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ਕਰੋਨੋਾਵਾਇਰਸ ਿਬਮਾਰੀ (COVID-19)  

COVID-19 ਤ. ਪੀੜਤ ਹਣੋ ‘ਤ ੇਆਪਣ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਇਕੱਲੇ ਿਕਵ9 ਿਰਹਾ ਜਾਵ ੇ

ਇਕੱਲਤਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ COVID-19 ਤ. ਪੀਿੜਤ ਹਣੋ ‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਜ= ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ 

ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਫਲੈਾਅ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਰਿਹਣਾ ਅਤੇ ਹਰੋ ਲੋਕ= ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਤ. ਬਚਣਾ। 
ਜਕੇਰ ਤਸੁF COVID-19 ਤ. ਪੀੜਤ ਹ,ੋ ਤ= ਤਹੁਾਡ ੇਵੱਲ. ਹਠੇ ਦੱਸੇ ਉਪਾਅ ਕਰਨJ  ਜ਼ਰਰੂੀ ਹਨ। 

ਦਸੂਰ ੇਲੋਕ= ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਸੀਮਤ ਕਰ ੋ
ffਜਦ. ਤੱਕ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਾ ਹੋਵੇ (ਿਜਵ9 ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ) ਘਰ ਤ. ਬਾਹਰ ਨਾ ਿਨਕਲੋ।  

ffਸਕੂਲ, ਕੰਮ ਅਤ ੇਹੋਰ ਜਨਤਕ ਥਾਵ= ‘ਤ ੇਨਾ ਜਾਓ ਅਤ ੇਨਾ ਹੀ ਪਬਿਲਕ ਟਰ=ਸਪੋਰਟ ਦੀ ਵਰਤ. ਕਰੋ (ਿਜਵ9 ਬੱਸ, ਟੈਕਸੀ)। 

ffਘੱਟ ਤ. ਘੱਟ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਰਆਨJ  ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਜ= ਹੋਰ ਲੋੜFਦਾ ਸਮਾਨ ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਮੰਗਵਾਉਣ ਦਾ ਪPਬੰਧ ਕਰੋ। 

ffਜੇਕਰ ਹੋ ਸਕੇ, ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਦੂਿਜਆ ਂਤ. ਵੱਖਰੇ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤ ੇਵੱਖਰੇ ਬਾਥਰੂਮ ਦੀ ਵਰਤ. ਕਰੋ। 

ffਜੇਕਰ ਤਸੁF ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ ਤ= ਆਪਣੇ ਅਤ ੇਦੂਿਜਆ ਂਿਵੱਚ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ। ਗੱਲਬਾਤ ਨੂੰ  ਸੀਮਤ ਰੱਖੋ 

ਅਤ ੇਮਾਸਕ ਪਿਹਨR । 

ffਪੁਰਾਣੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ, ਕਮਜੋਰ ਰੋਗ-ਪPਿਤਰੋਧੀ ਸ਼ਕਤੀ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ, ਅਤ ੇਬਜ਼ੁਰਗ ਿਬਮਾਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ 

ਤ. ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 

ffਜੇ ਤਸੁF ਿਕਸ ੇਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਨਾਲ ਰਿਹੰਦ ੇਹੋ ਜੋ ਪਾਲਤ ੂਜਾਨਵਰ= ਨੂੰ  ਛੂੰ ਹਦ ੇਹਨ, ਤ= ਤਸੁF ਉਨU = ਜਾਨਵਰ= ਨੂੰ  ਛੂਹਣ ਤ. ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 

ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਰੱਖ ੋ
ffਆਪਣੇ ਹੱਥ= ਨੂੰ  ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 20 ਸਿਕੰਟ= ਲਈ ਧੋਵੋ ਅਤ ੇਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਜ= ਸੁੱਕੇ ਤਲੋੀਏ ਨਾਲ ਪੰੂਝੋ, 

ਿਗੱਲਾ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਉਸ ਨੂੰ  ਬਦਲ ਿਦਓ।  
ff ਤੁਸF ਗੰਦਗੀ ਨੂੰ  ਿਗੱਲੇ ਿਟਸ਼ੂ ਨਾਲ ਵੀ ਸਾਫ਼ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਉਸ ਤ. ਬਾਅਦ ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਿਰਤ ਹYਡ ਸਨੈੀਟਾਈਜਰ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਹੋ। 

ffਆਪਣੀਆ ਂਅੱਖ=, ਨੱਕ ਅਤ ੇਮੂੰ ਹ ਨੂੰ  ਨਾ ਛੂਹੋ। 

ffਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਜ= ਿਟਸ਼ੂ ਿਵੱਚ ਖੰਘ ੋਅਤ ੇਿਛੱਕੋ। 
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ਆਮ ਵਰਤ. ਦੀਆ ਂਵਸਤ= ਨੰੂ ਦਿੂਸ਼ਤ ਕਰਨ ਤ. ਬਚ ੋਅਤ ੇ
ffਿਦਨ ਿਵੱਚ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਇੱਕ ਵਾਰ ਉਸ ਸਤUਾ ਨੂੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇਕੀਟਾਣੂ ਰਿਹਤ ਕਰੋ ਿਜਸ ਨੂੰ  ਤਸੁF ਅਕਸਰ ਛੂੰ ਹਦ ੇਹੋ, ਿਜਵ9 ਿਕ ਬਾਥਰੂਮ, ਬੈੱਡ ਸਾਈਡ 

ਟੇਬਲ, ਦਰਵਾਿਜ਼ਆ ਂਦੇ ਹYਡਲ, ਫ਼ੋਨ ਅਤ ੇਟਲੈੀਿਵਜ਼ਨ ਿਰਮਟੋ। 

ffਟਥੂਬਰੱਸ਼, ਤਲੋੀਆ, ਚਾਦਰ ਵਗ਼ੈਰਾ, ਬਰਤਨ ਜ= ਇਲੈਕਟPਾਿਨਕ ਉਪਕਰਨ= ਵਰਗੀਆ ਂਿਨੱਜੀ ਵਸਤ= ਨੂੰ  ਦਸੂਿਰਆਂ ਨਾਲ ਸ=ਝਾ ਨਾ ਕਰੋ। 

ffਚੀਜ਼= ਨੂੰ  ਕੀਟਾਣੂ ਰਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਨਯਿਮਤ ਘਰੇਲੂ ਕੀਟਨਾਸ਼ਕ ਜ= ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਬਲੀਚ ਰਲਾ ਕੇ (ਇੱਕ ਭਾਗ ਬਲੀਚ ਅਤ ੇਨ]  ਭਾਗ ਪਾਣੀ) 

ਵਰਤੋ। 

ffਿਜੰਨU = ਵਸਤਆੂਂ ਨੂੰ  ਸਾਫ਼ ਨਹF ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਅਿਜਹੀਆ ਂਦਿੂਸ਼ਤ ਵਸਤੂਆ ਂਨੂੰ  ਿਕਸ ੇਲਫਾਫਾ ਲੱਗੇ ਹੋਏ ਕੰਟਨੇਰ ਿਵੱਚ ਸੁੱਟ ਿਦਓ, ਉਨU = ਨੂੰ  ਬੰਨU  

ਿਦਓ ਅਤ ੇਦੂਸਰੇ ਘਰੇਲੂ ਕੂੜੇ ਨਾਲ ਸੁੱਟ ਿਦਓ। 

ffਫ਼ਲੱ^ ਕਰਨ ਤ. ਪਿਹਲ= ਟਾਇਲਟ ਦਾ ਢੱਕਣ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਓ। 

ਆਪਣੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰ ੋ

ffਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪPਦਾਤਾ ਜ= ਪਬਿਲਕ ਿਸਹਤ ਅਥਾਿਰਟੀ ਦੀਆ ਂਿਹਦਾਇਤ= ਅਨੁਸਾਰ ਲੱਛਣ= ਨੂੰ  ਜਾਚੋ। 

ffਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਿਵਗੜਦ ੇਹਨ ਤ= ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪPਦਾਤਾ ਜ= ਪਬਿਲਕ ਿਸਹਤ ਅਥਾਿਰਟੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤ ੇਉਨU = ਦੀਆ ਂ

ਿਹਦਾਇਤ= ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ। 

ffਥੜੋUਾ ਆਰਾਮ ਕਰੋ, ਸੰਤੁਿਲਤ ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾਓ ਅਤ ੇ‘ਸੰਚਾਰ ਉਪਕਰਨ=’ ਰਾਹF ਦੂਿਜਆ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਹੋ। 

ਘਰ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਲੋੜFਦੀਆ ਂਵਸਤ= 

- ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ (ਦਬੁਾਰਾ ਨਾ ਵਰਤੋ) 
- ਅੱਖ= ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਵਸਤ= (ਐਣਕ= ਆਿਦ) 

- ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਦਸਤਾਨJ  (ਦੁਬਾਰਾ ਨਾ ਵਰਤ)ੋ 

- ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ 

- ਿਟਸ਼ ੂ

- ਪਲਾਸਿਟਕ ਲੱਗੇ ਿਲਫਾਫੇ ਵਾਲੇ ਕੂੜਦੇਾਨ 

- ਥਰਮਾਮੀਟਰ 

- ਬੁਖ਼ਾਰ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਆਮ ਿਮਲਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ (ਿਜਵ9 ਿਜਵ9 ਇਬੂਪPੋਫ਼ੇਨ ਜ= ਐਸਟਾਿਮਨR ਫੇਨ) 

- ਵਗਦਾ ਪਾਣੀ 
- ਹੱਥ ਧੋਣ ਵਾਲਾ ਸਾਬਣ 

- ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਿਰਤ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਤ. ਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਹੋਵੇ 
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- ਭ=ਡ ੇਧੋਣ ਵਾਲਾ ਸਾਬਣ 

- ਕੱਪੜ ੇਧੋਣ ਵਾਲਾ ਆਮ ਸਾਬਣ 

- ਘਰੇਲੂ ਸਫ਼ਾਈ ਦੇ ਆਮ ਉਤਪਾਦ 

- ਬਲੀਚ (5% ਸਡੋੀਅਮ ਹਾਈਪੋਕਲੋਰਾਈਟ) ਅਤ ੇਤਰਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਅਲੱਗ ਕੰਟਨੇਰ (ਇੱਕ ਭਾਗ ਬਲੀਚ ਿਵੱਚ ਨ]  ਭਾਗ ਪਾਣੀ) 
- ਅਲਕੋਹਲ ਪPੈਪ ਵਾਈਪਸ 

- ਆਪਣੇ ਕਿਰਆਨJ  ਦੇ ਸਮਾਨ ਨੂੰ  ਘਰ ਿਵੱਚ ਮੰਗਵਾਉਣ ਦਾ ਉਪਰਾਲਾ ਕਰੋ 

ਅਸF ਸਾਰ ੇ COVID-19 ਨੰੂ ਫਲੈਣ ਤ. ਰਕੋਣ ਲਈ ਆਪਣਾ ਯਗੋਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦ ੇ ਹ=। ਵਧਰੇ ੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 

Canada.ca/coronav ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜ= ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋ
 

 


