
ਚੀਜ਼ਾਂ ਸ਼ਾਂਝੀਆਾਂ ਨ਼ ਕਰੋ।

ਕੋਵਿਡ-19
ਨੋਿਲ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਰੋਕ

ਕੋਵਿਡ-19 ਦ ੇਫੈਲਾਅ ਨੂੰ 
ਰਕੋਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰੋ

ਕੋਵਿਡ-19 ਦ ੇਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਸੀਮਾ ਹਲਕੇ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਬਖੁਾਰ, ਖਘੰ, ਨੱਕ ਿਗਣਾ ਅਤੇ ਗਲੇ ਵਿਚੱ ਦਰਦ) ਤੋਂ ਲੈ 
ਕੇ ਗਭੰੀਰ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚੱ ਪਰਸ਼ੇਾਨੀ 

ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀ ਸਮਵੱਸਆ) ਤੱਕ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਖੁਦ ਨੂੰ ਅਤੇ ਹਰੋਾ ਂਨੂੰ ਬਚਾਓ

(6 ਫੁੱਟ)

2 ਮੀਟਰ

ਆਪਣ ੇਹਥੱ਼ਾਂ ਨੂੰ ਥੋੜ੍ੀ-ਥੋੜ੍ੀ ਦੇਰ 
ਬ਼ਅਦ ਸ਼ਬਣ ਅਤ ੇਪ਼ਣੀ ਨ਼ਲ 
ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 15 ਸਕਕੰਟ਼ਾਂ ਲਈ ਧੋਵ।ੋ

ਹਥੱ ਕਿਲ਼ਉਣ ਅਤ ੇਜੱਫੀ ਪ਼ ਕੇ 
ਕਿਲਣ ਤੋਂ ਪਰਹਜੇ ਕਰੋ।

ਖੰਘਣ ਜ਼ਾਂ ਕਿਕੱਣ ਵਲੇੇ ਿੰੁਹ ਢਕੋੱ। 
ਆਪਣ ੇਹਥੱ ‘ਤ ੇਨਹੀਂ, ਬਲਕਕ 
ਬ਼ਾਂਹ ਜ਼ਾਂ ਕੂਹਣੀ ਕਵੱਚ ਖੰਘੋ।

ਆਪਣੀਆਾਂ ਅਖੱ਼ਾਂ, ਨਕੱ 
ਅਤ ੇਿੰੂਹ ਨੂੰ ਨ਼ ਿੂਹ।ੋ

ਲੋਕ਼ਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 2 ਿੀਟਰ 
(6 ਫੱੁਟ) ਦੂਰ ਰਹ।ੋ

ਜੇ ਕਬਿ਼ਰ ਹ ੋਤ਼ਾਂ ਘਰ ਰਹ,ੋ ਭ਼ਵੇਂ ਲੱਿਣ ਹਲਕੇ 
ਹੀ ਹਣੋ। ਟਸੈਟ ਕਰਵ਼ਓ ਅਤ ੇਆਪਣ ੇਘਰ ਦੇ 
ਹਰੋ ਿੈਂਬਰ਼ਾਂ ਤੋਂ ਇਕੱਲਤ਼ ਬਣ਼ਈ ਰਖੋ।

ਜਦੋਂ ਵੀ ਤਸੁੀਂ ਕਕਸੇ ਜਨਤਕ ਜਗ਼੍  
ਕਵਚੱ ਇਿ਼ਰਤ ਦੇ ਅਦੰਰ ਹੁਦੇੰ ਹ,ੋ 
ਜ਼ਾਂ ਜਦੋਂ ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣ਼ਉਣੀ 
ਿਸ਼ੁਕਲ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਤ਼ਾਂ ਿ਼ਸਕ ਪ਼ਓ।


