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ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (Covid-19) 

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

 
[ਪੰਜਾਬੀ]  / PUNJABI 

ਇਹ ਸਲਾਹ ਐਨਐਚਐਸ ਿਸਹਤ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਯੂਕੇ ਿਵੱਚ 

ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਹਰ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਇੱਕ ਸਲਾਹ ਹੈ, ਚਾਹੇ ਉਹ ਿਕਸੇ ਵੀ ਮੂਲ ਦੇਸ਼ ਦਾ ਿਕ� 

ਨਾ ਹੋਵੇ । 
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ਿਵਸ਼ਾ - ਸੂਚੀ 

ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ (Covid-19 )  ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਤ� ਿਕਸਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰੀਏ ਜ ੇਤੁਹਾਨੰੂ �ਚ ਜੋਖਮ ਹੈ 

ਸੰਭਾਵਤ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸੰਕਰਮਣ ਵਾਲੇ ਪਿਰਵਾਰ� ਲਈ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਿਹਣ ਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਿਕੰਨਾ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤਕ ਇਕ�ਤਤਾ ਦੀ ਇਕੱਲਤਾ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਮੈਨੰੂ NHS 111 ਨਾਲ ਕਦ� ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਮ� NHS 111 ਨਾਲ ਿਕਵ� ਸੰਪਰਕ ਕਰ�? 

ਜੇ ਮ� ਆਪਣੀ ਇਮੀਗ�ੇਸ਼ਨ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਿਚੰਤਤ ਹ� ਤ� ਮ� ਕੀ ਕਰ� ? 

ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਨੰੂ ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਲਈ ਮ� ਿਕਸ ਤਰ�� ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹ� ? 

 
 

  



ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ (Covid-19 )  ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਕੋਿਵਡ - 19 ਇੱਕ ਨਵ� ਰੋਗ ਹੈ, ਜ ੋ ਤੁਹਾਡੇ ਫੇਫੜੇ ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀ ਨਾਿਲਯ� ਨੰੂ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਸ ਵਾਇਰਸ ਦੇ 

ਕਾਰਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਹਰ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ I ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਘਰ ‘ਤੇ ਰਹੋ- 

ਭਾਵ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਾਇਰਸ ਦਾ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਮੌਜੂਦ ਨਹ� ਹੈ, ਜ� ਭਾਵ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਿਬਮਾਰੀ ਨਹ� ਹੈ I 

ਤੁਸ� ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜ ੇ: 

● ਉਹ ਦੁਕਾਨ� ‘ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਖੋਲਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਹੈ – ਅਿਜਹੀ ਵਸਤੂਆਂ ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਭੋਜਨ 

ਅਤੇ ਦਵਾਈ, ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਫੋਨ ‘ਤੇ ਆਰਡਰ ਕੀਤੀ ਗਈਆਂ ਚੀਜ਼ਂ ਨੰੂ ਲੈਣ ਲਈ  

● ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਲਈ (ਜ� ਜੇ ਤੁਸ� ਇੰਗਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਹੋ, ਬਾਹ ਸਮ� ਵਤੀਤ ਕਰਨ ਲਈ)-ਪਰ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਕਰੋ ਤੁਸ� ਘਰ 

ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਤ� 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

● ਿਕਸੇ ਵੀ ਡਾਕਟਰੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਲਈ, ਖ਼ੂਨ ਦੇਣ ਲਈ, ਸੱਟ ਜ� ਿਬਮਾਰੀ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ, ਨੁਕਸਾਨ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ, ਜ�  

ਿਕਸੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਜ� ਬੀਮਾਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ  

● ਕੰਮ ‘ਤੇ ਜਾਣ ਅਤੇ ਵਾਪਸ ਆਣ ਲਈ - ਪਰ ਿਸਰਫ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਜੇ ਤੁਸ� ਘਰ ਤ� ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਲੱਗਦਾ ਹੈ:  

● �ਚ ਤਾਪਮਾਨ/ਤੇਜ਼ ਬੁਖਾਰ - ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ ਜ� ਿਪੱਠ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਲਈ ਗਰਮੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ 

● ਇੱਕ ਨਵ�, ਿਨਰੰਤਰ ਖੰਘ - ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਬਾਰ ਬਾਰ ਖੰਘਣਾ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਹੈ 

● ਤੁਹਾਡੇ ਸੁਆਦ ਜ� ਗੰਧ (ਅਨੌਸਮੀਆ) ਦੀ ਕਮੀ ਜ� ਇਸ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ - ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਗੰਧ ਜ� 

ਸੁਆਦ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜ� ਚੀਜ਼� ਤ� ਗੰਧ ਜ� ਸੁਆਦ ਆਮ ਤ� ਵੱਖਰਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 
 

ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ - ਅਤੇ ਸੰਭਾਵਤ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਵਾਲੇ ਪਿਰਵਾਰ� ਲਈ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਿਹਣ ਲਈ  ਿਦੱਤ ੇ

ਗਏ ਿਨਰਦੇਸ਼� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ I 

ਜਨਤਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਇਕੱਠ ‘ਤੇ ਪਾਬੰਦੀ ਹੈ: 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਇੰਗਲ�ਡ ਅਤੇ ਦੱਖਣੀ ਆਇਰਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੱਖਰੇ ਘਰ� ਦੇ 6 ਲੋਕ� ਤੱਕ ਦੇ ਗਰੱੁਪ ਿਵੱਚ 

ਿਮਲਣ ਦੀ ਆਿਗਆ ਹੋਵੇਗੀ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਮਾਈਲਸ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਦੋ ਘਰ� ਦੇ ਮ�ਬਰ ਸਥਾਿਨਕ ਤੋਰ ‘ਤੇ ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ (5 ਮੀਲ ਦੇ ਅੰਦਰ) 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਸਕਾਟਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦ ਹੋ, ਦੋ ਘਰ� ਦੇ ਮ�ਬਰ ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੱਦ ਤੱਕ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਗਰੱੁਪ 8 ਲੋਕ� ਤ� 

ਵੱਧ ਨਾ ਹੋਵੇ 

• ਇੱਕਠ ਬਾਹਰ ਜ� ਿਨਜੀ ਬਾਗ� ਿਵੱਚ ਹੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀ ਅਤੇ 2 ਮੀਟਰ ਦੂਰੀ ਕਾਇਮ 

ਰਹੇ।  



ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਇਹ ਿਨਰਦੇਸ਼� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ - ਜੇ ਤੁਸ� ਅਿਜਹਾ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ‘ਤੇ ਜੁਰਮਾਨਾ 

ਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ I 

ਪੁਿਲਸ, ਇਮੀਗ�ੇਸ਼ਨ ਅਫਸਰ, ਅਤੇ ਸੈਨਾ ਜਨਤਕ ਇਹ ਿਨਯਮ� ਨੰੂ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾ ਸਕਦੇ ਹਨ – ਇਸਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ 

ਕਮਜ਼ੋਰ ਅਤੇ ਿਬਮਾਰ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼� ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ I 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨ, ਇਮੀਗ�ੇਸ਼ਨ ਜ਼ਮਾਨਤ ਦੀ ਸ਼ਰਤ ਵਜ� ਿਰਪੋਰਟ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨੰੂ ਅਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮੁਅੱਤਲ ਕਰ 

ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਹੈI ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਿਰਪੋਰਿਟੰਗ ਿਮਤੀ ਦੇ ਵੇਰਿਵਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਐਸਐਮਐਸ ਟੈਕਸਟ ਸੁਨ� ਹਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋਗੇ I  

ਪਨਾਹ ਪ�ਣਾਲੀ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਦੇਖੋ: 

https://www.refugeecouncil.org.uk/latest/news/changes-to-home-office-asylum-resettlement-policy-
and-practice-in-response-to-covid-19/ 

ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਤ� ਿਕਸਨੂੰ  ਵਧੇਰ ੇਜੋਖਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹ:ੈ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕ ਅਿਜਹੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਿਜਵੇ ਕੀ: 

ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਗੰਭੀਰ ਜੋਖਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੈ: 

 

ਿਕਸੇ ਅੰਗ ਦਾ ਟ��ਸਪਲ�ਟ 

ਹੋਇਆ ਹੈ 
 

 

ਕੁਝ ਖ਼ਾਸ ਿਕਸਮ� ਦੇ ਕ�ਸਰ 

ਦਾ ਇਲਾਜ ਹੋ ਿਰਹਾ ਹੈ 
 

 

ਲਹੂ ਜ� ਬੋਨ ਮੈਰੋ ਕ�ਸਰ, 

ਿਜਵ� ਿਕ ਲੂਕੈਮੀਆ, ਦੇ 

ਮਰੀਜ਼ 

 

ਫੇਫੜੇ ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਅਵਸਥਾ 

ਹੈ, ਸਈਸਟੀਕ 

ਫਾਈਬਰੋਿਸਸ ਜ� ਗੰਭੀਰ 

ਦਮਾ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ 

 

ਅਿਜਹੀ ਸਿਥਤੀ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਕ�ਮਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ 

ਹੈ 

 

ਉਹ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਹੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ 

ਸੁਰੱਿਖਆ ਿਸਸਟਮ ਨੰੂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰਦੇ 

ਹਨ 

 

ਗਰਭਵਤੀ ਹਨ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ ਗੰਭੀਰ 

ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਇਨ� � ਿਵੱਚ� ਇੱਕ �ਚ ਜੋਖਮ ਸ਼�ੇਣੀ ਿਵੱਚ ਆ�ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦੇਖ-ਰੇਖ ਟੀਮ ਵੱਲ� 

ਐਤਵਾਰ 29 ਮਾਰਚ 2020 ਤੱਕ ਕੋਈ ਪੱਤਰ ਪ�ਾਪਤ ਨਹ� ਹੋਇਆ ਹੈ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਪੀ (ਡਾਕਟਰ) ਨ�  ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨਹ� 

ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਆਪਣੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵ� ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਪੀ (ਡਾਕਟਰ) ਜ� ਹਸਪਤਾਲ ਦੇ ਕਲੀਨੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ 

ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈI ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਜੀਪੀ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਸਪੋਰਟ ਲਈ DOTW ਯੂਕੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: 0808 1647 

686 (ਇਹ ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕ ਮੁਫਤ ਨੰਬਰ ਹੈ) ਜ� ਈਮੇਲ ਕਰੋ clinic@doctorsoftheworld.org.uk 

https://www.refugeecouncil.org.uk/latest/news/changes-to-home-office-asylum-resettlement-policy-and-practice-in-response-to-covid-19/
https://www.refugeecouncil.org.uk/latest/news/changes-to-home-office-asylum-resettlement-policy-and-practice-in-response-to-covid-19/
mailto:clinc@doctorsoftheworld.org.uk


ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ  ਿਕਵ� ਸਰੱੁਿਖਅਤ ਕਰੀਏ ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ  �ਚ ਜੋਖਮ ਹ ੈ: 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਨਵ�, ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਖੰਘ ਜ� ਬੁਖਾਰ, ਤ� ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲਈ 

ਐਨਐਚਐਸ 111 ਔਨਲਾਈਨ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸਰਿਵਸ ‘ਤੇ ਸਲਾਹ ਲਓ ਜ� ਐਨਐਚਐਸ 111 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ 

ਦੇ ਲੱਛਣ ਮਿਹਸੂਸ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਤ� ਛੇਤੀ ਤ� ਛੇਤੀ ਸੂਚਨਾ ਿਦਓ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤ� ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਬੀਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ �ਚ ਜੋਖਮ ਹੈ, ਤ� ਇਸ ਦੇ ਸੰਕ�ਮਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਵੀ 

ਕੁਝ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ. ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੈ: 

● ਆਪਣਾ ਘਰ ਨਹ� ਛੱਡਣਾ - ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਜ� ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਲਈ ਬਾਹਰ ਨਹ� ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

● ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਇੰਗਲ�ਡ ਜ� ਦੱਖਣੀ ਆਇਰਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਮ�ਬਰ� ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਸਮ� 

ਿਬਤਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜ� ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਇੱਕਲੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਹੋਰ ਘਰੇ ਦੇ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ – ਇੱਕ ਦੂਸਰੇ ਤ� 2 

ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਕਾਇਮ ਰੱਖ ਕੇ।  

● ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਵੇਲਸ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤੁਸ� ਬਾਹਰ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ – ਹੋਰਨ� ਕੋਲ� 2 ਮੀਟਰ ਦੀ 

ਦੂਰੀ ਕਾਇਮ ਰੱਖ ਕੇ। 

● ਿਕਸੇ ਜਲਸਾ/ਸਮਾਗਮ ਿਵੱਚ ਿਹੱਸਾ ਨਾ ਲਓ (ਿਨਜੀ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਿਮੱਤਰ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ) 

● ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਲੋਕ� ਤ� ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ (3 ਕਦਮ) ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ 

● ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਬਮਾ ਜ� ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਤ� ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਹੋ 

 

ਦੋਸਤ�, ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਗੁਆਂਡੀਆਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਲਈ ਕਹੋ I  ਉਨ� � ਨੰੂ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ 

ਬਾਹਰ ਛੱਡ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ I 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼� ਿਜਵ� ਿਕ ਭੋਜਨ ਦੀ ਿਡਲੀਵਰੀ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, ਤ� ਤੁਸ� ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸਹਾਇਤਾ 

ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਰਿਜਸਟਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ I 

• ਜੇ ਤੁਸ� ਇੰਗਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਹੋ: https://www.gov.uk/coronavirus-extremely-vulnerable   

• ਜੇ ਤੁਸ� ਨੌਰਦਨ ਆਇਰਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ: https://www.adviceni.net/eform/submit/covid-support-

referral  

• ਜੇ ਤੁਸ� ਸਕਾਟਲ�ਡ ਿਵੱਚ ਹੋ ਤ� 0800 111 4000 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

• ਜੇ ਤੁਸ� ਵੇਲਸ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਸ� ਆਪਣ ੇਪੱਤਰ ਿਵੱਚ ਸੰਪਰਕ ਦਾ ਵੇਰਵਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤ� ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੈ ਤ� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਯੂਕੇ ਸਰਕਾਰ ਦੁਆਰਾ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਪੂਰੀ ਸਲਾਹ  

ਇੱਥੇ ਪੜ�ੋ:https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-

extremely-vulnerable-persons-from-covid-19  
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ਸੰਭਾਵਤ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ  ਸੰਕਰਮਣ ਵਾਲੇ  ਪਿਰਵਾਰ� ਲਈ  ਅਲੱਗ -ਥਲੱਗ  ਰਿਹਣ ਲਈ  

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ  

 

ਦਫਤਰ, ਸਕੂਲ, ਜੀਪੀ ਸਰਜਰੀ, 

ਫਾਰਮੈਸੀ ਜ� ਹਸਪਤਾਲ ਨਾ ਜਾਓ 

 

ਵੱਖ ਸਹੂਲਤ� ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ, ਜ� 

ਿਫਰ ਇਸਤੇਮਾਲ ਿਵੱਚ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ 

 

ਹੋਰ ਲੋਕ� ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ 

ਤ� ਬਚ ੋ

 

ਖਾਣਾ ਅਤ ੇਦਵਾਈਆ ਂਆਪਣ ੇਕੋਲ 

ਿਡਿਲਵਰ ਕਰਵਾਓ 

 

ਿਮਲਣ ਲਈ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਨਾ ਬਲੁਾਓ 

 

ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਤ� ਇਕੱਲੇ ਸ�ਵ ੋ

 

ਹੱਥ ਬਰਾਬਰ ਧ�ਦ ੇਰਹੋ 
 

ਜੱਮ ਕੇ ਪਾਣੀ ਪੀੳ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ� ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ 

ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ (paracetamol) ਲਓ 

ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਛਣ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਟੈ�ਸਟ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ (ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਿਹਲੇ 5 ਿਦਨ� ਿਵੱਚ ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ): https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test. ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਚਾਲੂ 

ਮੋਬਾਇਲ ਫੋਨ ਨੰਬਰ ਦੇਣਾ ਹੋਵੇਗਾ ਤ� ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਟੈ�ਸਟ ਨਤੀਜੇ ਬਤੋਰ ਟੈਕਸਟ ਮੈਸੇਜ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕੋ। ਵਧੇਰੇ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਥ� ਹਾਿਸਲ ਕਰੋ: 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਥ ੇਦੇਖੋ https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance 

https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance


ਿਕੰਨਾ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤਕ ਸਧੇ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਹ?ੈ 

● ਲੱਛਣ� ਵਾਲੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 7 ਿਦਨ ਘਰ ਹੋਰ� ਤ� ਵੱਖ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

● ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਉਨ� � ਨੰੂ ਘਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਲਾਗ ਨੰੂ ਫੈਲਣ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 14 ਿਦਨ ਘਰ ਹੋਰ� 

ਤ� ਵੱਖ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

● ਪਰ, ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵਚ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਲੱਛਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਤ� ਉਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਆਉਣ ਤ� 7 ਿਦਨ ਉਸ ਨੰੂ ਘਰ ਿਵਚ ਹੋਰ� ਤ� ਵੱਖ 

ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਭਾਵ� ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਿਕ ਉਹ 14 ਿਦਨ� ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਮ� ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਹਨ 

● ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸਦੀ ਉਮਰ 70 ਸਾਲ ਜ� ਇਸ ਤ� ਵੱਧ ਹੈ, ਇਕ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਦੀ ਸਿਥਤੀ 

ਹੈ, ਗਰਭਵਤੀ ਹੈ ਜ� ਪ�ਤੀਰੋਧੀ ਪ�ਣਾਲੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ, ਤ� ਉਨ� � ਨੰੂ 14 ਿਦਨ ਰਿਹਣ ਲਈ ਿਕਤੇ ਹੋਰ ਲੱਭਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 

● ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੱਠ�  ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਹੈ, ਤ� ਿਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਇਕ ਦੂਜੇ ਤ� ਦੂਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 

ਮੈਨੂੰ  NHS 111 ਨਾਲ ਕਦ� ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

● ਤੁਸ� ਇੰਨ�  ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਕੁਝ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਜੋ ਤੁਸ� ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਟੀ ਵੀ ਦੇਖਣਾ, ਆਪਣਾ ਫੋਨ 

ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨਾ, ਪੜ�ਨਾ ਜ� ਮੰਜੇ ਤ� ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ 

● ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵਚ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ� ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ 

●  ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਥਤੀ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ 

● ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ 7 ਿਦਨ� ਬਾਅਦ ਠੀਕ ਨਹ� ਹੰੁਦੇ 

ਮ� NHS 111 ਨਾਲ ਿਕਵ� ਸੰਪਰਕ ਕਰ�? 

ਤੁਸ� ਅੱਗੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸ� ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸਰਿਵਸ (https://111.nhs.uk/covid-19) ਦੀ ਵਰਤ� 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸ� ਆਨਲਾਈਨ ਸੇਵਾਵ� ਤੱਕ ਨਹ� ਪਹੰੁਚ ਸਕਦੇ ਤ� ਤੁਸ� 111 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ (ਇਹ ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ 

ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਨੰਬਰ ਹੈ)। ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਮ� ਆਪਣੀ ਇਮੀਗ�ੇਸ਼ਨ ਨੂੰ  ਲੈ ਕ ੇਿਚੰਤਤ ਹ� ਤ� ਕੀ ਕਰ� ?  

ਿਬਨ� ਇਜਾਜ਼ਤ ਤ� ਯੂਕੇ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਸਮੇਤ ਇੰਗਲ�ਡ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਦੇਸ਼ੀ ਯਾਤਰੀਆਂ ਤ� ਹੇਠ ਿਲਿਖਆਂ 

ਲਈ ਸੁ਼ਲਕ ਨਹ� ਿਲਆ ਜਾਵੇਗਾ: 

• ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਲਈ ਟੈਸਟ (ਭਾਵ� ਟੈਸਟ ਤ� ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਨਹ� ਹੈ) 

• ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦਾ ਇਲਾਜ – ਜੇ ਤੁਸ� ਇਲਾਜ ਸੁ਼ਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਟੈਸਟ ਿਫਰ ਇਹ ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਨਹ� ਹੈ, ਤ� ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਆਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੇ ਗਏ ਿਕਸੇ ਵੀ ਇਲਾਜ ਲਈ 

ਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਖਰਚਾ ਿਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਸਰਫ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਲਈ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਏ ਹਨ ਜ� ਇਲਾਜ ਕਰਵਾਇਆ ਹੈ ਤ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਇਮੀਗ�ੇਸ਼ਨ ਜ�ਚ ਦੀ 

ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹ� ਹੈ। 

 

https://111.nhs.uk/covid-19


ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਨੂੰ  ਫੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਮ� ਿਕਸ ਤਰ�� ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹ� ?  

● ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਕੇ ਘੱਟ ਤ� ਘੱਟ 20 ਸੈਿਕੰਡ ਤੱਕ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਬਰਾਬਰ ਧ�ਦੇ 

ਰਹੋ 

● ਸਾਵਧਾਨ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਲਈ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ 

● ਜੇ ਮੁਮਿਕਨ ਹੋਵੇ ਤ� ਬੰਦ ਜਗ�ਾ ਤੇ ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ ਿਜੱਥੇ ਦੂਜੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ 

ਰੱਖਣਾ ਮੁਮਿਕਨ ਨਹ� ਹੈ, ਿਜਨ� � ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਪਬਲਕ ਟ��ਸਪੋਰਟ ਅਤੇ ਛੋਟੀ ਦੁਕਾਨ   

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

