ਲਈ ਕਹੋ ਜਾਂ ਿਾਮਾਨ ਘਰ ਪਹੁਿੰ ਚਾ ਦੇਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।  

• ਬਕਿੇ ਨੂਿੰ  ਬਮਲਣ ਨਾ ਜਾਉ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਆਪਣੇ ਘਰ ਬਕਿੇ ਨੂਿੰ  ਬਮਲਣ ਆਉਣ ਬਦਉ 
(ਪਬਰਵਾਰ, ਮਾਪੇ, ਦੋਿਤ)। 

• ਜੇ ਵਸਹਤ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰ ਕੇ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਡਾਕਟਰੀ ਕਵਲਵਨਕ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ 
ਜਾਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੋਿੇ: 

- ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ, ਕਬਲਬਨਕ ਜਾਂ ਹਿਪਤਾਲ ਨੂਿੰ  ਿੂਬਚਤ ਕਰੋ ਬਕ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  
ਕੋਬਵਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਹੋਈ ਹੈ ਜਾਂ ਇਿ ਦੇ ਿਿੰ ਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆ ਚੁਿੱ ਕੇ ਹੋ।  

- ਬਨੈੱਜੀ ਵਾਹਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ (ਜੇ ਿਿੰ ਭਵ ਹੋਵੇ)। 
- ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਨਾ ਹੋਣ ਦੀ ਿੂਰਤ ਬਵਿੱਚ, ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਐਪੁਆਇਿੰਟਮੈਂਟ 

ਿਣਾਉ।  
- ਜੇ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਹੋਵ,ੇ 911 ਨੂਿੰ  ਫੋਨ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਜਾਂ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਰੂਮ ਬਵਖੇ 

ਪਹੁਿੰ ਚਣ ਿਮੇਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਦਿੱ ਿੋ ਬਕ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਕੋਬਵਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਹੋਈ ਹੈ 
ਜਾਂ ਇਿ ਦੇ ਿਿੰ ਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆ ਚੁਿੱ ਕੇ ਹੋ।  

- ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਹੋਵੋਂ ਤਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਬਨਕਾਿ (ਮਾਿਕ) ਪਬਹਨ ਕੇ 
ਜਾਂ ਬਚਹਰਾ ਢਕ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ।  

- ਦੂਬਜਆਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 2 ਮੀਟਰ (6ਫ਼ੁਿੱ ਟ) ਦੀ ਦੂਰੀ ਿਣਾ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ। 

ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰਵਹਣ ਿਾਵਲਆਂ ਨੰੂ ਬਚਾਉ 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਮੈਂਿਰਾਂ ਨਾਲ ਬਜਿੰ ਨਾਂ ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ 
ਿਿੰ ਭਵ ਹੋ ਿਕੇ ਿਿੰ ਪਰਕ ਘਿੱਟ ਰਿੱ ਖੋ। 

• ਖ਼ਾਿ ਕਰ ਿਜ਼ੁਰਗਾਂ ਜਾਂ ਦਾਇਮੀ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ 
ਪੀੜਤ ਬਵਅਕਤੀਆਂ ਨਾਲ ਿਿੰ ਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।  

• ਬਜਿੰਨਾਂ ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਿਿੰ ਭਵ ਹੋ ਿਕੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ 
ਇਿੱ ਕ ਕਮਰੇ ਬਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂਿੰ  ਵਿੱ ਖ ਰਿੱ ਖੋ, ਇਿੱ ਥੋਂ 
ਤਿੱਕ ਬਕ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਅਤੇ ਿੌਣ ਲਈ ਵੀ। 

• ਕਮਰੇ ਦਾ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਿਿੰਦ ਰਿੱ ਖੋ।  
• ਜੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਬਕਿੇ ਹੋਰ ਦੇ ਨਾਲ ਉਿੇ ਕਮਰੇ ਬਵਿੱ ਚ 

ਰਬਹਣਾ ਹੋਵੇ, ਬਨਕਾਿ(ਮਾਿਕ) ਪਬਹਨੋ ਜਾਂ ਨਿੱ ਕ 
ਅਤੇ ਮੂਿੰ ਹ ਿਮੇਤ ਬਚਹਰਾ ਢਕ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਨਕਾਿ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਦੂਬਜਆਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟੋ 
ਘਿੱਟ 2 ਮੀਟਰ (6ਫ਼ੁਿੱ ਟ) ਦੀ ਦੂਰੀ ਿਣਾ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ। 

 

 



 

ਫ਼ੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ  ਲਈ ਸ ਝਾਅ 

 ਆਪਣੇ ਹਿੱ ਥ ਧੋਿੋ   

 

• ਿਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਅਕਿਰ ਧੋਵੋ, ਘਿੱਟੋ ਘਿੱਟ 20 ਿਬਕਿੰ ਟਾਂ ਲਈ। 

• ਕੁਿੱ ਝ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਅਤੇ ਵਾਸ਼ਰੂਮ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਪਿੱਛੋਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋਵੋ। 
• ਜੇ ਿਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਉਪਲਿਧ ਨਹੀਂ, ਅਲਕੋਹਲ ਆਧਾਰਤ ਬਕਰਮਨਾਸ਼ਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਸ ਆਸ ਸੰਬੰਧੀ ਸਫ਼ਾਈ 

 

• ਖਿੰਘਣ, ਨਿੱ ਕ ਿਾਫ਼ ਕਰਨ ਜਾਂ ਬਨੈੱਛ ਮਾਰਨ ਿਮੇਂ ਪੇਪਰ ਬਟਸ਼ੂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
• ਵਰਤੇ ਹੋਏ ਬਟਸ਼ੂ ਨੂਿੰ  ਬਜਿੰਨੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਿਕੇ ਕੂੜੇ ਵਾਲੇ ਡਿੱਿੇ ਬਵਿੱਚ ਿੁਿੱ ਟੋ ਅਤੇ ਬਫ਼ਰ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋ ਲਉ।  
• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਟਸ਼ੂ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਨੂਿੰ  ਮੂਿੰ ਹ ਅਿੱਗੇ ਕਰ ਕੇ ਉਿ ਬਵਿੱਚ ਖਿੰਘੋ ਜਾਂ ਬਨੈੱਛ ਮਾਰੋ। 

ਕਦੋਂ ਅਤੇ ਵਕਿੇਂ ਵਨਕਾਬ 
(ਮਾਸਕ) ਪਵਹਨਣਾ ਜਾਂ 
ਵਚਹਰੇ ਨੰੂ ਢਕਣਾ ਹੈ 
 

• ਬਨਕਾਿ ਪਬਹਨੋ ਜਾਂ ਨਿੱ ਕ ਅਤੇ ਮੂਿੰ ਹ ਢਕਣ ਲਈ ਬਕਿੇ ਹੋਰ ਕਿੱ ਪੜੇ ਦੇ ਟੋਟੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜੇ: 
- ਕੋਈ ਹੋਰ ਬਵਅਕਤੀ ਉਿੇ ਕਮਰੇ ਅਿੰਦਰ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਆਪਿੀ ਦੂਰੀ 2 ਮੀਟਰ (6ਫ਼ੁਿੱ ਟ) 

ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਹੋਵੇ, 
- ਜਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਘਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇ। 

 

 ਵਨਕਾਬ ਪਵਹਨਣਾ ਜਾਂ ਵਚਹਰਾ ਵਕਿੇਂ ਢਕਣਾ ਹੈ 

• ਬਨਕਾਿ ਪਬਹਨਣ ਜਾਂ ਬਚਹਰਾ ਢਕਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਪਿੱਛੋਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋਵੋ।  
• ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਉ ਬਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬਚਹਰੇ ਉੱਪਰ ਅਰਾਮਦੇਹ ਢਿੰਗ ਨਾਲ ਬਟਬਕਆ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਿੱ ਕ 

ਅਤੇ ਮੂਿੰ ਹ ਨੂਿੰ  ਢਕਦਾ ਹੋਵੇ। 
• ਜਦੋਂ ਬਨਕਾਿ ਜਾਂ ਬਚਹਰਾ ਢਕਣ ਵਾਲਾ ਕਿੱਪੜਾ ਿੀਕ ਤਰਹਾਂ ਬਟਕ ਜਾਵੇ, ਉਿ ਨੂਿੰ  ਹਿੱਥ ਨਾ ਲਾਉ। 
• ਆਪਣੀਆਂ ਅਿੱ ਖਾਂ ਨੂਿੰ  ਹਿੱਥ ਨਾ ਲਾਉ। 
• ਬਜਵੇਂ ਹੀ ਬਨਕਾਿ ਬਗਿੱਲਾ, ਗਿੰਦਾ ਜਾਂ ਖ਼ਰਾਿ ਹੋ ਜਾਵੇ ਉਿਨੂਿੰ  ਛੇਤੀ ਤੋਂ ਛੇਤੀ ਿਦਲ ਬਦਉ। 
• ਇਿੱਕ ਵਾਰੀ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਬਪਿੱਛੋਂ ਇਿ ਨੂਿੰ  ਿੁਿੱ ਟ ਬਦਉ ਜਾਂ ਧੋ ਲਵੋ (ਜੇ ਇਹ ਮੁੜ-ਵਰਤਣ ਵਾਲਾ ਹੋਵੇ)। 
• ਬਨਕਾਿ ਜਾਂ ਬਚਹਰਾ ਢਕਣ ਵਾਲਾ ਕਿੱਪੜਾ ਉਤਾਰਨ ਬਪਿੱਛੋਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋਵੋ। 
• ਆਪਣਾ ਬਨਕਾਿ ਜਾਂ ਬਚਹਰਾ ਢਕਣ ਵਾਲਾ ਕਿੱਪੜਾ ਹੋਰ ਬਕਿੇ ਨਾਲ ਿਾਂਝਾ ਨਾ ਕਰੋ।  

ਟੌਇਲੈਟ ਅਤੇ ਿਾਸ਼ਰੂਮ 

 

 

• ਜੇ ਿਿੰ ਭਵ ਹੋਵੇ, ਇਿੱ ਕ ਵਾਸ਼ਰੂਮ ਕੇਵਲ ਆਪਣੀ ਬਨੈੱਜੀ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਰਿੱ ਖੋ।  
- ਜੇ ਉਹ ਿਿੰ ਭਵ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਇਿੱ ਕ ਤੌਲੀਆ ਕੇਵਲ ਆਪਣੀ ਬਨੈੱਜੀ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤੇ ਬਜਿ ਚੀਜ਼ ਨੂਿੰ  ਵੀ 

ਤੁਿੀਂ ਹਿੱਥ ਲਾਇਆ ਹੋਵੇ ਹਰ ਵਾਰ ਉਿਨੂਿੰ  ਬਕਰਮ ਰਬਹਤ ਕਰੋ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ: ਹੈਂਡਲ, ਿਬਵਿੱਚਾਂ, 
ਟੌਇਲੈਟ, ਪਾਣੀ ਦੀਆਂ ਟੂਟੀਆਂ) 

• ਫ਼ਲਿੱ ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਟੌਇਲੈਟ ਿੀਟ ਦੇ ਢਿੱਕਣ ਨੂਿੰ  ਿਿੰਦ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਬਫ਼ਰ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋਵੋ। 

ਿਸਤਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨੀਆਂ 

 

• ਆਪਣੀਆਂ ਪਲੇਟਾਂ, ਿਰਤਨ, ਗਲਾਿ, ਤੌਲੀਏ, ਚਾਦਰਾਂ ਜਾਂ ਕਿੱ ਪੜੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਿਾਂਝੇ ਨਾ ਕਰੋ। 



ਕਿੱ ਪੜੇ, ਬਰਤਨ ਧੋਣ ਅਤੇ ਸਫ਼ਾਈ  

ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਸ ਝਾਅ  
 

ਧੋਣਾ (ਕਿੱ ਪੜੇ 
ਅਤੇ 
ਪਲੇਟਾਂ/ਕੌਲੀਆ ਂ
ਆਵਦ) 

 

ਜੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਬਵਅਕਤੀ ਧੁਲਾਈ ਦਾ ਕਿੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਉਿ ਬਵਅਕਤੀ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਬਕ ਵਾਇਰਿ ਦੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਜਾਂ 
ਵਾਇਰਿ ਦੇ ਿਿੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆਏ ਬਵਅਕਤੀ ਦੇ ਕਿੱਪਬੜਆਂ ਜਾਂ ਪਲੇਟਾਂ/ਕੌਲੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਹਿੱਥ ਲਾਉਣ ਬਪਿੱਛੋਂ, ਉਹ ਤੁਰਿੰਤ 
ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਿਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੇ।   

• ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਕਿੱਪੜੇ ਅਤੇ ਚਾਦਰਾਂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਕਿੱਪੜੇ ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਿਾਿਣ ਨਾਲ ਧੋਵੇ। 
- ਉਨਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਘਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਮੈਲੇ ਕਿੱ ਪਬੜਆਂ ਨਾਲੋਂ ਅਲਿੱ ਗ ਧੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ। 
- ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਮੈਲੇ ਕਿੱਪਬੜਆਂ ਨੂਿੰ  ਛਿੰਡੋ (ਝਾੜੋ) ਨਾ। 

• ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਿਿੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆਏ ਬਵਅਕਤੀਆਂ ਵਿੱਲੋਂ ਵਰਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਪਲੇਟਾਂ/ਕੌਲੀਆਂ ਆਬਦ ਅਤੇ 
ਿਰਤਨ, ਭਾਂਡੇ ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਆਮ ਿਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। 
 

ਕੂੜਾ-ਕਰਕਟ 

 

• ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਿਿੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆਏ ਬਵਅਕਤੀਆਂ ਵਿੱਲੋਂ ਪੈਦਾ ਕੀਤਾ ਕੂੜਾ ਘਰ ਦੇ ਆਮ ਕੂੜੇ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ 
ਿੁਿੱ ਟੋ। 

• ਕੂੜੇ ਵਾਲੇ ਿੈਗਾਂ ਨੂਿੰ  ਘੁਿੱ ਟ ਕੇ ਿਿੰਨਹੋ । 

ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਨੀ 

 

• ਬਜਿੱਥੇ ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਵਾਲਾ ਜਾਂ ਿਿੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆਇਆ ਬਵਅਕਤੀ ਰਬਹਿੰਦਾ ਹੈ, ਉਿ ਘਰ ਅਤੇ ਕਮਰੇ ਅਿੰਦਰਲੀ ਹਵਾ 
ਿਾਹਰ ਕਿੱਢਣ ਲਈ ਅਕਿਰ ਘਰ ਦੀਆਂ ਬਖੜਕੀਆਂ (ਮੌਿਮ ਅਨੁਿਾਰ) ਖੋਲਹ ਬਦਉ। 

• ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਬਦਨ ਬਵਿੱਚ ਇਿੱਕ ਵਾਰੀ ਇਿੰ ਨਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਿਾਫ਼ ਜਾਂ ਬਕਰਮ ਰਬਹਤ ਕਰੋ: 
- ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਿਿੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆਏ ਬਵਅਕਤੀ ਵਿੱਲੋਂ ਵਾਰ ਵਾਰ ਹਿੱਥ ਲਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਧਰਾਤਲ (ਬਜਵੇਂ 

ਬਕ: ਹੈਂਡਲ, ਬਿਿਤਰ ਦੇ ਨਾਲ ਵਾਲਾ ਮੇਜ਼, ਮਿੰ ਜੇ ਦਾ ਫ਼ਰੇਮ ਅਤੇ ਿੈੈੱਡਰੂਮ ਦਾ ਹੋਰ ਫ਼ਰਨੀਚਰ), ਇਿ ਦੇ 
ਨਾਲ ਨਾਲ  

- ਵਾਸ਼ਰੂਮ ਅਤੇ ਟੌਇਲੈਟ। 
• ਜੇ ਇਹ ਿਿੰ ਭਵ ਹੋਵੇ, ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਿਿੰਪਰਕ ਬਵਿੱ ਚ ਆਏ ਬਵਅਕਤੀ ਨੂਿੰ  ਕੇਵਲ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਲਈ 

ਰਾਖਵੇਂ ਕੀਤੇ ਕਮਬਰਆਂ ਦੀ ਿਫ਼ਾਈ ਆਪ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  
- ਜੇ ਇਹ ਿਿੰ ਭਵ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਿਿੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਆਏ ਬਵਅਕਤੀ, ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਵਿੱਲੋਂ ਿਪਰਸ਼ 

ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਵਿਤਾਂ/ਧਰਾਤਲਾਂ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ: ਬਿਿਤਰ ਦੇ ਨਾਲ ਵਾਲਾ ਮੇਜ਼, ਪਲੇਟਾਂ/ਭਾਂਡੇ ਆਬਦ) ਦੇ 
ਿਿੰਪਰਕ ਬਵਿੱ ਚ ਆਉਣ ਬਪਿੱਛੋਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਿਮੇਂ-ਿਮੇਂ ਧੋਂਦੇ ਰਹੋ। 
 

ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਲਈ, ਿਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਵਰਤੇ ਜਾਂਦੇ ਿਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਮ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰੋ।   

ਵਕਰਮ ਰਵਹਤ  ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣਾ ਆਮ ਵਾਲਾ ਬਕਰਮਨਾਸ਼ਕ ਵਰਤੋ ਜਾਂ ਇਿੱ ਕ ਬਹਿੱਿਾ ਘਰੇਲੂ ਿਲੀਚ ਅਤੇ ਨੌਂ  ਬਹਿੱ ਿੇ 
ਿਿੰ ਢੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਬਮਸ਼ਰਣ ਬਤਆਰ ਕਰੋ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ: 1 ਕਿੱਪ ਿਲੀਚ ਅਤੇ 9 ਕਿੱਪ ਪਾਣੀ)। 

 



ਹਰ ਰੋਜ਼ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋ

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਆਪਣੇ ਿਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪੋ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਉਿੇ ਿਮੇਂ।  
ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਿੁਖ਼ਾਰ ਘਿੱਟ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋਵੋਂ, ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਪਿੱਛੋਂ ਤਾਪਮਾਨ ਚੈੈੱਕ ਕਰਨ ਲਈ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 4 ਘੰਟੇ ਉਡੀਕ 
ਕਰੋ। 
 

ਆਪਣ ੇਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦ ੇਆਧਾਰ ’ਤੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
 

 

ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਲਿੱ ਛਣ ਤੀਬਰ ਹੋਣ: 

• ਿਾਹ ਲੈਣ ਬਵਿੱ ਚ ਿੇਹਿੱਦ ਕਬਿਨਾਈ ਹੋਵੇ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ: ਬਿਨਾਂ ਰੁਕੇ ਦੋ ਸ਼ਿਦ ਵੀ ਨਾ ਿੋਲ ਿਕੋਂ) 

• ਛਾਤੀ ਬਵਿੱਚ ਜ਼ੋਰ ਦਾ ਦਰਦ ਹੋਵੇ 
• ਬਦਨ ਦੇ ਵੇਲੇ ਜਾਗਦੇ ਰਬਹਣ ਬਵਿੱਚ ਿਹੁਤ ਕਬਿਨਾਈ ਆਉਂਦੀ ਹੋਵੇ (ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵਿੱ ਧ) 

• ਘਿਰਾਹਟ (ਮਨ ਬਵਿੱ ਚ ਿਪਸ਼ਟ ਬਵਚਾਰ ਬਲਆੳਣ ਬਵਿੱਚ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਬਜ਼ਆਦਾ ਕਬਿਨਾਈ) 

• ਹੋਸ਼ ਗਿੰ ਵਾ ਦੇਣਾ (ਿੇਿੁਰਤ ਹੋ ਜਾਣਾ) 

ਜਾਂ ਅਵਜਹੀ ਹੋਰ ਸਵਥਤੀ ਵਜਸ ਲਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੰਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਿੇ: 

1. 911 ’ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ  
2. ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦਿੱ ਸੋ ਵਕ ਤ ਹਾਨੰੂ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਹੈ ਜਾਂ ਉਸਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ ਆ ਚ ਿੱ ਕੇ ਹੋ 

ਿਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਿਾਲਾ ਵਿਅਕਤੀ 
(ਜਾਂ ਬਿਮਾਰ): 

 ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ ਆਇਆ ਵਿਅਕਤੀ: 

ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਲਿੱ ਛਣ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ: 

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਜਾਂ ਫ਼ਰੈਂਚ ਬੋਲਣ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ 
ਮਦਦ ਨਾਲ  

1. 514-644-4545 ’ਤੇ ਜਾਂ  
ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ 

2. ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦਿੱ ਸੋ ਵਕ ਤ ਹਾਨੰੂ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੀ ਲਾਗ 
ਲਿੱ ਗ ਚ ਿੱ ਕੀ ਹੈ 

 ਜੇ ਤ ਹਾਨੰੂ ਅਿੱ ਗੇ ਵਦਿੱ ਤੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਵਿਿੱ ਚੋਂ ਕੋਈ ਲਿੱ ਛਣ ਮਵਹਸੂਸ ਹ ੰ ਦਾ ਹੋਿੇ: 

▪ ਿੁਖ਼ਾਰ ( 38 oC or 100.4 oF ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ) 

▪ ਖਿੰਘ ਜਾਂ ਬਵਗੜ ਰਹੀ ਖਿੰਘ  

▪ ਿਾਹ ਲੈਣ ਬਵਿੱ ਚ ਕਬਿਨਾਈ 

▪ ਗਲ਼ੇ ਬਵਿੱਚ ਦਰਦ 

▪ ਦਿਤ ਜਾਂ ਉਲਟੀਆਂ ਆਉਣੀਆਂ  
▪ ਨਿੱ ਕ ਿਿੰਦ ਨਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਗ਼ੈਰ ਅਚਾਨਕ ਿੁਿੰਘਣ ਸ਼ਕਤੀ ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਜਾਣੀ 

ਅਤੇ/ਜਾਂ ਿਵਾਦ ਸ਼ਕਤੀ ਖ਼ਤਮ ਹੋ ਜਾਣੀ 

   ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਜਾਂ ਫ਼ਰੈਂਚ ਬੋਲਣ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ  

1. 514-644-4545 ’ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ 
2. ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦਿੱ ਸੋ ਵਕ ਤ ਸੀਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ ਆ ਚ ਿੱ ਕੇ ਹੋ 

 

 

 



ਕੋਵਿਡ-19 ਲਈ ਵਸਹਤ ਸੇਿਾਿਾਂ ਤਿੱ ਕ ਪਹ ੰ ਚ 

ਕੋਬਵਡ-19 ਲਈ ਟੈਿਟ ਕਰਨੇ, ਿਿੰ ਭਾਲ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਮ ਫ਼ਤ ਹਨ, ਭਾਵੇਂ ਬਵਅਕਤੀ ਦੀ ਇਿੰ ਮੀਗਰੇਸ਼ਨ ਿਬਥਤੀ ਜਾਂ ਹੈੈੱਲਥ ਇਨਸ਼ੋਰੈਂਿ ਕਵਰੇਜ਼ ਕੁਿੱ ਝ ਵੀ 
ਹੋਵੇ। 

 

ਮੈਨੰੂ ਘਰ ਅੰਦਰ ਵਕੰਨੇ ਵਚਰ ਲਈ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਵਿਿੱ ਚ ਰਿੱ ਖਣਾ ਹੋਿਗੇਾ?  

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਹੈੈੱਲਥਕੇਅਰ ਿਰਕਰ ਹੋ, ਆਪਣੇ ਹੈੈੱਲਥਕੇਅਰ ਦਫ਼ਤਰ ਤੋਂ ਪਤਾ ਕਰੋ। 

ਬਾਕੀ ਸਾਰੇ: 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂਿੰ  ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਬਵਿੱ ਚ ਰਿੱ ਖਣਾ ਕਦੋਂ ਿਿੰਦ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਜੇ ਇਿ ਿਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਪਰਸ਼ਨ ਹੋਣ, ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਜਾਂ ਫ਼ਰੈਂਚ ਬੋਲਣ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ 
ਮਦਦ ਨਾਲ: 514-644-4545 ’ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਵਿੱਲੋਂ ਬਦਿੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਬਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।  
 

ਿਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਿਾਲਾ ਵਿਅਕਤੀ 
(ਜਾਂ ਬਿਮਾਰ): 

 
ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ ਆਇਆ ਵਿਅਕਤੀ: 

ਜੇ ਤ ਹਾਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਇਨਟੈਂਵਸਿ ਕੇਅਰ ਵਿਿੱ ਚ ਨਾ ਰਿੱ ਵਖਆ 
ਵਗਆ ਹੋਿੇ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਵਿਰ ਿੱ ਧ ਲੜਨ ਦੀ 
ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਨੰੂ ਦਬਾਇਆ ਨਾ ਵਗਆ ਹੋਿੇ:   

• ਤੁਹਾਡੇ ਬਵਿੱਚ ਲਿੱ ਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਦੇ 14 ਬਦਨ ਬਪਿੱਛੋਂ ਅਤੇ ਲਿੱ ਛਣ 
ਅਲੋਪ ਹੋ ਜਾਣ ਦੇ 2 ਬਦਨ ਬਪਿੱਛੋਂ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣਾ ਇਕਾਂਤਵਾਿ 
ਖ਼ਤਮ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤ ਹਾਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਇਨਟੈਂਵਸਿ ਕੇਅਰ ਵਿਿੱ ਚ ਰਿੱ ਵਖਆ ਵਗਆ 
ਹੋਿੇ ਜਾਂ ਸਰੀਰ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਵਿਰ ਿੱ ਧ ਲੜਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਨੰੂ 
ਦਬਾਇਆ ਵਗਆ ਹੋਿੇ:    

• ਲਿੱ ਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਪਿੱਛੋਂ 21 ਬਦਨਾਂ ਤਿੱਕ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂਿੰ  
ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਬਵਿੱਚ ਰਿੱ ਖੋ। 

 

ਚੇਤਾਿਨੀ! ਜੇ ਤ ਹਾਨੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਿੱ ਚ ਰਿੱ ਵਖਆ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੀ 
ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਵਿਰ ਿੱ ਧ ਲੜਨ ਦੀ ਸਮਰਿੱ ਥਾ ਨੰੂ ਦਬਾਇਆ ਵਗਆ ਹੋਿੇ: 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂਿੰ  ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਬਵਿੱ ਚ ਰਿੱ ਖਣ ਦਾ ਿਮਾਂ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣ ਬਪਿੱਛੋਂ 
ਹੋਰ 7 ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਬਿਮਾਰੀ ਲਿੱ ਗਣ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ 
(ਿਜ਼ੁਰਗਾਂ ਅਤੇ ਬਜਹਨਾਂ ਦੇ ਿਰੀਰ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਬਵਰੁਿੱ ਧ ਲੜਨ 
ਦੀ ਿਮਰਿੱਥਾ ਨੂਿੰ  ਦਿਾਇਆ ਬਗਆ ਹੋਵੇ) ਨੂਿੰ  ਬਮਲਣ ਤੋਂ ਿਚੋ।  

 ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਵਿਿੱ ਚ ਲਿੱ ਛਣ ਪਰਗਟ ਨਹੀਂ ਹੋਏ:  

• ਤੁਿੀਂ ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤੀ ਦੇ ਆਖ਼ਰੀ ਵਾਰੀ ਿਿੰ ਪਰਕ 
ਬਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ 14 ਬਦਨ ਬਪਿੱਛੋਂ ਆਪਣਾ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਖ਼ਤਮ 
ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਜੇ ਤੁਿੀ ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤੀ (ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਿਿੱਚਾ ਬਿਮਾਰ ਹੋਵੇ) ਤੋਂ ਵਿੱ ਖ ਰਬਹਣ ਦੇ ਿਮਰਿੱਥ ਨਹੀਂ ਿੀ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬਵਿੱਚ ਲਿੱ ਛਣ ਪਰਗਟ ਨਹੀਂ ਹੋਏ: 

• ਲਾਗ ਲਿੱ ਗੀ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤੀ ਦੇ ਤਿੰਦਰੁਿਤ ਹੋਣ ਤੋਂ 14 ਬਦਨ 
ਬਪਿੱਛੋਂ ਆਪਣਾ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਖ਼ਤਮ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ।  

 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਵਿੱਚ ਲਿੱ ਛਣ ਪਰਗਟ ਹੋ ਗਏ ਹੋਣ:  
• ਲਿੱ ਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਦੇ 14 ਬਦਨ ਬਪਿੱਛੋਂ ਅਤੇ ਲਿੱ ਛਣ ਅਲੋਪ ਹੋ 

ਜਾਣ ਦੇ 2 ਬਦਨ ਬਪਿੱਛੋਂ ਤਿੱਕ ਆਪਣੇ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਨੂਿੰ  ਖ਼ਤਮ  
ਕਰਨ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। 

 
 



ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਵਕਿਆਿਾਂ ਲਈ ਜੇ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਿੇ 

(ਬਜਵੇਂ ਬਕ: ਖਾਣ, ਵਾਸ਼ਰੂਮ ਜਾਣ, ਘਰ ਅਿੰਦਰ ਚਿੱਲਣ-ਬਫਰਨ ਆਬਦ ਬਵਿੱ ਚ ਮਦਦ) 

• ਜੇ ਿਿੰ ਭਵ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ ਇਿੱ ਕੋ ਬਵਅਕਤੀ ਰਿੱ ਖੋ।  
• ਉਹ ਬਵਅਕਤੀ 65 ਿਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਮਰ ਦਾ, ਚਿੰਗਾ ਬਿਹਤਮਿੰਦ, ਦਾਇਮੀ ਬਿਮਾਰੀਆਂ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਸ਼ਿੱਕਰ ਰੋਗ) ਤੋਂ ਰਬਹਤ, ਅਤੇ ਿਹੁਤੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨਾ 

ਲੈਂਦਾ ਹੋਵੇ। 
• ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਮਦਦਗਾਰ ਬਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਹੋਵੋਂ, ਤ ਹਾਨੰੂ ਦੋਿਾਂ ਨੰੂ ਵਨਕਾਬ ਪਵਹਨਣਾ ਜਾਂ ਵਚਹਰਾ ਢਕ ਕੇ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਪਵਹਲਾਂ, ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ 
ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ: 

1.  ਆਪਣੇ ਹਿੱ ਥ ਧੋਿ ੇ 2. ਵਨਕਾਬ ਪਵਹਨੇ 

  

3. ਿਰਤ ਕੇ ਸ ਿੱ ਟ ਦੇਣ 
ਿਾਲੇ ਦਸਤਾਨੇ ਪਵਹਨੇ, 
ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣ  

ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਵਪਿੱ ਛੋਂ, ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ 
ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ: 

4. ਦਸਤਾਨੇ ਲਾਹ ਕੇ ਕੂੜੇ ਿਾਲੇ ਢਿੱ ਕਣਦਾਰ ਡਿੱ ਬੇ 
ਵਿਿੱ ਚ ਸ ਿੱ ਟੇ, ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦੀ ਪਹ ੰ ਚ ਤੋਂ ਦੂਰ 

5. ਆਪਣੇ ਹਿੱ ਥ ਧੋਿ ੇ

 
6. ਆਪਣੇ ਦਸਤਾਨੇ ਲਾਹ ਕੇ ਕੂੜੇ ਿਾਲੇ 
ਢਿੱ ਕਣਦਾਰ ਡਿੱ ਬੇ ਵਿਿੱ ਚ ਸ ਿੱ ਟੇ, ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਦੀ ਪਹ ੰ ਚ 
ਤੋਂ ਦੂਰ, ਜਾਂ ਧੋਣ ਿਾਲੇ ਕਿੱ ਪਵੜਆਂ ਵਿਿੱ ਚ ਰਿੱ ਖੇ (ਜੇ 
ਧੋਣ ਯੋਗ ਹੋਣ) 

7. ਇਿੱ ਕ ਿਾਰੀ ਵਫ਼ਰ 
ਆਪਣੇ ਹਿੱ ਥ ਧੋਿ ੇ

   

 
 

ਕਸ਼ਟ ਦੀਆ ਂਵਨਸ਼ਾਨੀਆ ਂਤੋਂ ਸਚੇਤ ਰਹੋ! 
 

ਜੇ ਅਿੱਗੇ ਬਦਿੱ ਤੇ ਭਾਵਾਤਮਕ ਪਰਤੀਕਰਮ ਬਵਗੜ ਜਾਂ ਵਿੱ ਿ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਮਦਦ ਮਿੰਗੋ:  
• ਤਣਾਅ, ਿੇਚੈਨੀ 
• ਭਾਵਾਤਮਕ ਪਰਤੀਕਰਮ ਜੋ ਲਿੰ ਿੇ ਿਮੇਂ ਤਿੱਕ ਰਬਹਿੰਦੇ ਹਨ (ਿੇਹਿੱ ਦ ਬਚਿੰਤਾ, ਵਾਰ ਵਾਰ ਰੋਣਾ, ਬਖਿੱ ਝਣਾ, ਆਬਦ) 

• ਡਰ ਦਾ ਅਬਹਿਾਿ 

• ਮਨ ਬਵਿੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਬਵਚਾਰ ਆਉਂਦੇ ਰਬਹਣੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਉੱਪਰ ਹਾਵੀ ਰਬਹਣੇ ਅਤੇ ਡਰਾਉਣੇ ਹੋਣੇ 
• ਕੋਬਵਡ-19 ਕਾਰਨ ਿਮਾਬਜਕ ਪਰਤੀਬਕਬਰਆ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ: ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਿਿੰਦ ਹੋ ਜਾਣਾ, ਬਵਿੱ ਤੀ ਮੁਸ਼ਬਕਲਾਂ) 

 

ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਜਾਂ ਫ਼ਰੈਂਚ ਬੋਲਣ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ – 811 ’ਤ ੇ
ਫੋਨ ਕਰੋ (ਫੋਨ ਹਾਟਲਾਈਨ 24/7 ਉਪਲਿਧ ਹੈ) 

ਬਿਹਤ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਿਲਾਹ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰਨਗੇ। 
•  ਇਿੰਫ਼ੋ-ਿੋਸ਼ਲ  ਆਪਸ਼ਨ  ਚੁਣੋ 
ਆਪਣੀ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਵਕਸੇ ਵਪਆਰੇ ਦੀ ਵਸਹਤ  
ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਹੋਰ ਸਰੋਕਾਰਾਂ ਲਈ 

•  Info-Santé ਆਪਸ਼ਨ  ਚ ਣੋ 

ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਸੇਿਾਿਾਂ 200 ਤੋਂ ਿਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਪਰਦਾਨ 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ – 211 ’ਤੇ ਫਨੋ ਕਰੋ 

ਜਾਂ ਇਿ ਵੈੈੱਿਿਾਈਟ ’ਤੇ ਜਾਉ:  https://www.211qc.ca 

ਿਹੁਤ ਿਿੰ ਿਥਾਵਾਂ ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ (ਭੋਜਨ ਦੀ 
ਿਹਾਇਤਾ, ਿਜ਼ੁਰਗਾਂ/ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਿੇਵਾਵਾਂ ਆਬਦ)।               
ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਉਪਲਿਧ ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਅਤੇ ਿੋਸ਼ਲ ਿਵੇਾਵਾਂ                 
ਦਾ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ 211 ’ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।  
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