
ਕੋਵਿਡ-19 - ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਕਿੇਂ ਕਰੀਏ 
ਵਦਸੰਬਰ 2020 

1 

 

 

 
 

ਕਵੋਿਡ-19ਕਰਕੇ ਵਬਮਾਰ ਹਣੋ ਿਾਲੇ ਵਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਲਿੱਛਣ ਹਲਕੇ ਹ ੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਉਹ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਹੀ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਘਰ ਵਿਿੱਚ 
ਦਖੇਭਾਲ ਕਵੋਿਡ-19 ਦੇ ਫਲੈਣ ਨ ੰ  ਰਕੋਣ ਵਿਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜ ੇਤ ਸੀਂ ਕਵੋਿਡ-19ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਿਾ ਰਹ ੇਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ 
ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਜਾਂ ਉਸ ਨਾਲ ਰਵਹ ਰਹ ੇਹ ੋਅਤ ੇਉਹ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਹੀ ਠੀਕ ਹਣੋ ਦ ੇਯਗੋ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਘਰ ਦ ੇਹਰੋ ਲੋਕਾਂ ਅਤ ੇ
ਕਵਮਉਵਨਟੀ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸ ਰਿੱਵਖਆ ਲਈ, ਇਹਨਾਂ ਵਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ  

 

ਕਵੋਿਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਕਰਕ ੇਤ ਹਾਨ ੰ  ਕ ਿੱਲ ਵਮਲਾ ਕ ੇ24 ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਇਕਿੱਲਤਾ/ਸਿੈ-ਇਕਿੱਲਤਾ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਪ ੈਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਜ ੇਅਵਜਹਾ ਕਰਨਾ ਮ ਮਵਕਨ ਨਹੀਂ ਹ ੈਤਾਂ ਕਵੋਿਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਆਖ ੋਵਕ ਉਹ ਆਪਣੀ ਪਬਵਲਕ 
ਹਲੈਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਇਕਿੱਲਤਾ ਦ ੇਦ ਜ ੇਵਿਕਲਪਾ ਬਾਰ ੇਗਿੱਲ ਕਰ।ੇ 
 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਪਵਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾਂ ਰ ਮਮੇਟ ਦੀ ਮਦਦ ਵਕਿੇਂ ਕਰਾਂ? 

 

ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਵਿਿੱਚ ਚਲੇ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਿਰ ਰੀ ਜਾਂ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਡਾਕਟਰੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਤੋਂ ਵਬਨਹ ਾਂ ਆਪਣਾ ਘਰ ਛਿੱਡ ਕੇ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦੇ। ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਪਾਲਤ ਆਂ ਸਮੇਤ ਘਰ ਦੇ ਹਰ ਮੈਂਬਰ ਤੋਂ ਅਲਿੱਗ ਰਵਹਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ, ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਵਿਿੱਚ ਜਾਂ ਿਿੱਖਰੀ ਮੰਵਿਲ 'ਤੇ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਖ ਦ ਦੇ ਬਾਥਰ ਮ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 
ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਬਾਥਰ ਮ ਨ ੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਕਸਰ ਿਰਤੋਂ ਿਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਨ ੰ  ਕੀਟਾਣ -
ਮ ਕਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ, ਟਾਇਲਟ, ਨਲੀ, ਟ ਟੀਆਂ,ਦਰਿਾਿੇ ਦੇ ਹੈਂਡਲ, ਲਾਈਟ ਸਵਿਿੱਚਸ ਆਵਦ)। 
 

ਵਸਰਫ ਇਿੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਹੀ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਿਧੇਰੇ ਖਤਰੇ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਬੀਮਾਰ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ, ਜਾਂ ਨਿਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਵਿਿੱਚ 60 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਿਿੱਧ 
ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ,ਕਮਿੋਰ ਪਰਤੀਰਿੱਵਖਆ ਪਰਣਾਲੀ ਿਾਲੇ ਜਾਂ ਖਰਾਬ ਵਸਹਤ ਸਮਿੱਵਸਆਿਾਂ ਿਾਲੇ ਲੋਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਪਵਰਿਾਰ ਵਿਿੱਚਕੋਵਿਡ-19 

ਫੈਲਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਜਨਤਕ ਵਸਹਤ ਅਵਧਕਾਰੀ ਵਬਮਾਰ ਵਿਅਕਤੀ, ਜਾਂ ਘਰੇਲ  ਮੈਂਬਰ, ਵਜਸ ਨ ੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਕਰਕ ੇਗੰਭੀਰ 
ਖਤਵਰਆਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਲਈ ਬਦਲਿੀਂ ਥਾਂ ਲਿੱਭਣ ਵਿਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ 
ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਜਨਤਕ ਵਸਹਤ ਅਵਧਕਾਰੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ Health Links -- Info Santé (204-

788-8200ਜਾਂ 1-888-315-9257) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 

ਜਨਤਕ ਵਸਹਤ ਅਵਧਕਾਰੀ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਵਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ, ਲਿੱਛਣਾਂ, ਤੰਦਰ ਸਤੀ ਦਾ ਮ ਲਾਂਕਣ 
ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਿੀ ਸਿਾਲ ਜਾਂ ਵਚੰਤਾ ਦਾ ਜਿਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕਰੇਗਾ।ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਲਿੱਛਣਾਂ ਦੀ 
ਸ ਰ ਆਤ ਤੋਂ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 10 ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਵਿਿੱਚ ਰਿੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਉਹ 24 ਘੰਵਟਆਂ ਲਈ ਲਿੱਛਣ 
ਮ ਕਤ ਨਹੀਂ ਹ ੰ ਦੇ ।ਜਨਤਕ ਵਸਹਤ ਅਵਧਕਾਰੀ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਦਿੱਸੇਗਾ ਵਕ ਉਹ ਕਦੋਂ ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਨ ੰ  
ਰੋਕਣ ਲਈ ਨਹੀਂ ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈਉਦੋਂ ਤਿੱਕ ਪ ਰੇ ਸਮੇਂ ਸਾਿਧਾਨੀਆਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 

ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਦੀ ਤਿੱਥ-ਸ਼ੀਟ 
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ਯਾਦ ਰਿੱਖੋ ਵਕ ਇਹ ਸੰਪਰਕ ਵਕਸੇ ਖੇਤਰੀ ਵਸਹਤ ਅਥਾਰਟੀ, ਜਨਤਕ ਵਸਹਤ ਕੋਵਿਡ-19 ਸੰਪਰਕ ਕੇਂਦਰ, ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਰੈਡ ਕਰਾਸ, 24/7 
ਇਨ ਟਿੱਚ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸਵਹਭਾਗੀਆਂ ਨਾਲ ਸਬੰਵਧਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਸਿੈਚਾਲਤ ਕਾਲ ਵਸਸਟਮ ਜਾਂ SMS ਟੈਕਸਟ ਸੰਦੇਸਾਂ 
ਦ ਆਰਾ ਿੀ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਿੈਚਾਲਤ ਕਾਲਾਂ ਜਾਂਚ ਸਮੇਂ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੇ ਨੰਬਰ ‘ਤ,ੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਸਿੱਤ ਵਦਨ, ਸਿੇਰੇ 9:00 ਿਜੇ ਤੋਂ 
ਰਾਤ 8:00 ਿਜੇ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣਗੀਆਂ। ਇਹਨਾਂ ਕਾਲਾਂ ਨ ੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਫੋਨ ‘ਤੇ ਅਵਗਆਤ ਕਾਲ-ਬਲੌਵਕੰਗ 
ਸੈਵਟੰਗਿ ਨ ੰ  ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਉਦੋਂ ਤਿੱਕ ਵਨਯਵਮਤ ਕਾਲਾਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਰਵਹਣਗੀਆਂ, ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਉਹ ਲਿੱਛਣ ਰਵਹਤ ਨਹੀਂ 
ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਕੇਸ ਬੰਦ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ। ਕੇਸ ਅਤੇ ਸੰਪਰਕ ਪਰਬੰਧਨ, ਆਟੋ-ਡਾਇਲਰ ਕਾਲਾਂ, SMS ਟੈਕਸਟ ਸੰਦੇਸਾਂ ਅਤੇ 
ਗੋਪਨੀਯਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਵਚੰਤਾਿਾਂ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
manitoba.ca/covid19/testing/monitoring/index.html 'ਤੇ ਪਾਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

ਜੇ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਹਾਲਾਤ ਵਿਗੜਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਉਸ ਨ ੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਿੱਚ ਮ ਸ਼ਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ Health Links -- 

Info Santé ਨ ੰ  (204-788-8200 ਜਾਂ1-888-315-9257)‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਇਿੱਕ ਨਰਸ ਇਹ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਵਿਿੱਚ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰੇਗੀ ਵਕ ਡਾਕਟਰੀ ਮ ਲਾਂਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। 
ਜੇ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਹੇਠਵਲਆਂ ਵਿਚੋਂ ਕੋਈ ਲਿੱਛਣ ਹੈ ਤਾਂ 911 ਕਾਿੱਲ ਕਰੋ: 

• ਛਾਤੀ ਵਿਿੱਚ ਨਿਾਂ ਜਾਂ ਿੋਰ ਦਾ ਦਰਦ 

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਿੱਚ ਕਠਨਾਈ 

• ਬ ਿੱਲਾਂ ਜਾਂ ਵਚਹਰੇ ਦਾ ਨੀਲਾ ਪੈਣਾ 
• ਅਚਾਨਕ ਘੜਮਿੱਸ 

• ਸਟਰੋਕ ਦੇ ਲਿੱਛਣ, ਵਜਿੇਂ ਲਿੱਤ ਜਾਂ ਬਾਂਹ ਵਿਿੱਚ ਕਮਿੋਰੀ, ਸ ੰ ਨਤਾ, ਅਸਪਸ਼ਟ ਬੋਲੀ ਜਾਂ ਵਚਹਰੇ ਦਾ ਝ ਿੱਕ ਜਾਣਾ। 
• ਜੇ ਕੋਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹੈ ਤਾਂ911 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

 

ਲੋੜੀਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲੈਣ ਲਈ ਜਲਦੀ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਲੈਣੀ ਮਹਿੱਤਿਪ ਰਨ ਹੈ। 
 

ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹੋਣ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੀਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ 
ਨ ੰ  ਵਕਿੇਂ ਘਟਾ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਪਰਵਤਰਿੱਵਖਅਤ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡੇ ਵਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਕਾਫੀ ਘਿੱਟ ਜਾਏਗਾ। ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 
ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਪਰਵਤਰਿੱਵਖਅਤ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 

ਵਜਸ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਤ ਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਉਹ ਵਜੰਨੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਿੇ (ਫੈਕਟਸੀਟ ਦੇਖੋ – ਲਿੱਛਣ ਿਾਲੇ 
ਜਾਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਜਾਂਚ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਉਡੀਕ ਰਹੇ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਇਕਾਂਤਿਾਸ); ਹਾਲਾਂਵਕ, ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਕਈ ਿਾਰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਇਹਨਾਂ ਰਾਹੀਂ ਸ ਰਿੱਵਖਅਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
 

• ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਸਾਫ਼ ਰਿੱਖੋ।ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 15 ਸਵਕੰਟਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਿੋ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ 
ਸ ਕਾਓ। ਤ ਸੀਂ ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਿਰ ਿੀ ਿਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਰਲ ਨਾਲ ਵਸਿੱਧੇ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਹੇਿ ਕਰੋ, ਮ ੰ ਹ ਅਤੇ ਨਿੱਕ ਵਿਿੱਚੋਂ ਵਨਕਲਵਦਆਂ ਤੋਂ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਲਾਰ, ਖੰਘ ਅਤੇ ਵਛਿੱਕ। 

• ਸਹੀ ਵਨਿੱਜੀ ਸ ਰਿੱਵਖਆ ਉਪਕਰਣ ਪਵਹਨਣਾ। 
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• ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਵਕਸੇ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਵਬਮਾਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਦੋ ਮੀਟਰ (ਛੇ ਫ ਿੱਟ) ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਦ ਰੀ ‘ਤੇ ਆਉਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਦੋਿਾਂ ਨ ੰ  
ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਂਿਾਂ ਨ ੰ  ਅਿੱਖਾਂ ਦੀ ਸ ਰਿੱਵਖਆ ਿੀ ਪਵਹਨਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ (ਅਿੱਖਾਂ ਦੇ ਗਲਾਸ 
ਲੋੜੀਂਦੀ ਸ ਰਿੱਵਖਆ ਪਰਦਾਨ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ)। ਵਬਮਾਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋਿੋ। 

• ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰਕ ਤਰਲ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਲੇਸਦਾਰ, ਬਲਗਮ, ਉਲਟੀ, ਵਪਸਾਬ, ਮਲ) ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱਚ 
ਆਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਵਡਸਪੋਸੇਜਲ ਦਸਤਾਨੇ, ਇਿੱਕਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਅਿੱਖਾਂ ਦੀ ਸ ਰਿੱਵਖਆ ਪਵਹਨਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

• ਸ ਰਿੱਵਖਆ ਉਪਕਰਣਾਂ ਦੀ ਸ ਰਿੱਵਖਅਤ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ। 

- 2 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬਿੱਵਚਆਂ ਨ ੰ  ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਨਹੀਂ ਪਵਹਨਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਖਾਸਕਰ ਵਜਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਿੱਚ ਮ ਸਕਲ ਹੋਿੇ, 

ਜਾਂ ਜੋ ਮਦਦ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਮਾਸਕ ਨਹੀਂ ਹਟਾ ਸਕਦ।ੇ 

- ਸ ਰਿੱਵਖਆ ਉਪਕਰਣ ਪਵਹਨਦ ੇਸਮੇਂ, ਤ ਹਾਨ ੰ  ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਿਰ 
(ਘਿੱਟੋ ਘਿੱਟ 60 ਪਰਤੀਸਤ ਅਲਕੋਹਲ ਿਾਲੇ) ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

- ਇਸ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਕੰਨਾਂ ਦ ਆਲੇ ਬੰਨਹ  ਕੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਵਸਰ ਦੇ ਵਪਿੱਛੇ ਬੰਨਹ  ਕੇ ਪਵਹਲਾਂ ਮਾਸਕ ਪਾਓ; ਵਫਰ ਇਸ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਨਿੱਕ ਦੇ 
ਦ ਆਲੇਵਫਿੱਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਠੋਡੀ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਵਖਿੱਚੋ। ਵਫਰ ਅਿੱਖਾਂ ਦੀ ਸ ਰਿੱਵਖਆ ਅਤੇ ਦਸਤਾਨੇ ਪਾਓ। 

- ਸ ਰਿੱਵਖਆ ਉਪਕਰਣਾਂ ਨ ੰ  ਹਟਾਉਂਦ ੇਸਮੇਂ, ਆਪਣੇ ਦਸਤਾਨੇ ਉਤਾਰੋ, ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰੋ, ਵਫਰ ਆਪਣੀ ਅਿੱਖਾਂ ਦੀ ਸ ਰਿੱਵਖਆ 
ਹਟਾਓ ਅਤੇ ਅਖੀਰ ਵਿਿੱਚ, ਆਪਣਾ ਮਾਸਕ ਹਟਾਓ। ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਦ ਬਾਰਾ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

- ਸਾਰੇ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

• ਕੋਵਿਡ-19ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਕ ੜੇ-ਕਰਕਟਦਾ ਸਾਿਧਾਨੀ ਨਾਲ ਵਨਪਟਾਰਾ ਕਰਨਾ। 

- ਕ ੜੇ-ਕਰਕਟ (ਵਜਿੇਂ, ਵਟਸ , ਿਰਤੇ ਹੋਏ ਮਾਸਕ, ਆਵਦ) ਨ ੰ  ਪਲਾਸਵਟਕ ਦੇ ਬੈਗ ਵਿਿੱਚ ਪਾਕੇ ਕ ੜੇਦਾਨ ਵਿਿੱਚ ਸ ਿੱਟ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

- ਕ ੜਾ-ਕਰਕਟ ਸ ਿੱਟਣ ਲਈ, ਇਸ ਨ ੰ  ਬੰਨਹੋ  ਅਤੇ ਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਕ ੜੇ-ਕਰਕਟ ਨਾਲ ਸ ਿੱਟ ਵਦਓ। ਆਪਣੇ ਵਚਹਰੇ ਨ ੰ  ਹਿੱਥ ਨਾ ਲਾਉਣ ਦੀ 
ਕੋਵਸਸ ਕਰੋ ਜਾਂ ਕ ੜਾ-ਕਰਕਟ ਨ ੰ  ਵਸਿੱਧਾ ਨਾ ਛ ਹੋ। 

- ਘਰ ਦੇ ਕ ੜਾ-ਕਰਕਟ ਦਾਵਨਪਟਾਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋਿੋ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਿਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 
ਕਰੋ। 

• ਕੋਵਿਡ-19ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਕਿੱਪੜੇ ਸਾਿਧਾਨੀ ਨਾਲ ਸੰਭਾਲਣਾ। 

- ਵਬਮਾਰ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਗੰਦੇ ਕਿੱਪੜੇ ਸੰਭਾਲਣ ਸਮੇਂ ਵਡਸਪੋਸੇਬਲ ਦਸਤਾਨੇ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕ ਪਵਹਨੋ। 

- ਗੰਦੇ ਕਿੱਪੜੇ ਕਿੱਪੜੇ ਿਾਲੇ ਬੈਗ ਜਾਂ ਟੋਕਰੀ ਵਿਿੱਚ ਰਿੱਖੋ ਜੋ ਪਲਾਸਵਟਕ ਬੈਗ ਵਿਿੱਚ ਪਾਇਆ ਹੋਿੇ। ਵਹਲਾਓ ਨਾ। 

- ਵਬਮਾਰ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਕਪੜੇ ਅਤੇ ਵਲਨੇਨ ਨ ੰ  ਦ ਸਰੇ ਕਿੱਪਵੜਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਧੋਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

- ਕਿੱਪੜੇ ਧੋਣ ਿਾਲੇ ਆਮ ਸਾਬਣ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿਾਵਸੰਗ ਮਸੀਨ ਨ ੰ  ਸੈਨੇਟਾਇਜ ਜਾਂ ਗਰਮ ‘ਤੇ ਸੈਟ ਕਰੋ।ਕਿੱਪੜੇ ਚੰਗੀ 

ਤਰਹਾਂ ਸ ਿੱਕਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ। 
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- ਆਪਣੇ ਦਸਤਾਨੇ ਉਤਾਰੋ, ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਵਫਰ ਆਪਣਾ ਮਾਸਕ ਉਤਾਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਦ ਬਾਰਾ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। 

- ਜੇ ਕਿੱਪਵੜਆਂ ਿਾਲਾ ਕੰਟੇਨਰ ਵਬਮਾਰ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਗੰਦੇ ਕਿੱਪਵੜਆਂ ਦੇ ਵਸਿੱਧੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱਚ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ 

ਘ ਲੇ ਬਲੀਚ ਦੇ ਘੋਲ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣ  ਮ ਕਤ ਕਰੋ। 

 

ਮੈਂ ਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਮੈਂਬਰਾਂ ਵਿਿੱਚ ਕੋਵਿਡ-19 ਫੈਲਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨ ੰ  ਵਕਿੇਂ ਘਿੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

 

• ਵਿਆਦਾ ਿਰਤੋਂ ਿਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਪਖਾਨੇ, ਟ ਟੀਆਂ, ਵਸੰਕ, ਕਾਉਂਟਰਟੋਪ, ਟੇਬਲ, ਲਾਈਟ ਸਵਿਿੱਚ, ਦਰਿਾਿੇ ਦੇ ਹੈਂਡਲ, 

ਇਲੈਕਟਰਾਵਨਕਸ, ਵਰਮੋਟ ਕੰਟਰੋਲ, ਆਵਦ) ਨ ੰ  ਰੋਿਾਨਾ ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਦੋ ਿਾਰ ਜਾਂ ਿਰ ਰਤ ਮ ਤਾਬਕ ਸਾਫ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣ  ਮ ਕਤ ਕਰੋ। 

• ਸਾਫ-ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣ -ਮ ਕਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ: 

- ਵਡਸਪੋਸੇਬਲ ਦਸਤਾਨੇ ਪਵਹਨੋ। 

- ਖੇਤਰ ਜਾਂ ਚੀਿ ਨ ੰ  ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰੋ ਜੇ ਇਹ ਗੰਦਾ ਹੈ। ਵਫਰ, ਘਰੇਲ  ਕੀਟਾਣ ਨਾਸਕ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

• ਉਤਪਾਦ ਨ ੰ  ਸ ਰਿੱਵਖਅਤ ਅਤੇ ਪਰਭਾਿਸਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਰਤਨ ਲਈਲੇਬਲ ‘ਤੇ ਵਦਿੱਤੀਆਂ ਵਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ 
ਉਤਪਾਦ ਕੀਟਾਣ ਆਂ ਨ ੰ  ਮਾਰਨ ਲਈ ਸਤਹ ਨ ੰ  ਕਈ ਂਵਮੰਟਾਂ ਲਈ ਵਗਿੱਲਾ ਰਿੱਖਣ ਦੀ ਵਸਫਾਰਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਦਸਤਾਨੇ 
ਪਵਹਨਣ ਦੀ ਿੀ ਵਸਫਾਰਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਥਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਹਿਾਦਾਰ ਹੋਿੇ, ਅਤੇ ਿਰਤੋਂ ਦੇ ਬਾਅਦ ਚੀਿ ਜਾਂ 
ਸਤਹ ਨ ੰ  ਪ ੰ ਝੋ ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰੋ। 

- ਕੀਟਾਣ ਨਾਸਕ ਵਿਿੱਚ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 70 ਪਰਤੀਸਤ ਅਲਕੋਹਲ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ EPA- ਰਵਜਸਟਰਡ ਘਰੇਲ  ਕੀਟਾਣ ਨਾਸਕ ਿਜੋਂ 
ਸਰੇਣੀਬਿੱਧ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤ ਸੀਂ ਇਿੱਕ ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਵਿਿੱਚ20ml (ਚਾਰ ਚਮਚੇ) ਬਲੀਚ ਵਮਲਾ ਕੇ ਆਪਣਾ ਕੀਟਾਣ  ਨਾਸਕ ਬਣਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਕੀਟਾਣ ਨਾਸਕ ਇਿੱਕ ਵਮੰਟ ਲਈ ਸਤਹਾ 'ਤੇ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

- ਕੰਮ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 15 ਸਵਕੰਟ ਲਈ ਧੋਿੋ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-
ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਿਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

• ਢਿੱਕਣ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਪਖਾਨੇ ਫਲਸ਼ ਕਰੋ। 

• ਵਨਿੱਜੀ ਚੀਿਾਂ (ਵਜਿੇਂ ਟ ਿੱਥਬਿੱਰਸ, ਤੌਲੀਏ, ਿਾਸਕਲੋਥ, ਬੈਿੱਡ ਵਲਨਨ, ਵਸਗਰਟ, ਵਬਨਹ ਾਂ ਧੋਤੇ ਬਰਤਨ, ਵਡਰੰ ਕ, ਫਨੋ, ਕੰਵਪਉਟਰ 
ਜਾਂ ਹੋਰ ਇਲੈਕਟਰਾਵਨਕ ਉਪਕਰਣ) ਨ ੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ। 

• ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਸਾਂਝੇ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ। 

• ਜੇ ਮੌਸਮ ਿਧੀਆ ਹੈ ਤਾਂ ਵਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲਹ ਵਦਓ। 

 

ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਮੈਨ ੰ  ਵਕਹਨਾਂ ਚੀਿਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

❑ ਡਾਕਟਰੀ ਜਾਂ ਪਰਵਕਵਰਆਤਮਕ ਮਾਸਕ 
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❑ ਵਡਸਪੋਸੇਬਲ ਦਸਤਾਨੇ 

❑ ਅਿੱਖਾਂਦੀ ਸ ਰਿੱਵਖਆ 

❑ ਥਰਮਾਮੀਟਰ 

❑ ਬ ਖਾਰ ਘਟਾਉਣ ਿਾਲੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ 
❑ ਿਗਦਾ ਪਾਣੀ 
❑ ਹਿੱਥ ਸਾਬਣ 

❑ ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਿਰ ਵਜਸ ਵਿਿੱਚ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 60 ਪਰਤੀਸਤ ਅਲਕੋਹਲ ਹੋਿੇ 
❑ ਵਟਸ  
❑ ਪਲਾਸਵਟਕ ਲਾਈਨਰ ਿਾਲਾ ਕ ੜੇਦਾਨ 

❑ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਸਾਫ-ਸਫਾਈ ਿਾਲੇ ਆਮ ਉਤਪਾਦ 

❑ ਖਰੀਦੇ ਹੋਏ ਕੀਟਾਣ ਨਾਸਕ ਸਟੋਰ ਕਰੋ, ਜਾਂ ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਿੇ, ਬਲੀਚ ਅਤੇ ਪਤਲੇਪਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਿਿੱਖਰਾ ਕੰਟੇਨਰ 

❑ ਅਲਕੋਹਲ (70 ਪਰਤੀਸਤ) ਪਰੇਪਿਾਇਪ 

❑ ਕਿੱਪੜੇ ਧੋਣ ਦਾ ਆਮ ਸਾਬਣ 

❑ ਬਰਤਨ ਮਾਂਜਣ ਿਾਲਾ ਸਾਬਣ 

❑ ਵਡਸਪੋਸੇਬਲ ਪੇਪਰ ਟਾਿਲ 
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ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕੋਵਿਡ-19 ਫੈਲਣ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

 

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਵਕਸੇ ਪਵਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਜਾਂ ਰ ਮਮੇਟ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਮੇਲ-ਵਮਲਾਪ ਤੋਂ ਬਚ।ੋਖ ਦ ਨ ੰ  ਅਲਿੱਗ-ਅਲਿੱਗ 
(ਕ ਆਰੰਟੀਨ) ਕਰ ਲਿੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅੰਵਤਮ ਵਗਆਤ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 14 ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਵਕਸੇ ਸੰਕੇਤ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ 
ਵਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਬ ਖਾਰ /ਠੰਢ ਲਿੱਗਣਾ, ਖੰਘ, ਗਲੇ ਵਿਿੱਚ ਖਰਾਸ਼ / ਗਲਾ ਬੈਠਣਾ, ਸਾਹ ਚੜਹਨਾ, ਸ ਆਦ ਜਾਂ ਖ ਸ਼ਬ  ਦਾ ਨਾ ਪਤਾ 
ਲਿੱਗਣਾ, ਜਾਂ ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੰ  24 ਘੰਵਟਆਂ ਤੋਂ ਿਿੱਧ ਸਮੇਂ ਤਾਂ ਉਲਟੀਆਂ ਅਤੇ ਦਸਤ ਹਨ, ਜਾਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਸਕਰੀਵਨੰਗ ਟ ਲ ‘ਤੇ ਸ ਚੀਬਿੱਧ ਹੋਰ ਲਿੱਛਣ 
ਹਨ)। ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  24 ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਇਕਿੱਲਤਾ ਜਾਂ ਸਿੈ-ਇਕਿੱਲ਼ਤਾ ਕਰਨੀ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਇਹ ਮ ਮਵਕਨ ਨਹੀਂ 
ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ ਵਕ ਪੀੜਤ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਨਰਸ ਨਾਲ ਇਕਿੱਲਤਾ ਦੇ ਦ ਜੇ ਵਿਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰੇ। 
ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਪ ਰੀ ਤਰਹਾਂ ਪਰਵਤਰਿੱਵਖਅਤ ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੰ  ਸਿੈ-ਇਕਿੱਲਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਅੰਤਮ ਨਿਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤ ਹਾਨ ੰ  14 
ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲਿੱਛਣਾਂ ਲਈ ਸਿੈ-ਵਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
 

ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਵਕਸੇ ਵਡਵਲਿਰੀ ਜਾਂ ਵਪਕ-ਅਪ ਸੇਿਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਵਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨ ੰ  ਤ ਹਾਡੇ ਦਰਿਾਿੇ 
‘ਤੇ ਕਵਰਆਨਾ ਅਤੇ ਸਪਲਾਈ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹੋ। 
ਜੇ ਘਰ ਦਾ ਕੋਈ ਮੈਂਬਰ ਵਬਮਾਰ ਹੈ, ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੈ, ਜਾਂ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਵਜਆਂ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ 
ਵਨਯਵਮਤ ਆਉਂਦੇ ਵਕਸੇ ਿੀ ਸੇਿਾ ਪਰਦਾਤਾ ਨ ੰ  ਸ ਵਚਤ ਕਰੋ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਆਉਣ ਨ ੰ  ਰੋਕੋ। ਇਸ ਵਿਿੱਚ ਘਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਕਾਮੇ, 

ਵਕਿੱਤਾਮ ਖੀ ਥੈਰੇਵਪਸਟ, ਵਫਿੀਓਥੈਰਾਵਪਸਟ, ਸੋਸਲ ਿਰਕਰ, ਆਵਦ ਸਾਮਲ ਹਨ) ਉਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ-ਿਟਾਂਦਰੇ ਕਰਨਗੇ ਵਕ ਇਸ ਸਮੇਂ 
ਦੌਰਾਨ ਦੇਖਭਾਲ ਵਕਿੇਂ ਮ ਹਿੱਈਆ ਕੀਤੀ ਜਾਿੇ। 
 

ਕੋਵਿਡ-19 ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 

 

• ਆਪਣੇ ਜਨਤਕ ਵਸਹਤ ਨਰਸ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ। 

• ਵਿਨੀਪੈਗ ਵਿਿੱਚ Health Links -- Info Santé ਨ ੰ 204-788-8200‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ; ਮੈਨੀਟੋਬਾਵਿਿੱਚ ਕੀਤੇ ਿੀ ਹੋ ਤਾਂ ਟੋਲ-ਫਰੀ1-

888-315-9257 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਇਿੱਥੇ ਜਾਓ: 

• ਮੈਨੀਟੋਬਾਸਰਕਾਰ ਦੀ ਕੋਵਿਡ-19 ਿੈਬਸਾਈਟwww.gov.manitoba.ca/covid19/ 

• ਕੈਨੇਡਾ ਸਰਕਾਰ ਦੀ ਕੋਵਿਡ-19 ਿੈਬਸਾਈਟ:www.canada.ca/en/public-

health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection.html 
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