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ਤਿਆਰ ਰਹੋ (ਕੋਤਿਡ-19) 
 

ਅੱਗੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ 

ਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਜ ੀਂ ਤੁਹ ਡੇ ਪਰਿਵ ਿ ਰਵਚ ਕੋਈ ਬ ਮ ਿ ਹੋ ਜ ੀਂਦ  ਹੈ ਜ ੀਂ ਜੇ ਕੋਰਵਡ-19 ਤੁਹ ਡ  ਕਰਮਊਰਿਟ  ਰਵਚ ਫੈਲ ਜ ੀਂਦ  ਹੈ ਤ ੀਂ ਕੁਝ ਸਧ ਿਣ, 

ਰਵਹ ਿਕ ਚ ਜ ੀਂ ਹਿ ਜੋ ਤੁਸ ੀਂ ਰਤਆਿ ਿਰਹਣ ਲਈ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਇੱਕ ਯੋਜਿ  ਬਣ ਓ ਰਜਸ ਰਵੱਚ ਇਹ ਸ ਮਲ ਹਿ: 

• ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਪਲਾਈਆਂ (ਕੁਝ ਹਫ਼ਰਤਆੀਂ ਲਈ) ਤ ੀਂ ਜੋ ਤੁਹ ਿ ੂੰ  ਬ ਮ ਿ ਹੋ ਜ ਣ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਘਿੋਂ ਬ ਹਿ ਜ ਣ ਦ  ਜਿ ਿਤ ਿ  ਪਵੇ। 

o ਪੈਰਿਕ ਖਿ ਦਦ ਿ  ਤੋਂ ਪਿਹੇਜ ਕਿੋ। ਜਦੋਂ ਵ  ਤੁਸ ੀਂ ਖਿ ਦਦ ਿ  ਕਿਦੇ ਹੋ ਤ ੀਂ ਆਪਣ  ਕ ਿਟ ਰਵਚ ਕੁਝ ਵ ਧ  ਚ ਜ ੀਂ 

ਸ ਮਲ ਕਿੋ। ਇਹ ਸਪਲ ਈ ਕਿਿ ਵ ਰਲਆੀਂ 'ਤੇ ਘੱਟ ਬੋਝ ਪ ਉੀਂਦ  ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹ ਡੇ' ਤੇ ਵ  ਰਵਤੱ  ਬੋਝ ਿ ੂੰ  ਘੱਟ ਕਿਿ 

ਰਵੱਚ ਸਹ ਇਤ  ਕਿ ਸਕਦ  ਹੈ। 

o ਆਪਣ ਆੀਂ ਰਪਿਸਰਕਿਪਸਿ ਵ ਲ ਆੀਂ ਦਵ ਈਆੀਂ ਿ ੂੰ  ਰਿਰਿਊ ਅਤੇ ਿ ਰਫਲ ਕਿਵ ਓ। 

• ਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਰਬਮ ਿ ਹੋ ਜ ੀਂ ਜੇ ਤੁਹ ਿ ੂੰ  ਰਕਸੇ ਰਬਮ ਿ ਪਰਿਵ ਿਕ ਮੈਂਬਿ ਦ  ਦੇਖਭ ਲ ਕਿਿ ਦ  ਜਿ ਿਤ ਹੈ ਤ ੀਂ ਤਿਕਲਪਕ ਪਰਬੰਧ ਿੱਖੋ। 

ਉਦ ਹਿਣ ਲਈ: 

o ਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਜ ੀਂ ਤੁਹ ਡ  ਆਮ ਦੇਖਭ ਲ ਪਿਦ ਤ  ਬ ਮ ਿ ਹੋ ਜ ੀਂਦੇ ਹੋ ਤ ੀਂ ਬੱਰਚਆੀਂ ਦ  ਦੇਖਭ ਲ ਲਈ ਬੈਕਅਪ ਿੱਖੋ। 

o ਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਰਿਿਭਿ ਲੋਕ ੀਂ ਦ  ਦੇਖਭ ਲ ਕਿਦੇ ਹੋ, ਤ ੀਂ ਬੈਕਅਪ ਕੇਅਿਰਿਵਿ ਰਤਆਿ ਿੱਖੋ। 

o ਜੇ ਸੂੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤ ੀਂ ਘਿ ਤੋਂ ਕੂੰਮ ਕਿਿ ਬ ਿੇ ਆਪਣੇ ਿੋਜਿ ਿਦ ਤ  ਿ ਲ ਿੱਲ ਕਿੋ। 

• ਜੇ ਕੋਰਵਡ-19 ਤੁਹ ਡ  ਕਰਮਊਰਿਟ  ਰਵਚ ਫੈਲ ਜ ੀਂਦ  ਹ,ੈ ਤ ੀਂ ਸਿ ਿਕ ਦ ਿ  ਦਆੁਿ  ਭ ੜ ਵ ਲ ਆੀਂ ਥ ਵ ੀਂ ਦੇ ਆਪਣੇ ਸੰਪਰਕ ਨੰੂ 

ਘਟਾਉਣਾ। ਉਦ ਹਿਣ ਲਈ: 

o ਔਫ-ਪ ਕ ਘੂੰਰਟਆੀਂ ਦੌਿ ਿ ਖਿ ਦਦ ਿ  ਜ ੀਂ ਪਬਰਲਕ ਟਿ ੀਂਰਜਟ ਦ  ਵਿਤੋਂ ਕਿੋ  

o ਇਿਡੋਿ ਰਫਟਿੈਸ ਕਲੱਬ ਦ  ਬਜ ਏ ਬ ਹਿ ਕਸਿਤ ਕਿੋ 

o ਕੁਝ ਲੋਕ ਕੋਰਵਡ-19 ਸੂੰਚ ਰਿਤ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਿ ਭ ਵੇਂ ਉਹ ਕਈੋ ਲੱਛਣ ਿ  ਰਦਖ ਉੀਂਦੇ ਹੋਣ। ਇੱਕ ਮ ਸਕ ਪਰਹਿਣ , 

ਰਜਸ ਰਵੱਚ ਇੱਕ ਿੈਿ-ਮਡੈ ਕਲ ਮ ਸਕ ਜ ੀਂ ਰਚਹਿੇ ਦ  ਕਵਰਿੂੰਿ (non-medical mask or face covering) 

(ਅਿਥ ਤ ਕੱਸ ਕੇ ਬੁਣੇ ਹੋਏ ਕਪੜੇ ਦ ਆੀਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਦੋ ਪਿਤ ੀਂ ਿ ਲ ਬਣ ਇਆ, ਿੱਕ ਅਤੇ ਮ ੂੰਹ ਿ ੂੰ  ਰਬਿ ੀਂ ਰਕਸੇ ਫ ਸਲੇ 

ਦੇ ਪ ਿ  ਤਿ੍ ੀਂ ਢਕਣ ਲਈ ਬਣ ਇਆ ਰਿਆ, ਅਤੇ ਤਣ ਆੀਂ ਜ ੀਂ ਕੂੰਿ ਦੇ ਲ ਪ ੀਂ ਦਆੁਿ  ਰਸਿ ਿ ਲ ਬੂੰਰਿਆ ਹੋਇਆ) 

ਸ ਮਲ ਹੈ,  ਤੁਹ ਡੇ ਆਸ ਪ ਸ ਦੇ ਹੋਿ ਲੋਕ ੀਂ ਦ  ਿੱਰਖਆ ਰਵੱਚ ਸਹ ਇਤ  ਕਿ ਸਕਦ  ਹੈ। 

 

ਸੰੰਚਾਰ 

• ਆਪਣ  ਯੋਜਿ  ਆਪਣੇ ਪਰਿਵ ਿ, ਦੋਸਤ ੀਂ ਅਤੇ ਿੁਆੀਂਢ ਆੀਂ ਿ ਲ ਸ ੀਂਝ  ਕਿੋ। 

• ਲੋੜ ਦੇ ਸਰਮਆੀਂ ਦੌਿ ਿ ਫੋਿ, ਈ-ਮੇਲ ਜ ੀਂ ਟੈਕਸਟ ਦਆੁਿ  ਇਕ-ਦ ਜੇ ਿ ੂੰ  ਚੈਕੱ ਕਿਿ ਲਈ ਇਕ ਬੱਡ  ਰਸਸਟਮ ਸਥ ਪਤ ਕਿੋ। 

 

ਸੰੂਤਚਿ ਰਹ ੋ

• ਕੋਰਵਡ -19 ਦੇ ਲੱਛਣ ੀਂ ਬ ਿੇ ਜ ਣੋ, ਇਹ ਰਕਵੇਂ ਫੈਲਦ  ਹੈ ਅਤੇ ਰਬਮ ਿ  ਤੋਂ ਰਕਵੇਂ ਬਰਚਆ ਜ  ਸਕਦ  ਹੈ। 

• ਭਿੋਸੇਯੋਿ ਸਿੋਤ ੀਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਪਬਰਲਕ ਹੈਲਥ ਏਜੂੰਸ  ਔਫ਼ ਕੈਿੇਡ , ਅਤੇ ਸ ਬ ਈ, ਟੈਿ ਟੋਿ ਅਲ ਅਤੇ ਰਮਉੀਂਸਪਲ ਪਬਰਲਕ ਹੈਲਥ 

ਅਥ ਿਟ ਆੀਂ ਤੋਂ ਆਪਣ  ਜ ਣਕ ਿ  ਪਿ ਪਤ ਕਿੋ। 

• ਜੇ ਖਬਿ ੀਂ ਦ  ਮ ਡ ਆ ਤੁਹ ਿ ੂੰ  ਰਚੂੰਤਤ ਮਰਹਸ ਸ ਕਿ  ਰਿਹ  ਹੈ, ਤ ੀਂ ਇਸ ਤੋਂ ਬਿਕੇ ਲਵੋ। 

 

ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਦੀ ਸੂਚੀ 
ਭੋਜਿ 

 ਸੁੱਕ  ਪ ਸਤ  ਅਤੇ ਚ ਵਲ 
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 ਪ ਸਤ  ਸੌਸ ੀਂ 

 ਡੱਬ ਬੂੰਦ ਸ ਪ, ਸਬਜ ਆੀਂ ਅਤੇ ਬ ਿਜ 

 ਪੈੱਟ ਫ਼ ਡ 

ਹ ਇਜ ਿ 

 ਟੌਇਲਟ ਪਪੇਿ 

 ਔਿਤ ੀਂ ਦੇ ਹ ਇਜ ਿ ਉਤਪ ਦ 

 ਡ ਇਪਿ 

 ਰਚਹਿੇ ਦੇ ਰਟਸ  

 ਸ ਬਣ 

 ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧ ਿਤ ਹੈਂਡ ਸੈਿ ਟ ਈਜਿ ਰਜਸ ਰਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਹੋਵ ੇ

ਰਸਹਤ ਸੂੰਭ ਲ 

 ਥਿਮ ਮ ਟਿ 

 ਬੁਖ ਿ ਘਟ ਉਣ ਵ ਲ ਆੀਂ ਦਵ ਈਆੀਂ (ਬ ਲਿ ੀਂ ਅਤੇ ਬੱਰਚਆੀਂ ਲਈ ਐਸ ਟ ਰਮਿੋਰਫ਼ਿ ਜ ੀਂ ਆਈਬ ਪਿੋਰਫਿ)  

ਸਫ ਈ  

 ਪੇਪਿ ਟ ਵਲ 

 ਪਲ ਸਰਟਕ ਦੇ ਿ ਿਬੇਜ ਬੈਿ  

 ਰਡਸ ਸੋਪ 

 ਲੌਂਡਿ  ਰਡਟਿਜੈਂਟ  

 ਰਿਯਰਮਤ ਘਿੇਲ  ਸਫ ਈ ਦੇ ਉਤਪ ਦ 

 ਸਖ਼ਤ-ਸਤਹ ਕ ਟ ਣ ਿ ਸਕ, ਜ ੀਂ ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਿ  ਹੋਵ ੇਤ ੀਂ ਿ ੜ੍  (5%) ਤਿਲ ਬਲ ਚ ਅਤੇ ਪਤਲ  ਕਿਿ ਲਈ ਇਕ ਵੱਖਿ  

ਕੂੰਟੇਿਿ 

 

ਕੋਰੋਨਿਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 

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