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ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਇਨਫੈਕ�ਨ ਦੇ ਸਬੰਧ ਿਵੱਚ ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਕਹੜੇ  ‘​ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਮੂਹ ’​ ਹਨ ਅਤੇ ਿਕਹੜੇ 
‘​ਬੇਹਦ ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਮੂਹ ’​ ਹਨ?  
ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਉਹ ਹਨ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੀ ਇਨਫੈਕ�ਨ ਤ� ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਵਿਧਆ ਹੋਇਆ ਜੋਖਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਨ� � ਸਮੂਹ� ਿਵੱਚ �ਾਮਲ ਹਨ:  

● ਿਜਨ� � ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਉਮਰ 70 ਸਾਲ ਜ� ਇਸ ਤ� ਵੱਧ ਹੈ (ਉਨ� � ਦੀ ਡਾਕਟਰੀ ਿਸਹਤ-ਸਮੱਿਸਆ ਵੱਲ 
ਿਧਆਨ ਿਦੱਤੇ ਬਗੈਰ) 

● 70 ਸਾਲ ਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਿਨ�ਿਚਤ, ਲੁਕਵ� ਿਸਹਤ-ਸਮੱਿਸਆ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ (ਬਾਲਗ� 
ਲਈ, ਇਸ ਦਾ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਅਰਥ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਆਧਾਰ� ਕਰਕ ੇ
ਹਰ ਸਾਲ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਹਦਾਇਤ ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ);  

● ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤ�।  

ਿਕਸੇ ਵੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿਡਮੈਨ�ੀਆ ਰੋਗੀਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਵਾਇਰਸ ਹੋਣ ਦਾ ਵਿਧਆ ਜੋਖਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਅੱਗੇ ਿਦੱਤੇ 
ਿਦ�ਾ-ਿਨਰਦੇ� ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਕਿਲਿਨਕਲ ਿਸਹਤ-ਸਮੱਿਸਆਵ� ਤ� ਪੀੜ�ਤ ਲੋਕ�, ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤ� ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ 
ਵਿਧਆ ਜੋਖਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਇੱਥੇ ਅਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ  ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬੇਹਦ ਕਮਜ਼ੋਰ 

(ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਕੀਤੇ) ਸਮੂਹ� ਲਈ ਸੇਧ । 

ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।  

ਆਮ ਸਲਾਹ  
ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵ� ਨੰੂ ਿਤਆਰੀ ਲਈ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?  
ਿਜੱਥੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ�  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹਨ ਤ� ਫੇਰ �ਥੇ ਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਸਵੱਛਤਾ ਬਾਰੇ  NHS ਵੈਬਸਾਈਟ  ’ਤੇ ਸੇਧ ਦੇਖੋ।  

ਤੁਸ� ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ, ਿਜਸ ਦੀ ਤੁਸ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, �ਥੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਇੱਕ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਯੋਜਨਾ ਿਤਆਰ 
ਕਰਨ ਦੇ ਇੱਛੁਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜੱਥੇ ਹੋਰਨ� ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਤ� ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਿਥਤੀ 
�ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਇਹ ਪਿਰਵਾਰ ਜ� ਦੋਸਤ�, ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵ� ਤ� ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ�  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਲਈ ਢੁਕਵ� ਇੱਕ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਯੋਜਨਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੱਗੇ ਿਦੱਤੀਆਂ ਗੱਲ� ਬਾਰੇ ਦੱਸਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗਾ:  

● ਤੁਸ� ਿਜਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਸ ਦਾ ਨਾਮ ਅਤੇ ਪਤਾ ਅਤੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵੇ;  

● ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਮ ਅਤੇ ਪਤਾ ਅਤੇ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵੇ; 

● ਕੋਈ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਿਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸ� ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ�  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਿਕ ਉਸ 

ਨਾਲ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਹੋਣ ਦੀ ਸੂਰਤ ਿਵੱਚ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ;  

● ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ�  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਵੱਲ�  ਲਈ ਜਾ ਰਹੀ ਿਕਸੇ ਦਵਾਈ ਦੇ ਵੇਰਵੇ; 

● ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਾਰੀ ਇਲਾਜ ਦੇ ਵੇਰਵੇ ਿਜਨ� � ਦੀ ਉਨ� � ਨੰੂ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ;  

● ਿਕਸੇ ਵੀ ਡਾਕਟਰੀ ਅਪੌਇੰਟਮ�ਟ� ਦੇ ਵੇਰਵੇ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਦੀ ਉਨ� � ਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ; 

● ਉਨ� � ਦੇ ਜੀ.ਪੀ. ਅਤੇ ਫਾਰਮੇਸੀ ਦੇ ਵੇਰਵੇ  

● ਕੋਈ ਵੀ ਦੇਖਭਾਲ ਜ� ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵ� ਜੋ ਉਹ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਯੋਜਨਾ ਉਨ� � ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨਾਲ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸ�ਝੀ ਕੀਤੀ 

ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਯੋਜਨਾ ਦੇਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਅਗਲੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ  ਕੇਅਰਰਜ਼ ਯੂ.ਕੇ.  ’ਤੇ ਦੇਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਤੁਸ� ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ� ਤ� ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਰੇ ਲਈ ਇੰਤਜਾਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਇਨ� � ਦੇਖਭਾਲ ਇੰਤਜਾਮ ਦੇ 

ਅਸਫਲ ਹੋਣ ਦੀ ਸੂਰਤ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ  ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ  ​ਜ�  ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ  ​ਦੀ �ਮੂਲੀਅਤ ਕਰਵਾਉਣੀ ਤਸੱਲੀ 

ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵ� ਦੇ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੰਗਠਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਵੀ ਸਹਾਈ 
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https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
https://www.carersuk.org/search/planning-for-emergencies
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.gov.uk/find-local-council


 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅਚਨਚੇਤੀ ਯੋਜਨਾ ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸ�  ਕੇਅਰਰਜ਼ ਯੂ.ਕੇ.  ​’ਤੇ ਸਥਾਨਕ ਦੇਖਭਾਲ 

ਸੰਗਠਨ� ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਤੁਸ�  ਕੇਅਰਰਜ਼ ਟਰੱਸਟ ਵੈਬਸਾਈਟ  ​’ਤੇ ਵੀ ਸਥਾਨਕ ਸੇਵਾਵ� ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਵੱਲ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰਨੀ 

GOV.UK ’ਤੇ ਘੋ�ਣਾਵ� ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਬਾਰੇ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲ�ਦੇ ਰਹੋ ਅਤੇ  ਚੌਕਸ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ (ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀ) 

ਰਿਹਣ ਬਾਰੇ ਸੇਧ  ​ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੀ ਤਾਜ਼ਾ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੁਝਾਅ �ਾਮਲ ਹਨ ਿਕ ਆਪਣ ੇ

ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਿਕਵ� ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਹੈ।  

ਸਮੁੱ ਚੇ ਿਦਨ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਸਿਕੰਟ� ਲਈ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਜ� ਹੱਥ� ਦ ੇ

ਸੈਨ�ਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨੀ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। ਇਹ 

ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਹੋਰਨ� ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਇਨਫੈਕ�ਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਪ�ਭਾਵ�ਾਲੀ ਤਰੀਿਕਆਂ ਿਵੱਚ� 

ਇੱਕ ਹੈ। ਇਸ ਿਵੱਚ ਇਹ ਗੱਲ� �ਾਮਲ ਹਨ: ਜੇ ਤੁਸ� ਬਾਹਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਜ� ਉਸ ਸਮ� ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਘਰ ਪਹੁੰ ਚਦੇ ਹੋ, (ਜ�) ਜੇਕਰ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹ� ਰਿਹੰਦਾ।  

 

 

ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ ਜੋ ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ‘ਬੇਹਦ ਕਮਜ਼ੋਰ’ ਹੈ  

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤ�  ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬੇਹਦ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੇਧ  

ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵੇਰਵੇ ਿਦੰਦੀ ਹੈ। ਪਰ 1 ਅਗਸਤ 2020 ਤ� ਇਸ ਸੇਧ ਨੰੂ ਸਮਾਪਤ ਕਰ 

ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੂਹ ਿਵੱਚ ਆ�ਦੇ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਹੁਣ ਆਪਣੇ ਜੀ.ਪੀ. ਜ� ਮਾਹਰ-ਡਾਕਟਰ ਤ� ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਸਬੰਧੀ 

ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ, ਪਰ ਉਨ� � ਨੰੂ ਅਜੇ ਵੀ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਦੇ ਿਵਵਹਾਰਕ ਤਰੀਿਕਆਂ ਨੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:  

● ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ 20 ਸਿਕੰਟ� ਲਈ ਧੋਵੋ; 

● ਦੁਕਾਨ� ਅਤੇ ਹੋਰ ਬੰਦ ਥਾਵ� ਿਵੱਚ ਆਪਣਾ ਮੂੰ ਹ ਢਕ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ; 

● ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਿਮਲਣ ਵਾਲੇ ਹੋਰਨ� ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦਰਿਮਆਨ ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀ ਜ� 

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ ਦਾ ਫਾਸਲਾ (6 ਫੁੱ ਟ ਜ� ਲਗਭਗ ਡਬੱਲ ਬੈ�ਡ ਦੀ ਲੰਬਾਈ ਿਜੰਨਾ) ਬਣਾਓ।  

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜੋ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤ� ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ 

ਜੋਖਮ ਦੀ ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ‘ਬੇਹਦ ਕਮਜ਼ੋਰ’ ��ੇਣੀ ਿਵੱਚ ਆ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ� � ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਅਤ ੇ

ਉਨ� � ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਇਨ� � ਅਸਾਨ ਕਦਮ� ਨੰੂ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:  

● ਿਸਰਫ ਜ਼ਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਨਹਾਉਣਾ-ਧੋਣਾ, ਦਵਾਈ ਦੇਣੀ, ਕਪੜੇ ਪਿਹਨਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨੀ 

ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ; 

● ਜਦ� ਤੁਸ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਘਰ ਪਹੁੰ ਚਦੇ ਹੋ ਤ� ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ 

ਹੋਏ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਸਿਕੰਟ� ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਇਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਧੋਵੋ, ਜ� ਹੱਥ� ਦ ੇ

ਸੈਨ�ਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ;  

● ਜਦ� ਤੁਸ� ਖੰਘਦੇ ਜ� ਿਛੱਕਦੇ ਹੋ ਤ� ਆਪਣਾ ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ ਨੱਕ ਿਟ�ੂ ਜ� ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ (ਹੱਥ� ਨਾਲ ਨਹ�) ਨਾਲ 

ਢਕੋ; 

● ਵਰਤੇ ਗਏ ਿਟ�ੂਆਂ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਕੂੜੇਦਾਨ ਿਵੱਚ ਪਾ ਿਦਓ ਅਤੇ ਇਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋ ਲੳ;  

● ਜੇ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਤ� ਨਾ ਜਾਵੋ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਬਦਲਵ� ਇੰਤਜਾਮ ਕਰੋ;  

● ਉਨ� � ਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰੋ ਿਕ ਜੇ ਉਹ ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤ� ਉਨ� � ਨੰੂ ਿਕਸ ਨੰੂ 

ਫ਼ੋਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ,  NHS 111 ਆਨੱਲਾਈਨ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਸਰਿਵਸ  ਦੀ ਵਰਤ� ਿਕਵ� ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 

ਹੈ ਅਤੇ NHS 111 ਦੇ ਨੰਬਰ ਨੰੂ ਪ�ਮੁੱ ਖਤਾ ਨਾਲ ਿਦਖਾਈ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਜਗ�ਾ ’ਤੇ ਲਗਾ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

3 

 

https://www.carersuk.org/search/planning-for-emergencies
https://www.carersuk.org/search/planning-for-emergencies
https://www.gov.uk/government/publications/staying-alert-and-safe-social-distancing
https://www.gov.uk/government/publications/staying-alert-and-safe-social-distancing
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://111.nhs.uk/covid-19


 

ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸ�ੋਤ� ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ   ਕੇਅਰਰਜ਼ ਯੂ.ਕੇ.  ਤ� 

ਐਮਰਜ�ਸੀ ਯੋਜਨਾ ਿਤਆਰ ਕਰਵਾਉਣ ਬਾਰੇ ਅਗਲੇਰੀ ਸਲਾਹ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਕਰੋ ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਭੁਗਤਾਨ ਲੈ ਕੇ ਉਨ� � ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਮ 
ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਦੇ  ਘਰ ਆਉਣ ਅਤੇ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਇਨਫੈਕ�ਨ ਜੇ ਜੋਖਮ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈ
ਸਰਕਾਰ ਨ� ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹੋਮ ਕੇਅਰ ਪ�ਦਾਤਾਵ� ਲਈ ਸੇਧ ਜਾਰੀ ਕੀਤੀ ਹੈ ਿਕ ਇਨਫੈਕ�ਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਵੱਛਤਾ ਦੇ ਢੁਕਵ� ਪੱਧਰ� ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਉਨ� � ਪ�ਿਕਿਰਆਵ� ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਜਨ� � ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਉਹ ਚੰਗੀ ਸਵੱਛਤਾ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਰਦੇ ਹਨ ।  

 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ�  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਇੱਕ ਸੰਗਠਨ ਤ� ਿਨਯਿਮਤ ਿਸਹਤ ਜ� ਸਮਾਿਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਹੁੰ ਦੀ 
ਹੈ, ਭਾਵ� ਉਨ� � ਦੀ ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ ਵੱਲ�  ਜ� ਉਨ� � ਵੱਲ�  ਖੁਦ ਭੁਗਤਾਨ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ, ਤ� ਉਨ� � ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾਵ� ਨੰੂ 
ਸੂਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ ਸਮਾਿਜਕ ਸੰਪਰਕ ਨੰੂ ਘਟਾ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ� � ਦੀ ਦੇਖਭਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਾਰ ੇ
ਸਿਹਮਤੀ ਬਣਾਓ।  

ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਬਾਰੇ   ਸੇਧ  ​(ਿਮਸਾਲ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਹੋਰਨ� ਦਰਿਮਆਨ ਫਾਸਲਾ 

ਬਣਾਉਣਾ) ਅਿਤਿਰਕਤ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਵੱਲ�  ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਵਾਸਤੇ ਮਦਦ ਲਈ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਫੇਸ ਕਵਿਰੰਗ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆਤਮਕ ਕਪੜੇ  (PPE) 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਸਮ� ਉਸ ਵੇਲੇ ਤੱਕ ਿਨ�ਜੀ ਸੁਰੱਿਖਆਤਮਕ ਸਾਜ਼-ਸਮਾਨ (PPE) ਪਿਹਨਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੁੰ ਦੀ 
ਜਦ� ਤੱਕ ਜੀ.ਪੀ. ਜ� ਇੱਕ ਨਰਸ ਵਰਗ ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪੇ�ੇਵਰ ਵੱਲ�  ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਲਾਹ ਨਹ� ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ।  
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਸੇਧ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ�  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਬਾਰੇ 
ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਪ�ਤੀ ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬੇਹਦ ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕ� ਦੀ ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਸੇਧ   ਦੀ 
ਲਗਾਤਾਰ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

ਸਰਕਾਰ ਲਗਾਤਾਰ ਸਿਥਤੀ ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ ਤ� ਜੋ   ਸੇਧ  ​ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਹੋ ਸਕੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰ ੇ

ਿਨ�ਿਚਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਪਤਾ ਨਹੀ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਤ� ਸੇਧ ਨੰੂ ਦੇਖੋ।  

ਫੇਸ ਕਵਿਰੰਗ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆਤਮਕ ਕਪੜੇ  (PPE) 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੰਦ ਜਨਤਕ ਥਾਵ� ’ਤੇ ਿਚਹਰਾ ਢਕਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਪਿਹਨਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਿਜੱਥੇ ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀ (ਆਪਣ ੇ
ਅਤੇ ਹੋਰਨ� ਦਰਿਮਆਨ ਫਾਸਲਾ ਬਣਾਉਣਾ) ਸੰਭਵ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ ਅਤੇ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� ਉਨ� � ਲੋਕ� ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਗੇ ਿਜਨ� � 

ਨੰੂ ਤੁਸ� ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਨਹ� ਿਮਲਦੇ।  ਫੇਸ ਕਵਿਰੰਗ ਬਾਰੇ ਸੇਧ GOV.UK ’ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ  ।  ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਨਤਕ ਟਰ�ਸਪੋਰਟ 
’ਤੇ ਅਤੇ ਦੁਕਾਨ� �ਤੇ ਜਾਣ ਸਮ� ਫੇਸ ਕਵਿਰੰਗ ਪਿਹਨਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ�  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ 
ਵੀ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਫੇਸ ਕਵਿਰੰਗ ਪਿਹਨਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਇਸ ਤ� ਛੋਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਿਸਹਤ 
ਸਮੱਿਸਆ ਜ� ਅਿਜਹੀ ਅਸਮਰੱਥਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਇਸ ਨੰੂ ਪਿਹਨਣਾ ਮੁ�ਿਕਲ ਬਣਾ�ਦੀ ਹੈ।  
 
ਫੇਸ ਕਵਿਰੰਗ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਰ�� ਨਾਲ ਵਰਤਣਾ ਅਤੇ ਉਨ� � ਨੰੂ ਪਿਹਨਣ ਅਤੇ ਉਤਾਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ੇ

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਤੁਸ�  ਘਰ ਿਵੱਚ ਫੇਸ ਕਵਿਰੰਗ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ  ।  ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਿਕ  ਇਸ ਨੰੂ ਮੂੰ ਹ 

ਅਤੇ ਨੱਕ ਢਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਿਵੱਚ ਹੈ 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ� ਹਨ, ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ  ਵਸਨੀਕ� ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਥਾਨਕ 
ਇੰਤਜਾਮ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ  ਿਮਲਣ ਲਈ ਜਾਣ ਸਮ� ਕੇਅਰ ਹੋਮ 
ਤ� ਸੇਧ  ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

ਹੋਰਨ� ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਸਮ� ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣੀ 
ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਵੱਲ�  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦ ੇ
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਦੇ ਹੋ। ਅਿਜਹਾ ਮੌਜੂਦਾ ਸਮ� ਵਾਧੂ ਦਬਾਆਂ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਿਰਸਪਾਇਟ ਕੇਅਰ ਵਰਗੀ ਸਹਾਇਤਾ ਤੱਕ ਘਟੀ ਹੋਈ ਪਹੁੰ ਚ ਕਰਕੇ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ 
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ਿਧਆਨ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ  ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਸਬੰਧੀ ਸੇਧ  ਅਤੇ  ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਵਾਸਤੇ ਸੇਧ   ਿਵੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੱਤੀ 
ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ  ਮਹ�ਮਾਰੀ ਦੇ ਿਛੜਨ ਦੌਰਾਨ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਸ�ੋਤ� ਬਾਰੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਵਸਥਾਰ ਿਵੱਚ ਸੇਧ ਹੈ।  
ਸੁਝਾਆਂ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ, ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, �ਾਮਲ ਹੈ। ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ 
ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਨਿਜੱਠਣਾ, ਅਤੇ ਸਾਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਵਨਾਵ� ਅਤੇ ਿਬਹਤਰ ਨ�ਦ ਨੰੂ ਉਤ�ਾਿਹਤ ਕਰਨਾ �ਾਮਲ ਹੈ। ਤੁਸ� 
ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਇੰਗਲ�ਡ (PHE) ਤ�  ਕਸਰਤ�, ਜੋ ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ  ਦੇ ਸੁਝਾਆਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦ ੇ
ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸ� ਿਡਮੈਨ�ੀਆ ਤ� ਪ�ਭਾਿਵਤ ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਤੁਸ�  ਇੱਥੇ  ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ�, ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਹੋਰਨ� ਨ��ਟਵਰਕ� ਰਾਹ� ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਨੰੂ ਵਰਤੋ। ਆਪਣ ੇ
ਆਸ-ਪਾਸ ਦੇ ਲੋਕ� ਨਾਲ ਫ਼ੋਨ ’ਤੇ, ਪੋਸਟ ਰਾਹ�, ਜ� ਆੱਨਲਾਈਨ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਬਣੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿ�� ਕਰੋ। ਲੋਕ� ਨੰੂ 

ਦੱਸੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੋਗੇ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਰੂਟੀਨ ਿਵੱਚ �ਾਮਲ ਕਰੋ ।  ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣ ਲਈ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ� � ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਸਹਾਈ 
ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਤੁਸ� ਿਕੰਝ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।  

ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸ�ੋਤ ਹਨ ਜੋ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ  ਐਵਰੀ ਮਾਇੰਡ ਮੈਟਰ (ਹਰੇਕ ਰਾਏ 

ਅਿਹਮੀਅਤ ਰੱਖਦੀ ਹੈ) ਵੈਬਸਾਈਟ ।  

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਕੇ ਆਪਣੇ ਹੋਰਨ� ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵ� ਸ�ਝੀਆਂ ਕਰਨੀਆਂ ਠੀਕ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ 
ਅਤੇ ਅਿਜਹਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਤੁਸ� ਆਖ਼ਰ ਿਵੱਚ ਉਨ� � ਦੀ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜ� ਤੁਸ�  NHS ਦੀ ਿਸਫਾਰ� ਵਾਲੀ 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ  ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵ� ਦੇ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੰਗਠਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਵੀ ਸਹਾਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ 
ਅਚਨਚੇਤੀ ਯੋਜਨਾ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ�  ਕੇਅਰਰਜ਼ ਟਰੱਸਟ  ’ਤੇ ਜ�  ਕੇਅਰਰਜ਼ ਯੂ.ਕੇ.  ’ਤੇ 
ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਸਬੰਧੀ ਸਥਾਨਕ ਸੰਗਠਨ� ਬਾਰੇ ਵੀ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇੱਕ  ਕੇਅਰਰਜ਼ ਯੂ.ਕੇ. ਬਾਰੇ ਇੱਕ 

ਆੱਨਲਾਈਨ ਫੋਰਮ   ਵੀ ਹੈ ।  

ਜੇ ਤੁਸ� ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਤ� ਤੁਰੰਤ ਬਦਲਵ� ਦੇਖਭਾਲ ਹਾਸਲ ਕਰਨੀ 
ਬਦਲਵ� ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਇੰਤਜਾਮ ਕਰਨਾ ਮੁ�ਿਕਲ ਅਤੇ ਿਚੰਤਾਜਨਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਜੱਥੇ ਸੰਭਵ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦੋਸਤ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਤੁਰੰਤ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ, ਿਜਸ ਨੰੂ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, ਦੇ ਘਰ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਲਈ  ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਸਬੰਧੀ ਸੇਧ  ਅਤੇ  ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਵਾਸਤੇ ਸੇਧ   ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੇ ਿਦ�ਾ-ਿਨਰਦੇ�� 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  
ਜੇ ਤੁਸ� ਬਦਲਵ� ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਇੰਤਜਾਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਤ� ਤੁਸ� ਆਪਣੀ  ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ  ਜ�  ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਪ�ਦਾਤਾ   ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ ਿਕ ਇਸ ਨੰੂ ਿਕਵ� ਕਰਨਾ ਹੈ, ਤ� ਤੁਸ� NHS 111 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕੰਮ ਤ� ਛੁੱ ਟੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਿਜਸ ਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ 
ਲੱਛਣ ਹਨ ਜ� ਸਵੈ-ਇਕ�ਤਵਾਸ ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਿਰਹਾ ਹ ੈ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਦੇਖਭਾਲ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਮਾਲਕ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਕਹੜੇ ਇੰਤਜਾਮ 
ਤੈਅ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਿਬਮਾਰੀ ਦੀ ਿਵਧਾਨਕ ਤਨਖਾਹ ਦੇ ਅਿਧਕਾਰ� ਸਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ  ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਲਈ ਸੇਧ 
’ਤੇ ਦੇਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
ਕੁਝ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਦੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਦੇ ਅਲਾ�ਸ ਵਰਗੇ ਲਾਭ ਲਈ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਗਲੇਰੇ ਵੇਰਿਵਆਂ ਲਈ  GOV.UK​ ’ਤੇ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਸ� ਸਵੈ-ਇਕ�ਤਵਾਸ ਿਵੱਚ ਰਿਹ ਰਹੇ ਹੋ ਤ� ਿਪ�ਸਿਕ�ਪ�ਨ� ਲੈਣੀਆਂ 
ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਵੱਲ�  ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਪ�ਸਿਕ�ਪ�ਨ� ਲ�ਦੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਸ� 
ਸਵੈ-ਇਕ�ਤਵਾਸ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋਏ ਅਿਜਹਾ ਨਹ� ਕਰ ਸਕੋਗੇ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਫਾਰਮੇਸੀਆਂ ਹੋਮ ਿਡਲੀਵਰੀ ਸੇਵਾ 
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ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਇਹ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਜ� ਿਪ�ਸਿਕ�ਪ�ਨ� 
ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਕੀਮ  ਚਲਾਈ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  
 

ਤੁਸ� ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਜ� ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਲਈ  NHS ਵਲੰਟੀਅਰ ਿਰਸਪ�ਡਰਜ਼  ​ਤ� ਵੀ ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸਵੇਰੇ 8 

ਵਜੇ ਤ� ਰਾਤ 8 ਵਜੇ ਦਰਿਮਆਨ 0808 196 364 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।  

ਫਾਰਮੇਸੀ ਿਡਲੀਵਰੀ ਸੇਵਾਵ� ਦਬਾਅ ਹੇਠ ਹੋਣਗੀਆਂ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਦਵਾਈ ਭੇਜੇ ਜਾਣ ਸਮ� 

ਦੇਰੀ ਤ� ਬਚਾਅ ਲਈ ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਦੁਹਰਾਓ ਵਾਲੀਆਂ ਿਪ�ਸਿਕ�ਪ�ਨ� ਲਈ ਉਿਚਤ ਸਮ� ਆਰਡਰ ਕਰੋ ।  ਦੁਹਰਾਓ 
ਵਾਲੀਆਂ ਿਪ�ਸਿਕ�ਪ�ਨਾ ਅਤੇ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਸਬੰਧੀ ਸੇਵਾਵ� ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੀ ਜੀ .ਪੀ. ਪ�ੈਕਿਟਸ ਵੈਬਸਾਈਟ 

ਰਾਹ� ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

 

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ 
● ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ 

ਤੁਹਾਡੇ ਤ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਸ� ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ‘ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਮੂਹ’ 
ਜ� ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ‘ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਮੂਹ’ ਿਵੱਚ ਨਹ� ਹੋ ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦਾ ਵਿਧਆ ਜੋਖਮ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।  
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ  ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੀ ਸੇਧ  ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ, ਜੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਿਕ ਜੇ ਤੁਸ� ਇਕੱਲੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ 
ਮਾਮੂਲੀ ਹਨ, ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ �ੁਰੂ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ 10 ਿਦਨ� ਤੱਕ ਜ� ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੱਕ, ਿਜਸ ਨੰੂ ਵੀ ਲੰਬਾ ਸਮ� 
ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਘਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  
ਤੁਹਾਨੰੂ  ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ  ​ਹੈ। ਜੀ.ਪੀ. ਸਰਜਰੀ, 
ਫਾਰਮੇਸੀ ਜ� ਹਸਪਤਾਲ ਨਾ ਜਾਓ।  
 
ਜਦ� ਤੁਸ� ਇੱਕ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ ਜ� ਦੋਸਤ ਲਈ ਧੁਆਉਣ ਅਤੇ ਨੁਹਾਉਣ ਵਰਗੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਾਲੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਵਾ�ਦੇ ਹੋ ਤ�  ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੀ ਸੇਧ  ​ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਅਸਾਨ ਨਹ� ਹੋ ਸਕਦੀ।  

ਜੇ ਤੁਸ� ‘ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ’ ਸਮੂਹ ਜ� ‘ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਮਜ਼ੋਰ’ ਸਮੂਹ ਿਵੱਚ ਨਹ� 
ਆ�ਦੇ, ਤ� ਤੁਸ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨੀ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਵੱਛਤਾ ਅਤੇ ਿਜੱਥੇ ਿਕਧਰੇ ਸੰਭਵ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ �ਥੇ ਦੂਰੀ 
ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਕੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਹੋਰਨ� ਦੀ ਸੰਭਵ ਹੱਦ ਤੱਕ ਿਬਹਤਰੀਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰਨ 
ਲਈ ਉਪਰੋਕਤ ਿਦ�ਾ-ਿਨਰਦੇ�� ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।  

● ਜੇ ਤੁਸ� ਇੱਕ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ 
ਟੈਸਟ ਿਕਵ� ਕਰਵਾਉਣਾ ਹ ੈ
ਬਗੈਰ ਪੈਸੇ ਲਏ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵ� ਨੰੂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਵੱਜ� ਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਉਨ� � ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤ� ਤੁਸ� 
ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣਾ  ਟੈਸਟ ਕਰਵਾ  ​ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਵਾਇਰਸ ਹੈ ਜ� ਆਪਣੇ ਵੱਲ� 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਤਰਫ� ਅਿਜਹਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
 
ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ  ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੀ ਸੇਧ  ​ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ।  ਇਹ ਇਸ ਬਾਰੇ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਿਕ ਜੇ ਤੁਸ� ਇਕੱਲੇ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦ ੇ
ਹਨ, ਭਾਵ� ਮਾਮੂਲੀ ਹਨ, ਤ�  ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ �ੁਰੂ ਹੋਣ ਤ� ਬਾਅਦ 10 ਿਦਨ� ਤੱਕ ਜ� ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੱਕ, ਿਜਸ ਲਈ 
ਨੰੂ ਵੀ ਲੰਬਾ ਸਮ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਘਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।   

6 

 

https://nhsvolunteerresponders.org.uk/
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test
https://www.gov.uk/get-coronavirus-test


 

ਜੇ ਤੁਸ� ਹੋਰਨ� ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਪਿਹਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਹੋ ਿਜਸ ਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦ ੇ
ਲੱਛਣ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਤ� ਫੇਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ 10 ਿਦਨ� ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਪਿਰਵਾਰ ਿਵੱਚ 
ਰਿਹੰਦੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਜੋ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ, ਉਨ� � ਨੰੂ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ
ਅਤੇ 14 ਿਦਨ� ਲਈ ਘਰ ਛੱਡ ਕੇ ਨਹ� ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।  

14 ਿਦਨ ਦੀ ਿਮਆਦ ਉਸ ਸਮ� �ੁਰੂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਪਿਹਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦ ੇ
ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਿਜਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਪ�ਗਟ ਹੋਣੇ �ੁਰੂ ਹੋ ਜ�ਦੇ ਹਨ, ਉਨ� � ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ ਿਦਖਾਈ ਦੇਣ ਤ� ਬਾਅਦ 
10 ਿਦਨ� ਤੱਕ - ਜ� ਉਨ� � ਦੇ ਲੱਛਣ ਸਮਾਪਤ ਹੋਣ ਤੱਕ, ਿਜਸ ਨੰੂ ਵੀ ਲੰਬਾ ਸਮ� ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ - ਇਸ ਗੱਲ ਨਾਲ ਕੋਈ ਫਰਕ ਨਹ� ਪ�ਦਾ ਿਕਸ ਿਦਨ ਉਹ �ੁਰੂਆਤੀ 14-ਿਦਨ� ਦੀ ਇਕ�ਤਵਾਸ ਦੀ ਿਮਆਦ 
ਿਵੱਚ ਹਨ।  

ਪਰ, ਅਸ� ਇਹ ਗੱਲ ਸਮਝਦੇ ਹ� ਿਕ ਉਸ ਸਮ� ਇਸ ਨੰੂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਨਹ� ਹੋ ਸਕਦਾ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� ਪਤੀ ਜ� 
ਪਤਨੀ ਜ� ਇੱਕ ਿਰ�ਤੇਦਾਰ ਲਈ ਧੁਆਈ ਜ� ਨੁਹਾਉਣ ਵਰਗੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਾਲੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ।  

ਜੇ ਤੁਸ� ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ‘ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਮੂਹ’ ਜ� ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ‘ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਮੂਹ’ ਿਵੱਚ ਆ�ਦੇ 
ਿਕਸੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤ� ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਹਨ ਤ� ਉਨ� � ਨੰੂ ਿਮਲਣ ਲਈ ਨਾ ਜਾਓ ਅਤੇ ਹੋਰਨ� 
ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ� ਅਤੇ ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਉਨ� � ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਬਦਲਵ� ਇੰਤਜਾਮ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸ� ਬਦਲਵ� ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ 
ਇੰਤਜਾਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਤ� ਤੁਸ� ਆਪਣੀ  ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ  ​ਜ�  ​NHS ​ਟਰੱਸਟ  ਨੰੂ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਜੇ ਤੁਸ�  ‘​ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ  ’​ਤੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਮੂਹ ’ ਿਵੱਚ ਆ�ਦੇ ਇੱਕ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ 
ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਵੱਲ�  ਦੇਖਭਾਲ ਕੀਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤ� ਬਚਾਅ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਿਜੱਥੇ ਿਕਧਰੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ �ਥੇ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਦੋਸਤ� ਜ� ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ 
ਮਦਦ ਲਈ ਕਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ�  0808 196 3646​ ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ (ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤ� ਰਾਤ 8 ਵਜੇ ਤੱਕ)  NHS 
ਵਲੰਟੀਅਰ ਿਰਸਪ�ਡਰਜ਼ ਤ� ਵੀ ਮਦਦ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਤ� ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਦੂਰੀ ਬਣਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਜਸ ਦੀ ਤੁਸ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਉਪਰੋਕਤ ਸੇਧ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਸ� ਬਦਲਵ� ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਇੰਤਜਾਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਤ� ਤੁਸ� ਆਪਣੀ  ਲੋਕਲ ਅਥਾਰਟੀ  ​ਜ�  ​ਿਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ 
ਪ�ਦਾਤਾ  ਨੰੂ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਨਹ� ਹੁੰ ਦਾ ਿਕ ਅਿਜਹਾ ਿਕੰਝ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਤ� ਤੁਸ�  NHS 111 ’ਤ ੇ
ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵ� ਦੇ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸੰਗਠਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਵੀ ਸਹਾਈ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ�  ਕੇਅਰਰਜ਼ ਯੂ.ਕੇ.  ​’ਤੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵ� ਸਬੰਧੀ ਸਥਾਨਕ ਸੰਗਠਨ� ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਿਕਸੇ ਲੱਛਣ� ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਸਮ� ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਸਵੱਛਤਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਬਾਰੇ ਸੇਧ  ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਧੋਣ, ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕੂੜੇ-ਕਰਕਟ ਦਾ ਿਨਬੇੜਾ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਕਪੜੇ 
ਧੋਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨਾਲ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਲਈ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਰਹੀ ਹ ੈ 

ਿਜਨ� � ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ (�ੀਲਿਡੰਗ) ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਉਨ� � ਲੋਕ� ਲਈ ਸੇਧ 4 ਅਗਸਤ ਨੰੂ ਸਮਾਪਤ ਹੋ 
ਗਈ ਸੀ। ਇਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਿਕ ਿਜਹੜੇ ਲੋਕ  ‘​ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ  ’​ਤੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਮਜ਼ੋਰ ’ ਹਨ ਉਹ ਿਜੰਨਾ 
ਚਾਹੁਣ ਬਾਹਰ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਰ ਉਨ� � ਨੰੂ ਅਜੇ ਵੀ:  

● ਸਮਾਿਜਕ ਮੇਲ-ਜੋਲ ਘੱਟ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

● ਿਜੱਥੇ ਿਕਧਰੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ 2 ਮੀਟਰ (6 ਫੁੱ ਟ ਜ� ਡੱਬਲ ਬੈ�ਡ ਿਜੰਨੀ ਲੰਬਾਈ) ਦੂਰ ਜ� 1 ਮੀਟਰ ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋਰ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ (ਿਜਵ� ਿਕ ਿਚਹਰੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣਾ) ਵਰਤੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆ ਂ
ਹਨ  

 
ਜੋ ਬਦਿਲਆ ਹੈ ਉਸ ਬਾਰੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ  ਕੋਿਵਡ-19 ਪ�ਤੀ ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬੇਹਦ ਕਮਜ਼ੋਰ 
ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੇਧ   ​ ​ਦੇਖੋ।  

ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਾਤਾਰ:  
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https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.nhs.uk/servicedirectories/pages/nhstrustlisting.aspx
https://www.nhs.uk/servicedirectories/pages/nhstrustlisting.aspx
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.nhs.uk/servicedirectories/pages/nhstrustlisting.aspx
https://www.nhs.uk/servicedirectories/pages/nhstrustlisting.aspx
https://www.carersuk.org/help-and-advice/get-support/local-support
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19


 

● ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਅਤੇ ਆਮ ਨਾਲ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਹੱਥ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ  
● ਆਪਣੇ ਘਰ ਜ� ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥ� ’ਤੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਛੂਹੇ ਜ�ਦੇ ਿਹੱਿਸਆਂ ਦੀ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸਫ਼ਾਈ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈ 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਬਾਰੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੇਧ ਦੇਖੋ ਿਕ  ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਿਕਵ� 
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣਾ  ਹੈ।  
ਜੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਾਵ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈ

ਜੇ ਸਿਥਤੀ ਬਦਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਿਵੱਚ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਾਵ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤ� ਿਜਨ� � ਦੀ ਇਸ ਤ� 
ਪਿਹਲ� ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਸੀ ਉਨ� � ਦੀ ਮੁੜ ਤ� ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।  

NHS​ ਿਡਜੀਟਲ ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਕੀਤੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦਾ ਨਾਮ ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਕੀਤੇ ਮਰੀਜ਼ ਦੀ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਰੱਖੇਗਾ। ਿਕਸੇ ਵੀ ਰਾ�ਟਰੀ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨੰੂ ਇਸ ਸੇਧ ਿਵੱਚ ਦਰਸਾਇਆ ਜਾਵੇਗਾ।  

ਸਥਾਨਕ ਪਾਬੰਦੀਆ ਂ 

ਕੁਝ ਇਲਾਿਕਆਂ ਿਵੱਚ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਮਾਮਿਲਆਂ ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਿਵੱਚ ਵਾਧੇ ਕਰਕੇ ਉਸ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਸਖ਼ਤ ਿਨਯਮ 
ਲਾਗੂ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਕਿਲਿਨਕਲ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬੇਹਦ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ, ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਨਹ� ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਿਜੱਥੇ ਿਹਫ਼ਾਜ਼ਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਾਗੂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।  

ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਖੋ ਿਕ ਿਕਹੜੇ ਇਲਾਿਕਆਂ ਿਵੱਚ ਸਥਾਨਕ ਪਾਬੰਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਇਲਾਕੇ ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਕੀ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕੀ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ।  
ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਸਰਕਾਰੀ ਸੇਧ ਦੇਖੋ 
https://www.gov.uk/coronavirus 
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https://www.gov.uk/government/publications/staying-safe-outside-your-home/staying-safe-outside-your-home
https://www.gov.uk/government/publications/staying-safe-outside-your-home/staying-safe-outside-your-home
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/coronavirus

