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Coronavirus disease 

(COVID-19) 
 

 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਏ ਵਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਵਿੱ ਚ 
ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ  
ਤੁਸੀਂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਿਮਾਰੀ (ਕੋਬਵਡ-19) ਨਾਲ ਬਨਦਾਨ ਕੀਤੇ ਬਕਸ ੇਬਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲਾਗ ਹੋਣ 

ਦ ੇਜੋਖਮ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੀ ਬਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਜਨਤਕ ਬਸਹਤ ਇਕਾਈ ਦਾ ਕੋਈ ਬਵਅਕਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸੰਪਰਕ ਬਵਿੱਚ ਰਹੇਗਾ। ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਏ ਬਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਤੁਹਾਨ ੰ  14 ਬਦਨਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਬਵਿੱਚ 

ਵਿੱਖ ਰਬਹਣਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੰ  ਬਿਆਨ ਨਾਲ ਪੜ੍ਹ।ੋ 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਵਿੱ ਚ ਵਿੱ ਖ ਰਵਹਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਕੀ ਹੈ? 

ਬਜਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਵਿੱਖ ਰਬਹਣ ਦੀ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਜਨਤਕ ਥਾਂਵਾਂ, ਖਾਸ ਕੰਮਾਂ, ਸਕ ਲ, ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ ਜਾਂ 
ਯ ਨੀਵਰਬਸਟੀ ਬਵਿੱਚ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਬਸਰਫ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ ਤ ੇਉਸ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹੰਦ ੇ

ਹਨ। ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਮੁਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਨਾ ਆਉਣ ਬਦਓ। ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਮਾਸਕ ਪਬਹਨਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਬਜਿੱਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਆਪਣਾ ਭੋਜਨ 

ਜਾਂ ਹੋਰ ਜ਼ਰ ਰੀ ਸਮਾਨ ਲੈਣ ਲਈ, ਹੋਰ ਬਜਵੇਂ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰਾਂ ਨਾਲ ਬਮਲੋ, ਬਜਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਇਿੱਕਲੇ ਰਬਹਣ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਘਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਜਾਣਾ ਪਵ,ੇ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੈ ਤਾਂ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਾਓ। 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਅਤੇ ਕੋਵਵਡ-19 ਕੀ ਹੈ? 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਮਨੁਿੱ ਖਾਂ ਅਤੇ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨ ੰ  ਬਿਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਕੁਝ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਆਮ ਤੌਰ ਤ ੇਜੁ਼ਕਾਮ ਵਰਗੀ ਬਿਮਾਰੀ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਦ ਸਰੇ ਗੰਭੀਰ ਤੀਿਰ ਸਾਹ ਨਾਲ ਜੁੜ੍ੇ ਬਸੰਡਰੋਮ (SARS) ਅਤੇ ਬਮਡਲ ਈਸਟ ਸਾਹ ਨਾਲ ਜੁੜ੍ੇ ਬਸੰਡਰੋਮ (MERS) 

ਸਮੇਤ, ਹੋਰ ਗੰਭੀਰ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਨਵਾਂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਬਜਸ ਨ ੰ  ਐਸਏਆਰਐਸ-ਸੀਓਵੀ-2 ਬਕਹਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਹੁਿੇਈ ਸ ਿੇ, ਚੀਨ ਬਵਿੱਚ ਹੋਈ ਸੀ। ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਕਾਰਨ ਕਰੋਨਵਾਇਰਸ 2019 ਬਿਮਾਰੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਬਜਸ ਨ ੰ  ਆਮ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੋਬਵਡ -19 ਬਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਲਾਗ ਵਕਵੇਂ ਫੈਲਦੀ ਹੈ? 

ਲਾਗ ਦੇ ਇਿੱਕ ਬਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਦ ਜੇ ਬਵਅਕਤੀ ਤਿੱਕ ਫੈਲਣ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਬਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੇਠ ਬਲਬਖਆਂ ਰਾਹੀਂ ਹੈ: 

• ਬਕਸੇ ਬਵਅਕਤੀ ਦ ੇਸੰਕਰਬਮਤ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਉਸ ਬਵਿੱਚ ਇਸਦੇ ਲਿੱ ਛਣ ਪਰਗਟ ਹੋਣ ਤੋਂ 24 ਘੰਟੇ ਪਬਹਲਾਂ ਦੌਰਾਨ ਉਸ ਨਾਲ ਬਸਿੱ ਿੇ 

ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਰਾਹੀਂ  
• ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਅਬਜਹੇ ਬਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਰਾਹੀਂ ਜੋ ਖੰਘਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਬਛਿੱ ਕ ਮਾਰਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ 
• ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤੀ ਦ ੇਖੰਘਣ ਜਾਂ ਬਛਿੱ ਕ ਮਾਰਨ ਤੋਂ ਆਈ ਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਭਰੀ ਿਲਗਮ ਨਾਲ ਦ ਬਸ਼ਤ ਵਸਤ ਆਂ 

ਜਾਂ ਸਤਹਾਂ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਦਰਵਾਜੇ਼ ਦ ੇਹੈਂਡਲ ਜਾਂ ਮੇਜ਼) ਨ ੰ  ਛ ਹਣ, ਅਤੇ ਬਫਰ ਆਪਣੇ ਮ ੰ ਹ ਜਾਂ ਬਚਹਰੇ ਨ ੰ  ਹਿੱਥ ਲਾਉਣ ਨਾਲ। 

ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲਾਗਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਬਸਰਫ਼ ਉਦੋਂ ਸੰਚਾਬਰਤ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਂ ਬਵਿੱਚ ਲਿੱ ਛਣ ਹੰੁਦ ੇਹਨ। ਇਨਹ ਾਂ ਬਵਿੱਚ ਿੁਖਾਰ, ਖੰਘ, 

ਗਲੇ ਬਵਿੱਚ ਖਾਰਸ਼, ਥਕਾਵਟ ਅਤ ੇਸਾਹ ਲੈਣ ਬਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਬਕਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  
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ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੇ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਇਿੱ ਕੋ ਘਰ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹੰਦੇ ਲੋਕ ਜਾਂ ਲੰਿੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਿੰਦ ਜਗਹਾ ਨ ੰ  ਸਾਂਝਾ 
ਕਰਦੇ ਲੋਕ) ਕਰਨ 'ਤ ੇਲਾਗ ਦਾ ਖਤਰਾ ਸਭ ਤੋਂ ਬਜ਼ਆਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।   

ਇਿੱ ਕ ਵਵਅਕਤੀ ਵਕੰਨੀ ਦੇਰ ਤਿੱ ਕ ਲਾਗ ਨ ੰ  ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਂ ਵਵਿੱ ਚ ਫੈਲਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

ਉਹ ਸਮਾਂ, ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਬਵਅਕਤੀ ਲਾਗ ਦ ਸਬਰਆਂ ਬਵਿੱਚ ਫਲੈਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਿਾਰੇ ਅਜੇ ਪਤਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਬਕ, ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਤੋਂ ਬਿਨਹ ਾਂ ਵਾਲੀ 
ਜਾਂ ਘਿੱਟੋ ਘਿੱਟ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਵਾਲੀ ਲਾਗ ਅਤੇ ਪ ਰਵ-ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਸੰਚਾਰ ਦ ੇਉੱਭਰ ਰਹੇ ਸਿ ਤ ਬਮਲੇ ਹਨ। ਇਹ ਸੰਭਵ ਹੈ ਬਕ ਬਵਅਕਤੀ ਉਦੋਂ ਤੋਂ ਲੈ 

ਕੇ, ਜਦੋਂ ਉਹਨਾਂ ਬਵਿੱਚ ਪਬਹਲੀ ਵਾਰ ਲਿੱ ਛਣ ਬਦਖਾਈ ਬਦੰਦੇ ਹਨ, ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦ ੇਖਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਇਿੱਕ ਬਦਨ ਿਾਅਦ ਤਿੱਕ ਲਾਗ ਫੈਲਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਵਕਸ ਨ ੰ  ਹੈ? 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਕ ਕੁਝ ਲੋਕ ਜੋ ਸੰਕਰਬਮਤ ਹਨ ਉਹ ਬਿਲਕੁਲ ਬਿਮਾਰ ਨਾ ਹੋਣ, ਕੁਝ ਨ ੰ  ਹਲਕੇ ਲਿੱ ਛਣ ਹੋਣ ਬਜਨਹ ਾਂ ਤੋਂ ਉਹ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਠੀਕ 

ਹੋ ਜਾਣ, ਅਤੇ ਿਾਕੀ ਿਹੁਤ ਜਲਦੀ, ਿਹੁਤ ਬਿਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਦ ਜੇ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸਾਂ ਦ ੇਬਪਛਲੇ ਤਜਰਿੇ ਤੋਂ, ਗੰਭੀਰ ਲਾਗ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ 
ਬਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਇਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਹੈ: 

• ਕਮਜੋ਼ਰ ਰੋਗ ਪਰਤੀਰੋਿੀ ਪਰਣਾਲੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕ (ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਕੈਂਸਰ ਕਾਰਨ) 
• ਿਜੁ਼ਰਗ  
• ਆਬਦਵਾਸੀ ਅਤੇ ਟੋਰੇਸ ਸਟਰੇਟ ਟਾਪ  ਦੇ ਲੋਕ, ਬਕਉਂਬਕ ਉਹਨਾਂ ਬਵਿੱਚ ਪੁਰਾਣੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੀ ਦਰ ਵਿੇਰੇ ਹੈ 
• ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਮੈਡੀਕਲ ਹਾਲਤਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 
• ਿਹੁਤ ਛੋਟੇ ਿਿੱਚੇ ਅਤੇ ਿਾਲ* 
• ਸਮ ਬਹਕ ਬਰਹਾਇਸ਼ਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 
• ਨਜ਼ਰਿੰਦੀ ਬਵਿੱਚ ਰਬਹ ਰਹੇ ਲੋਕ 

*ਇਸ ਪੜ੍ਾਅ 'ਤ ੇਿਿੱ ਬਚਆਂ ਅਤੇ ਬਸ਼ਸ਼ ਆਂ ਲਈ ਜੋਖਮ, ਅਤੇ ਕੋਬਵਡ-19 ਦ ੇਸੰਚਾਰ ਬਵਿੱਚ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਦੀ ਭ ਬਮਕਾ, ਸਪਸ਼ਟ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
ਹਾਲਾਂਬਕ, ਬਵਆਪਕ ਅਿਾਦੀ ਵਾਲੇ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਬਵਿੱਚ ਅਜੇ ਤਿੱਕ ਕੋਬਵਡ-19 ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਦੀ ਦਰ ਘਿੱਟ ਹੈ।   

ਜੇ ਮੇਰੇ ਵਵਿੱ ਚ ਲਿੱ ਛਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰਾਂ?  

ਜੇ ਬਕਸੇ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਏ ਮਾਮਲੇ ਵਾਲੇ ਬਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਬਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਦ ੇ14 ਬਦਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬਵਿੱਚ ਲਿੱ ਛਣ (ਿੁਖਾਰ, 
ਖੰਘ, ਗਲੇ ਬਵਿੱਚ ਖਾਰਸ਼, ਥਕਾਵਟ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਬਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਬਕਲ) ਬਵਕਬਸਤ ਹੰੁਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤੁਰੰਤ ਜਾਂਚ ਲਈ ਆਪਣ ੇ
ਡਾਕਟਰ ਨ ੰ  ਬਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।   

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹੈਲਥ ਕਲੀਬਨਕ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਬਵਿੱਚ ਪਹੰੁਚਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਉੱਥ ੇਫੋਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਇਹ ਦਿੱਸਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਬਕ ਤੁਸੀਂ ਬਕਿੱਥੇ-ਬਕਿੱਥੇ ਗਏ ਸੀ ਜਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਕ ਤਸੁੀਂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦ ੇਬਕਸ ੇਸੰਭਾਬਵਤ ਬਵਅਕਤੀ ਦ ੇਸੰਪਰਕ 
ਬਵਿੱਚ ਆਏ ਹੋਵੋ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਦੋਂ ਤਿੱਕ ਜਾਂ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਘਰ ਜਾਂ ਬਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਬਵਵਸਥਾ ਬਵਿੱਚ ਇਕਿੱ ਲੇ ਰਬਹਣਾ ਹੋਵੇਗਾ ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ 
ਜਨਤਕ ਬਸਹਤ ਅਬਿਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਨਹੀਂ ਕਬਹੰਦ ੇਬਕ ਆਮ ਗਤੀਬਵਿੀਆਂ ਬਵਿੱਚ ਵਾਪਸ ਆਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸੁਰਿੱ ਬਖਅਤ ਹੈ। 
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ਲਾਗ ਦਾ ਇਲਾਜ ਵਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ? 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦਾ ਕੋਈ ਬਵਸ਼ੇਸ਼ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਐਟਂੀਿਾਇਓਬਟਕਸ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਦ ੇ ਬਵਰੁਿੱ ਿ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਨਹੀਂ ਹਨ। 
ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਸਹਾਇਕ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਅਸੀਂ ਲਾਗ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਵਵਿੱ ਚ ਵਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ? 

ਹਿੱਥਾਂ ਦੀ ਸਹੀ ਸਫਾਈ ਰਿੱਖਣਾ ਅਤੇ ਬਛਿੱ ਕ ਮਾਰਦੇ/ਖੰਘਦੇ ਸਮੇਂ ਸਫਾਈ ਰਿੱਖਣਾ ਬਜ਼ਆਦਾਤਰ ਵਾਇਰਸਾਂ ਦ ੇਬਵਰੁਿੱ ਿ ਵਿੀਆ ਿਚਾਅ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਬਹਲਾਂ ਅਤੇ ਿਾਅਦ ਬਵਿੱਚ, ਅਤੇ ਟਾਇਲਟ ਜਾਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ, ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਸਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਿੋਵ ੋ

• ਖੰਘਦੇ ਅਤੇ ਬਛਿੱ ਕ ਮਾਰਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣਾ ਮ ੰ ਹ ਅਤੇ ਨਿੱ ਕ ਢਕੋ, ਬਟਸ਼ ਆਂ ਦਾ ਬਨਪਟਾਰਾ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਿਾਰਤ ਹੈਂਡ 

ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

• ਅਤੇ ਜੇ ਬਿਮਾਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਦ ਬਜਆਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ (ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਮੀਟਰ ਤੋਂ ਬਜ਼ਆਦਾ ਦ ਰ ਰਹੋ)। 

ਕੀ ਮੈਨ ੰ  ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਸਹਤਮੰਦ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਾਸਕ ਪਬਹਨਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਬਕ ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸੰਕਰਬਮਤ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਤੋਂ ਦ ਬਜਆਂ ਤਿੱਕ 

ਬਿਮਾਰੀ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਬਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਮੌਜ ਦਾ ਸਮੇਂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਵਰਗੇ ਲਾਗਾਂ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਤੰਦਰੁਸਤ 

ਜਨਤਕ ਮੈਂਿਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੀ ਬਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ। 

ਮੈਨ ੰ  ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਕਿੱ ਥੇ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ?  

ਤਾਜ਼ਾ ਸਲਾਹ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ, www.health.gov.au 'ਤ ੇਜਾਓ। 

1800 020 080 'ਤ ੇਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਾਈਨ ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਬਦਨ ਬਵਿੱਚ 24 ਘੰਟੇ, ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਸਿੱਤ ਬਦਨ ਕੰਮ 

ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਨੁਵਾਦ ਸਵੇਾਵਾਂ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ, ਤਾਂ 131 450 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ।  

ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਪਰਦੇਸ਼ ਦੀ ਜਨਤਕ ਬਸਹਤ ਏਜੰਸੀ ਦਾ ਫਨੋ ਨੰਿਰ www.health.gov.au/state-territory-contacts 'ਤ ੇ

ਉਪਲਿਿ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਿਾਰੇ ਬਚੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ। 

 

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰੇ ਵ ਿੱਚ  ਾਪਸ ਜਾਣਾ 
ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਕੋਲੋਂ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਅਲਵਿਦਗੀ ਜਾਂ ਇਕਾਂਤ ਾਸ ਵ ਿੱਚ ਰਵਿਣਾ (quarantined) ਲੋਵਿਆ ਵਗਆ ਸੀ ਅਤੇ ਉਿਨ੍ਾਂ ਨੇ੍ 

ਵਿਮਾਰ ਿੋਣ ਦ ੇਕੋਈ ਵਚਿੰਨ੍ਹ  ਜਾਂ ਲਿੱ ਛਣ ਵਦਖਾਉਣ ਦ ੇਿਗੈਰ ਆਪਣੀ 14 ਵਦਨ੍ ਦੀ ਵਮਆਦ ਪੂਰੀ ਕਰ ਲਈ ਿੈ, ਉਿਨ੍ਾਂ ਨ੍ੂਿੰ  ਆਪਣੀਆਂ 

ਰੋਜਾਨ੍ਾ ਵਕਵਰਆ ਾਂ ’ਤੇ  ਾਪਸ ਜਾਣ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਵਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਵਜਸ ਵ ਿੱਚ ਕਿੰਮ, ਸਕੂਲ, ਯੂਨ੍ੀ ਰਵਸਟੀ ਜਾਣਾ, ਜਨ੍ਤਕ ਸਥਾਨ੍ਾਂ 
’ਤੇ ਿਾਜਰੀ ਭਰਨ੍ਾ ਅਤੇ ਜਨ੍ਤਕ ਆ ਾਜਾਈ ਸਾਧਨ੍ਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨ੍ਾ  ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ।  
 

ਵਿਮਾਰੀ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਿਣ ੇਰਵਿਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ੍ ਲਈ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ   ਧੀਆ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਰ ਾਇਤਾਂ ਨ੍ੂਿੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਉਤਸਾਿਤ 

ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿੇਠਾਂ ਦਿੱਸੀ ਗਈ ਸਲਾਿ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।  
 

ਆਸਟਰੇਲੀਆਈ ਸਰਕਾਰ ਕੋਰੋਨ੍ਾ  ਾਇਰਸ ਦੀ ਮਿਾਂਮਾਰੀ ਸਿੰਿਿੰ ਧੀ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਨ੍ੂਿੰ  ਯਕੀਨ੍ੀ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਿਰੇਕ 

ਸਾ ਧਾਨ੍ੀ  ਰਤਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖ ਰਿੀ ਿੈ। ਇਿਨ੍ਾਂ ਉਪਾ ਾਂ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ www.health.gov.au  ’ਤ ੇਦੇਖੋ। 

ਜੇ ਅਲਵਿਦਗੀ ਜਾਂ ਇਕਾਂਤ ਾਸ ਵ ਿੱਚੋਂ ਿਾਿਰ ਆਉਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਮੈਂ ਵਿਮਾਰ ਿੋ 

ਜਾਂਦਾ/ਦੀ ਿਾਂ ਤਾਂ ਮੈਨ੍ੂਿੰ  ਕੀ ਕਰਨ੍ਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ? 

ਿਾਲਾਂਵਕ COVID-19 ਜਰੂਰ ਵਿਕਰ ਦਾ ਵ ਸ਼ਾ ਿੈ, ਪਰ ਇਿ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖਣਾ ਮਿਿੱਤ ਪੂਰਨ੍ ਿੈ ਵਕ ਿੁਖਾਰ, ਖਾਂਸੀ, ਗਲ਼ਾ ਖਰਾਿ ਅਤੇ 
ਥਕਾ ਟ  ਰਗੇ ਲਿੱ ਛਣ ਵਦਖਾਉਣ  ਾਲੇ ਵਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਜੁਕਾਮ ਜਾਂ ਿੋਰ ਸਾਿ ਸਿੰਿਿੰ ਧੀ ਵਿਮਾਰੀ ਤੋਂ ਪੀਿਤ ਿੋਣ ਦੀ ਸਿੰਭਾ ਨ੍ਾ 
ਿਿੁਤ ਵਜਆਦਾ ਿੈ – ਨ੍ਾ ਵਕ COVID-19 ਤੋਂ ਪੀਿਤ ਿੋਣ ਦੀ।  
 

ਿਾਲਾਂਵਕ, ਸਾ ਧਾਨ੍ੀ  ਜੋਂ, ਜੇ ਅਲਵਿਦਗੀ ਵ ਿੱਚੋਂ ਿਾਿਰ ਆਉਣ ਦ ੇਜਲਦੀ ਿੀ ਿਾਅਦ ਤੁਿਾਡੇ ਵ ਿੱਚ ਇਿ ਲਿੱ ਛਣ ਵ ਕਵਸਤ ਿੋ ਜਾਂਦੇ 
ਿਨ੍, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਆਪਣ ੇਰ ਾਇਤੀ ਡਾਕਟਰ ਨ੍ੂਿੰ  ਵਮਲਣ ਲਈ ਉਤਸਾਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਉਿਨ੍ਾਂ ਕਦਮਾਂ 
ਿਾਰੇ ਸਲਾਿ ਦੇਣ ਦ ੇਯਗੋ ਿੋ ੇਗਾ ਜੋ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਠੀਕ ਿੋਣ  ਾਸਤੇ ਉਠਾਉਣ ੇਚਾਿੀਦੇ ਿਨ੍ ਅਤੇ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਉਿ ਕੋਰੋਨ੍ਾ ਾਇਰਸ 

ਸਮੇਤ ਸਾਿ-ਪਰਣਾਲੀ ਦੀਆਂ ਕਈ ਲਾਗਾਂ  ਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਟਸੈਟ ਕਰੇ, ਜੇ ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਅਵਜਿਾ ਜਰੂਰੀ ਿੈ।  

ਅਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਿੈਲਾਅ ਨ੍ੂਿੰ  ਰੋਕਣ ਵ ਿੱਚ ਵਕ ੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਾਂ? 

ਿਿੱਥਾਂ ਅਤੇ ਵਛਿੱ ਕਣ/ਖਿੰਘਣ ਸਿੰਿਿੰ ਧੀ  ਧੀਆ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਰ ਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ੍ਾ ਵਜਆਦਾਤਰ  ਾਇਰਸਾਂ ਵਖਲਾਿ ਸਭ ਤੋਂ 
 ਧੀਆ ਰਿੱ ਵਖਆ ਿੈ। ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਇਿ ਕਰਨ੍ਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ: 

• ਆਪਣ ੇਿਿੱਥਾਂ ਨ੍ੂਿੰ  ਅਕਸਰ ਸਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨ੍ਾਲ ਧੋ ੋ, ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਂ ਅਤੇ ਿਾਅਦ, ਅਤੇ ਟੋਆਇਲਟ ਜਾਣ ਤੋਂ 
ਿਾਅਦ 

• ਆਪਣ ੇਖਿੰਘਣ ਅਤੇ ਵਛਿੱ ਕਣ ਨ੍ੂਿੰ  ਕ ਰ ਕਰੋ, ਵਟਸ਼ੂਆਂ ਨ੍ੂਿੰ  ਕੂਿਦੇਾਨ੍ ਵ ਿੱਚ ਸੁਿੱਟੋ, ਅਤੇ ਅਲਕੋਿਲ-ਆਧਾਵਰਤ ਿੈਂਡ 

ਸੈਨ੍ੀਟਾਈਜਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ 
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• ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਿਮਾਰ ਿੋ, ਤਾਂ ਿੋਰਨ੍ਾਂ ਨ੍ਾਲ ਸਿੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ ਕਰੋ (ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਮੀਟਰ ਤੋਂ  ਧੇਰੇ ਦੂਰ ਰਿੋ) 

ਸਿਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਾਂ 
ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਅਲਵਿਦਗੀ ਜਾਂ ਇਕਾਂਤ ਾਸ ਦ ੇ ਕਿੇ ਤਣਾਅਪੂਰਨ੍ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ੍ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਵਿਕਰਗਰਸਤ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿੋਏ ਛਿੱਡ 

ਸਕਦੇ ਿਨ੍। ਿਿੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸਿਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਾਂ ਉਪਲਿਧ ਿਨ੍, ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਵ ਿੱਚ ਵਕਸੇ ਸਲਾਿਕਾਰ ਜਾਂ ਿੋਰ ਮਾਨ੍ਵਸਕ ਵਸਿਤ ਪੇਸ਼ੇ ਰ 

ਨ੍ਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ੍ਾ  ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ।  
 

ਹ ੈੱਡ ਟੂ ਹ ਲਥ – www.headtohealth.gov.au  

ਿੈੈੱਡ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਆਸਟਰੇਲੀਆਈ, ਔਨ੍ਲਾਈਨ੍ ਅਤੇ ਫ਼ਨੋ੍ ਉੱਤੇ ਉਪਲਿਧ ਮਾਨ੍ਵਸਕ ਵਸਿਤ ਮਦਦਾਂ, 
ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦ ੇਵ ਕਲਪਾਂ  ਾਸਤੇ ਵਲਿੰ ਕ ਪਰਦਾਨ੍ ਕਰਾਉਂਦੀ ਿੈ। ਇਸ ਲਾਭਦਾਇਕ  ੈੈੱਿਸਾਈਟ ’ਤੇ ਔਨ੍ਲਾਈਨ੍ ਪਰੋਗਰਾਮ ਅਤੇ 
ਿੋਰਮਾਂ  ੀ ਿਨ੍, ਅਤੇ ਨ੍ਾਲ ਿੀ ਵਡਜੀਟਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦ ੇਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਲਿੀ  ੀ ਿੈ।  

ਤਲਾਸ਼ (search) ਪਿੰ ਨੇ੍ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿੋਏ, ਤੁਸੀਂ ਮਦਦ  ਾਸਤੇ ਕਈ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਸ ੇਾ ਾਂ ਤਿੱਕ ਆ ਾਗਣੌ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਿੋ ਜੇ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਮਾਨ੍ਵਸਕ ਵਸਿਤ ਸਿੰਿਿੰ ਧੀ ਵਿਕਰਾਂ ਦਾ ਅਨ੍ੁਭ  ਿੋ ਵਰਿਾ ਿੈ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਿੋਰ ਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰਨ੍ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ 

ਰਿੇ ਿੋ। ਜੇ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ ਨ੍ਿੀਂ ਿੈ ਵਕ ਵਕਿੱਥੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ੍ੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਚੈਟਿੋਟ ਸਮੈ ਦੀ  ਰਤੋਂ  ੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਸੈਮ 

ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਲੋਿਾਂ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਮੇਚ ਆਉਣ  ਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸ ੇਾ ਾਂ ਿਾਰੇ ਵ ਸ਼ੇਸ਼-ਵ ਉਂਤੀਆਂ ਵਸਿਾਰਸ਼ਾਂ ਪਰਦਾਨ੍ ਕਰਾਉਂਦਾ 
ਿੈ। 

ਉਪਲਿਧ ਸਿਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਾਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਕੁ ਨ੍ੂਿੰ  ਿੇਠਾਂ ਸੂਚੀਿਿੱਧ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਿੈ: 

ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਾਵਾਂ  

Lifeline 13 11 14               lifeline.org.au 

Beyond Blue 1300 224 636       beyondblue.org.au/forums 

MensLine Australia 1300 789 978       mensline.org.au 

Kids Helpline 1800 551 800        kidshelpline.com.au 

headspace 1800 650 890        headspace.org.au 

ReachOut au.reachout.com 

Life in Mind lifeinmindaustralia.com.au 

SANE forums saneforums.org 

 ਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ  
ਤਾਜਾ ਸਲਾਿ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ  ਾਸਤੇ, ਦੇਖੋ www.health.gov.au  

ਨੈ੍ਸ਼ਨ੍ਲ ਕੋਰੋਨ੍ਾ ਾਇਰਸ ਿੈਲਥ ਇਨ੍ਿਰਮਸ਼ੇਨ੍ ਲਾਈਨ੍ ਨ੍ੂਿੰ  1800 020 080 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਇਿ ਵਦਨ੍ ਦ ੇ24 ਘਿੰਟੇ, ਅਤੇ ਿਿਤੇ 
ਦ ੇਸਿੱਤ ਵਦਨ੍ ਕਾਰਜ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਵਲਖਤੀ ਜਾਂ ਜੁਿਾਨ੍ੀ ਅਨ੍ ੁਾਦ ਸੇ ਾ ਾਂ ਦੀ ਲੋਿ ਿੈ, ਤਾਂ 131 450 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।   

ਿਰੇਕ ਰਾਜ ਜਾਂ ਖੇਤਰ ਦ ੇਜਨ੍ਤਕ ਵਸਿਤ ਅਦਾਰੇ ਦਾ ਫ਼ਨੋ੍ ਨ੍ਿੰ ਿਰ ਏਥੇ ਉਪਲਿਧ ਿੈ: www.health.gov.au/state-territory-

contacts 

ਜੇ ਆਪਣੀ ਵਸਿਤ ਿਾਰੇ ਤੁਿਾਡੇ ਕੋਈ ਸ਼ਿੰ ਕੇ ਿਨ੍, ਤਾਂ ਵਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਨ੍ਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ।  

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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COVID-19 – ਆਮ ਪ ੁੱ ਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ 

ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਅਤ ੇCOVID-19 ਕੀ ਹ?ੈ 

ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ, ਵਾਇਰਸਾਂ ਦਾ ਇੁੱਕ ਵੁੱਡਾ ਪਰਰਵਾਰ ਹੈ ਜੋ ਸਾਹ-ਪਰਣਾਲੀ ਸੰਬੰਧੀ ਲਾਗਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਨ ਵਾਸਤੇ ਜਾਰਣਆ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਇਹ ਲਾਗਾਂ ਸਾਧਾਰਨ ਜ਼ ਕਾਮ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਵਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਤੁੱਕ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ‘ਸੀਵੀਅਰ ਅਰਕਊਟ 
ਰੈਸਪੀਰੇਟਰੀ ਰਸੰਡਰੋਮ (SARS) ਅਤ ੇ'ਰਮਡਲ ਈਸਟ ਰੈਸਪੀਰੇਟਰੀ ਰਸੰਡਰੋਮ (MERS)।  ਇਹ ਨਵਾਂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਚੀਨ ਦ ੇ
ਹੂਬੇਈ ਪਰਾਂਤ ਤੋਂ ਸ਼ ਰੂ ਹੋਇਆ ਸੀ ਅਤੇ ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਕਰਕੇ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਰਬਮਾਰੀ ਦਾ ਨਾਮ COVID-19 ਹੈ। 

ਇਹ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਰਕਵੇਂ ਫੈਲਦਾ ਹੈ? 
COVID-19 ਦੇ ਰਨਮਨਰਲਖਤ ਰਾਹੀਂ ਇੁੱਕ ਰਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਤੁੱਕ ਫਲੈਣ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ: 

• ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਲਾਗਗਰਸਤ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ ਜਾਂ ਉਸਦੇ ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਦ ੇਪਰਗਟ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲੇ 24 ਘੰਰਟਆਂ ਰਵੁੱਚ ਉਸ ਨਾਲ 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ। 

• ਲਾਗ ਦੀ ਪ ਸ਼ਟੀ ਹੋ ਚ ੁੱ ਕੇ ਰਕਸ ੇਰਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਜੋ ਖੰਘਦਾ ਜਾਂ ਰਛੁੱਕਦਾ ਹੈ। 
• ਲਾਗ ਦੀ ਪ ਸ਼ਟੀ ਹੋ ਚ ੁੱ ਕੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਖੰਘ ਜਾਂ ਰਛੁੱਕ ਤੋਂ ਦੂਰਸ਼ਤ ਹੋਈਆਂ ਵਸਤੂਆਂ ਜਾਂ ਸਤਹਾਂ (ਰਜਵੇਂ ਦਰਵਾਰਜ਼ਆਂ ਦੇ 

ਹੈਂਡਲਾਂ ਜਾਂ ਮੇਜ਼ਾਂ) ਨੂੰ  ਛੂਹਣਾ, ਅਤ ੇਫੇਰ ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਜਾਂ ਰਚਹਰੇ ਨੂੰ  ਛਹੂਣਾ। 

COVID-19 ਦੇ ਲੁੱ ਛਣ ਕੀ ਹਨ? 
COVID-19 ਦੇ ਲੁੱ ਛਣ ਸਰਦੀ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਰਕਸਮਾਂ ਅਤੇ ਫਲੂਆਂ (flus) ਵਰਗੇ ਹੀ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਰਵੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  

• ਬ ਖਾਰ 

• ਗਲ਼ਾ ਖਰਾਬ 

• ਖੰਘ 

• ਥਕਾਵਟ 

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਵੁੱਚ ਮ ਸ਼ਰਕਲ। 

ਹਾਲਾਂਰਕ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਰਚੰਤਾ ਦਾ ਰਵਸ਼ਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਯਾਦ ਰੁੱਖਣਾ ਮਹੁੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਰਕ ਇਹ ਲੁੱ ਛਣ ਰਦਖਾਉਣ ਵਾਲੇ 
ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਜ ਕਾਮ ਜਾਂ ਸਾਹ-ਪਰਣਾਲੀ ਦੀ ਹੋਰ ਰਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ – ਨਾ ਰਕ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਤੋਂ। 
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ਜੇ ਮੇਰੇ ਰਵੁੱਚ ਲੁੱ ਛਣ ਰਵਕਰਸਤ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰਾਂ? 
ਜੇ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਰਵੁੱਚ ਪਹ ੰ ਚਣ ਦੇ 14 ਰਦਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾਂ ਰਕਸੇ ਪ ਸ਼ਟੀ ਹੋ ਚ ੁੱ ਕੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ 14 
ਰਦਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਤ ਹਾਡੇ ਰਵੁੱਚ ਲੁੱ ਛਣ ਰਵਕਰਸਤ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਤ ਰੰਤ ਮ ਲਾਂਕਣ ਵਾਸਤ ੇਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ  ਰਮਲਣ ਦਾ 
ਪਰਬੰਧ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

ਤ ਹਾਨੂੰ  ਆਪਣ ੇਪਹ ੰ ਚਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਰਸਹਤ ਕਲੀਰਨਕ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਨੂੰ  ਕਾਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਆਪਣੀ ਯਾਤਰਾ 
ਦੇ ਇਰਤਹਾਸ ਬਾਰੇ ਜਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਦੁੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤ ਸੀਂ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਰਕਸ ੇਪ ਸ਼ਟੀ ਹੋ ਚ ੁੱ ਕੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਸੰਪਰਕ 
ਰਵੁੱਚ ਰਹੇ ਹੋ। ਤ ਹਾਨੂੰ  ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਆਪਣ ੇਘਰ, ਹੋਟਲ ਜਾਂ ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸਥਾਪਨਾ ਰਵੁੱਚ ਤਦ ਤੁੱਕ ਅਲਰਹਦਾ ਰਰਹਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦ ਤੁੱਕ ਜਨਤਕ ਰਸਹਤ ਅਰਧਕਾਰੀ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਇਹ ਸੂਰਚਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਰਕ ਤ ਹਾਡ ੇਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਸਾਧਾਰਨ 
ਰਕਰਰਆਵਾਂ ’ਤ ੇਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਸ ਰੁੱ ਰਖਅਤ ਹੈ। 

ਕੀ ਮੈਨੂੰ  COVID-19 ਵਾਸਤੇ ਟਸੈਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

ਤ ਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਦੁੱ ਸਗੇਾ ਰਕ ਕੀ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਟੈਸਟ ਦਾ ਇੰਤਜ਼ਾਮ ਕਰਨਗੇ।  

ਤ ਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਕੇਵਲ ਤਾਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵਗੇਾ ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਇਹ ਫਸੈਲਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤ ਸੀਂ ਰਨਮਨਰਲਖਤ ਕਸੌਟੀਆਂ ਦੀ 
ਪੂਰਤੀ ਕਰਦੇ ਹੋ: 

• ਤ ਸੀਂ ਰਪਛਲੇ 14 ਰਦਨਾਂ ਰਵੁੱਚ ਰਵਦੇਸ਼ ਤੋਂ ਵਾਪਸ ਆਏ ਹੋ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਰਵੁੱਚ ਬ ਖਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਸਾਹ-
ਪਰਣਾਲੀ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਰਵਕਰਸਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 

• ਤ ਸੀਂ ਰਪਛਲੇ 14 ਰਦਨਾਂ ਰਵੁੱਚ COVID-19 ਦੀ ਪ ਸ਼ਟੀ ਹੋ ਚ ੁੱ ਕੇ ਰਕਸ ੇਰਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਰਵੁੱਚ ਰਹੇ ਹੋ 
ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਰਵੁੱਚ ਬ ਖਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਬਗੈਰ ਸਾਹ-ਪਰਣਾਲੀ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਰਵਕਰਸਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ 

• ਤ ਹਾਨੂੰ  ਭਾਈਚਾਰੇ ਰਵੁੱਚ ਰਵਚਰਨ ਕਰਕੇ ਤੀਬਰ ਨਮਨੂੀਆ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਕੋਈ ਸਪੁੱਸ਼ਟ ਕਾਰਨ ਨਜ਼ਰ ਨਹੀਂ 
ਆਉਂਦਾ 

• ਤ ਸੀਂ ਇੁੱਕ ਰਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਵਰਕਰ ਹੋ ਜੋ ਰਸੁੱ ਧੇ ਤੌਰ ’ਤ ੇਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦਾ/ਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਸਾਹ-ਪਰਣਾਲੀ 
ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਬ ਖਾਰ ਹੈ 

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਇਹਨਾਂ ਰਵੁੱਚੋਂ ਰਕਸੇ ਵੀ ਕਸੌਟੀਆਂ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਬੇਨਤੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤ ਹਾਡਾ 
COVID-19 ਵਾਸਤੇ ਟੈਸਟ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। ਇਹ ਯਾਦ ਰੁੱਖਣਾ ਮਹੁੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਰਕ COVID-19 ਵਰਗੇ ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਕਈ ਲੋਕਾਂ 
ਰਵੁੱਚ ਇਹ ਵਾਇਰਸ ਨਹੀਂ ਹੋਵਗੇਾ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਰਕ ਸਾਡੀਆਂ ਪਰਯੋਗਸ਼ਾਲਾਵਾਂ ਮੰਗ ਦ ੇਨਾਲ ਨਰਜੁੱਠਣ ਦ ੇਯੋਗ ਹੋਣ, 
ਕੇਵਲ ਸ਼ੁੱਕੀ ਮਾਮਰਲਆਂ ਨੂੰ  ਹੀ ਟਸੈਟ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ  ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਜੋ ਠੀਕ ਮਰਹਸਸੂ ਕਰਦ ੇ
ਹਨ ਅਤ ੇਉਪਰੋਕਤ ਕਸਟੌੀਆਂ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ। 

ਰਕਸਨੂੰ  ਅਲਰਹਦਾ ਰਰਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
ਰਜਹੜੇ ਲੋਕ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਰਵੁੱਚ 15 ਮਾਰਚ 2020 ਦੀ ਅੁੱਧੀ ਰਾਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਪਹ ੰ ਚ ੇਹਨ, ਜਾਂ ਜੋ ਸਚੋਦ ੇਹਨ ਰਕ 
ਉਹ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਪ ਸ਼ਟੀ ਹੋ ਚ ੁੱ ਕੇ ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਰਵੁੱਚ ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਲੋਰੜਆ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਕ ਉਹ 14 ਰਦਨਾਂ ਵਾਸਤ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਅਲਰਹਦਾ ਰਰਹਣ।  
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ਰਜਸ ਰਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਮੈਂ ਰਰਹ ਰਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾਂ, ਉਸਦਾ COVID-19 ਵਾਸਤੇ ਟੈਸਟ 
ਕੀਤਾ ਜਾ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਕੀ ਮੈਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਲਰਹਦਾ ਰਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਟੈਸਟ 
ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

ਜੇ ਪਰਰਵਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਮੈਂਬਰ ਸ਼ੁੱਕੀ ਮਾਮਲਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਅਲਰਹਦਾ ਰੁੱ ਖੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਰਨਰਣਾ ਕੇਸ-
ਦਰ-ਕੇਸ ਦੇ ਆਧਾਰ ’ਤੇ ਤ ਹਾਡੀ ਜਨਤਕ ਰਸਹਤ ਇਕਾਈ ਵੁੱਲੋਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ। ਜੇ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਅਲਰਹਦਾ ਰਰਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ 
ਤ ਹਾਡੀ ਜਨਤਕ ਰਸਹਤ ਇਕਾਈ ਤ ਹਾਡ ੇਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੇਗੀ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ, ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਅਲਰਹਦਗੀ (home 

isolation) ਬਾਰੇ ਸਾਡੀ ਤੁੱਥ ਸ਼ੀਟ ਪੜਹੋ।  

ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਅਲਰਹਦਾ ਰਰਹਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਕੀ ਹ?ੈ 
ਜੇ ਤ ਹਾਡ ੇਰਵੁੱਚ COVID-19 ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਘਰੇ ਰਰਹਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਤੁੱਕ 
ਇਸਦੇ ਫੈਲਣ ਨੂੰ  ਰੋਰਕਆ ਜਾ ਸਕੇ। ਤ ਹਾਨੂੰ  ਤਾਂ ਵੀ ਘਰੇ ਰਰਹਣ ਲਈ ਆਰਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਹੋਇਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਘਰੇ ਰਰਹਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਰਕ ਤ ਸੀਂ:  

• ਕਾਰਜ-ਸਥਾਨ, ਸਕੂਲ, ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕੇਂਦਰਾਂ, ਬਾਲ-ਸੰਭਾਲ ਜਾਂ ਯੂਨੀਵਰਰਸਟੀ ਵਰਗੇ ਜਨਤਕ ਸਥਾਨਾਂ ’ਤ ੇਨਹੀਂ ਜਾਂਦੇ 
• ਰਕਸੇ ਹੋਰ ਨੂੰ  ਤ ਹਾਡੇ ਵਾਸਤ ੇਭੋਜਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਰਲਆਉਣ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡ ੇਸਾਹਮਣ ੇਵਾਲੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ’ਤੇ ਛੁੱਡ ਕੇ 

ਜਾਣ ਲਈ ਕਰਹੰਦ ੇਹੋ 

• ਰਮਲਣ ਆਉਣ ਵਾਰਲਆਂ ਨੂੰ  ਅੰਦਰ ਨਹੀਂ ਆਉਣ ਰਦੰਦੇ — ਕੇਵਲ ਉਹੀ ਲੋਕ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਜੋ 
ਆਮ ਤੌਰ ’ਤ ੇਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਰਹੰਦੇ ਹੋ 

ਤ ਹਾਨੂੰ  ਆਪਣ ੇਘਰ ਰਵੁੱਚ ਮ ਖੌਟਾ (mask) ਪਰਹਨਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ। ਜੇ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਡਾਕਟਰੀ ਰਧਆਨ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਹਰ 
ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੋਰਨਾਂ ਨੂੰ  ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਇੁੱਕ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਰਹਨੋ (ਜੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੈ)। 

ਤ ਹਾਨੂੰ  ਆਪਣ ੇਪਰਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਫੋਨ ਰਾਹੀਂ ਅਤ ੇਔਨਲਾਈਨ ਸੰਪਰਕ ਰਵੁੱਚ ਰਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਵਾਸਤੇ, ਘਰ ਰਵੁੱਚ ਅਲਰਹਦਗੀ (home isolation) ਬਾਰੇ ਸਾਡੀ ਤੁੱਥ ਸ਼ੀਟ ਪੜਹ ੋ

ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਉਣਾ ਕੀ ਹੈ? 
ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਉਣਾ (Social distancing) COVID-19 ਵਰਗੇ ਵਾਇਰਸਾਂ ਦੇ ਫਲੈਾਅ ਨੂੰ  ਧੀਮਾ ਕਰਨ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਦਾ ਇੁੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਉਣ ਰਵੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਉਸ ਸਮੇਂ ਘਰ ਰਰਹਣਾ ਜਦ ਤ ਸੀਂ ਰਬਮਾਰ ਹੋ, ਵੁੱਡੇ ਜਨਤਕ ਇਕੁੱਠਾਂ 
ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਜੇ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਜਦ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਉਸ ਸਮੇਂ ਤ ਹਾਡੇ ਅਤ ੇਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਰਵਚਕਾਰ 1.5 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ 
ਬਣਾਕੇ ਰੁੱ ਖਣਾ ਅਤ ੇਹੁੱਥ ਰਮਲਾਉਣ ਵਰਗੇ ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਨੂੰ  ਘੁੱਟ ਤੋਂ ਘੁੱਟ ਕਰਨਾ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਰਜਨਹ ਾਂ ਰਵੁੱਚ 
ਗੰਭੀਰ ਲੁੱ ਛਣ ਰਵਕਰਸਤ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਾ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਵੁੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ ਅਤ ੇਮੌਜੂਦਾ ਰਸਹਤ ਸਮੁੱ ਰਸਆਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ।  

https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/03/coronavirus-covid-19-information-about-home-isolation-when-unwell-suspected-or-confirmed-cases.pdf
https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/03/coronavirus-covid-19-information-about-home-isolation-when-unwell-suspected-or-confirmed-cases.pdf
https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/03/coronavirus-covid-19-information-about-home-isolation-when-unwell-suspected-or-confirmed-cases.pdf
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ਤ ਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰ ਟੀਨ ਨੂੰ  ਬਦਲਣ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਉਣ ਦੀਆਂ ਇਹਨਾਂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਨੂੰ  ਵਰਤਣਾ 
ਸਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਰਵਚਲੇ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਰੁੱ ਰਖਆ ਕਰਨ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਜਨਹ ਾਂ ਨੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵੁੱ ਧ ਖਤਰਾ ਹੈ। 

ਗੰਭੀਰ ਰਬਮਾਰੀ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵੁੱ ਧ ਖਤਰਾ ਰਕਸਨੂੰ  ਹੈ? 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕ ਝ ਕ  ਲਾਗਗਰਸਤ ਲੋਕ ਰਬਲਕ ੁੱਲ ਵੀ ਰਬਮਾਰ ਨਾ ਹੋਣ, ਕ ਝ ਕ  ਨੂੰ  ਹਲਕੇ ਲੁੱ ਛਣ ਹੋਣਗ ੇਰਜਨਹ ਾਂ ਤੋਂ ਉਹ ਆਸਾਨੀ 
ਨਾਲ ਮ ੜ-ਰਸਹਤਯਾਬ ਹੋ ਜਾਣਗ,ੇ ਅਤੇ ਕ ਝ ਹੋਰ, ਬਹ ਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਬਹ ਤ ਰਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹੋਰ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸਾਂ ਤੋਂ 
ਰਮਲੇ ਰਪਛਲੇ ਅਨ ਭਵ ਤੋਂ, ਗੰਭੀਰ ਲਾਗ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਵੁੱ ਧ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਇਹ ਹਨ: 

• ਰਵਗੜ ਚ ੁੱ ਕੀ ਪਰਤੀਰੋਧਤਾ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਕੈਂਸਰ ਵਾਲੇ) 
• ਬਜ਼ ਰਗ ਲੋਕ 

• ਆਰਦਵਾਸੀ ਅਤੇ ਟੋਰੇਸ ਸਟਰੇਟ ਟਾਪੂ ਰਨਵਾਸੀ ਲੋਕ, ਰਕਉਂਰਕ ਉਹਨਾਂ ਰਵੁੱਚ ਰਚਰਕਾਲੀਨ ਰਬਮਾਰੀ ਦੀਆਂ ਉੱਚੀਆਂ ਦਰਾਂ 
ਹ ੰ ਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਰਚਰਕਾਲੀਨ ਡਾਕਟਰੀ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

• ਗਰ ੁੱ ਪ ਰਰਹਾਇਸ਼ੀ ਸਥਾਪਨਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

• ਨਜ਼ਰਬੰਦੀ ਸ ਰਵਧਾਵਾਂ ਰਵਚਲੇ ਲੋਕ 

• ਬਹ ਤ ਛੋਟੇ ਬੁੱਚੇ ਅਤੇ ਦ ੁੱ ਧ ਪੀਂਦੇ ਬਾਲ।* 
 

*ਇਸ ਪੜਾਅ ’ਤੇ, ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬਾਲਾਂ ਨੰੂ ਖਤਰਾ, ਅਤੇ COVID-19 ਦੀ ਲਾਗ ਦੇ ਪਰਸਾਰਣ ਰਵੁੱਚ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਵੁੱਲੋਂ  ਰਨਭਾਈ ਜਾਂਦੀ ਭੂਰਮਕਾ ਸਪੁੱਸ਼ਟ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ, 
ਹ ਣ ਤੁੱਕ ਰਵਆਪਕ ਆਬਾਦੀ ਦੀ ਤ ਲਨਾ ਰਵੁੱਚ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਰਵੁੱਚ COVID-19 ਦੇ ਪ ਸ਼ਟੀ ਹੋ ਚ ੁੱ ਕੇ ਮਾਮਰਲਆਂ ਦੀ ਦਰ ਘੁੱਟ ਰਹੀ ਹੈ।  

ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਰਕਵੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ? 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸਾਂ ਲਈ ਕੋਈ ਰਨਸ਼ਰਚਤ ਇਲਾਜ ਮੌਜੂਦ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਐਟਂੀਬਾਇਓਰਟਕ ਦਵਾਈਆਂ ਵਾਇਰਸਾਂ ਵਾਸਤੇ ਅਸਰਦਾਰ ਨਹੀਂ 
ਹਨ। ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੁੱ ਛਣਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਮਦਦਗਾਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਅਸੀਂ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਦ ੇਫੈਲਾਅ ਨੂੰ  ਰੋਕਣ ਰਵੁੱਚ ਰਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ? 
ਹੁੱਥਾਂ ਅਤ ੇਰਛੁੱਕਣ/ਖੰਘਣ ਸੰਬੰਧੀ ਵਧੀਆ ਸਾਫ-ਸਫਾਈ ਰਵਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਜਦ ਤ ਸੀਂ ਰਬਮਾਰ ਹੋਵੋਂ ਤਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ 
ਹੋਰਨਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੁੱਖਣਾ ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਵਾਇਰਸਾਂ ਰਖਲਾਫ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਰੁੱ ਰਖਆ ਹੈ। ਤ ਹਾਨੂੰ  ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਆਪਣੇ ਹੁੱਥਾਂ ਨੂੰ  ਅਕਸਰ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ, ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ, ਅਤ ੇਟੋਆਇਲਟ ਜਾਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ। 

• ਆਪਣੇ ਖੰਘਣ ਅਤੇ ਰਛੁੱਕਣ ਨੂੰ  ਕਵਰ ਕਰੋ, ਰਟਸ਼ੂਆਂ ਨੂੰ  ਕੂੜੇਦਾਨ ਰਵੁੱਚ ਸ ੁੱ ਟੋ, ਅਤ ੇਅਲਕੋਹਲ-ਆਧਾਰਰਤ ਹੈਂਡ 
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

• ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਰਬਮਾਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ (ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਮੀਟਰ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਦੂਰ ਰਹੋ)। 
• ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਉਪਾਵਾਂ ਵਾਸਤੇ ਰਨਿੱਜੀ ਰਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਰਨਭਾਓ। 
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ਕੀ ਮੈਂ ਬਜ਼ ਰਗਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀਆਂ ਸ ਰਵਧਾਵਾਂ ਰਵੁੱਚ ਮੌਜੂਦ ਪਰਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦਸੋਤਾਂ 
ਕੋਲ ਜਾ ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 
ਬਜ਼ ਰਗਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀਆਂ ਸ ਰਵਧਾਵਾਂ ਰਵੁੱਚ ਰਕਸੇ ਵੀ ਵਾਇਰਸ ਦਾ ਫੈਲ ਜਾਣਾ ਰਜਕਰਯੋਗ ਸਮੁੱ ਰਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰ COVID-19 ਵੁੱਡੀ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤ ੇਇੁੱਕ ਰਸਹਤ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ। ਵੁੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਰੁੱ ਰਖਆ ਕਰਨ 
ਲਈ, ਪਰਤੀਬੰਧ ਲਾਗੂ ਹ ੰਦੇ ਹਨ। ਬਜ਼ ਰਗਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀਆਂ ਸ ਰਵਧਾਵਾਂ ਰਵੁੱਚ ਨਾ ਜਾਓ ਜੇ: 

• ਤ ਸੀਂ ਰਪਛਲੇ 14 ਰਦਨਾਂ ਰਵੁੱਚ ਰਵਦੇਸ਼ ਤੋਂ ਵਾਪਸ ਆਏ ਹੋ 

• ਤ ਸੀਂ ਰਪਛਲੇ 14 ਰਦਨਾਂ ਰਵੁੱਚ COVID-19 ਦੀ ਪ ਸ਼ਟੀ ਹੋ ਚ ੁੱ ਕੇ ਰਕਸੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਰਵੁੱਚ ਰਹੇ ਹੋ  

• ਤ ਹਾਨੂੰ  ਬ ਖਾਰ ਹੈ ਜਾਂ ਸਾਹ-ਪਰਣਾਲੀ ਦੀ ਲਾਗ ਦੇ ਲੁੱ ਛਣ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਖਾਂਸੀ, ਗਲ਼ਾ ਖਰਾਬ, ਸਾਹ ਚੜਹਨਾ)।  

1 ਮਈ ਤੋਂ ਤ ਹਾਡੇ ਵਾਸਤ ੇਇਨਫਲੂਐਜ਼ਂਾ ਦਾ ਲੋਦਾ ਲਗਵਾਉਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਰਕਸੇ ਬਜ਼ ਰਗਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀ ਸ ਰਵਧਾ 
ਰਵਖੇ ਜਾਣਾ ਚਾਹ ੰਦੇ ਹੋ।  

ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਇਹ ਵੀ ਐਲਾਨ ਕੀਤਾ ਹੈ ਰਕ ਜਦ ਮ ਲਾਕਾਤਾਂ ਦੀ ਗੁੱਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਬਜ਼ ਰਗਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀਆਂ ਸ ਰਵਧਾਵਾਂ 
ਵਾਸਤੇ ਵਾਧੂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਵਰਤਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ, ਰਜਨਹ ਾਂ ਰਵੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ: 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਰਕ ਮ ਲਾਕਾਤਾਂ ਨੂੰ  ਛਟੋਾ ਰੁੱ ਰਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਰਕ ਮ ਲਾਕਾਤਾਂ ਨੂੰ  ਇੁੱਕ ਸਮੇਂ ’ਤੇ ਵੁੱ ਧ ਤੋਂ ਵੁੱ ਧ ਦੋ ਮ ਲਾਕਾਤੀਆਂ ਤੁੱਕ ਸੀਮਤ ਰੁੱ ਰਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਰਜਸ ਰਵੁੱਚ ਡਾਕਟਰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਰਕ ਮ ਲਾਕਾਤਾਂ ਰਰਹਾਇਸ਼ੀ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਕਮਰੇ ਰਵੁੱਚ, ਚਾਰਦੀਵਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰ, ਜਾਂ ਸ ਰਵਧਾ ਵੁੱਲੋਂ 
ਮਨੋਨੀਤ ਕੀਤ ੇਗਏ ਰਕਸ ੇਖਾਸ ਖੇਤਰ ਰਵੁੱ ਚ ਹ ੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਨਾ ਰਕ ਭਾਈਚਾਰਕ ਖੇਤਰਾਂ ਰਵੁੱਚ  

• ਵੁੱਡੇ ਗਰ ੁੱ ਪ ਵੁੱਲੋਂ ਕੋਈ ਮ ਲਾਕਾਤਾਂ ਜਾਂ ਇਕੁੱਤਰਤਾਵਾਂ ਨਾ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ, ਰਜਸ ਰਵੁੱਚ ਸਮਾਜਕ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਜਾਂ 
ਮਨੋਰੰਜਨ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ 

• ਰਕਸੇ ਵੀ ਆਕਾਰ ਦੇ ਸਕੂਲ ਗਰ ੁੱ ਪ ਮ ਲਾਕਾਤ ਕਰਨ ਨਾ ਆਉਣ 

• 16 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਘੁੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਬੁੱ ਰਚਆਂ ਨੂੰ  ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਰਸਵਾਏ ਖਾਸ ਹਾਲਾਤਾਂ ਦੇ। 

ਜੇ ਬਜ਼ ਰਗਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀਆਂ ਰਰਹਾਇਸ਼ੀ ਸ ਰਵਧਾਵਾਂ ਰਵੁੱਚ ਪਰਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੂੰ  ਰਮਲਣ ਜਾਣਾ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਫੋਨ 
ਅਤੇ ਵੀਡੀਓ ਕਾਲਾਂ ਰਾਹੀਂ ਸੰਪਰਕ ਰਵੁੱਚ ਬਣੇ ਰਰਹਣਾ, ਪੋਸਟਕਾਰਡ, ਫੋਟੋਆਂ ਜਾਂ ਕਲਾਰਕਰਤੀਆਂ, ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ ਭੇਜਣਾ 
ਮਹੁੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।   

ਕੀ ਮੈਂ ਜਨਤਕ ਇਕੁੱਠਾਂ ਰਜਵੇ ਰਕ ਸੰਗੀਤ-ਸਮਾਰੋਹਾਂ ਅਤੇ ਖਡੇਾਂ ਦੇ ਸਮਾਗਮਾਂ ਰਵਖੇ ਜਾ 
ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 
ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇਂ, ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਰਵੁੱਚ COVID-19 ਦਾ ਭਾਈਚਾਰੇ ਰਵੁੱਚ ਰਵਆਪਕ ਪਰਸਾਰਣ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਫੈਲਾਅ ਨੂੰ  ਧੀਮਾ ਕਰਨ 
ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਆਸਟਰੇਲੀਆਈ ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਸਲਾਹ ਜਾਰੀ ਕੀਤੀ ਹੈ ਰਕ ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ ਬਾਹਰੀ ਇਕੁੱਤਰਤਾਵਾਂ ਨੂੰ  500 
ਲੋਕਾਂ ਤੁੱਕ ਸੀਮਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ।  
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ਅਤੀ-ਅਰਹਮ ਕਾਰਜਬਲਾਂ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਅਤੇ ਸੰਕਟਕਾਲੀ ਸੇਵਾਵਾਂ, ਦੀਆਂ ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ ਮੀਰਟੰਗਾਂ ਜਾਂ 
ਕਾਨਫਰੰਸਾਂ ਨੂੰ  ਵੀ ਸੀਮਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਲਾਹਨਾਮੇ ਰਵੁੱਚ ਕਾਰਜ-ਸਥਾਨ, ਸਕੂਲ, ਯੂਨੀਵਰਰਸਟੀਆਂ, ਦ ਕਾਨਾਂ, 
ਸ ਪਰਬਾਜ਼ਾਰ, ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਏਅਰਪੋਰਟਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹਨ। 

ਕਮਜ਼ੋਰ (vulnerable) ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਰਨਵਾਸੀਆਂ ਦੀ ਰੁੱ ਰਖਆ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਬਜ਼ ਰਗਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਲੀਆਂ 
ਰਰਹਾਇਸ਼ੀ ਸ ਰਵਧਾਵਾਂ ਅਤੇ ਦੂਰ-ਦ ਰਾਡੇ ਦੇ ਆਰਦਵਾਸੀ ਅਤ ੇਟੋਰੇਸ ਸਟਰੇਟ ਟਾਪੂ ਦੇ ਭਾਈਚਾਰਰਆਂ ਕੋਲ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਮ ਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨੂੰ  
ਘੁੱਟ ਕਰਨ ਦੀ ਵੀ ਸਲਾਹ ਜਾਰੀ ਕੀਤੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ 60 ਤੋਂ ਵੁੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਅਰਹਮ ਹਨ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਕੋਈ ਰਚਰਕਾਲੀਨ 
ਰਬਮਾਰੀ ਹੈ। 
 

ਚਾਰਦੀਵਾਰੀ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਇਕੁੱਠਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਜੰਮ, ਬਾਰ, ਮੂਵੀਆਂ ਅਤੇ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟਾਂ 
ਬਾਰੇ ਕੀ ਰਖਆਲ ਹੈ? 
18 ਮਾਰਚ 2020 ਤੋਂ, ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ, ਚਾਰਦੀਵਾਰੀ ਦ ੇਅੰਦਰ 100 ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਸੰਗਰਠਤ ਇਕੁੱਤਰਤਾਵਾਂ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ 
ਨਹੀਂ ਰਦੁੱਤੀ ਜਾਵੇਗੀ। 100 ਤੋਂ ਘੁੱਟ ਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਇਕੁੱਤਰਤਾਵਾਂ ਲਈ ਵਾਧੂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਰਜਨਹ ਾਂ 
ਰਵੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ: 

• ਜਗਹਾ ਦ ੇਆਕਾਰ, ਇਸ ਰਵਚਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸੰਰਖਆ, ਅਤੇ ਇਸ ਚੀਜ਼ ’ਤ ੇਰਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਰਕ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਸ ਰੁੱ ਰਖਅਤ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਤ ਰਨ-ਰਫਰਨ ਲਈ ਰਕੰਨਹ ੀ ਕ  ਜਗਹਾ ਹੈ। ਲੋਕ 1.5 ਮੀਟਰ ਦੀ ਰਵੁੱਥ ਬਣਾਈ ਰੁੱਖਣ ਦ ੇਯੋਗ ਹੋਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

• ਹੁੱਥਾਂ ਦੀ ਸਾਫ-ਸਫਾਈ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਉਰਚਤ ਕੂੜਾਦਾਨ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਪਲਬਧ 
ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਅਕਸਰ ਸਾਫ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

•  ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਰਬਮਾਰ ਮਰਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਘਰੇ ਰਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
• ਤ ਹਾਨੂੰ  ਰਕਸੇ ਵੀ ਅਰਜਹੀ ਥਾਂ ’ਤੇ ਦੋ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਘੰਟੇ ਨਹੀਂ ਰਬਤਾਉਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਰਜੁੱਥ ੇਬਹ ਤ ਸਾਰੀ ਰਹਲਜ ੁੱ ਲ ਅਤ ੇ

ਅੰਤਰਰਕਰਰਆ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਕੋਈ ਬਾਰ ਜਾਂ ਨਾਈਟਕਲੁੱ ਬ।  
• ਤ ਹਾਨੂੰ  ਅਰਜਹੇ ਸਥਾਨਾਂ ’ਤੇ ਚਾਰ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਘੰਟ ੇਨਹੀਂ ਰਬਤਾਉਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਰਜੁੱਥੇ ਰਹਲਜ ੁੱ ਲ ਸੀਮਤ ਹੈ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਥੇਟਰ, 

ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ, ਰਸਨੇਮਾਘਰ, ਅਤੇ ਖੇਡਾਂ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮਾਗਮ। 
• ਸਮਾਗਮ ਸਥਾਨਾਂ ਰਵਖੇ ਅਰਧਕਤਮ ਸਮਰੁੱਥਾ ਲੋੜਾਂ ’ਤ ੇਪ ਨਰ-ਰਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇ ਸੰਰਖਆ 100 ਤੋਂ ਵੁੱ ਧ 

ਹੋਵ।ੇ  

ਰਜੰਮਾਂ, ਬਾਰਾਂ, ਰੈਸਟੋਰੈਂਟਾਂ ਅਤੇ ਰਸਨੇਮਾਘਰਾਂ ਨੂੰ  ਹਾਲ ਦੀ ਘੜੀ ਬੰਦ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ – ਜਦ ਤੁੱਕ ਇਹ ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ 
ਬਣਾਈ ਰੁੱਖਣ ਦੀਆਂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਵਧੀਆ ਸਾਫ-ਸਫਾਈ ਰੁੱਖਦੇ ਹਨ। 
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ਹਵਾਈ ਜਹਾਜ਼ਾਂ, ਬੁੱਸਾਂ, ਟਰੇਨਾਂ, ਸਾਂਝੀਆਂ ਸਵਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਟੈਕਸੀਆਂ ਵਰਗੇ ਜਨਤਕ 
ਆਵਾਜਾਈ ਸਾਧਨਾਂ ਬਾਰੇ ਕੀ ਰਖਆਲ ਹੈ?  
ਸਾਰੇ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਰਨਵਾਸੀਆਂ ਨੂੰ  ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ ਯਾਤਰਾ ’ਤ ੇਪ ਨਰ-ਰਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ ਰਕਸੇ ਹਵਾਈ ਜਹਾਜ਼ 
ਰਵੁੱਚ COVID-19 ਦੀ ਲਾਗ ਲੁੱ ਗਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘੁੱਟ ਹੈ, ਰਫਰ ਵੀ ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ ਯਾਤਰਾ ਦੀ ਰਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ।  

ਰਜ਼ਆਦਾਤਰ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਸਾਧਨਾਂ ਨੂੰ  ਜ਼ਰੂਰੀ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਰਫਰ ਵੀ ਸਰਕਾਰ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰ ਰਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਰਕ 
ਰ ਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇ ਲਚਕਦਾਰ ਪਰਬੰਧਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਤਾਂ ਜੋ ਰਕਸੇ ਇੁੱਕ ਸਮੇਂ ’ਤ ੇਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਸਾਧਨਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸੰਰਖਆ ਨੂੰ  ਘੁੱਟ ਤੋਂ ਘੁੱਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਲੰਬੀ ਦੂਰੀ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਰਵੁੱਚ ਲਾਗ ਲੁੱ ਗਣ ਦਾ ਖਤਰਾ 
ਵਧੇਰੇ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਸਮੇਂ ਇਹਨਾਂ ’ਤ ੇਮ ੜ-ਰਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਸਰਪਰਰਟ ਆਫ ਤਸਮਾਨੀਆ ਨੂੰ  ਇੁੱਕ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸੇਵਾ ਮੰਰਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਅਜੇ ਵੀ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਰਹੇਗੀ।  

ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਟੈਕਸੀਆਂ ਅਤ ੇਸਵਾਰੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਾਹਨਾਂ ਦੀ ਰਪਛਲੀ ਸੀਟ ’ਤ ੇਬੈਠੋ। 

ਖਤਰੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ, ਰਜਸ ਰਵੁੱਚ ਵੁੱਡੀ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਵਾਸਤੇ ਗਰ ੁੱ ਪ ਆਵਾਜਾਈ ਸਾਧਨ ਤੋਂ ਬਰਚਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ ਰਜੁੱਥੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ।  

ਮੇਰੇ ਕਾਰਜ-ਸਥਾਨ ਰਵੁੱਚ 100 ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਲੋਕ ਹਨ। ਕੀ ਮੈਂ ਅਜ ੇਵੀ ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾ 
ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 
ਹਾਂ, ਤ ਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇਂ ਸਰਕਾਰ ਇਹ ਰਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ ਰਕ ਸੰਗਰਠਤ, ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਇਕੁੱਤਰਾਵਾਂ ਨੂੰ  ਵੁੱ ਧ ਤੋਂ ਵੁੱ ਧ 100 ਲੋਕਾਂ ਤੁੱਕ ਸੀਮਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। ਇਸ ਸਲਾਹਨਾਮੇ ਰਵੁੱਚ ਕਾਰਜ-ਸਥਾਨ, ਸਕੂਲ, 

ਯੂਨੀਵਰਰਸਟੀਆਂ, ਦ ਕਾਨਾਂ, ਸ ਪਰਬਾਜ਼ਾਰ, ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਸਾਧਨ ਅਤੇ ਏਅਰਪੋਰਟਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਰਬਮਾਰ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਘਰੇ ਰਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੂੰ  ਹੋਰਨਾਂ ਤੁੱਕ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਰਕਆ ਜਾ ਸਕੇ।  

ਕੀ ਮੈਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਨੂੰ  ਬਾਲ-ਸੰਭਾਲ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਤੋਂ ਹਟਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
ਨਹੀਂ, ਇਸ ਪੜਾਅ ’ਤ ੇਸਰਕਾਰ ਸਕੂਲ ਅਤ ੇਬਾਲ-ਸੰਭਾਲ ਵਰਗੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਨੂੰ  ਜਾਰੀ ਰੁੱ ਖਣ ਦੀ ਰਸਫਾਰਸ਼ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਬੁੱਚਾ ਰਬਮਾਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਉਸਨੂੰ  ਘਰੇ ਰੁੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਕੀਟਾਣਆਂੂ ਨੂੰ  ਹੋਰਨਾਂ ਤੁੱਕ 
ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਰਕਆ ਜਾ ਸਕੇ।  

ਹ ਣ ਤੁੱਕ, ਰਵਸ਼ਵ ਭਰ ਤੋਂ ਰਮਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਰਦੰਦੀ ਹੈ ਰਕ ਰਜਨਹ ਾਂ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਰਵੁੱਚ COVID-19 ਰਬਮਾਰੀ ਰਵਕਰਸਤ ਹ ੰਦੀ 
ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਰਵੁੱਚ ਬਹ ਤ ਹਲਕੇ ਲੁੱ ਛਣ ਹ ੰ ਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਜਾਪਦਾ ਹੈ ਰਕ ਬੁੱ ਰਚਆਂ ਰਵਚਕਾਰ ਪਰਸਾਰਣ ਬਹ ਤ ਘੁੱਟ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ। 

 

ਰਸੰਗਾਪ ਰ ਵਰਤਮਾਨ ਸਮੇਂ COVID-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਬਾਲ ਸੰਭਾਲ ਅਤੇ ਸਕੂਲਾਂ ਨੂੰ  ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਰੁੱਖਣ ਦੇ ਲਾਭਾਂ ਦੀ ਇੁੱਕ 
ਠੋਸ ਰਮਸਾਲ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਰਰਹਾ ਹੈ। 
 



 

 

Coronavirus disease (COVID-19) 8 

ਸਕੂਲਾਂ ਨੂੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਕ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸਾਫ-ਸਫਾਈ ਦੀਆਂ ਰਵਾਇਤਾਂ ਉਰਚਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਇਹ ਰਕ ਰਜੁੱਥ ੇਵੀ 
ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਓਥ ੇਬੁੱ ਰਚਆਂ ਨੂੰ  ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੁੱਖਣ ਬਾਰੇ ਰਸੁੱ ਰਖਅਤ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਉਤਸਾਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਬਾਰੇ ਕੀ ਰਖਆਲ ਹ?ੈ 
ਸਮਾਗਮ ਦੇ ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਹਾਜ਼ਰੀਨਾਂ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਸੰਰਖਆ ’ਤ ੇਰਨਰਭਰ ਕਰਨ ਅਨ ਸਾਰ, ਵੁੱਡੇ ਖੇਡ ਸਮਾਗਮਾਂ ਅਤੇ 
ਭਾਈਚਾਰਕ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਨੂੰ  ਸਥਰਗਤ ਜਾਂ ਰੁੱਦ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਭਾਈਚਾਰਕ ਖੇਡ ਇਸ ਪੜਾਅ ’ਤੇ ਜਾਰੀ ਰਰਹ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ, ਕੇਵਲ ਜ਼ਰੂਰੀ ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ ਨੂੰ  ਹੀ ਰਕਰਰਆਵਾਂ ਰਵੁੱਚ ਹਾਜ਼ਰ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਰਖਡਾਰੀ, ਕੋਚ, ਮਚੈ ਅਰਧਕਾਰੀ, ਅਮਲਾ ਅਤੇ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਰਵੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਵਲੰਟੀਅਰ ਅਤੇ ਭਾਗੀਦਾਰਾਂ 
ਦੇ ਮਾਪੇ/ਸਰਪਰਸਤ 

ਕੀ ਮੈਨੂੰ  ਰਚਹਰੇ ਦਾ ਮਾਸਕ (mask) ਪਰਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 
ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਰਸਹਤਮੰਦ ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਮਾਸਕ ਪਰਹਨਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ। ਹਾਲਾਂਰਕ ਮਾਸਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤ ੋਲਾਗਗਰਸਤ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਤੋਂ ਰਬਮਾਰੀ 
ਦੇ ਹੋਰਨਾ ਤੁੱਕ ਪਰਸਾਰਣ ਨੂੰ  ਰੋਕਣ ਰਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਰਫਰ ਵੀ ਹਾਲ ਦੀ ਘੜੀ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਵਰਗੀਆਂ ਲਾਗਾਂ ਦੀ 
ਰੋਕਥਾਮ ਵਾਸਤ ੇਜਨਤਾ ਦੇ ਰਸਹਤਮੰਦ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨੂੰ  ਮ ਖੌਰਟਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਰਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ।  

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ  
ਤਾਜ਼ਾ ਸਲਾਹ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ ਵਾਸਤੇ, ਦੇਖੋ www.health.gov.au  

ਨੈਸ਼ਨਲ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ ਨੂੰ  1800 020 080 ’ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਰਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ, ਹਫਤ ੇਦ ੇਸੁੱਤ ਰਦਨ 
ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਰਰਹੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤ ਹਾਨੂੰ  ਰਲਖਤੀ ਜਾਂ ਜ਼ ਬਾਨੀ ਅਨ ਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ 131 450 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।   

ਤ ਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਖੇਤਰ ਦੇ ਜਨਤਕ ਰਸਹਤ ਅਦਾਰੇ ਦਾ ਫਨੋ ਨੰਬਰ ਏਥੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ: www.health.gov.au/state-

territory-contacts 

ਜੇ ਆਪਣੀ ਰਸਹਤ ਬਾਰੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸ਼ੰਕੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰੋ।  

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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Coronavirus disease 
(COVID-19)  

 
 

ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ 'ਤੇ ਘਰ ਬ ਿੱ ਚ  ਿੱ ਖ ਰਬਹਣ ਸੰਿੰਧੀ ਬਿਸ਼ਾ-ਬਿਰਿੇਸ਼  
(ਸ਼ਿੱ ਕੀ ਜਾਂ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਏ ਮਾਮਬਿਆਂ ਿਈ) 

ਘਰ ਬ ਿੱ ਚ ਬਕਸ ਿ ੰ   ਿੱ ਖ ਰਿੱ ਬਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ? 

ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਘਰ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਖ ਰਵਹਣਾ, ਵਿਨਹ ਾਂ ਵ ਿੱਚ ਨ ੇਂ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਦਾ ਸਿੱਕ ਿਾਂ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਹੇਠ ਵਲਖੀਆਂ ਸਵਿਤੀਆਂ ਵ ਿੱਚ 

ਢੁਕ ਾਂ ਹੈ, ਿੇਕਰ::  

• ਉਹ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਠੀਕ ਹਨ; 

• ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਉਵਚਤ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹਨ; 

• ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਇਿੱਕ  ਿੱਖਰਾ ਬੈਡਰੂਮ ਹੈ ਵਿਿੱਿੇ ਉਹ ਦੂਵਿਆਂ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਿਗ੍ਹਾ ਸਾਂਝੀ ਕੀਤੇ ਵਬਨਹ ਾਂ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ; 

• ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਭੋਿਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤਿੱਕ ਪਹੁੁੰਚ ਹੈ; 

• ਉਹਨਾਂ (ਅਤੇ ਕੋਈ  ੀ ਿੋ ਉਸੇ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹੁੰਦਾ ਹੈ) ਕੋਲ ਵਸਫਾਰਸ ਕੀਤੇ ਵਨਿੱਿੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਉਪਕਰਣਾਂ (ਘਿੱਟੋ ਘਿੱਟ, ਦਸਤਾਨੇ 

ਅਤੇ ਮਾਸਕ) ਤਿੱਕ ਪਹੁੁੰਚ ਹੈ; ਅਤ ੇ

• ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਪਵਰ ਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਰਵਹੁੰਦੇ ਹਨ ਵਿਨਹ ਾਂ ਨੂੁੰ  ਨ ੇਂ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ੍ ਕਾਰਨ ਪੇਚੀਦਗ੍ੀਆਂ ਦਾ  ਿੱਧ 

ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕ, ਛੋਟ ੇਬਿੱਚੇ, ਗ੍ਰਭ ਤੀ ਔਰਤਾਂ, ਉਹ ਲੋਕ ਵਿੁੰਨਹ ਾਂ ਦੀ 
ਰੋਗ੍ ਪਰਤੀਰੋਧੀ ਪਰਣਾਲੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ ਿਾਂ ਵਿਨਹ ਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਦਲ, ਫੇਫੜੇ ਿਾਂ ਗ੍ੁਰਦੇ ਦੀ ਪੁਰਾਣੀ ਵਬਮਾਰੀ ਹੈ) 

ਵਿਿੱਿੇ  ੀ ਸੁੰਭ  ਹੋ ,ੇ ਿੇ ਤੁਹਾਨੂੁੰ   ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਸਿਾਨ 'ਤ ੇਿਾਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ  ਿੋਂ, ਹ ਾਈ ਅਿੱਡੇ ਤੋਂ ਯਾਤਰਾ 
ਕਰਨਾ), ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਸਲਾਹ ਵਦਿੱਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਦੂਵਿਆਂ ਦ ੇਨਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਨੂੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆ ਾਿਾਈ ਦ ੇਵਨਿੱਿੀ ਸਾਧਨ, ਵਿ ੇਂ ਵਕ 

ਕਾਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਿੇ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਆ ਾਿਾਈ ਦ ੇ ਿਨਤਕ ਸਾਧਨ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਤਾਂ 
www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-

and-passengers-using-public-transport 'ਤ ੇਿਨਤਕ ਯਾਤਾਯਾਤ ਗ੍ਾਈਡ ਵ ਿੱਚ ਵਦਿੱਤੀਆਂ ਸਾ ਧਾਨੀਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।    

ਘਰ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ  ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਹੀ ਰਵਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। ਘਰ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਖ ਰਵਹਣ  ਾਲਾ ਵ ਅਕਤੀ ਕੁੰਮ 

ਦੀਆਂ ਿਾਂ ਾਂ, ਸਕੂਲ, ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ ਿਾਂ ਯਨੂੀ ਰਵਸਟੀ ਸਮੇਤ, ਿਨਤਕ ਿਾਂ ਾਂ 'ਤ ੇਨਹੀਂ ਿਾ ਸਕਦਾ। ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਵਸਰਫ ਉਹ ਲੋਕ ਹੋਣ ੇ

ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਿੋ ਆਮ ਤੌਰ ਤ ੇਉਸ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਮੁਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨੂੁੰ  ਨਾ ਆਉਣ ਵਦਓ। 

https://www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-and-passengers-using-public-transport
https://www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-and-passengers-using-public-transport
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ਕੀ ਮੈਿ ੰ  ਆਪਣੇ ਘਰ ਅੰਿਰ ਮਾਸਕ ਪਾਉਣ ਿੀ ਿੋੜ ਹੈ ?  

ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਘਰ ਦ ੇਅੁੰਦਰ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਮਾਸਕ ਉਦੋਂ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਉੱਿੇ ਦੂਸਰੇ ਲੋਕ ਮੌਿੂਦ ਹਨ। ਿੇ ਤਸੁੀਂ ਸਰਿੀਕਲ 

ਮਾਸਕ ਨਹੀਂ ਪਵਹਨ ਸਕਦੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਵਹਣ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ  ਤੁਹਾਡ ੇਕਮਰੇ ਵ ਿੱਚ ਨਹੀਂ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਅਤ ੇ ਿੇਕਰ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕਮਰੇ ਵ ਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੁੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।    

ਮੇਰੇ ਘਰ ਿੇ ਿਾਕੀ ਿੋਕਾਂ ਿਾਰੇ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ੇ?  

ਘਰ ਦ ੇਵਸਰਫ ਉਹ ਮੈਂਬਰ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਹੋਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਿੋ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ। ਿੇ ਸੁੰਭ  ਹੋ  ੇਤਾਂ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹੁੰਦੇ ਬਾਕੀ 
ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਕਤੇ ਹੋਰ ਰਵਹਣ ਬਾਰੇ ਵ ਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਬਜ਼ੁਰਗ੍ ਲੋਕ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਰੋਗ੍ ਪਰਤੀਰੋਧੀ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਿਾਂ ਗ੍ੁੰਭੀਰ ਵਸਹਤ 

ਸਵਿਤੀਆਂ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ  ਦੂਰ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿੇ ਤੁਹਾਡਾ ਘਰ ਦੂਵਿਆਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ  ਿੱਖਰੇ ਕਮਰੇ ਵ ਿੱਚ 

ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਿਾਂ ਵਿੁੰਨਾ ਸੁੰਭ  ਹੋ ਸਕੇ  ਿੱਖ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਇਿੱਕ  ਿੱਖਰਾ ਬਾਿਰੂਮ ਇਸਤੇਮਾਲ 

ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਾਂਝੇ ਿਾਂ ਸਮੁਦਾਇਕ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ ਅਤੇ ਇਨਹ ਾਂ ਖੇਤਰਾਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਲੁੰ ਘਦੇ ਸਮੇਂ ਸਰਿੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਾਓ। ਸਾਂਝੇ ਖੇਤਰਾਂ 
ਵ ਚਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਵਿ ੇਂ ਵਕ ਦਰ ਾਜ਼ੇ ਦ ੇਹੈਂਡਲਾਂ, ਟੂਟੀਆਂ ਅਤੇ ਬੈਂਚਾਂ ਨੂੁੰ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਘਰੇਲ ੂਕੀਟਾਣਨੂਾਸਕ ਿਾਂ ਪਤਲੇ ਬਲੀਚ ਘੋਲ ਨਾਲ 

ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਹੇਠਾਂ ਸਫਾਈ ਸਬੁੰਧੀ ਭਾਗ੍ ਦੇਖੋ)। 

ਕੀ ਿੇਖਭਾਿਕਰਤਾ ਾਂ ਜਾਂ ਘਰ ਿੇ ਮੈਂਿਰਾਂ ਿ ੰ   ੀ  ਿੱ ਖ ਰਬਹਣ ਿੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ?  

ਿੇ ਤੁਹਾਡ ੇਵ ਿੱਚ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਵਿਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਰਵਹੁੰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੁੰਪਰਕ  ਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ  
ਘਰ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਖ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋ ੇਗ੍ੀ। ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਾਨਕ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ ਸੁੰਪਰਕ ਕਰੇਗ੍ੀ ਅਤੇ ਇਹ ਦਿੱਸੇਗ੍ੀ 
ਵਕ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਕੁੰਨਾ ਵਚਰ  ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ।    

ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁੰਕਰਵਮਤ ਹੋਣ ਦਾ ਸਿੱਕ ਹੈ ਅਤੇ ਤਸੁੀਂ ਟੈਸਟ ਦ ੇਨਤੀਵਿਆਂ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਵਿਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਰਵਹੁੰਦੇ ਹੋ ਉਹਨਾਂ 
ਨੂੁੰ   ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ - ਭਾ ੇਂ ਉਹਨਾਂ ਵ ਿੱਚ ਕੋਈ ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ ਦੁਆਰਾ 
ਮਾਮਲਾ-ਦਰ-ਮਾਮਲਾ ਅਧਾਰ 'ਤ ੇਵਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤਾ ਿਾ ੇਗ੍ਾ। ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਿਾ ੇਗ੍ਾ ਅਤੇ ਦਿੱ ਵਸਆ ਿਾ ੇਗ੍ਾ ਵਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ 
ਪਵਰ ਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੁੰਪਰਕ ਵ ਿੱਚ ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ   ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। ਿੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ   ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਹ ਵਬਮਾਰ ਹੋ ਿਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਾਨਕ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ ਨਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿੋ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਿਾਂਚ ਕਰੇਗ੍ੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ੇਗ੍ੀ ਵਕ ਅਿੱਗ੍ੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਿੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਵ ਿੱਚ ਮੁਸਵਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਿਾਂ ਉਹ ਗ੍ੁੰਭੀਰ ਰੂਪ ਵ ਿੱਚ 

ਵਬਮਾਰ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਤੁਰੁੰਤ ਵਟਰਪਲ ਜ਼ੀਰੋ (000) 'ਤ ੇਕਾਿੱਲਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਐਬੂਂਲੈਂਸ 

ਸਟਾਫ ਨੂੁੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਯਾਤਰਾ/ਸੁੰਪਰਕ ਦ ੇਇਵਤਹਾਸ ਬਾਰੇ ਸਚੁੇਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਿ ੰ  ਆਪਣੀ ਸਥਾਿਕ ਜਿਤਕ ਬਸਹਤ ਇਕਾਈ ਿੀ ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕਿੱ ਥੋਂ ਬਮਿੇਗੀ? 

ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਦ ੇਸਿੱਕੀ ਿਾਂ ਪੁਸਟੀ ਕੀਤੇ ਗ੍ਏ ਵ ਅਕਤੀ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਸ ਰਾਿ ਿਾਂ ਪਰਦੇਸ ਦੀ ਸਿਾਨਕ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ 

ਵਿਿੱਿੇ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਖ ਰਿੱ ਖੇ ਗ੍ਏ ਹੋ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਆਪਣੀ ਸੁੰਪਰਕ ਿਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰੇਗ੍ੀ। ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ 
ਨਹੀਂ ਹੈ ਿਾਂ ਇਹ ਗ੍ੁੁੰ ਮ ਗ੍ਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 1800 020 080 'ਤ ੇਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਵਸਹਤ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਾਈਨ' ਤ ੇਕਾਿੱਲਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਅਿੱਗ੍ੇ ਸਿਾਨਕ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ ਲਈ ਿੁੁੰ ਮ ੇਾਰ ਰਾਿ ਅਤ ੇਪਰਦੇਸ ਵਸਹਤ ਵ ਭਾਗ੍ ਨਾਲ ਿੋੜਗੇ੍ੀ। ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਸੁੰਪਰਕ ਿਾਣਕਾਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਨੂੁੰ  ਬੈਕ-ਅਪ ਦ ੇ ਿੋਂ ਇਿੱਿੇ ਦੁਬਾਰਾ ਵਲਖੋ: 
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ਸਿਾਨਕ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ:  

ਕੁੰਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਸੁੰਪਰਕ ਲਈ ਫੋਨ ਨੁੰ ਬਰ: 

ਕੁੰਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੁੰਪਰਕ ਲਈ ਫੋਨ ਨੁੰ ਬਰ: 

ਅਸੀਂ ਕੋਰੋਿਾ ਾਇਰਸ ਿ ੰ   ਫੈਿਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਬ ਿੱ ਚ ਬਕ ੇਂ ਮਿਿ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹਾਂ? 

ਖੁੰਘਦੇ ਸਮੇਂ ਸਫਾਈ ਰਿੱਖਣਾ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ  ਾਇਰਸਾਂ ਦ ੇਵ ਰੁਿੱ ਧ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਬਚਾਅ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵ ਿੱਚ, ਅਤੇ ਟਾਇਲਟ ਿਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਆਪਣੇ ਹਿੱਿ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਧੋ  ੋ

• ਖੁੰਘਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣਾ ਮੂੁੰ ਹ ਅਤੇ ਨਿੱ ਕ ਢਕੋ, ਵਟਸੂਆਂ ਦਾ ਵਨਪਟਾਰਾ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ 
ਕਰੋ 

• ਅਤੇ ਿੇ ਵਬਮਾਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਦੂਵਿਆਂ ਨਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ (ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਮੀਟਰ ਤੋਂ ਵਜ਼ਆਦਾ ਦੂਰ ਰਹੋ)। 

ਿਾਹਰ ਜਾਣਾ   
ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਵਨਿੱਿੀ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹੁੰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਆਪਣ ੇਬਾਗ੍ ਿਾਂ ਵ ਹੜੇ ਵ ਿੱਚ ਿਾਣਾ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਹੈ। ਿੇ ਤਸੁੀਂ ਵਕਸੇ ਅਪਾਰਟਮੈਂਟ 

ਵ ਿੱਚ ਰਵਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਬਾਗ੍ ਵ ਿੱਚ ਬਾਹਰ ਿਾਣਾ  ੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਹੈ ਪਰ ਦੂਵਿਆਂ ਲਈ ਿੋਖਮ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਮਾਸਕ 

ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਵਕਸ ੇ ੀ ਆਮ ਖੇਤਰਾਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਛੇਤੀ-ਛੇਤੀ ਲੁੰ ਘਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਦੌਰਾਨ ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਬਾਲਕਨੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉੱਿੇ ਿਾਣਾ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਹੈ। 

ਸਫਾਈ ਕਰਿਾ  
ਿੇ ਘਰ ਦੇ ਦੂਿੇ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕਮਰੇ ਨੂੁੰ  ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਕਮਰੇ ਵ ਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਮਾਸਕ ਪਾਉਣ ਲਈ 

ਕਹੋ। ਸਫਾਈ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਦਸਤਾਨੇ ਪਵਹਨਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਦਸਤਾਨੇ ਪਵਹਨਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵ ਿੱਚ ਅਲਕੋਹਲ 

ਹੈਂਡ ਰਗ੍ੜ ਕੇ  ਰਤੋਂ  ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਵਿਹੜੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਨੂੁੰ  ਅਕਸਰ ਛੂਵਹਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਵਿ ੇਂ ਵਕ ਦਰ ਾਜ਼ੇ ਦ ੇਹੈਂਡਲ, ਰਸੋਈ ਅਤੇ 
ਬਾਿਰੂਮ ਦ ੇਖੇਤਰ ਅਤੇ ਫਨੋ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਡਟਰਿੈਂਟ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਾਂ ਵਡਟਰਿੈਂਟ-ਅਧਾਰਤ ਕਲੀਨਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਸਾਫ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਘਰ ਬ ਿੱ ਚ  ਿੱ ਖ ਰਬਹਣ ਿੌਰਾਿ ਬਜੰ਼ਿਾਬਿਿੀ ਰਿੱ ਖਣਾ 
ਇਕਿੱਲਤਾ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹਣਾ ਤਣਾਅ ਭਰਪੂਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਵਦਿੱਤੇ ਿਾਂਦੇ ਹਨ: 

• ਟੈਲੀਫਨੋ, ਈਮੇਲ ਿਾਂ ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਰਾਹੀਂ ਪਵਰ ਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਦਸੋਤਾਂ ਨਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਵ ਿੱਚ ਰਹੋ; 

• ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਾਣ ੋਅਤੇ ਦੂਵਿਆਂ ਨਾਲ ਗ੍ਿੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਨੂੁੰ  ਸਮਝਣਾ ਵਚੁੰਤਾ ਨੂੁੰ  ਘਟਾਏਗ੍ਾ; 
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• ਉਮਰ ਅਨੁਸਾਰ ਢੁਕ ੀਂ ਭਾਸਾ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਵਦਆਂ ਛਟੋੇ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨੂੁੰ  ਭਰੋਸਾ ਵਦਲਾਓ; 

• ਵਿਿੱਿੇ  ੀ ਸੁੰਭ  ਹੋ ,ੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਵਿ ੇਂ ਵਕ ਭੋਿਨ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਨੂੁੰ  ਿਾਰੀ ਰਿੱ ਖੋ। ਕਸਰਤ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ 
ਲਈ ਇਿੱਕ ਸਾਬਤ ਇਲਾਿ ਹੈ; 

•  ਾਪਸ ਆਮ ਸਵਿਤੀ ਵ ਿੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਆਪਣੀ ਸਮਰਿੱਿਾ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਵਕ ਇਸ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਵਕ ੇਂ ਤੁਸੀਂ ਮੁਸਵਕਲਾਂ 
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਵਕ ਇਕਿੱਲਤਾ ਵਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਨਹੀਂ ਰਹੇਗ੍ੀ।   

ਇਕਿੱ ਿੇਪਣ ਿੇ ਿੌਰਾਿ ਿੋਰੀਅਤ ਿ ੰ  ਘਿੱ ਟ ਕਰਿਾ    

ਘਰ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਕਾਰਨ ਬੋਰੀਅਤ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਵਦਿੱਤੇ ਿਾਂਦੇ ਹਨ: 

• ਿੇ ਸੁੰਭ  ਹੋ ,ੇ ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਗ੍ਾਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਘਰ ਤੋਂ ਕੁੰਮ ਕਰਨ ਦਾ ਪਰਬੁੰ ਧ ਕਰੋ; 

• ਆਪਣ ੇਬਿੱਚੇ ਦ ੇਸਕੂਲ ਨੂੁੰ  ਪੋਸਟ ਿਾਂ ਈਮੇਲ ਰਾਹੀਂ ਅਸਾਈਨਮੈਂਟ ਿਾਂ ਹੋਮ ਰਕ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹੋ; 

•  ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਨੂੁੰ  ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ  ਾਲੀਆਂ ਗ੍ਤੀਵ ਧੀਆਂ ਕਰਨ ਦ ੇਇਿੱਕ ਅ ਸਰ  ਿੋਂ ਮੁੰ ਨੋ। 

ਮੈਿ ੰ   ਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕਿੱ ਥੇ ਬਮਿ ਸਕਿੀ ਹੈ?  

ਤਾਜ਼ਾ ਸਲਾਹ, ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ, www.health.gov.au 'ਤ ੇਿਾਓ। 

1800 020 080 'ਤ ੇਰਾਸਟਰੀ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਵਸਹਤ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਾਈਨ ਨੂੁੰ  ਕਾਿੱਲਕਰੋ। ਇਹ ਵਦਨ ਵ ਿੱਚ 24 ਘੁੰਟੇ, ਹਫਤੇ ਦ ੇਸਿੱਤ ਵਦਨ 

ਕੁੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਿੇ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਅਨੁ ਾਦ ਸੇ ਾ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ 131 450 'ਤ ੇਕਾਿੱਲਕਰੋ।  

ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਿ ਿਾਂ ਪਰਦਸੇ ਦੀ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਏਿੁੰਸੀ ਦਾ ਫੋਨ ਨੁੰ ਬਰ www.health.gov.au/state-territory-contacts 'ਤ ੇ

ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  

ਿੇ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਵਚੁੰਤਾ ਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗ੍ਿੱਲ ਕਰੋ।    

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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ਕਈ ਵਾਰ ਆਮ ਆਮ
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ਇਕੱਲਪੁਣਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ  

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਿਦਸੇ਼ ਤੋਂ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਿਾਪਸ ਪਰਤ ਆਏ ਹੋ, ਜਾਂ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਦ ੇਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਏ ਕੇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚ 
ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਪਾਬੰਦੀਆਂ ਲਾਗੂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ|  ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ੀਟ ਨੂੰ  www.health.gov.au/covid19-resources 

ਤ ੇਉਪਲਬਧ ‘ਇਕੱਲਪੁਣਾ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ’ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੱਤਰ ਦ ੇਨਾਲ ਜੋੜ ਕੇ ਪੜੋ| 

ਕਕਸ ਕਕਸ ਨ ੂੰ  ਅਲੱਗ  ਹੋਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ? 

ਉਹ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਜੋ 15 ਮਾਰਚ 2020 ਦੀ ਅੱਧੀ ਰਾਤ ਤੋਂ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਿਾਵਪਸ ਪਰਤੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਵਕ ਉਹ 
ਕੋਰੋਨਿਾਇਰਸ ਦ ੇਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਏ ਕੇਸ ਦ ੇਨਾਲ ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਰਹੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਸਾਵਰਆਂ ਨੂੰ  14 ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਸਿੈ-ਇਕੱਲਤਾ 
ਵਿੱਚ ਰਵਹਣਾ ਪਏਗਾ|  

ਆਪਣੇ ਘਰ ਜਾਂ ਹੋਟਲ ਕਿਚ ਰਹੋ  

ਇਕੱਲਤਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਿਲੇੇ ਦਵੂਜਆਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਘਰ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਹੋਟਲ ਜਾਣ ਿੇਲੇ ਆਪਣ ੇਵਨਿੱਜੀ ਸਾਧਨ ਵਜਿੇਂ ਵਕ 
ਕਾਰ ਿਰਤੋਂ| ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਬਵਲਕ ਟਰਾਂਸਪੋਰਟ ਿਰਤਣੀ ਹੋਿ ੇ(ਵਜਿੇਂ  ਟੈਕਸੀ, ਰਾਈਡ-ਹੇਲ ਸੇਿਾਿਾਂ, ਰੇਲ ਗੱਡੀਆਂ, ਬੱਸਾਂ ਅਤੇ ਟਰੈਮ), 
ਤਾਂ www.health.gov.au/covid19-resources ਤ ੇਉਪਲਬਧ ਪਬਵਲਕ ਟਰਾਂਸਪੋਰਟ ਗਾਈਡ ਵਿਚ ਦੱਸੀਆਂ ਸਾਿਧਾਨੀਆਂ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ| 

ਇਕੱਲਤਾ ਦ ੇ14 ਵਦਨਾਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡਾ ਘਰੇ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਹੋਟਲ ਵਿੱਚ ਰਵਹਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪਬਵਲਕ ਸਥਾਨਾਂ ਵਜਂਿ ੇਵਕ ਕੰਮ, 
ਸਕੂਲ, ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ, ਯੂਨੀਿਰਵਸਟੀ ਜਾਂ ਜਨਤਕ ਇਕੱਠ ਿਗੈਰਾ ਤ ੇਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ| ਵਸਰਫ ਉਹੀ ਲੋਕ ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ ਤ ੇ
ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਵਹੰਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਘਰ ਵਿੱਚ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ|  ਵਮਲਣ ਿਾਵਲਆਂ ਨੂੰ  ਨਾ ਵਮਲੋ| ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਵਕਸ ੇਹੋਟਲ ਵਿੱਚ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਦੂਜੇ ਮਵਹਮਾਨਾਂ ਜਾਂ ਹੋਟਲ ਸਟਾਫ਼ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ| 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਹੋ, ਤਾਂ ਘਰੇ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣ ਦੀ ਕੋਈ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ|  ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਜਰੂਰੀ ਿਸਤਾਂ ਲੈਣ ਲਈ 
ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਪੱੁਛੋ ਜੋ ਇਕੱਲਤਾ ਵਿੱਚ ਨਹੀਂ ਹਨ|  ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ, ਤਾਂ 
ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਾਓ|  ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮਾਸਕ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਵਧਆਨ ਰਹੇ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਦੂਵਜਆਂ ਉੱਪਰ ਤਾਂ ਨਹੀਂ ਖੰਘਦ ੇਜਾਂ 
ਵਛੱਕਦ|ੇ  ਮਾਸਕ ਕਦੋਂ ਪਾਉਣਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.health.gov.au/covid19-resources ਿੇਖੋ| 

ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਕਨਗਰਾਨੀ  
ਜਦੋਂ ਇਕੱਲਤਾ ਵਿੱਚ ਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਬੁਖਾਰ, ਖੰਘ, ਗਲੇ ਦੀ ਖਰਾਸ਼, ਥਕਾਿਟ ਜਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਿਰਗੇ ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਦੀ 
ਵਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ| ਹੋਰ ਸੰਭਾਵਿਤ ਲੱਛਣਾਂ ਵਿੱਚ ਕਾਂਬਾ,ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਦਰਦ,ਨੱਕ ਿਗਣਾ ਅਤ ੇਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਦ ੇਦਰਦ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ| 

ਜੇ ਮੈਂ ਕਿਮਾਰ ਹੋਿਾਂ ਤਾਂ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰਾਂ? 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਪਰਤਣ ਦ ੇ14 ਵਦਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ, ਜਾਂ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਏ ਕੇਸ ਦ ੇਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਦ ੇ14 
ਵਦਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਲੱਛਣ (ਬੁਖਾਰ, ਖੰਘ, ਗਲੇ ਵਿਚ ਜ਼ਖਮ, ਥਕਾਿਟ ਜਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ) ਦੇਖਦੇ  ਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਨੂੰ  ਜ਼ਰੂਰੀ ਜਾਂਚ ਲਈ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨੂੰ  ਜਲਦੀ ਵਮਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| 
 

https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources
https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources
https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources


 

Coronavirus disease (COVID-19) 2 

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਹੈਲਥ ਕਲੀਵਨਕ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਨੂੰ  ਟੈਲੀਫਨੋ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂੰ  ਆਪਣੀ 
ਯਾਤਰਾ ਦਾ ਇਵਤਹਾਸ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਇਹ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਦ ੇਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਏ ਕੇਸ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਵਿਚ 
ਰਹੇ ਹੋ| 
ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣ ੇਘਰ, ਹੋਟਲ ਜਾਂ ਵਸਹਤ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਕੇਂਦਰ ਵਿਚ ਇਕੱਲੇ ਰਵਹਣਾ ਪਏਗਾ ਜਦ ਤਕ ਜਨਤਕ ਵਸਹਤ 
ਅਵਧਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸੂਵਚਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਮ ਕੰਮਾਂ ਵਿਚ ਿਾਪਸ ਆਉਣਾ  ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਹੈ| 

ਮੈਂ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੂੰ  ਕਕਿੇਂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹਾਂ? 

ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਅਤ ੇਵਛੱਕ/ਖਾਂਸੀ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਚੰਗਾ ਅਵਭਆਸ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਵਬਮਾਰ ਹਾਲਤ ਵਿਚ ਦਵੂਜਆਂ ਤੋਂ 
ਆਪਣੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਾਇਰਸਾਂ ਦੇ ਵਿਰੱੁਧ ਿਧੀਆ ਬਚਾਅ ਹੈ| ਤੁਹਾਨੂੰ  ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵਿਚ ਅਤੇ ਟਾਇਲਟ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਧੋਿ|ੋ 

• ਆਪਣੀ ਖੰਘ ਅਤੇ ਵਛੱਕ ਨੂੰ  ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖੋ, ਵਟਸ਼ੂਆਂ ਨੂੰ  ਵਧਆਨ ਨਾਲ ਸੁਟੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਿੋ| 
• ਜੇ ਠੀਕ ਨਾ ਹੋਿ,ੋ ਤਾਂ ਦੂਵਜਆਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ (ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਮੀਟਰ ਤੋਂ ਿੱਧ 

ਦੂਰ ਰਹੋ| 
• ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀਆਂ ਦ ੇਉਪਾਆਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਵਨਿੱਜੀ ਵਜ਼ੰਮੇਿਾਰੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ| 

ਿਾਹਰ ਜਾਣਾ   
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਵਨਿੱਜੀ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਵਹੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬਾਗ਼ ਜਾਂ ਵਿਹੜੇ ਵਿੱਚ ਜਾਣਾ ਸੁਰੱਵਖਅਤ 
ਹੈ| ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਅਪਾਰਟਮੈਂਟ ਜਾਂ ਵਕਸੇ ਹੋਟਲ ਵਿਚ ਰਵਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਬਾਗ ਵਿਚ ਜਾਣਾ ਿੀ 
ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਹੈ ਪਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਦੂਵਜਆਂ ਲਈ ਜੋਖਮ ਘੱਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਿੀ ਆਮ ਖੇਤਰ ਵਿਚ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਜਾਣ 
ਲਈ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| 

ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਕਹਣ ਿਾਲੇ ਦ ਕਜਆਂ ਲਈ ਸਲਾਹ 

ਦੂਸਰੇ ਵਜਹੜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਵਹੰਦੇ ਹਨ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂੰ  ਅਲੱਗ ਹੋਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤਕ ਉਹ ਉੱਪਰ ਦੱਸੇ ਗਏ ਇਕੱਲਤਾ 
ਮਾਪਦੰਡਾਂ ਵਿਚੋਂ ਵਕਸੇ ਇਕ ਨੂੰ  ਪੂਰਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ| ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਚ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਹੋਣ ਦਾ ਸੱ਼ਕ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂੰ  ਨੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਿਜੋਂ ਸ਼ਰੇਣੀਬੱਧ ਕੀਤਾ ਜਾਿਗੇਾ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂੰ  ਅਲੱਗ ਹੋਣ ਦੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋਏਗੀ| 

ਸਫਾਈ  

ਵਕਸੇ ਿੀ ਕੀਟਾਣ ੂਦ ੇਫਲੈਣ ਨੂੰ  ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਸਤਹਾਂ ਵਜਨਹ ਾਂ ਨੂੰ  ਅਕਸਰ ਛੂਵਹਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਵਜਿੇਂ ਵਕ 
ਦਰਿਾਜ਼ੇ ਦ ੇਹੈਂਡਲਜ਼, ਲਾਈਟ ਸਵਿੱਚਜ਼, ਰਸੋਈ ਅਤੇ ਬਾਥਰੂਮ ਦ ੇਖੇਤਰ ਿਗੈਰਾ ਨੂੰ  ਵਨਯਮਤ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ| 
ਸਫਾਈ ਲਈ ਘਰੇਲ ੂਵਡਟਰਜੈਂਟ ਜਾਂ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਿਰਤੋ| 

14 ਕਦਨਾਂ ਦੀ ਇਕੱਲਤਾ ਦਾ ਪਰਿੂੰ ਧਨ ਕਰਨਾ  
ਇਕੱਲਤਾ ਵਿਚ ਰਵਹਣਾ ਤਣਾਅਪੂਰਨ ਅਤੇ ਬਵੋਰੰਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ| ਸੁਝਾਅ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
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• ਟੈਲੀਫਨੋ, ਈਮੇਲ ਜਾਂ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਰਾਹੀਂ ਪਵਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਾਇਮ ਰੱਖੋ| 
• ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਵਸੱਖੋ ਅਤੇ ਦੂਵਜਆਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ| 
• ਉਮਰ ਦ ੇਅਨੁਕੂਲ ਭਾਸ਼ਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਵਦਆਂ ਛਟੋੇ ਬੱਵਚਆਂ ਨੂੰ  ਭਰੋਸਾ ਵਦਿਾਓ| 
• ਵਜਥੇ ਿੀ ਸੰਭਿ ਹੋਿ,ੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਰੁਟੀਨ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਨੂੰ  ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ| 
• ਘਰੋਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦਾ  ਿਸੀਲਾ ਬਣਾਓ| 
• ਆਪਣ ੇਬੱਚੇ ਦੇ ਸਕੂਲ ਨੂੰ  ਬੱਚ ੇਦਾ ਅਸਾਈਨਮੈਂਟ ਜਾਂ ਹੋਮਿਰਕ ਪੋਸਟ ਜਾਂ ਈਮੇਲ ਦੁਆਰਾ ਭੇਜਣ ਲਈ ਕਹੋ| 
• ਉਹ ਕੰਮ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਲੱਗਣ ਅਤੇ ਇਕੱਲਤਾ ਨੂੰ  ਇਕ ਅਿਸਰ ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇ ਵਜਸ 

ਵਿੱਚ ਤਸੁੀਂ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕੋ ਵਜਹਦੇ ਿਾਸਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸਮਾਂ ਨਹੀਂ ਸੀ ਹੰੁਦਾ| 

ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ  
ਤਾਜ਼ਾ ਸਲਾਹ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ ਿੇਖੋ www.health.gov.au | 

ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ ਨੂੰ  1800 020 080 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ| ਇਹ ਵਦਨ ਵਿਚ 24 ਘੰਟੇ, ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਸੱਤ ਵਦਨ 

ਖੱੁਲੀ ਰਵਹੰਦੀ ਹੈ| ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਅਨੁਿਾਦ  ਜਾਂ ਦੋ-ਭਾਸ਼ੀ ਸੇਿਾਿਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ 131 450 ਤੇ ਕਾੱਲ ਕਰੋ| 

ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਪਰਦਸੇ਼ ਪਬਵਲਕ ਵਸਹਤ ਏਜੰਸੀ ਦਾ ਫਨੋ ਨੰਬਰ www.health.gov.au/state-territory-contacts 'ਤ ੇ
ਉਪਲਬਧ ਹੈ| 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ| 

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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ਰਿਹਾਇਸ਼ੀ ਰਿਿਧ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੇ ਵਸਨ਼ੀਕਾਂ, ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਪਰਿਵਾਿਕ 
ਮੈਂਿਿਾਂ ਅਤੇ ਸੈਲਾਨ਼ੀਆਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਿ਼ੀ

ਬਿਰਧ ਬਿਅਕਤੀਆਂ ਨ ੂੰ  COVID-19 ਰੋਗ ਲੱਗਣ ਦ ੇਿਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ ਿਜੋਂ ਗੂੰ ਭੀਰ ਬਿਮਾਰੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ| 

ਪ੍ਰਿੂੰ ਧਕਾਂ, ਸਟਾਫ, ਪ੍ਬਰਿਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਿਸਨੀਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਡੇ ਸਭ ਤੋਂ ਕਮਜੋਰ ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਮੈਂਿਰਾਂ ਦੀ ਰੱਬਖਆ ਲਈ ਬਮਲ ਕੇ ਕੂੰਮ 
ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ|.  

ਬਿਰਧਾਂ ਦੀ ਰੱਬਖਆ ਕਰਨ ਲਈ, ਬਿਰਧ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਿਾ ਕੇਂਦਰਾਂ ‘ਤ ੇਜਾਣ ਲਈ ਨਿੀਆਂ ਪ੍ਾਿੂੰਦੀਆਂ ਲਾਗ  ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ| ਇਹ 
ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਬਕ ਸਟਾਫ, ਮ ਲਾਕਾਤੀ ਅਤੇ ਮ ਲਾਕਾਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਇਹ ਬਧਆਨ ਦੇਣ ਬਕ ਉਹ ਬਰਹਾਇਸੀ ਬਿਰਧ 
ਦੇਖਭਾਲ ਸਿੇਾਿਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਬਹਣ ਜੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  COVID-19 ਹੋਿ|ੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਬਸਹਤ ਦੀ ਚੂੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਬਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ,ਅਤੇ ਬਕਸ ੇਸਹ ਲਤ ਬਿਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪ੍ਬਹਲਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਬਸਹਤ ਦੀ ਸਬਿਤੀ ਦ ੇਿੇਰਿੇ ਿਾਰੇ ਉਨਹ ਾਂ ਤੋਂ ਪ੍ ੱ ਛ-ਬਗੱਛ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ|.  

ਵਸਨ਼ੀਕ  

ਕਬਮਊਬਨਟੀ ਦ ੇਸਾਰੇ ਮੈਂਿਰਾਂ ਦੀ ਤਰਹਾਂ, ਬਿਰਧ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਿਾਿਾ ਬਿਚ ਰਬਹਣ ਿਾਲੇ ਿਸਨੀਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਖ ਦ ਆਪ੍ਣੀ ਬਸਹਤ ਦੀ ਰੱਬਖਆ 
ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਆਪ੍ਣੀ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਣ ਭ ਬਮਕਾ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ| ਿਧੀਆ ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਦ ਰੀਆਂ ਦਾ ਅਬਭਆਸ ਕਰਨ ਦ ੇਨਾਲ 
ਨਾਲ, ਬਰਹਾਇਸੀ ਬਿਰਧ ਦੇਖਭਾਲ ਸਹ ਲਤਾਂ ਬਿਖੇ ਜਾਣ ਤ ੇਪ੍ਾਿੂੰਦੀ ਹੋਿੇਗੀ| ਿੱਡੀਆਂ ਸਮ ਹ ਮ ਲਾਕਾਤਾਂ, ਇਕੱਠਾਂ ਅਤੇ ਿਾਹਰੀ ਸੈਰ 
ਨ ੂੰ  ਮ ਲਤਿੀ ਕਰ ਬਦੱਤਾ ਜਾਿਗੇਾ| ਿਸਨੀਕਾਂ, ਨ ੂੰ  ਪ੍ਬਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਬਮੱਤਰਾਂ  ਨਾਲ ਫੋਨ ਅਤ ੇਿੀਡੀਓ ਕਾੱਲਾਂ ਰਾਹੀਂ ਜ ੜੇ ਰਬਹਣ 
ਲਈ ਸਮਰਿਨ ਬਦੱਤਾ ਜਾਿਗੇਾ|. 

ਜੇ ਤ ਸੀਂ COVID -19 ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਬਿਕਾਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਬਨਿਾਸੀਆਂ ਤੋਂ ਿੱਖ ਰੱਬਖਆ ਜਾਿੇਗਾ ਅਤ ੇਮ ਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨਾਲ 
ਬਮਲਣ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਨਹੀਂ ਹੋਿੇਗੀ| ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਬਰਹਾਇਸੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀ ਤ ਹਾਡੀ ਇਕੱਲਤਾ ਦੌਰਾਣ ਤ ਹਾਡੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਰਬਹਣਗੇ| 

ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣ ੇਕਮਰੇ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਜਾਣਾ ਪ੍ੈਂਦਾ ਹੈ, ਬਜਿੇਂ ਬਕ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪ੍ਬਹਨਣ ਦੀ 
ਜਰ ਰਤ ਹੋਏਗੀ, ਜੋ ਬਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦੇਣਗੇ| ਬਸਹਤਮੂੰਦ ਿਸਨੀਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਮਾਸਕ ਪ੍ਾਉਣ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਨਹੀਂ|. 

ਮੁਲਾਕਾਤ਼ੀ  

ਮ ਲਾਕਾਤੀ ਜੋ ਬਿਦੇਸਾਂ ਤੋਂ ਿਾਪ੍ਸ ਆਏ ਹਨ ਜਾਂ ਬਕਸ ੇਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਕ ਬਿੱਚ ਰਹੇ ਹਨ ਬਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਬਪ੍ਛਲੇ 14 ਬਦਨਾਂ ਬਿੱਚ COVID-

19 ਦੀ ਪ੍ ਸਟੀ ਹੋਈ ਹੈ ਉਹ ਬਰਹਾਇਸੀ ਬਿਰਧ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਿਾਿਾਂ ਬਿਖੇ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਣਗੇ| ਨਾ ਹੀ ਉਹ ਜਾ ਸਕਣਗੇ ਬਜਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  
ਕੋਈ ਿ ਖਾਰ, ਸਾਹ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦ ੇਲੱਛਣ, ਜਾਂ ਬਜਸਨ ੂੰ  ਫਲ  ਦਾ ਟੀਕਾ ਨਹੀਂ ਲਗਾਇਆ ਬਗਆ ਹੈ|. 

1 ਮਈ ਤੋਂ, ਬਿਰਧ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਸਹ ਲਤ ਦਾ ਦੌਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤ ਹਾਡਾ ਇਨਫਲ ਐਨਜਾ ਟੀਕਾਕਰਣ ਲਾਜਮੀ ਹੈ|. 
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ਮ ਲਾਕਾਤਾਂ ਛਟੋੀਆਂ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਬਨਿਾਸੀ ਦੇ ਕਮਰੇ ਬਿਚ, ਿਾਹਰ ਜਾਂ ਬਕਸੇ ਬਨਰਧਾਰਤ ਖੇਤਰ (ਬਫਰਕ  ਜਗਹਾ ਤ ੇ
ਨਹੀਂ) ਬਿਖੇ ਹੋਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ| 

ਹਰੇਕ ਿਸਨੀਕ ਕੋਲ ਇੱਕ ਿੇਲੇ ਡਾਕਟਰਾਂ ਸਮੇਤ ਦ ੋਤੋਂ ਿੱਧ ਮ ਲਾਕਾਤੀਏ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਅਤੇ 16 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇ
ਿੱਬਚਆਂ ਨ ੂੰ  ਬਕਸੇ ਖਾਸ ਿਜਹਾ ਬਿਨਾ ਬਮਲਣ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਨਹੀਂ ਹੋਿਗੇੀ| 

ਸਾਰੇ ਮ ਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਬਰਹਾਇਸੀ ਕਮਰੇ ਬਿਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਅਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪ੍ਬਹਲਾਂ ਆਪ੍ਣ ੇਹੱਿ ਧੋਣ ਦੀ ਜਰ ਰਤ ਹੋਏਗੀ ਅਤੇ ਬਜਿੋਂ 
ਤੱਕ ਸੂੰ ਭਿ ਹੋਿ ੇਸਮਾਜਕ ਦ ਰੀਆਂ ਦਾ ਅਬਭਆਸ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਏਗਾ, ਬਜਸ ਬਿਚ ਿੀਮਾਰ ਹੋਣ 'ਤ ੇਦ ਰ ਰਬਹਣਾ 
ਿੀ ਸਾਮਲ ਹੈ| 

ਪਰਿੰਧਕ ਅਤੇ ਸਟਾਫ  

ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਘਸੋਣਾ ਕੀਤੀ ਹੈ ਬਕ ਬਰਹਾਇਸੀ ਬਿਰਧ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਿਾਿਾਂ ਦ ੇਬਨਿਾਸੀਆਂ ਨ ੂੰ  COVID-19 ਤੋਂ ਸ ਰੱਬਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ 
ਬਜਆਦਾ ਸਾਿਧਾਨੀਆਂ ਿਰਤਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਟਾਫ ਦੀ ਬਸਹਤ 'ਤ ੇਨਜਦੀਕੀ ਬਨਗਰਾਨੀ ਕੀਤੀ ਜਾਏਗੀ, ਨਿੇਂ ਅਤੇ ਿਾਪ੍ਸ 
ਆਉਣ ਿਾਲੇ ਿਸਨੀਕਾਂ ਦੀ ਦਾਖਲੇ ਤੋਂ ਪ੍ਬਹਲਾਂ ਛਾਣਿੀਣ ਹੋਿੇਗੀ, ਅਤੇ ਸੂੰ ਕੇਤ ਅਤੇ ਸੂੰਚਾਰ ਦ ੇਹੋਰ ਰ ਪ੍ਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਬਨਿਾਸੀਆਂ ਦੀ 
ਬਸਹਤ ਦੀ ਰੱਬਖਆ ਲਈ ਕੀਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਬਿਆਬਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਏਗੀ| 

ਬਿਰਧ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾਿਾਂ ਲਈ ਿਧੇਰੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਉਪ੍ਲਿਧ ਕਰਾਉਣ ਲਈ, ਸਰਕਾਰ ਬਿਰਧ ਦੇਖਭਾਲ ਸਹ ਲਤਾਂ ਅਤ ੇ
ਘਰੇਲ  ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾਿਾਂ ਲਈ ਅੂੰਤਰਰਾਸਟਰੀ ਬਿਬਦਆਰਿੀ ਿੀਜਾ ਕੂੰਮ ਦੀਆਂ ਸਰਤਾਂ 'ਤ ੇਬ ੱਲ ਦ ੇਰਹੀ ਹੈ| ਇਹ 
ਅੂੰਤਰਰਾਸਟਰੀ ਬਿਬਦਆਰਿੀ ਨਰਸਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਿਰਧ ਕੇਅਰ ਿਰਕਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ੍ੂੰਦਰਿਾੜੇ ਬਿਚ 40 ਘੂੰਟ ੇਤੋਂ ਿੱਧ ਕੂੰਮ ਕਰਨ ਦੀ 
ਇਜਾਜਤ ਦੇਿਗੇਾ|  ਇਸ ਸਮੇਂ ਆਸਟਰੇਲੀਆ ਬਿਚ ਲਗਭਗ 20,000 ਅੂੰਤਰਰਾਸਟਰੀ ਬਿਬਦਆਰਿੀ ਨਰਸਾਂ ਪ੍ੜਹ ਰਹੀਆਂ ਹਨ| 

ਅਸੀਂ ਕੋਿੋਨਾਵਾਇਿਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੰ  ਿੋਕਣ ਰਵਚ ਰਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਾਂ? 

ਆਪ੍ਣ ੇਹੱਿਾਂ ਅਤੇ ਬਛੱਕ/ਖਾਂਸੀ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਚੂੰਗਾ ਅਬਭਆਸ ਕਰਨਾ ਬਜਆਦਾਤਰ ਿਾਇਰਸਾਂ ਦੇ ਬਿਰ ੱ ਧ ਿਧੀਆ ਿਚਾਅ ਹੈ| 

ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਖਾਣ ਤੋਂ ਪ੍ਬਹਲਾਂ ਅਤੇ ਿਾਅਦ ਬਿਚ ਅਤੇ ਟਾਇਲਟ ਜਾਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਆਪ੍ਣੇ ਹੱਿ ਸਾਿਣ ਅਤੇ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਧੋਿ|ੋ 

• ਆਪ੍ਣੀ ਖੂੰਘ ਅਤੇ ਬਛੱਕ ਨ ੂੰ   ੱਕ ਕੇ ਰੱਖੋ, ਬਟਸ ਆਂ ਨ ੂੰ  ਬਧਆਨ ਨਾਲ ਸ ਟੋ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣ ੇਹੱਿ ਧੋਿ,ੋ ਅਤ ੇ

• ਦ ਬਜਆਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇਜ ਕਰੋ (ਬਜਿੋਂ ਤਕ ਹੋ ਸਕੇ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਮੀਟਰ ਤੋਂ ਿੱਧ ਦ ਰ ਰਹੋ) 

ਵਧੇਿੇ ਜਾਣਕਾਿ਼ੀ  

ਹਾਲਾਂਬਕ ਕੋਰੋਨਿਾਇਰਸ ਬਚੂੰਤਾ ਦਾ ਬਿਸਾ ਹੈ, ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਿਪ੍ ਰਣ ਹੈ ਬਕ ਿ ਖਾਰ, ਖੂੰਘ, ਗਲੇ ਦੀ ਖਰਾਸ ਜਾਂ ਿਕਾਿਟ 
ਿਰਗੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨ ੂੰ  ਜਾਬਹਰ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਬਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਸੂੰ ਭਾਿਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਜ ਕਾਮ ਜਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਬਕਸੇ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਬਿਕਾਰ ਹ ੂੰ ਦੇ 
ਹਨ COVID-19 ਦਾ ਨਹੀਂ| 

ਤਾਜਾ ਸਲਾਹ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ ਿੇਖੋ www.health.gov.au  

ਰਾਸਟਰੀ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਹੈਲਪ੍ ਲਾਈਨ ਨ ੂੰ  1800 020 080 ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ| ਇਹ ਬਦਨ ਬਿਚ 24 ਘੂੰਟੇ, ਹਫ਼ਤ ੇਦ ੇਸੱਤ ਬਦਨ 
ਖ ੱ ਲੀ ਰਬਹੂੰਦੀ ਹੈ| ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਅਨ ਿਾਦ  ਜਾਂ ਦੋ-ਭਾਿੀ ਸੇਿਾਿਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ 131 450 ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ| 

http://www.health.gov.au/
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ਹਰ ਇਕ ਰਾਜ ਜਾਂ ਪ੍ਰਦੇਸ ਜਨਤਕ ਬਸਹਤ ਏਜੂੰਸੀ ਦਾ ਫੋਨ ਨੂੰ ਿਰ www.health.gov.au/state-territory-contacts ਤ ੇ
ਉਪ੍ਲੱਭਦ ਹੈ| 

ਜੇ ਤ ਹਾਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਬਸਹਤ ਿਾਰੇ ਬਚੂੰਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲਿਾਤ ਕਰੋ| 

 

https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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ਸਕੂਲਾਂ ਅਤੇ ਬਚਪਨ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਪੜਾਅ ਲਈ ਕੇਂਦਰਾਂ, 
ਵਿਵਦਆਰਥੀਆਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਾਵਪਆਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ  

ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਕਕਸੇ ਅਕਜਹੇ ਦੇਸ਼ ਜਾਂ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਵਾਪਸ ਆਏ ਹਨ ਜੋ ਕੋਕਵਡ-19 ਦ ੇਉੱਚ ਜਾਂ ਦਰਕਿਆਨੇ ਜੋਖਿ ਤਕਹਤ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ 
ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਵੱਲ ਨਜ਼ਦੀਕ ਤੋਂ ਕਿਆਨ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬੁਖਾਰ ਅਤੇ ਖੂੰਘ ਸਿੇਤ ਲੱਛਣ ਹੁੂੰ ਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਜਲਦੀ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ੂੰ  ਵੱਖ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਰੂੰ ਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੋਖਿ ਵਾਲੇ ਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ 
ਲਈ www.health.gov.au/covid19-travellers 'ਤ ੇਜਾਓ। 

ਉਹ ਲੋਕ ਕਜੂੰਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਲਗਦਾ ਹੈ ਕਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਕ ਉਹ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਵਾਲੇ ਕਕਸ ੇ ਕਵਅਕਤੀ ਦ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ 
ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਵੱਚ ਰਹੇ ਹੋਣ, ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਵੀ ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ 'ਤ ੇਕਿਆਨ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਰੂੰ ਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਕੀ ਵਿਵਦਆਰਥੀ ਜਾਂ ਸਟਾਫ਼ ਮੈਂਬਰ ਸਕੂਲਾਂ ਅਤੇ ਬਚਪਨ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਪੜਾਅ ਲਈ ਕੇਂਦਰਾਂ 
ਵਿਿੱ ਚ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ? 

ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਕਕਸੇ ਅਕਜਹੇ ਦਸੇ਼ ਜਾਂ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਵਾਪਸ ਆਏ ਹਨ ਜੋ ਕੋਕਵਡ-19 ਦ ੇਉੱਚ ਜਾਂ ਦਰਕਿਆਨੇ ਜੋਖਿ ਅਿੀਨ ਹੈ, ਜਾਂ 
ਕਜੂੰਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਲਗਦਾ ਹੈ ਕਕ ਉਹ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਵਾਲੇ ਕਵਅਕਤੀ ਦ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਵੱਚ ਆਏ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ 
ਲਈ ਖਾਸ ਲੋੜਾਂ ਰੱਖੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹਨ। ਜੋਖਿ ਵਾਲੇ ਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਅਤੇ ਵੱਖ ਰਕਹਣ ਸਬੂੰਿੀ ਲੋੜਾਂ ਲਈ 
www.health.gov.au/covid19-travellers 'ਤ ੇਜਾਓ। 

ਸੂੰਬੂੰ ਕਿਤ ਸਕ ਲ ਜਾਂ ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ ਸੈਂਟਰ ਨ ੂੰ  ਸ ਕਚਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਵੱਖ ਰਕਹਣ ਦ ੇਸਿੇਂ ਨ ੂੰ  ਕਿਆਨ ਕਵੱਚ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ 
ਕਵਕਦਆਰਥੀ ਕਰਿੋਟ ਲਰਕਨੂੰ ਗ ਦ ੇਕਵਕਲਕਪਕ ਪਰਬੂੰ ਿਾਂ ਦੀ ਿੂੰਗ ਕਰਨੀ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਬਸ਼ਰਤੇ ਕਵਅਕਤੀ ਤੂੰਦਰੁਸਤ ਰਹੇ, ਇਹ 
ਵੱਿ ਤੋਂ ਵੱਿ 14 ਕਦਨ ਦਾ ਸਿਾਂ ਹੋਵ।ੇ 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿਿੱ ਚ ਿਿੱ ਖ ਰਵਹਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਕੀ ਹੈ? 

ਕਜਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਵੱਖ ਰਕਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਜਨਤਕ ਥਾਂਵਾਂ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਕੂੰਿ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ, ਸਕ ਲ, ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ ਜਾਂ 
ਯ ਨੀਵਰਕਸਟੀ ਕਵੱਚ ਨਹੀਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਘਰ ਕਵੱਚ ਕਸਰਫ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਆਿ ਤੌਰ ਤ ੇਉਸ ਘਰ ਕਵੱਚ 
ਰਕਹੂੰਦੇ ਹਨ।  

ਘਰ ਕਵੱਚ ਿੁਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਨਾ ਆਉਣ ਕਦਓ। ਆਪਣਾ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਹੋਰ ਜ਼ਰ ਰੀ ਸਿਾਨ ਲੈਣ ਲਈ, ਹੋਰ ਕਜਵੇਂ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਪਕਰਵਾਰਾਂ 
ਨਾਲ ਕਿਲੋ, ਕਜਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਇੱਕਲੇ ਰਕਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜੇ ਵੱਖ ਰਕਹ ਰਹੇ ਕਵਅਕਤੀ ਨ ੂੰ  ਘਰ ਜਾਂ ਕਰਹਾਇਸ਼ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਪਵ,ੇ 

ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ, ਜੇ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਰਜੀਕਲ ਿਾਸਕ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕਹਦਾਇਤ ਕਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

http://www.health.gov.au/covid19-travellers
http://www.health.gov.au/covid19-travellers
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ਜੇ ਿਿੱ ਖ ਰਵਹਣ ਸਮੇਂ ਕੋਈ ਵਿਵਦਆਰਥੀ ਜਾਂ ਸਟਾਫ ਮੈਂਬਰ ਵਬਮਾਰ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਕੀਤਾ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?  

ਲੱਛਣਾਂ ਕਵੱਚ ਬੁਖਾਰ, ਖੂੰਘ, ਗਲੇ ਕਵੱਚ ਖਰਾਸ਼, ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਿਸ਼ੁਕਕਲ ਸ਼ਾਕਿਲ ਹਨ (ਪਰ ਇਹ ਇਹਨਾਂ ਤੱਕ 
ਸੀਕਿਤ ਨਹੀਂ ਹਨ)। 

ਜੇ ਕਕਸੇ ਕਵਕਦਆਰਥੀ/ਸਟਾਫ ਿੈਂਬਰ ਕਵੱਚ ਹਲਕੇ ਲੱਛਣ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਸ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 
• ਘਰ ਕਵੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਦ ਕਜਆਂ ਤੋਂ ਵੱਖ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜੇ ਉਪਲਬਿ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਵੱਖਰਾ ਬਾਥਰ ਿ ਵਰਤੋ; 

• ਸਰਜੀਕਲ ਿਾਸਕ ਪਾਓ ਅਤ ੇਜੇ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਛੱਕ ਿਾਰਦੇ/ਖੂੰਘਦੇ ਸਿੇਂ ਸਫਾਈ ਦਾ ਕਿਆਨ ਰੱਖੋ; 

• ਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ ਰੱਖੋ; ਅਤ ੇ

• ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਨ ੂੰ  ਕਾੱਲ ਕਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਤਾਜ਼ਾ ਯਾਤਰਾ ਜਾਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੂੰ ਪਰਕ ਦਾ ਇਕਤਹਾਸ 
ਦੱਸੋ। 

ਜੇ ਉਹਨਾਂ ਕਵੱਚ ਗੂੰ ਭੀਰ ਲੱਛਣ ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਿੁਸ਼ਕਕਲ, ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ: 

• 000 'ਤ ੇ ਕਾਲੱ ਕਰੋ, ਐਬਂ ਲੈਂਸ ਬੁਲਾਓ ਅਤੇ ਅਕਿਕਾਰੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਤਾਜ਼ਾ ਯਾਤਰਾ ਜਾਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੂੰ ਪਰਕ ਦ ੇ
ਇਕਤਹਾਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਦਓ। 

ਜੇ ਕਬਿਾਰ ਹਨ, ਤਾਂ ਸਟਾਫ ਅਤੇ ਕਵਕਦਆਰਥੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਸਕ ਲ ਜਾਂ ਬਚਪਨ ਦ ੇਸ਼ੁਰ ਆਤੀ ਪੜਾਅ ਲਈ ਕੇਂਦਰ ਕਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਉਦੋਂ 
ਤੱਕ ਿਨਹ ਾਂ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਿਢੁਲੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਦੁਆਰਾ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਿਲੁਾਂਕਣ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ। 
ਇਹ ਕਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਕ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਆਿ ਗਤੀਕਵਿੀਆਂ ਕਵੱਚ ਵਾਪਸ ਜਾਣਾ ਕਦੋਂ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਹੈ, ਿਢੁਲਾ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ 
ਸਥਾਨਕ ਜਨਤਕ ਕਸਹਤ ਅਕਿਕਾਰੀ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੇਗਾ। 

ਅਸੀਂ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੂੂੰ  ਰੋਕਣ ਵਿਿੱ ਚ ਵਕਿੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ? 

ਕਛੱਕ ਿਾਰਦ/ੇਖੂੰਘਦ ੇਸਿੇਂ ਸਫਾਈ ਰੱਖਣਾ ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਵਾਇਰਸਾਂ ਦ ੇ ਕਵਰੱੁਿ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਬਚਾਅ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਕਵੱਚ, ਅਤ ੇਟਾਇਲਟ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਿੋਵ ੋ

• ਖੂੰਘਦੇ ਅਤ ੇਕਛੱਕ ਿਾਰਦੇ ਸਿੇਂ ਆਪਣਾ ਿ ੂੰ ਹ ਅਤ ੇਨੱਕ ਢਕੋ, ਕਟਸ਼ ਆਂ ਨ ੂੰ  ਕਟਕਾਣ ੇਲਗਾਓ, ਅਤ ੇਅਲਕੋਹਲ-ਅਿਾਰਤ ਹੈਂਡ 
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

• ਅਤੇ ਜੇ ਕਬਿਾਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਦ ਕਜਆਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ (ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਿੀਟਰ ਤੋਂ ਕਜ਼ਆਦਾ ਦ ਰ ਰਹੋ)। 

ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ  
ਹਾਲਾਂਕਕ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਕਚੂੰਤਾ ਦਾ ਕਵਸ਼ਾ ਹੈ, ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਿਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੈ ਕਕ ਬੁਖਾਰ, ਖੂੰਘ, ਗਲੇ ਦੀ ਖਰਾਸ਼ ਜਾਂ ਥਕਾਵਟ 
ਵਰਗੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਕਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਸੂੰ ਭਾਵਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਜ਼ੁਕਾਿ ਜਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਕਕਸੇ ਕਬਿਾਰੀ ਨਾਲ ਪੀੜਤ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ - ਨਾ ਕਕ 
ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਨਾਲ। 

ਤਾਜ਼ਾ ਸਲਾਹ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ, www.health.gov.au 'ਤੇ ਜਾਓ। 

http://www.health.gov.au/
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1800 020 080 'ਤ ੇਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਕਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਾਈਨ ਨ ੂੰ ਕਾੱਲ ਕਰੋ। ਇਹ ਕਦਨ ਕਵੱਚ 24 ਘੂੰਟੇ, ਹਫ਼ਤ ੇਦ ੇ
ਸੱਤ ਕਦਨ ਕੂੰਿ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ 131 450 'ਤ ੇਕਾੱਲ ਕਰੋ।  

ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜਾਂ ਪਰਦੇਸ਼ ਦੀ ਜਨਤਕ ਕਸਹਤ ਏਜੂੰਸੀ ਦਾ ਫੋਨ ਨੂੰ ਬਰ www.health.gov.au/state-territory-contacts 'ਤ ੇ
ਉਪਲਬਿ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਬਾਰੇ ਕਚੂੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

 

 

 

 

 

https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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Coronavirus disease 

(COVID-19)

ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀਆਂ ਮਾਰਗਦਰ�ਨ

ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ �ੀਟ ਨੰੂ ‘ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ’, ‘ਇਕੱਲਤਾ ਮਾਰਗਦਰ�ਨ’ ਅਤੇ ‘ਪਬਿਲਕ  ਇਕੱਠ� ਲਈ ਸਲਾਹ’ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੱਤਰ� ਦੇ ਨਾਲ ਜੜੋ ਕੇ ਪੜ� ੋਿਜਹੜੀ  www.health.gov.au/covid19-resources ਤ ੇਉਪਲੱਭਧ ਹ।ੈ

ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਕ� ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਹੈ? 

ਸਮਾਜਕ ਦਰੂੀਆਂ  ਿਵੱਚ ਛੂਤ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਦ ੇਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਜ� ਘੱਟ ਕਰਨ ਸੰਬੰਧੀ ਤਰੀਕੇ �ਾਮਲ ਹਨ| ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈ

ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਹਰੋ ਲੋਕ� ਿਵਚਕਾਰ ਘੱਟ ਸੰਪਰਕ|

ਸਮਾਜਕ ਦਰੂੀ ਇਸ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ ੈਿਕ�ਿਕ COVID-19 ਦੀ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਤ� ਦੂਜ ੇਿਵਅਕਤੀ ਵੱਲ ਫੈਲਣ ਦੀ ਸਭ ਤ� 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਿਜਵੇਂ: 

 ਿਕਸੇ ਛੂਤਕ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਿਸੱਧਾ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਜ� ਇਸਦ ੇਲੱਛਣ ਪ�ਗਟ  ਹਣੋ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ ਪਿਹਲ� 

ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ| 

 ਿਕਸੇ ਪ�ੁਟੀ ਕੀਤੇ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਿਜਸਨੰੂ ਖ�ਸੀ ਹ ੈਜ� ਿਛੱਕ ਮਾਰਦਾ ਹੈ, ਜ�

 ਵਸਤਆੂਂ ਜ� ਸਤਹ� (ਿਜਵ� ਿਕ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਹ�ਡਲ ਜ� ਟੇਬਲ) ਜ ੋਿਕਸੇ ਪ�ੁਟੀ ਹੋਏ ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਖੰਘ ਜ� 

ਿਛੱਕ ਤ� ਦੂਿ�ਤ ਹੋਏ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਉਪਰੰਤ ਿਫਰ ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਜ� ਿਚਹਰ ੇਨੰੂ ਛੂਹਣਾ| 

ਇਸ ਲਈ, ਤੁਹਾਡ ੇਅਤ ੇਦੂਿਜਆਂ ਿਵਚਕਾਰ ਿਜਨ� � ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਕਫਾ ਹਵੇੋਗਾ,  ਵਾਇਰਸ ਦਾ ਫੈਲਣਾ ਉੰਨਾ ਹੀ ਮ�ੁਕਲ ਹੋਵੇਗਾ|

ਮ� ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ�? 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਹੋ, ਤ� ਦੂਿਜਆਂ ਤ� ਦੂਰ ਰਹ ੋ- ਇਹ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਜ ੋਤੁਸ� ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ|ੋ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਅਤੇ ਿਛੱਕ/ਖ�ਸੀ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਚੰਗਾ ਅਿਭਆਸ ਵੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

 ਖਾਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਟਾਇਲਟ ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਧਵੋੋ|

 ਆਪਣੀ ਖ�ਸੀ ਅਤੇ ਿਛੱਕ ਨੰੂ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖੋ, ਿਟ�ਆੂ ਂਨੰੂ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਸੁਟੋ, ਅਤ ੇਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ

ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ, ਅਤੇ

 ਜੇ ਿਬਮਾਰ ਹ,ੋ ਤ� ਦੂਿਜਆ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤ� ਪਰਹਜ਼ੇ ਕਰ ੋ(ਲੋਕ� ਤ� 1.5 ਮੀਟਰ ਤ� ਵੱਧ ਦੂਰੀ ਤੇ ਰਹੋ)|

ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ, ਤਸੁ� ਹੁਣ ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀਆ ਂਅਤੇ ਘੱਟ ਲਾਗਤ ਵਾਲ਼ੀਆ ਂਸਫਾਈ ਿਕਿਰਆਵ� ਅਰੰਭ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ|ੋ

ਇਹ ਸਧਾਰਣ ਅਤੇ ਆਮ ਪ�ਚਿਲਤ ਿਕਿਰਆਵ� ਤਹੁਾਡੇ ਅਤੇ ਹਰੋਨ� ਲਈ ਜੋਖਮ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਕ ਹ ੋਸਕਦੀਆ ਂ ਹਨ|  

ਇਹ ਸਮਾਜ ਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਗੇ - ਅਤ ੇਤੁਸ� ਇਹਨ� ਦੀ ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਵਰਤ� ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹ ੋ- ਆਪਣੇ ਘਰ, ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥ� ਤੇ, ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਆਮ ਜਨਤਾ ਿਵੱਚ ਵੀ|
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ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀਆਂ ਘਰ ਿਵੱਚ

ਘਰੇਲੂ

ਕੀਟਾਣੂ  ਦੇ ਫੈਲਣ ਤ� ਘਟਾਉਣ ਲਈ 1: 

 ਿਜਵ� ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਅਤ ੇਿਛੱਕ/ਖ�ਸੀ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦਾ ਚੰਗਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ

 ਹੱਥ ਿਮਲਾਉਣ ਅਤ ੇਚੁੰ ਮਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ|ੋ 

 ਿਜਆਦਾ ਛੂਹ ਿਵੱਚ ਆਉਣ  ਵਾਲੇ ਸਤਹ, ਿਜਵ� ਿਕ ਟੇਬਲ, ਰਸਈੋ ਦੇ ਬ�ਚ ਅਤ ੇਦਰਵਾਿਜਆ ਂਦੇ ਮੁੱ ਿਠਆ ਂਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ 

ਤੌਰ ਰੋਗਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕਰ|ੋ 

 ਿਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲ� ਕੇ ਜ� ਏਅਰ ਕੰਡੀ�ਿਨੰਗ ਨੰੂ ਲੋੜ ਮਤੁਾਿਬਕ ਘਟਾ ਵਧਾ ਕੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਹਵਾਦਾਰੀ ਵਧਾਓ| 

 ਦੁਕਾਨ� 'ਤੇ ਘੱਟ ਜਾਓ ਅਤੇ ਿਜਆਦਾ ਚੀਜ਼� ਅਤੇ ਸੇਵਾਵ� ਆੱਨਲਾਈਨ ਖਰੀਦ|ੋ 

 ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਸੈਰ-ਸਪਾਟਾ ਅਤੇ ਯਾਤਰਾ, ਇਕੱਲੇ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਸਮੇਤ ਦੋਵ�, ਸਮਝਦਾਰ ਅਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ

ਹਨ?  

ਉਹ ਪਿਰਵਾਰ ਿਜਥ ੇਲੋਕ ਿਬਮਾਰ ਹਨ* (ਉਪਰੋਕਤ ਉਪਾਵ� ਤ� ਇਲਾਵਾ)

 ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤ� ਿਬਮਾਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਇੱਕ ਕਮਰ ੇਿਵੱਚ ਕਰੋ

 ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਰੱਖੋ

 ਿਬਮਾਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦ ੇਕਮਰੇ ਦਾ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਬੰਦ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਜ ੇਸੰਭਵ ਹਵੋੇ ਤ� ਇਕ ਿਖੜਕੀ ਖੁੱ ਲ�ੀ ਰੱਖੋ

 ਿਬਮਾਰ ਿਵਅਕਤੀ ਅਤ ੇਉਹਨ� ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਜਦ� ਉਹ ਇੱਕੋ ਕਮਰ ੇਿਵੱਚ ਹੋਣ ਸਮ� ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ 

ਪਿਹਨਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ 

 ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਮ�ਬਰ� ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ 65 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬਜ਼ਰੁਗ  ਜ� ਪਰੁਾਣੀ 

ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕ,  ਜ ੇਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤ� ਵੱਖਰੀ ਰਹਾਇਸ਼ ਦਾ ਇੰਤਜ਼ਾਮ ਕਰਨਾ 
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ਕਾਰਜਸਥਾਨ ਿਵਖੇ ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ 

ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥ� ਤੇ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਦਾ ਫੈਲਾਅ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 1: 

 ਜੇ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਹ ੋਤ� ਘਰ ਰਹੋ

 ਿਸ਼ਸ਼ਟਾਚਾਰ ਵਜ� ਹੱਥ ਿਮਲਾਉਣਾ ਬੰਦ ਕਰੋ

 ਵੀਡੀਓ ਕਾਨਫਰੰਿਸੰਗ ਜ� ਫੋਨ ਕਾੱਲ ਦੁਆਰਾ ਮੀਿਟੰਗ� ਕਰੋ

 ਵੱਡੀਆ ਂਮੀਿਟੰਗਾ ਸਥਿਗਤ ਕਰੋ

 ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤ� ਜ਼ਰੂਰੀ ਮੀਿਟੰਗ� ਖੁਲ�ੇਆਮ ਕਰੋ

 ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਅਤ ੇਿਛੱਕ/ਖ�ਸੀ ਦੀ ਸਫਾਈ ਨੰੂ ਉਤਸਾਿਹਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਾਰ ੇਸਟਾਫ ਅਤੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂਨੰੂ ਹ�ਡ 

ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ

 ਆਪਣਾ ਲੰਚ ਲੰਚ-ਰਮੂ ਦੀ ਵਜਾਏ ਆਪਣੀ ਡਸੈਕ 'ਤੇ ਜ� ਬਾਹਰ ਕਰੋ

 ਿਜਆਦਾ ਛੋਹ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਸਤ�ਾਵ� ਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ ਤਰੌ ਤੇ ਸਾਫ ਅਤ ੇਰੋਗਾਣੂ ਮੁਕਤ ਰੱਖੋ| 

 ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਿਖੜਕੀਆ ਂਖੋਲਕੇ ਜ� ਏਅਰ ਕੰਡੀ�ਿਨੰਗ ਨੰੂ ਲੋੜ ਮਤੁਾਿਬਕ ਘਟਾ ਵਧਾ ਕੇ ਹਵਾਦਾਰੀ ਵਧਾਈ ਜਾ 

ਸਕਦੀ ਹੈ

 ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥ� ਤੇ ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣਾ ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਸ�ਝਾ ਕਰਨਾ ਸੀਮਤ ਕਰੋ

 ਗੈਰ-ਜ਼ਰਰੂੀ ਕਾਰੋਬਾਰੀ ਯਾਤਰਾ 'ਤੇ ਮੁੜ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ

 ਖਾਣੇ ਦੀ ਿਤਆਰੀ (ਕੰਟੀਨ) ਸਟਾਫ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ� ਿਵਚਕਾਰ ਸਖ਼ਤ ਅਤੇ ਸੰਪਰੂਨ ਅਰੋਗਤਾ ਨੰੂ 

ਉਤਸਾਿਹਤ ਕਰੋ

 ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਜੇ ਵੱਡੇ ਇਕੱਠ� ਦੀ ਸਮ�-ਤਬਦੀਲੀ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਉਹਨ� ਨੰੂ ਠੱਪ ਜ� ਰੱਦ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਸਕੂਲ� ਿਵੱਚ ਸਮਾਜਕ ਦਰੂੀ  

ਸਕੂਲ� ਿਵੱਚ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਦ ੇਫੈਲਣ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ 1: 

 ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿਬਮਾਰ ਹੈ, ਤ� ਉਸਨੰੂ ਸਕੂਲ (ਜ� ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ) ਨਾ ਭੇਜੋ

1 ਡਾਲਟਨ ਐਟ ਅਲ ਤ� ਅਨੁਕੂਿਲਤ| ਪ�ਹੇਜ-ਵਾਲੀ ਘੱਟ ਕੀਮਤ ਵਾਲੀ ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ ਅਤੇ COVID -19 ਦੇ ਰੋਗ ਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਕੀਤੀ ਵਧੇਰੀ ਸਫਾਈ ਨਾਲ ਇਸ 

ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ ਸੰਿਖਆ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ| 

* “ਬੀਮਾਰ” ਿਵਅਕਤੀ ਿਕਸੇ ਅਣਜਾਣ ਸਾਹ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਜ� ਬੁਖਾਰ ਤ� ਪੀੜਤ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਦੀ ਅਜੇ ਤੱਕ COVID-19 ਦੀ ਜ�ਚ ਨਹ� ਹੋਈ ਪਰ 

ਿਫਰ ਵੀ  ਇਹ ਅਣਪਛਾਤਾ ਕੇਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

** ਿਕਸੇ ਕੇਸ ਿਵੱਚ COVID-19 ਨੰੂ ਨਕਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਿਦਆਂ ਜੇ ਸਹੀ ਇਸਤੇਮਾਲ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਤ� ਇਹ ਮਿਹੰਗਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਸੰਚਾਰਨ 

ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਪੇ� ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ| 

 *** ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਸਬੂਤ ਿਕ ਵਾਤਾਵਰਣ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਤਾਪਮਾਨ ਅਤੇ ਨਮੀ, SARS ਵਰਗੇ ਕੋਰੋਨਾਈਵਾਇਰਸ ਦੇ ਬਚਾਅ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ| 

**** ਸਾਈਟ� ਿਜਵ� ਿਕ CDC ਯਾਤਰਾ ਜੋਖਮ ਮੁਲ�ਕਣ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ | https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-

ncov/travelers/index.html
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 ਸਕੂਲ ਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਅਤ ੇਿਨਯਿਮਤ ਅੰਤਰਾਲ� ਤੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ

 ਅਿਜਹੀਆ ਂਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਸਥਿਗਤ ਕਰ ੋਜ ੋਜਮਾਤ� ਅਤੇ ਸਾਲ� ਿਵੱਚ ਿਵਚਕਾਰ ਰਲਦੀਆ ਂਹਨ 

 ਕਤਾਰ ਲਗਾਉਣ ਤ� ਬਚੋ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਦੀਆ ਂਅਸ�ਬਲੀਆ ਂਨੰੂ ਰੱਦ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ

 ਿਨਯਮਤ ਹ�ਡ ਵਾਿ�ੰਗ ਅਤੇ ਸਮ�-ਸੂਚੀ ਉਤ�ਾਹਤ ਕਰੋ

 ਿਜਆਦਾ ਛੂਹ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਸਤਹ ਨੰੂ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ਨਾਲ ਸਾਫ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂ ਮੁਕਤ ਰੱਖੋ| 

 ਿਜੱਥ ੇਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਬਾਹਰ ਸਬਕ ਦਾ ਆਯੋਜਨ ਕਰੋ

 ਵਧੇਰ ੇਹਵਾਦਾਰੀ ਲਈ ਿਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲ�ਣ ਅਤ ੇਕੰਡੀ�ਿਨੰਗ ਨੰੂ ਲੋੜ ਮਤੁਾਿਬਕ ਘਟਾਉਣ-ਵਧਾਉਣ ਬਾਰ ੇਿਵਚਾਰ ਕਰੋ| 

 ਖਾਣੇ ਦੀ ਿਤਆਰੀ (ਕੰਟੀਨ) ਸਟਾਫ਼ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ� ਿਵੱਚਸਖਤ ਸਵੱਛਤਾ ਨੰੂ ਉਤ�ਾਹਤ ਕਰ|ੋ 

ਜਨਤਾ ਿਵੱਚ ਸਮਾਜਕ ਦਰੂੀ

ਕੀਟਾਣੂਆ ਂਦੇ ਫੈਲਾਅ ਘਟਾਉਣ ਲਈ: 

 ਇਮਾਰਤ� ਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਜ� ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਣ ਵੇਲੇ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਿਜਵ� ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਸਾਫ਼ ਰੱਖੋ

 ਨਕਦੀ ਪੈਸ ੇਦੀ ਵਰਤ� ਦੀ ਬਜਾਏ ਟੈਪ ਐਡਂ ਪੇ ਵਰਤੋ

 ਕੋਿ�� ਕਰੋ ਛੀੜ ਵੇਲੇ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਅਤੇ ਭੀੜ ਤ� ਬਚਣ ਦੀ

 ਪਬਿਲਕ  ਟ��ਸਪਰੋਟ ਕਰਮਚਾਰੀ ਅਤੇ ਟੈਕਸੀ ਡਰਾਈਵਰ� ਨੰੂ ਿਜੱਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਵਾਹਨ� ਦੀਆਂ ਿਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲ�ਣੀਆ ਂ

ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਜਆਦਾ ਵਰਤ� ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਥਾਵ� ਨੰੂ ਸਾਫ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕਰਨਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਪਬਿਲਕ ਇਕੱਠ� ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਿਵਚਾਰਨ ਲਈ ਗੱਲ�

ਅਿਜਹੀਆਂ ਘਟਨਾਵ� ਿਜਥ ੇਵੱਡੀ ਿਗਣਤੀ ਿਵੱਚ ਲੋਕ ਇਕਠ�  ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਉਥ ੇਵਾਇਰਸ ਫੈਲਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧ ਸਕਦੇ ਹਨ| ਜੇ ਤਸੁ�

ਕੋਈ ਇਕੱਠ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤ� ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਸ� ਇਹ ਮੁਲਤਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਆਕਾਰ/ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ�

ਇਸਨੰੂ ਰੱਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ| ਜੇ ਤੁਸ� ਇਕੱਠ ਕਰਨਾ ਹੀ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹੋ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਖੋਮ� ਦਾ ਮਲੁ�ਕਣ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਰ 

ਇੱਕ ਪਿਹਲੂ ‘ਤ ੇਮੁੜ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਪ�ਸਾਰਣ ਦੇ ਜਖੋਮ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ|. 

ਸਮੋਵਾਰ 16 ਮਾਰਚ ਤ�, ਆਸਟਰਲੇੀਆ ਸਰਕਾਰ ਸਲਾਹ ਿਦੰਦੀ ਹ ੈਿਕ ਗੈਰ-ਜ਼ਰਰੂੀ ਇਕੱਠ� ਨੰੂ 500 ਤ� ਘੱਟ ਲੋਕ� ਤੱਕ ਸੀਿਮਤ 

ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ; ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਕਾਰਜ� ਿਜਵ� ਿਕ ਹਲੈਥਕੇਅਰ ਵਰਕਰ� ਅਤੇ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਸਰਿਵਸ ਵਰਕਰ� ਦੀਆਂ ਗ਼ੈਰ-

ਜ਼ਰਰੂੀ ਬਠੈਕ� ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ|. 

ਪਬਿਲਕ  ਇਕੱਠ� ਬਾਰੇ ਵਧਰੇੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਜਨਤਕ ਇਕੱਠ� ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵੇਖੋ

www.health.gov.au/covid19-resources
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ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਕਾਰਜ ਸਥਾਨ  ਿਵਖੇ COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਬਾਰੇ ਵਧਰੇੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf

ਤੇ ਜਾਓ|  

ਤਾਜ਼ਾ ਸਲਾਹ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰਤੋ� ਲਈ. www.health.gov.au 'ਤੇ ਜਾਓ|  

ਰਾ�ਟਰੀ ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਹਲੈਪ ਲਾਈਨ ਨੰੂ 1800 020 080 ਤੇ ਕਾੱਲ ਕਰ|ੋ ਇਹ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 24 ਘੰਟੇ, ਹਫ਼ਤੇ ਦ ੇਸੱਤ ਿਦਨ 

ਖੁੱ ਲੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹ|ੈ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਅਨੁਵਾਦ  ਜ� ਦੋ-ਭਾਸ਼ੀ ਸੇਵਾਵ� ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤ� 131 450 ਤ ੇਕਾੱਲ ਕਰ|ੋ 

ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਜ ਜ� ਪ�ਦੇ� ਪਬਿਲਕ  ਿਸਹਤ ਏਜੰਸੀ ਦਾ ਫੋਨ ਨੰਬਰ www.health.gov.au/state-territory-contacts

'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ| 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਾ ਹੈ, ਤ� ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ| 

. 


