
 

 

ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ: ਸੰਭਾਵੀ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ 

(COVID-19) ਦੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਪਿਰਵਾਰ� ਲਈ 

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
16 ਮਾਰਚ 2020 ਨੰੂ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ 
ਲੱਛਣ 

 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦੇ ਸਭ ਤ� ਆਮ ਲੱਛਣ ਹਨ ਹਾਲ ਹੀ ਿਵੱਚ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀਆਂ 

ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦਾ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਇਆ ਹੋਣਾ: 

 

 ਨਵ� ਿਨਰੰਤਰ ਖੰਘ ਅਤੇ/ਜ� 

 �ਚ ਬੁਖ਼ਾਰ 

 

ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ� ਲਈ, ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਹਲਕੀ ਿਜਹੀ ਿਬਮਾਰੀ ਹੋਵੇਗੀ। 

 

ਮੱੁਖ ਸੁਨ� ਹੇ 

 

 ਜੇ ਤੁਸ� ਇਕੱਲੇ ਰਿਹੰਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਿਬਮਾਰੀ (COVID-19) ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, 

ਭਾਵ� ਹਲਕੇ ਹੀ ਹਨ, ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤ� ਲੈ ਕੇ 7 ਿਦਨ ਤੱਕ ਘਰ ਰਹੋ। (ਵਧੇਰੇ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੇਠ� ਇਕੱਲਤਾ ਨੂੰ  ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ) 

 ਜੇ ਤੁਸ� ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਜ� ਉਹਨ� ਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ ਨੂੰ  ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ 

ਹਨ, ਤ� ਘਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਮ�ਬਰ� ਨੂੰ  ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ14 ਿਦਨ ਘਰ� ਬਾਹਰ ਨਹ� ਜਾਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ। 14 ਿਦਨ� ਦੀ ਿਮਆਦ ਉਸ ਿਦਨ ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਘਰ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਿਵਅਕਤੀ 

ਿਬਮਾਰ ਹੋਇਆ ਸੀ 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation


 

 ਇਹ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ ਇੱਕੋ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੂੰ  ਲਾਗ ਦੇਣਗੇ ਜ� ਉਹਨ� 

ਨੂੰ  ਪਿਹਲ� ਹੀ ਲਾਗ ਹੋਵੇਗੀ। 14 ਿਦਨ� ਤਕ ਘਰ ਰਿਹਣ ਨਾਲ ਪਿਰਵਾਰ ਦੁਆਰਾ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ 

ਦੂਜੇ ਲੋਕ� ਨੂੰ  ਲੱਗ ਸਕਣ ਵਾਲੀ ਲਾਗ ਦੀ ਸਮੁੱ ਚੀ ਮਾਤਰਾ ਘੱਟ ਜਾਵੇਗੀ 

 ਪਿਰਵਾਰ ਦ ੇਿਕਸ ੇਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਜੋ ਲੱਛਣ ਿਦਖਾਉਣਾ ਸ਼ਰੂੁ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ� ਦ ੇ

ਪ�ਗਟ ਹੋਣ ਤ� 7 ਿਦਨ ਤੱਕ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰੁਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਚਾਹੇ ਉਹ ਅਸਲ 14 ਿਦਨ� ਦੀ 

ਇਕੱਲਤਾ ਿਮਆਦ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਹਨ। (ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੇਠ� ਇਕੱਲਤਾ ਨੂੰ  

ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ) 

 ਜੇ ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤ� ਿਕਸ ੇਵੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ (ਿਜਵ� ਬਜ਼ੁਰਗ� ਅਤ ੇਉਹ ਲੋਕ ਿਜਨ� � 

ਦੀਆਂ ਅੰਦਰੂਨੀ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹਨ) ਨੂੰ  ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ, ਘਰ ਦੇ ਇਕੱਲਤਾ ਦੇ ਸਮ� ਲਈ 

ਦੋਸਤ� ਜ� ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਰਿਹਣ ਲਈ ਭੇਜ ਿਦਓ 

 ਜੇ ਤੁਸ� ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕ� ਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਨਹ� ਿਲਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤ� ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ 

ਉਹਨ� ਤ� ਦੂਰ ਰਹੋ 

 ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਿਵੱਚ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ: 

 ਿਕਸੇ ਜੀਪੀ ਦੀ ਸਰਜਰੀ, ਫਾਰਮੇਸੀ ਜ� ਹਸਪਤਾਲ ਨਾ ਜਾਓ 

 ਤੁਹਾਨੂੰ  111 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ ਇਹ ਦੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਘਰ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ 

 ਜੇ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ ਤ� ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ 

 ਪਿਹਲ� ਤ� ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਦਿੂਜਆਂ ਤ� ਮਦਦ ਮੰਗੋ ਤ� ਜੋ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ ਤੁਸ� 
ਸਫਲਤਾਪੂਰਵਕ ਘਰ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਘਰ ਦੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕ� ਲਈ ਕੀ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

 ਆਪਣੇ ਮਾਲਕ, ਦੋਸਤ� ਅਤ ੇਪਿਰਵਾਰ ਨੂੰ  ਉਹ ਚੀਜ਼� ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ ਿਜਨ� � 
ਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਲਈ ਲੋੜ ਹੈ 

 ਆਪਣ ੇਹੱਥ� ਨੂੰ  ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 20 ਸਿਕੰਟ ਲਈ, ਹਰ ਵਾਰ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤ� 
ਕਰਕੇ ਧੋਵੋ ਜ� ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

 ਜੇ ਤੁਸ� ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਦ ੇਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ� ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, 
ਜ� ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵਗੜ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ 7 ਿਦਨ� ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਨਹ� ਹੰੁਦੇ ਹਨ, 
ਤ� NHS 111 ਆਨਲਾਈਨ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸੇਵਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੰਟਰਨ� �ਟ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਨਹ� ਹੈ, ਤ� NHS 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਡਾਕਟਰੀ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਲਈ 999 ਡਾਇਲ ਕਰੋ 

 

ਇਹ ਸੇਧ ਿਕਸ ਦ ੇਲਈ ਹ ੈ

 

ਇਹ ਸਲਾਹ ਇਹਨ� ਲਈ ਹੈ: 

 

 ਉਹ ਲੋਕ, ਿਜਨ� � ਨੂੰ  ਅਿਜਹੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜੋ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋਏ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਅਤ ੇ
ਿਜਨ� � ਨੂੰ  ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ, ਿਜਨ� � ਨੂੰ  ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੱਕ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਘਰ 
ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

 ਇਹ ਲੋਕ ਜੋ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ 
ਕਾਰਨ ਹੋਏ ਲੱਛਣ ਿਦਖਾ ਿਰਹਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
https://111.nhs.uk/


 

ਹੁਣੇ ਿਤਆਰੀ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਗੱਲ� 

 

ਆਪਣ ੇਪਿਰਵਾਰ ਜ� ਪਿਰਵਾਰ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ 

 

ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਚੀਜ਼ ਜੋ ਤਸੁ� ਹੁਣ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣੀ ਹੈ ਿਕ ਇਸ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 

ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਨ ਲਈ, ਤੁਸ� ਆਪਣੇ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦ ੇਹੋਰਨ� ਲੋਕ� ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮ� ਨੂੰ  ਿਕਵ� 

ਅਨੁਕੂਲ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਿਜਨ� � ਤਰੀਿਕਆਂ ਨਾਲ ਤਸੁ� ਿਤਆਰੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਉਹਨ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 

 ਆਪਣ ੇਗੁਆਂਢੀਆਂ ਅਤ ੇਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤ ੇਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਫੋਨ 
ਨੰਬਰ� ਦਾ ਆਦਾਨ-ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ 

 ਆਪਣ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਉਹਨ� ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨ� ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਿਜਨ� � 
ਨੂੰ  ਕਮਜ਼ੋਰ ਮੰਿਨਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ 

 ਗੁਆਂਢੀਆਂ, ਸਕੂਲ�, ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾਵ�, ਕੈਿਮਸਟ�, NHS 111 ਦੇ ਫਨੋ ਨੰਬਰ� ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਸੂਚੀ 
ਬਣਾਓ 

 ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਤ� ਆਨਲਾਈਨ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਖਾਤੇ ਸਥਾਪਤ ਕਰੋ 
 

ਜੇ ਸਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਸਾਡੇ ਿਵੱਚ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤ� ਕੀ ਸਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੀ ਜ�ਚ ਕੀਤੀ 

ਜਾਏਗੀ? 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ ਤ� ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। 

 

ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਕ� ਹ ੈ

 

ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਅਿਜਹੇ ਲੱਛਣ�, ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, 

ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਅਤ ੇਉਹਨ� ਦ ੇਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਘਰ ਰਿਹਣ। ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਦੋਸਤ�, ਿਵਸ਼ਾਲ 

ਭਾਈਚਾਰੇ ਅਤ ੇਖਾਸ ਕਰਕੇ ਸਭ ਤ� ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕ� ਿਵੱਚ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੂੰ  ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। 

 

ਲੱਛਣ� ਵਾਿਲਆਂ ਅਤ ੇਇਕੱਲੇ ਰਿਹ ਰਹੇ ਲੋਕ� ਨੂੰ  ਉਹਨ� ਦ ੇਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ 7 ਿਦਨ� ਲਈ 

ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਹੇਠ� ਸਵ-ੈਇਕੱਲਤਾ ਨੂੰ  ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਦੁਆਰਾ ਦਿੂਜਆਂ ਨੂੰ  ਲਾਗ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਘਟ ਜਾਵੇਗਾ। 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਦਿੂਜਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  ਜ� ਉਹਨ� ਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ ਨੂੰ  ਅਿਜਹੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜੋ 

ਸ਼ਾਇਦ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਤ� ਘਰ ਦ ੇਮ�ਬਰ� ਨੂੰ  ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ

14 ਿਦਨ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਨਹ� ਿਨਕਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ (ਹੇਠ� ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਨੂੰ  ਸਮਾਪਤ 

ਕਰਨਾ ਦੇਖੋ)। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਤ� ਤੁਹਾਨੂੰ  ਭੋਜਨ ਜ� ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼� ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਬਾਹਰ ਨਹ� 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#ending-isolation


 

ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਕਸਰਤ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਅਤੇ ਉਹ ਵੀ ਦਿੂਜਆਂ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਦੂਰੀ 'ਤੇ। 14 ਿਦਨ� ਦੀ 

ਿਮਆਦ ਉਸ ਿਦਨ ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਿਬਮਾਰ ਹੋਇਆ ਸੀ। 

 

ਜੇ ਸੰਭਵ ਨਹ�, ਤ� ਜਦ� ਤੁਸ� ਸਮਾਨ ਲੈਣ ਲਈ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਜ�ਦੇ ਹੋ ਤ� ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਸਮਾਜਕ 

ਸੰਪਰਕ ਨੂੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤਸੁ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਇਹ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਕ ਇੱਕੋ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਨੂੰ  ਲਾਗ ਦੇਣਗੇ ਜ� ਸ਼ਾਇਦ 

ਉਹਨ� ਨੂੰ  ਪਿਹਲ� ਤ� ਹੀ ਲਾਗ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 14 ਿਦਨ� ਤਕ ਘਰ ਰਿਹਣ ਨਾਲ ਪਿਰਵਾਰ ਦੁਆਰਾ 

ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਦੂਜੇ ਲੋਕ� ਨੂੰ  ਲੱਗ ਸਕਣ ਵਾਲੀ ਲਾਗ ਦੀ ਸਮੁੱ ਚੀ ਮਾਤਰਾ ਘੱਟ ਜਾਵੇਗੀ। 

 

ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਮਸ਼ੁਕਲ ਅਤ ੇਿਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਕੁਝ ਅਿਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਹਨ ਜੋ ਤਸੁ� 

ਇਸਨੂੰ  ਸੌਖਾ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹਨ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 

 ਅੱਗੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਿਕ ਪੂਰੇ 7 ਜ� 14 ਿਦਨ� ਤਕ ਘਰ ਰਿਹਣ ਲਈ 
ਤੁਹਾਨੂੰ  ਿਕਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਏਗੀ 

 ਆਪਣ ੇਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ, ਦੋਸਤ� ਅਤ ੇਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਉਹਨ� ਚੀਜ਼� ਤਕ ਪਹੰੁਚਣ ਿਵੱਚ ਉਹਨ� ਦੀ 
ਮਦਦ ਮੰਗਣ ਲਈ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਜਨ� � ਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਸਫਲ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਲੋੜ ਹੈ 

 ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਅਤੇ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤਸੁ� ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਪਲਾਈਆਂ ਤੱਕ ਿਕਵ� ਪਹੰੁਚ 
ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਦਵਾਈਆਂ ਿਜਨ� � ਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਸ ਿਮਆਦ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਲੋੜ ਹੋਏਗੀ 

 ਦੋਸਤ� ਜ� ਪਿਰਵਾਰ ਨੂੰ  ਅਿਜਹੀ ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਲਈ ਕਹੋ ਿਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਲੋੜ ਹੈ ਜ� 
ਚੀਜ਼� ਨੂੰ  ਆਨਲਾਈਨ ਆਰਡਰ ਕਰੋ, ਪਰ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਇਹਨ� ਨੂੰ  ਤੁਹਾਡ ੇਚੱੁਕਣ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਛੱਿਡਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ 

 ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਫੋਨ 'ਤੇ ਜ� ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਰਾਹ� ਦੋਸਤ� ਅਤ ੇਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਸੰਪਰਕ 
ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦ ੇਹੋ 

 ਉਹਨ� ਚੀਜ਼� ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜੋ ਤੁਸ� ਘਰ ਸਮ� ਿਬਤਾਉਣ ਵੇਲੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਿਜਨ� � ਲੋਕ� ਨ�  
ਸਫਲਤਾਪੂਰਵਕ ਘਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਪੂਰੀ ਕਰ ਲਈ ਹੈ, ਉਹਨ� ਨ�  ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ  ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣ, ਪੜ�ਨ, ਆਨਲਾਈਨ ਪੜ�ਾਈ ਕਰਨ ਅਤ ੇਿਫਲਮ� ਦੇਖਣ ਵਰਗੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ 
ਿਵਅਸਤ ਰੱਿਖਆ ਹੈ 

 ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ� ਨੂੰ  ਪੂਰੇ 14 ਿਦਨ� ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ 
ਅਸਥਾਈ ਕੈਲੰਡਰ 'ਤ।ੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਿਹਲ� ਤ� ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਕਸੇ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਕੀ ਕਰੋਗੇ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਜੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ 
ਦੀ ਤਬੀਅਤ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣ 'ਤ,ੇ ਿਜਵ� ਿਕ ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣੀ 

 ਜਦ� ਤੁਸ� ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਵ,ੋ ਤ� ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੀ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਵਧੀਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਨਲਾਈਨ ਕਲਾਸ� ਜ� ਕੋਰਸ� ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਘਰ ਿਵੱਚ ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 

 

ਜਦ� ਤੁਸ� ਘਰ ਰਿਹ ਰਹ ੇਹੋ, ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਹਠੇ ਿਲਖੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਕਰ ਰਹੇ ਹ ੋ

 

ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹ ੋ



 

 

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਅਤ ੇਘਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਮ�ਬਰ� ਨੂੰ  ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਕੰਮ, ਸਕੂਲ, ਜ� ਜਨਤਕ 

ਇਲਾਿਕਆਂ ਿਵੱਚ ਨਾ ਜਾਓ, ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਜ� ਟਕੈਸੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ। 

 

ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਤ� ਤੁਹਾਨੂੰ  ਭੋਜਨ ਜ� ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼� ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਬਾਹਰ ਨਹ� ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, 

ਕਸਰਤ ਤ� ਇਲਾਵਾ, ਅਤ ੇਉਹ ਵੀ ਦਿੂਜਆਂ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਦਰੂੀ 'ਤੇ। 14 ਿਦਨ� ਦੀ ਿਮਆਦ ਉਸ ਿਦਨ 

ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਿਬਮਾਰ ਹੋਇਆ ਸੀ। 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਕਿਰਆਨਾ ਖਰੀਦਣ, ਹੋਰ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਜ� ਦਵਾਈ ਲੈਣ, ਜ� ਕੱੁਤੇ ਨੂੰ  ਘੰੁਮਾਉਣ ਲਈ 

ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦਸੋਤ� ਜ� ਿਰਸ਼ਤਦੇਾਰ� ਨੂੰ  ਪੱੁਛਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਇਸ ਦ ੇਉਲਟ, 

ਤੁਸ� ਫੋਨ ਰਾਹ� ਜ� ਆਨਲਾਈਨ ਦਵਾਈ ਮੰਗਵਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਆਨਲਾਈਨ ਵੀ 

ਆਰਡਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸ� ਆਨਲਾਈਨ ਆਰਡਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� 

ਿਡਲੀਵਰੀ ਡ�ਾਈਵਰ� ਨੂੰ  ਵਸਤੂਆਂ ਬਾਹਰ ਛੱਡਣ ਲਈ ਕਿਹੰਦ ੇਹੋ। ਿਡਲੀਵਰੀ ਡ�ਾਈਵਰ ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ 

ਨਹ� ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਕਰਮਚਾਰੀ ਹੋ ਅਤੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 

ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਉਪਲਬਧ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਕ ਐਡਂ ਪੈਨਸ਼ਨਜ਼ ਿਵਭਾਗ ਦੁਆਰਾ ਇਸ 

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਲਵ।ੋ 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਬੱਿਚਆਂ ਨਾਲ ਰਿਹ ਰਹ ੇਹ ੋ

 

ਇਸ ਸਲਾਹ ਦੀ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ, ਹਾਲ�ਿਕ, ਅਸ� ਜਾਣਦ ੇਹ� ਿਕ ਇਹ 

ਸਾਰੇ ਉਪਾਅ ਸੰਭਵ ਨਹ� ਹੋਣਗੇ। 

 

ਅਸ� ਹੁਣ ਤਕ ਦਿੇਖਆ ਹੈ ਿਕ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਘੱਟ ਬੁਰੀ ਤਰ�� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੰੁਦੇ ਪ�ਤੀਤ ਹੰੁਦੇ 

ਹਨ। ਇਸਦ ੇਬਾਵਜੂਦ ਇਸ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਪੂਰੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 

ਹੈ। 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੋਈ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਰਿਹ ਿਰਹਾ ਹ ੈ

 

ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਦਆੁਰਾ ਸ�ਝੀਆਂ ਥ�ਵ�, ਿਜਵ� ਰਸੋਈ, 

ਬਾਥਰੂਮ ਅਤ ੇਬੈਠਣ ਦ ੇਖੇਤਰ� ਿਵੱਚ ਿਬਤਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਮ� ਨੂੰ  ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਕਰੋ, ਅਤ ੇਸ�ਝੀਆਂ ਥ�ਵ� 

ਨੂੰ  ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਹਵਾਦਾਰ ਰੱਖੋ। 

 

https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19/covid-19-guidance-for-employees
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-to-employers-and-businesses-about-covid-19/covid-19-guidance-for-employees


 

ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਰਿਹੰਦ ੇਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕ� ਤ� 2 ਮੀਟਰ (3 ਕਦਮ) ਦੂਰ ਰਿਹਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਿਜਥੇ ਵੀ 

ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਵੱਖਰੇ ਿਬਸਤਰੇ ਿਵੱਚ ਸਣੌ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ। ਜੇ ਉਹ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਉਹਨ� ਨੂੰ  

ਬਾਕੀ ਪਿਰਵਾਰ ਤ� ਵੱਖਰੇ ਬਾਥਰੂਮ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 

ਘਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਲੋਕ� ਤ� ਵੱਖਰੇ ਤੌਲੀਏ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹਨ, ਨਹਾਉਣ ਜ� ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ 

ਆਪ ਨੂੰ  ਸੁਕਾਉਣ ਅਤ ੇਹੱਥ� ਦੀ ਸਫਾਈ ਦੇ ਉਦੇਸ਼�, ਦੋਵ� ਲਈ। 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸ ੇਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਟਾਇਲਟ ਅਤੇ ਬਾਥਰੂਮ ਸ�ਝੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਤਦ ੇਹੋ, ਤ� ਇਹ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤਸੁ� ਹਰ ਵਾਰ ਵਰਤਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਉਹਨ� ਨੂੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰੋ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 

ਉਹਨ� ਸਤ�� ਨੂੰ  ਪੰੂਝਣਾ ਿਜਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਆਏ ਹੋ)। ਇੱਕ ਹੋਰ ਸੁਝਾਅ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਨਹਾਉਣ 

ਲਈ ਇੱਕ ਸਮ�-ਸਾਰਣੀ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਸਹੂਲਤ� ਦੀ 

ਵਰਤ� ਪਿਹਲ� ਕਰਨ। 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸ ੇਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਸੋਈ ਨੂੰ  ਸ�ਝਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਇਸਨੂੰ  ਉਸ ਵੇਲੇ ਵਰਤਣ ਤ� 

ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜਦ� ਉਹ ਮੌਜੂਦ ਹੋਣ।  

 

ਜੇ ਉਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਹਨ� ਨੂੰ  ਭੋਜਨ ਵਾਪਸ ਆਪਣ ੇਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਲੈ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਕੋਲ ਹੈ, ਤ� ਪਿਰਵਾਰ ਦੀ ਵਰਤੀ ਗਈ ਕਰੌਕਰੀ ਅਤ ੇਕਟਲਰੀ ਨੂੰ  ਸਾਫ ਕਰਨ ਅਤ ੇਸੁਕਾਉਣ ਲਈ 

ਿਕਸ ੇਿਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਜੇ ਇਹ ਸੰਭਵ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਆਪਣੇ ਆਮ ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਅਤ ੇ

ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨੂੰ  ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸੁਕਾਓ। ਜੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ 

ਭ�ਡ ੇਵਰਤ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤ� ਇਹਨ� ਨੂੰ  ਸੁਕਾਉਣ ਲਈ ਵੱਖਰੇ ਚਾਹ ਵਾਲੇ ਤੌਲੀਏ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਯਾਦ 

ਰੱਖੋ। 

 

ਅਸ� ਸਮਝਦ ੇਹ� ਿਕ ਕੁਝ ਲੋਕ� ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੂੰ  ਦਿੂਜਆਂ ਤ� ਵੱਖ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ 

ਹੋਵੇਗਾ। ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਸ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਪੂਰੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ 

ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਹਰੇਕ ਨੂੰ  ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ, ਆਪਣੇ ਿਚਹਰੇ ਨੂੰ  ਛੂਹਣ 

ਤ� ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਅਕਸਰ ਛੂਹਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤ�� ਨੂੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 

ਜੇ ਲਾਗ ਹਣੋ 'ਤੇ ਤੁਸ� ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚੰੁਘਾ ਰਹ ੇਹ ੋ

 

ਿਫਲਹਾਲ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਸਬੂਤ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਵਾਇਰਸ ਮ� ਦ ੇਦੁੱ ਧ ਰਾਹ� ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਲਾਗ 

ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਿਵੱਚ ਉਸੇ ਤਰ�� ਫੈਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਨ� ੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵਚਲੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ 

ਨੂੰ । ਮੌਜੂਦਾ ਸਬੂਤ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ  ਬਾਲਗ� ਦ ੇਮੁਕਾਬਲੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ 

ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ ਹੰੁਦ ੇਹਨ। ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਚੰੁਘਾਉਣ ਦੇ ਲਾਭ ਛਾਤੀ ਦ ੇਦੁੱ ਧ ਦੁਆਰਾ ਜ� ਨਜ਼ਦੀਕੀ 

ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੁਆਰਾ ਵਾਇਰਸ ਜਾਣ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸੰਭਾਵੀ ਜੋਖਮ� ਤ� ਵੀ ਵੱਧ ਹਨ; ਹਾਲ�ਿਕ, 



 

ਇਹ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਫੈਸਲਾ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਟੈਲੀਫੋਨ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਮਡਵਾਈਫ, ਹੈਲਥ 

ਿਵਿਜ਼ਟਰ ਜ� ਜੀਪੀ ਨਾਲ ਿਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਜ� ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਮ�ਬਰ ਫਾਰਮੂਲਾ ਜ� ਕੱਿਢਆ ਿਗਆ ਦੁੱ ਧ ਿਪਲਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਹਾਨੂੰ  

ਹਰੇਕ ਵਾਰ ਵਰਤਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਉਪਕਰਣ ਨੂੰ  ਿਕਟਾਣੂਮੁਕਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ  ਬੋਤਲ� ਜ� 

ਬ�ੈਸਟ ਪੰਪ� ਨੂੰ  ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਸ�ਝਾ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

 

ਤੁਸ� ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੌਇਲ ਕਾਲਜ ਆਫ ਔਬਸਟੈਟ�ੀਿਸ਼ਅਨਜ਼ ਐਡਂ ਗਾਇਿਨਕੋਲੋਿਜਸਟਸ ਦੀ 

ਵੈ�ਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਕੂੜੇ ਦੀ ਿਨਪਟਾਰਾ 

 

ਸਫਾਈ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਆਮ ਘਰੇਲੂ ਉਤਪਾਦ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ 

ਿਡਟਰਜ�ਟ ਅਤ ੇਬਲੀਚ, ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਸਤ�ਾ 'ਤੇ ਵਾਇਰਸ ਤ� ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ 

ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੋਣਗੇ। ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦ ੇਹ�ਡਲ�, ਹ�ਡਰੇਲ�, ਿਰਮਟੋ ਕੰਟਰੋਲ� ਅਤ ੇਮੇਜ਼ ਦੀਆਂ ਉਪਰਲੀਆਂ 

ਸਤ�� ਵਰਗੀਆਂ ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤ�� ਨੂੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 

ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਬਜ਼ੁਰਗ ਜ� ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਹੈ। 

 

ਿਨ�ਜੀ ਰਿਹੰਦ-ਖੂਹੰਦ (ਿਜਵ� ਿਕ ਵਰਤ ੇਗਏ ਿਟਸ਼ੂ) ਅਤ ੇਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਸਫਾਈ ਦ ੇਕੱਪੜੇ ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ 

ਕੂੜੇ ਦੇ ਬੈਗ� ਿਵੱਚ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਟੋਰ ਕੀਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਬੈਗ ਇੱਕ ਹੋਰ ਬੈਗ ਿਵੱਚ 

ਰੱਖ ਕੇ, ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬੰਨ�  ਕੇ ਦੂਜੇ ਕੂੜ ੇਤ� ਵੱਖਰੇ ਰੱਖਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਆਮ ਬਾਹਰੀ 

ਘਰੇਲੂ ਕੂੜੇਦਾਨ ਿਵੱਚ ਪਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਇਸਨੂੰ  ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 72 ਘੰਿਟਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਰੱਿਖਆ ਜਾਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 

ਘਰ ਦੇ ਬਾਕੀ ਕੂੜੇ ਨੂੰ  ਆਮ ਵ�ਗ ਿਨਪਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਲ�ਡਰੀ 

 

ਹਵਾ ਦ ੇਜ਼ਰੀਏ ਵਾਇਰਸ ਫੈਲਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ, ਗੰਦੀਆਂ ਲ�ਡਰੀ ਨੂੰ  ਝਟਕੇ ਨਾਲ 

ਨਾ ਛੰਡ।ੋ 

 

ਆਈਟਮ� ਨੂੰ  ਿਨਰਮਾਤਾ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤ� ਅਨੁਸਾਰ ਢੁਕਵ� ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। ਸਾਰੇ ਗੰਦੇ ਕੱਪੜੇ ਇੱਕੋ 

ਲੋਡ ਿਵੱਚ ਧੋਤੇ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

 

https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and-pregnancy/
https://www.rcog.org.uk/en/guidelines-research-services/guidelines/coronavirus-pregnancy/covid-19-virus-infection-and-pregnancy/


 

ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਵਾਿਸ਼ੰਗ ਮਸ਼ੀਨ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਆਪਣੇ 7 ਿਦਨ� (ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਇਕੱਲਤਾ ਲਈ) ਜ� 14 

ਿਦਨ� ਦੀ ਇਕੱਲਤਾ ਿਮਆਦ (ਪਿਰਵਾਰ� ਲਈ) ਖਤਮ ਹੋਣ ਦ ੇਬਾਅਦ 72 ਘੰਟ ੇਉਡੀਕ ਕਰੋ, ਿਜਸ ਤ� 

ਬਾਅਦ ਤੁਸ� ਲ�ਡਰੀ ਨੂੰ  ਿਕਸੇ ਜਨਤਕ ਲ�ਡਰੇਟ ਿਵੱਚ ਿਲਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਿਬਹਤਰ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸ� ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਪਾਣੀ ਪੀਓ; ਤੁਹਾਨੂੰ  ਿਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕਾਫ਼ੀ ਪੀਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਸ਼ਾਬ ਦਾ ਰੰਗ ਸਾਫ ਪੀਲੇਪਣ ਿਵੱਚ ਹੋਵੇ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਕੁਝ ਲੱਛਣ� ਿਵੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ ਵਰਗੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹਨ� ਦੀ ਵਰਤ� 

ਪੈਕਟ ਜ� ਲੇਬਲ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤ� ਅਨੁਸਾਰ ਕਰੋ ਅਤ ੇਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਖੁਰਾਕ ਤ� ਵੱਧ ਨਾ ਲਵੋ। 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈ

 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਬਮਾਰੀ ਜ� ਘਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਮ�ਬਰ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਿਵਗੜ ਰਹੀ ਹੈ ਤ� ਤੁਰੰਤ ਡਾਕਟਰੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਲਵੋ। ਜੇ ਇਹ ਕੋਈ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� 111.nhs.uk 'ਤੇ NHS 111 ਆਨਲਾਈਨ ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੰਟਰਨ� �ਟ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਨੂੰ  NHS 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਇਹ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  ਐਬੂਂਲ�ਸ ਨੂੰ  ਕਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤ� 999 

ਡਾਇਲ ਕਰੋ ਅਤ ੇਕਾਲ ਹ�ਡਲਰ ਜ� ਆਪਰੇਟਰ ਨੂੰ  ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਰਸ਼ਤਦੇਾਰ ਿਵੱਚ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ। 

 

ਜਦ� ਤੁਸ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ ਤ� ਡਾਕਟਰੀ ਅਤ ੇਦੰਦ� ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ 

ਅਪਾਇੰਟਮ�ਟ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰੱਦ ਕਰ ਿਦੱਤੀਆਂ ਜਾਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸ� ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਜ� 

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਸ ਿਮਆਦ ਦੌਰਾਨ ਬੁਲਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਵੱਖਰੇ ਹੋ ਕੇ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� 

ਪਿਹਲ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸੰਪਰਕ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਡਾ ਜੀਪੀ, ਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਜ� ਬਾਹਰੀ 

ਮਰੀਜ਼ ਸੇਵਾ) ਦੁਆਰਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੇ ਗਏ ਨੰਬਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਉਹਨ� ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ 

ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵ� ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦ ੇਲੱਛਣ� ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਹਨ ਤ� NHS 111 

ਆਨਲਾਈਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੰਟਰਨ� �ਟ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਨੂੰ  NHS 

111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 

 

ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਅਕਸਰ ਧੋਵੋ 

 

ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੂੰ  ਹਰ ਰੋਜ਼ 20 ਸਿਕੰਟ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋ ਕੇ ਜ� ਹ�ਡ ਸੈਨ� ਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਅਕਸਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤ ੇਤਹੁਾਡੇ ਨਾਲ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਦੀ ਰੱਿਖਆ 

https://111.nhs.uk/
https://111.nhs.uk/


 

ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ। ਇਹ ਕਦਮ ਦਿੂਜਆਂ ਨੂੰ  ਲਾਗ ਲੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤ� 

ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਹੈ। 

 

ਆਪਣੀਆਂ ਖੰਘ� ਅਤ ੇਿਛੱਕ� ਨੰੂ ਢੱਕੋ 

 

ਜਦ� ਤੁਸ� ਖੰਘਦੇ ਜ� ਿਛੱਕਦੇ ਹੋ ਤ� ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਅਤ ੇਨੱਕ ਨੂੰ  ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਨਾਲ ਢੱਕੋ। ਜੇ 

ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਇਹ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਆਪਣ ੇਕੂਹਣੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿਛੱਕੋ, ਨਾ ਿਕ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਿਵੱਚ। 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਛੱਕ ਮਾਰਨ ਜ� ਖੰਘਣ ਦ ੇਬਾਅਦ ਉਹਨ� ਨੂੰ  

ਿਕਸ ੇਵੀ ਬਲਗਮ ਜ� ਕਫ਼ ਨੂੰ  ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਿਫਰ ਉਹਨ� ਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

 

ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਨੂੰ  ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਕੂੜੇ ਦੇ ਥੈਲੇ ਿਵੱਚ ਸੁੱਟੋ ਅਤ ੇਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ 

ਜ� ਹ�ਡ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

 

ਿਚਹਰੇ ਦ ੇਮਾਸਕ 

 

ਅਸ� ਿਚਹਰੇ ਦ ੇਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤ� ਨੂੰ  ਲਾਗ ਨੂੰ  ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਦੇ ਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕੇ ਵਜ� ਵਰਤਣ ਦੀ 

ਿਸਫਾਰਸ਼ ਨਹ� ਕਰਦ ੇਹ�। ਿਚਹਰੇ ਦ ੇਮਾਸਕ ਕਲੀਿਨਕਲ ਸਥਾਨ�, ਿਜਵ� ਿਕ ਹਸਪਤਾਲ� ਿਵੱਚ ਇੱਕ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਭਿੂਮਕਾ ਿਨਭਾ�ਦ ੇਹਨ, ਪਰ ਇਹਨ� ਸਥਾਨ� ਤ� ਬਾਹਰ ਉਹਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਤ� ਲਾਭ ਹੋਣ 

ਦੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਸਬੂਤ ਹਨ। 

 

ਆਪਣ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਮੁਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨੰੂ ਨਾ ਬੁਲਾਓ 

 

ਸਮਾਜਕ ਮੁਲਾਕਾਤੀਆਂ, ਿਜਵ� ਿਕ ਹੋਰ ਦੋਸਤ� ਅਤ ੇਪਿਰਵਾਰ ਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਘਰ ਅੰਦਰ ਆਉਣ ਲਈ ਸੱਦਾ 

ਜ� ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਾ ਿਦਓ। ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਮ�ਬਰ 

ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਫਨੋ ਜ� ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਜ� ਕੋਈ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਿਵੱਚ ਜ਼ਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤ� 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਨੂੰ  ਆਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਲਾਗ ਲੱਗਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡ ੇਜੋਖਮ ਨੂੰ  

ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵ� ਨੂੰ  ਿਚਹਰੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਅਤ ੇਦਸਤਾਨ�  ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤ ੇਜਾਣਗੇ। 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ ਹਨ 

 



 

ਇਸ ਸਮ�, ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਸਬੂਤ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਸਾਥੀ ਜਾਨਵਰ/ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ ਿਜਵ� ਕੱੁਤ ੇਅਤ ੇਿਬੱਲੀਆਂ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਲਾਗ-ਗ�ਸਤ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

 

ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਿਦਆਂ ਆਪਣੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ 

 

ਅਸ� ਜਾਣਦ ੇਹ� ਿਕ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ, ਿਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਅਤ ੇਕੁਝ ਲੋਕ� ਲਈ 

ਇਕੱਲਤਾ ਵਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਜ� ਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਮ�ਬਰ ਉਦਾਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜੇ 

ਤੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਗ�ਾ ਨਹ� ਹੈ ਜ� ਬਗੀਚੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਨਹ� ਹੈ ਤ� ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

ਚੁਣੌਤੀ ਭਿਰਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਦੀ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਸਰੀਰ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰੋ ਅਤ ੇ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ। ਫਨੋ ਜ� ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 'ਤ ੇਪਿਰਵਾਰ ਅਤ ੇ

ਦੋਸਤ� ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਹੋ। ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਰੋਤ ਵੀ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, 

ਿਜਵ� ਿਕ ਐਵਰੀ ਮਾਇੰਡ ਮੈਟਰਸ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ। 

 

ਉਹਨ� ਚੀਜ਼� ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਜੋ ਤੁਸ� ਘਰ ਸਮ� ਿਬਤਾਉਣ ਵੇਲੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਿਜਨ� � ਲੋਕ� ਨ�  ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ 

ਲਈ ਖੁਸ਼ੀ ਨਾਲ ਘਰ ਰਿਹਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਉਹਨ� ਨ�  ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ  ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ, ਪੜ�ਨ, 

ਆਨਲਾਈਨ ਪੜ�ਾਈ ਕਰਨ ਅਤ ੇਿਫਲਮ� ਦੇਖਣ ਵਰਗੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਿਵਅਸਤ ਰੱਿਖਆ ਹੈ। ਜੇ 

ਤੁਸ� ਕਾਫ਼ੀ ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤ� ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਘਰ ਜ� ਬਗੀਚੇ ਿਵੱਚ ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਿਵੱਚ 

ਭਾਗ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ� ਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  ਯਾਦ ਕਰਾਉਣਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਜੋ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ 

ਉਹ ਇੰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਕ� ਹੈ। ਉਮੀਦ ਹੈ, ਤੁਹਾਡ ੇਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ� ਿਕਸ ੇਨੂੰ  ਵੀ ਫਲੂ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ� 

ਤ� ਵੱਧ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਨਹ� ਹੋਵੇਗੀ। ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤ� ਬੁਰੀ ਤਰ�� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹਨ, ਅਤੇ 

ਖ਼ਾਸਕਰ ਬਜ਼ੁਰਗ ਅਤ ੇਕੁਝ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਵਾਲੇ ਲੋਕ। ਘਰ ਰਿਹ ਕੇ, ਤੁਸ� ਦਿੂਜਆਂ ਦੀਆਂ 

ਿਜ਼ੰਦਗੀਆਂ ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਨਾਲ ਹੀ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ NHS 'ਤੇ ਲੋੜ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ 

ਭਾਰ ਨਾ ਪਵ।ੇ 

 

ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਅਤੇ ਘਰੇਲੂ-ਇਕੱਲਤਾ ਨੰੂ ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹਨ, ਤ� ਤੁਸ� 7 ਿਦਨ� ਬਾਅਦ ਆਪਣੀ ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ਸਮਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹੋ।  

 

7 ਿਦਨ� ਦੀ ਿਮਆਦ ਉਸ ਿਦਨ ਤ� ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਤੁਸ� ਪਿਹਲੀ ਵਾਰ ਬੀਮਾਰ ਹੋਏ ਸੀ 

 

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/


 

ਜੇ ਤੁਸ� ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� ਘਰ ਦੇ ਉਹ ਸਾਰੇ ਮ�ਬਰ ਜੋ ਠੀਕ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਵੀ 14 

ਿਦਨ� ਬਾਅਦ ਘਰੇਲੂ-ਇਕੱਲਤਾ ਨੂੰ  ਸਮਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 14 ਿਦਨ� ਦੀ ਿਮਆਦ ਉਸ ਿਦਨ ਤ� ਸ਼ੁਰੂ 

ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਿਬਮਾਰੀ, ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਪਿਹਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਈ ਸੀ। ਚੌਦ� ਿਦਨ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਲਈ ਪ�ਫੁੱ ਲਤ ਹੋਣ ਦੀ ਿਮਆਦ ਹੈ; ਜੋ ਲੋਕ 14 ਿਦਨ� ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਰਿਹੰਦ ੇਹਨ, 

ਉਹਨ� ਨੂੰ  ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ। 

 

7 ਿਦਨ� ਬਾਅਦ, ਜੇ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਪਿਹਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਸਦਾ 

ਤਾਪ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਉਹ ਆਪਣੀ ਆਮ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ 

ਕੋਈ ਹੋਰ ਮ�ਬਰ 14 ਿਦਨ� ਦੀ ਪਿਰਵਾਰਕ-ਇਕੱਲਤਾ ਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� 

ਉਹਨ� ਨੂੰ  ਵੀ ਉਸ ੇਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ - ਭਾਵ ਉਹਨ� ਦ ੇਲੱਛਣ� ਦ ੇਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਦੇ 7 

ਿਦਨ� ਬਾਅਦ, ਜੇ ਉਹ ਿਬਹਤਰ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� 

ਉਹ ਵੀ ਆਪਣੇ ਆਮ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱਚ ਵਾਪਸ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

ਜੇ ਿਕਸ ੇਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਨੂੰ  14 ਿਦਨ� ਦੀ ਪਿਰਵਾਰਕ-ਇਕੱਲਤਾ ਿਮਆਦ ਦੇ ਅੰਤ ਿਵੱਚ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜ�ਦ ੇਹਨ (ਮਤਲਬ ਿਕ 13ਵ� ਜ� 14ਵ� ਿਦਨ) ਤ� ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ 

ਿਮਆਦ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ, ਪਰ ਨਵ� ਲੱਛਣ� ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ 7 ਿਦਨ ਘਰ ਰਿਹਣਾ 

ਪਵੇਗਾ।  

 

14 ਿਦਨ� ਦੀ ਪਿਰਵਾਰਕ-ਇਕੱਲਤਾ ਿਮਆਦ ਨ�  ਲਾਗ ਦੀ ਸਮੁੱ ਚੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ  ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਘਟਾ 

ਿਦੱਤਾ ਹੋਵੇਗਾ ਜੋ ਬਾਕੀ ਦਾ ਪਿਰਵਾਰ ਅੱਗੇ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਇਸ ਲਈ ਪੂਰੇ ਪਿਰਵਾਰ ਲਈ 

ਇਕੱਲਤਾ ਦ ੇ14 ਿਦਨ� ਨੂੰ  ਦੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ �ਚ ਪੱਧਰੀ ਭਾਈਚਾਰਕ 

ਸੁਰੱਿਖਆ ਪ�ਦਾਨ ਕਰੇਗਾ। ਇਸ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰ� ਨੂੰ  ਹੋਰ ਵੱਖਰਾ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਭਾਈਚਾਰੇ ਨੂੰ  ਬਹੁਤ 

ਥੋੜ�ੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਮਲੇਗੀ। 

 

14 ਿਦਨ� ਦੀ ਿਮਆਦ ਦ ੇਅੰਤ 'ਤੇ, ਪਿਰਵਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਮ�ਬਰ ਿਜਹੜਾ ਿਬਮਾਰ ਨਹ� ਹੋਇਆ ਹੈ, 

ਪਿਰਵਾਰਕ ਇਕੱਲਤਾ ਨੂੰ  ਛੱਡ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਜੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦ ੇਿਕਸ ੇਵੀ ਿਬਮਾਰ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਦੇ ਕੋਈ ਸੰਕੇਤ ਨਹ� ਹੋਏ ਹਨ ਅਤ ੇਉਸਨ�  

ਪਿਹਲ� ਹੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਨਹ� ਲਈ ਹੈ, ਤ� ਉਹਨ� ਨੂੰ  NHS 111 ਆਨਲਾਈਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 

ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਇੰਟਰਨ� �ਟ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਨੂੰ  NHS 111 'ਤੇ ਕਾਲ 

ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਸਾਫ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ, ਕੁਝ ਲੋਕ� ਿਵੱਚ ਖੰਘ ਕਈ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਤਕ ਜਾਰੀ 

ਰਿਹ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿਸਰਫ ਲਗਾਤਾਰ ਖੰਘ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਿਕਸੇ ਨੂੰ  7 ਿਦਨ� ਤ� ਵੱਧ ਸਮ� 

ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  ਇਕੱਲਾ ਰੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

https://111.nhs.uk/
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