
 PENDJABI / PUNJABI 

ਘਰ ਵਿਚ ਅਲਗਾਅ ਵਿਿੇਂ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੋਵਿਡ-19 ਹੋਇਆ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ 

ਅਲਗਾਅ (Isolation) ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਘਰ ਰਵਹਣਾ ਅਤੇ ਇਹ ਸੂੰਭਿ ਹੈ ਵਕ 

ਤੁਸ ਾਂ ਿਾਇਰਸ ਦੇ ਸੂੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਏ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਚਕੇ ਤੁਸ ਾਂ ਆਪਣ ੇਘਰ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 

ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਵਬਮਾਰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹੋ।  

ਤੁਹਾਨ ੂੰ : 

• ਵਸੱਧਾ ਘਰ ਜਾਓ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਘਰ ਰਹੋ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ : 

o ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਚ ਿੋਵਿਡ -19  ਡਾਇਗਨੋਜ਼ ਿੀਤਾ  ਵਗਆ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਿੋਵਿਡ -19  ਲਈ ਲੈਬ ਟੈਸਟ ਦੇ 

ਨਤੀਵਜਆਾਂ ਦੀ ਉਡੀਿ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ  

o ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਭਾਿੇਂ ਹਲਿੇ ਹੀ  ,ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ   

 ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਵਿਸੇ ਸੱਿੀ, ਸੂੰਭਾਵਿਤ ਜਾਾਂ ਪੁਸਟੀ ਿੀਤੇ ਿੇਸ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਵਿੱਚ ਰਹ ੇਹੋ 

 ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪਬਵਲਿ ਹੈਲਥ ਦਆੁਰਾ ਦੱਵਸਆ ਵਗਆ ਹੈ  (ਵਸੱਧੇ ਤੌਰ ਤੇ ,ਜਨਤਿ ਸੂੰਚਾਰ ਰਾਹੀ ਾਂ  

ਜਾਾਂ ਸੈਲਫ-ਅਸੈਸਮੈਂਟ ਟ ਲ ਰਾਹੀ ਾਂ )  ਵਿ ਤੁਹਾਡਾ ਿੋਵਿਡ-19 ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਹੋਇਆ ਹੋ ਸਿਦਾ 

ਹੈ  

• ਤੁਸ ਾਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨਾਲ ਕੈਨੇਡਾ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦ  ਯਾਤਰਾ ਤੋਂ ਿਾਪਸ ਪਰਤੇ ਹੋ (ਲਾਜ਼ਮ ) ਫੁੱਟਨੋਟ* 

• ਆਪਣ ੇਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਜਾਾਂ ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟ  (Public Health Authority)  ਦਆੁਰਾ 

ਵਨਰਦੇਵ਼ਿਤ ਕ ਤੇ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦ  ਵਨਗਰਾਨ  ਤਾਾਂ ਤਕ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤਕ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਨਹ ਾਂ ਕਵਹੂੰਦੇ 

ਵਕ ਹਣੁ ਤੁਹਾਡਾ ਦ ਵਜਆਾਂ ਤੱਕ ਿਾਇਰਸ ਫੈਲਾਉਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਨਹ ਾਂ ਹੈ। 

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਤੁਰੂੰਤ ਆਪਣ ੇਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਜਾਾਂ ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟ  ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਵਨਰਦੇ਼ਿਾਾਂ ਦ  ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ  ਚਾਹ ਦ  ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਵਿਗੜ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ 

ਦ ਵਜਆਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਸੀਮਤ ਿਰੋ 

• ਤਾਾਂ ਤੱਕ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਨਾ ਜਾਓ, ਜਦ ਤਕ ਵਕ ਉਹ ਤਗ ਦ  ਮੈਡ ਕਲ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਨਾ ਹੋਿੇ। 

• ਜਨਤਕ ਆਿਾਜਾਈ ਦ  ਿਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਵਮਉਾਂਸਪਲ ਟਰਾਾਂਵਜ਼ਟ, ਟੈਕਸ ਆਾਂ ਜਾਾਂ ਰਾਈਡ-਼ੇਿਅਰ ਸੇਿਾਿਾਾਂ)। 

• ਸੂੰਪਰਕ ਨ ੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਦਰਿਾਜ਼ੇ ਤੇ ਗਰੌਸਰ  ਅਤੇ ਸਪਲਾਈਆਾਂ ਛੱਡਾਉਣ ਦਾ ਪਰਬੂੰਧ ਕਰੋ। 

• ਜੇ ਤੁਸ ਾਂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰਵਹਣ ਿਾਵਲਆਾਂ ਤੋਂ ਅਲਗ ਨਹ ਾਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਘਰ 'ਤੇ ਅਲਗਾਅ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ 

ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਸ ਾਂ 
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o ਵਕਸੇ ਸਮ ਹ ਜਾਾਂ ਕਵਮਊਨਲ ਵਲਵਿੂੰਗ ਸੈਵਟੂੰਗ ਵਿੱਚ ਰਵਹੂੰਦੇ ਹੋ, 

o ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਵਜਹਾ ਅਪਾਰਟਮੈਂਟ ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, 

o ਇਕੋ ਘਰ ਵਿਚ ਿੱਡੇ ਪਵਰਿਾਰਾਾਂ ਜਾਾਂ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਰਵਹੂੰਦੇ ਹੋ, 

o ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰ ਮਮੇਟ ਹਨ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਯਾਤਰਾ ਨਹ ਾਂ ਕ ਤ  ਹੈ, ਵਜਹਨਾਾਂ ਤੋਂ ਤੁਸ ਾਂ ਅਲਗਾਅ 

ਨਹ ਾਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ, ਜਾਾਂ 

o ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨ ਇੱਕ ਕੈਂਪ, ਵਿਵਦਆਰਥ  ਡੌਰਮ ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਸਮ ਹ ਸੈਵਟੂੰਗ ਹੈ ਵਜਥੇ ਨੇੜਲਾ ਸੂੰਪਰਕ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਤੁਸ ਾਂ ਆਮ ਥਾਿਾਾਂ ਸਾਾਂਝ ਆਾਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

• ਜੇ ਸੂੰਭਿ ਹੋਿੇ ਤਾਾਂ ਇਕ ਿੱਖਰੇ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿਚ ਦ ਵਜਆਾਂ ਤੋਂ ਿੱਖਰਾ ਬਾਥਰ ਮ ਇਸਤੇਮਾਲ 

ਕਰੋ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਼ਿਾਮਲ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਜੇ ਤੁਸ ਾਂ ਦੋਸਤਾਾਂ/ਪਵਰਿਾਰ ਨਾਲ ਰਵਹ ਰਹ ੇਹੋ ਵਜਹਨਾਾਂ ਨੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਫ਼ਰ ਨਹ ਾਂ 

ਕ ਤਾ। 

• ਆਮ ਖੇਤਰਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਚੂੰਗ  ਤਰ੍ਾਾਂ ਅਤੇ ਵਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦ ਵਜਆਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਵਿਚ ਰਵਹਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਸਰ ਰਕ ਦ ਰ  ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਅਤੇ ਦ ਜੇ 

ਵਿਅਕਤ  ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਮ ਟਰ ਦ  ਦ ਰ  ਰੱਖੋ। 

• ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਵਜਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਧੇਰੇ ਗੂੰਭ ਰ ਵਬਮਾਰ  ਜਾਾਂ ਨਤ ਵਜਆਾਂ ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ। 

• ਜੇ ਤੁਸ ਾਂ ਵਕਸੇ ਹੋਟਲ ਵਿਚ ਰਵਹ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਨਾ ਜਾਓ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੌਬ ਆਾਂ, ਵਿਹਵੜਆਾਂ, 

ਰੈਸਟੋਰੈਂਟਾਾਂ, ਵਜੂੰਮਾਾਂ ਜਾਾਂ ਪ ਲਾਾਂ ਵਜਹੇ ਸਾਾਂਝੇ ਸਥਾਨ ਨਹ ਾਂ ਿਰਤਣੇ ਚਾਹ ਦੇ। 

• ਆਪਣ  ਗੱਲਬਾਤ ਸੂੰਖੇਪ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋਿੇ ਤਾਾਂ ਮੈਡ ਕਲ ਮਾਸਕ ਪਵਹਨੋ, ਜਾਾਂ ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਿੇ, ਤਾਾਂ 

ਕੋਈ ਨੌਨ-ਮੈਡ ਕਲ ਮਾਸਕ ਜਾਾਂ ਵਚਹਰੇ ਦ  ਕਿਵਰੂੰਗ ਪਵਹਨੋ (ਭਾਿ, ਕੱਸ ਕੇ ਬੁਣੇ ਹੋਏ ਕਪੜੇ ਦ ਆਾਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਦੋ 

ਪਰਤਾਾਂ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਵਗਆ, ਜੋ ਵਬਨਾਾਂ ਵਿੱਥ ਦੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮ ੂੰਹ ਨ ੂੰ  ਪ ਰ  ਤਰ੍ਾਾਂ ਢਕਣ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਵਗਆ ਹੈ, 

ਅਤੇ ਤਣ ਆਾਂ ਜਾਾਂ ਕੂੰਨਾਾਂ ਦੇ ਲ ਪਾਾਂ ਨਾਲ ਵਸਰ ਨਾਲ ਬੂੰਵਨਆ ਹੋਿੇ), ਖੂੰਘਣ ਿੇਲੇ, ਵਛੱਕਣ ਿੇਲੇ ਜਾਾਂ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਘਰ 

ਵਿਚ ਹ  ਦ ਵਜਆਾਂ ਨਾਲ ਇਕੋ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਰਵਹਣਾ ਪਿੇ।  

• ਵਚਹਰੇ ਦੇ ਮਾਸਕਾਾਂ ਦ  ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਿਰਤੋਂ, ਵਡਸਪੋਜ਼ਲ ਜਾਾਂ ਇਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਧੋਣ ਲਈ ਔਨਲਾਈਨ ਵਹਦਾਇਤਾਾਂ ਦ  ਪਾਲਣਾ 

ਕਰੋ ਜਾਾਂ ਵਜਿੇਂ ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਅਥੌਰਟ ਜ਼ ਦਆੁਰਾ ਦੱਵਸਆ ਵਗਆ ਹੈ।  

• ਪਾਲਤ  ਜਾਨਿਰਾਾਂ ਦੇ ਸੂੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਸ ਾਂ ਦ ਸਰੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਰਵਹੂੰਦੇ ਹੋ, ਼ਿਾਇਦ ਉਹ ਿ  ਪਾਲਤ  

ਜਾਨਿਰਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਛ ਹ ਰਹ ੇਹੋਣ। 
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ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ ਰੱਖ ੋ

• ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣ  ਨਾਲ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਵਕੂੰਟਾਾਂ ਲਈ ਅਿਸਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਧੋਿੋ ਅਤੇ ਵਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਪੇਪਰ 

ਟਾਿਲ ਜਾਾਂ ਸੱੁਕੇ ਦਬੁਾਰਾ ਿਰਤੋਂ ਯੋਗ ਤੌਲ ਏ ਨਾਲ ਸੁਕਾਓ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਵਗੱਲਾ ਹੋ ਜਾਿੇ ਤਾਾਂ ਉਸਨ ੂੰ  ਬਦਲੋ। 

• ਤੁਸ ਾਂ ਵਗੱਲ  ਿਾਈਪ ਨਾਲ ਿ  ਗੂੰਦਗ  ਨ ੂੰ  ਹਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਵਫਰ ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨ ਟਾਈਜ਼ਰ ਦ  

ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਵਜਸ ਵਿਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਹੋਿੇ। 

• ਆਪਣ ਆਾਂ ਅੱਖਾਾਂ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਮ ੂੰਹ ਨ ੂੰ  ਛ ਹਣ ਤੋਂ ਬੱਚੋ। 

• ਆਪਣ  ਬਾਾਂਹ ਦੇ ਮੋੜ ਜਾਾਂ ਵਟ਼ਿ  ਵਿਚ ਖੂੰਘੋ ਜਾਾਂ ਵਛੱਕੋ। 

ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਅਤੇ ਸਤਹਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਦ ਵਸਤ ਿਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਿਰੋ 

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇਕ ਿਾਰ, ਉਹਨਾਾਂ ਸਤਹਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਕ ਟਾਣ -ਰਵਹਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸ ਾਂ ਅਕਸਰ ਛ ਹੂੰਦੇ ਹੋ, ਵਜਿੇਂ 

ਵਕ ਟੌਇਲਟ, ਬੱੈਡਸਾਈਡ ਟੇਬਲ, ਡੋਰਨੌਬ, ਫੋਨ ਅਤੇ ਟੈਲ ਿ ਜ਼ਨ ਵਰਮੋਟ। 

• ਦ ਵਜਆਾਂ ਨਾਲ ਵਨੱਜ  ਚ ਜ਼ਾਾਂ ਸਾਾਂਝ ਆਾਂ ਨਾ ਕਰੋ, ਵਜਿੇਂ ਟੁੱਥ ਬਰੱ਼ਿ, ਤੌਲ ਏ, ਬੱੈਡ ਦ  ਚਾਦਰ, ਬਰਤਨ ਜਾਾਂ 

ਇਲੈਕਟਰਾਵਨਕ ਉਪਕਰਣ। 

• ਕ ਟਾਣ ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਵਸਰਫ ਪਰਿਾਵਨਤ ਸਖਤ-ਸਤਹ ਕ ਟਾਣ ਨਾ਼ਿਕਾਾਂ ਦ  ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਡਰੱਗ 

ਆਈਡੈਂਟ ਵਫਕੇ਼ਿਨ ਨੂੰ ਬਰ (ਡ ਆਈਐਨ) ਹੈ। ਡ ਆਈਐਨ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦਆੁਰਾ ਵਦੱਤਾ ਵਗਆ 8-ਅੂੰਕਾਾਂ ਦਾ ਇੱਕ 

ਨੂੰ ਬਰ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਵਕ ਪੁ਼ਿਟ  ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਕ ਟਾਣ ਨਾ਼ਿਕ ਉਤਪਾਦ ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ ਿਰਤੋਂ ਲਈ ਪਰਿਾਵਨਤ ਅਤੇ 

ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਹੈ। 

• ਦ ਵ਼ਿਤ ਚ ਜ਼ਾਾਂ ਜ  ਸਾਫ਼ ਨਹ ਾਂ ਕ ਤ ਆਾਂ ਜਾ ਸਕਦ ਆਾਂ, ਉਹ ਇੱਕ ਲਾਈਨ ਕ ਤੇ ਕੂੰਟੇਨਰ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ, ਸਮੱਗਰ  ਨ ੂੰ  ਬੂੰਨੋ 

ਅਤੇ ਇਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਕ ੜੇ ਦੇ ਨਾਲ ਸੱੁਟੋ। 

• ਫਲੱ਼ਿ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਟੌਇਲਟ ਦਾ ਢੱਕਣ ਬੂੰਦ ਕਰੋ। 

• ਵਚਹਰੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣ ਨਾਲ, ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਨੌਨ-ਮੈਡ ਕਲ ਮਾਸਕ ਜਾਾਂ ਵਚਹਰੇ ਦ  ਕਿਵਰੂੰਗ ਼ਿਾਮਲ ਹਨ (ਭਾਿ, 

ਕੱਸ ਕੇ ਬੁਣੇ ਹੋਏ ਕਪੜੇ ਦ ਆਾਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਦੋ ਪਰਤਾਾਂ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਵਗਆ, ਜੋ ਵਬਨਾਾਂ ਵਿੱਥ ਦੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮ ੂੰਹ ਨ ੂੰ  

ਪ ਰ  ਤਰ੍ਾਾਂ ਢਕਣ ਲਈ ਬਣਾਇਆ ਵਗਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਤਣ ਆਾਂ ਜਾਾਂ ਕੂੰਨਾਾਂ ਦੇ ਲ ਪਾਾਂ ਨਾਲ ਵਸਰ ਨਾਲ ਬੂੰਵਨਆ ਹੋਿੇ) ਸਾਹ 

ਦ ਆਾਂ ਬ ੂੰਦਾਾਂ ਇਸ ਵਿੱਚ ਰੁੱਕ ਸਕਦ ਆਾਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਆਸ ਪਾਸ ਦ ਆਾਂ ਸਤਹਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਦ ਵ਼ਿਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕ 

ਸਕਦੇ ਹਨ - ਪਰ ਇੱਕ ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣ ਨਾਲ ਸਫਾਈ ਦ  ਜ਼ਰ ਰਤ ਘੱਟ ਨਹ ਾਂ ਹੁੂੰਦ । 

 

 

 

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.html
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ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰੋ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਵਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਜਾਾਂ ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟ  ਦਆੁਰਾ ਦੱਸੇ ਅਨੁਸਾਰ ਆਪਣ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਦ  

ਵਨਗਰਾਨ  ਕਰੋ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਵਿਗੜ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਰੂੰਤ ਆਪਣੇ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਜਾਾਂ ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟ  ਨਾਲ 

ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਵਨਰਦੇ਼ਿਾਾਂ ਦ  ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿਧੇਰੇ ਗੂੰਭ ਰ ਵਬਮਾਰ  ਜਾਾਂ ਨਤ ਵਜਆਾਂ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹਨਾਾਂ ਵਿਗੜਦੇ ਜਾਾਂ ਜ਼ਰ ਰ  ਲੱਛਣਾਾਂ 

ਲਈ ਆਪਣ  ਵਨਗਰਾਨ  ਕਰਨ  ਚਾਹ ਦ  ਹੈ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ: 

o ਨਿ ਾਂ ਜਾਾਂ ਵਿਗੜ ਰਹ  ਖੂੰਘ 

o ਸਾਹ ਚੜਨਾ ਜਾਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚ ਮੁ਼ਿਕਲ 

o ਤਾਪਮਾਨ 38°C ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਜਾਾਂ ਿੱਧ  

o ਬੁਖਾਰ ਿਰਗਾ ਮਵਹਸ ਸ ਹੋਣਾ  

o ਠੂੰ ਡ ਲਗਣਾ  

o ਥਕਾਿਟ ਜਾਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰ  

o ਮਾਸਪੇ਼ਿ ਆਾਂ ਜਾਾਂ ਸਰ ਰ ਦੇ ਦਰਦ 

o ਗੂੰਧ ਜਾਾਂ ਸਿਾਦ ਦਾ ਨਿ ਾਂ ਹਾਨ   

o ਵਸਰ ਦਰਦ 

o ਗੈਸਟਰੋਇੂੰਟਸਟਾਈਨਲ ਲੱਛਣ (ਪੇਟ ਦਰਦ, ਦਸਤ, ਉਲਟ ਆਾਂ) 

o ਬਹਤੁ ਬ ਮਾਰ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨਾ 

• ਜੇ ਤੁਸ ਾਂ ਗੂੰਭ ਰ ਲੱਛਣ ਵਿਕਵਸਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ 911 ਜਾਾਂ ਆਪਣ  ਸਥਾਨਕ ਐਮਰਜੈਂਸ  ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨ ੂੰ  ਕਾਲ 

ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੱਸੋ ਵਕ: 

o ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

o ਤੁਸ ਾਂ ਪੇਚ ਦਗ ਆਾਂ ਦੇ ਉਚੱ ਜੋਖਮ 'ਤੇ ਹੋ 

• ਕੁਝ ਆਰਾਮ ਕਰੋ, ਸੂੰਤੁਵਲਤ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ ਅਤੇ ਸੂੰਚਾਰ ਉਪਕਰਣਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਦ ਵਜਆਾਂ ਦੇ ਸੂੰਪਰਕ ਵਿਚ ਰਹੋ। 

 

ਅਲਗਾਅ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਘਰ ਵਿਚ ਲੋੜੀ ਾਂਦੀਆਾਂ ਸਪਲਾਈਆਾਂ 

• ਮੈਡ ਕਲ ਮਾਸਕ ਜੇ ਕੇਸ ਜਾਾਂ ਕੇਅਰਵਗਿਰ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣ 

o ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਨਹ ਾਂ ਤਾਾਂ ਨੌਨ-ਮੈਡ ਕਲ ਮਾਸਕ ਜਾਾਂ ਵਚਹਰੇ ਦ  ਕਿਵਰੂੰਗ (ਭਾਿ, ਕੱਸ ਕ ੇਬੁਣੇ ਹੋਏ ਕਪੜੇ ਦ ਆਾਂ ਘੱਟੋ 

ਘੱਟ ਦੋ ਪਰਤਾਾਂ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਵਗਆ, ਜੋ ਵਬਨਾਾਂ ਵਿੱਥ ਦੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮ ੂੰਹ ਨ ੂੰ  ਪ ਰ  ਤਰ੍ਾਾਂ ਢਕਣ ਲਈ ਬਣਾਇਆ 

ਵਗਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਤਣ ਆਾਂ ਜਾਾਂ ਕੂੰਨਾਾਂ ਦੇ ਲ ਪਾਾਂ ਨਾਲ ਵਸਰ ਨਾਲ ਬੂੰਵਨਆ ਹੋਿੇ) 

• ਕੇਅਰਵਗਿਰ ਦਆੁਰਾ ਿਰਤੋਂ  ਲਈ ਅੱਖਾਾਂ ਦ  ਵਹਫਾਜ਼ਤ ਿਾਸਤੇ ਕੁੱਝ (ਫੇਸ ਼ਿ ਲਡ ਜਾਾਂ ਐਨਕਾਾਂ(  

• ਕੇਅਰਵਗਿਰ ਦ  ਿਰਤੋਂ ਲਈ ਵਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਦਸਤਾਨੇ (ਦਬੁਾਰਾ ਨਾ ਿਰਤੋ (  

• ਵਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਪੇਪਰ ਟਾਿਲ 

• ਵਟ਼ਿ  

• ਪਲਾਸਵਟਕ ਲਾਈਨਰ ਿਾਲਾ ਕ ੜੇਦਾਨ 

• ਥਰਮਾਮ ਟਰ 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html
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• ਬੁਖਾਰ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਦਿਾਈਆਾਂ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਆਈਬ ਪਰੋਵਫਨ ਜਾਾਂ ਐਸ ਟਾਵਮਨੋਵਫ਼ਨ) 

• ਚੱਲਦਾ ਪਾਣ  

• ਹੈੂੰਡ ਸੋਪ  

• ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਿਾਲਾ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਸੈਨ ਟਾਈਜ਼ਰ 

• ਵਡ਼ਿ ਸੋਪ 

• ਆਮ ਲੌਂਡਰ  ਸੋਪ  

• ਘਰੇਲ  ਸਫਾਈ ਦੇ ਆਮ ਉਤਪਾਦ 

• ਹਾਰਡ-ਸਰਫੇਸ ਕ ਟਾਣ ਨਾ਼ਿਕ 

o ਜਾਾਂ ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਿੇ, ਗਾੜ੍ਾ (5%) ਤਰਲ ਬਲ ਚ ਅਤੇ ਪਤਲੇਪਣ ਲਈ ਇਕ ਿੱਖਰਾ ਕੂੰਟੇਨਰ 

• ਅਲਕੋਹਲ ਪਰੈੱਪ ਿਾਈਪਸ ਜਾਾਂ ਿੱਧ ਛ ਹ ਆਾਂ ਜਾਣ ਿਾਲ ਆਾਂ ਇਲੈਕਟਰਾਵਨਕ ਿਸਤਾਾਂ ਿਾਸਤੇ ਉਵਚਤ ਸਫਾਈ ਦੇ ਉਤਪਾਦ 

COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨ ੂੰ  ਰੋਿਣ ਲਈ ਅਸੀ ਾਂ ਸਾਰੇ ਆਪਣਾ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਿਦੇ ਹਾਾਂ। ਿਧੇਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ, 

 Canada.ca/coronavirus 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਾਂ 1-833-784-4397 'ਤੇ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

*ਿੁਆਰੂੰਟੀਨ ਐਿਟ 

ਕੈਨੇਡਾ ਸਰਕਾਰ ਕੁਆਰੂੰਟ ਨ ਐਕਟ ਦੇ ਤਵਹਤ ਇੱਕ ਐਮਰਜੈਂਸ  ਆਰਡਰ ਲਾਗ  ਕਰ ਰਹ  ਹੈ ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ 

ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤ ਆਾਂ -  ਚਾਹੇ ਉਹ ਹਿਾਈ, ਸਮੁੂੰਦਰ  ਜਾਾਂ ਜ਼ਮ ਨ  ਰਸਤੇ ਦਆੁਰਾ ਦਾਖਲ ਹੋ ਰਹ ੇਹਨ - ਨ ੂੰ  14 

ਵਦਨਾਾਂ ਲਈ ਅਲਗਾਅ ਰੱਖਣਾ ਲਾਜ਼ਮ  ਹੈ, ਜੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ, ਜਾਾਂ ਜੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ ਾਂ 

ਹਨ ਤਾਾਂ COVID-19 ਦੇ ਪਵਰਚੈ ਅਤੇ ਪਰਸਾਰ ਨ ੂੰ  ਸ ਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  14 ਵਦਨਾਾਂ ਲਈ ਕੁਆਰੂੰਟ ਨ (ਸਿੈ-

ਅਲਗਾਅ) ਕਰਨਾ। 14 ਵਦਨਾਾਂ ਦ  ਵਮਆਦ ਉਸ ਵਦਨ ਤੋਂ ਼ੁਿਰ  ਹੁੂੰਦ  ਹੈ ਜਦੋਂ ਵਿਅਕਤ  ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection.html?utm_campaign=not-applicable&utm_medium=vanity-url&utm_source=canada-ca_coronavirus

