
 

 
ਯੂਕੇ ਿਵੱਚ ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀ ਅਤੇ 
ਬਜ਼ੁਰਗ ਲੋਕ� ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਬਾਲਗ� ਦੀ ਰੱਿਖਆ 
ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
 

ਿਪਛੋਕੜ ਅਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦਾ ਦਾਇਰਾ 

 

ਇਹ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਹਰੇਕ ਲਈ ਹੈ। ਇਹ ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀ ਦ ੇਉਹਨ� ਉਪਾਵ� ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਿਕ 

ਸਾਨੂੰ  ਸਾਿਰਆਂ ਨੂੰ  ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦ ੇਸੰਚਾਰ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਲੋਕ� ਿਵਚਾਲੇ ਸਮਾਿਜਕ 

ਮੇਲ-ਜੋਲ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਵਾਸਤ ੇਲੈਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਉਹਨ� ਸਿਥਤੀਆਂ ਿਵੱਚ ਵਰਤਣ ਲਈ ਬਣਾਇਆ 

ਿਗਆ ਹੈ ਿਜੱਥ ੇਲੋਕ, ਦਸੋਤ�, ਪਿਰਵਾਰ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਦੇ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਨਾਲ ਜ� 

ਿਬਨ�, ਆਪਣੇ ਘਰ� ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸ� ਿਰਹਾਇਸ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦ ੇਹੋ ਤ� ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

 

ਿਜਨ� � ਨੂੰ  ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਤ� ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਵਿਧਆ ਹੋਇਆ ਜੋਖਮ ਹੈ, ਅਸ� ਉਹਨ� 

ਨੂੰ  ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀ ਵਾਲੇ ਉਪਾਵ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਖ਼ਤੀ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ 

ਸਲਾਹ ਦੇ ਰਹੇ ਹ�। 

 

ਇਸ ਸਮੂਹ ਿਵੱਚ ਉਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ: 

 

• 70 ਸਾਲ ਜ� ਇਸ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਹਨ (ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਵੱਲ ਿਧਆਨ ਿਦੱਤੇ ਿਬਨ�) 
• 70 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਹਨ ਪਰ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀਆਂ ਅੰਦਰੂਨੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹਨ (ਭਾਵ ਉਹ ਹਰੇਕ 

ਿਵਅਕਤੀ ਿਜਸ ਨੂੰ  ਮਡੈੀਕਲ ਦ ੇਅਧਾਰ 'ਤੇ ਹਰ ਸਾਲ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ 
ਲਗਵਾਉਣ ਦੀ ਹਦਾਇਤ ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ): 

• ਪੁਰਾਣੀਆਂ (ਲੰਮ ੇਸਮ� ਦੀਆਂ) ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ, ਿਜਵ� ਿਕ ਦਮਾ, ਫਫੇਿੜਆਂ ਦੀ ਪੁਰਾਣੀ 
ਿਬਮਾਰੀ (ਕ�ੋਿਨਕ ਆਬਸਟ�ਕਿਟਵ ਪੁਲਮੋਨਰੀ ਿਡਜੀਜ਼ - COPD), ਐਮਫ਼ੀਸੀਮਾ (ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੀ 
ਿਬਮਾਰੀ) ਜ� ਬ�ੌਨਕਾਈਟਸ 

• ਗੰਭੀਰ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਦਲ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ 
• ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ 
• ਿਜਗਰ ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ, ਿਜਵ� ਿਕ ਹੈਪੇਟਾਈਿਟਸ 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance
https://www.nhs.uk/conditions/asthma/
https://www.nhs.uk/conditions/chronic-obstructive-pulmonary-disease-copd/
https://www.nhs.uk/conditions/chronic-obstructive-pulmonary-disease-copd/
https://www.nhs.uk/conditions/bronchitis/
https://www.nhs.uk/conditions/heart-failure/
https://www.nhs.uk/conditions/kidney-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/hepatitis/


 

• ਗੰਭੀਰ ਿਨਊਰੋਲੋਜੀਕਲ ਸਮੱਿਸਆਵ�, ਿਜਵ� ਿਕ ਪਾਰਿਕੰਸਨ ਰੋਗ, ਮੋਟਰ ਿਨਊਰੋਨ 
ਿਬਮਾਰੀ, ਮਲਟੀਪਲ ਸੇਕਲੇਰੋਿਸਸ (MS), ਿਸੱਖਣ ਸੰਬੰਧੀ ਅਸਮਰਥਤਾ ਜ� ਸੇਰੇਬਰਲ ਪਾਲਸੀ 

• ਸ਼ੂਗਰ 
• ਤੁਹਾਡੀ ਿਤੱਲੀ ਨਾਲ ਸਮੱਿਸਆਵ� - ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ�, ਿਸੱਕਲ ਸੈਲ ਰੋਗ ਜ� ਤੁਹਾਡੀ ਿਤੱਲੀ ਨੂੰ  

ਹਟਾ ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਹੈ 
• HIV ਅਤ ੇAIDS ਵਰਗੀਆਂ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਜ� ਸਟੀਰੌਇਡ ਗੋਲੀਆਂ ਜ� ਕੀਮੋਥੇਰੇਪੀ ਦੇ ਕਾਰਨ 

ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਗਈ ਪ�ਿਤਰੱਿਖਆ ਪ�ਣਾਲੀ 
• ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ (40 ਜ� ਇਸ ਤ� �ਪਰ ਦਾ ਬਾਡੀ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ (BMI)) 

• ਜੋ ਗਰਭਵਤੀ ਹਨ 
 

ਿਧਆਨ ਿਦਓ: ਕੁਝ ਡਾਕਟਰੀ ਸਿਥਤੀਆਂ ਹਨ ਿਜਹੜੀਆਂ ਲੋਕ� ਨੂੰ  COVID-19 ਤ� ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ 

ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਪਾ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਸ� ਇਸ ਸ਼�ੇਣੀ ਿਵੱਚ ਹੋ, ਅਗਲੇ ਹਫ਼ਤੇ ਇੰਗਲ�ਡ ਿਵੱਚ NHS ਤੁਹਾਡੇ 

ਨਾਲ ਿਸੱਧਾ ਸੰਪਰਕ ਕਰੇਗਾ ਅਤ ੇਉਹਨ� ਸਖ਼ਤ ਉਪਾਵ� ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦਵੇੇਗਾ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਖੁਦ ਨੂੰ  ਅਤ ੇ

ਦੂਿਜਆਂ ਨੂੰ  ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਰਨ�  ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਹੁਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ  ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ 

ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਸਖ਼ਤੀ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 

ਇਸ ਸਮੂਹ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਉਹ ਹਨ ਜੋ ਜਿਟਲ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਕਾਰਨ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਹੋ 

ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ: 

 

• ਉਹ ਲੋਕ ਿਜਨ� � ਦ ੇਕੋਈ ਅੰਗ ਟ��ਸਪਲ�ਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਜੋ ਲਗਾਤਾਰ ਇਿਮਉਨ� ਸਪ�ੇਸ�ਟ 
(ਪ�ਿਤਰੱਿਖਆ ਪ�ਣਾਲੀ ਨੂੰ  ਨਪੀੜਨ ਵਾਲੀ) ਦਵਾਈ ਲ�ਦ ੇਹਨ 

• ਕ�ਸਰ ਨਾਲ ਗ�ਸਤ ਲੋਕ ਜੋ ਸਰਗਰਮ ਕੀਮਥੋੈਰੇਪੀ ਜ� ਰੇਡੀਓਥੈਰੇਪੀ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹਨ 
• ਲਹੂ ਜ� ਬੋਨ ਮੈਰੋ ਦੇ ਕ�ਸਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਿਜਵ� ਿਕ ਲੂਕੀਮੀਆ ਜੋ ਇਲਾਜ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਪੜਾਅ 'ਤੇ ਹਨ 
• ਛਾਤੀ ਦੀਆਂ ਗੰਭੀਰ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਸਸਿਟਕ ਫਾਇਬ�ੋਿਸਸ ਜ� ਗੰਭੀਰ ਦਮਾ 

(ਹਸਪਤਾਲ ਿਵੱਚ ਦਾਖਲੇ ਜ� ਸਟੀਰੌਇਡ ਗੋਲੀਆਂ ਦੇ ਕੋਰਸ� ਦੀ ਲੋੜ) 
• ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਪ�ਣਾਲੀਆਂ ਦੀਆਂ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ, ਿਜਵ� ਿਕ ਗੁਰਦ ੇਦੀ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ 

(ਡਾਇਲਿਸਸ) 
 

ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਕੀ ਹ?ੈ 

 

ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਉਪਾਅ ਉਹ ਕਦਮ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸ� ਲੋਕ� ਿਵਚਕਾਰ ਸਮਾਜਕ ਸੰਪਰਕ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਚੱੁਕ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਨਾਲ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦੇ ਸੰਚਾਰ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲੇਗੀ। 

 

ਉਹ ਹਨ: 

 

1. ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦ ੇ

ਲੱਛਣ ਿਦਖਾ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਇਹਨ� ਲੱਛਣ� ਿਵੱਚ �ਚ ਤਾਪ ਅਤ/ੇਜ� ਨਵ� ਅਤੇ ਿਨਰੰਤਰ ਖੰਘ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

2. ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਦੀ ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ ਵਰਤ� ਤ� ਬਚੋ, ਜਦ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤ� ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਦੇ ਸਮ� ਤ� 

ਬਚਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਸਮ� ਨੂੰ  ਬਦਲੋ। 

https://www.nhs.uk/conditions/parkinsons-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/motor-neurone-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/motor-neurone-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/multiple-sclerosis/
https://www.nhs.uk/conditions/diabetes/
https://www.nhs.uk/conditions/sickle-cell-disease/
https://www.nhs.uk/conditions/hiv-and-aids/
https://www.nhs.uk/conditions/steroids/
https://www.nhs.uk/conditions/chemotherapy/


 

3. ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਘਰ ਤ� ਕੰਮ ਕਰੋ। ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਨੂੰ  ਤੁਹਾਡਾ 

ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਲਈ 

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੇਖੋ। 

4. ਵੱਡੇ ਇਕੱਠ� ਅਤ ੇਛੋਟੀਆਂ ਜਨਤਕ ਥ�ਵ� ਿਜਵ� ਿਕ ਪੱਬ�, ਿਸਨ� ਮਾਘਰ�, ਰੈਸਟੋਰ�ਟ�, ਿਥਏਟਰ�, ਬਾਰ�, 

ਕਲੱਬ� ਿਵੱਚ ਇਕੱਠਾ ਹੋਣ ਤ� ਬਚੋ। 

5. ਦੋਸਤ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਇਕੱਤਰ ਹੋਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਿਰਮੋਟ ਟੈਕਨ� ਲੋਜੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ 

ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਹੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਫੋਨ, ਇੰਟਰਨ� �ਟ ਅਤੇ ਸਸ਼ੋਲ ਮੀਡੀਆ। 

 

ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜ� ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸੇਵਾਵ� ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਟੈਲੀਫੋਨ ਜ� ਆਨਲਾਈਨ ਸੇਵਾਵ� ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕਰੋ 

 

ਿਜੱਥੇ ਤੱਕ ਿਵਹਾਰਕ ਹੋਵੇ ਹਰ ਿਕਸ ੇਨੂੰ  ਇਹਨ� ਉਪਾਵ� ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 

ਉਹਨ� ਲੋਕ� ਲਈ ਿਜਨ� � ਦੀ ਉਮਰ 70 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਹੈ, ਅਤੇ ਕੋਈ ਅੰਦਰੂਨੀ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ 

ਜ� ਗਰਭਵਤੀ ਹੈ, ਅਸ� ਤੁਹਾਨੂੰ  ਜ਼ੋਰ ਦੇ ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਉਪਰੋਕਤ ਉਪਾਵ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ 

ਿਦੰਦ ੇਹ�, ਅਤੇ ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਤ� ਦਸੋਤ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਮ�-ੋਸਾਹਮਣ ੇਦ ੇਸੰਪਰਕ ਨੂੰ  ਕਾਫੀ 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੀਮਤ ਕਰੋ। 

 

ਇਹ ਸਲਾਹ ਕੁਝ ਹਫ਼ਿਤਆਂ ਲਈ ਲਾਗੂ ਰਿਹਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। 

 

ਹੱਥ ਧੋਣੇ ਅਤੇ ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਸਾਫ਼-ਸਫਾਈ 

 

ਕੁਝ ਆਮ ਿਸਧ�ਤ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸ� ਸਾਹ ਦੇ ਵਾਇਰਸ� ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੂੰ  ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਅਪਣਾ ਸਕਦ ੇ

ਹੋ, ਿਜਨ� � ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 

• ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਧੋਣੇ - ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 20 ਸਿਕੰਟ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਜ� ਜਦ� ਤੁਸ� 
ਘਰ ਜ� ਕੰਮ 'ਤੇ ਪਹੰੁਚਦ ੇਹੋ, ਜਦ� ਤੁਸ� ਨੱਕ ਸਨੁਕਦੇ ਹੋ, ਿਛੱਕ ਮਾਰਦ ੇਹੋ ਜ� ਖੰਘਦ ੇਹੋ, ਖ�ਦੇ ਜ� 
ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ� ਨੂੰ  ਸੰਭਾਲਦ ੇਹੋ, ਤ� ਹ�ਡ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

• ਨਾ ਧੋਤ ੇਹੱਥ� ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖ�, ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰ ਹ ਨੂੰ  ਛੂਹਣ ਤ� ਬਚੋ 
• ਉਹਨ� ਲੋਕ� ਨਾਲ ਨ� ੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਿਜਨ� � ਨੂੰ  ਲੱਛਣ ਹਨ 
• ਆਪਣੀ ਖੰਘ ਜ� ਿਨ�ਛ ਨੂੰ  ਿਟਸ਼ ੂਨਾਲ ਢੱਕੋ, ਿਫਰ ਿਟਸ਼ੂ ਨੂੰ  ਕੂੜੇਦਾਨ ਿਵੱਚ ਸੁੱਟ ਕੇ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋ ਲਵ ੋ
• ਘਰ ਿਵੱਚ ਅਕਸਰ ਛੂਹਣ ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤੂਆਂ ਅਤੇ ਸਤ�� ਨੂੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣ-ੂਮੁਕਤ ਕਰੋ 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

 

ਇਹੋ ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ ਆਮ ਜਨਤਾ ਅਤੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਤ� ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ 

ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� 'ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੰੁਦ ੇਹਨ (�ਚ ਤਾਪ ਅਤੇ/ਜ� ਨਵ� 

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


 

ਅਤੇ ਿਨਰੰਤਰ ਖੰਘ), ਤ� 7 ਿਦਨ� ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  ਅਲੱਗ ਰੱਖੋ। ਤੁਹਾਨੂੰ  ਪੂਰੀ ਸੇਧ ਘਰ 

ਰਿਹਣਾ 'ਤ ੇਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਜੇ ਮ� ਆਪਣ ੇਸਮਾਜਕ ਸੰਪਰਕ ਘਟਾ ਿਰਹਾ ਹ� ਤ� ਮ� ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਕਵ� ਲੈ 

ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹ�? 

 

ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤ� ਅਤ ੇਗੁਆਂਢੀਆਂ ਨੂੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ ਅਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਸੇਵਾਵ� ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਜੇ ਇਹ ਸੰਭਵ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਜਨਤਕ ਖੇਤਰ, ਕਾਰੋਬਾਰ, ਚੈਿਰਟੀਆਂ ਅਤੇ ਆਮ ਲੋਕ ਉਹਨ� ਦੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਿਤਆਰੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ ਿਜਨ� � ਨੂੰ  ਘਰ� ਰਿਹਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ। ਦਿੂਜਆਂ ਨਾਲ 

ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਨੂੰ  ਭੋਜਨ, ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸੇਵਾਵ� ਅਤੇ ਸਪਲਾਈ ਦੀ ਿਡਲੀਵਰੀ ਦਾ ਪ�ਬੰਧ 

ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹਣਾ, ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ 

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ। 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸੰਗਠਨ� ਤ� ਸਹਾਇਤਾ ਿਮਲਦੀ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ� ਜੇ ਸਥਾਨਕ 

ਅਥਾਿਰਟੀ ਜ� ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਣਾਲੀ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ, ਤ� ਇਹ ਆਮ 

ਵ�ਗ ਜਾਰੀ ਰਹੇਗੀ।  

 

ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਜ� ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨੂੰ  ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧੂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਲੈਣ ਲਈ 

ਿਕਹਾ ਜਾਵੇਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ। ਰਸਮੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਸਲਾਹ ਘਰ 

ਿਵੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਪ�ਬੰਧ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਹਸਪਤਾਲ ਅਤ ੇਜੀਪੀ ਅਪਾਇੰਟਮ�ਟ� ਹਨ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

 

ਅਸ� ਹਰੇਕ ਨੂੰ  ਸਲਾਹ ਿਦੰਦ ੇਹ� ਿਕ ਿਜੱਥ� ਤੱਕ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੂਰ� ਹੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ। 

ਹਾਲ�ਿਕ, ਜੇ ਇਸ ਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਈ ਿਨਯਿਮਤ ਹਸਪਤਾਲ ਜ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਡਾਕਟਰੀ 

ਅਪਾਇੰਟਮ�ਟ ਹੈ, ਤ� ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜ� ਕਲੀਿਨਕ ਦੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਤ� ਜੋ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕੀਤਾ ਜਾ 

ਸਕੇ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਿਮਲਦੀ ਰਹੇ ਿਜਸਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਵ ੇਿਕ ਕੀ 

ਮੁਲਾਕਾਤ� ਨੂੰ  ਮੁਲਤਵੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਉਹਨ� ਮੁਲਾਕਾਤੀਆਂ ਲਈ ਕੀ ਸਲਾਹ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਨੰੂ ਦਖੇਭਾਲ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ? 

 

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣ ੇਿਨਯਿਮਤ ਸਮਾਿਜਕ ਮੁਲਾਕਾਤੀਆਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਦੋਸਤ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ 

ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਸਮਾਿਜਕ ਸੰਪਰਕ ਘਟਾ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤ ੇਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਉਹਨ� ਨੂੰ  ਤੁਹਾਨੂੰ  

ਿਮਲਣ ਨਹ� ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਜਦ ਤਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਨਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਣ। 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision


 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਉਹ ਚੀਜ਼� ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਿਜਵ� ਸਰੀਰ ਧੋਣ, ਕੱਪੜ ੇਪਾਉਣ ਜ� ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ 

ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ। 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸ ੇਸੰਗਠਨ ਤ� ਿਨਯਿਮਤ ਿਸਹਤ ਜ� ਸਮਾਜਕ ਦਖੇਭਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜ� ਤ� ਆਪਣੇ 

ਸਥਾਨਕ ਅਥਾਿਰਟੀ ਦੁਆਰਾ ਜ� ਿਫਰ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਕੀਤ ੇਭੁਗਤਾਨ ਦੁਆਰਾ, ਤ� ਆਪਣ ੇਦੇਖਭਾਲ 

ਪ�ਦਾਤਾਵ� ਨੂੰ  ਸੂਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਸਮਾਜਕ ਸੰਪਰਕ ਘਟਾ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨੂੰ  ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ 

ਦੀ ਯੋਜਨਾ 'ਤ ੇਸਿਹਮਤੀ ਬਣਾਓ। 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਦੋਸਤ� ਜ� ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ� ਤ� ਜ਼ਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤ� ਆਪਣੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 

ਵਾਿਲਆਂ ਨਾਲ ਵਾਧੂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਉਹ ਤਹੁਾਨੂੰ  ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਘਰ ਿਵੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਪ�ਬੰਧ� ਬਾਰੇ ਇਹ ਸੇਧ ਲਾਭਦਾਇਕ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਆਪਣੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਵੀ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਿਵਚਾਰ ਹੈ ਕੀ ਜੇ ਉਹਨ� ਿਵੱਚ� 

ਕੋਈ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦੇਖਭਾਲ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਪਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਪੱਕਾ 

ਪਤਾ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ ਿਕਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਜ� ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਪਿਰਵਾਰ ਜ� ਦੋਸਤ ਨਹ� ਹਨ ਜੋ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤ� ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਕਾ�ਿਸਲ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜੋ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਣਗੇ। 

 

ਜੇ ਮ� ਿਕਸੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦਾ ਹ� ਤ� ਸਲਾਹ ਕੀ ਹ?ੈ 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸ ੇਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਵਾਲੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਤ� ਸਾਡੀ ਘਰ ਲਈ ਸੇਧ ਦੇਖੋ। 

 

ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਕਵ� ਕਰਦੇ ਹ?ੋ 

 

ਸਮਿਝਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਬੋਿਰੰਗ ਜ� ਿਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸ� ਸ਼ਾਇਦ 

ਦੇਖੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡ ੇਮੂਡ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵ� 'ਤ ੇਅਸਰ ਪੈ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਉਦਾਸ, ਿਚੰਤਾ ਿਵੱਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ� ਤੁਹਾਨੂੰ  ਨ�ਦ ਆਉਣ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇਤਸੁ� ਦੂਸਰੇ ਲੋਕ� ਨਾਲ ਬਾਹਰ 

ਸਮ� ਿਬਤਾਉਣ ਬਾਰੇ ਯਾਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਇਸ ਤਰ� ਦੇ ਸਮ� ਿਵੱਚ, ਿਵਹਾਰ ਦ ੇਗੈਰ-ਿਸਹਤਮੰਦ ਪੈਟਰਨ ਦਾ ਚਲੇ ਜਾਣਾ ਸੌਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਜਸਦ ੇ

ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਤੁਸ� ਹੋਰ ਵੀ ਬਦਤਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸਧਾਰਨ ਗੱਲ� ਹਨ ਜੋ ਤਸੁ� ਇਸ 

ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਮਾਨਿਸਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਿਜਵ� ਿਕ: 

 

• NHS ਵੈ�ਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਉਹਨ� ਕਸਰਤ� ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਲੱਭੋ ਜੋ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-residential-care-supported-living-and-home-care-guidance/covid-19-guidance-on-home-care-provision
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/easy-low-impact-exercises/


 

• ਉਹ ਚੀਜ਼� ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਮ� ਬਤੀਤ ਕਰੋ ਿਜਨ� � ਦਾ ਤੁਸ� ਅਨੰਦ ਮਾਣਦੇ ਹੋ - ਇਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਇਦ 
ਪੜ�ਨਾ, ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ, ਘਰ ਅੰਦਰਲੇ ਹੋਰ ਸ਼ੌਕ ਜ� ਰੇਡੀਓ ਸੁਣਨਾ ਜ� ਟੀਵੀ ਪ�ੋਗਰਾਮ� ਨੂੰ  ਵੇਖਣਾ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਿਸਹਤਮੰਦ, ਸੰਤਿੁਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਕਾਫ਼ੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਓ, ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਕਸਰਤ 
ਕਰੋ, ਅਤ ੇਤਮਾਕੂਨ� ਸ਼ੀ, ਸ਼ਰਾਬ ਅਤ ੇਨਿਸ਼ਆਂ ਤ� ਦੂਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 

• ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਿਖੜਕੀਆਂ ਨੂੰ  ਖੱੁਲ�ਾ ਰੱਖੋ, ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤ� ਕੁਦਰਤੀ ਸੂਰਜ ਦੀ 
ਰੌਸ਼ਨੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ, ਜ� ਬਾਹਰ ਬਗੀਚੇ ਿਵੱਚ ਜਾਓ 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਦਿੂਜਆਂ ਤ� 2 ਮੀਟਰ ਤ� ਵੱਧ ਦੂਰ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਤ� ਤਸੁ� ਬਾਹਰ ਘੰੁਮਣ ਲਈ ਵੀ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

 

ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਤੁਸ� ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਰਿਹਣ ਲਈ ਿਕਹੜ ੇਕਦਮ ਚੱੁਕ ਸਕਦੇ ਹ?ੋ 

 

ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਉਸ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾ ਫਾਇਦਾ ਉਠਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣ ੇਦੋਸਤ�, ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਹੋਰ 

ਨ� �ਟਵਰਕ� ਤ� ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਫੋਨ, ਡਾਕ ਰਾਹ� ਜ� ਆਨਲਾਈਨ ਆਪਣੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਦੇ ਲੋਕ� ਦ ੇਸੰਪਰਕ 

ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਲੋਕ� ਨੂੰ  ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ  

ਆਪਣੇ ਰੁਟੀਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ 

ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਹਨ� ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ 

ਰਹੇ ਹੋ। 

 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਆਪਣੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵ� ਨੂੰ  ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਸ�ਝਾ ਕਰਨਾ ਠੀਕ ਹੈ ਅਤ ੇਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਸ� 

ਉਹਨ� ਦੀ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜ� ਤਸੁ� NHS ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਸਲਾਹ 

 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸ ੇਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜੋ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ, ਤ� ਕੁਝ ਸਧਾਰਨ ਕਦਮ ਹਨ ਜੋ 

ਤੁਸ� ਉਹਨ� ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਅਤੇ ਮੌਜੂਦਾ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਉਹਨ� ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਚੱੁਕ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

 

ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਚੰਗੀ ਸਫਾਈ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਜਵ� ਿਕ: 

 

• ਪਹੰੁਚਣ 'ਤੇ ਅਤੇ ਅਕਸਰ, ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 20 ਸਿਕੰਟ� ਲਈ ਆਪਣ ੇ
ਹੱਥ ਧੋਵੋ ਜ� ਹ�ਡ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

• ਜਦ� ਤੁਸ� ਖੰਘਦੇ ਜ� ਿਛੱਕਦੇ ਹੋ ਤ� ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਅਤ ੇਨੱਕ ਨੂੰ  ਿਟਸ਼ ੂਜ� ਆਪਣੀ ਬ�ਹ ਨਾਲ ਢੱਕੋ (ਆਪਣੇ 
ਹੱਥ� ਨਾਲ ਨਹ�) 

• ਵਰਤੇ ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਨੂੰ  ਤੁਰੰਤ ਕੂੜਦੇਾਨ ਿਵੱਚ ਪਾਓ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵ ੋ

https://www.nhs.uk/conditions/stress-anxiety-depression/mental-health-helplines/


 

• ਜੇ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਨਹ� ਹੋ ਤ� ਉਹਨ� ਲੋਕ� ਨੂੰ  ਿਮਲਣ ਨਾ ਜਾਓ ਅਤੇ ਉਹਨ� ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ 
ਿਵਕਲਪਕ ਪ�ਬੰਧ ਕਰੋ 

• ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ ਿਕ ਜੇ ਉਹ ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਜ�ਦੇ ਹਨ ਤ� ਉਹਨ� ਨੂੰ  ਿਕਸ ਨੂੰ  ਕਾਲ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, NHS 111 ਆਨਲਾਈਨ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸੇਵਾ ਨੂੰ  ਿਕਵ� ਵਰਤਣਾ ਹੈ ਅਤ ੇNHS 111 ਲਈ 
ਨੰਬਰ ਅਿਜਹੀ ਜਗ�ਾ 'ਤ ੇਛੱਡੋ ਿਜੱਥੇ ਇਹ ਸਪੱਸ਼ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਦਖਾਈ ਦੇਵ ੇ

• ਸਹਾਇਤਾ ਦ ੇਵੱਖੋ-ਵੱਖ ਸਰੋਤ� ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਿਜਨ� � ਨੂੰ  ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸੰਕਟਕਾਲੀਨ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਸਲਾਹ ਲਵੋ ਜੋ ਕੇਅਰਰਜ਼ ਯੂਕੇ ਤ� ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ 

• ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖੋ।  
 

 

ਸਲਾਹ ਦਾ ਸਾਰ 

 
* ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਜ� ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਇੱਕ ਮ�ਬਰ ਨੰੂ ਨਵ� ਖੰਘ ਜ� �ਚ ਤਾਪ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 

** ਜੇ ਤੁਸ� ਇਕੱਲੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਵ� ਖੰਘ ਜ� �ਚ ਤਾਪ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 

*** ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਿਸਨ� ਮਾ, ਿਥਏਟਰ, ਪੱਬ, ਬਾਰ, ਰੈਸਟੋਰ�ਟ, ਕਲੱਬ 

**** ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਟੈਲੀਫੋਨ ਜ� ਇੰਟਰਨ� �ਟ 
1 ਿਜਵ� ਿਕ ਕਈੋ ਿਵਅਕਤੀ ਿਜਸ ਨੰੂ ਹਰ ਸਾਲ ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਉਣ ਦੀ ਹਦਾਇਤ ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ 

https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/urgent-and-emergency-care/nhs-111/
https://www.carersuk.org/help-and-advice/health/looking-after-your-health/coronavirus-covid-19
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