
ਰੋਕ ਕੋਵਿਡ-19
ਨੋਿਲ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦ ੇਫੈਲਾਅ ਨੂੰ ਰਕੋਣ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰੋ
ਕੋਵਿਡ-19 ਇਕੱ ਿਾਇਰਸ ਹ ੈਜੋ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਵਿਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਸੀਮਾ ਹਲਕੇ 

(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਿਖੁਾਰ, ਖੰਘ, 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 ਿਚਾਓ

ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂਨੂੰ ਥੋੜ੍ਹੀ-ਥੋੜ੍ਹੀ ਦੇਰ 
ਬਾਅਦ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣਹੀ ਨਾਲ 
ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 15 ਸਕਿੰਟਾ ਂਲਈ ਧੋਵੋ।

ਹੱਥ ਕਿਲਾਉਣ ਅਤੇ 
ਜੱਫਹੀ ਪਾ ਿੇ ਕਿਲਣ ਤੋਂ 
ਪਰਹੇਜ਼ ਿਰੋ।

ਖੰਘਣ ਜਾ ਂਕਿੱਿਣ ਵੇਲੇ ਿੁੰਹ ਢੱਿੋ। ਆਪਣੇ ਹੱਥ ‘ਤੇ ਨਹੀਂ,  
ਬਲਕਿ ਬਾਹਂ ਜਾ ਂਿੂਹਣਹੀ ਕਵੱਚ ਖੰਘੋ।

ਜਦੋਂ ਵਹੀ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਜਨਤਿ ਜਗ੍ਾ ਕਵੱਚ ਇਿਾਰਤ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੁੰਦੇ ਹੋ, 
ਜਾ ਂਜਦੋਂ ਸਰਹੀਰਿ ਦੂਰਹੀ ਬਣਾਉਣਹੀ ਿੁਸ਼ਿਲ ਹੁੰਦਹੀ ਹੈ ਤਾ ਂਿਾਸਿ ਪਾਓ।

ਜੇ ਕਬਿਾਰ ਹੋ ਤਾ ਂਘਰ ਰਹੋ, ਭਾਵੇਂ ਲੱਿਣ ਹਲਿੇ ਹਹੀ ਹੋਣ। ਟੈਸਟ ਿਰਵਾਓ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਹੋਰ ਿੈਂਬਰਾ ਂਤੋਂ ਇਿੱਲਤਾ ਬਣਾਈ ਰਖੋ।

ਆਪਣਹੀਆ ਂਅੱਖਾ,ਂ ਨੱਿ ਅਤੇ ਿੂੰਹ ਨੂੰ ਨਾ ਿੂਹੋ।

ਲੋਿਾ ਂਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
2 ਿਹੀਟਰ (6 ਫੁੱਟ) 
ਦੂਰ ਰਹੋ।(6 ਫੁੱਟ)

2 ਮੀਟਰ ਚਹੀਜ਼ਾ ਂਸਾਝਂਹੀਆ ਂ
ਨਾ ਿਰੋ।


