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ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਤੱਥਸ਼ੀਟ  
ਸਿਿੰਬਰ 2020 

ਲੱਛਣ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਕੋਸਵਡ-19 ਟੈਿਟ ਿੇ ਨਤੀਸਜਆਂ ਿੀ  
ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹੇ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਇਕਾਂਤਵਾਿ 
 

ਨੋਟ: ਇਹ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ਉਹਨਾਂ ਵਿਅਕਤ਼ੀਆਂ ਲਈ ਹੈ ਵਿਨਹ ਾਂ ਦਾ ਕੋਵਿਡ-19 ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤ਼ੀਿਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਆਇਆ ਹੈ, ਿੋ 
ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤ਼ੀਵਿਆਂ ਦ਼ੀ ਉਡ਼ੀਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ (ਭਾਿੇਂ ਉਨਹ ਾਂ ਵਿੱਚ ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਿਾਂ ਨਾ ਹੋਣ ਿਾਂ ਉਹ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਏ 
ਹੋਣਿਾਂ ਨਾ ਆਏ ਹੋਣ) ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਿਾਲੇ ਉਹ ਵਿਅਕਤ਼ੀ ਵਿਨਹ ਾਂ ਦਾ ਕੋਵਿਡ-19 ਟੈਸਟ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ। 
 

ਕੋਸਵਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਬਹੁਤੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਹਲਕੇ ਲੱਛਣ ਹੰੁਿੇ ਹਨ, ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਹ ਵਾਇਰਿ ਗੰਭੀਰ ਸਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਇੱਥੋਂ 
ਤੱਕ ਸਕ ਮੌਤ ਿਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ।ਕੋਸਵਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਘਰ ਸਵੱਚ ਹੀ ਠੀਕ ਹੋ ਿਕਿੇ ਹਨ, ਪਰ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  
ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੰ  ਇਕਾਂਤ ਸਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਪੈਂਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿੀ ਸਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨੀ ਪੈਂਿੀ ਹੈ। ਘਰ ਸਵੱਚ ਿੇਖਭਾਲ 
ਕੋਸਵਡ-19 ਿੇ ਫੈਲਣ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਸਵੱਚ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕੋਸਵਡ-19 ਿੇ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਸਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਹਿਪਤਾਲ 
ਸਵੱਚ ਿਾਖਲ ਕਰਨ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਸਿਹਤ ਿੇਖਭਾਲ ਿਰੋਤ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਘਰ 
ਸਵੱਚ ਇਕਾਂਤ ਸਵੱਚ ਰਸਹਣ ਿੇ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਨਰਿ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਿ ਿਰੇ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਅਲੱਗ 
ਰਸਹਣਾ ਖੁਿ ਨ ੰ , ਆਪਣੇ ਸਪਆਸਰਆਂ ਅਤੇ ਕਸਮਉਸਨਟੀ ਿੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਬਚਾਉਣ ਿਾ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਢੰਗ ਹੈ। 
 

ਕੀ ਮੈਨ ੰ  ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਸਕੰਨਾ ਸਚਰ? ਜੇ: 
 ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਵਿਡ-19 ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤ਼ੀਿਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਆਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਠ਼ੀਕ ਹੋਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ ਸੁਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ   
10 ਸਿਨਾਂ ਲਈ ਅਲੱਗ ਰਹੋ।  

• ਇਿ ਿਮੇਂ ਿੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਅਸਧਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਵ-ੈਚਾਲਤ ਕਾਲ ਸਿਿਟਮ ਤੋਂ ਸਨਯਮਤ ਕਾਲਾਂ ਆਉਣਗੀਆਂ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਰੀਰ ਿਾ ਤਾਪਮਾਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ । ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਅਸਧਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿੱਿੇਗਾ ਸਕ ਤੁਿੀਂ 
ਕਿੋਂ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਸਵੱਚ ਰਸਹਣਾ ਬੰਿ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ। 

• ਤੁਸੀਂ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤ਼ੀਵਿਆਂ ਦ਼ੀ ਉਡ਼ੀਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।ਆਪਣੇ ਟੈਿਟ ਿੇ ਨਤੀਜੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿੀ ਉਡੀਕ 
ਕਰਨ ਿਮੇਂ ਘਰ ਸਵੱਚ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਸਵੱਚ ਰਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਸਵਡ-19 ਟੈਿਟ ਿਾ ਨਤੀਜਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹੈ, ਪਰ ਹਾਲੇ ਵੀ ਲੱਛਣ ਮੌਜ ਿ 
ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਯਾਤਰਾ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜਾਂ ਸਕਿੇ ਪੀੜਤ ਿੇ ਿੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਆਏ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪ ਰੇ 14 ਸਿਨਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੰ  ਅਲੱਗ 
ਰੱਖਣ (ਕੁਆਰੰਟੀਨ) ਿੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ ਅਤੇ ਅਸਜਹਾ ਉਿੋਂ ਤੱਕ ਕਰਨਾ ਪਵੇਗਾ ਜਿੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵੱਚ ਪ ਰੇ 24 ਘੰਸਟਆਂ ਿੌਰਾਨ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ 
ਆਉਂਿੇ।ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਸਵਡ-19 ਟੈਿਟ ਿਾ ਨਤੀਜਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਯਾਤਰਾ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜਾਂ ਸਕਿੇ ਪੀੜਤ ਿੇ ਿੰਪਰਕ ਸਵੱਚ 
ਨਹੀਂ ਆਏ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪ ਰੇ 24 ਘੰਸਟਆਂ ਿੌਰਾਨ ਲੱਛਣ ਨਾ ਆਉਣ ਤੱਕ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਸਵੱਚ ਰਸਹਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਸਵਡ-
19 ਟੈਿਟ ਿਾ ਨਤੀਜਾ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਆਉਂਿਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਸਵੱਚ ਹੀ ਰਸਹਣਾ ਪਵੇਗਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ 
ਅਸਧਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੇਗਾ। 

• ਤੁਹਾਨ ੰ  ਠੰਢ ਲੱਗਣ ਿਾਂ ਫਲ  ਿਰਗੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਪਰ ਯਾਤਰਾ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਿਾਂ ਵਕਸੇ ਪ਼ੀੜਤ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ 
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ਵਿੱਚ ਨਹੀਂ ਆਏ ਹੋ। ਕਾਲਮ A ਸਵੱਚ ਿ ਚੀਬੱਧ ਸਕਿੇ ਵੀ ਇੱਕ ਲੱਛਣ ਵਾਲੇ,ਬਿਤਰ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਕਾਲਮ B ਸਵੱਚ ਿ ਚੀਬੱਧ (ਹੇਠਾਂ ਿਾਰਣੀ 
ਿੇਖੋ) ਿੋ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂਨ ੰ  ਕੋਸਵਡ-19 ਟੈਿਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਟੈਿਟ ਨਹੀਂ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਿੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਘਰ ਸਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਸਿਨਾਂ ਲਈ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਸਵੱਚ ਰਸਹਣਾ ਪਵੇਗਾ। ਤੁਿੀਂ 10 ਸਿਨਾਂ ਬਾਅਿ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਸਵੱਚ ਰਸਹਣਾ ਬੰਿ 
ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ, ਬਸਰਤੇ ਪ ਰੇ 24 ਘੰਸਟਆਂ ਿੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵੱਚ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਆਵੇ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਟੈਿਟ ਕਰਵਾ ਲੈਂਿੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਸਵਡ-
19 ਟੈਿਟ ਿਾ ਨਤੀਜਾ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਆਉਂਿਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਿੋਂ ਤੱਕ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਸਵੱਚ ਰਸਹਣ ਿੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੋਵੇਗੀ ਜਿੋਂ ਤੱਕ ਪ ਰੇ 24 
ਘੰਸਟਆਂ ਿੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵੱਚ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਾ ਆਵੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਸਵਡ-19 ਟੈਿਟ ਿਾ ਨਤੀਜਾ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਆਉਂਿਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਸਵੱਚ ਹੀ ਰਸਹਣਾ ਪਵੇਗਾ ਅਤੇਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਅਸਧਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੇਗਾ। 

A B 

ਬੁਖਾਰ/ ਠੰਢ ਲੱਗਣਾ ਵੱਗਿਾ ਨੱਕ 

ਖੰਘ ਮਾਂਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਸਵੱਚ ਿਰਿ 

ਗਲੇ ਸਵੱਚ ਖਰਾਸ/ ਗਲਾ ਬੈਠਣਾ ਥਕਾਨ 

ਿਾਹ ਲੈਣ ਸਵੱਚ ਮੁਸਕਲ ਅੱਖਾਂ ਸਵੱਚ ਗੁਲਾਬੀਪਣ (ਕੰਨਜਕਸਟਵਾਇਸਟਿ) 

ਿਵਾਿ ਜਾਂ ਖੁਸ਼ਬ  ਿਾ ਪਤਾ ਨਾ ਲੱਗਣਾ ਸਿਰ ਿਰਿ 

24 ਘੰਸਟਆਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਮੇਂ ਤਾਂ ਉਲਟੀਆਂ ਅਤੇ ਿਿਤ ਅਸਗਆਤ ਕਾਰਨਾਂ ਕਰਕੇ ਚਮੜੀ ‘ਤੇ ਧੱਫੜ ਹੋਣਾ 

 ਜੇ ਸਨਆਣਾ ਹੈ ਤਾਂ ਪ ਰੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਨਾ ਸਮਲਣਾ 
 ਮਤਲੀ ਜਾਂ ਭੁੱ ਖ ਨਾ ਲੱਗਣਾ 

 

ਮੈਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਟੈਿਟ ਨਤੀਜੇ ਬਾਰੇ ਸਕਵੇਂ ਪਤਾ ਲੱਗੇਗਾ? 
ਨਤੀਜੇ, ਔਨਲਾਈਨ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ https://sharedhealthmb.ca/covid19/test-results/ 'ਤੇ ਿੇਖੇ ਜਾ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇੱਕ 
ਟੈਕਿਟ ਿੰਿੇਸ਼ ਸਮਲੇਗਾ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਿੱਸਿਆ ਜਾਵੇਗਾ ਸਕ ਪੋਰਟਲ ਉੱਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਿਟ ਨਤੀਜਾ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਸਗਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਭੇਜੇ ਗਏ ਟੈਕਿਟ 
ਸਵੱਚ ਨਤੀਜਾ ਨਹੀਂ ਸਿੱਤਾ ਸਗਆ ਹੋਵੇਗਾ। ਜੇ ਕੋਸਵਡ-19 ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਿਟ ਿੇ ਨਤੀਜੇ ਸਫਰ ਤੋਂ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਆਉਂਿੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ 
ਅਸਧਕਾਰੀ ਸਿੱਧਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੇਗਾ। 

ਕੋਸਵਡ-19 ਟੈਿਟ ਿੇ ਨਤੀਸਜਆਂ ਲਈ ਿਮਾਂ-ਰੇਖਾ ਮੌਜ ਿਾ ਟੈਿਸਟੰਗ ਵਾਲੀਅਮਾਂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਟੈਿਟ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੀ ਜਗਹਾ ਕਾਰਨ ਵੱਖ-
ਵੱਖ ਹੋ ਿਕਿੀਆ ਂਹਨ। ਕੋਸਵਡ-19 ਟੈਿਟ ਿੇ ਨਤੀਜੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣ ਸਵੱਚ ਕਈ ਸਿਨ ਲੱਗ ਿਕਿ ੇਹਨ। ਆਪਣੇ ਟੈਿਟ ਿੇ ਨਤੀਜੇ ਸਮਲਣ 
ਤੱਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਸਵੱਚ ਹੀ ਰਸਹਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮੈਨੀਟੋਬਾ ਸਿਹਤ ਪਸਰਵਾਰ ਰਸਜਿਟਰੇਸਨ ਕਾਰਡ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤੁਿੀਂ ਮੈਨੀਟੋਬਾ ਿੇ ਵਿਨੀਕ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਟੈਿਟ ਨਤੀਜੇ ਨਹੀਂ 
ਿੇਖ ਪਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ Health Links--Info Santé ‘ਤੇ ਕੋਸਵਡਲਾਈਨ ਲਈ 204-788-8200'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ ਜਾਂ ਟੋਲ-ਫਰੀ 1-888-315-
9257 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ। 
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਸਵਡ-19 ਟੈਿਟ ਿਾ ਨਤੀਜਾ ਿਕਾਰਾਤਮਕ ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਅਸਧਕਾਰੀਆਂ ਵੱਲੋਂ ਸਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਕਾਲਾਂ 
ਆਉਣਗੀਆਂ, ਇਿ ਸਵੱਚ ਖੇਤਰੀ ਸਿਹਤ ਅਥਾਰਟੀ, ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਕੋਸਵਡ-19 ਿੰਪਰਕ ਕੇਂਿਰ, ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਰੈਡ ਕਰਾਿ, 24/7 ਇਨ ਟੱਚ ਜਾਂ ਹੋਰ 
ਿਸਹਭਾਗੀਆਂ ਵੱਲੋਂ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਇਿ ਿਭ ਮੌਜ ਿਾ ਸਨਗਰਾਨੀ ਲਈ ਹੋਵੇਗਾ। ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਿਵੈਚਾਲਤ ਕਾਲ ਜਾਂ SMS ਟੈਕਿਟ ਿੰਿੇਸਾਂ 
ਿੁਆਰਾ ਵੀ ਿੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕਿਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿਵਾਲ ਅਤੇ ਜਵਾਬ ਫਾਰਮੈਟ ਸਵੱਚ ਇਕਾਂਤਵਾਿ, ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ 
ਸਹਿਾਇਤਾਂ ਬਾਰੇ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ ਪੱੁਸਛਆ ਜਾਵੇਗਾ।  

ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਮੁਕਤ ਹੋਣ ਤੱਕ ਅਤੇ ਕੇਿ ਬੰਿ ਹੋਣ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਾਲਾਂ ਆਉਂਿੀਆਂ ਰਸਹਣਗੀਆਂ। 
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ਮੈਨੀਟੋਬਾ ਨਤੀਸਜਆਂ ਿੰਬੰਧੀ ਕੇਿਾਂ ਬਾਰੇ ਿ ਸਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਟੋ-ਡਾਇਲਰ ਕਾਲਾਂ ਅਤੇ SMS ਟੈਕਿਟ ਿੰਿੇਸ਼ ਿੀ 
ਿੁਸਵਧਾ ਸਕਉਂ ਵਰਤ ਰਹੀ ਹੈ? 
ਕੋਵੀਡ-19 ਟੈਿਸਟੰਗ ਅਤੇ ਨੇੜਲੇ ਿੰਪਰਕਾਂ ਿੇ ਵਧਣ ਕਰਕੇ, ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਅਸਧਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਫਾਈਲ ਨਾਲ ਿੰਬੰਸਧਤ 
ਆਟੋਮੈਸਟਕ ਿ ਚਨਾ ਿੇਣ ਲਈ ਿਵੈਚਾਸਲਤ ਕਾਲਾਂ ਜਾਂ SMS ਟੈਕਿਟ ਿੰਿੇਸ਼ਾਂ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ। ਇਿ ਨਾਲ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਅਸਧਕਾਰੀਆਂ 
ਨ ੰ  ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਲਿੀ ਪਰਿਾਨ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਮਿਿ ਸਮਲੇਗੀ। ਤੁਿੀਂ ਸਕਿੇ ਵੀ ਿਮੇਂ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਨਰਿ ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਕਿੇ ਹੋ। 

ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਅਸਧਕਾਰੀਆਂ ਵੱਲੋਂ SMS ਟੈਕਿਟ ਿੰਿੇਸਾਂ ਜਾਂ ਿਵੈਚਾਲਤ ਕਾਲਾਂ ਿੁਆਰਾ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਫੋਨ ਿੀ ਿਕਰੀਨ 
(ਤੁਹਾਡੀ ਟੈਕਿਟ ਪਰੀਸਵਉ ਿੈਸਟੰਗਾਂ ਿੇ ਅਧਾਰ ‘ਤੇ) ‘ਤੇ ਇੱਕ ਿ ਚਨਾ ਪਰਿਰਸਤ ਹੋਵੇਗੀ। ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਸਡਿਪਲੇਅ ਤਰਜੀਹਾਂ ਮੁਤਾਬਕ ਆਪਣੀਆਂ ਫੋਨ 
ਿੈਸਟੰਗਾਂ ਨ ੰ  ਸਵਵਿਸਥਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿੋਚ ਿਕਿੇ ਹੋ। ਹਰੇਕ ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਕੇਿ ਮੁਤਾਬਕ ਇੱਕ ਿਮਰਸਪਤ ਕਾਲ ਜਾਂ ਟੈਕਿਟ ਭੇਸਜਆ ਜਾਵੇਗਾ। ਇਿਿਾ 
ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਸਕ ਇੱਕ ਪਸਰਵਾਰਕ ਇਕਾਈ ਲਈ ਸਿੱਤੇ ਗਏ ਇੱਕੋ ਨੰਬਰ 'ਤੇ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਾਲਾਂ ਜਾਂ ਟੈਕਿਟ ਆਉਣਗੇ। ਅਿੀਂ ਸਿਫਾਰਸ 
ਕਰਿੇ ਹਾਂ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਟੈਕਿਟ ਿੰਿੇਸ਼ ਜਾਂ ਕਾਲਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਟੈਿਸਟੰਗ ਿਾਈਟ 'ਤੇ ਸਨਜੀ ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ ਨੰਬਰ ਿੇਵੋ। 

ਿਵੈਚਾਲਤ ਕਾਲਾਂ ਜਾਂਚ ਿਮੇਂ ਪਰਿਾਨ ਕੀਤੇ ਨੰਬਰ ‘ਤ,ੇ ਹਫ਼ਤੇ ਿੇ ਿੱਤ ਸਿਨ, ਿਵੇਰੇ 9:00 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 8:00 ਵਜੇ ਿੇ ਸਵਚਕਾਰ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣਗੀਆਂ। 
ਇਹਨਾਂ ਕਾਲਾਂ ਨ ੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਫੋਨ ‘ਤੇ ਅਸਗਆਤ ਕਾਲ-ਬਲੌਸਕੰਗ ਿੈਸਟੰਗਜ਼ ਨ ੰ  ਬੰਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ।  

ਯਾਿ ਰੱਖੋ ਸਕ ਕੇਿ ਅਤੇ ਿੰਪਰਕ ਪਰਬੰਧਨ ਸਵੱਚ ਸਾਮਲ ਿਟਾਫ ਕਿੇ ਵੀ ਸਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਜਵੇਂ ਬੈਂਸਕੰਗ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਿਮਾਜਕ ਬੀਮਾ ਨੰਬਰ, ਕਰੈਸਡਟ 
ਕਾਰਡ ਨੰਬਰ, ਪਾਿਪੋਰਟ ਨੰਬਰ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਸਿਹਤ ਿੰਬੰਧੀ ਡੇਟਾ ਨਹੀਂ ਪੱੁਛੇਗਾ। 

ਕੇਿ ਅਤੇ ਿੰਪਰਕ ਪਰਬੰਧਨ, ਿਵ-ੈਚਾਲਤ ਕਾਲਾਂ, SMS ਟੈਕਿਟ ਿੰਿੇਸਾਂ ਅਤੇ ਗੋਪਨੀਯਤਾ ਿੰਬੰਧੀ ਸਚੰਤਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
manitoba.ca/covid19/testing/monitoring/index.html 'ਤੇ ਪਾਈ ਜਾ ਿਕਿੀ ਹੈ। 

ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਕੀ ਹੈ? 
ਇਕਾਂਤਵਾਿ, ਆਪਣੇ ਘਰ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਕਸਮਉਸਨਟੀ ਿੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਸਵੱਚ ਸਬਮਾਰੀ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਘਰ ਸਵੱਚ ਅੱਲਗ ਰਸਹਣਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ 
(ਘਰੇਲ  ਮੈਂਬਰਾਂ ਿਮੇਤ) ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਹੰੁਿਾ ਹੈ। ਇਿਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਆਪਣੀਆਂ ਿਰਗਰਮੀਆਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਘਰ ਅਤੇ 
ਬਾਹਰੀ ਿੰਪਤੀ ਤੱਕ ਿੀਮਤ ਕਰਨਾ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਕੋਂਡੋ ਜਾਂ ਬਹੁ-ਸਨਵਾਿ ਕੰਪਲੈਕਿ ਸਵੱਚ ਰਸਹੰਿੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਿ ਇਟ ਸਵੱਚ 
ਰਸਹਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਸਨਿੱਜੀ ਬਾਲਕੋਨੀ ਿੀ ਉਿੋਂ ਹੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਆਂਢੀ ਿੀ ਬਾਲਕੋਨੀ ਿੋ ਮੀਟਰ (ਛੇ ਫੁੱ ਟ) ਿੀ 
ਿ ਰੀ 'ਤੇ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਜਾਂ ਜ਼ਰ ਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਿੇਖਭਾਲ ਿੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਿੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਡਾ ਇਕਾਂਤਵਿ ਿਮਾਂ ਖਤਮ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਿਾ, 
ਉਿੋਂ ਤੱਕ ਕੰਮ, ਿਕ ਲ ਜਾਂ ਹੋਰ ਜਨਤਕ ਥਾਵਾਂ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ, ਿਟੋਰ ਅਤੇ ਰੈਿਟੋਰੈਂਟ, ਪਾਠ-ਪੁਜਾ ਿੇ ਿਥਾਨ) 'ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ। 

ਘਰ ਸਵੱਚ ਰਸਹੰਿੇ ਹੋਏ, ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਸਵੱਚ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਿੇ ਿ ਜੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਤੋਂ ਵੱਖਰੀ ਮੰਸਜ਼ਲ‘ਤੇ ਰਹੋ। ਜੇ ਿੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਵੱਖਰਾ ਬਾਥਰ ਮ ਵਰਤੋ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇੱਕੋ ਹੀ ਬਾਥਰ ਮ ਿਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਿਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਿ ਨ ੰ  ਲਗਾਤਾਰ ਿਾਫ਼/ਕੀਟਾਣ -ਮੁਕਤ ਕਰਿੇ ਰਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਕਮਰੇ ਜਾਂ ਮੰਸਜ਼ਲ ਤੋਂ 
ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਿੀ ਲੋੜ ਪੈਂਿੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਿਕ ਪਾਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਸਰਵਾਰ ਿੇ ਿ ਜੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਿੋ ਮੀਟਰ (ਛੇ ਫੁੱ ਟ) ਿੀ ਿ ਰੀ ‘ਤੇ ਰਹੋ। 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੇ ਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰਾਂ ਿੇ ਿੰਪਰਕ ਤੋਂ ਵੀ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। ਕੋਸਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਘਰੇਲ  ਮੈਂਬਰ ਿੇ ਨਾਲ ਰਸਹਣ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਿੀ 
ਿੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ,ਇੱਥੇ ਕਸਲੱਕ ਕਰੋ। 

ਇਿ ਿਮੇਂ ਿੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਸਵੱਚ ਮਸਹਮਾਨ ਨਹੀਂ ਆਉਣੇ ਚਾਹੀਿੇ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਇਕੱਲੇ ਰਸਹੰਿੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿ ਸਜਆਂ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਘਰ ਿੇ 
ਿਰਵਾਜ਼ੇ 'ਤੇ ਕਸਰਆਨਾ ਅਤੇ ਿਪਲਾਈ ਿਾ ਪਰਬੰਧ ਕਰੋ। ਜੇ ਘਰ ਿਾ ਕੋਈ ਮੈਂਬਰ ਸਬਮਾਰ ਹੈ, ਕੋਸਵਡ-19 ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੈ, ਜਾਂ ਟੈਿਟ ਿੇ ਨਤੀਸਜਆਂ ਿੀ 
ਉਡੀਕ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਸਨਯਸਮਤ ਆਉਂਿੇ ਸਕਿੇ ਵੀ ਿੇਵਾ ਪਰਿਾਤਾ ਨ ੰ  ਿ ਸਚਤ ਕਰੋ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਿੇ ਆਉਣ ਨ ੰ  ਰੋਕੋ। ਇਿ ਸਵੱਚ ਘਰ ਿੀ 
ਿੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਾਮੇ, ਸਕੱਤਾਮੁਖੀ ਥੈਰੇਸਪਿਟ, ਸਫਜ਼ੀਓਥੈਰਾਸਪਿਟ, ਿੋਸਲ ਵਰਕਰ, ਆਸਿ ਸਾਮਲ ਹਨ) ਉਹ ਇਿ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਿਰੇ 
ਕਰਨਗੇ ਸਕ ਇਿ ਿਮੇਂ ਿੌਰਾਨ ਿੇਖਭਾਲ ਸਕਵੇਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ। 
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ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿੀ ਿਵ-ੈਸਨਗਰਾਨੀ ਸਕਵੇਂ ਕਰਾਂ? 
ਸਜਹੜਾ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਸਵੱਚ ਰਸਹ ਸਰਹਾ ਹੈ ਉਿਨ ੰ  ਸਕਿੇ ਵੀ ਨਵੇਂ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਿੀ ਸਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਿੀ ਹੈ। ਇਿ ਿਾ ਮਤਲੱਬ ਹੈ: 

• ਸਕਿੇ ਵੀ ਨਵੇਂ ਜਾਂ ਸਵਗੜ ਰਹੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ, ਸਜਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਬੁਖਾਰ, ਖੰਘ, ਸਿਰ ਿਰਿ, ਨੱਕ ਵਗਣਾ, ਗਲੇ ਸਵੱਚ ਖਰਾਸ, ਿਾਹ 
ਚੜਹਨਾ ਜਾਂ ਿਾਹ ਲੈਣ ਸਵੱਚ ਮੁਸਕਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

• ਮੌਸਖਕ (ਮ ੰ ਹ ਸਵੱਚ ਰੱਖੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ) ਸਡਜੀਟਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿੇ ਹੋਏ ਆਪਣੇ ਿਰੀਰ ਿੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨ ੰ  ਸਿਨ ਸਵੱਚ ਿੋ ਵਾਰ (ਿਵੇਰ 
ਅਤੇ ਰਾਤ) ਚੈਿੱਕ ਕਰੋ। ਤਾਪਮਾਨ ਿਹੀ ਵੇਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਤਾਪਮਾਨ ਚੈਿੱਕ ਕਰਨ ਤੋਂ 30 ਸਮੰਟ ਪਸਹਲਾਂ ਨਾ ਕੁਝ ਖਾਓ-ਪੀਓ, ਨਾ ਸਿਗਰਟ 

ਪੀਓ ਜਾਂ ਗਮ ਚਬਾਓ। ਐਿੀਟਾਸਮਨੋਸਫ਼ਨ (ਟਾਇਲੇਨੋਲ®) ਜਾਂ ਬਰੁਫੇਨ (ਐਡਸਵਲ®) ਲੈਣ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 4 ਘੰਟੇ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। 

• ਆਪਣੇ ਿਰੀਰ ਿੇ ਤਾਪਮਾਨ, ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਿੌਰਾਨ ਕੋਈ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਸਰਕਾਰਡ ਕਰਨ ਲਈ 
Temperature Self-Monitoring Form ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਮੇਰੇ ਲੱਛਣ ਸਜ਼ਆਿਾ ਸਵਗੜ ਜਾਣ ਤਾਂ ਮਨੈ ੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ? 
ਜੇ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਿੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸਵਗੜ ਜਾਂਿੇ ਹਨ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਾਹ ਲੈਣ ਸਵੱਚ ਮੁਸਕਲ, ਿਾਹ ਚੜਹਨਾ), ਤਾਂ: 

• Health Links -- Info Santé ਨ ੰ  (204-788-8200 ਜਾਂ 1-888-315-9257) ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਇੱਕ ਨਰਿ ਇਹ ਸਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਸਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਿਿ ਕਰੇਗੀ ਸਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਲਾਂਕਣ ਿੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ। 

• ਜੇ ਕੋਈ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਹੈ ਤਾਂ 911 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਲੋੜੀਂਿੀ ਿੇਖਭਾਲ ਲੈਣ ਲਈ ਜਲਿੀ ਡਾਕਟਰੀ ਮਿਿ ਲੈਣੀ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 

ਘਰ ਸਵੱਚ ਰਸਹੰਸਿਆ ਂਮੈਂ ਆਪਣੀ ਿੇਖਭਾਲ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਿਕਿਾ/ਿਕਿੀ ਹਾਂ? 
• ਆਰਾਮ ਕਰੋ, ਪੌਸਸਟਕ ਭੋਜਨ ਖਾਓ, ਅਤੇ ਸਜ਼ਆਿਾ ਤੋਂ ਸਜ਼ਆਿਾ ਿਾਫ ਤਰਲ ਪਿਾਰਥ (ਸਜਵੇਂ, ਪਾਣੀ) ਲਵੋ। 

• ਬੁਖਾਰ ਅਤੇ ਖਰਾਬ ਗਲੇ ਲਈ ਐਿੀਟਾਸਮਨੋਸਫ਼ਨ (ਟਾਇਲੇਨੋਲ®) ਜਾਂ ਬਰੁਫੇਨ (ਐਡਸਵਲ®) ਲਵੋ। 

• ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਜੇ ਵੀ ਸਵਟਾਸਮਨ ਜਾਂ ਸਵਕਲਪਕ ਿਵਾਈਆਂ ਲੈਣੀਆਂ ਚਾਹੀਿੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਆਪਣੇ 
ਸਿਹਤ ਿੇਖਭਾਲ ਪਰਿਾਤਾ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

• ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਤਣਾਅਪ ਰਨ ਹੋ ਿਕਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਇਕੱਲੇ ਮਸਹਿ ਿ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹੋ। ਫੋਨ, ਈਮੇਲ, ਿੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਜਾਂ ਹੋਰ ਤਕਨਾਲੋਜੀਆਂ ਰਾਹੀਂ 
ਪਸਰਵਾਰ ਜਾਂ ਿੋਿਤਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹੋ। 

ਮੈਂ ਆਪਣ ੇ ਘਰ ਸਵੱਚ ਿ ਸਜਆਂ ਨ ੰ  ਕੋਸਵਡ-19 ਿ ੇ ਿੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ 
ਿਕਿਾ/ਿਕਿੀ ਹਾਂ? 
ਜਿੋਂ ਤੁਿੀਂ ਸਬਮਾਰ ਹੰੁਿੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿ ਸਜਆਂ ਿੀ ਰੱਸਖਆ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਿੀਆਂ ਿਾਵਧਾਨੀਆਂ ਵਰਤਣੀਆਂ ਚਾਹੀਿੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ: 

ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣਾ 

ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਿਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 15 ਿਸਕੰਟਾਂ ਲਈ ਧੋਵੋ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਿੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਘੱਟੋ-
ਘੱਟ 60 ਪਰਤੀਸਤ ਅਲਕੋਹਲ ਹੋਵੇ: 

https://www.gov.mb.ca/asset_library/en/coronavirus/temperature.pdf
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• ਭੋਜਨ ਸਤਆਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਿ ਸਵੱਚ (ਿ ਸਜਆਂ ਲਈ ਭੋਜਨ ਸਤਆਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ) 

• ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ 

• ਟਾਇਲਟ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਿ 

• ਿਾਂਝੀਆਂ ਘਰੇਲ  ਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਛ ਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਬਰਤਨ, ਤੌਲੀਏ, ਆਸਿ) 

• ਫੇਿ ਮਾਿਕ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਿ ਸਵੱਚ 

• ਕ ੜੇ ਿਾ ਸਨਪਟਾਣ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਿ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਇੱਕ ਸਟਸ ) ਜਾਂ ਿ ਸਸਤ ਕੱਪਸੜਆਂ ਨ ੰ  ਿੰਭਾਲਣ ਿਮੇਂ ਅਤੇ ਜਿੋਂ ਵੀ ਹੱਥ ਗੰਿੇ ਲੱਗਣ 

ਆਪਣ਼ੀਆਂ ਖੰਘਾਂ ਅਤੇ ਵਛੱਕਾਂ ਨ ੰ  ਕਿਰ ਕਰਨਾ 

• ਆਪਣੀ ਿਲੀਵ ਜਾਂ ਸਟਸ  ਸਵੱਚ ਖੰਘੋ ਜਾਂ ਸਛੱਕ ਮਾਰੋ। 

• ਵਰਤੇ ਹੋਏ ਸਟਸ  ਨ ੰ  ਤੁਰੰਤ ਕ ੜੇਿਾਨ ਸਵੱਚ ਿੱੁਟ ਸਿਓ ਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ, ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਿੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਿੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਘਰੇਲ  ਅਤੇ ਵਨਿੱਿ਼ੀ ਚ਼ੀਜਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨਾ 

• ਬਰਤਨ, ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਗਲਾਿ, ਕੱਪ, ਭੋਜਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਰਤਨ, ਤੌਲੀਏ, ਸਬਿਤਰੇ ਜਾਂ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਿਾਂਝਾ ਨਾ ਕਰੋ। ਮ ੰ ਹ ਸਵੱਚ ਪਾਈਆਂ 
ਸਿਗਰਟਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਿਾਂਝਾ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਿਾਤਾਿਰਣ ਨ ੰ  ਸਾਫ਼ ਰੱਖਣਾ 

• ਸਜ਼ਆਿਾ ਵਰਤੋਂ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ (ਪਖਾਨੇ, ਟ ਟੀਆਂ, ਲਾਈਟ ਿਸਵੱਚ, ਡੋਰਨੋਬਿ, ਟੀਵੀ, ਫੋਨ, ਇਲੈਕਟਰਾਸਨਕਿ ਅਤੇ ਟੀਵੀ ਸਰਮੋਟ) ਨ ੰ  
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਿੋ ਵਾਰ ਜਾਂ ਜ਼ਰ ਰਤ ਮੁਤਾਬਕ ਿਾਫ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣ  ਮੁਕਤ ਕਰੋ। 

• ਿਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਿੇ ਕੀਟਾਣ ਨਾਸਕ ਿੀ ਵਰਤੋ ਕਰੋ। ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਘੁਸਲਆ ਬਲੀਚ ਘੋਲ (ਹਰ ਇੱਕ ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਲਈ 20 ml 
[ਚਾਰ ਚਮਚੇ] ਬਲੀਚ) ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਰਗੜਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਿਤਹਾ ਨ ੰ  ਇਕ ਸਮੰਟ ਲਈ ਸਗੱਲਾ ਰਸਹਣ ਸਿਓ। 

• ਸਡਸਵਾਸਰ ਜਾਂ ਵਾਸਸੰਗ ਮਸੀਨ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਿਮੇਂ ਨ ੰ  ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।  

ਇਹ ਯਕ਼ੀਨ਼ੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਿਧ਼ੀਆ ਹਿਾਦਾਰ਼ੀ ਹੈ 

• ਜੇ ਮੌਿਮ ਵਧੀਆ ਹੈ ਤਾਂ ਸਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲਹ ਸਿਓ। 

ਜੇ ਮੈਂ ਸਕਿੇ ਅਸਜਹੇ ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਸਹੰਿਾ/ਰਸਹੰਿੀ ਹਾਂ ਸਜਿ ਨ ੰ  ਕੋਸਵਡ-19 ਿੇ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਿਾ ਵਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰਾ 
ਹੈ, ਤਾਂ ਮੈਂ ਸਕ ਕਰਾਂ? 
ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣਾਂ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੋਣ ਿਾ ਵਧੇਰਾ ਖਤਰਾ ਹੰੁਿਾ ਹੈ ਸਜਿਿਾ ਨਤੀਜਾ ਹਿਪਤਾਲ ਿਾਖਲ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਮੌਤ ਵੀ ਹੋ ਿਕਿੀ ਹੈ। ਇਨਹ ਾਂ ਸਵੱਚ 
ਉਹ ਲੋਕ ਸਾਮਲ ਹੰੁਿੇ ਹਨ ਸਜਨਹ ਾਂ ਿੀ ਉਮਰ 60 ਿਾਲ ਜਾਂ ਇਿ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੰੁਿੀ ਹੈ, ਸਿਹਤ ਿਸਥਤੀਆਂ ਗੰਭੀਰ ਹਨ ਜਾਂ ਪਰਤੀਰੋਧੀ ਪਰਣਾਲੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ 
(ਸਜਵੇਂ ਸਕ, ਕੈਂਿਰ ਿਾ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਲੋਕ)। 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਗੰਭੀਰ ਕੋਸਵਡ-19 ਲੱਛਣ ਪੈਿਾ ਹੋਣ ਿੇ ਉੱਚ ਖਤਰੇ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਸਹੰਿੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਜੇ ਘਰ ਸਵੱਚ ਇਕਾਂਤਵਾਿ ਕਰਨਾ ਮੁਸਕਲ ਹੋਵੇ ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਅਸਧਕਾਰੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ Health Links – Info Santé ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜਨਤਕ ਸਿਹਤ ਅਸਧਕਾਰੀ ਆਪਣੇ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਪਸਰਵਾਰ ਜਾਂ ਘਰ ਿੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਲਈ ਖਤਰੇ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਜਾਂ ਿੰਭਾਵਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰੇ ਵਾਲੇ ਸਵਅਕਤੀ ਲਈ ਬਿਲਵੀਂ ਥਾਂ 
ਲੱਭਣ ਸਵੱਚ ਮਿਿ ਕਰ ਿਕਿੇ ਹਨ। 
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ਕੋਸਵਡ-19 ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 
ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਰੋ: 

• Health Links -- Info Santé ਨ ੰ 204-788-8200 ਜਾਂ1-888-315-9257‘ਤ ੇ

ਿਾਂ ਇੱਥੇ ਿਾਓ: 

• ਜੇ ਘਰ ਸਵੱਚ ਕੋਸਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ ਿੀ ਿੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ –
www.manitoba.ca/covid19/resources/index.html#factsheets 

• ਮੈਨੀਟੋਬਾਿਰਕਾਰ ਿੀ ਕੋਸਵਡ-19 ਵੈਬਿਾਈਟ –www.manitoba.ca/covid19/ 

• ਕੈਨੇਡਾ ਿਰਕਾਰ ਿੀ ਕੋਸਵਡ-19 ਵੈਬਿਾਈਟ –www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/coronavirus-disease-covid-

19.html 

 

 

https://www.manitoba.ca/covid19/resources/
https://www.gov.mb.ca/covid19/resources/index.html#factsheets
https://www.manitoba.ca/covid19/
file://///ME/chts/725chtsWGP/chtsird/02%20Main%20Operations/07%20Health,%20Seniors%20and%20Active%20Living/Coronavirus/HSAL%20AUG%2014/www.canada.ca/en/public-health/
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/coronavirus-disease-covid-19.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/coronavirus-disease-covid-19.html

