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ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (Covid-19) 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
 

[ਪੰਜਾਬੀ]  / PUNJABI  

ਇਹ ਸਲਾਹ ਐਨਐਚਐਸ ਸਸਹਤ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਯੂਕੇ ਸਵਿੱ ਚ 
ਰਸਹਣ ਵਾਲੇ ਹਰ ਸਕਸੇ ਸਵਅਕਤੀ ਲਈ ਇਿੱ ਕ ਸਲਾਹ ਹੈ, ਚਾਹੇ ਉਹ ਸਕਸੇ ਵੀ ਮੂਲ ਦੇਸ਼ ਦਾ ਸਕਉਂ 
ਨਾ ਹੋਵੇ । 
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ਵਿਸ਼ਾ - ਸੂਚੀ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੁਰਿੱ ਸਿਅਤ ਸਕਵੇਂ ਸਰਹਾ ਜਾਵੇ? 

ਕੀ ਕਰੀਏ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਿੱ ਛਣ ਹੋਣ? 

ਸੰਭਾਵਤ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸੰਕਰਮਣ ਵਾਲੇ ਪਸਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਅਲਿੱ ਗ-ਥਲਿੱ ਗ ਰਸਹਣ ਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ(COVID-19) 

ਸਕੰਨਾ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਕ ਇਕਾਂਤਤਾ ਦੀ ਇਕਿੱਲਤਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

NHS 111 ਨੰੂ ਕਦੋਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ? 

NHS 111 ਨੰੂ ਸਕਵੇਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਹੈ? 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਇਮੀਗਰਸ਼ੇਨ ਹਾਲਾਤ ਬਾਰੇ ਸਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ? 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਸਵਿੱਚ ਮਿੱਦਦ ਲਈ ਕੀ ਕਰੀਏ? 

 

 

  



ਕੋਰੋਨ਼ਾਿ਼ਾਇਰਸ (COVID-19) ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਵਕਿੇਂ ਵਰਹ਼ਾ ਜ਼ਾਿੇ? 

  

ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਰੀਸਰਕ ਸੰਪਰਕ ਘਟਾ ਕ ੇ ਸਜਹਨਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ 
ਰਸਹੰਦੇ ਸੁਰਿੱ ਸਿਅਤ ਰਸਹ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ 
ਲਈ ਸਜੰਨਾਂ ਸ਼ਿਆਦਾ ਹੋ ਸਕੇ ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਫਾਈ ਪਰਬੰਧ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
ਇਸ ਸਵਿੱਚ ਸਾਰੀਆਂ ਉਮਰਾਂ ਦੇ ਲੋਕ ਸ਼ਾਸਮਲ ਹਨ - ਚਾਹੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਿੱ ਛਣ ਜਾਂ ਹੋਰ 
ਸਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸਦਿੱ ਕਤਾਂ ਨਾਲ ਵੀ ਹੋਣ। 

ਜਨਤਕ ਆਿ਼ਾਜ਼ਾਈ ਿਰਤਣ਼ਾ:ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਜੰਨਾਂ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਈਕਲ, ਤੁਰਨਾ ਜਾਂ ਡਰਾਇਵ ਦੀ 
ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਵਰਤਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਪਵੇ, ਚਟੋੀ ਦੇ ਸਸਮਆ ਂਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਰੀਸਰਕ ਦੂਰੀ 
ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਿੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਸਵਿੱਚ ਮੁੰ ਹ ਢਿੱ ਕਣ ਲਈ ਪਸਹਨਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜਰੂਰੀ ਹ ੈ ਸਕ ਤਸੁੀਂ ਸਨਰਦੇਸ਼ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ,ੋ ਜਕੇਰ ਤਸੁੀਂ 
ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਰੁਮਾਨ ਲਿੱ ਗੇਗਾ।  

 

ਕੰਮ ਨੰੂ ਜ਼ਾਰੀ ਰੱਿਣ਼ਾ: ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਘਰੋਂ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਿ ੋ ਜੇਕਰ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੰਮ ਉੱਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਸਹਲਾਂ ਚੈੈੱਕ ਕਰਨਾ ਹੋਵੇਗਾ ਸਕ 
ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦ ੇਮੈਂਬਰਾਂ ਨੰੂ ਕਈੋ ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ।  ਜੇਕਰ ਕਈੋ 
ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਕੰਮ ਉੱਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਇਸ ਦਾ ਸਧਆਨ ਰਹ ੇ ਸਕ 2 
ਮੀਟਰ ਦੀ ਸਰੀਸਰਕ ਦਰੂੀ ਕਾਇਮ ਰਹੇ ਅਤੇ ਸਨਰੰਤਰ ਹਿੱਥ ਧੋਤੇ ਜਾਂ 
ਸਕਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਵਰਤੇ ਜਾਣ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਕੰਮ ਦੀ ਜਗਹਾ ਸਵਿੱ ਚ ਸੁਿੱ ਰਸਿਆ 
ਪਰਬੰਧ ਅਤੇ ਸਨਜੀ ਸੁਿੱ ਰਸਿਅਤ ਯੰਤਰ ਦੀ ਉਪਲਬਧਤਾ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਮਾਲਕ ਤੋਂ 
ਪੁਿੱ ਛ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

 

ਪੁਸਲਸ ਅਤੇ ਫਜੌ ਜਨਤਕ ਸਸਹਤ ਉਪਾਅ, ਨਾਲ ਦੇ ਨਾਲ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਸਕ 
ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਹਰੋ ਼ਿਰੂਰੀ ਚੀਜਾਂ ਕਮਜਰੋ ਲੋਕਾਂ ਕੋਲ ਪਹੁੰ ਚ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਸਵਿੱਚ ਰੋਲ 
ਅਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਕੋਸਵਡ - 19 ਇਿੱਕ ਨਵਾਂ ਰੋਗ ਹੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਫਫੇੜ ੇਸਾਹ ਦੀ ਨਾਸਲਯਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅੰਗ 
ਨੰੂ ਪਰਭਾਸਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਉਸ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈ ਸਜਸ ਨੰੂ 
ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਿਕ ਅਥਾਰਟੀ ਕੋਲੋਂ ਨਕਸੇ ਸਥਾਨਿਕ ਲਾਕਡਾਊਿ ਸਬੰਧੀ ਚ ੈੱਕ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਉੱਤ ੇ

ਲਾਗੂ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋਣ। 

ਇੰਗਲੈਂਡ ਵਿੱਚ, 

 

https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-
covid-19-meeting-with-others-safely-social-distancing  

ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਵਿੱਚ 

 

https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-
protection-levels/ 

ਵੇਹਲਸ ਵਿੱਚ, 

 
https://sanctuary.gov.wales/covid-19 

ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਵਿੱਚ 
 

https://www.health-ni.gov.uk/publications/guidance-
accompany-health-protection-coronavirus-restrictions-no-
2-regulations-northern-ireland-2020  

ਸੁਰਿੱ ਸਿਅਤ ਰਸਹਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਮਾਰਟ ਫੋਨ ਸਵਿੱ ਚ ਐਪਲੀਕੇਸ਼ਨ 
ਡਾਉਨਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਐਪ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੁਸਚਤ ਕਰੇਗੀ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਕਸੇ 
ਹੋਰ ਐਪ ਯੂ਼ਿਰ ਦੇ ਕਰੀਬੀ ਸੰਪਰਕ ਸਵਿੱਚ ਆਉਂਦ ੇਹੋ ਸਜਸਦਾ 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਟੈਸਟ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹੈ। ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਸੰਪਰਕਾਂ ਨੰੂ ਲਿੱ ਭਣ ਸਵਿੱ ਚ ਮਿੱਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀ ਹੈ ਸਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵੈਸੇ ਤੁਸੀਂ ਭੁਿੱ ਲ ਜਾਵੋ ਸਜਸ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਗਪੁਤ ਅਤ ੇਅਸਗਆਤ ਰਿੱਿੀ ਜਾਵੇਗੀ। 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇੰਗਲੈਂਡ ਅਤੇ ਵੇਲਸ ਸਵਿੱਚ ਰਸਹੰਦੇ ਹੋ, NHS COVID-19 App 
ਡਾਉਨਲੋਡ ਕਰੋ। ਐਪ 16 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਦੇ ਸਕਸੇ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਲਈ ਉਪਲਬਧ 
ਹੈ। 11 ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 

https://covid19.nhs.uk/information-and-resources-
translated.html  

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਰਸਹੰਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ Protect Scotland App 

ਡਾਉਨਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਐਪ 16 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਦੇ ਸਕਸ ੇਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਲਈ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: https://www.protect.scot/ 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਸਵਿੱਚ ਰਸਹੰਦੇ ਹੋ, ਤੁਸੀਂ StopCOVID NI 

Proximity App ਡਾਉਨਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਐਪ 11 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਦੇ ਸਕਸੇ 
ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 

https://www.nidirect.gov.uk/articles/coronavirus-covid-19-
stopcovid-ni-proximity-app 

https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-meeting-with-others-safely-social-distancing
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https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-protection-levels/
https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-protection-levels/
https://sanctuary.gov.wales/covid-19
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ਕੀ ਕਰੀਏ ਜ ੇਤੁਹ਼ਾਨੰੂ ਲੱਛਣ ਹੋਣ? 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ: 

• ਉੱਚ ਤਾਪਮਾਨ – ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਜਾਂ ਸਪਿੱ ਠ ਛਹੁਣ ਉੱਤ ੇਗਰਮ ਲਿੱ ਗਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ 
• ਨਵੀਂ, ਲਗਾਤਾਰ ਿੰਘ – ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਲਗਾਤਾਰ ਿੰਘਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਦਿੱ ਤਾ ਹੈ, ਜਾਂ 
• ਤੁਹਾਡੀ ਸਵਾਦ ਅਤੇ ਸੁੰ ਘਣ ਦੀ ਸੰਵੇਦਨਾ ਦਾ ਰਕੁਣਾ, ਜਾਂ ਬਦਲਣਾ (ਅਨੋਸਮੀਆ) – ਜਕੇਰ 
ਤੁਸੀਂ ਕੁਿੱ ਝ ਵੀ ਸੁੰ ਘ ਜਾਂ ਸਵਾਦ ਨਹੀਂ ਲੈ ਸਕਦ,ੇ ਜਾਂ ਚੀਜਾਂ ਸੁੰ ਘਣ ਜਾਂ ਸਵਾਦ ਸਵਿੱਚ ਆਮ ਨਾਲੋ ਅਲਿੱ ਗ 

ਹਨ। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹਨਾਂ ਕਦਮਾਂ ਦਾ ਜ ੂੰ ਨੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਸਕ ੇਪਾਲਣ ਕਰਨਾ  ਰ ਰੀ ਹੈ: 

ਸਿ-ੈਇੱਕਲਤ਼ਾ: ਘਿੱ ਟੋ ਘਿੱ ਟ 10 ਸਦਨਾਂ ਲਈ ਘਰ ਸਵਿੱਚ 
ਰਹੋ ਅਤੇ   ਸੰਭਿ ਕੋਰੋਨ਼ਾਿ਼ਾਇਰਸ ਲ਼ਾਗ ਿ਼ਾਲੇ 
ਮੈਂਬਰਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕਲੇ ਹੋਣ ਦੇ ਵਨਰਦੇਸ਼। ਦ਼ਾ ਪ਼ਾਲਣ 
ਕਰ।ੋ ਤੁਹ਼ਾਡੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਕਈੋ ਿੀ ਜਾਂ ਵਜਸ ਨੇ 
ਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਨ਼ਾਲ ਨੇੜੇ ਦ਼ਾ ਸੰਪਰਕ ਸਥ਼ਾਵਪਤ ਕੀਤ਼ਾ 
ਹੋਿੇ ਨੰੂ 10 ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਸਿ-ੈਇੱਕਲ਼ਾ ਹੋਣ਼ਾ ਹੋਿੇਗ਼ਾ। 

ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਤੋਂ ਪੰਜ ਸਦਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕੋਰੋਨ਼ਾਿ਼ਾਇਰਸ 
ਲਈ ਟੈੈੱਸਟ ਕਰ਼ਾਓ:  ਕੋਈ ਵੀ ਮੁਫਤ ਟਸੈਟ ਕਰਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਕੇਰ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਲਿੱ ਛਣ ਹੋਣ ਇਹ ਜਾਣਨ 
ਲਈ ਸਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵਾਇਰਸ ਹੈ। 2 ਤਰੀਸਕਆਂ 
ਨਾਲ ਟੈਸਟ ਕਰਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਤਸੁੀਂ ਟੈਸਟ 
ਨੰੂ ਉੱਥੇ ਹਾਸਸਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਸਜਿੱਥੇ ਤਸੁੀਂ ਰਸਹੰਦੇ 
ਹੋ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਟਸੈਟ ਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਟਸੈਟ ਨਤੀਜੇ ਟਕੈਸਟ ਸੰਦਸ਼ੇ, ਈਮੇਲ ਜਾਂ 
ਫੋਨ ਕਾਲ ਰਾਹੀਂ ਹਾਸਸਲ ਕਰੋਗੇ।   



ਕੋਰੋਨ਼ਾਿ਼ਾਇਰਸ ਲਈ ਟੈੈੱਸਟ ਕਰ਼ਾਓ: 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ਹੋਰ ਜ਼ਾਣਕ਼ਾਰੀ ਲਈ: 

ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਸਵਿੱਚ https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-test-and-protect-

coronavirus-service/ 

ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਸਵਿੱਚ https://www.publichealth.hscni.net/publications/test-trace-protect-step-step-

guide-and-translations 

 

ਟੈਸਟ ਬੁਿੱ ਕ ਕਰਨ ਜਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਆਨਲਾਈਨ ਆਰਡਰ ਕਰਨ ਲਈ 
https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test ਪਹੁੰ ਚੋ।    
 ੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇ ਕੋਲ ਆਨਲਾਈਨ ਪਹੁੂੰ ਚ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਇੂੰਗਲੈਂਡ, ਵੇਹਲਸ ਅਤੇ ਉੱਤਰੀ 
ਆਇਰਲੈਂਡ ਜਵਿੱਚ 119 ‘ਤੇ  ਾਂ ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਜਵਿੱਚ 0800 028 2816 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਜੇਕਰ ਟੈਸਟ ਨਤੀਜੇ ਨਕ਼ਾਰ਼ਾਤਮਕ ਆਉਂਦ ੇ ਹਨ: 
ਤੁਸੀਂ ਸਵੈ-ਇਿੱਕਲਤਾ ਨੰੂ ਰਕੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਕੇਰ ਤੁਸੀਂ 
ਠੀਕ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਹੁਣ ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਰਹ ੇ
ਹਨ।  ਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਮੈਂਬਰ ਅਤੇ ਸਜਹਨਾਂ ਨੇ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਨਾਲ ਨ਼ਿਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਸੀ ਵੀ ਸਵੈ-ਇਿੱਕਲਤਾ 
ਨੰੂ ਰਕੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।   

ਜੇਕਰ ਟੈਸਟ ਨਤੀਜੇ ਸਕ਼ਾਰ਼ਾਤਮਕ ਹਨ:  ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਬਾਕੀ ਦੇ ਦਸ-ਸਦਨ ਸਵੈ-ਇਕਿੱਲਤਾ ਸਵਿੱ ਚ ਪੂਰ ੇਕਰਨੇ 
ਹੋਣਗ,ੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਸਵਿੱਚੋਂ ਹਰਕੇ ਜਾਂ ਸਜਸ ਨੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਹੋਵੇ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਬਾਕੀ 10 ਸਦਨ ਸਵੈ-ਇਿੱਕਲਤਾ ਸਵਿੱਚ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਿਣੇ 
ਹੋਣਗ।ੇ  ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਦੀ ਟਰੇਸਸੰਗ ਸੇਵਾ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੇਗੀ ਤਹੁਾਡੀ ਮਿੱ ਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਤਾਂ 
ਸਕ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਅਿੱਗੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਸਕਆ ਜਾ ਸਕੇ।  
ਉਹ ਤਹੁਾਨੰੂ ਪੁਿੱ ਛਣਗੇ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਹਾਲ ਹੀ ਸਵਿੱ ਚ ਸਕਿੱ ਥ ੇ
ਗਏ ਹੋ ਅਤ ੇ ਤੁਸੀਂ ਸਕਸ ਨਾਲ ਨ਼ਿਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ 
ਕਾਇਮ ਕੀਤਾ ਹੈ।  ਇਹ ਪਸਹਚਾਣਨਾ ਼ਿਰੂਰੀ ਹੈ ਸਕ 
ਸਕਸ ਨੰੂ ਸਵੈ-ਇਕਿੱਲਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਘਰ ਸਵਿੱਚ 
10 ਸਦਨਾ ਜਾਂ ਸਜਆਦਾ ਰਸਹਣਾ ਹੈ।  

https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-test-and-protect-coronavirus-service/
https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-test-and-protect-coronavirus-service/
https://www.publichealth.hscni.net/publications/test-trace-protect-step-step-guide-and-translations
https://www.publichealth.hscni.net/publications/test-trace-protect-step-step-guide-and-translations
https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test


ਸੰਭ਼ਾਿਤ ਕੋਰੋਨ਼ਾ ਿ਼ਾਇਰਸ ਸੰਕਰਮਣ ਿ਼ਾਲੇ ਪਵਰਿ਼ਾਰਾਂ ਲਈ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਵਹਣ ਲਈ 
ਮ਼ਾਰਗਦਰਸਨ 

 

ਦਫਤਰ, ਸਕੂਲ, ਜੀਪੀ ਸਰਜਰੀ, 
ਫਾਰਮੈਸੀ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਨਾ ਜਾਓ 

 

ਵਿੱਿ ਸਹੂਲਤਾਂ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰ,ੋ ਜਾਂ 
ਸਫਰ ਇਸਤੇਮਾਲ ਸਵਿੱ ਚ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ 

 

ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਸਵਿੱਚ ਆਉਣ 
ਤੋਂ ਬਚੋ 

 

ਿਾਣਾ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਆਪਣੇ ਕੋਲ 
ਸਡਸਲਵਰ ਕਰਵਾਓ 

 

ਸਮਲਣ ਲਈ ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਨਾ ਬੁਲਾਓ 

 

ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਇਕਿੱ ਲੇ ਸੌਂਵੋ 

 

ਹਿੱਥ ਬਰਾਬਰ ਧੌਂਦੇ ਰਹੋ 

 

ਜਿੱਮ ਕ ੇਪਾਣੀ ਪੀੳ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ 
ਪੈਰ਼ਾਸੀਟ਼ਾਮੋਲ (paracetamol) ਲਓ 

ਇਹ  ਰ ਰੀ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਜਨਰਦੇਸ਼ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ,  ੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ   ੁਰਮਾਨ ਲਿੱ ਗੇਗਾ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਿੱਥੇ ਦੇਿੋ 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance 

 
 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance


ਵਕੰਨ਼ਾ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤਕ ਸਧੇ ਦ਼ਾ ਪ਼ਾਲਣ ਕਰਨ਼ਾ ਹ?ੈ 
• ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਸਕਸੇ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਘਿੱਟੋ ਘਿੱਟ 10 ਸਦਨ ਘਰ ਹੋਰਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਰਸਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਕਸੇ ਨਾਲ ਰਸਹੰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਘਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਲਾਗ ਨੰੂ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਘਿੱਟੋ ਘਿੱਟ 10 ਸਦਨ ਘਰ ਹਰੋਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱਿ 

ਰਸਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
• ਪਰ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਸਵਚ ਸਕਸੇ ਨੰੂ ਲਿੱ ਛਣ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਸ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ ਆਉਣ ਤੋਂ 10 ਸਦਨ ਉਸ ਨੰੂ ਘਰ ਸਵਚ ਹੋਰਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱਿ ਰਸਹਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਭਾਵੇਂ ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਸਕ ਉਹ 10 ਸਦਨਾਂ ਤੋਂ ਸ਼ਿਆਦਾ ਸਮੇਂ ਲਈ ਘਰ ਸਵਿੱ ਚ ਹਨ 

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਕਸੇ ਅਸਜਹੇ ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਸਹੰਦ ੇਹੋ ਸਜਸਦੀ ਉਮਰ 70 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਹੈ, ਇਕ ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਦੀ ਸਸਥਤੀ ਹੈ, 
ਗਰਭਵਤੀ ਹੈ ਜਾਂ ਪਰਤੀਰੋਧੀ ਪਰਣਾਲੀ ਕਮ਼ਿਰੋ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ 10 ਸਦਨ ਰਸਹਣ ਲਈ ਸਕਤ ੇਹੋਰ ਲਿੱ ਭਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ

 

ਮੈਨੰੂ NHS 111 ਨ਼ਾਲ ਕਦੋਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ਼ਾ ਹ?ੈ 
• ਤੁਸੀਂ ਇੰਨੇ ਸਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਟੀ ਵੀ ਦੇਿਣਾ, ਆਪਣਾ ਫੋਨ 

ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ, ਪੜਹਨਾ ਜਾਂ ਮੰਜ ੇਤੋਂ ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ 
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਸਵਚ ਆਪਣੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

• ਤੁਹਾਡੀ ਸਸਥਤੀ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 
ਮੈਂ NHS 111 ਨ਼ਾਲ ਵਕਿੇਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰਾਂ? 
ਤੁਸੀਂ ਅਿੱਗ ੇਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਸਰਸਵਸ (https://111.nhs.uk/covid-19) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇ

ਹੋ। ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਆਨਲਾਈਨ ਸੇਵਾਵਾਂ ਤਿੱਕ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰ ਚ ਸਕਦ ੇਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 111 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ (ਇਹ ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿੱਕ ਮੁਫਤ ਨੰਬਰ 

ਹੈ)। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਾਰੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦੇ “ਹਾਂ” ਸਵਿੱਚ ਜਵਾਬ ਦੇ ਕੇ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਸਵਿੱ ਚ ਅਨੁਵਾਦਕ ਹਾਸਸਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਨ ਹਾਲਾਤ ਬਾਰੇ ਸਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ? 

ਸਬਨਾਂ ਇਜਾ਼ਿਤ ਤੋਂ ਯੂਕੇ ਸਵਿੱਚ ਰਸਹੰਦੇ ਸਕਸ ੇਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਸਮੇਤ ਇੰਗਲੈਂਡ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਸਵਦੇਸ਼ੀ ਯਾਤਰੀਆਂ ਤੋਂ ਹਠੇ ਸਲਸਿਆਂ ਲਈ 
ਸ਼ੁਲਕ ਨਹੀਂ ਸਲਆ ਜਾਵੇਗਾ: 

• ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਲਈ ਟੈਸਟ (ਭਾਵੇਂ ਟੈਸਟ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲਿੱ ਗਦਾ ਹ ੈਸਕ ਤਹੁਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਨਹੀਂ ਹੈ) 
• ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦਾ ਇਲਾਜ – ਪਰ ਜਕੇਰ ਤੁਸੀਂ ਇਲਾਜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਇਿੱ ਕ ਟਸੈਟ ਸਫਰ ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹ ੈਸਕ ਤਹੁਾਨੰੂ 

ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਟਸੈਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਦਆੁਰਾ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਕਸ ੇਵੀ ਇਲਾਜ ਲਈ ਤਹੁਾਡ ੇਤੋਂ 
ਿਰਚਾ ਸਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਬਿੱ ਸਚਆਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਸਜਹਨਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਮਲਟੀਸਸਸਟਮ ਸੋਜ ਸਸੰਡਰੋਮ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਗਆ ਹੈ।  
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਸਰਫ COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਏ ਹਨ ਜਾਂ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾਇਆ ਹੈ ਤਾਂ ਸਕਸੇ ਵੀ ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਨ ਜਾਂਚ ਦੀ ਼ਿਰੂਰਤ ਨਹੀਂ 
ਹੈ। 
ਕੋਰੋਨ਼ਾ ਿ਼ਾਇਰਸ ਨੰੂ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਥ਼ਾਮ ਲਈ ਮੈਂ ਵਕਸ ਤਰਹਾਂ ਮਦਦ ਕਰਾਂ?  

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਕਰ ੋਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਕੇ ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱਟ 20 ਸੈਸਕੰਡ ਤਿੱਕ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਬਰਾਬਰ ਧੌਂਦੇ ਰਹ ੋ

• ਸਾਵਧਾਨ ਅਤੇ ਸੁਰਿੱ ਸਿਅਤ ਰਸਹਣ ਲਈ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ੋ

• ਇਸ ਉੱਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਸਦਆਂ ਸਕ ਤੁਸੀਂ ਸਕਿੱ ਥੇ ਰਸਹੰਦੇ ਹੋ, ਮੁੰ ਹ ਢਿੱ ਕਣ ਦੀ ਰਾਏ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਜਹਨਾਂ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਨਾਲ 
ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਰਸਹੰਦੇ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਸਰੀਸਰਕ ਦਰੂੀ ਬਣਾਈ ਰਿੱਿੋ।  

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 

• ਐਨਐਚਐਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ: https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/  

• WHO ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ: https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses 

https://111.nhs.uk/covid-19
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses

