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ਘਰ ਵਿਚ ਕੁਆਰੰਟੀਨ (ਸਿ-ੈਅਲਗਾਅ) ਵਕਿੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਵਿਡ-

19 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਹੋਇਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀ ੀਂ ਹਨ 

COVID-19 ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨੂੂੰ  ਹਮੇਸਾ ਨਹੀ ਾਂ ਪਛਾਣਦੇ। ਭਾਵੇਂ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਇਸ ਵੇਲੇ ਲੱਛਣ 

ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ, ਇਹ ਸੂੰਭਵ ਹੈ ਕਕ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਦਰਸਾਉਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਜਾਾਂ ਕਿਨਾਾਂ ਲੱਛਣ ਕਵਕਕਸਤ 

ਕੀਤੇ ਉਸਨੂੂੰ  ਸੂੰਚਾਕਰਤ ਕਰੋ। 

ਤ਼ੁਹਾਨੂੂੰ  14 ਕਦਨਾਾਂ ਲਈ ਕ਼ੁਆਰੂੰਟੀਨ (ਸਵੈ-ਅਲਗਾਅ) ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ ਜੇ: 

• ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਕੈਨੇਡਾ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਯਾਤਰਾ ਕਰਕੇ ਵਾਪਸ ਆ ਰਹੇ ਹੋ (ਲਾਜ਼ਮੀ ਕ਼ੁਆਰੂੰਟੀਨ)* 

• ਤ਼ੁਹਾਡਾ ਕਕਸੇ ਅਕਜਹੇ ਕਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨੇੜਲਾ ਸੂੰਪਰਕ ਹੋਇਆ ਸੀ ਕਜਸ ਨੂੂੰ  COVID-19 ਹੈ ਜਾਾਂ ਹੋਣ ਦਾ 

ਸੱਕ ਹੈ 

• ਤ਼ੁਹਾਨੂੂੰ  ਪਿਕਲਕ ਹੈਲਥ ਦ਼ੁਆਰਾ ਦੱਕਸਆ ਕਗਆ ਹੈ ਕਕ ਤ਼ੁਹਾਡਾ ਸੂੰਪਰਕ ਹੋਇਆ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 

ਕ਼ੁਆਰੂੰਟੀਨ (ਸਵੈ-ਅਲਗਾਅ) ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ 

ਕੁਆਰੰਟੀਨ (ਸਿੈ-ਅਲਗਾਅ) ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਕਕ, 14 ਵਦਨਾੀਂ ਲਈ ਤ਼ੁਹਾਨੂੂੰ : 

• ਘਰ ਰਵਹਣ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹ,ੈ ਇੱਥੋਂ ਤਕ ਕਕ ਕਸਰਫ ਇੱਕ 

ਮਾਮੂਲੀ ਲੱਛਣ ਵੀ  

• ਲੱਛਣਾਾਂ ਦੇ ਕਵਕਕਸਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਾਂ ਜਾਾਂ ਕਿਮਾਰੀ ਦੇ ਮ਼ੁਢਲੇ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਸੂੰਚਾਰ ਨੂੂੰ  ਰੋਕਣ 

ਕਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਦਜੇੂ ਲੋਕਾੀਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ 

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਕਵਚ ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਦਾ ਅਕਭਆਸ ਕਰਕੇ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਆਪਣਾ 

ਵਹੱਸਾ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ 

• ਲੱਛਣਾੀਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਵਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਨਵੀ ਾਂ ਜਾਾਂ ਕਵਗੜ ਰਹੀ ਖੂੰਘ, ਸਾਹ ਚੜਹਨਾ ਜਾਾਂ ਸਾਹ 

ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਮ਼ੁਸਕਲ, 38° ਕਡਗਰੀ ਦੇ ਿਰਾਿਰ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤਾਪਮਾਨ, ਿ਼ੁਖਾਰ ਵਰਗਾ ਮਕਹਸੂਸ ਹੋਣਾ, 

ਠੂੰ ਡ ਲਗਣਾ, ਥਕਾਵਟ ਜਾਾਂ ਕਮਜੋ਼ਰੀ, ਮਾਸਪੇਸੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਦਰਦ, ਗੂੰਧ ਜਾਾਂ ਸ਼ੁਆਦ ਦੀ ਨਵੀ ਾਂ ਹਾਨੀ, 

ਕਸਰ ਦਰਦ, ਗੈਸਟਰੋਇੂੰਟਸਟਾਈਨਲ ਲੱਛਣ (ਪੇਟ ਦਰਦ, ਦਸਤ, ਉਲਟੀਆਾਂ) ਅਤੇ ਿਹ਼ੁਤ ਿੀਮਾਰ 

ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨਾ। 

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਆਪਣਾ ਤਾਪਮਾਨ ਲਓ ਅਤੇ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰੋ (ਜਾਾਂ ਕਜਵੇਂ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਪਿਕਲਕ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟੀ 

ਦ਼ੁਆਰਾ ਕਨਰਦੇਕਸਤ ਕੀਤਾ ਕਗਆ ਹੈ) ਅਤੇ ਕਜੂੰਨਾ ਸੂੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਿ਼ੁਖਾਰ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਦਵਾਈਆਾਂ 

(ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਐਸੀਟਾਕਮਨੋਫੇਨ, ਆਈਿੂਪਰੋਕਫਨ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਦਵਾਈਆਾਂ ਕੋਕਵਡ-

19 ਦੇ ਮ਼ੁਢਲੇ ਲੱਛਣ ਨੂੂੰ  ਢੱਕ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/social-distancing.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms.html#s
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html
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ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣੀ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਦੇ 14 ਵਦਨਾੀਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਲੱਛਣਾੀਂ ਦਾ ਵਿਕਵਸਤ ਕਰਨੇ ਸੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ 

ਤੁਹਾਨੰੂ: 

• ਕਜਵੇਂ ਹੀ ਤ਼ੁਹਾਨੂੂੰ  ਆਪਣਾ ਪਕਹਲਾ ਲੱਛਣ ਨਜ਼ਰ ਆਉਾਂਦਾ ਹੈ, ਤ਼ੁਹਾਨੂੂੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੂੰ  ਦਕੂਜਆਾਂ ਤੋਂ ਅਲੱਗ 

ਕਰਨਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ 

• ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਅਤੇ ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਇਕਤਹਾਸ ਿਾਰੇ ਕਵਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਤ਼ੁਹਾਨੂੂੰ  ਕਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸੇਵਰ 

ਜਾਾਂ ਪਿਕਲਕ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟੀ ਨੂੂੰ  ਕਾਲ ਕਰਨੀ, ਅਤੇ ਉਨਹਾਾਂ ਦੇ ਕਨਰਦੇਸਾਾਂ ਦੀ  ਕਧਆਨ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ 

ਕਰਨੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ 

• ਜੇ ਤ਼ੁਹਾਨੂੂੰ  ਵਧੇਰੇ ਗੂੰਭੀਰ ਕਿਮਾਰੀ ਜਾਾਂ ਨਤੀਕਜਆਾਂ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤ਼ੁਹਾਨੂੂੰ  ਕਵਗੜਦ ੇਜਾਾਂ ਜ਼ਰਰੂੀ ਲੱਛਣਾਾਂ 

(ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵਚ ਿਹ਼ੁਤ ਕਜ਼ਆਦਾ ਮ਼ੁਸਕਲ, ਛਾਤੀ ਕਵਚ ਦਰਦ ਜਾਾਂ ਦਿਾਅ, ਨਵੀ ਾਂ 

ਉਲਝਣ ਜਾਾਂ ਜਾਗਣ ਕਵਚ ਮ਼ੁਸਕਲ) ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਗੂੰਭੀਰ 

ਲੱਛਣ ਕਵਕਕਸਤ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ 911 ਜਾਾਂ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ 

ਉਨਹਾਾਂ ਨੂੂੰ  ਦੱਸੋ ਕਕ ਤ਼ੁਹਾਨੂੂੰ  ਕੋਕਵਡ-19 ਹੋਇਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਜਕਟਲਤਾਵਾਾਂ ਦੇ ਉਚੱ ਜੋਖਮ 'ਤੇ ਹੋ। 

COVID-19 ਲਈ ਹੋਰ ਮ਼ੁਲਾਾਂਕਣ ਜਾਾਂ ਟੈਸਕਟੂੰਗ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ ਜਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਇਹ ਕਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ 

ਔਨਲਾਈਨ ਸਵੈ-ਮ਼ੁਲਾਾਂਕਣ ਟਲੂ (ਜੇ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਸੂਿੇ ਜਾਾਂ ਟੈਰੀਟਰੀ ਕਵੱਚ ਉਪਲਿਧ ਹੈ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।   

ਨੋਟ: ਜੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਕਕਸੇ ਅਕਜਹੇ ਕਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਕਹ ਰਹੇ ਹੋ ਜੋ ਅਲਗਾਅ ਕਰ ਕਰਹਾ ਹੈ ਕਕਉਾਂਕਕ ਉਨਹਾਾਂ ਨੂੂੰ  COVID-

19 ਹੈ ਜਾਾਂ ਹੋਣ ਦਾ ਸੱਕ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਸਵੈ-ਅਲਗਾਅ ਅਵਧੀ 14 ਕਦਨਾਾਂ ਤੋਂ ਵਧ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਪਿਕਲਕ 

ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟੀ ਤੋਂ ਕਨਰਦੇਸ ਲਓ। 

ਕ਼ੁਆਰੂੰਟੀਨ (ਸਵੈ-ਅਲਗਾਅ) ਕਰਨ ਲਈ, ਹੇਠ ਕਲੱਖੇ ਉਪਾਅ ਕਰੋ: 

ਦਵੂਜਆੀਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਸੀਮਤ ਕਰੋ 
• ਜੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰਕਹਣ ਵਾਕਲਆਾਂ ਤੋਂ ਅਲਗ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ ਤਾਾਂ ਘਰ 'ਤੇ ਅਲਗਾਅ ਕਰਨ ਤੋਂ 

ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ 

o ਕਕਸੇ ਸਮੂਹ ਜਾਾਂ ਕਕਮਊਨਲ ਕਲਕਵੂੰਗ ਸੈਕਟੂੰਗ ਕਵੱਚ ਰਕਹੂੰਦ ੇਹੋ, 

o ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਕਜਹਾ ਅਪਾਰਟਮੈਂਟ ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, 

o ਇਕੋ ਘਰ ਕਵਚ ਵੱਡੇ ਪਕਰਵਾਰਾਾਂ ਜਾਾਂ ਿਹ਼ੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਰਕਹੂੰਦੇ ਹੋ, 

o ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਮੂਮੇਟ ਹਨ ਕਜਨਹਾਾਂ ਨੇ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਯਾਤਰਾ ਨਹੀ ਾਂ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਕਜਹਨਾਾਂ ਤੋਂ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ 

ਅਲਗਾਅ ਨਹੀ ਾਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ, ਜਾਾਂ 

o ਤ਼ੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨ ਇੱਕ ਕੈਂਪ, ਕਵਕਦਆਰਥੀ ਡੌਰਮ ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਸਮੂਹ ਸੈਕਟੂੰਗ ਹੈ ਕਜਥੇ ਨੇੜਲਾ ਸੂੰਪਰਕ 

ਹ਼ੁੂੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਆਮ ਥਾਵਾਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਕਰਦ ੇਹੋ। 

• ਘਰ ਜਾਾਂ ਉਸ ਜਗਹਾ 'ਤੇ ਰਹੋ ਕਜੱਥੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਕੈਨੇਡਾ ਕਵਚ ਰਕਹੂੰਦੇ ਹੋ (ਆਪਣੀ ਪਰਾਪਰਟੀ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਨਾ ਜਾਓ)। 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/covid-19-how-to-isolate-at-home.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html
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• ਕਸਰਫ ਮੈਡੀਕਲ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ਼ਰਰੂੀ ਅਪੌਇੂੰਟਮੈਂਟਾਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਜਾਓ (ਇਸ ਮਕਸਦ ਲਈ 

ਪਰਾਈਵੇਟ ਆਵਾਜਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ)। 

• ਸਕੂਲ, ਕੂੰਮ, ਹੋਰ ਜਨਤਕ ਖੇਤਰਾਾਂ ਕਵਚ ਨਾ ਜਾਓ ਜਾਾਂ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਣ 

ਲਈ ਿੱਸਾਾਂ, ਟੈਕਸੀਆਾਂ)। 

• ਮ਼ੁਲਾਕਾਤੀਆਾਂ ਨੂੂੰ  ਨਾ ਿ਼ੁਲਾਓ, ਭਾਵੇਂ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਿਾਹਰ ਹੋ। 

• ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਵਧੇਰੇ ਗੂੰਭੀਰ ਕਿਮਾਰੀ ਜਾਾਂ ਨਤੀਕਜਆਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ 'ਤੇ 

ਹਨ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ: ਿਜ਼਼ੁਰਗ ਿਾਲਗ, ਗੂੰਭੀਰ ਮੈਡੀਕਲ ਸਕਥਤੀਆਾਂ ਵਾਲੇ ਕਕਸੇ ਵੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ, ਕਕਸ ੇਵੀ 

ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ ਕਜਹਨਾਾਂ ਦਾ ਇਕਮਊਨ ਕਸਸਟਮ ਕਮਜੋ਼ਰ ਹੈ ਅਤੇ ਮੋਟਾਪੇ ਦੇ ਨਾਲ ਜੀ ਰਹੇ ਲੋਕ (BMI> 

40) 

• ਇੱਕੋ ਪਕਰਵਾਰ ਕਵਚ ਦਕੂਜਆਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਖਾਸਕਰ ਉਨਹਾਾਂ ਨਾਲ ਕਜਨਹਾਾਂ ਨਾਲ 

ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਯਾਤਰਾ ਨਹੀ ਾਂ ਕੀਤੀ। 

• ਜੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਕਕਸੇ ਹੋਟਲ ਕਵੱਚ ਰਕਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਥਾਵਾਾਂ ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਲੌਿੀਆਾਂ, ਕਵਹੜ,ੇ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ, ਕਜੂੰਮ ਜਾਾਂ 

ਪੂਲਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ। 

• ਜੇ ਸੂੰਪਰਕ ਨੂੂੰ  ਟਾਕਲਆ ਨਹੀ ਾਂ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਤਾਾਂ ਹੇਠ ਕਲਖੀਆਾਂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਾਂ ਵਰਤੋ: 

o ਪਕਰਵਾਰ ਕਵੱਚ ਦਕੂਜਆਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਿਾਤ ਨੂੂੰ  ਸੀਕਮਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਮਾਸਕ ਜਾਾਂ ਕਚਹਰੇ ਦੀ 

ਕਵਕਰੂੰਗ ਪਾਓ ਜੇ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦਰੂੀ ਨਹੀ ਾਂ ਰੱਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ 

o ਜੇ ਸੂੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਵੱਖਰੇ ਕਮਰੇ ਕਵਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਇਕ ਵੱਖਰਾ ਿਾਥਰਮੂ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ। ਇਸ 

ਕਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ, ਜੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਦੋਸਤਾਾਂ/ਪਕਰਵਾਰ ਨਾਲ ਰਕਹ ਰਹੇ ਹੋ ਕਜਹਨਾਾਂ ਨੇ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਯਾਤਰਾ 

ਨਹੀ ਾਂ ਕੀਤੀ। 

• ਕ਼ੁਝ ਲੋਕ COVID-19 ਨੂੂੰ  ਸੂੰਚਾਕਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਭਾਵੇਂ ਉਹ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀ ਾਂ ਦਰਸਾਉਾਂਦੇ। ਜੇ 

ਦਕੂਜਆਾਂ ਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸੂੰਪਰਕ ਨੂੂੰ  ਟਾਕਲਆ ਨਹੀ ਾਂ ਜਾ ਸਕਦਾ, ਤਾਾਂ ਕੋਈ ਨੌਨ-ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ ਜਾਾਂ ਕਚਹਰੇ 

ਦੀ ਕਵਕਰੂੰਗ (ਭਾਵ, ਕੱਸ ਕੇ ਿ਼ੁਣ ੇਹੋਏ ਕਪੜੇ ਦੀਆਾਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਦੋ ਪਰਤਾਾਂ ਨਾਲ ਿਣਾਇਆ ਕਗਆ, ਜੋ 

ਕਿਨਾਾਂ ਕਵੱਥ ਦੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੂੰਹ ਨੂੂੰ  ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਾਂ ਢਕਣ ਲਈ ਿਣਾਇਆ ਕਗਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਤਣੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਕੂੰਨਾਾਂ ਦੇ 

ਲੂਪਾਾਂ ਨਾਲ ਕਸਰ ਨਾਲ ਿੂੰਕਨਆ ਹੋਵੇ) ਪਾਓ, ਜੋ ਤ਼ੁਹਾਡੇ ਆਸ ਪਾਸ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਰੱਕਖਆ ਕਰਨ ਕਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

• ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਕਕਉਾਂਕਕ ਲੋਕਾਾਂ ਦ਼ੁਆਰਾ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਨੂੂੰ  

COVID-19 ਸੂੰਚਾਕਰਤ ਕਰਨ ਦੀਆਾਂ ਿਹ਼ੁਤ ਸਾਰੀਆਾਂ ਕਰਪੋਰਟਾਾਂ ਕਮਲੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਕੁਆਰੰਟੀਨ (ਸਿੈ-ਅਲਗਾਅ) ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਸੀ ੀਂ ਜੋ ਚੀਜ਼ਾੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਦਕੂਜਆਾਂ ਤੋਂ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦਰੂੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ, ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ: 

• ਹੱਥ ਕਮਲਾਉਣ, ਚ਼ੁੂੰਮਣ ਜਾਾਂ ਜੱਫੀ ਪਾਉਣ ਦੀ ਿਜਾਏ ਹੱਥ ਕਹਲਾ ਕੇ ਨਮਸਕਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ  

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/people-high-risk-for-severe-illness-covid-19.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/prevention-risks/about-non-medical-masks-face-coverings.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/prevention-risks/about-non-medical-masks-face-coverings.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/prevention-risks/instructions-sew-no-sew-cloth-face-covering.html
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• ਪਕਰਵਾਰ, ਗ਼ੁਆਾਂਢੀ ਜਾਾਂ ਦੋਸਤ ਨੂੂੰ  ਜ਼ਰਰੂੀ ਕੂੰਮਾਾਂ ਕਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਕਹ ਸਕਦ ੇਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ 

ਲਈ, ਕਪਰਸਕਕਰਪਸਨਾਾਂ ਚ਼ੁੱਕਣੀਆਾਂ, ਗਰੌਸਰੀਆਾਂ ਦੀ ਖਰੀਦ ਕਰਨਾ) 

• ਭੋਜਨ ਕਡਕਲਵਰੀ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਜਾਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਘਰ ਕਵਚ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਔਨਲਾਈਨ ਕਡਨਰ ਅਤੇ ਗੇਮਜ਼ ਦ਼ੁਆਰਾ ਪਕਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਵੱਚ ਰਕਹਣ ਲਈ 

ਟੈਕਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਵੀਡੀਓ ਕਾਲਾਾਂ 

• ਘਰੋਂ ਕੂੰਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ  

• ਆਪਣੀ ਿਾਲਕੋਨੀ ਜਾਾਂ ਡੱੈਕ 'ਤੇ ਿਾਹਰ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਆਪਣੇ ਯਾਰਡ ਕਵਚ ਸੈਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਚਾਕ 

ਆਰਟ ਿਣਾ ਕੇ ਜਾਾਂ ਯਾਰਡ ਕਵਚ ਰ਼ੁਕਾਵਟ ਦੇ ਕੋਰਸ ਅਤੇ ਖੇਡਾਾਂ ਿਣਾ ਕੇ ਕਸਰਜਣਾਤਮਕ ਿਣ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਰੱਖ ੋ

• ਸਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਕਕੂੰਟਾਾਂ ਲਈ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਾਂ ਨੂੂੰ  ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਕਡਸਪੋਜੇ਼ਿਲ 

ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਜਾਾਂ ਸ਼ੁੱਕੇ ਦ਼ੁਿਾਰਾ ਵਰਤੋਂ ਯੋਗ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਸ਼ੁਕਾਓ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਕਗੱਲਾ ਹੋ ਜਾਵੇ ਤਾਾਂ ਉਸਨੂੂੰ  

ਿਦਲੋ। 

• ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਕਗੱਲੀ ਵਾਈਪ ਨਾਲ ਵੀ ਗੂੰਦਗੀ ਨੂੂੰ  ਹਟਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਕਫਰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ 

ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

• ਆਪਣੀਆਾਂ ਅੱਖਾਾਂ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੂੰਹ ਨੂੂੰ  ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਿੱਚੋ। 

• ਆਪਣੀ ਿਾਾਂਹ ਦੇ ਮੋੜ ਜਾਾਂ ਕਟਸੂ ਕਵਚ ਖੂੰਘੋ ਜਾਾਂ ਕਛੱਕੋ। 

ਸਤਹਾੀਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖ ੋਅਤੇ ਵਨੱਜੀ ਚੀਜ਼ਾੀਂ ਨੰੂ ਸਾੀਂਝਾ ਕਰਨ ਤੋਂ 

ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ 

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇਕ ਵਾਰ, ਉਹਨਾਾਂ ਸਤਹਾਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣ-ੂਰਕਹਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਅਕਸਰ ਛੂਹੂੰਦੇ 

ਹੋ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਟੌਇਲਟ, ਿੈੱਡਸਾਈਡ ਟੇਿਲ, ਡੋਰਨੌਿ, ਫੋਨ ਅਤੇ ਟੈਲੀਵੀਜ਼ਨ ਕਰਮੋਟ। 

• ਕੀਟਾਣਰੂਕਹਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਸਰਫ ਪਰਵਾਕਨਤ ਸਖਤ-ਸਤਹ ਕੀਟਾਣਨੂਾਸਕਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਕਜਨਹਾਾਂ ਦਾ 

ਡਰੱਗ ਆਈਡੈਂਟੀਕਫਕੇਸਨ ਨੂੰ ਿਰ (ਡੀਆਈਐਨ) ਹੈ। ਡੀਆਈਐਨ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦ਼ੁਆਰਾ ਕਦੱਤਾ ਕਗਆ 

8-ਅੂੰਕਾਾਂ ਦਾ ਇੱਕ ਨੂੰ ਿਰ ਹ਼ੁੂੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕਕ ਪ਼ੁਸਟੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਕ ਕੀਟਾਣਨੂਾਸਕ ਉਤਪਾਦ ਕੈਨੇਡਾ ਕਵੱਚ ਵਰਤੋਂ 

ਲਈ ਪਰਵਾਕਨਤ ਅਤੇ ਸ਼ੁਰੱਕਖਅਤ ਹੈ। 

 

• ਜਦੋਂ ਪਰਵਾਕਨਤ ਸਖਤ ਸਤਹ ਦੇ ਕੀਟਾਣਨੂਾਸਕ ਉਪਲਿਧ ਨਹੀ ਾਂ ਹ਼ੁੂੰਦ,ੇ ਤਾਾਂ ਘਰੇਲੂ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸਨ ਲਈ, 

ਇਕ ਪਤਲਾ ਿਲੀਚ ਘੋਲ ਲੇਿਲ ਦੀਆਾਂ ਹਦਾਇਤਾਾਂ ਅਨ਼ੁਸਾਰ ਕਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਪਰਤੀ 250 

ਕਮਲੀਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਜਾਾਂ 5 ਕਮਲੀਲੀਟਰ (ਐਮ ਐਲ) ਿਲੀਚ ਜਾਾਂ 5 ਕਮਲੀਲੀਟਰ ਿਲੀਚ ਪਰਤੀ ਇੱਕ 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/reduce-spread-covid-19-wash-your-hands.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-health-products/disinfectants/covid-19/hand-sanitizer.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-health-products/disinfectants/covid-19.html
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ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਦੇ ਅਨ਼ੁਪਾਤ ਕਵਚ ਕਤਆਰ ਕੀਤਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਨ਼ੁਪਾਤ 0.1% ਸੋਡੀਅਮ 

ਹਾਈਪੋਕਲੋਰਾਈਟ ਘੋਲ ਦੇਣ ਲਈ 5% ਸੋਡੀਅਮ ਹਾਈਪੋਕਲੋਰਾਈਟ ਵਾਲੇ ਿਲੀਚ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ। 

ਘਰੇਲੂ (ਕਲੋਰੀਨ) ਿਲੀਚ ਨੂੂੰ  ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੂੰਭਾਲਣ ਲਈ ਕਨਰਦੇਸਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

• ਜੇ ਉਹ ਰੋਗਾਣ-ੂਮ਼ੁਕਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨੂੂੰ  ਝੱਲ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਵੱਧ ਛੂਹੇ ਜਾਣ 

ਵਾਲੇ ਇਲੈਕਟਰਾਕਨਕ ਉਪਕਰਣਾਾਂ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਕੀਿੋਰਡ, ਟੱਚ ਸਕਰੀਨ) ਨੂੂੰ  ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 70% 

ਅਲਕੋਹਲ ਨਾਲ ਰੋਗਾਣੂ ਮ਼ੁਕਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਦਕੂਜਆਾਂ ਨਾਲ ਕਨੱਜੀ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਨਾ ਕਰੋ, ਕਜਵੇਂ ਟ਼ੁੱਥਿਰਸ, ਤੌਲੀਏ, ਿੈੱਡ ਦੀ ਚਾਦਰ, ਗੈਰ-ਮੈਡੀਕਲ 

ਮਾਸਕ, ਿਰਤਨ ਜਾਾਂ ਇਲੈਕਟਰਾਕਨਕ ਉਪਕਰਣ। 

ਕੁਆਰੰਟੀਨ (ਸਿ-ੈਅਲਗਾਅ) ਵਿੱਚ ਹੋਣ ਤੇ ਘਰ ਵਿਚ 

ਲੋੜੀ ੀਂਦੀਆੀਂ ਸਪਲਾਈਆੀਂ 

• ਨੌਨ-ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ ਜਾਾਂ ਕਚਹਰੇ ਦੀ ਕਵਕਰੂੰਗ (ਭਾਵ, ਕੱਸ ਕੇ ਿ਼ੁਣ ੇਹੋਏ ਕਪੜ ੇਦੀਆਾਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਦੋ ਪਰਤਾਾਂ 

ਨਾਲ ਿਣਾਇਆ ਕਗਆ, ਜੋ ਕਿਨਾਾਂ ਕਵੱਥ ਦੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੂੰਹ ਨੂੂੰ  ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਾਂ ਢਕਣ ਲਈ ਿਣਾਇਆ ਕਗਆ 

ਹੈ, ਅਤੇ ਤਣੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਕੂੰਨਾਾਂ ਦੇ ਲੂਪਾਾਂ ਨਾਲ ਕਸਰ ਨਾਲ ਿੂੰਕਨਆ ਹੋਵੇ) 

• ਕਡਸਪੋਜੇ਼ਿਲ ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ 

• ਥਰਮਾਮੀਟਰ 

• ਚੱਲਦਾ ਪਾਣੀ 

• ਹੈੂੰਡ ਸੋਪ  

• ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲਾ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ 

• ਕਡਸ ਸੋਪ 

• ਕਨਯਮਤ ਲੌਂਡਰੀ ਸੋਪ  

• ਘਰੇਲੂ ਸਫਾਈ ਦੇ ਕਨਯਕਮਤ ਉਤਪਾਦ 

• ਸਖਤ-ਸਤਹ ਕੀਟਾਣਨੂਾਸਕ ਕਜਹਨਾਾਂ ਦਾ ਡਰੱਗ ਆਈਡੈਂਟੀਕਫਕੇਸਨ ਨੂੰ ਿਰ (ਡੀਆਈਐਨ) ਹ਼ੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਜੇ 

ਉਪਲਿਧ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਗਾੜਹਾ (5%) ਤਰਲ ਿਲੀਚ ਅਤੇ ਪਤਲੇਪਣ ਲਈ ਇਕ ਵੱਖਰਾ ਕੂੰਟੇਨਰ 

• ਵੱਧ ਛੂਹੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਇਲੈਕਟਰਾਕਨਕਸ ਲਈ ਢ਼ੁਕਵੇਂ ਸਫਾਈ ਉਤਪਾਦ 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਕਾਵਮਆੀਂ ਲਈ ਕੰਮ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਯਾਤਰਾ 

ਕ਼ੁਝ ਕਵਅਕਤੀ ਜੋ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਅਤੇ ਜ਼ਰਰੂੀ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦੇ ਕਨਰੂੰਤਰ ਪਰਵਾਹ ਨੂੂੰ  ਯਕੀਨੀ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਿਾਰਡਰ ਪਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਉਹ ਕਵਅਕਤੀ ਜੋ ਕੈਨੇਡੀਅਨਾਾਂ ਲਈ ਹੋਰ ਜ਼ਰਰੂੀ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਜਾਾਂ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੂੰ  ਕੈਨੇਡਾ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕ਼ੁਆਰੂੰਟੀਨ (ਸਵੈ-ਅਲਗਾਅ) ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ 

ਤੋਂ ਛੋਟ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਕਕ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀ ਾਂ (asymptomatic) ਹਨ (COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਨਹੀ ਾਂ 

ਹ਼ੁੂੰਦੇ)। 

https://www.ccohs.ca/oshanswers/chemicals/bleach.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/prevention-risks/about-non-medical-masks-face-coverings.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/prevention-risks/instructions-sew-no-sew-cloth-face-covering.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/prevention-risks/instructions-sew-no-sew-cloth-face-covering.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-health-products/disinfectants/covid-19/hand-sanitizer.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/preventing-covid-19-workplace-employers-employees-essential-service-workers.html#_Work-related_travel_for
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ਉਹਨਾੀਂ ਨੰੂ: 

• ਜਨਤਕ ਸੈਕਟੂੰਗਾਾਂ ਕਵਚ ਇਕ ਨੌਨ-ਮੈਡੀਕਲ ਮਾਸਕ ਜਾਾਂ ਕਚਹਰੇ ਦੀ ਕਵਕਰੂੰਗ ਪਕਹਨਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ ਜੇ 

ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਨਹੀ ਾਂ ਰੱਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ 

• ਕੋਕਵਡ-19 ਦੇ ਕਚਨਹਾਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਦੀ ਕਨਰੂੰਤਰ ਕਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਕਜਸ 

ਕਵੱਚ 14 ਕਦਨ ਸਾਮਲ ਹ਼ੁੂੰਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਕੈਨੇਡਾ ਕਵੱਚ ਦ਼ੁਿਾਰਾ ਦਾਖਲ ਹ਼ੁੂੰਦ ੇਹੋ। 

• ਕਜਥੇ ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਯਾਤਰਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਉਸ ਖੇਤਰ ਦੀਆਾਂ ਪਿਕਲਕ ਹੈਲਥ ਸੇਧਾਾਂ ਅਤੇ ਕਨਰਦੇਸਾਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਕੂੰਮ 

ਦੇ ਸਥਾਨ ਦੇ ਰੋਕਥਾਮ ਉਪਾਵਾਾਂ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰੋ। ਕਜੂੰਨਾ ਸੂੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੀ ਕਰਹਾਇਸ ਵਾਲੀ ਥਾਾਂ ਤੇ 

ਰਹੋ। 

ਜੇ ਤ਼ੁਹਾਨੂੂੰ  ਪਿਕਲਕ ਹੈਲਥ ਦ਼ੁਆਰਾ ਕਕਸੇ ਹੋਰ ਕਾਰਨ ਲਈ ਕ਼ੁਆਰੂੰਟੀਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕਨਰਦੇਸ ਕਦੱਤਾ ਕਗਆ ਹੈ 

(ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਤ਼ੁਸੀ ਾਂ ਕਕਸ ੇਕੇਸ ਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸੂੰਪਰਕ ਕਵੱਚ ਰਹੇ ਹੋ), ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਪਿਕਲਕ ਹੈਲਥ 

ਅਥਾਰਟੀ ਨੂੂੰ  ਇੱਕ ਜ਼ਰਰੂੀ ਕਰਮਚਾਰੀ ਵਜੋਂ ਆਪਣੀ ਸਕਥਤੀ ਿਾਰੇ ਸੂਕਚਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨਹਾਾਂ ਦੇ ਕਨਰਦੇਸਾਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ 

ਕਰੋ। 

COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨੂੂੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਅਸੀ ਾਂ ਸਾਰੇ ਆਪਣਾ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੇ 

ਹਾਾਂ।  

 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, Canada.ca/coronavirus ‘ਤ ੇਜਾਓ ਜਾਾਂ 1-833-784-

4397 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ 

*ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਐਕਟ 

ਕੈਨੇਡਾ ਸਰਕਾਰ ਕ਼ੁਆਰੂੰਟੀਨ ਐਕਟ ਦੇ ਤਕਹਤ ਇੱਕ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਆਰਡਰ ਲਾਗੂ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ ਕਜਸ ਕਵੱਚ ਕੈਨੇਡਾ 

ਕਵੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਕਵਅਕਤੀਆਾਂ -  ਚਾਹੇ ਉਹ ਹਵਾਈ, ਸਮ਼ੁੂੰਦਰੀ ਜਾਾਂ ਜ਼ਮੀਨੀ ਰਸਤੇ ਦ਼ੁਆਰਾ ਦਾਖਲ ਹੋ ਰਹੇ 

ਹਨ - ਨੂੂੰ  14 ਕਦਨਾਾਂ ਲਈ ਅਲਗਾਅ ਰੱਖਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ, ਜੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ, ਜਾਾਂ ਜੇ ਉਹਨਾਾਂ 

ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ ਤਾਾਂ COVID-19 ਦੇ ਪਕਰਚੈ ਅਤੇ ਪਰਸਾਰ ਨੂੂੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੂੰ  14 

ਕਦਨਾਾਂ ਲਈ ਕ਼ੁਆਰੂੰਟੀਨ (ਸਵੈ-ਅਲਗਾਅ) ਕਰਨਾ। 14 ਕਦਨਾਾਂ ਦੀ ਕਮਆਦ ਉਸ ਕਦਨ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਹ਼ੁੂੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ 

ਕਵਅਕਤੀ ਕੈਨੇਡਾ ਕਵੱਚ ਦਾਖਲ ਹ਼ੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection.html
tel://+18337844397/
tel://+18337844397/

