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ਉਹ ਲੋਕ ਿਜਨ*ਾਂ ਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਤ5 ਿਜ਼ਆਦਾ ਗੰਭੀਰ 
ਬੀਮਾਰੀ ਜਾਂ ਨਤੀਿਜਆਂ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ 
ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰਾਂ ਨਾਲ.  ਵਧੇਰੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਸੰਕਰਮਣ ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਨਤੀਿਜਆਂ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ:ਂ 

• ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗ ਹੋ (ਹਰੇਕ ਦਹਾਕੇ ਦੇ ਨਾਲ ਵੱਧਦਾ ਜੋਖਮ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ 60 ਸਾਲ ਤ. ਵੱਧ) 
• ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ 
• ਡਾਊਨ ਿਸੰਡਰੋਮ ਹ ੈ
• ਆਪਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀਆਂਕੋਿਵਡ-19 ਵੈਕਸੀਨ ਦੀਆਂ ਖੁਰਾਕਾਂ ਪRਾਪਤ ਨਹੀ ਂਕੀਤੀਆਂ ਹਨ 
• ਇੱਕ ਪੁਰਾਣੀ ਮੈਡੀਕਲ ਸਿਥਤੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

o ਦਮਾ (ਦਰਿਮਆਨਾ ਤ. ਗੰਭੀਰ) 
o ਿਡਮUਸ਼ੀਆ  
o ਡਾਇਿਬਟੀਜ਼ 
o ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ 
o ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪRੈਸ਼ਰ 
o ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ 
o ਿਜਗਰ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ 
o ਫੇਫੜੇ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ 
o ਸਟRੋਕ 

• ਇਮਯੂਨੋਕਮਪRੋਮਾਈਜ਼ਡ ਹੋ, ਇਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ: 
o ਇੱਕ ਅੰਤਰੀਵ ਮੈਡੀਕਲ ਸਿਥਤੀ ਹੈ, ਿਜਵU ਿਕ ਕ]ਸਰ 
o ਉਹ ਦਵਾਈਆਂ ਲ]ਦੇ ਹੋ ਜੋ ਇਿਮਊਨ ਪRਤੀਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਘਟਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ, ਿਜਵU ਿਕ ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ 
o ਠੋਸ ਅੰਗ ਜਾਂ ਖੂਨ ਦਾ ਸਟੈਮ ਸੈੱਲ ਟRਾਂਸਪਲਾਂਟ ਹੋਇਆ ਹੈ 

• ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਨਾਲ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ (ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੌਡੀ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ [BMI] 40 ਜਾਂ ਇਸ ਤ. ਵੱਧ ਹੈ)   
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ਕੁਝ ਸੈਿਟੰਗਾਂ ਅਤੇ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਸੰਚਾਰ ਦੇ ਉਚੱ ਜੋਖਮ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਹਨ, ਿਜਵU ਿਕ: 

• ਸੈਿਟੰਗਾਂ ਜੋ ਇਹ ਹਨ: 
o ਭੀੜ ਭਰੀਆਂ  
o ਮਾੜੀ ਹਵਾਦਾਰੀ ਵਾਲੀਆਂ 

• ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਜਹਨਾਂ ਿਵੱਚ: 
o ਗਾਉਣਾ, ਚੀਕਣਾ ਜਾਂ ਭਾਰੀ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੈ
o ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਪਿਰਵਾਰ ਤ. ਬਾਹਰਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਆਪਣਾ ਮਾਸਕ ਹਟਾਉਣ 

ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਿਜਵU ਿਕ ਜਨਤਕ ਸੈਿਟੰਗਾਂ ਿਵੱਚ ਖਾਣ ਜਾਂ ਪੀਣ ਲਈ 

ਜਦ. ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਦਾ ਜੋਖਮ ਵੱਧ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਉਪਾਵਾਂ ਦੀ ਪਰਤ ਬਣਾ ਕਰ 
ਵਰਤ., ਿਜਵU ਿਕ: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਭ ਤ. ਵਧੀਆ ਕੁਆਿਲਟੀ ਅਤੇ ਵਧੀਆ ਿਫਿਟੰਗ ਵਾਲਾ ਰੈਸਪੀਰੇਟਰ ਜਾਂ ਮਾਸਕ 
ਪਿਹਨਣਾ 

• ਉਚੱ-ਜੋਖਮ ਵਾਲੀਆਂ ਸੈਿਟੰਗਾਂ ਿਵੱਚ ਿਬਤਾਏ ਸਮU ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਤ. ਬਚਣਾ ਜਾਂ ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ 
• ਆਪਣੇ ਘਰ ਜਾਂ ਨਾਲ-ਰਿਹਣ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਹਵਾਦਾਰੀ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਿਖੜਕੀਆਂ ਅਤੇ 

ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੋਲj ਣਾ, ਭਾਵU ਇੱਕ ਸਮU ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਿਮੰਟਾਂ ਲਈ 
• ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਪਿਰਵਾਰ ਤ. ਬਾਹਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਤ. ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਨੰੂ ਵੱਧ ਤ. ਵੱਧ ਕਰਨਾ 
• ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ 

ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਜਾਂ ਥਾਂਵਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨ ਤ. ਬਚੋ ਜੋ: 

• ਿਬਮਾਰ ਹਨ ਜਾਂ ਿਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ 
• ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਏ ਹਨ ਜਾਂ ਆਏ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 
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ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਿਕਸੇ ਸਾਂਝੀ ਥਾਂ 'ਤੇ ਹੋਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸ ਥਾਂ ਿਵੱਚ ਹੋਣ ਦੇ ਸਮU ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਫੈਲਾਅ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਾਰੇ ਪਬਿਲਕ ਿਸਹਤ ਉਪਾਵਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਤਰjਾਂ 
ਿਫਟ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਰੈਸਪੀਰੇਟਰ ਪਿਹਨਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲਾ ਤੰਤਰ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਤਾਂ 
ਇਹ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਇੱਕ ਚੰਗੀ ਤਰjਾਂ ਿਫੱਟ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨੋ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਵੀ 
ਉਪਲਬਧ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰjਾਂ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਿਫਿਟੰਗ ਵਾਲਾ ਨੌਨ-ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ 
ਪਿਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਤ. ਇਲਾਵਾ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੋ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਜਾਂ 
ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਿਵੱਚ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ਦੇਵੇਗਾ। 

ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਿਜਨjਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਤ. ਗੰਭੀਰ 
ਿਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਨਤੀਿਜਆਂ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੈ। ਇਸ ਤਰjਾਂ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਲਾਗ ਤ. ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਉਪਾਅ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤ. ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਕੋਿਵਡ-19 ਤ. ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਭ ਤ. ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਜਾਣਨ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪRਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਕੋਿਵਡ-19 ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 

• Canada.ca/coronavirus 
• ਟੋਲ ਫਰੀ: 1-833-784-4397 

ਇਸ ਪੰਨੇ 'ਤੇ ਿਕਸੇ ਸਮੱਿਸਆ ਜਾਂ ਗਲਤੀ ਦੀ ਿਰਪੋਰਟ ਕਰੋ 
 
 

 

 


