
 

 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ �ਬਦ� ਦੀ ਿਵਆਿਖਆ 

 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਵੀ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਕੋਿਵਡ-19 ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ‘ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਿਬਮਾਰੀ 2019’ 

 

ਹੱਥ ਧੋਣੇ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਾਵ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ, ਹਰੇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ 

ਉਹ ਉਹ ਆਮ ਨਾਲ�  ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰੀ ਹੱਥ ਧੋਣ ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜਦ� ਉਹ ਬਾਹਰ� ਆਏ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 

20 ਸਿਕੰਟ� ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ। ਆਪਣੇ ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਨਾ ਛੂਹਣ, ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਢੱਕ ਕੇ 

ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਉਨ� � ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਤ� ਉਿਚਤ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿ�� ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਨਹ� 

ਹਨ।  

ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀ 

ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀ  ‘​ਫਾਸਲਾ ਬਣਾਉਣ ’​ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਅਿਜਹੇ ਹੋਰਨ� ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦਰਿਮਆਨ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਫਾਸਲਾ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਤ� ਨਹ� ਹਨ। ਫਾਸਲੇ ਦਾ ਅਰਥ ਚਾਰਿਦਵਾਰੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅਤੇ 
ਬਾਹਰ, ਹੋਰਨ� ਲੋਕ� ਤ� 2 ਮੀਟਰ (ਜ� ਛੇ ਫੱੁਟ, ਜੋ ਲਗਭਗ ਡਬਲ ਬੈ�ਡ ਿਜੰਨਾ ਲੰਬਾ ਹੈ) ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ ਹੈ।  

ਫੇਸ ਕਵਿਰੰਗ (ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਢਕਣਾ)  

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੁਹਾਡੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੰੂਹ ਰਾਹ� ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਫੇਸ ਕਵਿਰੰਗ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਹਰੇ ਅਤੇ ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਢਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਜਸ ਨੰੂ ਹੋਰਨ� ਲੋਕ� ਤੱਕ ਵਾਇਰਸ ਦੀ ਇਨਫੈਕ�ਨ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਆ 
ਲਈ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਢਕਣ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਇੱਕੋ ਵਾਰ ਵਰਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ, ਮੁੜ ਵਰਤੀ ਜਾਣ 
ਵਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸ� ਸਕਾਫ, ਬ�ਡੇਨ, ਧਾਰਿਮਕ ਕਪੜੇ ਜ� ਹੱਥ ਨਾਲ ਬਣੇ ਕਪੜੇ ਨੰੂ ਢਕਣ ਲਈ ਵਰਤ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਹਰੇ ਦੁਆਲੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਮੇਚ ਆ�ਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜਨਤਕ 
ਟਰ�ਸਪੋਰਟ, ਦੁਕਾਨ� ਅਤੇ ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟ�, ਇਨਡੋਰ ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਸ�ਟਰ�, ਅਤੇ ਬ�ਕ�, ਿਬਲਿਡੰਗ 
ਸੁਸਾਇਟੀਆਂ ਅਤੇ ਡਾਕ-ਖਾਿਨਆਂ ਿਵੱਚ ਿਚਹਰਾ ਢਕ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  
 

ਕੁਝ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਿਚਹਰਾ ਢਕਣ ਤ� ਛੋਟ ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰੀਆਂ, ਿਵਗਾੜ�, ਅਤੇ 
ਅਸਮਰੱਥਾਵ� ਤ� ਪੀੜ�ਤ ਲੋਕ �ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਖਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜੇ ਿਚਹਰਾ ਢਕਣ ਨਾਲ ਉਨ� � ਨੰੂ ਬੇਹਦ ਤਕਲੀਫ 
ਪਹੰੁਚੇਗੀ ਜ� ਇਹ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੋਵੇਗਾ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਿਡਮੈਨ�ੀਆ (ਜ� ਿਡਮੈਨ�ਾ) ਤ� ਪੀੜ�ਤ ਕੁਝ ਲੋਕ �ਾਮਲ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਤ� ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਇਹ ਪੱੁਿਛਆ ਨਹ� ਜਾਵੇਗਾ ਿਕ ਉਹ ਸਾਬਤ ਕਰਨ ਿਕ ਉਨ� � ਨੰੂ 
ਛੋਟ ਿਮਲੀ ਹੈ, ਪਰ ਕੁਝ ਿਵਅਕਤੀ ਕੁਝ ਅਿਜਹੀ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਿਦਖਾਉਣ ਲਈ ਪ�ਮੱੁਖਤਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਨ� � ਨੰੂ 
ਅਸਮਰੱਥਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਇੱਕ ਿਬੱਲਾ ਜ� ਡੋਰੀ (ਪੱਟੀ)।  
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ਸਪੋਰਟ ਬੱਬਲ (ਸਹਾਇਕ ਸਮੂਹ)  

ਇੱਕ ਸਪੋਰਟ ਬੱਬਲ ਉਸ ਸਮ� ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦ� ਇੱਕ ਹੋਰ ਪਿਰਵਾਰ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦਾ, ਦੇ ਲੋਕ� ਨੰੂ 
ਿਮਲਣ ਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਸ� ਇੱਕ ਸਮੂਹ ਬਣਾ ਲ�ਦੇ ਹੋ ।  ਉਹ ਫੇਰ ਤੁਹਾਡੇ ਸਪੋਰਟ ਬੱਬਲ 
ਬਣ ਜ�ਦੇ ਹਨ। ਿਤੰਨ ਤਰ�� ਦੇ ਸਪੋਰਟ ਬੱਬਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਰਕਾਰੀ ਵੈਬਸਾਈਟ �ਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੇਧ 
ਿਦੱਤੀ ਹੈ ਿਕ ਉਨ� � ਨੰੂ ਿਕਵ� ਿਮਲਣਾ ਹੈ।  

● ਤੁਸ� ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪਿਰਵਾਰ� ਦੇ 6 ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਤੱਕ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਦੇ ਇੱਕ ਗਰੱੁਪ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਬਾਹਰਲੀ ਜਗ�ਾ ’ਤੇ 
ਿਮਲਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ  

● ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਉਹ ਬਾਲਗ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਇਕੱਲੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਜ� ਉਨ� � ਦੇ ਿਸਰਫ 18 ਸਾਲ 
ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਿਨਰਭਰ ਬੱਚੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਇੱਕ ਹੋਰ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ  ‘​ਸਪੋਰਟ ਬੱਬਲ ’ ਬਣਾਉਣਾ 
ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ।   

● ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗ�ਾ ’ਤੇ - ਜਨਤਕ ਜ� ਿਨ�ਜੀ, ਚਾਰਿਦਵਾਰੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜ� ਬਾਹਰ - 2 ਪਿਰਵਾਰ� ਦੇ ਸਮੂਹ 
ਿਵੱਚ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ - ਇਹ ਹਰ ਵਾਰੀ ਇੱਕੋ ਪਿਰਵਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ। ਤੁਹਾਡੇ ਸਪੋਰਟ 
ਬੱਬਲ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਵੀ ਇੱਕ ਪਿਰਵਾਰ ਿਗਿਣਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

 

ਿਨ�ਜੀ ਸੁਰੱਿਖਆਤਮਕ ਸਾਜ਼ ਸਮਾਨ (ਪਰਸਨਲ ਪ�ੋਟੈਕ�ਨ ਇਕਿਵਪਮ�ਟ)  (PPE) 

ਿਨ�ਜੀ ਸੁਰੱਿਖਆਤਮਕ ਸਾਜ਼-ਸਮਾਨ ( PPE​) ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਾਜ਼-ਸਮਾਨ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਪੇ�ੇਵਰ 
ਸਟਾਫ ਵੱਲ� ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮ ਦੌਰਾਨ ਸੰਪਰਕ ਦੇ ਜੋਖਮ ਅਤੇ ਬੰੂਦ� ਦੇ ਸੰਚਾਰਨ (ਆਪਣੇ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣ) ਦੇ 
ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਵਰਿਤਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਿਸਹਤ, ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵ� ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ 
ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਲਈ  PPE ਬਾਰੇ ਖਾਸ  ਸੇਧ  ਹੈ। ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ� ਨੰੂ ਗ਼ੈਰਰਸਮੀ ਜ� ਬਗੈਰ ਭੁਗਤਾਨ ਤ� 

ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਸਮ� ਉਦ� ਤੱਕ PPE ਪਿਹਨਣ ਦੀ 

ਸਲਾਹ  ਨਹ� ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ ਜਦ� ਤੱਕ ਜੀ.ਪੀ., ਜ� ਇੱਕ ਨਰਸ ਵਰਗੇ ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇ�ੇਵਰ ਵੱਲ�  ਉਨ� � ਨੰੂ 

ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹ� ਿਦੱਤੀ ਹੰੁਦੀ।  

 

 

ਸਵੈ-ਇਕ�ਤਵਾਸ 

ਸਵੈ-ਇਕ�ਤਵਾਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ 
ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤ� ਹੋਰਨ� ਤ� ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਦ� ਤੁਸ� ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ� ਨਾਲ 
ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ �ੁਰੂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਉਸ ਤ� ਬਾਅਦ 10 ਿਦਨ� ਲਈ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਹੀ 
ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

ਟੈਸਟ ਤੇ ਟਰੇਸ 

ਇਹ ਸੇਵਾ  NHS ਵੱਲ�  ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੋਕ� ਦਾ ਤੁਰੰਤ ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਬਾਰੇ 
ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਿਤਆਰ ਲਈ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ ਜੋ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ 
ਆਇਆ ਸੀ ਤ� ਜੋ ਉਹ ਘਰ ਿਵੱਚ ਸਵੈ-ਇਕ�ਤਵਾਸ ਦੀ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ਸਕੇ। ਇਸ ਨੰੂ ਕਈ ਵਾਰੀ  ‘​ਕੰਟੈਕਟ 
ਟਰੇਿਸੰਗ (ਸੰਪਰਕ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ) ’ ਵੀ ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ।  

 
�ੀਲਿਡੰਗ (ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨੀ) 

ਕੁਝ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਹੀ ਗੰਭੀਰ ਿਸਹਤ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਉਨ� � ਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਕਰਕੇ ਿਬਮਾਰ 

ਹੋਣ ਦੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਪਾ ਿਦੰਦੀਆਂ ਹਨ। �ੀਲਿਡੰਗ ਇਨ� � ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 
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�ੀਲਿਡੰਗ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਹੋਰਨ� ਲੋਕ� ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ। ਜੇ ਤੁਸ� ਉਨ� � ਲੋਕ� ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਹੋ ਿਜਸ ਨੰੂ 

ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਵੱਲ�  ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਲਿਖਆ ਜਾਵੇਗਾ। ਪਰ 1 ਅਗਸਤ ਤ� 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ� ਲਈ �ੀਲਿਡੰਗ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਹੈ।  

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਵਅਕਤੀ ਿਜਨ� � ਦੀ ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਸੀ ਹੁਣ ਉਹ ਹਰੇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਿਦੱਤੀ ਆਮ 

ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਜਸ ਿਵੱਚ �ਾਮਲ ਹੈ  ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣੇ, ਦੁਕਾਨ� ਅਤੇ ਹੋਰ ਬੰਦ ਥਾਵ� ਿਵੱਚ 

ਆਪਣਾ ਿਚਹਰਾ ਢਕਣਾ,  ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਹੋਰਨ� ਦਰਿਮਆਨ 2 ਮੀਟਰ  (ਜ� ਛੇ ਫੱੁਟ, ਜੋ ਲਗਭਗ ਡਬਲ ਬੈ�ਡ 

ਿਜੰਨਾ ਲੰਬਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ) ਦੀ  ਦੂਰੀ ਬਣਾਉਣਾ  ਹੈ।  

ਿਡਮੈਨ�ੀਆ ਨੰੂ ਉਨ� � ਿਸਹਤ-ਸਮੱਿਸਆਵ� ਦੀ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ �ਾਮਲ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਸੀ ਜੋ ਲੋਕ� ਨੰੂ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤ� ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਿਵੱਚ ਪਾ�ਦੀ ਹੈ। ਪਰ, ਸਬੂਤ ਇਹ ਿਦਖਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ 

ਿਡਮੈਨ�ੀਆ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਵਾਇਰਸ ਹੋਣ ਦਾ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਅਿਜਹਾ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਿਕ 

ਿਡਮੈਨ�ੀਆ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕੁਝ ਲੋਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਮਝ ਨਹ� ਸਕਦੇ। ਿਡਮੈਨ�ੀਆ ਤ� 

ਪੀੜ�ਤ ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਕੇਅਰ ਹੋਮਜ਼ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ ਇਹ ਗੱਲ ਵੀ ਉਨ� � ਨੰੂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਬਣਾ�ਦੀ ਹੈ।  

ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਸਰਕਾਰੀ ਸੇਧ ਦੇਖੋ 

https://www.gov.uk/coronavirus 
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