
ਕ�ਰ�ਨਾਵਾਇਰਸ ਿਬਮਾਰੀ (COVID-19) 
ਘਰ ਿਵ�ਚ COVID-19 ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਿਕਸ� 
ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਕਵੇਂ ਕੀਤੀ ਜਾਵ�:
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਸਲਾਹ

ਜ �ਕਰ ਤ �ਸ ੀਂ ਇ �ਕ ਅਿ ਜਹ � ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਦ ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ � ਹ � ਜ � COVID-19 ਨਾਲ ਪ ੀੜਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਘਰ ਿ ਵ �ਚ 

ਆਪਣ � ਆਪ ਨੂੰ ਅਤੇ ਦ �ਸਿ ਰਆਂ ਨੂੰ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਹ �ਠ ਿ ਦ �ਤ ੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ �। 

ਸ �ਪਰਕ ਘ �ਟ ਕਰ �:

� ਕੇਵਲ ਇ �ਕ ਹ ੀ ਿ ਸਹਤਮ �ਦ ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਨੂੰ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰ �ਿ ਖਆ ਜਾਵ �।

� ਿ ਨ �ਜ ੀ ਚ ੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਿ ਬਮਾਰ ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਨਾ ਕ ੀਤਾ ਜਾਵ �, 

ਿ ਜਵ ੇਂ ਿ ਕ ਟ �ਥਬਰ �ਸ਼, ਤ �ਲ ੀਆ, ਿ ਬਸਤਰ � ਦ ੀ ਚਾਦਰ ਆਿ ਦ, ਬਰਤਨ ਜਾਂ 

ਿ ਬਜਲ ੀ ਦੇ ਉਪਕਰਨ। 

� ਜ �ਕਰ ਸ �ਭਵ ਹ �ਵ � ਤਾਂ ਿ ਬਮਾਰ ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਤ ੋਂ ਵ �ਖਰਾ ਬਾਥਰ �ਮ ਵਰਿ ਤਆ 

ਜਾਵ �। ਜ �ਕਰ ਸ �ਭਵ ਨਾ ਹ �ਵ �, ਤਾਂ ਿ ਬਮਾਰ ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਨੂੰ ਫਲ �ਸ਼ ਕਰਨ ਤ ੋਂ 

ਪਿ ਹਲਾਂ ਟਾਇਲਟ ਦੇ ਢ �ਕਣ ਨੂੰ ਹ �ਠਾਂ ਕਰ ਲ �ਣਾ ਚਾਹ ੀਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣਾ ਬਚਾਓ ਕਰ �

� ਜ �ਕਰ ਸ �ਭਵ ਹ �ਵ �, ਿ ਜ �ਨਹ੍ਾਂ ਲ �ਕਾਂ ਨੂੰ COVID-19 ਤ ੋਂ ਗ �ਭ ੀਰ 

ਿ ਬਮਾਰ ੀ ਹ �ਣ ਦਾ ਵ �ਧ ਖ਼ਤਰਾ ਹ �ਵ �, ਉਨਹ੍ਾਂ ਨੂੰ COVID-19 ਤ ੋਂ ਪ ੀਿ ੜਤ 

ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਦ ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨਹ ੀਂ ਕਰਨ ੀ ਚਾਹ ੀਦ ੀ। ਇਨਹ੍ਾਂ ਲ �ਕਾਂ ਿ ਵ �ਚ 

ਬਜ਼ �ਰਗ ਿ ਵਅਕਤ ੀ, ਪ �ਰਾਣ ੀ ਿ ਬਮਾਰ ੀ ਨਾਲ ਪ ੀਿ ੜਤ ਿ ਵਅਕਤ ੀ 

(ਿ ਜਵ ੇਂ ਿ ਦਲ ਦ ੀ ਿ ਬਮਾਰ ੀ, ਸ਼ �ਗਰ) ਜਾਂ ਕਮਜ਼ �ਰ ਰ �ਗ-ਪਰ੍ਿ ਤਰ �ਧ 

ਸਮਰ �ਥਾ ਵਾਲ � ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਸ਼ਾਿ ਮਲ ਹਨ।

� ਜ �ਕਰ ਤ �ਹਾਨੂੰ ਿ ਬਮਾਰ ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਦੇ 2 ਮ ੀਟਰ ਦੇ ਦਾਇਰ � ਿ ਵ �ਚ ਰਿ ਹਣ 

ਦ ੀ ਜ਼ਰ �ਰਤ ਪ ੈਂਦ ੀ ਹੈ ਤਾਂ ਮਾਸਕ, ਿ ਡਸਪ �ਜ਼ �ਬਲ ਦਸਤਾਨੇ ਅਤੇ ਅ �ਖਾਂ ‘ਤੇ 

ਐਨਕ ਲਗਾਓ।

� ਿ ਬਮਾਰ ਿ ਵਅਕਤ ੀ, ਉਨਹ੍ਾਂ ਦੇ ਆਲ �-ਦ �ਆਲ � ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਨ ਅਤੇ 

ਮ �ਲ ੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਅਤੇ ਸਥਾਨਾਂ ਦੇ ਸ �ਪਰਕ ਿ ਵ �ਚ ਆਉਣ ਵ �ਲ � 

ਿ ਡਸਪ �ਜ਼ �ਬਲ ਦਸਤਾਨੇ ਪਾਓ।

� ਮਾਸਕ ਜਾਂ ਦਸਤਾਨੇ ਦ �ਬਾਰਾ ਨਾ ਵਰਤ �।

� ਘ �ਟ ਤ ੋਂ ਘ �ਟ 20 ਸਿ ਕ �ਟਾਂ ਲਈ ਆਪਣ � ਹ �ਥਾਂ ਨੂੰ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਧ �ਵ �, ਖ਼ਾਸ 

ਕਰਕੇ ਿ ਬਮਾਰ ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਦੇ ਸ �ਪਰਕ ਿ ਵ �ਚ ਆਉਣ ਤ ੋਂ ਬਾਅਦ ਅਤੇ 

ਦਸਤਾਨੇ, ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਐਨਕ ਉਤਾਰਨ ਤ ੋਂ ਬਾਅਦ।

� ਆਪਣ � ਹ �ਥਾਂ ਨੂੰ ਿ ਡਸਪ �ਜ਼ �ਬਲ ਪ �ਪਰ ਟਾਵਲ ਨਾਲ ਸ �ਕਾਓ। ਜ �ਕਰ 

ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹ �ਵ �, ਤਾਂ ਿ ਫਰ ਤ ੋਂ ਵਰਤੇ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲ � ਤ �ਲ ੀਏ ਦ ੀ 

ਵਰਤ ੋਂ ਕਰ � ਅਤੇ ਿ ਗ �ਲਾ ਹ � ਜਾਣ ‘ਤੇ ਉਸ ਨੂੰ ਬਦਲ ਿ ਦਓ।

� ਤ �ਸ ੀਂ ਿ ਗ �ਲ � ਪ �ਚ � (ਵਾਈਪ) ਨਾਲ ਵ ੀ ਗ �ਦਗ ੀ ਨੂੰ ਹਟਾ ਸਕਦੇ ਹ � ਅਤੇ 

ਉਸ ਤ ੋਂ ਬਾਅਦ ਅਲਕ �ਹਲ-ਅਧਾਿ ਰਤ ਹੈਂਡ ਸ �ਨ ੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦ ੀ ਵਰਤ ੋਂ ਕਰ �। 

� ਿ ਬਨਾਂ ਹ �ਥ ਧ �ਤੇ ਆਪਣ ੀਆਂ ਅ �ਖਾਂ, ਨ �ਕ ਅਤੇ ਮ ��ਹ ਨੂੰ ਨਾ ਛ �ਹ �।

ਆਪਣ � ਵਾਤਾਵਰਣ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਰ �ਖ �

� ਵਰਤੇ ਮਾਸਕ, ਦਸਤਾਨੇ ਅਤੇ ਹ �ਰ ਦ �ਿ ਸ਼ਤ ਚ ੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਿ ਲਫਾਫਾ ਲ �ਗ � 

ਕ �ਟ �ਨਰ ਿ ਵ �ਚ ਸ � �ਟ �, ਸਮ �ਗਰ ੀ ਨੂੰ ਬ �ਨਹ੍ ਿ ਦਓ ਅਤੇ ਉਸ ਨੂੰ ਦ �ਸਰ � 

ਘਰ �ਲ � ਕ �ੜ � ਨਾਲ ਸ � �ਟ ਿ ਦਓ।

� ਧ �ਣ ਵਾਲ � ਗ �ਦੇ ਕ �ਪਿ ੜਆਂ ਨੂੰ ਪਲਾਸਿ ਟਕ ਿ ਲਫਾਫਾ ਲ �ਗ � ਿ ਕਸ � 

ਕ �ਟ �ਨਰ ਿ ਵ �ਚ ਰ �ਖ � ਅਤੇ ਉਨਹ੍ਾਂ ਨੂੰ ਿ ਹਲਾਓ ਨਾ। ਕ �ਪੜ � ਧ �ਣ ਵਾਲ � ਆਮ 

ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣ ੀ (60-90 ਿ ਡਗਰ ੀ ‘ਤੇ) ਨਾਲ ਧ �ਵ �, ਅਤੇ ਚ �ਗ ੀ 

ਤਰਹ੍ਾਂ ਸ �ਕਾਓ। ਿ ਬਮਾਰ ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਦੇ ਕ �ਪਿ ੜਆਂ ਅਤੇ ਚਾਦਰ ਵਗ਼ �ਰਾ ਨੂੰ 

ਦ �ਸਰ � ਕ �ਪਿ ੜਆਂ ਨਾਲ ਧ �ਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

� ਿ ਦਨ ਿ ਵ �ਚ ਘ �ਟ �-ਘ �ਟ ਇ �ਕ ਵਾਰ ਘਰ �ਲ � ਕ ੀਟਨਾਸ਼ਕ ਜਾਂ ਤਰਲ ਬਲ ੀਚ 

(ਇ �ਕ ਭਾਗ ਬਲ ੀਚ ਅਤੇ 9 ਭਾਗ ਪਾਣ ੀ) ਦ ੀ ਵਰਤ ੋਂ ਉਨਹ੍ਾਂ ਚ ੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ 

ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਕ ੀਟਾਣ � ਰਿ ਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ � ਿ ਜਨਹ੍ਾਂ ਨੂੰ ਅਕਸਰ ਲ �ਕ 

ਛ ��ਹਦੇ ਹਨ (ਿ ਜਵ ੇਂ ਿ ਕ ਬਾਥਰ �ਮ, ਲਾਂਡਰ ੀ ਕ �ਟ �ਨਰ, ਬ ��ਡ ਸਾਈਡ ਟ �ਬਲ, 

ਦਰਵਾਿ ਜ਼ਆਂ ਦੇ ਹੈਂਡਲ, ਫ਼ �ਨ ਅਤੇ ਟ �ਲ ੀਿ ਵਜ਼ਨ ਿ ਰਮ �ਟ)। ਟ �ਚ ਸਕਰ ੀਨਾਂ 

ਨੂੰ 70% ਅਲਕ �ਹਲ ਵਾਲ � ਪ �ਿ ਚਆਂ (ਵਾਈਪ) ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰ �।.

ਿ ਧਆਨ ਰ �ਖ � ਿ ਕ ਿ ਕਤੇ ਤ �ਹਾਨੂੰ ਿ ਬਮਾਰ ੀ ਦੇ 
ਕ �ਈ ਲ �ਛਣ ਤਾਂ ਮਿ ਹਸ �ਸ ਨਹ ੀਂ ਹ � ਰਹ �

� ਜ �ਕਰ ਤ �ਸ ੀਂ ਹਮ �ਸ਼ਾ ਲ �ੜ ੀਂਦ ੀਆਂ ਸਾਵਧਾਨ ੀਆਂ ਵਰਤ ੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ 

ਿ ਬਮਾਰ ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣ � ਆਖ਼ਰ ੀ ਸ �ਪਰਕ ਤ ੋਂ ਬਾਅਦ 14 

ਿ ਦਨਾਂ ਤ �ਕ ਆਪਣ � ਸਰ ੀਰ ਿ ਵ �ਚ ਪ �ਦਾ ਹ �ਣ ਵਾਲ � ਿ ਬਮਾਰ ੀ ਸਬ �ਧ ੀ 

ਲ �ਛਣਾਂ ‘ਤੇ ਿ ਧਆਨ ਿ ਦਓ।

� ਜ �ਕਰ ਤ �ਹਾਡਾ ਿ ਬਮਾਰ ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਦੇ ਸਰ ੀਰ ਿ ਵ �ਚ ੋਂ ਿ ਨਕਲਣ ਵਾਲ � 

ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨਾਲ ਿ ਸ �ਧਾ ਸ �ਪਰਕ ਹ �ਇਆ ਹੈ (ਿ ਜਵ ੇਂ ਮਾਸਕ 

ਨਾ ਪਾਏ ਹ �ਣ ਦ ੀ ਸਿ ਥਤ ੀ ਿ ਵ �ਚ ਖ �ਘਣ ਜਾਂ ਿ ਛ �ਕਣ ਦੇ ਦਾਅਰ � ਿ ਵ �ਚ 

ਆਉਣਾ), ਤਾਂ ਅਗਲ ੀ ਸਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣ ੀ ਸਥਾਨਕ ਪਬਿ ਲਕ ਿ ਸਹਤ 

ਅਥਾਿ ਰਟ ੀ ਨਾਲ ਸ �ਪਰਕ ਕਰ �।

� ਜ �ਕਰ ਤ �ਹਾਡ � ਿ ਵ �ਚ ਿ ਬਮਾਰ ੀ ਦੇ ਲ �ਛਣ ਪ �ਦਾ ਹ � �ਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਿ ਜ �ਨ ੀ 

ਜਲਦ ੀ ਹ � ਸਕੇ ਆਪਣ �-ਆਪ ਨੂੰ ਵ �ਖਰਾ ਕਰ ਲਵ � ਅਤੇ ਅਗਲ ੀ ਸਲਾਹ 

ਲਈ ਆਪਣ ੀ ਲ �ਕਲ ਪਬਿ ਲਕ ਿ ਸਹਤ ਅਥਾਿ ਰਟ ੀ ਨਾਲ ਸ �ਪਰਕ ਕਰ �। 

PUNJABI



ਆਪਣ � ਘਰ ਿ ਵ �ਚ ਹ �ਠ ਿ ਲਖ ੀਆਂ 
ਚ ੀਜ਼ਾਂ ਰ �ਖ �

 ਸਰਜ ੀਕਲ ਮਾਸਕ (ਦ �ਬਾਰਾ ਨਾ ਵਰਤ �)

 ਅ �ਖਾਂ ਦ ੀ ਸ �ਰ �ਿ ਖਆ ਨਾਲ ਸ �ਬ �ਿ ਧਤ ਵਸਤਾਂ 

(ਐਣਕਾਂ ਆਿ ਦ)

 ਿ ਡਸਪ �ਜ਼ �ਬਲ ਦਸਤਾਨੇ (ਦ �ਬਾਰਾ ਨਾ ਵਰਤ �)

 ਿ ਡਸਪ �ਜ਼ �ਬਲ ਪ �ਪਰ ਟਾਵਲ

 ਿ ਟਸ਼ �

 ਪਲਾਸਿ ਟਕ ਦਾ ਿ ਲਫਾਫਾ ਲ �ਗ � ਕ �ੜ �ਦਾਨ

 ਥਰਮਾਮ ੀਟਰ

 ਬ �ਖ਼ਾਰ ਨੂੰ ਘ �ਟ ਕਰਨ ਲਈ ਆਮ ਿ ਮਲਣ ਵਾਲ ੀ ਦਵਾਈ (ਿ ਜਵ ੇਂ 

ਇਬ �ਪਰ੍ੋਫ਼ �ਨ ਜਾਂ ਐਸਟਾਿ ਮਨ �ਫ �ਨ)

 ਵਗਦਾ ਪਾਣ ੀ

 ਹ �ਥ ਧ �ਣ ਵਾਲਾ ਸਾਬਣ

 ਅਲਕ �ਹਲ ਅਧਾਿ ਰਤ ਸ �ਨ ੀਟਾਈਜ਼ਰ ਿ ਜਸ ਿ ਵ �ਚ ਘ �ਟ ਤ ੋਂ ਘ �ਟ 

60% ਅਲਕ �ਹਲ ਹ �ਵ �

 ਭਾਂਡ � ਧ �ਣ ਵਾਲਾ ਸਾਬਣ

 ਕ �ਪੜ � ਧ �ਣ ਵਾਲਾ ਆਮ ਸਾਬਣ

 ਘਰ �ਲ � ਸਫ਼ਾਈ ਦੇ ਆਮ ਉਤਪਾਦ

 ਬਲ ੀਚ (5% ਸ �ਡ ੀਅਮ ਹਾਈਪ �ਕਲ �ਰਾਈਟ) ਅਤੇ ਤਰਲ 

ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇ �ਕ ਅਲ �ਗ ਕ �ਟ �ਨਰ (ਇ �ਕ ਭਾਗ ਬਲ ੀਚ ਿ ਵ �ਚ 

ਨ � ਭਾਗ ਪਾਣ ੀ)

 ਅਲਕ �ਹਲ ਪਰ੍ੈਪ ਵਾਈਪਸ

ਅਸੀਂ ਸਾਰ� COVID-19
ਨੂੰ ਫ�ਲਣ ਤੋਂ ਰ�ਕਣ ਲਈ 
ਆਪਣਾ ਯ�ਗਦਾਨ 
ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਵਧ�ਰ� 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ,

Canada.ca/le-coronavirus 
‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਸ �ਪਰਕ ਕਰ � 

1-833-784-4397


