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ਬ�ਦਾਵਾ
ਇਸ ਪਰਚ� ਿਵ�ਚ ਹਵਾਲ� ਿਵ�ਚ ਦ�ਸ� ਗਏ ਸਰ�ਤਾਂ ਤੋਂ ਲਈ 
ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਇਕ�ਠਾ ਕਰਕੇ ਉ�ਚ-ਘਣਤਾ ਵਾਲ�, 
ਸ਼ਿਹਰੀ, ਏਸ਼ੀਆਈ ਸ�ਦਰਭ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ 
ਹੈ। ਸ�ਧਾਂ ਦਾ ਵ�ਰਵਾ ਸਥਾਨਕ ਲ�ੜਾਂ ਮ�ਤਾਬਕ 
ਵ�ਖ�-ਵ�ਖਰਾ ਹ� ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹ�ਰ ਵ�ਰਵ� ਲਈ ਤ�ਸੀਂ ਮ�ਲ 
ਹਵਾਲਾ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹ�। (ਅਪਡ�ਟ: ਫਰਵਰੀ 2022)

ਕ�ਿਵਡ-19 ਲਈ ਘਰ ਿਵ�ਚ 
ਦ�ਿਜਆਂ ਤੋਂ ਵ�ਖ ਰਿਹਣ ਦ�ਰਾਨ 
ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰ� ਸ�ਧਾਂ

ਫਰਵਰੀ 2022 ਸ�ਸਕਰਣ

ਉ�ਚ-ਘਣਤਾ ਵਾਲ�, ਸ਼ਿਹਰੀ, ਏਸ਼ੀਆਈ ਸ�ਦਰਭ ਲਈ
ਨ�ਟ
ਇਹ ਸ�ਧਾਂ ਉਹਨਾਂ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਹਨ ਿਜਨਹ੍ਾਂ ਨੂੰ ਹਲਕੇ 
ਲ�ਛਣਾਂ ਵਾਲ� ਕ�ਿਵਡ-19 ਦੇ ਹ�ਣ ਦੇ ਸ਼�ਕ ਦੇ ਕਾਰਨ ਘਰ ਦੇ 
ਅ�ਦਰ ਕ�ਆਰ�ਟੀਨ ਿਵ�ਚ (ਅਰਥਾਤ “ਕ�ਆਰ�ਟੀਨ-ਕਰਤਾ”) 
ਹਨ। ਇਹ ਿਵਅਕਤੀ ਕ�ਿਵਡ-19 ਦੇ ਟ�ਸਟ ਲਈ ਜਾਂ ਉਸਦੇ 
ਨਤੀਿਜਆਂ ਦਾ ਇ�ਤਜ਼ਾਰ ਵੀ ਕਰ ਰਹ� ਹ� ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਕ�ਿਵਡ-19 ਦੇ ਸ਼�ਕ ਜਾਂ ਪ�ਸ਼ਟੀ ਵਾਲ� ਅਿਜਹ� ਲ�ਕਾਂ ਨੂੰ ਫ�ਰਨ 
ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਲ�ਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਜਨਹ੍ਾਂ ਨੂੰ ਸਾਹ ਲ�ਣ 
ਿਵ�ਚ ਤਕਲੀਫ ਹ� ਰਹੀ ਹੈ ਜਾਂ ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਥਤੀ ਿਵ�ਚ 
ਬਦਲਾਅ ਆਇਆ ਹੈ।
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ਕ�ਿਵਡ-19 ਲਈ ਘਰ ਿਵ�ਚ ਦ�ਿਜਆਂ ਤੋਂ ਵ�ਖ ਰਿਹਣ ਦ�ਰਾਨ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰ� ਸ�ਧਾਂ ਉ�ਚ-ਘਣਤਾ ਵਾਲ�, ਸ਼ਿਹਰੀ, ਏਸ਼ੀਆਈ ਸ�ਦਰਭ ਲਈ

ਰਿਹਣ ਲਈ ਥਾਂ ਸਬ�ਧੀ ਪਰ੍ਬ�ਧ

ਜ� ਹ� ਸਕੇ ਤਾਂ ਕ�ਆਰ�ਟੀਨ-ਕਰਤਾ ਨੂੰ ਿਕਸ� ਹਵਾਦਾਰ ਇਕ�ਲ� 
ਕਮਰ� ਿਵ�ਚ ਰ�ਖ� (ਅਤੇ ਿਖੜਕੀਆਂ ਖ�ਲਹ੍ ਕੇ ਰ�ਖ�)। ਉਸਨੂੰ 
ਿਮਲਣ ਲਈ ਿਕਸ� ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਨਾ ਆਉਣ ਿਦਉ। ਿਜਥੋਂ 
ਤਕ ਹ� ਸਕੇ ਕ�ਆਰ�ਟੀਨ-ਕਰਤਾ ਨੂੰ ਸਰਿਜਕਲ ਮਾਸਕ 
ਪਿਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਘਰ ਦੇ ਦ�ਜ� ਲ�ਕਾਂ ਨੂੰ ਇ�ਕ ਵ�ਖਰ� ਕਮਰ� ਿਵ�ਚ ਰਿਹਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜ� ਵ�ਖਰਾ ਕਮਰਾਂ ਮ�ਜ�ਦ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ 
ਕ�ਆਰ�ਟੀਨ-ਕਰਤਾ ਨਾਲ ਿਬਸਤਰਾ ਸਾਂਝਾ ਨਾ ਕਰ� ਅਤੇ 
ਿਜਥੋਂ ਤਕ ਹ� ਸਕੇ ਘ�ਟ�-ਘ�ਟ 1 ਮੀਟਰ ਜਾਂ ਵ�ਧ ਤੋਂ ਵ�ਧ 
ਮ�ਮਕਨ ਦ�ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰ�ਖ�।

ਕ�ਆਰ�ਟੀਨ-ਕਰਤਾ ਦ�ਆਰਾ ਸਾਂਝੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ (ਿਜਵੇਂ ਰਸ�ਈ, 
ਬਾਥਰ�ਮ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸੀਮਤ ਕਰ�, ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ 
ਇਹ ਥਾਂਵਾਂ ਚ�ਗੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਹਵਾਦਾਰ ਹ�ਣ।

ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਪਰ੍ਬ�ਧ

ਘਰ ਦੇ ਇ�ਕ ਅਿਜਹ� ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਮ��ਖ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਤਾ 
ਬਣਾਓ ਿਜਸਨੂੰ ਟੀਕੇ ਲ�ਗ ਚ��ਕੇ ਹ�ਣ ਅਤੇ ਕਈ ਸਥਾਈ 
ਿਬਮਾਰੀ ਨਾ ਹ�ਵ�। ਇਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਤਾ ਕ�ਆਰ�ਟੀਨ-ਕਰਤਾ 
ਦੇ ਕਮਰ� ਿਵ�ਚ ਹਮ�ਸ਼ਾ ਸਰਿਜਕਲ ਮਾਸਕ ਲਗਾ ਕੇ ਜਾਏ 
ਿਜਸ ਨਾਲ ਉਸਦਾ ਨ�ਕ ਅਤੇ ਮ��ਹ ਢ�ਿਕਆ ਹ�ਵ�। ਮਾਸਕ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਦ�ਰਾਨ ਜਾਂ ਉਸਦੇ ਬਾਅਦ ਮਾਸਕ ਨੂੰ ਹ�ਥ ਲਾਉਣ ਤੋਂ 
ਗ�ਰ�ਜ਼ ਕਰ�। ਜ� ਲ�ਸ ਜਾਂ ਬਲਗ਼ਮ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮਾਸਕ ਿਗ�ਲਾ ਜਾਂ 
ਗ�ਦਾ ਹ� ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸਨੂੰ ਫ�ਰਨ ਬਦਲ ਲਉ। ਵਰਤੋਂ ਦੇ 
ਬਾਅਦ ਮਾਸਕ ਕ�ਡ�ਦਾਣ ਿਵ�ਚ ਸ�ਟ�।

ਆਪਣ� ਹ�ਥ ਵਾਰ ਵਾਰ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਘ�ਟ�-ਘ�ਟ 
20 ਸਿਕ�ਟ ਲਈ ਧ�ਵ� ਅਤੇ ਆਪਣ� ਹ�ਥਾਂ ਨੂੰ ਸ��ਟ� ਜਾਣ 
ਵਾਲ� ਪ�ਪਰ ਟਾਵਲ ਨਾਲ ਸ�ਕਾਓ। ਖਾਸ ਤ�ਰ 'ਤੇ 
ਕ�ਆਰ�ਟੀਨ-ਕਰਤਾ ਨਾਲ ਜਾਂ ਉਸਦੇ ਆਸਪਾਸ ਦੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਸ�ਪਰਕ ਿਵ�ਚ ਆਉਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਅਿਜਹਾ ਜ਼ਰ�ਰ 
ਕਰ�। ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵ�ਚ, ਖਾਣਾ 
ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਟ�ਇਲਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਬਾਅਦ ਹ�ਥ 
ਚ�ਗੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਧ�ਵ�।

ਸਰੀਰਕ ਤਰਲਾਂ ਦੇ ਿਸ�ਧ� ਸ�ਪਰਕ ਿਵ�ਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਚ�, 
ਿਜਸ ਿਵ�ਚ ਮ��ਰ ਅਤੇ ਸਾਹ ਵਾਲ� ਿਰਸਾਉ ਅਤੇ ਪਖਾਨਾ ਵੀ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਮ��ਹ ਅਤੇ ਸਾਹ ਸਬ�ਧੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦ�ਰਾਨ 
ਜਾਂ ਮ�ਲ-ਮ�ਤਰ ਆਿਦ ਨੂੰ ਛ�ਹਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਵਰਤ ਕੇ ਸ��ਟ� 
ਜਾਣ ਵਾਲ� ਦਸਤਾਨੇ ਅਤੇ ਕ�ਈ ਮਾਸਕ ਜ਼ਰ�ਰ ਪਿਹਨ�। 
ਦਸਤਾਨੇ ਅਤੇ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ 
ਉਤਾਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹ�ਥ ਧ�ਵ�, ਅਤੇ ਕ�ੜ� ਨੂੰ ਖਾਸ ਇਸ ਤਰਹ੍ਾਂ 
ਦੇ ਕ�ੜ� ਲਈ ਰ�ਖ� ਗਏ ਿਕਸ� ਢ�ਕਣ ਵਾਲ� ਕ�ੜ�ਦਾਨ ਿਵ�ਚ ਸ��ਟ�।

ਕ�ਆਰ�ਟੀਨ-ਕਰਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਇਕ�ਠ� ਖਾਣਾ ਖਾਉਣ ਜਾਂ 
ਖਾਣ-ਪੀਣ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲ� ਭਾਂਡ�, ਟ�ਥ-ਪ�ਸਟ, 
ਟ�ਥ-ਬ�ਰਸ਼, ਤ�ਲੀਏ ਜਾਂ ਚ�ਦਰਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਗ�ਰ�ਜ਼ 
ਕਰ�। 

ਸਫਾਈ ਸਬ�ਧੀ ਿਹਦਾਇਤਾਂ 

ਘਰ ਦੇ ਵਾਤਾਵਰਣ, ਬਾਥਰ�ਮਾਂ, ਟ�ਇਲਟਾਂ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਛ�ਹੀ 
ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਦੀ ਰ�ਜ਼ਾਨਾ ਸਫਾਈ ਦੇ ਲਈ 1 ਿਹਸਾ 
ਬਲੀਚ ਤੇ 49 ਿਹਸਾ ਪਾਣੀ ਦੇ ਘ�ਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ�। 
ਕ�ਆਰ�ਟੀਨ-ਕਰਤਾ ਦ�ਆਰਾ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਬਾਥਰ�ਮ 
ਅਤੇ ਟ�ਇਲਟ ਨੂੰ ਧ�ਵ�। ਟ�ਇਲਟ ਨੂੰ ਫਲ�ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾ 
ਉਸ ਿਵ�ਚ ਪਤਲਾ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਬਲੀਚ ਘ�ਲ ਪਾਉ।

ਕ�ਆਰ�ਟੀਨ-ਕਰਤਾ ਦੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਵਾਲ� ਭਾਂਡ�, ਕਪੜ�, ਤ�ਲੀਏ 
ਅਤੇ ਿਬਸਤਰ� ਦੀਆਂ ਚ�ਦਰਾਂ ਆਿਦ ਧ�ਣ ਲਈ ਸਧਾਰਨ ਕ�ਪੜ� 
ਧ�ਣ ਲਈ ਸਾਬਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ�। ਜ� ਹਾਲਾਤ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇਣ 
ਕਪੜ� ਮਸ਼ੀਨ ਿਵ�ਚ 60°C ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵ�ਧ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਧ�ਵ� 
ਅਤੇ ਚ�ਗੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਸ�ਕਾਓ।

ਘਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ

ਿਕਉਂਿਕ ਕ�ਆਰ�ਟੀਨ-ਕਰਤਾ ਦੇ ਘਰ ਦੇ ਸਾਰ� ਲ�ਕਾਂ ਨੂੰ ਜ�ਖਮ 
ਹ�ਠ ਿਵਅਕਤੀ ਸਮਿਝਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਿਕ ਉਹ ਰ�ਜ਼ਾਨਾ ਆਪਣ� ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਦੀ ਅਤੇ ਿਸਹਤ 
ਦੀ ਹਾਲਤ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ।

ਜ� ਘਰ ਦੇ ਿਕਸ� ਿਵਅਕਤੀ ਿਵ�ਚ ਹ�ਠਿਲਆਂ ਿਵ�ਚੋਂ ਕ�ਈ ਲ�ਛਣ 
ਿਵਕਸਤ ਹ��ਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਤ�ਸੀਂ ਇਸ ਦੀ ਸ�ਚਨਾ ਿਸਹਤ 
ਅਿਧਕਾਰੀਆਂ ਨੂੰ ਿਦਉ, ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਲਵ� ਅਤੇ 
ਕ�ਿਵਡ-19 ਲਈ ਲ�ੜੀਂਦਾ ਟ�ਸਟ ਕਰਵਾਓ :
•  ਬ�ਖਾਰ      • ਖਰਾਬ ਗਲਾ
•  ਦਸਤ      • ਖਾਂਸੀ
•  ਸ�ਆਦ ਜਾਂ ਸ��ਘਣ ਸ਼ਕਤੀ ਦੀ ਹਾਨੀ
ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਸਰਿਜਕਲ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 
ਅਤੇ, ਜ� ਮ�ਮਕਨ ਹ�ਵ�, ਆਵਾਜਾਈ ਦੇ ਜਨਤਕ ਸਾਧਨਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ।


