
ਕ ਵੋ ਿਡ-19 ਦੇ ਫ ਲੈਣ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਵ ਿ ਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ੋ

ਵ ਿਅਕਤ ੀਗਤ ਪਬਵ ਲਕ ਹੈਲਥ ਉਪਾਿਾਂ ਦ ੀ ਲ ਅੇਵ ਰ ੰਗ (Layering) ਕ ੋਵ ਿਡ-19 

ਤ ੋਂ ਰ ੱਵ ਿਆ ਕਰਨ ਵ ਿ ਚੱ ਤ ਹੁਾਡ ੀ ਅਤੇ ਦ ਵੂ ਿਆਂ ਦ ੀ ਮਦਦ ਕਰਦ ੀ ਹੈ। 

ਿਦਵਕ ਕੋਵਿਡ-19 ਦਾ ਭਾਈਚਾਵਰਆਂ ਵਿੱਚ ਿੱਿ-ਿੱਿ ਪੱਧਰਾਂ ‘ਤੇ ਫੈਲਣਾ ਿਾਰੀ ਰਹੇਗਾ, ਇਹ 

ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ:

ਆਪਣ ੇ ਕ ੋਵ ਿਡ-19 

ਟ ੀਕਾਕਰਣ ਨਾਲ ਅ ੱਪ ਟ ੂ 

ਡ ੇਟ ਰਹ ੋ

ਆਪਣ ੇ ਿ ੇਤਰ ਵ ਿ ੱਚ 

ਿਨਤਕ ਵ ਸਹਤ 

ਚ ੇਤਾਿਨ ੀਆਂ ਅਤੇ 

ਵ ਸਗਨਲਾਂ ਿ ੱਲ 

ਵ ਧਆਨ ਵ ਦਓ

ਿ ਿੋਮਾਂ ਬਾਰ ੇ ਸ ਚੋ ੋ ਅਤੇ 

ਵ ਿਅਕਤ ੀਗਤ ਪਬਵ ਲਕ 

ਹੈਲਥ ਉਪਾਿਾਂ ਦ ੀ ਿਰਤ ੋਂ 

ਬਾਰ ੇ ਸ ਵੂ ਚਤ ਫ ੈਸਲ ੇ ਲਓ

ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਤ ੋਂ ਪਵ ਹਲਾਂ 

ਯਾਤਰਾ ਸਲਾਹ, 

ਅਿਿਾਈਜ਼ਰ ੀਆਂ ਅਤੇ 

ਵ ਸਹਤ ਨ ਵੋ ਟਸਾਂ ਤ ੋਂ ਸਲਾਹ 

ਲਓ

ਿਦ ੋਂ ਤ ਸੁ ੀਂ ਵ ਬਮਾਰ ਹ ੋ ਿਾਂ ਕ ੋਵ ਿਡ ਿਰਗ ੇ 

ਲ ੱਛਣਾਂ, ਭਾਿ ੇਂ ਉਹ ਹਲਕੇ ਹ ੀ ਹ ,ੋ ਦਾ 

ਅਨ ਭੁਿ ਕਰ ਰਹ ੇ ਹ ਿੋ ੋ ਤਾਂ ਘਰ ਰਹ ।ੋ

ਰ ੈਪ ਿਡ ਟ ੈਸਟਾਂ ਦ ੀ ਵਰਤ ੋਂ ਇਹ ਜਲਦ ੀ ਿਛਾਣ 

ਕਰਨ ਲਈ ਕ ੀਤ ੀ ਜਾ ਸਕਦ ੀ ਹੈ ਜ ੇਕਰ ਤ ਹੁਾਨੂੰ 

ਕ ੋਪ ਵਡ-19 ਹੈ, ਤਾਂਪ ਕ ਜ ੇ ਨਤ ੀਜਾ ਿਾਪ ਼ਿਪ ਟਵ ਹੈ 

ਤਾਂ ਤ ਸੁ ੀਂ ਆਈਸ ਲੋ ੇਟ ਕਰ ਸਕ ।ੋ  

ਿ ੇਕਰ ਤ ਸੁ ੀਂ ਮਾਸਕ ਨਹ ੀਂ ਪਾਇਆ ਹ ੋਇਆ 

ਹੈ ਤਾਂ ਵ ਟਸ ੂ ਿਾਂ ਆਪਣ ੀ ਬਾਂਹ ਦੇ ਮ ੜੋ ਵ ਿ ੱਚ 

ਿ ੰਘ ੋ ਅਤੇ ਵ ਛ ੱਕ ੋ (ਆਪਣ ੇ ਹ ੱਥ ਵ ਿ ੱਚ 

ਨਹ ੀਂ)।.

ਵਰਤੇ ਗਏ ਪ ਟਸ ਼ੂਆਂ ਨੂੰ ਿਲਾਸਪ ਟਕ ਦ ੀ 

ਲਾਈਪ ਨ ੰਗ ਵਾਲ ੇ ਕ ਼ੂੜ ੇ ਦੇ ਡ ੱਬ ੇ ਪ ਵ ੱਚ ਸ ੁਟੱ ਪ ਦਓ 

ਅਤੇ ਆਿਣ ੇ ਹ ੱਥਾਂ ਨੂੰ ਤ ਰੁ ੰਤ ਸਾਫ਼ ਕਰ ।ੋ

ਆਪਣ ੇ ਘਰ ਿਾਂ ਸਵ ਹ-ਰਵ ਹਣ ਦ ੀ ਸ ੈਵ ਟ ੰਗ 

ਵ ਿ ੱਚ ਅ ੰਦਰ ਨੂ ੀ ਿ ੈਂਟ ੀਲ ੇਸਨ ਵ ਿ ੱਚ ਸ ਧੁਾਰ 

ਕਰ ।ੋ

ਜ ੇ ਸ ੰਭਵ ਹ ਵੋ ੇ ਤਾ ਂ ਖਪ ੜਕ ੀਆ ਂ ਅਤ ੇ ਦਰਵਾਜ਼ ੇ 

ਨਪ ਯਮਤ ਤ ੌਰ ‘ਤ ੇ ਖ ਲੋਹ੍ ,ੋ ਭਾਵ ੇ ਂ ਇ ਕੱ ਸਮ ੇ ਂ ਤ ੇ ਕ ਝੁ 

ਮਪ ੰਟਾ ਂ ਲਈ ਹ ੀ।

ਇਹ ਯਕ ੀਨ ੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਕਰ ੋ 

ਪ ਕ ਤ ਹੁਾਡਾ ਹ ੀਪ ਟ ੰਗ, ਵ ੈਂਟ ੀਲ ੇਸਨ ਅਤੇ ਏਅਰ 

ਕ ੰਡ ੀਸਪ ਨ ੰਗ (HVAC) ਪ ਸਸਟਮ ਸਹ ੀ ਢ ੰਗ ਨਾਲ 

ਸਥਾਪ ਿਤ, ਚ ੰਗ ੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਰ ੱਖ-ਰਖਾਅ ਕ ੀਤਾ ਪ ਗਆ 

ਅਤੇ ਕਾਰਜਸ ੀਲ ਹੈ।

ਆਪਣ ੇ ਹ ੱਥਾਂ ਨੂੰ ਵ ਨਯਵ ਮਤ ਤ ੌਰ ‘ਤੇ ਸਾਫ਼ 

ਕਰ :ੋ

ਘ ਟੱ ੋ ਘ ਟੱ 20 ਸਕਪ ੰਟਾ ਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇ ਿਾਣ ੀ 

ਨਾਲ ਧ ਕੋ ੇ ਜਾ ਂ

ਘ ਟੱ ੋ ਘ ਟੱ 60% ਅਲਕ ਹੋਲ ਵਾਲਾ ਅਲਕ ਹੋਲ-

ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸ ੈਨ ੀਟਾਈ਼ਿਰ ਵਰਤ ਕੇ

ਿਨਤਕ ਅ ੰਦਰ ਨੂ ੀ ਸ ੈਵ ਟ ੰਗਾਂ ਵ ਿ ੱਚ ਚ ੰਗ ੀ 

ਵ ਫਵ ਟ ੰਗ ਿਾਲਾ ਰ ੈਸਪ ੀਰ ੇਟਰ ਿਾਂ ਮਾਸਕ 

ਪਾਓ, ਭਾਿ ੇਂ ਲ ੜੋ ਨਾ ਹ ਿੋ ।ੇ

ਉ ੱਚ-ਛ ਹੋ ਿਾਲ ੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਅਤੇ ਿਸਤ ਆੂਂ 

ਨੂੰ ਪ੍ਰਿਾਵ ਨਤ ਉਤਪਾਦਾਂ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ 

ਰ ਗੋਾਣ ੂ ਮ ਕੁਤ ਕਰ ।ੋ
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ਕ ਿੋਵ ਡ-19 ਬਾਰ ੇ ਿਧ ਰੇ ੇ ਿਾਣਕਾਰ ੀ ਲਈ, 

Canada.ca/coronavirus’ਤ ੇ ਿਾਓ ਿਾ ਂ 1-833-784-4397 ਨਾਲ ਸ ੰਪਰਕ ਕਰ ।ੋ
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