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ਨੋਿਲ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ

ਸਮਾਜਕ (ਸਰੀਰਕ) ਦੂਰੀ ਵਕਸ 
ਤਰ੍ਾਾਂ ਜਾਪਦੀ ਹੈ?

ਉਹ ਕੰਮ ਜੋ ਸਰੁਵੱਿਅਤ ਹਨ
• ਘਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਾਾਂ ਵਬਤਾਉਣਾ 

(ਜੇਕਰ ਉਹ ਬਿਮਾਰ ਨਹੀਂ ਹਨ ਜਾਂ ਬਿਰ 
ਬਿਛਲੇ 14 ਬਿਨਾਂ ਬਿੱਚ ਿਾਹਰਲੇ ਬਕਸੇ ਿੇਸ਼ 
ਤੋਂ ਮੈਨੀਟੋਿਾ ਬਿੱਚ ਨਹੀਂ ਆਏ ਹਨ ਅਤੇ ਜੇਕਰ 
ਆਏ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਖੁਿ ਨੂੰ ਇਕਾਂਤਿਾਸ 
ਬਿੱਚ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ)

• ਇਕੱਲੇ ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦ ੇਮੈਂਬਰਾਾਂ ਨਾਲ ਬਾਹਰੀ 
ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਕਰਨਾ (ਉਿਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਤੁਰਨਾ, ਿੜੋਨਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ, ਿਹਾੜ 
ਆਬਿ ਚੜ੍ਹਣਾ) 

• ਬਗੀਚੇ ਦਾ ਕੰਮ, ਵਿਹੜੇ ਦਾ ਕੰਮ ਅਤੇ ਘਰ ਦੇ 
ਸਧਾਰਨ ਕੰਮ ਕਰਨਾ

• ਆਪਣੇ ਵਿਹੜੇ ਵਿੱਚ ਿੇਡਣਾ

• ਕਵਰਆਨੇ ਦ ੇਸਮਾਨ ਅਤੇ ਹਰੋ ਚੀਜਾਾਂ ਦੀ 
ਵਡਵਲਿਰੀ ਕਰਿਾਉਣਾ

• ਆਪਣੇ ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦਸੋਤਾਾਂ ਨਾਲ ਗਲੱਬਾਤ 
ਕਰਨ ਲਈ ਟਕੈਨਾਲੋਜੀ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ

• ਘਰ ਵਿੱਚ ਗਮੇਾਾਂ ਿਡੇਣਾ (ਬਜਿੇਂ ਬਕ, ਿੋਰਡ 
ਿਾਲੀਆਂ ਗਮੇਾ,ਂ ਿੀਡੀਓ ਗਮੇਾ)ਂ

• ਸਗੰੀਤ ਸਣੁਨਾ, ਵਕਤਾਬ  
ਪੜ੍ਨਾ

• ਿਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ

ਸਾਿਧਾਨੀ ਿਰਤੋ    
ਅਤੇ ਸਵਿਤੀ ਨੰੂ ਵਧਆਨ ਵਿੱਚ ਰੱਿੋ

• ਕਵਰਆਨੇ ਦੇ ਸਟੋਰ ‘ਤੇ ਜਾਣਾ   
(ਬਜੱਥੇ ਿੀ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ, ਕਬਰਆਨੇ ਿੇ 
ਸਮਾਨ ਿੀ ਖਰੀਿਿਾਰੀ ਹਫ਼ਤੇ ਬਿੱਚ 
ਇੱਕ ਿਾਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਖਰੀਿਿਾਰੀ 
ਕਰਨ ਲਈ ਘਰ ਿੇ ਇੱਕ ਮੈਂਿਰ  
ਨੂੰ ਭੇਜੋ।)

• ਦਿਾਈ ਚੱੁਕਣ ਜਾਣਾ

• ਟਕੇ-ਆਉਟ ਭਜੋਨ ਲੈਣਾ

ਇਹ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰੋ
• ਬਵੱਚਆਾਂ ਦਾ ਇਕੱਠੇ ਹ ੋਕੇ ਿੇਡਣਾ (ਪਲੇ ਡੇਟ)

• ਵਕਸ ੇਘਰ ੇਸਣੌਾ (ਸਲੀਪਓਿਰ)

• ਸਮੂਹਕ ਇਕੱਠ ਕਰਨਾ, ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ 
ਜਾਾਂ ਸਮਾਰੋਹ ਕਰਨਾ (ਬਜਿੇਂ ਬਕ, ਜਨਮ 
ਬਿਨ ਅਤੇ ਬਡਨਰ ਿਾਰਟੀਆਂ, ਜਸ਼ਨ, 
ਬਿਆਹ, ਿਾਹ-ਸੰਸਕਾਰ, ਧਾਰਬਮਕ 
ਸੇਿਾਿਾਂ, ਟੀਮ ਖੇਡਾਂ)

• ਭੀੜ ਿਾਲੇ ਸਟਰੋਾਾਂ ਜਾਾਂ ਬਾਹਰੀ ਜਗਾ੍ਿਾਾਂ 
‘ਤੇ ਜਾਣਾ

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਆਏ-ਗਏ ਨੰੂ ਬਲੁਾਉਣਾ

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਗਰੈ-ਲਾਜ਼ਮੀ ਕਾਮੇ 
ਬਲੁਾਉਣਾ

• ਦਸੋਤਾਾਂ ਨਾਲ ਕਾਰ ਵਿੱਚ ਸਫਰ ਕਰਨਾ

• ਟ੍ਾਾਂਵਜਟ ਵਿੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਧ ਭੀੜ-ਭਾੜ 
ਹਣੋ ਦ ੇਸਮੇਂ ਸਫਰ ਕਰਨਾ

2 ਮੀਟ

(6 ਫੁੱਟ)


