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ਰਵਸ਼ਾ-ਸ ਚੀ 
ਲੁੱ ਛਣ 

ਮ ੁੱ ਖ ਸ ਨੇਹੇ 

ਇਹ ਸੇਧ ਰਕਸਦੇ ਲਈ ਹੈ 

ਜੇ ਸਾਨ ੰ  ਲੁੱ ਗਦਾ ਹੈ ਰਕ ਸਾਡੇ ਰਵੁੱਚ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੁੱ ਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਕੀ ਸਾਡੇ ਪਰਰਵਾਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ? 

ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਰਰਹਣਾ ਬਹ ਤ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਨ ਰਕਉਂ ਹੈ 

ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਘਰ ਰਰਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਹ ਪੁੱ ਕਾ ਕਰੋ ਰਕ ਤ ਸੀਂ ਹੇਠ ਰਲਖੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ  
ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਨਾਲ ਰਰਹ ਰਹੇ ਹੋ 

ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੋਈ ਕਮਜ਼ੋਰ ਰਵਅਕਤੀ ਰਰਹ ਰਰਹਾ ਹੈ 

ਜੇ ਲਾਗ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤ ਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾ ਰਹੇ ਹੋ 

ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਕ ੜੇ ਦਾ ਰਨਪਟਾਰਾ 
ਲਾਂਡਰੀ 
ਰਬਹਤਰ ਹੋਣ ਰਵੁੱ ਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤ ਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਜਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਪਰਰਵਾਰ ਨ ੰ  ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

ਆਪਣੇ ਹੁੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਅਕਸਰ ਧੋਵੋ 
ਆਪਣੀਆਂ ਖੰਘਾਂ ਅਤੇ ਰਛੁੱ ਕਾਂ ਨ ੰ  ਢੁੱਕੋ 
ਰਚਹਰੇ ਦੇ ਮਾਸਕ 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਮ ਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਨਾ ਬ ਲਾਓ 

ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰ ਹਨ 

ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਰਰਹੰਰਦਆਂ ਆਪਣੀ ਤੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਰਧਆਨ ਰੁੱ ਖਣਾ 
ਸਵ-ੈਇਕੁੱਲਤਾ ਅਤੇ ਪਰਰਵਾਰਕ-ਇਕੁੱਲਤਾ ਨ ੰ  ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ 
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ਲਿੱ ਛਣ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਲੁੱ ਛਣ ਹਨ ਹਾਲ ਹੀ ਰਵੁੱਚ ਹੇਠਾਂ ਰਦੁੱਤੀਆਂ ਸਮੁੱ ਰਸਆਵਾਂ ਦਾ ਸ਼ ਰ  ਹੋਇਆ ਹੋਣਾ: 

• ਨਵੀਂ ਰਨਰੰਤਰ ਖੰਘ ਅਤੇ/ਜਾਂ 
• ਉੱਚ ਬ ਖ਼ਾਰ 

ਬਹ ਤੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਹਲਕੀ ਰਜਹੀ ਰਬਮਾਰੀ ਹੋਵੇਗੀ। 

ਮੁਿੱ ਖ ਸੁਨੇਹੇ 

• ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਇਕੁੱ ਲੇ ਰਰਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਰਬਮਾਰੀ (COVID-19) ਦੇ ਲੁੱ ਛਣ ਹਨ, ਭਾਵੇਂ ਹਲਕੇ ਹੀ ਹਨ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੇ 
ਲੁੱ ਛਣ ਸ਼ ਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 7 ਵਦਨ ਤੁੱ ਕ ਘਰ ਰਹੋ। (ਹੇਠਾਂ ਇਕੁੱਲਤਾ ਨ ੰ  ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ ਭਾਗ ਰਵੁੱ ਚ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ) 

• ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਰਰਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤ ਸੀਂ ਘਰ ਰਵਚ ਪਰਹਲੇ ਰਵਅਕਤੀ ਹੋ ਰਜਸਨ ੰ  ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੁੱ ਛਣ ਹੋਏ ਸਨ, ਤਾਂ 
ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ 7 ਰਦਨਾਂ ਵਾਸਤੇ ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਰਰਹਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ, ਪਰ ਬਾਕੀ ਸਾਰੇ ਪਰਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨ ੰ , ਜੋ ਠੀਕ ਰਰਹੰਦੇ ਹਨ, ਲਾਜ਼ਮੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ 14 ਵਦਨ ਲਈ ਘਰ ਰਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 14 ਰਦਨਾਂ ਦੀ ਰਮਆਦ ਉਸ ਰਦਨ ਤੋਂ ਸ਼ ਰ  
ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਘਰ ਰਵੁੱ ਚ ਪਰਹਲਾ ਰਵਅਕਤੀ ਰਬਮਾਰ ਹੋਇਆ ਸੀ। ਰਵਆਰਖਆ ਡਾਇਆਗਰਾਮ 
(https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file

/873359/Stay_at_home_guidance_diagram.pdf) ਦੇਖੋ 

• ਪਰਰਵਾਰ ਦੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਹੋਰ ਰਵਅਕਤੀ ਲਈ ਜੋ ਲੁੱ ਛਣ ਰਦਖਾਉਣਾ ਸ਼ ਰ  ਕਰਦਾ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਦੇ ਪਰਗਟ ਹੋਣ ਤੋਂ 7 ਰਦਨ ਤੁੱਕ ਘਰ 
ਰਵੁੱਚ ਰ ਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ, ਚਾਹੇ ਉਹ ਅਸਲ 14 ਰਦਨਾਂ ਦੀ ਇਕੁੱਲਤਾ ਰਮਆਦ ਦੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਰਦਨ ਰਵੁੱਚ ਹਨ। ਹੇਠਾਂ ਇਕੁੱਲਤਾ ਨ ੰ  
ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ ਭਾਗ ਰਵੁੱਚ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਰਵਆਰਖਆ ਡਾਇਆਗਰਾਮ 
(https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file

/873359/Stay_at_home_guidance_diagram.pdf) ਦੇਖੋ 

• ਇਹ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਰਕ ਇੁੱ ਕੋ ਘਰ ਰਵੁੱ ਚ ਰਰਹਣ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀ ਇੁੱ ਕ ਦ ਜੇ ਨ ੰ  ਲਾਗ ਦੇਣਗੇ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਪਰਹਲਾਂ ਹੀ ਲਾਗ ਹੋਵੇਗੀ। 
14 ਰਦਨਾਂ ਤਕ ਘਰ ਰਰਹਣ ਨਾਲ ਪਰਰਵਾਰ ਦ ਆਰਾ ਭਾਈਚਾਰੇ ਰਵੁੱ ਚ ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਂ ਤਕ ਪਹ ੰ ਚ ਸਕਣ ਵਾਲੀ ਲਾਗ ਦੀ ਸਮ ੁੱ ਚੀ ਮਾਤਰਾ 
ਘੁੱਟ ਜਾਵੇਗੀ 

• ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਰਕਸੇ ਵੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਰਵਅਕਤੀਆਂ (ਰਜਵੇਂ ਬਜ਼ ਰਗਾਂ ਅਤੇ ਉਹ ਲੋਕ ਰਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਹੋਰ ਰਸਹਤ ਸਮੁੱ ਰਸਆਵਾਂ ਹਨ) 
ਨ ੰ  ਪਰਰਵਾਰਕ-ਇਕੁੱਲਤਾ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਪਰਰਵਾਰ ਨਾਲ ਰਰਹਣ ਲਈ ਭੇਜ ਰਦਓ 

• ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਰਲਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਰਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ 

• ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਰਵੁੱਚ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੁੱ ਛਣ ਹਨ: 
• ਰਕਸੇ ਜੀਪੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ, ਫਾਰਮੇਸੀ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਨਾ ਜਾਓ 

• ਤ ਹਾਨ ੰ  111 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ ਇਹ ਦੁੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਰਕ ਤ ਸੀਂ ਘਰ ਰਰਹ ਰਹੇ ਹੋ 

• ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਘਰ ਰਵੁੱ ਚ ਰਰਹ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ 

• ਆਪਣੇ ਹੁੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 20 ਸਰਕੰਟ ਲਈ, ਹਰ ਵਾਰ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਧੋਵੋ ਜਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਰਨਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

• ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਰਕ ਤ ਸੀਂ ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਆਪਣੇ ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਦਾ ਮ ਕਾਬਲਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਤ ਹਾਡੀ ਸਰਥਤੀ ਰਵਗੜ 
ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ 7 ਰਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਤ ਹਾਡੇ ਲੁੱ ਛਣ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹ ੰ ਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ NHS 111 ਆਨਲਾਈਨ (https://111.nhs.uk) 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸੇਵਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੰਟਰਨ ੈੱਟ ਤਕ ਪਹ ੰ ਚ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ NHS 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਡਾਕਟਰੀ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਲਈ 999 ਡਾਇਲ ਕਰੋ 

ਇਹ ਸੇਧ ਵਕਸਦੇ ਲਈ ਹੈ 

ਇਹ ਸਲਾਹ ਇਹਨਾਂ ਲਈ ਹੈ: 

• ਉਹ ਲੋਕ, ਰਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਅਰਜਹੇ ਲੁੱ ਛਣ ਹਨ ਜੋ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋਏ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਰਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਰਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੁੱ ਕ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘਰ ਰਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/873359/Stay_at_home_guidance_diagram.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/873359/Stay_at_home_guidance_diagram.pdf
https://111.nhs.uk/


• ਪਰਰਵਾਰ ਰਵੁੱ ਚ ਅਰਜਹੇ ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਰਰਹ ਰਹੇ ਲੋਕ, ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋਏ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਜੇ ਸਾਨ ੰ  ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਸਾਡੇ ਵਵਿੱ ਚ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਕੀ ਸਾਡੇ ਪਵਰਵਾਰ ਦੀ ਜਾਂਚ 
ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ? 

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਘਰ ਰਵੁੱ ਚ ਰਰਹ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਘਰ ਵਵਿੱ ਚ ਰਵਹਣਾ ਬਹੁਤ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਵਕਉਂ ਹੈ 

ਇਹ ਬਹ ਤ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਰਕ ਅਰਜਹੇ ਲੁੱ ਛਣਾਂ, ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਪਰਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਘਰ ਰਰਹਣ। ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਰਰਹਣਾ ਦੋਸਤਾਂ, ਰਵਆਪਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਸਭ ਤੋਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕਾਂ ਰਵੁੱਚ ਵਾਇਰਸ 
ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੰ  ਰਨਯੰਰਤਰਤ ਕਰਨ ਰਵੁੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। 

ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਵਾਰਲਆਂ ਅਤੇ ਇਕੁੱ ਲੇ ਰਰਹ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਲੁੱ ਛਣ ਸ਼ ਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 7 ਰਦਨਾਂ ਲਈ ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਰਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
(ਹੇਠਾਂ ਸਵੈ-ਇਕੁੱਲਤਾ ਨ ੰ  ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)। ਇਸ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡੇ ਦ ਆਰਾ ਦ ਰਜਆਂ ਨ ੰ  ਲਾਗ ਪਹ ੰ ਚਾਉਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਘਟ ਜਾਵੇਗਾ। 

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਦ ਰਜਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਰਰਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਰਵੁੱਚੋਂ ਰਕਸੇ ਨ ੰ  ਅਰਜਹੇ ਲੁੱ ਛਣ ਹਨ ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਘਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨ ੰ  ਘਰ ਰਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 14 ਰਦਨ ਤੁੱਕ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਰਨਕਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ (ਹੇਠਾਂ 
ਸਵ-ੈਇਕੁੱਲਤਾ ਨ ੰ  ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ ਭਾਗ ਰਵੁੱਚ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ)। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਹੋਰ ਜ਼ਰ ਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਰੀਦਣ 
ਲਈ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਅਤੇ ਉਹ ਵੀ ਦ ਰਜਆਂ ਤੋਂ ਸ ਰੁੱ ਰਖਅਤ ਦ ਰੀ 'ਤੇ। 14 ਰਦਨਾਂ ਦੀ ਰਮਆਦ ਉਸ 
ਰਦਨ ਤੋਂ ਸ਼ ਰ  ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਪਰਹਲਾ ਰਵਅਕਤੀ ਰਬਮਾਰ ਹੋਇਆ ਸੀ। 

ਜੇ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਸਮਾਨ ਲੈਣ ਲਈ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਸਮਾਜਕ ਸੰਪਰਕ ਨ ੰ  ਸੀਰਮਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਉਹ ਸਭ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤ ਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇਹ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਰਕ ਇੁੱ ਕੋ ਘਰ ਰਵੁੱ ਚ ਰਰਹਣ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀ ਇੁੱ ਕ ਦ ਜੇ ਨ ੰ  ਲਾਗ ਦੇਣਗੇ ਜਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਪਰਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਲਾਗ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। 14 ਰਦਨਾਂ ਤਕ ਘਰ ਰਰਹਣ ਨਾਲ ਪਰਰਵਾਰ ਦ ਆਰਾ ਭਾਈਚਾਰੇ ਰਵੁੱਚ ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਂ ਤਕ ਪਹ ੰ ਚ ਸਕਣ ਵਾਲੀ ਲਾਗ ਦੀ ਸਮ ੁੱ ਚੀ 
ਮਾਤਰਾ ਘੁੱਟ ਜਾਵੇਗੀ। 

ਘਰ ਰਰਹਣਾ ਮ ਸ਼ਕਲ ਅਤੇ ਰਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਕ ਝ ਅਰਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤ ਸੀਂ ਇਸਨ ੰ  ਸੌਖਾ ਬਣਾਉਣ ਰਵੁੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹਨਾਂ ਰਵੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਅੁੱਗੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਰਕ ਪ ਰੇ 7 ਜਾਂ 14 ਰਦਨਾਂ ਤਕ ਘਰ ਰਰਹਣ ਲਈ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਰਕਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੋਵੇਗੀ 

• ਆਪਣੇ ਰ ਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਰਰਵਾਰ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤਕ ਪਹ ੰ ਚਣ ਰਵੁੱ ਚ ਮਦਦ ਮੰਗੋ, ਰਜਨਹ ਾਂ ਦੀ 
ਤ ਹਾਨ ੰ  ਸਫਲਤਾ ਨਾਲ ਘਰ ਰਵੁੱ ਚ ਰਰਹਣ ਲਈ ਲੋੜ ਹੈ 

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਅਤੇ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਰਕ ਤ ਸੀਂ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਪਲਾਈਆਂ ਤਕ ਰਕਵੇਂ ਪਹ ੰ ਚ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਰਜਵੇਂ ਰਕ 
ਦਵਾਈਆਂ ਰਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਇਸ ਰਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਲੋੜ ਹੋਏਗੀ 

• ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਪਰਰਵਾਰ ਨ ੰ  ਅਰਜਹੀ ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਪਹ ੰ ਚਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ ਰਜਸਦੀ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਲੋੜ ਹੈ ਜਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਆਨਲਾਈਨ 
ਆਰਡਰ ਕਰੋ, ਪਰ ਇਹ ਪੁੱਕਾ ਕਰੋ ਰਕ ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਛੁੱ ਰਡਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਜਥੋਂ ਤ ਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਚ ੁੱ ਕ 
ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਇਹ ਪੁੱ ਕਾ ਕਰੋ ਰਕ ਤ ਸੀਂ ਫੋਨ 'ਤੇ ਜਾਂ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਰਾਹੀਂ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਰਰਵਾਰ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਰਵੁੱਚ ਰਰਹੰਦੇ ਹੋ 

• ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜੋ ਤ ਸੀਂ ਘਰ ਸਮਾਂ ਰਬਤਾਉਣ ਵੇਲੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਰਜਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੇ ਘਰ ਰਰਹਣ ਦੀ ਰਮਆਦ ਨ ੰ  
ਸਫਲਤਾ ਨਾਲ ਪ ਰਾ ਕਰ ਰਲਆ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੰ  ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ, ਪੜਹਨ, ਆਨਲਾਈਨ ਪੜਹਾਈ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਰਫਲਮਾਂ ਦੇਖਣ ਵਰਗੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵੁੱਚ ਰਵਅਸਤ ਰੁੱ ਰਖਆ ਹੈ 

• ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਪ ਰੇ 14 ਰਦਨਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਲੁੱ ਗਦਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਕਸੇ ਕਲੰਡਰ 'ਤੇ। ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਰਹਲਾਂ ਤੋਂ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਕਸੇ ਖਾਸ ਸਰਥਤੀ ਰਵੁੱਚ ਤ ਸੀਂ ਕੀ ਕਰੋਗੇ, 
ਉਦਾਹਰਨ ਵਜੋਂ, ਜੇ ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤਬੀਅਤ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਜਾਵੇ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਵੁੱ ਚ ਮ ਸ਼ਕਲ ਹੋਣੀ 



• ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਰਬਹਤਰ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋ, ਤਾਂ ਯਾਦ ਰੁੱ ਖੋ ਰਕ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਤ ਹਾਡੀ ਤੰਦਰ ਸਤੀ ਲਈ ਵਧੀਆ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਆਨਲਾਈਨ ਕਲਾਸਾਂ ਜਾਂ ਕੋਰਸਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ ਜੋ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਰਵੁੱ ਚ ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਰਵੁੱਚ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਰਵਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਹ ਪਿੱਕਾ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਹੇਠ ਵਲਖੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ 

ਘਰ ਵਵਿੱ ਚ ਰਹ ੋ

ਤ ਹਾਨ ੰ  ਅਤੇ ਘਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨ ੰ  ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਰਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਕੰਮ, ਸਕ ਲ, ਜਾਂ ਜਨਤਕ ਇਲਾਰਕਆਂ ਰਵੁੱ ਚ ਨਾ ਜਾਓ, ਅਤੇ 
ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਜਾਂ ਟੈਕਸੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਹੋਰ ਜ਼ਰ ਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਕਸਰਤ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਅਤੇ ਉਹ ਵੀ 
ਦ ਰਜਆਂ ਤੋਂ ਸ ਰੁੱ ਰਖਅਤ ਦ ਰੀ 'ਤੇ। 14 ਰਦਨਾਂ ਦੀ ਰਮਆਦ ਉਸ ਰਦਨ ਤੋਂ ਸ਼ ਰ  ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਪਰਹਲਾ ਰਵਅਕਤੀ ਰਬਮਾਰ 
ਹੋਇਆ ਸੀ। 

ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਕਰਰਆਨਾ ਖਰੀਦਣ, ਹੋਰ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਜਾਂ ਦਵਾਈ ਲੈਣ, ਜਾਂ ਕ ੁੱ ਤੇ ਨ ੰ  ਘ ੰ ਮਾਉਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  
ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਰਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਂ ਨ ੰ  ਪ ੁੱ ਛਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਰਵਕਲਪਕ ਤੌਰ 'ਤ,ੇ ਤ ਸੀਂ ਫੋਨ ਰਾਹੀਂ ਜਾਂ ਆਨਲਾਈਨ ਦਵਾਈ ਮੰਗਵਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਆਨਲਾਈਨ ਵੀ ਆਰਡਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਆਨਲਾਈਨ ਆਰਡਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਪੁੱਕਾ ਕਰੋ ਰਕ 
ਤ ਸੀਂ ਰਡਲੀਵਰੀ ਡਰਾਈਵਰਾਂ ਨ ੰ  ਵਸਤ ਆਂ ਬਾਹਰ ਛੁੱ ਡਣ ਲਈ ਕਰਹੰਦੇ ਹੋ। ਰਡਲੀਵਰੀ ਡਰਾਈਵਰ ਨ ੰ  ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਨਹੀਂ ਆਉਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ। 

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਕਰਮਚਾਰੀ ਹੋ ਅਤੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਰਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ 
ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਕ ਐਡਂ ਪੈਨਸ਼ਨਜ਼ ਰਵਭਾਗ ਦ ਆਰਾ ਇਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
(https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-andbusinesses- 

about-covid-19/covid-19-guidance-for-employees) ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਲਵੋ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨਾਲ ਰਵਹ ਰਹੇ ਹੋ 

ਇਸ ਸਲਾਹ ਦੀ ਰਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੁੱ ਖੋ, ਹਾਲਾਂਰਕ, ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਰਕ ਇਹ ਸਾਰੇ ਉਪਾਅ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੋਣਗੇ। 

ਅਸੀਂ ਹ ਣ ਤਕ ਦੇਰਖਆ ਹੈ ਰਕ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦਾ ਬੁੱ ਰਚਆਂ 'ਤੇ ਘੁੱਟ ਗੰਭੀਰ ਅਸਰ ਹੋਇਆ ਪਰਤੀਤ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸਦੇ ਬਾਵਜ ਦ ਇਸ ਸੇਧ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਪ ਰੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੋਈ ਕਮਜ਼ੋਰ ਵਵਅਕਤੀ ਰਵਹ ਵਰਹਾ ਹੈ 

ਰਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਪਰਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਦ ਆਰਾ ਸਾਂਝੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ, ਰਜਵੇਂ ਰਸੋਈ, ਬਾਥਰ ਮ ਅਤੇ ਬੈਠਣ ਦੇ ਖੇਤਰਾਂ ਰਵੁੱਚ 
ਰਬਤਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਮੇਂ ਨ ੰ  ਘੁੱਟੋ-ਘੁੱਟ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਸਾਂਝੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਨ ੰ  ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਹਵਾਦਾਰ ਰੁੱ ਖੋ। 

ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਰਹੰਦੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 2 ਮੀਟਰ (3 ਕਦਮ) ਦ ਰ ਰਰਹਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੁੱ ਖੋ ਅਤੇ ਰਜਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਵੁੱ ਖਰੇ ਰਬਸਤਰੇ ਰਵੁੱਚ 
ਸੌਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਰਹਤ ਕਰੋ। ਜੇ ਉਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਬਾਕੀ ਪਰਰਵਾਰ ਤੋਂ ਵੁੱ ਖਰੇ ਬਾਥਰ ਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
ਇਹ ਪੁੱ ਕਾ ਕਰੋ ਰਕ ਉਹ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਵੁੱ ਖਰੇ ਤੌਲੀਏ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਨਹਾਉਣ ਜਾਂ ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ 
ਆਪ ਨ ੰ  ਸ ਕਾਉਣ ਲਈ ਅਤੇ ਹੁੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ। 

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਰਕਸੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਰਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਟਾਇਲਟ ਅਤੇ ਬਾਥਰ ਮ ਸਾਂਝੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਤਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਰਕ ਤ ਸੀਂ ਹਰ 
ਵਾਰ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹਨਾਂ ਸਤਹਾਂ ਨ ੰ  ਪ ੰ ਝਣਾ ਰਜਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਰਵੁੱਚ ਤ ਸੀਂ ਆਏ ਹੋ)। ਇੁੱ ਕ 
ਹੋਰ ਸ ਝਾਅ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਨਹਾਉਣ ਲਈ ਇੁੱਕ ਸਮਾਂ-ਸਾਰਣੀ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰੋ, ਰਜਸ ਰਵੁੱ ਚ ਕਮਜ਼ੋਰ ਰਵਅਕਤੀ ਸਹ ਲਤਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਕਰਨ। 

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਰਕਸੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਰਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਸੋਈ ਨ ੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਸਨ ੰ  ਉਸ ਵੇਲੇ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਉਹ ਮੌਜ ਦ ਹੋਣ। 
ਜੇ ਉਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਭੋਜਨ ਵਾਪਸ ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਰਵੁੱਚ ਲੈ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਰਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਹੈ, ਤਾਂ 



ਪਰਰਵਾਰ ਦੀ ਵਰਤੀ ਗਈ ਕਰੌਕਰੀ ਅਤੇ ਕਟਲਰੀ ਨ ੰ  ਸਾਫ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸ ਕਾਉਣ ਲਈ ਇਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਜੇ ਇਹ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਆਮ ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਸ ਕਾਓ। ਜੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਰਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਖ ਦ 
ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਵਰਤ ਰਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਸ ਕਾਉਣ ਲਈ ਵੁੱਖਰੇ ਤੌਲੀਏ (ਟੀ ਟਾਵਲ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰੁੱ ਖੋ। 

ਅਸੀਂ ਸਮਝਦੇ ਹਾਂ ਰਕ ਕ ਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੰ  ਦ ਰਜਆਂ ਤੋਂ ਵੁੱ ਖ ਕਰਨਾ ਮ ਸ਼ਕਲ ਹੋਵੇਗਾ। ਤ ਹਾਨ ੰ  ਇਸ ਸੇਧ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਪ ਰੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਪਰਰਵਾਰ ਰਵੁੱਚ ਹਰੇਕ ਨ ੰ  ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੁੱਥ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 
ਹਨ, ਆਪਣੇ ਰਚਹਰੇ ਨ ੰ  ਛ ਹਣ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਛ ਹਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਲਾਗ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁਿੱ ਧ ਚੁੰ ਘਾ ਰਹੇ ਹੋ 

ਰਫਲਹਾਲ ਇਸ ਗੁੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਸਬ ਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਰਕ ਵਾਇਰਸ ਮਾਂ ਦੇ ਦ ੁੱ ਧ ਰਾਹੀਂ ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲਾਗ ਤ ਹਾਡੇ ਬੁੱਚੇ ਰਵੁੱਚ ਉਸੇ ਤਰਹਾਂ ਫੈਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਤ ਹਾਡੇ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਰਵਚਲੇ ਰਕਸੇ ਹੋਰ ਰਵਅਕਤੀ ਨ ੰ । ਮੌਜ ਦਾ ਸਬ ਤ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਵਾਲੇ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਨ ੰ  
ਬਾਲਗਾਂ ਦੇ ਮ ਕਾਬਲੇ ਬਹ ਤ ਘੁੱਟ ਗੰਭੀਰ ਲੁੱ ਛਣ ਹ ੰ ਦੇ ਹਨ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱ ਧ ਚ ੰ ਘਾਉਣ ਦੇ ਲਾਭ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦ ੁੱ ਧ ਦ ਆਰਾ ਜਾਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 
ਸੰਪਰਕ ਰਵੁੱ ਚ ਰਰਹਣ ਦ ਆਰਾ ਵਾਇਰਸ ਜਾਣ ਦੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਸੰਭਾਵੀ ਜੋਖਮਾਂ ਤੋਂ ਵੁੱ ਧ ਹਨ; ਹਾਲਾਂਰਕ, ਇਹ ਇੁੱਕ ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਫੈਸਲਾ 
ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਟੈਲੀਫੋਨ 'ਤੇ ਤ ਹਾਡੀ ਰਮਡਵਾਈਫ, ਹੈਲਥ ਰਵਰਜ਼ਟਰ ਜਾਂ ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਰਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਜਾਂ ਪਰਰਵਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਮੈਂਬਰ ਫਾਰਮ ਲਾ ਜਾਂ ਕੁੱ ਰਢਆ ਰਗਆ ਦ ੁੱ ਧ ਰਪਲਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਹਰੇਕ ਵਾਰ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ 
ਉਪਕਰਣ ਨ ੰ  ਰਕਟਾਣ ਮ ਕਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤ ਹਾਨ ੰ  ਬੋਤਲਾਂ ਜਾਂ ਬਰੈਸਟ ਪੰਪਾਂ ਨ ੰ  ਰਕਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਤ ਹਾਨ ੰ  ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ Royal College of Obstetricians and Gynaecologists (ਪਰਸ ਤੀ ਮਾਹਰਾਂ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਦੇ 
ਮਾਹਰਾਂ ਲਈ ਰੌਇਲ ਕਾਲਜ) ਦੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ (https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-

services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-andpregnancy/) 'ਤੇ ਰਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਕ ੜੇ ਦਾ ਵਨਪਟਾਰਾ 

ਸਫਾਈ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਆਮ ਘਰੇਲ  ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਡਟਰਜੈਂਟ ਅਤੇ ਬਲੀਚ, ਰਕਉਂਰਕ 
ਇਹ ਸਤਹਾ 'ਤੇ ਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਛ ਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਬਹ ਤ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੋਣਗੇ। ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਹੈਂਡਲਾਂ, ਹੈਂਡਰੇਲਾਂ, ਰਰਮੋਟ ਕੰਟਰੋਲਾਂ ਅਤੇ 
ਮੇਜ਼ ਦੀਆਂ ਉਪਰਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਅਕਸਰ ਛ ਹੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਜੇ 
ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਰਵੁੱ ਚ ਕੋਈ ਬਜ਼ ਰਗ ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਰਵਅਕਤੀ ਹੈ। 

ਰਨੈੱਜੀ ਕਚਰੇ (ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਵਰਤੇ ਗਏ ਰਟਸ਼ ) ਅਤੇ ਰਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਸਫਾਈ ਦੇ ਕੁੱਪੜੇ ਰਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਕ ੜੇ ਦੇ ਬੈਗਾਂ ਰਵੁੱਚ ਸ ਰੁੱ ਰਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਸਟੋਰ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਬੈਗ ਇੁੱਕ ਹੋਰ ਬੈਗ ਰਵੁੱਚ ਰੁੱ ਖ ਕੇ, ਸ ਰੁੱ ਰਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬੰਨਹ  ਕੇ ਦ ਜੇ ਕ ੜੇ ਤੋਂ ਵੁੱ ਖਰੇ ਰੁੱਖਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 
ਹਨ। ਤ ਹਾਡੇ ਆਮ ਬਾਹਰੀ ਘਰੇਲ  ਕ ੜੇਦਾਨ ਰਵੁੱਚ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਇਸਨ ੰ  ਘੁੱਟੋ-ਘੁੱਟ 72 ਘੰਰਟਆਂ ਲਈ ਇੁੱਕ ਪਾਸੇ ਰੁੱ ਰਖਆ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਘਰ ਦੇ ਬਾਕੀ ਕ ੜੇ ਨ ੰ  ਆਮ ਵਾਂਗ ਰਨਪਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਲਾਂਡਰੀ 

ਹਵਾ ਦੇ ਜ਼ਰੀਏ ਵਾਇਰਸ ਫੈਲਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨ ੰ  ਘੁੱਟ ਕਰਨ ਲਈ, ਗੰਦੇ ਕੁੱਪਰੜਆਂ ਨ ੰ  ਝਟਕੇ ਨਾਲ ਨਾ ਛੰਡੋ। 

ਆਈਟਮਾਂ ਨ ੰ  ਰਨਰਮਾਤਾ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਅਨ ਸਾਰ ਢ ਕਵੇਂ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। ਸਾਰੇ ਗੰਦੇ ਕੁੱ ਪੜੇ ਇੁੱ ਕੋ ਲੋਡ ਰਵੁੱ ਚ ਧੋਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਵਾਰਸ਼ੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ 7 ਰਦਨਾਂ (ਰਵਅਕਤੀਗਤ ਇਕੁੱਲਤਾ ਲਈ) ਜਾਂ 14 ਰਦਨਾਂ ਦੀ ਇਕੁੱਲਤਾ ਰਮਆਦ 
(ਪਰਰਵਾਰਾਂ ਲਈ) ਖਤਮ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਅਦ 72 ਘੰਟੇ ਉਡੀਕ ਕਰੋ, ਰਜਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤ ਸੀਂ ਲਾਂਡਰੀ ਨ ੰ  ਰਕਸੇ ਜਨਤਕ ਲਾਂਡਰੇਟ ਰਵੁੱਚ ਰਲਜਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਵਬਹਤਰ ਹੋਣ ਵਵਿੱ ਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 



ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਰੁੱਖਣ ਲਈ ਪਾਣੀ ਪੀਓ; ਤ ਹਾਨ ੰ  ਰਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕਾਫ਼ੀ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤ ਹਾਡੇ ਰਪਸ਼ਾਬ 
ਦਾ ਰੰਗ ਸਾਫ ਪੀਲੇਪਣ ਰਵੁੱਚ ਹੋਵੇ। ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਕ ਝ ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਰਵੁੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ ਵਰਗੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਪੈਕਟ ਜਾਂ ਲੇਬਲ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਅਨ ਸਾਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਰਸਫ਼ਾਰਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਖ ਰਾਕ ਤੋਂ ਵੁੱ ਧ ਨਾ ਲਵੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਵਰਵਾਰ ਨ ੰ  ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

ਜੇ ਤ ਹਾਡੀ ਰਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਘਰ ਦੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਮੈਂਬਰ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਰਵਗੜ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤ ਰੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਵੋ। ਜੇ ਇਹ ਕੋਈ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ NHS 111 ਆਨਲਾਈਨ (https://111.nhs.uk/) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੰਟਰਨ ੈੱਟ ਤੁੱਕ 
ਪਹ ੰ ਚ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  NHS 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਇਹ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਐਬਂ ਲੈਂਸ ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਰਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ 999 ਡਾਇਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਾਲ ਹੈਂਡਲਰ ਜਾਂ ਆਪਰੇਟਰ ਨ ੰ  ਦੁੱ ਸੋ ਰਕ ਤ ਹਾਡੇ ਜਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਰਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਰਵੁੱਚ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ 
ਲੁੱ ਛਣ ਹਨ। 

ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਅਤੇ ਪਰਰਵਾਰ ਘਰ ਰਵੁੱ ਚ ਰਰਹ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਅਪਾਇੰਟਮੈਂਟਾਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰੁੱਦ ਕਰ 
ਰਦੁੱਤੀਆਂ ਜਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਰਚੰਤਤ ਹੋ ਜਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਉਸ ਰਮਆਦ ਦੌਰਾਨ ਬ ਲਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਘਰ ਰਵੁੱ ਚ 
ਵੁੱਖਰੇ ਹੋ ਕੇ ਰਰਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪਰਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸੰਪਰਕ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤ ਹਾਡਾ ਜੀਪੀ, ਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਂ ਬਾਹਰੀ 
ਮਰੀਜ਼ ਸੇਵਾ) ਦ ਆਰਾ ਮ ਹੁੱਈਆ ਕੀਤੇ ਗਏ ਨੰਬਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਰਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਜੇ ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਰਚੰਤਾਵਾਂ 
ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਨਾਲ ਸੰਬੰਰਧਤ ਹਨ ਤਾਂ NHS 111 ਆਨਲਾਈਨ (https://111.nhs.uk/) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜੇ 
ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੰਟਰਨ ੈੱਟ ਤੁੱਕ ਪਹ ੰ ਚ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  NHS 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਹਿੱ ਥਾਂ ਨ ੰ  ਅਕਸਰ ਧੋਵੋ 

ਆਪਣੇ ਹੁੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਹਰ ਰੋਜ਼ 20 ਸਰਕੰਟ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋ ਕੇ ਜਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਰਨਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸਾਫ਼ 
ਕਰੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਰਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਰੁੱ ਰਖਆ ਕਰਨ ਰਵੁੱ ਚ ਮਦਦ ਰਮਲੇਗੀ। ਇਹ ਕਦਮ ਦ ਰਜਆਂ ਨ ੰ  ਲਾਗ 
ਲੁੱ ਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਹੈ। 

ਆਪਣੀਆਂ ਖੰਘਾਂ ਅਤੇ ਵਛਿੱ ਕਾਂ ਨ ੰ  ਢਿੱ ਕੋ 

ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਖੰਘਦੇ ਜਾਂ ਰਛੁੱ ਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਮ ੰ ਹ ਅਤੇ ਨੁੱ ਕ ਨ ੰ  ਰਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਰਟਸ਼ ਆਂ ਨਾਲ ਢੁੱਕੋ। ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਕ ਹਣੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਛੁੱ ਕੋ, ਨਾ ਰਕ ਆਪਣੇ ਹੁੱਥ ਰਵੁੱਚ। 

ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਕੋਈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਰਛੁੱ ਕ ਮਾਰਨ ਜਾਂ ਖੰਘਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਰਕਸੇ ਵੀ ਬਲਗਮ ਜਾਂ ਕਫ਼ ਨ ੰ  ਸਾਫ 
ਕਰਨ ਲਈ ਰਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਰਟਸ਼ ਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਰਫਰ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਹੁੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 
ਹਨ। 

ਰਟਸ਼ ਆਂ ਨ ੰ  ਰਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਕ ੜੇ ਦੇ ਥੈਲੇ ਰਵੁੱਚ ਸ ੁੱ ਟੋ ਅਤੇ ਤ ਰੰਤ ਆਪਣੇ ਹੁੱ ਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ ਜਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਰਨਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਵਚਹਰੇ ਦੇ ਮਾਸਕ 

ਅਸੀਂ ਰਚਹਰੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਨ ੰ  ਲਾਗ ਨ ੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦੇ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕੇ ਵਜੋਂ ਵਰਤਣ ਦੀ ਰਸਫ਼ਾਰਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਹਾਂ। ਰਚਹਰੇ ਦੇ 
ਮਾਸਕ ਕਲੀਰਨਕਲ ਸਥਾਨਾਂ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਰਵੁੱਚ ਇੁੱ ਕ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਨ ਭ ਰਮਕਾ ਰਨਭਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹਨਾਂ ਸਥਾਨਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ 
ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਲਾਭ ਹੋਣ ਦੇ ਬਹ ਤ ਘੁੱਟ ਸਬ ਤ ਹਨ। 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਵਿੱ ਚ ਮੁਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਨਾ ਬੁਲਾਓ 

ਸਮਾਜਕ ਮ ਲਾਕਾਤੀਆਂ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਹੋਰ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਰਰਵਾਰ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਘਰ ਅੰਦਰ ਆਉਣ ਲਈ ਸੁੱਦਾ ਜਾਂ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਾ ਰਦਓ। ਜੇ ਤ ਸੀਂ 
ਰਕਸੇ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ੰ ਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤ ਹਾਡੇ ਪਰਰਵਾਰ ਦਾ ਮੈਂਬਰ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਫੋਨ ਜਾਂ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 



ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਜਾਂ ਕੋਈ ਪਰਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਰਵੁੱ ਚ ਜ਼ਰ ਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਰਲਆਂ ਨ ੰ  ਆਉਣਾ 
ਜਾਰੀ ਰੁੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਲਾਗ ਲੁੱ ਗਣ ਦੇ ਤ ਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਰਚਹਰੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਦਸਤਾਨੇ 
ਮ ਹੁੱਈਆ ਕੀਤੇ ਜਾਣਗੇ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵਵਿੱ ਚ ਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰ ਹਨ 

ਇਸ ਸਮੇਂ, ਇਸ ਗੁੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਸਬ ਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਰਕ ਕ ੁੱ ਰਤਆਂ ਅਤੇ ਰਬੁੱਲੀਆਂ ਵਰਗੇ ਸਾਥੀ ਜਾਨਵਰ/ਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਨਾਲ 
ਲਾਗ-ਗਰਸਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਘਰ ਵਵਿੱ ਚ ਰਵਹੰਵਦਆਂ ਆਪਣੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਵਧਆਨ ਰਿੱ ਖਣਾ 

ਅਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਂ ਰਕ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਰਰਹਣਾ ਮ ਸ਼ਕਲ, ਰਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਅਤੇ ਕ ਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਕੁੱਲਤਾ ਵਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਤ ਸੀਂ ਜਾਂ ਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਮੈਂਬਰ ਉਦਾਸ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਹ ਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਜਗਹਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜਾਂ ਬਗੀਚੇ ਤੁੱਕ ਪਹ ੰ ਚ 
ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਚ ਣੌਤੀ ਭਰਰਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਯਾਦ ਰੁੱ ਖਣਾ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਰਕ ਆਪਣੇ ਮਨ ਦੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। ਫੋਨ ਜਾਂ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਪਰਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਰਵੁੱ ਚ ਰਹੋ। ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਰੋਤ 
ਵੀ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਐਵਰੀ ਮਾਇੰਡ ਮੈਟਰਸ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ (https://www.nhs.uk/oneyou/every-

mindmatters/)। 

ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜੋ ਤ ਸੀਂ ਘਰ ਸਮਾਂ ਰਬਤਾਉਣ ਵੇਲੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਰਜਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੇ ਇੁੱ ਕ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਖ ਸ਼ੀ ਨਾਲ ਘਰ ਰਰਹਣ ਦਾ 
ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੰ  ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ, ਪੜਹਨ, ਆਨਲਾਈਨ ਪੜਹਾਈ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰਫਲਮਾਂ ਦੇਖਣ ਵਰਗੀਆਂ 
ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵੁੱਚ ਰਵਅਸਤ ਰੁੱ ਰਖਆ ਹੈ। ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਕਾਫ਼ੀ ਚੰਗਾ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਜਾਂ ਬਗੀਚੇ ਰਵੁੱਚ ਹਲਕੀ 
ਕਸਰਤ ਰਵੁੱਚ ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੰ  ਯਾਦ ਕਰਾਉਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ ਰਕ ਉਹ ਜੋ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਉਹ ਇੰਨਾ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਨ ਰਕਉਂ 
ਹੈ। ਉਮੀਦ ਹੈ, ਤ ਹਾਡੇ ਪਰਰਵਾਰ ਰਵੁੱ ਚੋਂ ਰਕਸੇ ਨ ੰ  ਵੀ ਫਲ  ਵਰਗੇ ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਤੋਂ ਰਜ਼ਆਦਾ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗੀ। ਪਰ ਕ ਝ ਲੋਕ 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਬ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਪਰਭਾਰਵਤ ਹਨ, ਅਤੇ ਖ਼ਾਸਕਰ ਬਜ਼ ਰਗ ਅਤੇ ਕ ਝ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੁੱ ਰਸਆਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ। ਘਰ ਰਰਹ ਕੇ, ਤ ਸੀਂ 
ਦ ਰਜਆਂ ਦੀਆਂ ਰਜ਼ੰਦਗੀਆਂ ਦੀ ਰੁੱ ਰਖਆ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਨਾਲ ਹੀ ਇਹ ਪੁੱ ਕਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਰਕ NHS 'ਤੇ ਲੋੜ ਤੋਂ ਰਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਨਾ ਪਵੇ। 

ਸਵ-ੈਇਕਿੱਲਤਾ ਅਤੇ ਪਵਰਵਾਰਕ-ਇਕਿੱ ਲਤਾ ਨ ੰ  ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ 

ਸਵ-ੈਇਕਿੱ ਲਤਾ 

ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਲੁੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ 7 ਰਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੀ ਸਵੈ-ਇਕੁੱਲਤਾ ਸਮਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 7 ਰਦਨਾਂ ਦੀ ਰਮਆਦ ਉਸ ਰਦਨ 
ਤੋਂ ਸ਼ ਰ  ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਪਰਹਲੀ ਵਾਰ ਬੀਮਾਰ ਹੋਏ ਸੀ 

ਪਵਰਵਾਰਕ ਇਕਿੱਲਤਾ 

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਦ ਰਜਆਂ ਨਾਲ ਰਰਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਘਰ ਦੇ ਉਹ ਸਾਰੇ ਮੈਂਬਰ ਜੋ ਠੀਕ ਰਰਹੰਦੇ ਹਨ, 14 ਰਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਪਰਰਵਾਰਕ-ਇਕੁੱਲਤਾ ਨ ੰ  
ਸਮਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 14 ਰਦਨਾਂ ਦੀ ਰਮਆਦ ਉਸ ਰਦਨ ਤੋਂ ਸ਼ ਰ  ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਰਬਮਾਰੀ, ਰਬਮਾਰ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਪਰਹਲੇ ਰਵਅਕਤੀ ਰਵੁੱ ਚ 
ਸ਼ ਰ  ਹੋਈ ਸੀ। ਚੌਦਾਂ ਰਦਨ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਪਰਫ ੁੱ ਲਤ ਹੋਣ ਦੀ ਰਮਆਦ ਹੈ; ਜੋ ਲੋਕ 14 ਰਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਰਰਹੰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  
ਲਾਗ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਹੀਂ ਹ ੰ ਦੀ। 

7 ਰਦਨਾਂ ਬਾਅਦ, ਜੇ ਰਬਮਾਰ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਪਰਹਲਾ ਰਵਅਕਤੀ ਰਬਹਤਰ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਦਾ ਤਾਪ ਰਜ਼ਆਦਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ 
ਆਪਣੀ ਆਮ ਰ ਟੀਨ ਰਵੁੱਚ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਪਰਰਵਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਹੋਰ ਮੈਂਬਰ 14 ਰਦਨਾਂ ਦੀ ਪਰਰਵਾਰਕ-ਇਕੁੱਲਤਾ ਰਮਆਦ ਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਰਬਮਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਵੀ ਉਸੇ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ - ਭਾਵ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਦੇ ਸ਼ ਰ  ਹੋਣ ਦੇ 7 
ਰਦਨਾਂ ਬਾਅਦ, ਜੇ ਉਹ ਰਬਹਤਰ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਰਜ਼ਆਦਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਵੀ ਆਪਣੇ ਆਮ ਰ ਟੀਨ 
ਰਵੁੱਚ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। 



ਜੇ ਰਕਸੇ ਪਰਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਨ ੰ  14 ਰਦਨਾਂ ਦੀ ਪਰਰਵਾਰਕ-ਇਕੁੱਲਤਾ ਰਮਆਦ ਦੇ ਅੰਤ ਰਵੁੱਚ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੁੱ ਛਣ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 
(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 13ਵੇਂ ਜਾਂ 14ਵੇਂ ਰਦਨ) ਤਾਂ ਇਕਿੱਲਤਾ ਦੀ ਵਮਆਦ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਨਵੇਂ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਵਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  
7 ਵਦਨ ਘਰ ਰਵਹਣਾ ਪਵੇਗਾ। 14 ਰਦਨਾਂ ਦੀ ਪਰਰਵਾਰਕ-ਇਕੁੱਲਤਾ ਰਮਆਦ ਨੇ ਲਾਗ ਦੀ ਸਮ ੁੱ ਚੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੰ  ਬਹ ਤ ਰਜ਼ਆਦਾ ਘਟਾ 
ਰਦੁੱਤਾ ਹੋਵੇਗਾ ਜੋ ਬਾਕੀ ਦਾ ਪਰਰਵਾਰ ਅੁੱਗੇ ਪਹ ੰ ਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਪ ਰੇ ਪਰਰਵਾਰ ਲਈ ਇਕੁੱਲਤਾ ਦੇ 14 ਰਦਨਾਂ ਨ ੰ  ਦ ਬਾਰਾ 
ਚਾਲ  ਕਰਨਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਸ ਨੇ ਇੁੱ ਕ ਉੱਚ ਪੁੱਧਰੀ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸ ਰੁੱ ਰਖਆ ਮ ਹੁੱਈਆ ਕੀਤੀ ਹੋਵੇਗੀ। ਇਸ ਪਰਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨ ੰ  
ਹੋਰ ਵੁੱਖਰਾ ਰੁੱਖਣ ਨਾਲ ਭਾਈਚਾਰੇ ਨ ੰ  ਬਹ ਤ ਥੋੜਹੀ ਵਾਧ  ਸ ਰੁੱ ਰਖਆ ਰਮਲੇਗੀ। 

14 ਰਦਨਾਂ ਦੀ ਰਮਆਦ ਦੇ ਅੰਤ 'ਤੇ, ਪਰਰਵਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਮੈਂਬਰ ਰਜਹੜਾ ਰਬਮਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਪਰਰਵਾਰਕ ਇਕੁੱਲਤਾ ਨ ੰ  ਛੁੱ ਡ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਪਰਰਵਾਰ ਦੇ ਰਕਸੇ ਵੀ ਰਬਮਾਰ ਰਵਅਕਤੀ ਰਵੁੱਚ ਸ ਧਾਰ ਦੇ ਕੋਈ ਸੰਕੇਤ ਨਹੀਂ ਹੋਏ ਹਨ ਅਤੇ ਉਸਨੇ ਪਰਹਲਾਂ ਹੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ 
ਲਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  NHS 111 ਆਨਲਾਈਨ (https://111.nhs.uk) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ 
ਇੰਟਰਨ ੈੱਟ ਤੁੱਕ ਪਹ ੰ ਚ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  NHS 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਸਾਫ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ, ਕ ਝ ਲੋਕਾਂ ਰਵੁੱ ਚ ਖੰਘ ਕਈ ਹਫ਼ਰਤਆਂ ਤਕ ਜਾਰੀ ਰਰਹ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਰਸਰਫ ਲਗਾਤਾਰ 
ਖੰਘ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹੀਂ ਹੈ ਰਕ ਰਕਸੇ ਨ ੰ  7 ਰਦਨਾਂ ਤੋਂ ਵੁੱ ਧ ਸਮੇਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਇਕੁੱਲਾ ਰੁੱ ਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੁੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 


