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ਲੱਛਣਾ ‘ਤੇ ਨਿਗਰਾਿੀ ਰੱਖੋ
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਗੰਭੀਰ ਹੋ ਜਾਣ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ - ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਜਾ ਂਸਾਹ ਲੈਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਵੇ), ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ  000 ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਐਂਬੁਲੰਸ ਦੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡੀ COVID-19 (ਕਰੋਨਾਵਾਇਰਸ) ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੋਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ 
ਗਈ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਕਵਗੜ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਪਰ ਗੰਭੀਰ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਜਨਤਕ ਕਸਹਤ ਇਕਾਈ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਕੀ ਮੈਂ ਕੰਮ ‘ਤੇ ਜਾ ਂਸਕੂਲ ਨੂੰ ਜਾ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾ?ਂ ਕੀ ਮੈਂਨੂੰ ਕੋਈ ਨਮਲਣ ਲਈ ਆ ਸਕਦੇ ਹਿ? 
ਿਹੀਂ। ਘਰ ਕਵੱਚ ਅਲੱਗ ਰਕਹਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਘਰ ਜਾ ਂਹੋਟਲ ਕਵੱਚ ਰਕਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਆਮ 
ਦੀਆ ਂਗਤੀਕਵਧੀਆ ਂਨੂੰ ਸੀਮਤ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ, ਸਕੂਲ, ਚਾਇਲਡਕੇਅਰ, ਯੂਨੀਵਰਕਸਟੀ, ਮਨੋਰੰਜਨ ਸਹੂਲਤਾ,ਂ ਜਾ ਂਜਨਤਕ ਖੇਤਰਾ,ਂ ਜਾ ਂਖਰੀਦਦਾਰੀ ਲਈ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦੇ।

ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਲੱਗ ਰਕਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਘਰ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਲਈ ਨਹੀਂ ਆਉਣ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਕਜਨ੍ਾ ਂ
ਦੀ ਘਰ ਕਵੱਚ ਹੋਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਿੋਟ: ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਘਰ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਜਾ ਂਐਮਰਜੰਸੀਂ ਦੀ ਲੋੜ ਲਈ ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਕੀ ਮੈਂ ਬਾਗ ਨਿੱਚ ਜਾ ਂ(ਬਾਹਰ) ਟਨਹਲਣ ਲਈ ਜਾ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾ?ਂ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਕਨੱਜੀ ਬਾਗ ਜਾ ਂਘਰ ਦੀ ਚਾਰ ਦੀਵਾਰੀ ਜਾ ਂਬਾਲਕੋਨੀ ਕਵੱਚ (ਜੇ ਹੋਵੇ) ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਤੁਸੀਂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਜਾ ਂਕਕਸੇ ਐਮਰਜੰਸੀਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦੇ। 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਘਰ ਦੇ ਹੋਰਿਾ ਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਿੱਖ ਕਰੋ
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਦੂਕਜਆ ਂਨਾਲ ਸਾਝਂਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ,  ਕਜਨ੍ਾ ਂਵੀ ਹੋ ਸੱਕੇ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:

• ਦੂਕਜਆ ਂਤੋਂ ਅਲੱਗ ਰਹੋ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਮਰੇ ਕਵੱਚ ਕਕਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਹੋ ਤਾ ਂਸਰਜੀਕਲ ਨਕਾਬ (surgical mask) ਪਾਓ 

• ਵੱਖਰਾ ਗੁਸਲਖਾਨਾ ਵਰਤੋ, ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ

ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਕਗਆ: 02 ਅਪਰੈਲ  2020

ਤੱਥਸ਼ੀਟ

COVID-19 (ਕਰੋਿਾਿਾਇਰਸ) ਦੀ ਲਾਗ ਹੋਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਬਾਅਦ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਘਰ ਨਿੱਚ 
ਇਕੱਲੇ ਰਨਹਣ ਲਈ ਸੇਧ

ਕੁਝ ਲੋਕ ਨਜਿ੍ਾ ਂਦੀ ਿਾਿਲ ਕਰੋਿਾਿਾਇਰਸ (COVID-19) ਦੀ ਲਾਗ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੋਿੇ ਨੂੰ ਹਸਪਤਾਲ ਨਿੱਚ ਦੇਖ-
ਭਾਲ ਅਧੀਿ ਰਨਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋਿੇਗੀ, ਜਦੋਂ ਨਕ ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਜੋ ਘੱਟ ਬੀਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਘਰ ਨਿੱਚ ਹੀ ਅਲੱਗ ਰਨਹਣ 
ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਿ੍ਾ ਂਨਿੱਚੋਂ ਹੋ ਨਜਿ੍ਾ ਂਨੂੰ COVID-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਜਾਨਂਚਆ ਨਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਘਰ 
ਨਿੱਚ ਹੀ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਅਲੱਗ ਕਰ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰਿੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਨਜਿ੍ੀਂ ਦੇਰ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਜਿਤਕ ਨਸਹਤ ਇਕਾਈ (ਪਬਨਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਨਿਟ) ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਸਲਾਹ 
ਿਹੀਂ ਨਦੰਦੇ ਨਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਲੱਗ ਰਨਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਿਹੀਂ ਹੈ। 
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• ਸਾਝਂੇ ਜਾ ਂਕਿਰਕੂ ਖੇਤਰਾ ਂਤੋਂ ਬਚੋ ਅਤੇ ਇਨ੍ਾ ਂਖੇਤਰਾ ਂਕਵੱਚੋਂ ਲੰਘਕਦਆ ਂਇੱਕ ਸਰਜੀਕਲ ਨਕਾਬ ਪਾਓ।

• ਇਹ ਕਨਸਕਚਤ ਕਰੋ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਸਾਝਂੇ ਕਮਰੇ ਕਵੱਚ ਨਹੀਂ ਰਕਹੰਦੇ ਕਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਕਕਸੇ ਗੰਭੀਰ ਕਬਮਾਰੀ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ 
ਬਜ਼ੁਰਗ ਲੋਕ ਅਤੇ ਕਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਕਦਲ. ਿੇਿਕੜਆ ਂਜਾ ਂਗੁਰਦੇ ਦੀਆ ਂਕਬਮਾਰੀਆ ਹਨ, ਅਤੇ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ। ਕਜਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਘਰ ਕਵੱਚ ਹੋਣ ਦੀ 
ਵਾਸਤਕਵਕ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਲੱਗ ਹੋਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਕਮਲਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ।

ਸਰਜੀਕਲ ਿਕਾਬ ਪਾਓ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕੋ ਕਮਰੇ ਕਵੱਚ ਹੋਰਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਸਰਜੀਕਲ ਨਕਾਬ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਭਾਵਂੇਂ ਉਹ ਵੀ ਅਲੱਗ 
ਹੋਣ) ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸੇ ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੂੰ ਕਮਲਣ ਜਾਦਂੇ ਹੋ।

ਇਹ ਕਨਸਕਚਤ ਕਰੋ ਕਕ ਹਰ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰਜੀਕਲ ਨਕਾਬ ਨਾਲ ਢੱਕਕਆ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਨਕਾਬ ਨੂੰ 
ਕਬਨ੍ਾ ਕਕਸੇ ਲੋੜ ਦੇ ਨਾ ਛੂਹੋ।

ਖੰਘਣ ਜਾ ਂਨਛੱਕਾ ਂਸਮੇਂ ਢੱਕੋ 
ਖੰਘਣ ਜਾ ਂਕਛੱਕਣ ਸਮੇਂ ਕਟਸ਼ੂ (tissue) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਜਾ ਂ  ਆਪਣੀ ਆਸਤੀਨ/ਕੂਹਣੀ ਕਵੱਚ ਕਛੱਕੌ ਜਾ ਂਖੰਘੋ। ਵਰਤੇ ਹੋਏ ਕਟਸ਼ੂਆ ਂਨੂੰ ਇੱਕ 
ਕਬਨ ਕਵੱਚ ਸੁੱਟੋ, ਅਤੇ ਹੱਥਾ ਂਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਕਕੰਟਾ ਂਲਈ ਧੋਵੋ।

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਿੋ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਅਕਸਰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਕਕੰਟਾ ਂਲਈ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਵੇਖਣ 
ਕਵੱਚ ਗੰਦੇ ਨਹੀਂ ਲਗਦੇ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਨਸ਼ੇ ਵਾਲੇ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਕਨਸਕਚਤ ਕਰੋ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠ ਕਦੱਤੀਆ ਂ
ਸਕਥਤੀਆ ਂਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਧੋਤੇ ਹਨ: 

• ਕਕਸੇ ਉਸ ਜਗ੍ਾ ‘ਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਕਜਥੇ ਹੋਰ ਲੋਕ ਮੌਜੂਦ ਹਨ

• ਹੋਰਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਵਲੋਂ ਵਰਤੀਆ ਂਵਸਤਾ ਂਨੂੰ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂ

• ਗੁਸਲਖਾਨੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਬਾਅਦ

• ਖੰਘਣ ਜਾ ਂਕਛੱਕਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ

• ਗੁਲਦਸਤੇ ਅਤੇ ਨਕਾਬ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ,ਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ

ਘਰੇਲੂ ਿਸਤਾ ਂਨੂੰ ਸਾਝਂੀਆ ਂਿਾ ਕਰੋ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਕਵੱਚ ਹੋਰਨਾ ਕਵਅੱਕਤੀਆ ਂਨਾਲ ਬਰਤਨ, ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਗਲਾਸ, ਕੱਪ, ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਬਰਤਨ, ਤੌਲੀਏ, ਕਬਸਤਰੇ, ਜਾ ਂਹੋਰ 
ਚੀਜਾ ਂਸਾਝਂੀਆ ਂਨਹੀਂ ਕਰਨੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ।ਂ ਇਨ੍ਾ ਂਵਸਤਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਨ੍ਾ ਂਨੂੰ  ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਧੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂਕਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ/ਵਾਕਸ਼ੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਿ ਿਾਨਲਆ ਂਅਤੇ ਘਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾ ਂਲਈ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਏ ਕੇਸਾ ਂਲਈ ਰੋਕਥਾਮ ਕਦਮ
ਘਰ ਕਵੱਚ ਕਸਰਿ ਉਹ ਲੋਕ ਹੀ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਜੋ ਅਲੱਗ ਕੀਤੇ ਗਏ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ 
ਲੋਕ ਕਜਹੜੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਕਰਹਾਇਸ਼ ਨਹੀਂ ਲੱਭ ਸਕਦੇ।

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਕਲਆ ਂਅਤੇ ਘਰੇਲੂ ਮੈਂਬਰਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੇ ਲਾਗ ਦੇ ਜੋਖਮ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਹੇਠਾ ਂਕਦੱਤੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।
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ਲੱਛਣਾ ਂ‘ਤੇ ਨਿਗਰਾਿੀ ਰੱਖੋ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਜਾ ਂਘਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਹੋ ਅਤੇ ਬੁਖਾਰ, ਖੰਘ, ਗਲੇ ਕਵੱਚ ਖਾਰਸ਼ ਜਾ ਂਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਆਪਣੇ 
ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਐਮਰਜੰਸੀ ਕਵਭਾਗ ਨੂੰ ਿੋਨ ਕਰੋ,  ਜੇ ਇਹ ਡਾਕਟਰੀ ਐਮਰਜੰਸੀ ਨਾ ਹੋਵੇ (ਜਦ ਤੁਹਾਨੂੰ 000 ਨੂੰ ਬੁਲਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ)। ਆਪਣੇ 
ਜੀਪੀ ਜਾ ਂਐਮਰਜੰਸੀ ਕਵਭਾਗ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸੇ ਕਵਅੱਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਕਜਸ ਦੀ COVID-19 ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋ ਚੁੱਕੀ ਹੈ। 
ਜਦੋਂ ਹੋਰਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਕਵੱਚ ਜਾ ਂਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖ-ਭਾਲ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇੱਕ ਸਰਜੀਕਲ ਨਕਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਿੋ

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਮੇਂ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਕਕੰਟਾ ਂਲਈ ਧੋਵੋ।  ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਵੇਖਣ ਲਈ ਕਜ਼ਆਦਾ 
ਗੰਦੇ ਨਹੀਂ ਕਦੱਸ ਰਹੇ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਨਸ਼ੇ ਤੋਂ ਬਣੇ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਸਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੀਆ ਂਅਖਾ,ਂ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਅਣਧੋਤੇ ਹੱਥਾ ਂ
ਨਾਲ ਨਾ ਛੂਹੋ। ਦਸਤਾਨੇ ਅਤੇ ਨਕਾਬ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਅਤੇ ਉਤਾਰਨ ਤੋਂ  ਬਾਅਦ ਆਪਂਣੇ ਹੱਥ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਧੋਵੋ।

ਇੱਕ ਸਰਜੀਕਲ ਿਕਾਬ ਪਾਓ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਲਾਗ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕੇ ਕਮਰੇ ਕਵੱਚ ਹੋ, ਤਾ ਂਇੱਕ ਸਰਜੀਕਲ ਨਕਾਬ ਅਤੇ ਕਤਆਗਣਯੋਗ 
ਦਸਤਾਨੇ ਪਾਓ, ਜਾ ਂਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੇ ਖੂਨ, ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾ ਂਅਤੇ/ਜਾ ਂਕਰਸ ਪਦਾਰਥਾ,ਂ ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਪਸੀਨਾ, ਥੁੱਕ, ਨਾਕਸਕ 
ਬਲਗਮ, ਉਲਟੀਆ,ਂਕਪਸ਼ਾਬ ਜਾ ਂਦਸਤਾ ਂਨੂੰ  ਛੰੂਹਦੇ ਹੋ।

• ਇਹ ਕਨਸਕਚਤ ਕਰੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡਾ ਨਕਾਬ ਹਰ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਢੱਕੀ ਰੱਖਦਾ ਹੈ

• ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਤਆਗਣਯੋਗ ਨਕਾਬ ਅਤੇ ਦਸਤਾਨੇ ਸੁੱਟ ਕਦਓ

• ਸਰਜੀਕਲ ਨਕਾਬ ਅਤੇ ਦਸਤਾਕਨਆ ਂਨੂੰ ਉਤਾਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ।

ਘਰੇਲੂ ਸਤਹ ਸਾਫ ਕਰੋ

ਕਤਆਗਣਯੋਗ ਦਸਤਾਨੇ ਪਕਹਨ ਕੇ ਕਦਹਾੜੀ ਕਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਾਰੀਆ ਂ“ਉਚ-ਛੂਹਣ ਵਾਲੀਆ”ਂ ਸਤਹਾ ਂਨੂੰ ਸਾਿ ਕਰੋ, ਕਜਵੇਂ 
ਕਕ ਮੇਜਾ ਂਦੇ ਉਪਰ ਵਾਲੇ ਥੜੇ (counters), ਮੇਜਾ ਂਦੇ ਉਪਰ, ਦਰਵਾਕਜਆ ਂਦੇ ਮੁੱਠੇ (doorknobs), ਗੁਸਲਖਾਨੇ ਦੇ ਕਿਕਸਚਰ, 
ਗੁਸਲਖਾਨੇ, ਟੈਲੀਿੋਨ, ਕੀਬੋਰਡ, ਟੈਬਲੈਟ, ਅਤੇ  ਪਲੰਗ ਲਾਗਲੇ ਮੇਜ਼। ਨਾਲ ਹੀ, ਕਕਸੇ ਵੀ ਸਤਹ ਨੂੰ ਸਾਿ ਕਰੋ ਕਜਸ ‘ਤੇ ਖੂਨ ਸਰੀਰ ਦੇ 
ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਕਰਸ ਪਦਾਰਥ ਜਾ ਂਮਲ ਕਨਕਾਸ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਸਿਾਈ ਉਤਪਾਦਾ ਂਦੇ ਲੇਬਲ ਪੜ੍ੋ ਅਤੇ ਉਤਪਾਦਾ ਂਉਪਰਲੇ ਲੇਬਲਾ ਂਦੀਆ ਂਕਸਿਾਰਸ਼ਾ ਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਲੇਬਲਾ ਂਕਵੱਚ ਸਿਾਈ ਉਤਪਾਦ 
ਦੀ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਅਤੇ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਵਰਤੋਂ ਸਬੰਧੀ ਹਦਾਇਤਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਕਜਨ੍ਾ ਂਕਵੱਚ ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਉਤਪਾਦਾ ਂਨੂੰ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਵਰਤਣੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਦਸਤਾਨੇ ਜਾ ਂਐਪਰਨ ਪਕਹਨਣਾ ਅਤੇ ਇਹ ਕਨਸਕਚਤ ਕਰਨਾ ਕਕ 
ਉਤਪਾਦ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਨਾਲ ਲਗਦਾ ਖੇਤਰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਹਵਾਦਾਰ ਹੈ।

• ਘਰੇਲੂ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਜਾ ਂਸਖਤ ਸਤਹ ‘ਤੇ ਘੋਲੀ ਹੋਈ ਪਤਲੀ ਬਲੀਚ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।  ਘਰ ਕਵੱਚ ਪਤਲੀ ਬਲੀਚ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 1 
ਚਮਚ ਬਲੀਚ ਕਵੱਚ 4 ਕੱਪ ਦੇ ਪਾਣੀ ਰਲਾਓ।

• ਗੰਦੀਆ ਂਵਸਤਾ ਂਨੂੰ ਸੰਭਾਲਣ ਵੇਲੇ ਸਰਜੀਕਲ ਨਕਾਬ ਅਤੇ ਕਤਆਗਣਯੋਗ ਦਸਤਾਨੇ ਪਕਹਨੋ। ਦਸਤਾਨੇ ਅਤੇ ਨਕਾਬ ਉਤਾਰਨ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ 
ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ।

• ਕੱਪੜੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਧੋਵੋ
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• ਉਨ੍ਾ ਂਕੱਪਕੜਆ ਂਜਾ ਂਕਬਸਤਕਰਆ ਕਜਨ੍ਾ ਂਕਵੱਚ ਖੂਨ, ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਕਰਸ ਪਦਾਰਥ ਜਾ ਂਮਲ ਕਨਕਾਸ  ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 
ਨੂੰ ਉਤਾਰੋ। 

• ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪਕੜਆ ਂਜਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਵਸਤਾ ਂਦੇ ਲੇਬਲਾ ਂ‘ਤੇ ਕਲਖੇ ਕਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਨੂੰ ਪੜ੍ੋ ਅਤੇ ਇਨ੍ਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ, 
ਕੱਪਕੜਆ ਦੇ ਲੇਬਲਾ ਂ‘ਤੇ ਕਸਿਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਗਏ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲ ਧੋਵੋ ‘ਤੇ ਸੁਕਾਓ।

• ਕਜਥੇ ਵੀ ਹੋ ਸੱਕੇ ਭਾਡਂੇ ਕਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਕਵੱਚ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ

ਦੂਨਸ਼ਤ ਿਸਤਾ ਂਨੂੰ ਸੁੱਟਣਾ

ਸਾਰੇ ਵਰਤੇ ਹੋਏ ਕਤਆਗਣਯੋਗ ਦਸਤਾਨੇ, ਸਰਜੀਕਲ ਨਕਾਬਾ ਂਅਤੇ ਹੋਰ ਦੂਕਸ਼ਤ ਵਸਤਾ ਂਨੂੰ ਦੂਸਰੇ ਘਰੇਲੂ ਕੂੜੇ ਕਵੱਚ ਸੁੱਟਣ  ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਇੱਕ 
ਲਾਈਨ ਕੀਤੇ ਕੂੜੇਦਾਨ (lined waste bin) ਕਵਚ ਪਾਓ। ਇਨ੍ਾ ਂਵਸਤਾ ਂਨੂੰ ਹੱਥ ਲਾਉਣ ਬਾਅਦ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ। 

ਘਰ ਨਿੱਚ ਅਲੱਗ ਰਨਹਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਨਰਿਾਰ ਲਈ ਸੁਝਾਅ
ਘਰ ਕਵੱਚ ਅਲੱਗ ਰਕਹਣਾ ਡਰਾਉਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਛੋਟੇ ਬੱਕਚਆ ਂਲਈ। ਇਸ ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਲਈ ਅਸੀਂ ਕੁੱਝ ਸੁਝਾਅ ਇਕੱਠੇ 
ਕੀਤੇ ਹਨ:

• ਤਣਾਓ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਦੂਕਜਆ ਂਮੈਂਬਰਾ ਂਨਾਲ COVID-19 ਬਾਰੇ ਗਲ ਬਾਤ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹੀ, ਤਾਜ਼ੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਸ 
ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ NSW Health - COVID-19 (Coronavirus)

• ਉਮਰ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕਦਆ ਂਛੋਟੇ ਬੱਕਚਆ ਂਨੂੰ ਭਰੋਸਾ ਕਦਵਾਓ।

• ਕਜਨ੍ਾ ਂਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸੱਕੇ ਇੱਕ ਆਮ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਵਾਲੀ ਰੂਟੀਨ ਨੂੰ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

• ਆਪਣੇ ਮਾਲਕ ਨਾਲ ਘਰ ਕਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕਰੋ ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸੱਕੇ ।

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਕੂਲ ਨੂੰ ਪੋਸਟ ਜਾ ਂਈਮੇਲ ਦੁਆਰਾ ਅਸਾਈਨਮੈਂਟ, ਵਰਕਸ਼ੀਟਾ ਂਅਤੇ ਘਰ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਕੰਮ (ਹੋਮਵਰਕ) ਸਪਲਾਈ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। 

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਕਕ ਬੀਤੇ ਸਮੇਂ ਕਵੱਚਲੀਆ ਂਮੁਸ਼ਕਲ ਸਕਥਤੀਆ ਂਦਾ ਤੁਸੀਂ ਕਕਵੇਂ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਭਰੋਸਾ ਕਦਵਾਓ 
ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਇੱਸ ਸਕਥਤੀ ਦਾ ਵੀ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਸੱਕੋਗੇ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕਕ ਇਹ ਅਲੱਗਤਾ ਸਦਾ ਨਹੀਂ ਰਹੇਗੀ।

• ਪਕਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਕਮੱਤਰਾ ਂਨਾਲ ਟੈਲੀਿੋਨ, ਈਮੇਲ ਜਾ ਂਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੁਆਰਾ ਰਾਬਤਾ ਰੱਖੋ।  

• ਘਰ ਕਵੱਚ ਕਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਕਵਕੱਲਪਾ ਂਕਵੱਚ ਕਸਰਤ ਦੀਆ ਂਡੀ ਵੀ ਡੀ, ਨਾਚ, ਿਰਸ਼ ‘ਤੇ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਕਸਰਤਾ ਂ(floor exercises), ਯੋਗਾ, ਘਰ ਦੇ ਕਪਛਵਾੜੇ ਜਾ ਂਕਵਹੜੇ ਕਵੱਚ ਘੁੰਮਣ ਜਾ ਂਘਰੇਲੂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਉਪਕਰਣਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰਨੀ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਇੱਕ ਸਟੇਸ਼ਨਰੀ ਸਾਈਕਲ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੈ। ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਕਦਮਾਗੀ ਕਨਰਾਸ਼ਾ ਦਾ ਕਸਰਤ ਇੱਕ ਕਮਕਥਆ ਇਲਾਜ ਹੈ।

• ਆਪਣੇ ਪਕਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਹੋਰ ਸਦੱਸੀਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀ ਗਰੋਸਰੀ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆ ਂਲੈਣ ਲਈ ਕਹੋ। ਜੇ ਇਹ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ 
ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਗਰੋਸਰੀ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆ ਂ(ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂprescription medicines) ਆਨਲਾਈਨ ਜਾ ਂਟੈਲੀਿੋਨ 
ਦੁਆਰਾ ਆਰਡਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਅਲੱਗਤਾ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੂੰ ਉਨ੍ਾ ਂਕੰਮਾ ਂਕਵੱਚੋਂ ਕੁੱਝ ਕਰਨ  ਦੇ ਅਵਸਰ ਵਜੋਂ ਸਮਝੋ ਕਜਨ੍ਾ ਂਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਦੇ ਸਮਾ ਂਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ, 
ਕਜਵੇਂ ਬੋਰਡ ਗੇਮਜ਼, ਕਸੀਦਾ, ਡਰਾਇਗੰ ਅਤੇ ਪੜ੍ਨ ਲਈ।

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
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ਕੀ ਮੈਂਨੂੰ ਅਲੱਗ ਰਨਹਣਾ ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾ ਂਕੋਈ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕਰਾੳਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
ਜੇ 14 ਕਦਨ੍ਾ ਂਬਾਅਦ ਤੁਸੀਂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਇਕੱਲਤਾ ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਕੋਈ ਮੁਲਾਕਂਣ ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ।

ਜੇ ਅਲੱਗ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਾਹ ਦੇ ਲੱਛਣ ਜਾ ਂਬੁਖਾਰ ਹੋ ਜਾਵੇ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਸਥਾਨਕ ਪਬਕਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਕਨਟ ਨਾਲ   
1300 066 055 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਤਾ ਂਕਕ COVID-19  ਦਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸੱਕੇ।

ਭਾਵਂੇਂ ਤੁਹਾਡਾ ਮੁਲਾਕਂਣ ਨਕਾਰਾਤਮਕ (ਨੈਗਕਟਵ) ਹੋਵੇ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿਰ ਵੀ 14 ਕਦਨਾ ਂਦੀ ਇਕੱਲਤਾ ਲਈ ਅਲੱਗ ਰਕਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋਵੇਗੀ।

ਅਲੱਗ ਹੋਣ ਸਬੰਧੀ ਅਜੇ ਿੀ ਪ੍ਰਸ਼ਿ ਹਿ ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ?
• Lifeline Australia (ਲਾਈਫਲਾਈਿ ਆਸਟਰੇਲੀਆ): 13 11 14  

ਇੱਕ ਸੰਕਟ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਸੇਵਾ (crisis support service) ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ ਕਕਸੇ ਵੀ  ਥੋੜੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ ਕਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਜਾ ਂਸੁਰੱਕਖਅਤ ਰਕਹਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੋਵੇ।

• Kids helpline: 1800 551 800  
5 to 25  ਸਾਲ ਦੇ ਬੱਕਚਆ ਂਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂਲਈ ਇੱਕ ਮੁਿਤ, ਪ੍ਰਾਈਵੇਟ ਅਤੇ ਗੁਪਤ 24/7  ਿੋਨ ਅਤੇ ਆਨ ਲਾਈਨ ਕਾਉਂਸਕਲੰਗ 
ਸੇਵਾ। 

• NSW Mental Health Line: 1800 011 511 
NSW ਕਵੱਚ ਮਾਨਕਸਕ ਕਸਹਤ ਸੰਕਟ ਦੀ ਟੈਲੀਿੋਨ ਸੇਵਾ।

• National Coronavirus Health Information (ਿੈਸ਼ਿਲ ਕਰੋਿਾਿਾਇਰਸ ਹੈਲਥ ਇਿਫਰਮੇਸ਼ਿ) ਨੂੰ   
1800 020 080 ‘ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ।

ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ
NSW Health - COVID-19 (Coronavirus) ‘ਤੇ ਜਾਓ।

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.lifeline.org.au/
https://www.kidshelpline.com.au/
https://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/Pages/Mental-Health-Line.aspx
https://www.health.gov.au/contacts/national-coronavirus-helpline
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx

