
ਕ �ਰ �ਨਾ ਵਾਇਰਸ ਬਾਰ � ਵਧ �ਰ � ਜਾਣਕਾਰ ੀ ਲਈ:

COVID-19 — ਿ ਤਆਰ ਰਹ �

1-833-784-4397 canada.ca/le-coronavirus

ਯ �ਜਨਾ ਬਣਾਓ

ਜ�ਕਰ ਤ�ਸੀਂ ਜਾਂ ਤ�ਹਾਡ� ਘਰ ਦਾ ਕ�ਈ ਮੈਂਬਰ ਿਬਮਾਰ ਹ� ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਜ�ਕਰ 

ਤ�ਹਾਡ� ਇਲਾਕੇ ਿਵ�ਚ COVID-19 ਆਮ ਹ� ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕ�ਝ ਸਾਧਾਰਨ 

ਅਤੇ ਸਰਲ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜ� ਤ�ਸੀਂ ਿਤਆਰ ਹ�ਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ�। 

ਅਿਜਹੀ ਯ�ਜਨਾ ਬਣਾਓ ਿਜਸ ਿਵ�ਚ ਹ�ਠ ਿਲਿਖਆ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹ�ਵ�:

� (ਕ � �ਝ ਹਫ਼ਿ ਤਆਂ ਲਈ) ਜ਼ਰ �ਰ ੀ ਵਸਤ �ਆਂ ਆਪਣ � ਕ �ਲ ਰ �ਖ � ਤਾਂ ਜ � ਿ ਬਮਾਰ ਹ �ਣ 

ਦ ੀ ਹਾਲਤ ਿ ਵ �ਚ ਤ �ਹਾਨੂੰ ਘਰ ਤ ੋਂ ਬਾਹਰ ਨਾ ਜਾਣਾ ਪਵ �। ਡਰ ਹ �ਠ ਬਹ �ਤ ਿ ਜ਼ਆਦਾ 

ਖ਼ਰ ੀਦਦਾਰ ੀ ਕਰਨ ਤ ੋਂ ਬਚ �। ਕਿ ਰਆਨਾ ਖ਼ਰ ੀਦਦੇ ਸਮ ੇਂ ਕ �ਝ ਵਸਤਾਂ ਵ �ਧ ਖ਼ਰ ੀਦ ਲਵ �। 

ਇਸ ਨਾਲ ਦ �ਕਾਨਦਾਰ ‘ਤੇ ਘ �ਟ ਬ �ਝ ਪਵ �ਗਾ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹ ੀ ਤ �ਹਾਡ � ‘ਤੇ ਪ �ਣ ਵਾਲਾ 

ਿ ਵ �ਤ ੀ ਬ �ਝ ਵ ੀ ਘ �ਟ ਹ � ਸਕਦਾ ਹੈ।

� ਤ �ਹਾਡ � ਿ ਬਮਾਰ ਹ �ਣ ਦ ੀ ਹਾਲਤ ਿ ਵ �ਚ ਜਾਂ ਜ �ਕਰ ਤ �ਸ ੀਂ ਆਪਣ � ਿ ਕਸ � ਿ ਬਮਾਰ 

ਪਿ ਰਵਾਿ ਰਕ ਮ ੈਂਬਰ ਦ ੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹ � �ਦੇ ਹ � ਤਾਂ ਬਦਲਵ ੇਂ ਪਰ੍ਬ �ਧ ਰ �ਖ �। 

ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਤ �ਰ ਤੇ: ਤ �ਹਾਡ � ਜਾਂ ਤ �ਹਾਡ � ਬ �ਚ � ਦ ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲ � ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਦੇ 

ਿ ਬਮਾਰ ਹ � ਜਾਣ ਦ ੀ ਸ �ਰਤ ਿ ਵ �ਚ ਬ �ਚ � ਦ ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਿ ਕਸ � ਹ �ਰ ਿ ਵਅਕਤ ੀ 

ਦਾ ਪਰ੍ਬ �ਧ ਰ �ਖ �। 

� ਜ �ਕਰ ਤ �ਸ ੀਂ ਆਸ਼ਿ ਰਤਾਂ ਦ ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹ � ਤਾਂ ਿ ਕਸ � ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲ � 

ਿ ਵਅਕਤ ੀ ਦਾ ਪਰ੍ਬ �ਧ ਰ �ਖ �।

� ਜ �ਕਰ ਸ �ਭਵ ਹ �ਵ � ਤਾਂ ਆਪਣ � ਰ �ਜ਼ਗਾਰ ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਘਰ ਤ ੋਂ ਕ �ਮ ਕਰਨ ਸ �ਬ �ਧ ੀ ਗ �ਲ ਕਰ �।

� ਜ �ਕਰ ਤ �ਹਾਡ � ਇਲਾਕੇ ਿ ਵ �ਚ COVID-19 ਆਮ ਹ � ਿ ਗਆ ਹ �ਵ � ਤਾਂ ਭ ੀੜ-ਭਾੜ ਵਾਲ ੀ 

ਜਗਹ੍ਾ ‘ਤੇ ਘ �ਟ ਤ ੋਂ ਘ �ਟ ਜਾਇਆ ਜਾਵ �। ਉਦਾਹਰਨ ਦੇ ਤ �ਰ ਤੇ: ਘ �ਟ ਭ ੀੜ-ਭਾੜ ਵਾਲ � 

ਸਮ ੇਂ ਦ �ਰਾਨ ਪਬਿ ਲਕ ਟਰਾਂਸਪ �ਰਟ ਦ ੀ ਵਰਤ ੋਂ ਅਤੇ ਖ਼ਰ ੀਦਦਾਰ ੀ ਕ ੀਤ ੀ ਜਾਵ �।

� ਿ ਫਟਨ ��ਸ ਕਲ �ਬ (ਿ ਜ �ਮ) ਜਾਣ ਦ ੀ ਬਜਾਏ ਖ � �ਲਹ੍ ੀ ਜਗਹ੍ਾ ਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰ �

ਸ �ਚ �ਤ ਰਹ �

� COVID-19 ਦੇ ਲ �ਛਣਾਂ ਬਾਰ � ਜਾਣ �, ਇਹ ਿ ਕਵ ੇਂ ਫ �ਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਤ ੋਂ ਿ ਕਵ ੇਂ ਬਿ ਚਆ 

ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

� ਭਰ �ਸ �ਯ �ਗ ਸ �ਤਰਾਂ ਤ ੋਂ ਜਾਣਕਾਰ ੀ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰ � ਿ ਜਵ ੇਂ ਿ ਕ ਕ �ਨੇਡ ੀਅਨ ਪਬਿ ਲਕ 

ਿ ਸਹਤ ਏਜ �ਸ ੀ, ਅਤੇ ਸ �ਬਾਈ, ਖ �ਤਰ ੀ ਅਤੇ ਨਗਰ ਿ ਨਗਮ ਦ ੀ ਪਬਿ ਲਕ ਿ ਸਹਤ 

ਅਥਾਿ ਰਟ ੀ।

� ਖ਼ਬਰਾਂ ਸ �ਣਨ ਨਾਲ ਜ �ਕਰ ਤ �ਹਾਨੂੰ ਪਰ �ਸ਼ਾਨ ੀ ਹ � �ਦ ੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਤ ੋਂ ਪਰਹ �ਜ਼ ਕਰ �।

ਗ �ਲਬਾਤ ਕਰ �

� ਆਪਣ ੀ ਯ �ਜਨਾ ਆਪਣ � ਪਿ ਰਵਾਰ, ਦ �ਸਤਾਂ-ਿ ਮ �ਤਰਾਂ ਅਤੇ ਗ �ਆਂਢ ੀਆਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝ ੀ ਕਰ �।

� ਲ �ੜ ਵ �ਲ � ਫ਼ �ਨ, ਈਮ �ਲ ਜਾਂ ਟ �ਕਸਟ ਰਾਹ ੀਂ ਦ �ਿ ਜਆਂ ਦ ੀ ਖ਼ਬਰ ਲ �ਣ ਲਈ ਬਡ ੀ ਿ ਸਸਟਮ 

ਸਥਾਿ ਪਤ ਕਰ �।

ਿਸਹਤ ਸ�ਭਾਲ
 ਥਰਮਾਮ ੀਟਰ

 ਬ �ਖ਼ਾਰ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲ ੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 

(ਬਾਲਗਾਂ ਅਤੇ ਬ �ਿ ਚਆਂ ਲਈ ਏਸਟਾਮ ੀਨ �ਫ �ਨ ਜਾਂ 

ਇਬ �ਪਰ੍ੋਫ �ਨ)

ਸਫ਼ਾਈ
 ਪ �ਪਰ ਟਾਵਲ

 ਪਲਾਸਿ ਟਕ ਗਾਰਬ �ਜ ਬ �ਗਸ (ਕ �ੜਾ ਪਾਉਣ ਲਈ 

ਪਲਾਸਿ ਟਕ ਵਾਲ � ਿ ਲਫ਼ਾਫ਼ �)

 ਭਾਂਡ � ਧ �ਣ ਵਾਲਾ ਸਾਬਣ

 ਕ �ਪੜ � ਧ �ਣ ਵਾਲਾ ਸਾਬਣ

 ਘਰ �ਲ � ਬਲ ੀਚ

 ਘਰ �ਲ � ਸਫ਼ਾਈ ਦੇ ਉਤਪਾਦ

ਸਾਫ਼ ਸਫ਼ਾਈ
 ਟਾਇਲਟ ਪ �ਪਰ

 ਮਿ ਹਲਾ ਸਵ �ਛਤਾ ਸ �ਬ �ਧ ੀ ਉਤਪਾਦ

 ਡਾਈਪਰ

 ਫ �ਸ਼ ੀਅਲ ਿ ਟਸ਼ �

 ਸਾਬਣ

 ਅਲਕ �ਹਲ ਅਧਾਿ ਰਤ ਹੈਂਡ ਸ �ਨ ੀਟਾਈਜ਼ਰ

ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਦੀ ਸ�ਚੀ

ਭ�ਜਨ
 ਸ � �ਕਾ ਪਾਸਤਾ ਅਤੇ ਚਾਵਲ

 ਪਾਸਤਾ ਸ �ਸ

 ਡ �ਬਾਬ �ਦ ਸ �ਪ, ਸਬਜ਼ ੀਆਂ ਅਤੇ ਬ ੀਨਜ਼

 ਪਾਲਤ � ਪਸ਼ �ਆਂ ਦਾ ਭ �ਜਨ

PUNJABI


