
ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਘਰ ਬਵੱਚ ਰਬਹਣਾ
ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਬਿਮਾਰ ਹੁੰ ਦੋ ੇਹ ੋਜਾਂ ਕੋਬਵਡ ਵਰਗ ੇਲੱਛਣਾਂ ਦੋਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੁੰ ਦੋ ੇਹ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਲੱਛਣ ਹਲਕੇ ਹੀ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਵੀ ਉਸੀ ਸੀਮੇਂ ਘਰ ਬਵੱਚ ਰਹੋ 
ਅਤੇ ਦੋਜੂ ੇਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਸੰੀਪਰਕ ਨੰੂ ਸੀੀਬਮਤ ਕਰੋ। ਇਸੀ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਭਾਈਚਾਰੇ ਬਵੱਚ ਦੋਬੂਜਆ ਂਨੰੂ ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਬਵੱਚ ਮਦੋਦੋ ਬਮਲੇਗੀ। 

ਇਹ ਗੱਲ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਇਿਾਂਤਵਾਸੀ ਸੰੀਬੰਧੀ ਆਪਣ ੇਸੀਥਾਨਿ 
ਪਬਕਲਿ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟੀ ਦੀ ਸੀਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਰਦ ੇਰਹੋ। ਇਸੀ ਕਵੱਚ 
ਕਸੀਫ਼ਾਰਸ਼ ਿੀਤ ੇਗਏ ਸੀਮੇਂ ਦੀ ਲੰਬਾਈ ਅਤੇ ਜਨਤਿ ਕਸੀਹਤ ਦ ੇਅਕਜਹ ੇਉਪਾਅ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਕਜਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਿਾਂਤਵਾਸੀ ਿਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦ ੇਕਦਨਾਂ 
ਕਵੱਚ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ:     

 › ਜੇਿਰ ਤੁਸੀੀਂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਘਰ ਕਵੱਚ ਰਹ ੋ
 › ਇੱਿ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਕਿਕਟੰਗ ਵਾਲਾ ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ (ਕਜਵੇਂ ਕਿ N95 ਜਾਂ KN95) 
ਜਾਂ ਜਨਤਿ ਅੰਦਰੂਨੀ ਸੀੈਕਟੰਗਾਂ ਕਵੱਚ ਮਾਸੀਿ ਪਕਹਨਣਾ 

 › ਸੀਮੂਕਹਿ ਰਕਹਣ-ਸੀਕਹਣ ਦੀਆ ਂਸੀੈਕਟੰਗਾਂ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ 
ਿਰਨਾ, ਕਜੱਥ ੇਵਧੇਰ ੇਗੰਭੀਰ ਕਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਨਤੀਕਜਆ ਂਦ ੇਖ਼ਤਰ ੇਵਾਲੇ ਲੋਿ 
ਰਕਹੰਦ ੇਹਨ 

ਤੁਹਾਡ ੇਪਬਰਵਾਰ ਬਵੱਚ ਫਲੈਣ ਦੋ ੇਜੋਖ਼ਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ

ਪਾਲਣਾ ਿਰਨ ਲਈ ਕਸੀਫ਼ਾਕਰਸ਼ ਿੀਤੇ ਗਏ ਜਨਤਿ ਕਸੀਹਤ 
ਉਪਾਅ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਘਰ ਕਵੱਚ ਕਬਮਾਰ ਜਾਂ ਇਿਾਂਤਵਾਸੀ ਕਵੱਚ ਹੁੰ ਦ ੇਹ,ੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ 
ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ

 › ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਸੀਥਾਨਿ ਜਨਤਿ ਕਸੀਹਤ ਅਥਾਰਟੀ ਦੀਆ ਂਕਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਿਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

 › ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੂਜ ੇਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਸੀਾਂਝ ੇਸੀਥਾਨਾਂ 'ਤ ੇਕਬਤਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸੀਮੇਂ ਤੋਂ 
ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਸੀਮੇਂ ਨੰੂ ਸੀੀਕਮਤ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

 › ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਸੀਥਾਨ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਹਵਾਦਾਰ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
 › ਕਸੀਫ਼ਾਕਰਸ਼ ਿੀਤ ੇਜਾਣ ‘ਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਸੀਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਿੁਆਕਲਟੀ ਅਤੇ ਵਧੀਆ 
ਕਿਕਟੰਗ ਵਾਲਾ ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ ਜਾਂ ਮਾਸੀਿ ਪਕਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

 › ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਦ ੇਹੋਰ ਮੈਂਬਰਾਂ ਤੋਂ ਸੀਰੀਰਿ ਦੂਰੀ ਵਧਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ
 › ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਘਰ ਕਵੱਚ ਕਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਛੂਹੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸੀਤਹਾਂ ਅਤੇ 
ਵਸੀਤੂਆਂ ਨੰੂ ਅਿਸੀਰ ਸੀਾਫ਼ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ ੂਮੁਿਤ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਸੀਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਣ ੇ
ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ

• ਜੇਿਰ ਸੀਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਅਕਜਹੇ ਹੈਂਡ 
ਸੀੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ, ਜੋ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 60% ਅਲਿੋਹਲ ਵਾਲਾ ਹੋਵੇ

 › ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣ ੇਪਾਲਤ ੂਜਾਨਵਰਾਂ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਿੀ ਸੰੀਪਰਿ ਤੋਂ ਬਚਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਇੱਿ ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ ਪਕਹਣੋ
ਜੇਿਰ ਤੁਸੀੀਂ ਘਰ ਕਵੱਚ ਕਬਮਾਰ ਜਾਂ ਇਿਾਂਤਵਾਸੀ ਕਵੱਚ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਸੀਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਿੁਆਕਲਟੀ ਅਤੇ ਵਧੀਆ ਕਿਕਟੰਗ ਵਾਲੇ ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ (ਕਜਵੇਂ ਕਿ N95 ਜਾਂ 
KN95) ਜਾਂ ਉਪਲਬਧ ਮਾਸੀਿ ਪਕਹਨੋ, ਜਦੋਂ:

 › ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣਾ ਘਰ ਜਾਂ ਨਾਲ-ਰਕਹਣ ਦੀ ਸੀੈਕਟੰਗ ਛੱਡਣੀ ਪਵ ੇ(ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ, ਡਾਿਟਰੀ ਸੀਹਾਇਤਾ ਲੈਣ ਲਈ)

 › ਤੁਸੀੀਂ ਆਪ-ਖੁਦ ਜਾਂ ਦੂਜ ੇਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਸੀਾਂਝ ੇਅੰਦਰੂਨੀ ਸੀਥਾਨ ਕਵੱਚ ਹੁੰ ਦ ੇਹ ੋ
(ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਇੱਿ ਹਾਲਵੇਅ ਜਾਂ ਰਸੀੋਈ)

 › ਤੁਸੀੀਂ ਸੀਾਂਝ ੇਬਾਹਰੀ ਸੀਥਾਨ (ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਬਾਲਿੋਨੀ ਜਾਂ ਕਵਹੜ)ੇ ਕਵੱਚ ਦੂਜ ੇ
ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਦੂਰੀ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਦ ੇਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦ ੇ

 › ਤੁਸੀੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰ ਰਹ ੇਹੁੰ ਦ ੇਹ ੋ(ਜਾਂ ਤਾਂ ਕਸੱੀਧੀ ਸੀਰੀਰਿ ਦੇਖਭਾਲ 
ਜਾਂ ਨਜ਼ਦੀਿੀ ਗੱਲਬਾਤ)

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸੀਨੰੂ ਪਕਹਨਣ ਦੌਰਾਨ ਸੀਾਹ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਆਉਂਦੀ ਹ,ੈ 
ਤਾਂ ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ ਜਾਂ ਮਾਸੀਿ ਨਾ ਪਕਹਨੋ।

ਤੁਹਾਡ ੇਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਘਰ ਦ ੇਮੈਂਬਰਾਂ ਨੰੂ ਵੀ ਸੀਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਿੁਆਕਲਟੀ ਅਤੇ ਸੀਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕਿਕਟੰਗ ਵਾਲਾ ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ ਜਾਂ ਮਾਸੀਿ 
ਪਕਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਜਦੋਂ:

 › ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
 › ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਸੀਾਂਝ ੇਸੀਥਾਨ 'ਤ ੇਹੋਵੇ

ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਦੋਾ ਕੋਈ  
ਬਵਅਕਤੀ ਕੋਬਵਡ-19 ਨਾਲ  
ਬਿਮਾਰ ਹੰੁਦੋਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸੀ ਸੀਮੇਂ ਲਈ ਸੀਲਾਹ
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ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਕਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ:ੈ

 › ਕਜਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ COVID-19 ਤੋਂ ਵਧੇਰ ੇਗੰਭੀਰ ਕਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਨਤੀਕਜਆ ਂ 
ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ

 › ਜ ੋਭੀੜ-ਭੜੱਿੇ ਵਾਲੇ ਮਾਹੌਲ ਕਵੱਚ ਰਕਹੰਦ ੇਹਨ

ਜੇਿਰ ਇਹਨਾਂ ਸੀਕਥਤੀਆ ਂਕਵੱਚ ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇੱਿ 
ਚੰਗੀ ਕਿਕਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸੀਕ ਪਕਹਨੋ। ਜੇਿਰ ਿੋਈ ਵੀ ਉਪਲਬਧ 
ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਕਤਆਰ ਿੀਤਾ ਕਗਆ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਕਿਕਟੰਗ ਵਾਲਾ 
ਨਾਨ-ਮੈਡੀਿਲ ਮਾਸੀਿ ਪਕਹਨੋ।

ਬੱਚੇ
 2 ਸੀਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਕਚਆ ਂਨੰੂ ਮਾਸੀਿ ਨਹੀਂ ਪਕਹਨਣ ੇਚਾਹੀਦੇ।  2 ਤੋਂ 5 
ਸੀਾਲ ਦ ੇਬੱਚੇ ਮਾਸੀਿ ਪਕਹਨਣ ਦ ੇਯੋਗ ਹ ੋਸੀਿਦੇ ਹਨ, ਜੇਿਰ:

 › ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਿੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ
 › ਉਹ ਇਸੀਨੰੂ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਿਰ ਸੀਿਦੇ ਹਨ
 › ਉਹ ਇਹ ਜਾਣਦ ੇਹਨ ਕਿ ਇਸੀਨੰੂ ਕਿਵੇਂ ਲਗਾਉਣਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇਸੀਨੰੂ ਆਪਣ-ੇ
ਆਪ ਕਿਵੇਂ ਉਤਾਰਨਾ ਹੈ

 5 ਸੀਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਕਚਆ ਂਨੰੂ ਬਾਲਗਾਂ ਵਾਂਗ ਹੀ ਸੀਕਥਤੀਆ ਂਜਾਂ 
ਸੀੈਕਟੰਗਾਂ ਕਵੱਚ ਮਾਸੀਿ ਪਕਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਪਰਹੇਜ਼ ਿਰਨ ਲਈ ਿਾਰਵਾਈਆਂ
ਜੇਿਰ ਤੁਸੀੀਂ ਘਰ ਕਵੱਚ ਕਬਮਾਰ ਹ ੋਜਾਂ ਇਿਾਂਤਵਾਸੀ ਕਵੱਚ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਇਹਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸੀੀਕਮਤ ਿਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ

 › ਘਰ ਦ ੇਮੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਕਵਅਿਤੀਗਤ ਗੱਲਬਾਤ, ਕਜਸੀ ਕਵੱਚ ਇੱਿ ੋਿਮਰ ੇਕਵੱਚ 
ਹੋਣਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ

 › ਆਪਣਾ ਘਰ ਛੱਡਣਾ ਜਾਂ ਨਾਲ-ਰਕਹਣ ਦੀ ਸੀੈਕਟੰਗ, ਜਦੋਂ ਤੱਿ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਡਾਿਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦੀ

 › ਜਨਤਿ ਸੀਥਾਨਾਂ 'ਤ ੇਜਾਣਾ ਜਾਂ ਦੂਜ ੇਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਕਵਅਿਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇ
ਕਮਲਣਾ 

 › ਘਰ ਦ ੇਮੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਵਾਸ਼ਰੂਮ ਸੀਾਂਝਾ ਿਰਨਾ, ਪਰ ਜੇਿਰ ਇਹ ਸੰੀਭਵ ਨਹੀਂ 
ਹ,ੈ ਤਾਂ:

• ਜਨਤਿ ਕਸੀਹਤ ਦ ੇਉਪਾਵਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਰ,ੋ ਜਦੋਂ ਸੀਾਂਝ ੇਸੀਥਾਨ ਕਵੱਚ 
ਹੋਵ,ੇ ਕਜਵੇਂ ਕਿ: 
 » ਇੱਿ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਕਿਕਟੰਗ ਵਾਲਾ ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ ਜਾਂ ਮਾਸੀਿ ਪਕਹਨਣਾ
 »   ਕਖੜਿੀ ਖੋਲ੍ਹਾਣਾ
 » ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸੀਫ਼ਾਈ ਦਾ ਅਕਭਆਸੀ ਿਰਨਾ
 » ਸੀਤਾਹਾਂ ਅਤੇ ਵਸੀਤੂਆਂ ਨੰੂ ਸੀਾਫ਼ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ-ੂਮੁਿਤ ਿਰਨਾ 

• ਿੈਲਣ ਨੰੂ ਸੀੀਕਮਤ ਿਰਨ ਲਈ ਿਲੱਸ਼ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਟਾਇਲਟ ਦ ੇ
ਢੱਿਣ ਨੰੂ ਹੇਠਾਾਂ ਰੱਖਣਾ

 › ਘਰ ਦ ੇਮੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਇੱਿ ੋਿਮਰ ੇਕਵੱਚ ਸੀੌਣਾ, ਪਰ ਜੇਿਰ ਇਹ ਸੰੀਭਵ ਨਹੀਂ  
ਹ,ੈ ਤਾਂ:

• ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਸੀਥਾਨ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਹਵਾਦਾਰ ਹੈ
• ਸੀਰੀਰਿ ਦੂਰੀ ਨੰੂ ਵਧਾਓ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਕਸੀਰ ਤੋਂ ਪੈਰਾਂ ਤੱਿ ਵੱਖਰ ੇ

ਕਬਸੀਤਰ ੇਕਵੱਚ ਸੀੌਣਾ)

 › ਕਨੱਜੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਸੀਾਂਝਾ ਿਰਨਾ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਮਾਸੀਿ, ਬਰਤਨ, ਭੋਜਨ 
ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਇਲੈਿਟ੍ਰੋਕਨਿ ਉਪਿਰਣ)

 › ਵਧੇਰ ੇਗੰਭੀਰ ਕਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਨਤੀਕਜਆ ਂਦ ੇਖ਼ਤਰ ੇਵਾਲੇ ਕਿਸੀੇ ਵੀ ਕਵਅਿਤੀ 
ਨਾਲ ਸੰੀਪਰਿ ਿਰਨਾ (ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਜਾਂ ਪੁਰਾਣੀ ਡਾਿਟਰੀ ਸੀਕਥਤੀ ਦ ੇ
ਅਧਾਰ ‘ਤ)ੇ

ਦੋਖੇਭਾਲ ਪ੍ਰਦੋਾਨ ਕਰਨਾ
ਆਦਰਸ਼ਿ ਤੌਰ 'ਤ,ੇ ਕਸੀਰਫ਼ ਇੱਿ ਹੀ ਕਵਅਿਤੀ ਨੰੂ ਕਿਸੀੇ ਅਕਜਹ ੇਕਵਅਿਤੀ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ,ੈ ਜ ੋਘਰ ਕਵੱਚ ਕਬਮਾਰ ਜਾਂ ਇਿਾਂਤਵਾਸੀ 
ਕਵੱਚ ਹੈ। ਇਹ ਪਕਰਵਾਰ ਕਵੱਚ ਦੂਜ ੇਲੋਿਾਂ ਕਵੱਚ ਿੋਕਵਡ-19 ਦ ੇਿੈਲਣ ਦ ੇ
ਖ਼ਤਰ ੇਨੰੂ ਘੱਟ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰੇਗਾ। ਜੇਿਰ ਸੰੀਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਦੇਖਭਾਲ 
ਿਰਨ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਿੋਕਵਡ-19 ਤੋਂ ਕਜ਼ਆਦਾ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਜਾਂ ਨਤੀਕਜਆ ਂਦਾ 
ਖ਼ਤਰਾ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀੀਂ ਕਿਸੀੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਕਸੱੀਧ ੇਸੀਰੀਰਿ ਸੰੀਪਰਿ ਕਵੱਚ 
ਜਾਂ ਨਜ਼ਦੀਿੀ ਗੱਲਬਾਤ ਦੌਰਾਨ ਰੋਿਥਾਮ ਉਪਾਵਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਰਿ ੇਆਪਣ-ੇ
ਆਪ ਨੰੂ ਬਚਾਓ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ: 

 › ਸੀਾਂਝ ੇਸੀਥਾਨ ਕਵੱਚ ਇਿੱਠੇਾ ਕਬਤਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸੀਮੇਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸੀੀਕਮਤ 
ਿਰਨਾ

 › ਸੀਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਿੁਆਕਲਟੀ ਅਤੇ ਸੀਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕਿਕਟੰਗ ਵਾਲੇ 
ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ ਜਾਂ ਉਪਲਬਧ ਮਾਸੀਿ ਪਕਹਨਣਾ

 › ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਸੀੁਰੱਕਖਆ ਕਜਵੇਂ ਕਚਹਰ ੇਦੀਆ ਂਢਾਲਾਂ, ਸੀੁਰੱਕਖਆ ਐਨਿਾਂ ਜਾਂ 
ਸੀੁਰੱਕਖਆ ਚਸ਼ਮੇ ਪਕਹਨਣ ੇ(ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਸੀੁਰੱਕਖਆ ਨੰੂ ਸੀਾਹ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਜਾਂ 
ਮਾਸੀਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨੰੂ ਨਹੀਂ ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ)ੈ

• ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਅੱਖਾਂ ਕਵੱਚੋਂ ਸੀਰੀਰ ਦ ੇਤਰਲ ਦ ੇਕਛੱਟੇ ਜਾਂ ਕਛੜਿਾਅ 
ਨੰੂ ਰੋਿਦਾ ਹ,ੈ ਕਜਵੇਂ ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰੀ ਦੀਆ ਂਬੂੰ ਦਾਂ

 › ਕਜਸੀ ਸੀਥਾਨ ਦੀ ਤੁਸੀੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਉਸੀਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ 
ਹਵਾਦਾਰ ਰੱਖਣਾ

 › ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਸੀਕਿੰਟਾਂ ਲਈ ਸੀਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਆਪਣ ੇ
ਹੱਥ ਧੋਵ:ੋ

• ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਅਤੇ ਖਾਸੀ ਿਰਿ ੇਬਾਅਦ ਕਵੱਚ
• ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ ਜਾਂ ਮਾਸੀਿ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਸੀੁਰੱਕਖਆ ਨੰੂ ਪਕਹਨਣ ਅਤੇ 

ਉਤਾਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਕਵੱਚ

ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਸੀੁਰੱਕਖਆ ਪਕਹਨਣ ਵੇਲੇ, ਇਸੀ ਨੰੂ ਨੁਸੀਖ਼ ੇਵਾਲੀਆਂ ਐਨਿਾਂ ਦ ੇਉੱਪਰ 
ਪਕਹਨੋ ਅਤੇ ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ ਜਾਂ ਮਾਸੀਿ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਸੀਨੰੂ ਲਗਾਓ।

ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਸੀੁਰੱਕਖਆ ਨੰੂ ਦੂਰ ਿਰਨ ਲਈ:

1. ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਵੋ

2. ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਸੀੁਰੱਕਖਆ ਨੰੂ ਸੰੀਭਾਲ ਿੇ ਹਟਾਓ:
• ਸੀੁਰੱਕਖਆ ਐਨਿਾਂ ਜਾਂ ਚਸ਼ਮੇ ਦੀਆ ਂਡੰਡੀਆ ਂਜਾਂ
• ਕਚਹਰ ੇਦੀ ਢਾਲ ਦ ੇਪਾਸੀ ੇਜਾਂ ਕਪੱਛਲਾ ਪਾਸੀਾ

ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸੀੁਰੱਕਖਆ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਅਗਲਾ ਕਹੱਸੀਾ ਦੂਕਸ਼ਤ ਹ,ੈ ਇਸੀ ਲਈ 
ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਨਾ ਛੂਹੋ।
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ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਸੀੁਰੱਕਖਆ ਨੰੂ ਉਤਾਰਨ ਲਈ:

1. ਜੇਿਰ ਕਡਸੀਪੋਸੀੇਬਲ ਹ:ੈ ਤਾਂ ਪਲਾਸੀਕਟਿ ਦੀ ਪਰਤ ਵਾਲੇ ਿੂੜੇਦਾਨ ਦ ੇਡੱਬੇ 
ਕਵੱਚ ਰੱਖੋ

2. ਜੇਿਰ ਮੁੜ-ਵਰਤੋਂ ਯੋਗ ਹ,ੈ ਤਾਂ: ਇਸੀਨੰੂ ਸੀਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸੀਾਫ਼ ਿਰ ੋ
ਅਤੇ ਕਿਰ ਇਸੀਨੰੂ ਮਨਜ਼ਰੂਸ਼ੁਦਾ ਸੀਖ਼ਤ ਸੀਤਹ ਵਾਲੇ ਿੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਿਾਂ ਨਾਲ 
ਰੋਗਾਣ-ੂਮੁਿਤ ਿਰੋ
• ਜੇਿਰ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਇੱਿ ਪਤਲਾ ਬਲੀਚ ਘੋਲ ਵਰਤੋ

3. ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਵੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਅੰਦੋਰ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ ਪਦੈੋਾ ਹੁੰ ਦੋ ੇਹਨ
ਘਰ ਦ ੇਹਰੇਿ ਕਵਅਿਤੀ ਨੰੂ, ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਵਾਕਲਆਂ ਸੀਮੇਤ, ਜ ੋਸ਼ਾਇਦ 
ਘਰ ਦ ੇਬਾਹਰੋਂ ਆਏ ਹੋਣ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਨਵੇਂ ਜਾਂ ਕਵਗੜਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਕਧਆਨ 
ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

 911   ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਸੀਥਾਨਿ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਨੰਬਰ 'ਤ ੇਿਾਲ ਿਰ,ੋ ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਜਾਂ ਹੋਰ ਲੋਿਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ:

 › ਸੀਾਹ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਜਾਂ ਸੀਾਹ ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਿਮੀ
 › ਛਾਤੀ ਕਵੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਦਬਾਅ ਜਾਂ ਦਰਦ
 › ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦੀ ਨਵੀਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ
 › ਜਾਗਣ ਜਾਂ ਜਾਗਦ ੇਰਕਹਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ
 › ਕਿੱਿੀ, ਸੀਲੇਟੀ ਜਾਂ ਨੀਲੇ ਰੰਗ ਦੀ ਚਮੜੀ, ਬੁੱ ਲ੍ਹਾ ਜਾਂ ਨਹੁੰ  ਦ ੇਕਿਨਾਰੇ

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਪਕਰਵਾਰ ਦ ੇਕਿਸੀੇ ਮੈਂਬਰ ਨੰੂ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਡਾਿਟਰੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਮੈਡੀਿਲ ਸੀਟਾਫ਼ ਨੰੂ ਸੀੂਕਚਤ ਿਰ ੋਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ 
ਕਿਸੀੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨੰੂ ਿੋਕਵਡ-19 ਹ ੈਜਾਂ ਹ ੋਸੀਿਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਰਦਾਨ ਿੀਤ ੇਗਏ ਕਿਸੀੇ 
ਵੀ ਕਦਸ਼ਾ-ਕਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਰੋ। ਇਸੀ ਕਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹ,ੈ ਜੇਿਰ 
ਤੁਸੀੀਂ:

 › ਐਬਂੁਲੇਂਸੀ ਨੰੂ ਿਾਲ ਿਰਦ ੇਹੋ
 › ਇੱਿ ਕਨੱਜੀ ਵਾਹਨ ਨੰੂ ਹਸੀਪਤਾਲ ਲੈ ਿੇ ਜਾਂਦ ੇਹ ੋ

ਇੱਿ ਕਨੱਜੀ ਵਾਹਨ ਕਵੱਚ ਯਾਤਰਾ ਿਰਦ ੇਸੀਮੇਂ, ਿੈਲਣ ਦ ੇਜੋਖ਼ਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਿਰਨ 
ਲਈ ਸੀਖਤ ਕਵਅਿਤੀਗਤ ਜਨਤਿ ਕਸੀਹਤ ਉਪਾਵਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 
 ਿਰ ੋਅਤੇ:

 › ਜਦੋਂ ਤੱਿ ਸੀਾਹ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਨਾ ਆ ਰਹੀ ਹੋਵ,ੇ ਉਦੋਂ ਤੱਿ ਇੱਿ 
ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ ਪਕਹਨੋ (ਜੇਿਰ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਵ,ੇ ਇੱਿ ਚੰਗੀ ਕਿਕਟੰਗ ਵਾਲਾ 
ਮੈਡੀਿਲ ਮਾਸੀਿ ਪਕਹਨੋ)

• ਹੋਰ ਸੀਾਰ ੇਯਾਤਰੀਆ ਂਨੰੂ ਵੀ ਇੱਿ ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ ਪਕਹਨਣਾ  
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

 › ਵਾਹਨ ਕਵੱਚ ਸੀਵਾਰੀਆ ਂਦੀ ਕਗਣਤੀ ਨੰੂ ਘਟਾਓ
 › ਡਰਾਈਵਰ ਅਤੇ ਕਬਮਾਰ ਕਵਅਿਤੀ ਕਵਚਿਾਰ ਸੀਰੀਰਿ ਦੂਰੀ ਨੰੂ ਵਧਾਓ 
 › ਜੇਿਰ ਸੰੀਭਵ ਅਤੇ ਅਕਜਹਾ ਿਰਨਾ ਸੀੁਰੱਕਖਅਤ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਹਵਾਦਾਰੀ ਨੰੂ 
ਕਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਾਹਨ ਦੀਆ ਂਸੀਾਰੀਆ ਂਕਖੜਿੀਆ ਂਖੋਲ੍ਹਾੋ  

ਡਾਿਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲੈਣ ਲਈ ਜਨਤਿ ਆਵਾਜਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਿੀਤੀ 
ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। ਜੇਿਰ ਿੋਈ ਹੋਰ ਕਵਿਲਪ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਸੀਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਿੁਆਕਲਟੀ ਅਤੇ ਵਧੀਆ ਕਿਕਟੰਗ ਵਾਲਾ ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ (ਕਜਵੇਂ ਕਿ 
N95 ਜਾਂ KN95) ਜਾਂ ਉਪਲਬਧ ਮਾਸੀਿ ਪਕਹਨੋ।

ਸੀਪਲਾਈਆਂ
ਜੇਿਰ ਤੁਸੀੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਪਕਰਵਾਰ ਦਾ ਿੋਈ ਕਵਅਿਤੀ ਕਬਮਾਰ ਹ ੈਜਾਂ ਘਰ 
ਕਵੱਚ ਇਿਾਂਤਵਾਸੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਲੋੜੀਂਦੀਆ ਂਸੀਪਲਾਈਆ ਂਕਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

 › ਇੱਿ ਥਰਮਾਮੀਟਰ
 › ਸੀਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਿੁਆਕਲਟੀ ਅਤੇ ਸੀਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕਿਕਟੰਗ ਵਾਲਾ 
ਰੈਸੀਪੀਰੇਟਰ (ਕਜਵੇਂ ਕਿ N95 ਜਾਂ KN95) ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਉਪਲਬਧ 
ਮਾਸੀਿ

 › ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਸੀੁਰੱਕਖਆ, ਕਜਵੇਂ ਕਚਹਰ ੇਦੀ ਢਾਲ, ਸੀੁਰੱਕਖਆ ਐਨਿਾਂ ਜਾਂ ਚਸ਼ਮੇ
 › ਪਲਾਸੀਕਟਿ ਪਰਤ ਦ ੇਨਾਲ ਨੋ-ਟੱਚ ਵੇਸੀਟ ਿੰਟੇਨਰ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਿੂੜੇਦਾਨ  
ਦ ੇਡੱਬੇ

ਕਸੀਫ਼ਾਕਰਸ਼ ਿੀਤ ੇਸੀਫ਼ਾਈ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

 › ਕਟਸ਼ੂ ਅਤੇ ਕਡਸੀਪੋਸੀੇਬਲ ਪੇਪਰ ਤੌਲੀਏ
 › ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 60% ਅਲਿੋਹਲ ਵਾਲਾ ਹੈਂਡ ਸੀੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ
 › ਕਡਸ਼ ਸੀਾਬਣ, ਹੱਥਾਂ ਦਾ ਸੀਾਬਣ ਅਤੇ ਕਨਯਕਮਤ ਲਾਂਡਰੀ ਸੀਾਬਣ
 › ਘਰੇਲ ੂਸੀਫ਼ਾਈ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ
 › ਇੱਿ ਸੀਖ਼ਤ ਸੀਤਹ ਿੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਿ, ਕਜਸੀਦਾ ਇੱਿ ਡਰੱਗ ਪਛਾਣ ਨੰਬਰ 
(DIN) ਹੈ

• ਜੇਿਰ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਵ,ੇ ਤਾਂ ਇੱਿ ਪਤਲਾ ਬਲੀਚ ਘੋਲ ਵਰਤੋ
 › ਅਲਿੋਹਲ ਕਤਆਰ ਿਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਪੱਟੀਆ ਂਜਾਂ  
ਇਲੈਿਟ੍ਰੋ ਕਨਿਸੀ ਲਈ ਬਣ ੇਸੀਫ਼ਾਈ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ

ਸੀਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ-ੂਮੁਿਤ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਸੀੁਰੱਕਖਅਤ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਕਨਰਮਾਤਾ 
ਦੀਆ ਂਹਦਾਇਤਾਂ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹਾੋ ਅਤੇ ਪਾਲਣਾ ਿਰੋ।

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਪਕਰਵਾਰ ਦ ੇਕਿਸੀੇ ਕਵਅਿਤੀ ਨੰੂ ਘਰ ਕਵੱਚ  
ਕਬਮਾਰ ਜਾਂ ਇਿਾਂਤਵਾਸੀ ਕਵੱਚ ਰਕਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਘਰ ਨੰੂ 
ਪਕਹਲਾਂ ਹੀ ਸੀਪਲਾਈਆ ਂਨਾਲ ਸੀਟਾਿ ਿਰੋ।   ਜੇਿਰ ਤੁਸੀੀਂ ਇਹ ਸੀਪਲਾਈਆ ਂ 
ਆਪਣ-ੇਆਪ ਪ੍ਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਿਰ ਸੀਿਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਮਦਦ ਲਈ ਪਕਰਵਾਰ, ਦੋਸੀਤਾਂ 
ਜਾਂ ਗੁਆਂਢੀਆ ਂਨਾਲ ਸੰੀਪਰਿ ਿਰੋ। ਸੰੀਪਰਿ ਿਰਨ ਵੇਲੇ, ਜੇਿਰ ਹ ੋਸੀਿੇ, 
ਤਾਂ ਸੰੀਪਰਿ ਤੋਂ ਬਚ ਿੇ ਸੀੁਰੱਕਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਅਕਜਹਾ ਿਰ,ੋ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਪੋਰਚ 
ਨੰੂ ਚੁੱ ਿਣਾ। ਤੁਸੀੀਂ ਸੀਲਾਹ, ਸੀਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸੀਰੋਤਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸੀਥਾਨਿ 
ਜਨਤਿ ਕਸੀਹਤ ਅਥਾਰਟੀ ਜਾਂ ਕਿਸੀੇ ਭਾਈਚਾਰਿ ਸੰੀਸੀਥਾ ਨਾਲ ਵੀ ਸੰੀਪਰਿ 
ਿਰ ਸੀਿਦੇ ਹੋ।

ਕਜੱਥ ੇਵੀ ਸੰੀਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਅਕਜਹ ੇਸੀਥਾਨ 'ਤ ੇਰਹ,ੋ ਕਜੱਥ ੇਵਗਦ ੇਪਾਣੀ ਦੀ ਪਹੁੰ ਚ 
ਹੋਵੇ। ਇਸੀ ਨਾਲ ਹੱਥ ਧੋਣ, ਸੀਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ-ੂਮੁਿਤ ਿਰਨਾ ਅਤੇ ਧੋਣ ਦਾ 
ਅਕਭਆਸੀ ਿਰਨਾ ਆਸੀਾਨ ਹੋਵੇਗਾ।


