
ਚੀਜ਼ਾਂ ਸਾਂਝੀਆ ਂਨਾ ਕਰੋ।

ਕੋਵਿਡ-19
ਨੋਵਲ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ�ਰੋਕ

ਕੋਵਿਡ-19 ਦ ੇਫੈਲਾਅ ਨੂੰ 
ਰਕੋਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰੋ

ਕੋਵਿਡ-19 ਦ ੇਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਸੀਮਾ ਹਲਕੇ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਬਖੁਾਰ, ਖਘੰ, ਨੱਕ ਵਗਣਾ ਅਤੇ ਗਲੇ ਵਿਚੱ ਦਰਦ) ਤੋਂ ਲੈ 
ਕੇ ਗਭੰੀਰ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚੱ ਪਰਸ਼ੇਾਨੀ 

ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀ ਸਮਸੱਿਆ) ਤੱਕ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਖੁਦ ਨੂੰ ਅਤੇ ਹਰੋਾ ਂਨੂੰ ਬਚਾਓ

(6 ਫੁੱਟ)

2 ਮੀਟਰ

ਆਪਣ ੇਹਥੱਾਂ ਨੂੰ ਥੋੜ੍ਹੀ-ਥੋੜ੍ਹੀ ਦੇਰ 
ਬਾਅਦ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ 
ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 15 ਸਕਿੰਟਾਂ ਲਈ ਧੋਵ।ੋ

ਹਥੱ ਮਿਲਾਉਣ ਅਤ ੇਜੱਫੀ ਪਾ ਕੇ 
ਮਿਲਣ ਤੋਂ ਪਰਹਜੇ਼ ਕਰੋ।

ਖੰਘਣ ਜਾਂ ਛਿਕੱਣ ਵਲੇੇ ਮੰੁਹ ਢਕੋੱ। 
ਆਪਣ ੇਹਥੱ ‘ਤ ੇਨਹੀਂ, ਬਲਕਿ 
ਬਾਂਹ ਜਾਂ ਕੂਹਣੀ ਵਿਚ ਖੰਘੋ।

ਆਪਣੀਆ ਂਅਖੱਾਂ, ਨਕੱ 
ਅਤ ੇਮੰੂਹ ਨੂੰ ਨਾ ਛੂਹ।ੋ

ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ 
(6 ਫੱੁਟ) ਦੂਰ ਰਹ।ੋ

ਜੇ ਬਿਮਾਰ ਹ ੋਤਾਂ ਘਰ ਰਹ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਲੱਛਣ ਹਲਕੇ 
ਹੀ ਹਣੋ। ਟਸੈਟ ਕਰਵਾਓ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਘਰ ਦੇ 
ਹਰੋ ਮੈਂਬਰਾਂ ਤੋਂ ਇਕੱਲਤਾ ਬਣਾਈ ਰਖੋ।

ਜਦੋਂ ਵੀ ਤਸੁੀਂ ਕਿਸੇ ਜਨਤਕ ਜਗਹ੍ਾ 
ਵਿਚੱ ਇਮਾਰਤ ਦੇ ਅਦੰਰ ਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ 
ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਉਣੀ 
ਮਸ਼ੁਕਲ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਤਾਂ ਮਾਸਕ ਪਾਓ।


