
ਇਹ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਕ ਕਕਸੇ ਬੀਮਾਰ ਕਵਅਕਤੀ ਦੇ ਕਸੱਧੇ ਸੰਪਰਕ 
ਕਵੱਚ ਆਉਣ ਕਰਕੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹਾਲ ਦੀਆਂ ਯਾਤਰਾਵਾਂ ਕਰਕੇ 
ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਕਵੱਚ ਆਏ ਗਏ ਹੋਵੋ। ਇਸ ਲਈ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਹਾ ਜਾ ਕਿਹਾ ਹੈ ਕਿ 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਦੂਕਜਆਂ ਤੋਂ ਵੱਖ ਕਰ ਕੇ ਇਕਾਂਤ ਕਵੱਚ ਚਲੇ 
ਜਾਓ ਅਤੇ 14 ਕਦਨਾਂ ਤੱਕ ਲੱਛਣਾਂ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

ਇਿਾਂਤਵਾਸ ਤੋਂ ਿੀ ਮਤਲਬ ਹੈ?

ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਉਨ੍ਾਂ ਸਕਿਤੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਕਜੱਿੇ ਤੁਸੀਂ 
ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਕਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਕਬਮਾਰੀ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ 
ਰੋਕਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗਤੀਕਵਧੀਆਂ ਜਾਂ ਇਕੱਠਾਂ ਕਵੱਚ 
ਸਾਮਲ ਨਾ ਹੋਵੋ ਕਜੱਿੇ ਤੁਸੀਂ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਕਵੱਚ ਆ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਕਵੱਚ ਕੰਮ, ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਯੂਨੀਵਰਕਸਟੀ, ਜਨਤਕ 
ਆਵਾਜਾਈ (ਹਵਾਈ ਜਹਾਜ਼/ਬੱਸ/ਟੈਕਸੀ/ਕਾਰਪੂਲ), ਕਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਸਹੂਲਤਾਂ, ਧਾਰਕਮਕ ਸਿਾਨ (ਕਗਰਜਾ ਘਰ), ਕਕਰਆਨਾ ਸਟੋਰ ਜਾਂ 
ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ, ਸਾਕਪੰਗ ਮਾਲ, ਖੇਡ ਪ੍ੋਗਰਾਮ, ਸਮਾਰੋਹ ਅਤੇ ਜਨਮਕਦਨ 
ਦੀਆਂ ਪਾਰਟੀਆਂ ਸਾਮਲ ਹਨ।  
ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਜਾਂ ਕਜਨ੍ਾਂ ਕਵਅਕਤੀਆਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ 
ਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੋ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਸੀਮਤ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਕਵੱਚ ਹੋ ਕਜੱਿੇ ਬਾਕੀ ਲੋਕ ਠੀਕ ਹਨ, ਤਾਂ ਅਕਜਹੀ 
ਸਕਿਕਤਆਂ ਤੋਂ ਬਚੋ ਕਜੱਿੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪਕਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਦੇ 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਕਵੱਚ ਆ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕਕਰਆਨਾ ਅਤੇ ਸਪਲਾਈ 
ਲਈ ਦੋਸਤਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਲਵੋ ਜਾਂ ਕਡਕਲਵਰੀ
ਜਾਂ ਕਪਕ-ਅਪ ਸੇਵਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਤਾਂ Health 
Links–Info Santé ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ, ਜੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਸੇਵਾ ਪ੍ਦਾਤਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦੇ 
ਕਕਸੇ ਮੈਂਬਰ (ਕਜਵੇਂ ਘਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ) ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਜਾਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਕਾਇਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਆਉਂਦਾ ਹੈ,
ਤਾਂ ਉਸ ਨੰੂ ਸੂਕਚਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਨੰੂ ਇਿਾਂਤਵਾਸ ਕਵੱਚ ਿਕਹਣ ਲਈ ਕਿਉਂ ਕਿਹਾ ਜਾ ਕਿਹਾ ਹੈ?

ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਕਵੱਚ ਕਬਮਾਰੀ ਫੈਲਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ 
ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸੇ ਕਬਮਾਰੀ ਦੇ 
ਸੰਪਰਕ ਕਵੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸੰਪਰਕ ਕਵੱਚ ਆਉਣ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਕਬਮਾਰ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਦੇ ਕਵਚਕਾਰ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਹੁੰਦਾ 
ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ
ਪ੍ਫੁੱਲਤ ਅਵਧੀ ਕਕਹੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਗੱਲ ਦੇ ਮੌਕੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ 

ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਕਬਮਾਰ ਮਕਹਸੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਦੇ ਕਦਨਾਂ ਦੌਰਾਨ ਕਕਸੇ 
ਹੋਰ ਨੰੂ ਕਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕੋ। ਕਬਮਾਰੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਕਵੱਚ ਆਉਣ ਦੇ 
ਕਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ
ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਕਵੱਚ ਰਕਹਣ ਲਈ ਕਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਲਛੱਣਾ ਂ‘ਤੇ ਆਪ ਨਜ਼ਿ ਕਿਵੇਂ ਿੱਖਾ?ਂ

ਆਪਣੇ ਲਛੱਣਾ ਂ‘ਤੇ ਆਪ ਨਜ਼ਿ ਿੱਖਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੂ ੰਮੂਹੰ (ਮਕੌਖਕ) ਰਾਹੀਂ 
ਵਰਤੇ ਜਾਦਂ ੇਕਡਕਜਟਲ ਿਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਕਦਨ ਕਵਚੱ ਕਵਚ ਦੋ 
ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਦਖੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂ ੰਆਪਣੇ 
ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਦਖੇਣ ਤੋਂ 30 ਕਮਟੰ ਪਕਹਲਾ ਂਨਾ ਕੁਝ ਖਾਣਾ, ਨਾ 
ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਨਾਲ ਹੀ ਤੰਬਾਕੂਨੋਸੀ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਕਚਊ-ਗਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਵੀ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂ ੰ14 ਕਦਨਾ ਂਦੀ ਇਕਾਤਂਵਾਸ ਕਮਆਦ 
ਦਰੌਾਨ ਐਸੀਟਾਕਮਨੋਕ਼ਿਨ (ਉਦਾ. ਟਾਇਲੇਨੋਲੋ) ਜਾ ਂਬਰਫੁਨ (ਉਦਾ. 
ਐਡਕਵਲੇ) ਨਹੀਂ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ,
ਬਸਰਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕਸਹਤ ਦਖੇਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨੇ ਅਕਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਕਹਾ 
ਨਾ ਹੋਵ।ੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਿ ਿੱਖਣ ਦਾ ਫਾਿਮ (www.
manitoba.ca/health/coronavirus/docs/ 
temperature.pdf) ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਕਸਹਤ ਨਰਸ ਤੋਂ ਪਾ੍ਪਤ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨੂ ੰਕਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਈੋ ਹੋਰ 
ਲੱਛਣ ਕਜਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਤੁਸੀਂ 14 ਕਦਨਾ ਂਦੀ ਇਕਾਤਂਵਾਸ ਕਮਆਦ ਦਰੌਾਨ 
ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ, ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਬਣਾਈ ਰਖੱਣ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।    
___________________________________________
ਕਰੋਨੋਾਵਾਈਰਸ ਕਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਕਈੋ ਖਾਸ ਇਲਾਜ਼ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
COVID-19 ਵਾਲੇ ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਠੀਕ 
ਹੋ ਜਾਣਗ।ੇ ਹਾਲਾਕਂਕ, ਕੁਝ ਕਵਅਕਤੀਆਂ ਨੂ ੰਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ਼ ਦੀ ਲੋੜ 
ਪ ੈਸਕਦੀ ਹੈ।   
___________________________________________

ਜੇ ਮਨੰੂੈ ਲਛੱਣ ਅਨੁਭਵ ਹਣੋ ਲਗੱ ਪਣੈ ਤਾ ਂਮੈਂ ਿੀ ਿਿਾ?ਂ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 14 ਕਦਨਾ ਂਦੀ ਇਿਾਤਂਵਾਸ ਕਮਆਦ ਦਿੌਾਨ ਕਿਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ 
38.0°C (100.4°F) ਤੋਂ ਵੱਧ ਬੁਖਾਿ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਖਘੰ ਆਉਂਦੀ ਹ,ੈ ਸਾਹ 
ਚੜ੍ਹਦਾ ਹ,ੈ ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਮਸੁ਼ਿਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਿੋਈ ਹਿੋ ਲਛੱਣ 
ਕਦਖਦ ੇਹਨ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਸਥਾਨਿ ਜ਼ਿੂਿੀ ਦਖੇਭਾਲ ਿੇਂਦਿ ਜਾ ਂਐਮਿਜੈਂਸੀ 
ਕਵਭਾਗ ਕਵੱਚ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂHealth Links–Info Santé ਨੰੂ 
ਿਾਲ ਿਿੋ, ਜਾ ਂ911 ‘ਤੇ ਿਾਲ ਿਿੋ ਜੇ ਇਹ ਿੋਈ ਐਮਿਜੈਂਸੀ ਹ।ੈ  
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪਹੰੁਚੋਗ,ੇ ਤੁਹਾਨੂ ੰਪਕਹਨਣ ਲਈ ਇੱਕ ਮਾਸਕ ਕਦੱਤਾ ਜਾਵਗੇਾ 
ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂ ੰਕਬਮਾਰ ਨਾ ਕਰ ਸਕ ੋਇਸ ਸਭੰਾਵਨਾ ਨੂ ੰਘਟਾਉਣ 
ਲਈ ਤੁਹਾਨੂ ੰਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਵਖੱ ਕਰ ਕਦੱਤਾ ਜਾਵਗੇਾ।  
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂ ੰਹੋਰ ਹਲਕ ੇਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਗਲਾ 
ਖਰਾਬ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਨਕੱ ਵਗਣਾ, ਤਾ ਂਜਨਤਕ ਕਸਹਤ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰੋ 

ਦਸਬੰਰ 2019 ਕਵੱਚ, ਚੀਨ ਦ ੇਵੁਹਾਨ ਕਵੱਚ ਇੱਕ ਨੋਵਲ (ਨਵੇਂ) ਕਰੋਨੋਾਵਾਈਰਸ (COVID-19) ਦੀ ਪਸੁਟੀ ਕੀਤੀ ਗਈ। 
ਚੀਨ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਨੇੈਡਾ ਅਤੇ ਅਮਰੀਕਾ ਕਵੱਚ ਵੀ COVID-19 ਦ ੇਮਾਮਲੇ ਵਧਣ ਕਰਕ,ੇ ਹਾਲਾਤ ਗਭੰੀਰ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ।

ਨੋਵਲ ਿੋਿਨੋਾਵਾਈਿਸ (COVID-19): ਇਿਾਤਂਵਾਸ 
ਜਨਤਿ ਕਸਹਤ - ਤੱਥਸ਼ੀਟ 

ਫਿਵਿੀ 2020



ਜਾ ਂHealth Links–Info Santé ਨੂ ੰਕਾਲ ਕਰ।ੋ
ਤੁਹਾਨੂ ੰਆਪਣੇ ਘਰ ਦ ੇਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾ ਂਦ ੇਸਪੰਰਕ ਤੋਂ ਵੀ ਪਰਹੇਜ਼ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਕਕਉਂਕਕ ਉਹ ਸਭੰਾਵਤ ਤੌਰ ਤੇ ਕਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ 
ਹਨ।
ਇੱਕ ਕਸਹਤ ਸਭੰਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ ਂਅਤੇ ਪਯੋ੍ਗਸਾਲਾ ਟਸੈਟਾ ਂਦੇ 
ਅਧਾਰ ‘ਤੇ COVID-19 ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
COVID-19 ਦ ੇਪਸਾਿ ਨੰੂ ਿਿੋਣ ਲਈ ਮੈਂ ਹੋਿ ਿੀ ਿਿ ਸਿਦਾ/
ਸਿਦੀ ਹਾ?ਂ

ਇੱਕ ਸਕੰਰਕਮਤ ਕਵਅਕਤੀ ਦ ੇਖੰਘਣ ਵਲੇੇ ਜਾਂ ਕਛੱਕ ਮਾਰਨ ਵਲੇੇ 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਪੰਰਕ ਕਵਚੱ ਆਉਣ ਨਾਲ ਵਾਈਰਸ ਫਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਵਾਈਰਸ ਨਾਲ ਦੂਕਸਤ ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂ ੰਛੂਹਣ ਅਤੇ ਕਫਰ ਆਪਣੇ ਮੂਹੰ, ਅਖੱਾ ਂਜਾਂ 
ਨੱਕ ਨੂ ੰਛੂਹਣ ਨਾਲ ਵੀ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਦ ੇਸਪੰਰਕ ਕਵਚੱ ਆ ਸਕਦੇ 
ਹ।ੋ 
ਆਮ ਰਕੋਿਾਮ ਉਪਾਵਾ ਂਕਵਚੱੋਂ ਇੱਕ ਉਪਾਅ ਇਹ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ੋਘੱਟ 
15 ਸਕਕੰਟ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਕਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹੱਿ ਧਵੋ।ੋ 
ਆਪਣੇ ਹੱਿਾ ਂਨੂ ੰਚੰਗੀ ਤਰਾ੍ ਂਸੁਕੱਾਓ। ਜਾ,ਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਿ ਦਖੇਣ ਕਵੱਚ ਗਦੰੇ 
ਨਾ ਹੋਣ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਅਲਕਹੋਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਕਲੀਨਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਮਹੱਤਵਪਰੂਣ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਿ ਸਾਫ ਕਰ:ੋ
  •  ਖੰਘਣ ਜਾ ਂਕਛੱਕ ਮਾਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
  •  ਇੱਕ ਕਬਮਾਰ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਵਲੇੇ
  •  ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ,ਂ ਦਰੌਾਨ ਜਾ ਂਬਾਅਦ
  •  ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ
  •  ਟਇੋਲੇਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ
  •  ਜਦੋਂ ਹੱਿ ਦਖੇਣ ਕਵੱਚ ਗਦੰ ੇਹੋਣ
ਤੁਹਾਨੂ ੰਖੰਘਣ ਅਤੇ ਕਛੱਕ ਮਾਰਨ ਵਲੇੇ ਆਪਣੇ ਮੂਹੰ ਅਤੇ ਨਕੱ ਨੂ ੰਕਟਸੂ 
ਨਾਲ ਕਵਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਬਾਹਂ ਕਵੱਚ ਖੰਘ ਸਕਦੇ 
ਹੋ ਜਾ ਂਕਛੱਕ ਮਾਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਕੂੜੇਦਾਨ ਕਵਚੱ ਵਰਤੇ ਗਏ ਕਟਸ ੂਸੁਟੱ ਕਦਓ 
ਅਤੇ ਤੁਰਤੰ ਆਪਣੇ ਹੱਿ ਧਵੋ,ੋ ਜਾ ਂਅਲਕਹੋਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਕਲੀਨਜ਼ਰ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ

ਘਰਲੂੇ ਅਤੇ ਕਨੱਜੀ ਦਖੇਭਾਲ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾ ਂ(ਕਜਵੇਂ ਪਕਵਾਨ, ਤੌਲੀਏ, 
ਕਸਰਹਾਣੇ, ਟੁਿੱਬੱਸ,ੇ ਆਕਦ) ਨੂ ੰਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਇਨ੍ਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਉਨ੍ਾ ਂਨੂ ੰਸਾਬਣ ਅਤੇ ਕਸੋ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰਾ੍ ਂਧਵੋ,ੋ 
ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਕਡਸਵਾਸਰ ਕਵਚੱ ਰਖੋੱ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਵਾਕਸਗੰ ਮਸੀਨ ਕਵਚੱ 
ਧਵੋ।ੋ
ਇਸ ਸਮੇਂ, COVID-19 ਦ ੇਪਸਾਰ ਨੂ ੰਰਕੋਣ ਲਈ ਕਈੋ ਟੀਕਾ 
ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂ ਹੈ।

COVID-19 ਬਾਿ ੇਵਧਿੇੇ ਜਾਣਿਾਿੀ ਲਈ: 
ਜਨਤਕ ਕਸਹਤ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗਲੱ ਕਰ।ੋ
ਜਨਤਕ ਕਸਹਤ ਦਫਤਰਾ ਂਦੀ ਸਚੂੀ ਵਖੇਣ ਲਈ, ਇਸ ‘ਤੇ ਜਾਓ:   
www.manitoba.ca/health/publichealth/offices.html; 
ਕਵਨੀਪਗੈ ਕਵਚੱ Health Links–Info Santé ਨੂ ੰ204-788-
8200 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ;ੋ ਮਨੈੀਟਬੋਾ ਕਵੱਚ ਕਕਤੇ ਹੋਰ ਲਈ ਟਲੋ ਫਰੀ 1- 
888-315-9257;
ਜਾ,ਂ ਇਸ ‘ਤੇ ਜਾਓ:

ਮਨੈੀਟਬੋਾ ਦੀ ਕਰੋਨੋਾਵਾਈਰਸ ਵਬੈਸਾਈਟ:
www.manitoba.ca/health/coronavirus/index.html  
ਕਨੇੈਡਾ ਦੀ ਕਰੋਣੋਾਵਾਈਰਸ ਵਬੈਸਾਈਟ: 
www.canada.ca/en/public-health/services/
diseases/2019-novel-coronavirus-infection.html  
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