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ਉਹ ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਹ ਾਂ ਨ੍ ੂੰ  ਕੋਜਿਡ-19 ਤੋਂ ਗੂੰ ਭੀਰ ਜਿਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਿਧੇਰੇ ਿੋਖਮ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ 

ਜਦੋਂ ਕਿ ਕਿਮਾਰੀਆਂ ਕਿਸੇ ਨ ੂੰ  ਵੀ ਕਿਮਾਰ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ, ਿੁਝ ਿਨੇਡੀਅਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਮੈਡੀਿਲ ਹਲਾਤਾਂ ਅਤੇ ਉਮਰ ਦੇ 

ਿਾਰਨ ਇੱਿ ਕਿਮਾਰੀ ਤੋਂ ਗੂੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ 
ਜੋਖਮ ਤੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਿੋਕਵਡ-19 ਤੋਂ ਕਿਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਆਪਣੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਿਾਰਵਾਈ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

ਕੌਣ ਿਧੇਰੇ ਿੋਖਮ 'ਤੇ ਹੈ? 

• ਮੈਡੀਿਲ ਹਲਾਤਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਿ: 

o ਕਦਲ ਦੀ ਕਿਮਾਰੀ 
o ਹਾਈਪਰ ਟੈਂਸ਼ਨ (ਹਾਈ ਿਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ) 

o ਫੇਫੜੇ ਦੀ ਕਿਮਾਰੀ 
o ਡਾਇਕਿਟੀਜ਼ 

o ਿੈਂਸਰ 

• ਮੈਡੀਿਲ ਸਕਿਤੀ ਜਾਂ ਇਲਾਜ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਿੀਮੋਿਰੈੇਪੀ, ਤੋਂ ਿਮਜ਼ੋਰ ਇਕਮਊਨ ਕਸਸਟਮ ਵਾਲੇ ਲੋਿ  

• ਿਜ਼ੁਰਗ ਿਾਲਗ 

ਜਤਆਰ ਰਹੋ 

• ਿੋਕਵਡ-19 ਿਾਰੇ ਜਾਣੋ ਅਤੇ www.canada.ca/coronavirus 'ਤੇ ਜਾ ਿੇ ਸ ਕਚਤ ਰਹੋ। 

• ਆਪਣੀ ਿਕਮਊਕਨਟੀ ਕਵਚ COVID-19 ਿਾਰੇ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਿਾਰੀ ਰੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਸ ਿਾਈ/ਖੇਤਰੀ ਅਤੇ ਕਮਉਂਸਪਲ ਹੈਲਿ 

ਵੈਿਸਾਈਟਾਂ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿਝੁ ਹਫ਼ਕਤਆਂ ਲਈ ਘਰ ਰਕਹਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਕਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਸਟੌਿ ਰੱਖੋ ਕਜਹਨਾਂ ਦੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੋਵੇਗੀ, 
ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਗਰੌਸਰੀ, ਪੈੈੱਟ ਫ਼ ਡ ਅਤੇ ਸਫਾਈ ਦੇ ਉਤਪਾਦ। 

• ਆਪਣੇ ਕਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਕਿਵੇਂ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਿਾਰੇ ਗੱਲ ਿਰੋ ਅਤੇ ਇਹ ਸੁਕਨਸ਼ਕਚਤ ਿਰੋ ਕਿ 

ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਕਪਰਸਿਰਾਇਿ ਿੀਤੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਮੈਡੀਿਲ ਸਪਲਾਈ ਹੈ। 

• ਫ਼ੋਨ ਜਾਂ ਈਮੇਲ ਰਾਹੀਂ ਦ ਕਜਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਕਹਣ ਦੀ ਕਤਆਰੀ ਿਰੋ। 

• ਪਕਰਵਾਰ, ਇਿ ਗੁਆਢਂੀ ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਨ ੂੰ  ਜ਼ਰ ਰੀ ਿੂੰਮਾਂ ਕਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਿਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਕਪਰਸਕਿਰਪਸ਼ਨਾਂ 
ਕਲਆਉਣੀਆ,ਂ ਗਰੌਸਰੀ ਦੀ ਖਰੀਦਾਰੀ)।  

 

https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/coronavirus-disease-covid-19.html?utm_campaign=not-applicable&utm_medium=vanity-url&utm_source=canada-ca_coronavirus
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/symptoms/provincial-territorial-resources-covid-19.html
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• ਉਹਨਾਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਿਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਪਹੁੂੰਚਾਉਣ ਲਈ ਉਪਲਿਧ ਹਨ। 

• ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਕਨਗਰਾਨੀ ਿਰੋ। 

ਕੋਜਿਡ-19 ਦੇ ਆਪਣੇ ਿੋਖਮ ਨ੍ ੂੰ  ਜਕਿੇਂ ਘੱਟ ਕਰੀਏ 

• ਜੇ ਸੂੰਭਵ ਹਵੋੇ, ਤਾਂ ਕਸਰਫ ਮੈਡੀਿਲ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ਼ਰ ਰੀ ਅਪੌਇੂੰਟਮੈਂਟਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਜਾਓ। 

• ਉਹਨਾਂ ਲੋਿਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ ਜੋ ਕਿਮਾਰ ਹਨ। 

• ਦ ਕਜਆਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਿ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਿਰੋ, ਖ਼ਾਸਿਰ ਉਨਹ ਾਂ ਤੋਂ ਕਜਨਹ ਾਂ ਨੇ ਯਾਤਰਾ ਿੀਤੀ ਹੈ ਜਾਂ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਸੂੰਪਰਿ ਕਵਚ ਆ ਚੁੱਿੇ ਹਨ। 

• ਜੇ ਸੂੰਪਰਿ ਨ ੂੰ  ਟਾਕਲਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਿਦਾ ਤਾਂ ਹੇਠ ਕਲਖੀਆਂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਵਰਤੋ: 
o ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਦ ਜੇ ਲੋਿਾਂ ਦੇ ਕਵਚਿਾਰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ ਦਾ ਫਾਸਲਾ ਰੱਖ ੋ

o ਹੱਿ ਕਮਲਾਉਣ, ਚੁੂੰਮਣ ਜਾਂ ਜੱਫੀ ਪਾਉਣ ਦੀ ਿਜਾਏ ਦੋਸਤਾਨਾ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਹੱਿ ਕਹਲਾਓ। 

o ਗੱਲਿਾਤ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਖੇਪ ਰੱਖੋ। 

• ਸਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਕਿੂੰਟ ਲਈ ਅਿਸਰ ਸਾਫ਼ ਿਰੋ ਜਾਂ, ਜੇ ਉਪਲਿਧ ਨਾ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60% 

ਅਲਿੋਹਲ ਵਾਲੇ ਅਲਿੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ। 

• ਆਪਣੇ ਹੱਿਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਮ ੂੰ ਹ, ਨੱਿ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਨ ੂੰ  ਛ ਹਣ ਤੋਂ ਿਚ।ੋ 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਹੁੂੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60 ਪਰਸੈਂਟ ਅਲਿਹੋਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਲੈ ਿੇ ਜਾਓ। 

• ਜਨਤਿ ਿਾਵਾਂ 'ਤੇ ਡੋਰਨੌਿਾਂ, ਹੈਂਡਰੇਲਾਂ ਅਤੇ ਐਲੀਵੇਟਰ ਿਟਨਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਕਜ਼ਆਦਾ ਛ ਹੀਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਛ ਹਣ ਤੋਂ 
ਿਚ।ੋ 

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜਨਤਿ ਿਾਵਾਂ 'ਤੇ ਸਤਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਛ ਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਿ ਨ ੂੰ  ਢਿਣ ਲਈ ਕਟਸ਼  ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਆਸਤੀਨ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ। 

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇਿ ਵਾਰ, ਉਹਨਾਂ ਸਤਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਿੀਟਾਣ -ਰਕਹਤ ਿਰੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਿਸਰ ਛ ਹੂੰਦੇ ਹੋ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਟੌਇਲਟ, 

ਿੈੈੱਡਸਾਈਡ ਟੇਿਲ, ਡੋਰਨੌਿ, ਫੋਨ ਅਤੇ ਟੈਲੀਵੀਜ਼ਨ ਕਰਮੋਟ। 

• ਿੀਟਾਣ ਨਾਸ਼ਿ ਿਰਨ ਲਈ, ਕਸਰਫ ਪਰਵਾਕਨਤ ਸਖਤ-ਸਤਹ ਿੀਟਾਣ ਨਾਸ਼ਿਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ੋਕਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਡਰੱਗ ਆਈਡੈਂਟੀਕਫਿੇਸ਼ਨ 

ਨੂੰ ਿਰ (ਡੀਆਈਐਨ) ਹੈ। ਡੀਆਈਐਨ ਹੈਲਿ ਿੈਨਡਾ ਦੁਆਰਾ ਕਦੱਤਾ ਕਗਆ ਇੱਿ 8-ਅੂੰਿਾਂ ਦਾ ਨੂੰ ਿਰ ਹੈ ਜੋ ਕਿ ਪੁਸ਼ਟੀ ਿਰਦਾ ਹੈ ਕਿ 

ਿੀਟਾਣ ਨਾਸ਼ਿ ਉਤਪਾਦ ਪਰਵਾਕਨਤ ਹੈ ਅਤੇ ਿੈਨੇਡਾ ਕਵੱਚ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਹੈ। 

• ਜਦੋਂ ਘਰੇਲ  ਿੀਟਾਣ ਮੁਿਤੀ ਲਈ ਪਰਵਾਕਨਤ ਸਖਤ ਸਤਹ ਦੇ ਿੀਟਾਣ ਨਾਸ਼ਿ ਉਪਲਿਧ ਨਹੀਂ ਹੁੂੰਦੇ, ਤਾਂ ਇਿ ਪਤਲਾ ਿਲੀਚ ਘੋਲ 

ਲੇਿਲ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਕਤਆਰ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ 5 ਕਮਲੀਲੀਟਰ (ਐਮਐਲ) ਪਰਤੀ 250 ਕਮਲੀਲੀਟਰ ਲੀਟਰ 

ਪਾਣੀ ਜਾਂ 20 ਕਮਲੀਲੀਟਰ ਿਲੀਚ ਪਰਤੀ ਇੱਿ ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਦੇ ਅਨੁਪਾਤ ਨਾਲ ਕਤਆਰ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਨੁਪਾਤ ਉਸ 

ਿਲੀਚ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੈ ਕਜਸ ਕਵਚ 0.1% ਸੋਡੀਅਮ ਹਾਈਪਿੋਲੋਰਾਈਟ ਘੋਲ ਦੇਣ ਲਈ 5% ਸੋਡੀਅਮ ਹਾਈਪੋਿਲੋਰਾਈਟ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਘਰੇਲ  (ਿਲੋਰੀਨ) ਿਲੀਚ ਨ ੂੰ  ਸਹੀ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਸੂੰਭਾਲਣ ਲਈ ਕਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਰੋ। 

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-health-products/disinfectants/covid-19.htmlhttps:/www.canada.ca/en/health-canada/services/drugs-health-products/disinfectants/covid-19.html
https://www.ccohs.ca/oshanswers/chemicals/bleach.html


  

 3 
 

• ਜੇ ਉਹ ਰਗੋਾਣ -ਮੁਿਤ ਿਰਨ ਲਈ ਤਰਲ ਪਦਾਰਿਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਝੱਲ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਹਾਈ ਟਚ ਇਲੈਿਟਰਾਕਨਿ ਉਪਿਰਣਾਂ 
(ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਿੀਿੋਰਡ, ਟੱਚ ਸਿਰੀਨ) ਨ ੂੰ  ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਰਜ਼ੋਾਨਾ 70% ਅਲਿੋਹਲ ਨਾਲ ਰੋਗਾਣ  ਮੁਿਤ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ। 

• ਕਜਹੜੇ ਿੀਮਾਰ ਹਨ, ਜਾਂ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਸੂੰਪਰਿ ਕਵਚ ਆਏ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਰਕਹਣਾ ਯਾਦ ਕਦਵਾਓ। 

• ਭੀੜ ਅਤੇ ਵੱਡੇ ਇਿੱਠਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਿਰੋ। 
• ਿਰ ਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਿੈਨੇਡਾ ਤੋਂ ਿਾਹਰ ਗਰੈ-ਜ਼ਰ ਰੀ ਯਾਤਰਾ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਿਰੋ। 

ਿੇ ਤ ਹਾਨ੍ ੂੰ  ਕੋਜਿਡ-19 ਦਾ ਲੱਛਣ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨ੍ਾ ਹੈ 

• ਿੋਕਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

o ਨਵੀਂ ਖੂੰਘ ਜਾਂ ਪਰੁਾਣੀ ਖੂੰਘ ਕਜਹੜੀ ਕਵਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ 
o ਿੁਖਾਰ, ਜਾਂ 
o ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਲ 

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਿੋਈ ਲੱਛਣ ਕਵਿਕਸਤ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਘਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਕਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਸਿਾਨਿ ਪਿਕਲਿ ਹੈਲਿ ਯ ਕਨਟ ਨ ੂੰ  
ਿਾਲ ਿਰੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿਾਰੇ ਦੱਸੋ। 

• ਕਸਹਤ ਪਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਕਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਫੈਕਸਲਟੀ ਕਵੱਚ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਪਕਹਲਾਂ ਿਾਲ ਿਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਦ ਕਜਆਂ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਪਰਿ 

ਕਵਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਿਚਾ ਸਿਣ। 

• ਹੇਠ ਕਦੱਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨ ੂੰ  ਤਗੀਦੀ ਮੂੰ ਕਨਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 
o ਸਾਹ ਲੈਣ ਕਵਚ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਮੁਸ਼ਿਲ (ਉਦਾਹਰਣ ਦ ੇਲਈ, ਸਾਹ ਚੜਨਾ, ਸਾਹ ਫੁੱਲਣਾ) 
o ਛਾਤੀ ਕਵੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਦਿਾਅ 

o ਉਲਕਝਆ ਹੋਇਆ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਜਾਂ ਜਾਗਣ ਕਵਚ ਮੁਸ਼ਿਲ ਹੋਣਾ  
• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਤਗੀਦੀ ਲੱਛਣ ਕਵਿਸਤ ਿਰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ 911 'ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੱਸੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੋਕਵਡ-19 ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦੇ ਉੱਚ ਜੋਖਮ 'ਤੇ ਹੋ। 

ਿੋਵੀਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨ ੂੰ  ਰਿੋਣ ਕਵੱਚ ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਆਪਣਾ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਿਦ ੇਹਾਂ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ: Canada.ca/coronavirus ਜਾਂ 
1-833-784-4397 'ਤੇ ਸੂੰਪਰਿ ਿਰੋ। 
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	ਉਹ ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਬਿਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ
	ਜਦੋਂ ਕਿ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਵੀ ਬਿਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਕੁਝ ਕਨੇਡੀਅਨਾਂ ਨੂੰ ਮੈਡੀਕਲ ਹਲਾਤਾਂ ਅਤੇ ਉਮਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਇੱਕ ਬਿਮਾਰੀ ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਤੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਆਪਣੇ ਜੋਖਮ ਨੂ...
	ਜਦੋਂ ਕਿ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਵੀ ਬਿਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਕੁਝ ਕਨੇਡੀਅਨਾਂ ਨੂੰ ਮੈਡੀਕਲ ਹਲਾਤਾਂ ਅਤੇ ਉਮਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਇੱਕ ਬਿਮਾਰੀ ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਤੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਆਪਣੇ ਜੋਖਮ ਨੂ...
	ਕੌਣ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ 'ਤੇ ਹੈ?
	 ਮੈਡੀਕਲ ਹਲਾਤਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ:
	o ਦਿਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ
	o ਹਾਈਪਰ ਟੈਂਸ਼ਨ (ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ)
	o ਫੇਫੜੇ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ
	o ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼
	o ਕੈਂਸਰ
	 ਮੈਡੀਕਲ ਸਥਿਤੀ ਜਾਂ ਇਲਾਜ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ, ਤੋਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਇਮਿਊਨ ਸਿਸਟਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕ
	 ਬਜ਼ੁਰਗ ਬਾਲਗ
	ਤਿਆਰ ਰਹੋ
	 ਕੋਵਿਡ-19 ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ ਅਤੇ www.canada.ca/coronavirus 'ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਸੂਚਿਤ ਰਹੋ।
	 ਆਪਣੀ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਵਿਚ COVID-19 ਬਾਰੇ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਸੂਬਾਈ/ਖੇਤਰੀ ਅਤੇ ਮਿਉਂਸਪਲ ਹੈਲਥ ਵੈਬਸਾਈਟਾਂ 'ਤੇ ਜਾਓ।
	 ਆਪਣੀ ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਵਿਚ COVID-19 ਬਾਰੇ ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਸੂਬਾਈ/ਖੇਤਰੀ ਅਤੇ ਮਿਉਂਸਪਲ ਹੈਲਥ ਵੈਬਸਾਈਟਾਂ 'ਤੇ ਜਾਓ।
	 ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੁਝ ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਲਈ ਘਰ ਰਹਿਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਜਿਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਸਟੌਕ ਰੱਖੋ ਜਿਹਨਾਂ ਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋਵੇਗੀ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਗਰੌਸਰੀ, ਪੈੱਟ ਫ਼ੂਡ ਅਤੇ ਸਫਾਈ ਦੇ ਉਤਪਾਦ।
	 ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੁਝ ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਲਈ ਘਰ ਰਹਿਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਜਿਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਸਟੌਕ ਰੱਖੋ ਜਿਹਨਾਂ ਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋਵੇਗੀ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਗਰੌਸਰੀ, ਪੈੱਟ ਫ਼ੂਡ ਅਤੇ ਸਫਾਈ ਦੇ ਉਤਪਾਦ।
	 ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਹ ਸੁਨਿਸ਼ਚਿਤ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਪ੍ਰਿਸਕਰਾਇਬ ਕੀਤੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਮੈਡੀਕਲ ਸਪਲਾਈ ਹੈ।
	 ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਹ ਸੁਨਿਸ਼ਚਿਤ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਪ੍ਰਿਸਕਰਾਇਬ ਕੀਤੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਮੈਡੀਕਲ ਸਪਲਾਈ ਹੈ।
	 ਫ਼ੋਨ ਜਾਂ ਈਮੇਲ ਰਾਹੀਂ ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹਿਣ ਦੀ ਤਿਆਰੀ ਕਰੋ।
	 ਪਰਿਵਾਰ, ਇਕ ਗੁਆਂਢੀ ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਨੂੰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕੰਮਾਂ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਪ੍ਰਿਸਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨਾਂ ਲਿਆਉਣੀਆਂ, ਗਰੌਸਰੀ ਦੀ ਖਰੀਦਾਰੀ)।
	 ਪਰਿਵਾਰ, ਇਕ ਗੁਆਂਢੀ ਜਾਂ ਦੋਸਤ ਨੂੰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕੰਮਾਂ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਪ੍ਰਿਸਕ੍ਰਿਪਸ਼ਨਾਂ ਲਿਆਉਣੀਆਂ, ਗਰੌਸਰੀ ਦੀ ਖਰੀਦਾਰੀ)।
	 ਉਹਨਾਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।
	 ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕਰੋ।
	ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਆਪਣੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਘੱਟ ਕਰੀਏ
	 ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਸਿਰਫ ਮੈਡੀਕਲ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਅਪੌਇੰਟਮੈਂਟਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਓ।
	 ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਹੋ ਜੋ ਬਿਮਾਰ ਹਨ।
	 ਦੂਜਿਆਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਯਾਤਰਾ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜਾਂ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚ ਆ ਚੁੱਕੇ ਹਨ।
	 ਜੇ ਸੰਪਰਕ ਨੂੰ ਟਾਲਿਆ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ ਤਾਂ ਹੇਠ ਲਿਖੀਆਂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਵਰਤੋ:
	o ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ ਦਾ ਫਾਸਲਾ ਰੱਖੋ
	o ਹੱਥ ਮਿਲਾਉਣ, ਚੁੰਮਣ ਜਾਂ ਜੱਫੀ ਪਾਉਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਦੋਸਤਾਨਾ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਹੱਥ ਹਿਲਾਓ।
	o ਗੱਲਬਾਤ ਨੂੰ ਸੰਖੇਪ ਰੱਖੋ।
	 ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਕਿੰਟ ਲਈ ਅਕਸਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ, ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।
	 ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਕਿੰਟ ਲਈ ਅਕਸਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ ਜਾਂ, ਜੇ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।
	 ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਮੂੰਹ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਚੋ।
	 ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60 ਪਰਸੈਂਟ ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਲੈ ਕੇ ਜਾਓ।
	 ਜਨਤਕ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਡੋਰਨੌਬਾਂ, ਹੈਂਡਰੇਲਾਂ ਅਤੇ ਐਲੀਵੇਟਰ ਬਟਨਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਚੋ।
	 ਜਨਤਕ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਡੋਰਨੌਬਾਂ, ਹੈਂਡਰੇਲਾਂ ਅਤੇ ਐਲੀਵੇਟਰ ਬਟਨਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਚੋ।
	 ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਨਤਕ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਸਤਹਾਂ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨੂੰ ਢਕਣ ਲਈ ਟਿਸ਼ੂ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਆਸਤੀਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।
	 ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਨਤਕ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਸਤਹਾਂ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨੂੰ ਢਕਣ ਲਈ ਟਿਸ਼ੂ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਆਸਤੀਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।
	 ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇਕ ਵਾਰ, ਉਹਨਾਂ ਸਤਹਾਂ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂ-ਰਹਿਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਕਸਰ ਛੂਹੰਦੇ ਹੋ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਟੌਇਲਟ, ਬੈੱਡਸਾਈਡ ਟੇਬਲ, ਡੋਰਨੌਬ, ਫੋਨ ਅਤੇ ਟੈਲੀਵੀਜ਼ਨ ਰਿਮੋਟ।
	 ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇਕ ਵਾਰ, ਉਹਨਾਂ ਸਤਹਾਂ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂ-ਰਹਿਤ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਅਕਸਰ ਛੂਹੰਦੇ ਹੋ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਟੌਇਲਟ, ਬੈੱਡਸਾਈਡ ਟੇਬਲ, ਡੋਰਨੌਬ, ਫੋਨ ਅਤੇ ਟੈਲੀਵੀਜ਼ਨ ਰਿਮੋਟ।
	 ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਿਰਫ ਪ੍ਰਵਾਨਿਤ ਸਖਤ-ਸਤਹ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਡਰੱਗ ਆਈਡੈਂਟੀਫਿਕੇਸ਼ਨ ਨੰਬਰ (ਡੀਆਈਐਨ) ਹੈ। ਡੀਆਈਐਨ ਹੈਲਥ ਕੈਨਡਾ ਦੁਆਰਾ ਦਿੱਤਾ ਗਿਆ ਇੱਕ 8-ਅੰਕਾਂ ਦਾ ਨੰਬਰ ਹੈ ਜੋ ਕਿ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਉਤਪਾਦ ਪ੍ਰਵਾਨਿਤ ਹੈ ਅਤੇ ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ ਵਰਤੋਂ...
	 ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਕਰਨ ਲਈ, ਸਿਰਫ ਪ੍ਰਵਾਨਿਤ ਸਖਤ-ਸਤਹ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਡਰੱਗ ਆਈਡੈਂਟੀਫਿਕੇਸ਼ਨ ਨੰਬਰ (ਡੀਆਈਐਨ) ਹੈ। ਡੀਆਈਐਨ ਹੈਲਥ ਕੈਨਡਾ ਦੁਆਰਾ ਦਿੱਤਾ ਗਿਆ ਇੱਕ 8-ਅੰਕਾਂ ਦਾ ਨੰਬਰ ਹੈ ਜੋ ਕਿ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਉਤਪਾਦ ਪ੍ਰਵਾਨਿਤ ਹੈ ਅਤੇ ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ ਵਰਤੋਂ...
	 ਜਦੋਂ ਘਰੇਲੂ ਕੀਟਾਣੂਮੁਕਤੀ ਲਈ ਪ੍ਰਵਾਨਿਤ ਸਖਤ ਸਤਹ ਦੇ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ, ਤਾਂ ਇਕ ਪਤਲਾ ਬਲੀਚ ਘੋਲ ਲੇਬਲ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਤਿਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ 5 ਮਿਲੀਲੀਟਰ (ਐਮਐਲ) ਪ੍ਰਤੀ 250 ਮਿਲੀਲੀਟਰ ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਜਾਂ 20 ਮਿਲੀਲੀਟਰ ਬਲੀਚ ਪ੍ਰਤੀ ਇੱਕ ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਦੇ ਅਨੁਪਾਤ ਨਾਲ...
	 ਜਦੋਂ ਘਰੇਲੂ ਕੀਟਾਣੂਮੁਕਤੀ ਲਈ ਪ੍ਰਵਾਨਿਤ ਸਖਤ ਸਤਹ ਦੇ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ, ਤਾਂ ਇਕ ਪਤਲਾ ਬਲੀਚ ਘੋਲ ਲੇਬਲ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਅਨੁਸਾਰ ਤਿਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ 5 ਮਿਲੀਲੀਟਰ (ਐਮਐਲ) ਪ੍ਰਤੀ 250 ਮਿਲੀਲੀਟਰ ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਜਾਂ 20 ਮਿਲੀਲੀਟਰ ਬਲੀਚ ਪ੍ਰਤੀ ਇੱਕ ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਦੇ ਅਨੁਪਾਤ ਨਾਲ...
	 ਜੇ ਉਹ ਰੋਗਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਝੱਲ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਹਾਈ ਟਚ ਇਲੈਕਟ੍ਰਾਨਿਕ ਉਪਕਰਣਾਂ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਕੀਬੋਰਡ, ਟੱਚ ਸਕਰੀਨ) ਨੂੰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 70% ਅਲਕੋਹਲ ਨਾਲ ਰੋਗਾਣੂ ਮੁਕਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
	 ਜੇ ਉਹ ਰੋਗਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਝੱਲ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਹਾਈ ਟਚ ਇਲੈਕਟ੍ਰਾਨਿਕ ਉਪਕਰਣਾਂ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਕੀਬੋਰਡ, ਟੱਚ ਸਕਰੀਨ) ਨੂੰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 70% ਅਲਕੋਹਲ ਨਾਲ ਰੋਗਾਣੂ ਮੁਕਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
	 ਜਿਹੜੇ ਬੀਮਾਰ ਹਨ, ਜਾਂ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚ ਆਏ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਰਹਿਣਾ ਯਾਦ ਦਿਵਾਓ।
	 ਭੀੜ ਅਤੇ ਵੱਡੇ ਇਕੱਠਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।
	 ਕਰੂਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਕੈਨੇਡਾ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ ਯਾਤਰਾ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।
	ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਵਿਡ-19 ਦਾ ਲੱਛਣ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ
	 ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:
	o ਨਵੀਂ ਖੰਘ ਜਾਂ ਪੁਰਾਣੀ ਖੰਘ ਜਿਹੜੀ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ
	o ਬੁਖਾਰ, ਜਾਂ
	o ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ
	 ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਵਿਕਸਿਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਘਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਪਬਲਿਕ ਹੈਲਥ ਯੂਨਿਟ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ।
	 ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਵਿਕਸਿਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਘਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਪਬਲਿਕ ਹੈਲਥ ਯੂਨਿਟ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ।
	 ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਸਿਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਫੈਸਿਲਟੀ ਵਿੱਚ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਪਹਿਲਾਂ ਕਾਲ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਦੂਜਿਆਂ ਨੂੰ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਚਾ ਸਕਣ।
	 ਸਿਹਤ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਜਾਂ ਸਿਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਫੈਸਿਲਟੀ ਵਿੱਚ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਪਹਿਲਾਂ ਕਾਲ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਦੂਜਿਆਂ ਨੂੰ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਚਾ ਸਕਣ।
	 ਹੇਠ ਦਿੱਤੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਤਗੀਦੀ ਮੰਨਿਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:
	o ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਮੁਸ਼ਕਲ (ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਸਾਹ ਚੜਨਾ, ਸਾਹ ਫੁੱਲਣਾ)
	o ਛਾਤੀ ਵਿੱਚ ਦਰਦ ਜਾਂ ਦਬਾਅ
	o ਉਲਝਿਆ ਹੋਇਆ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਜਾਗਣ ਵਿਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣਾ
	 ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਤਗੀਦੀ ਲੱਛਣ ਵਿਕਸਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 911 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਵਿਡ-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦੇ ਉੱਚ ਜੋਖਮ 'ਤੇ ਹੋ।
	 ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਤਗੀਦੀ ਲੱਛਣ ਵਿਕਸਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 911 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਵਿਡ-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦੇ ਉੱਚ ਜੋਖਮ 'ਤੇ ਹੋ।
	ਕੋਵੀਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਆਪਣਾ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: Canada.ca/coronavirus ਜਾਂ 1-833-784-4397 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
	ਕੋਵੀਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਆਪਣਾ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: Canada.ca/coronavirus ਜਾਂ 1-833-784-4397 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
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