
 

                                                  Translated in cooperation with    

 
 

 

ਕ੅ਯ੅ਨਾਵਾਇਯ਷ (Covid-19) 
ਭਾਯਗਦਯਸ਼ਨ 
 

[਩ੰਜਾਫੀ]  / PUNJABI  

ਇਸ ਷ਰਾਸ ਌ਨ਌ਚ਌਷ ਸ਷ਸਤ ਷ਰਾਸ ਅਤ੃ ਜਾਣਕਾਯੀ 'ਤ੃ ਅਧਾਯਤ ਸ੄ ਅਤ੃ ਇਸ ਮੂਕ੃ ਸਵਿੱ ਚ 
ਯਸਸਣ ਵਾਰ੃  ਸਯ ਸਕ਷੃ ਸਵਅਕਤੀ ਰਈ ਇਿੱ ਕ ਷ਰਾਸ ਸ੄, ਚਾਸ੃ ਉਸ ਸਕ਷੃ ਵੀ ਭੂਰ ਦ੃ਸ਼ ਦਾ ਸਕਉਂ 
ਨਾ ਸ੅ਵ੃ । 
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ਵਿਸ਼ਾ - ਸੂਚੀ 

ਕ੅ਯ੅ਨਾਵਾਇਯ਷ (COVID-19) ਕੀ ਸ੄ ਅਤ੃ ਷ੁਯਿੱ ਸਿਅਤ ਸਕਵੇਂ ਸਯਸਾ ਜਾਵ੃? 

ਕੀ ਕਯੀ਋ ਜ੃ ਤੁਸਾਨੰੂ ਰਿੱ ਛਣ ਸ੅ਣ? 

਷ੰਬਾਵਤ ਕ੅ਯ੅ਨਾਵਾਇਯ਷ ਷ੰਕਯਭਣ ਵਾਰ੃  ਩ਸਯਵਾਯਾਂ ਰਈ ਅਰਿੱ ਗ-ਥਰਿੱ ਗ ਯਸਸਣ ਰਈ ਭਾਯਗਦਯਸ਼ਨ(COVID-19) 

ਸਕੰਨਾ ਰੰਫ੃ ਷ਭੇਂ ਤਕ ਇਕਾਂਤਤਾ ਦੀ ਇਕਿੱਰਤਾ ਦੀ ਩ਾਰਣਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਸੀਦੀ ਸ੄? 

NHS 111 ਨੰੂ ਕਦੋਂ ਷ੰ਩ਯਕ ਕਯਨਾ ਸ੄? 

NHS 111 ਨੰੂ ਸਕਵੇਂ ਷ੰ਩ਯਕ ਕਯਨਾ ਸ੄? 

ਜ੃ਕਯ ਤੁ਷ੀਂ ਆ਩ਣ੃ ਇਭੀਗਰ੃ਸ਼ਨ ਸਾਰਾਤ ਫਾਯ੃ ਸਚੰਤਤ ਸ੅ ਤਾਂ ਕੀ ਕਯਨਾ ਸ੄? 

ਕ੅ਯ੅ਨਾਵਾਇਯ਷ (COVID-19) ਦ੃ ਪ੄ਰਣ ਨੰੂ ਯ੅ਕਣ ਸਵਿੱ ਚ ਭਿੱਦਦ ਰਈ ਕੀ ਕਯੀ਋? 

 

 

  



ਕ੅ਰ੅ਨ਼ਾਿ਼ਾਇਰਸ (COVID-19) ਕੀ ਹ੄ ਅਤ੃ ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਵਕਿੇਂ ਵਰਹ਼ਾ ਜ਼ਾਿ੃? 

ਕ੅ਸਵਡ - 19 ਇਿੱਕ ਨਵਾਂ ਯ੅ਗ ਸ੄, ਜ੅ ਤੁਸਾਡ੃ ਪ੃ਪੜ੃ ਷ਾਸ ਦੀ ਨਾਸਰਮਾਂ ਅਤ੃ ਸ੅ਯ ਅੰਗ ਨੰੂ ਩ਰਬਾਸਵਤ ਕਯ ਷ਕਦਾ ਸ੄। ਇਸ ਉ਷ 

ਵਾਇਯ਷ ਦ੃ ਕਾਯਨ ਸੰੁਦਾ ਸ੄ ਸਜ਷ ਨੰੂ ਕ੅ਯ੅ਨਾ ਵਾਇਯ਷ ਸਕਸਾ ਜਾਂਦਾ ਸ੄। 

ਤੁ਷ੀਂ ਉਸਨਾਂ ਰ੅ਕਾਂ ਨਾਰ ਷ਯੀਸਯਕ ਷ੰ਩ਯਕ ਘਟਾ ਕ੃ ਸਜਸਨਾਂ ਨਾਰ ਤੁ਷ੀਂ ਨਸੀਂ ਯਸਸੰਦ੃ ਷ੁਯਿੱ ਸਿਅਤ ਯਸਸ ਷ਕਦ੃ ਸ੅, ਅਤ੃ 
ਕ੅ਯ੅ਨਾਵਾਇਯ਷ ਦ੃ ਪ੄ਰਣ ਨੰੂ ਯ੅ਕਣ ਰਈ ਸਜੰਨਾਂ ਸ਼ਿਆਦਾ ਸ੅ ਷ਕ੃ ਰ੅ੜੀਂਦ੃ ਷ਪਾਈ ਩ਰਫੰਧ ਦਾ ਩ਾਰਣ ਕਯ ਷ਕਦ੃ ਸ੅।  ਇ਷ ਸਵਿੱ ਚ 
਷ਾਯੀਆਂ ਉਭਯਾਂ ਦ੃ ਰ੅ਕ ਸ਼ਾਸਭਰ ਸਨ - ਚਾਸ੃ ਤੁਸਾਨੰੂ ਰਿੱ ਛਣ ਜਾਂ ਸ੅ਯ ਸ਷ਸਤ ਷ਫੰਧੀ ਸਦਿੱ ਕਤਾਂ ਨਾਰ ਵੀ ਸ੅ਣ। 

 

 

 ਜਨਤਕ ਆਿ਼ਾਜ਼ਾਈ ਿਰਤਣ਼ਾ: 

ਤੁਸਾਨੰੂ ਸਜੰਨਾਂ ਷ੰਬਵ ਸ੅ ਷ਕ੃ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਤੋਂ ਫਚਣਾ ਚਾਸੀਦਾ ਸ੄ ਅਤ੃ ਷ਾਈਕਰ, ਤੁਯਨਾ ਜਾਂ ਡਯਾਇਵ ਦੀ 

ਕ੅ਸਸ਼ਸ਼ ਕਯਨੀ ਚਾਸੀਦੀ ਸ੄।  ਜ੃ਕਯ ਤੁਸਾਨੰੂ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਵਯਤਣ ਦੀ ਰ੅ੜ ਩ਵ੃, ਚ੅ਟੀ ਦ੃ ਷ਸਭਆਂ ਤੋਂ ਫਚਣ ਦੀ ਕ੅ਸਸ਼ਸ਼ 

ਕਯ੅ ਅਤ੃ ਷ਯੀਸਯਕ ਦੂਯੀ ਕਾਇਭ ਯਿੱ ਿ੅। ਤੁਸਾਨੰੂ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਸਵਿੱ ਚ ਭੰੁਸ ਢਿੱ ਕਣ ਰਈ ਩ਸਸਨਣਾ ਚਾਸੀਦਾ ਸ੄।  

ਇਸ ਜਯੂਯੀ ਸ੄ ਸਕ ਤ਷ੁੀਂ ਸਨਯਦ੃ਸ਼ ਦਾ ਩ਾਰਣ ਕਯ੅, ਜ੃ਕਯ ਤੁ਷ੀਂ ਨਸੀਂ ਕਯਦ੃ ਤਾਂ ਤੁਸਾਨੰੂ ਜੁਯਭਾਨ ਰਿੱ ਗ੃ਗਾ।  
 

 ਕੰਭ ਨੰੂ ਜ਼ਾਰੀ ਰੱਿਣ਼ਾ: 

ਜ੃ ਸ੅ ਷ਕ੃ ਤਾਂ ਘਯੋਂ ਕੰਭ ਕਯਨਾ ਜਾਯੀ ਯਿੱ ਿ੅ ਜ੃ਕਯ ਤੁਸਾਨੰੂ ਕੰਭ ਉੱਤ੃ ਜਾਣ ਦੀ ਰ੅ੜ ਸ੄, ਤੁਸਾਨੰੂ ਩ਸਸਰਾਂ ਚ੄ੈੱਕ ਕਯਨਾ ਸ੅ਵ੃ਗਾ ਸਕ 

ਤੁ਷ੀਂ ਅਤ੃ ਤੁਸਾਡ੃ ਘਯ ਦ੃ ਭੈਂਫਯਾਂ ਨੰੂ ਕ੅ਈ ਰਿੱ ਛਣ ਨਸੀਂ ਸਨ।  ਜ੃ਕਯ ਕ੅ਈ ਰਿੱ ਛਣ ਨਸੀਂ ਸ੄, ਤੁ਷ੀਂ ਕੰਭ ਉੱਤ੃ ਜਾ ਷ਕਦ੃ ਸ੅ ਇ਷ 

ਦਾ ਸਧਆਨ ਯਸ੃ ਸਕ 2 ਭੀਟਯ ਦੀ ਷ਯੀਸਯਕ ਦੂਯੀ ਕਾਇਭ ਯਸ੃ ਅਤ੃ ਸਨਯੰਤਯ ਸਿੱਥ ਧ੅ਤ੃ ਜਾਂ ਸਕਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਵਯਤ੃ ਜਾਣ। 

ਤੁ਷ੀਂ ਆ਩ਣੀ ਕੰਭ ਦੀ ਜਗਹਾ ਸਵਿੱ ਚ ਷ੁਿੱ ਯਸਿਆ ਩ਰਫੰਧ ਅਤ੃ ਸਨਜੀ ਷ੁਿੱ ਯਸਿਅਤ ਮੰਤਯ ਦੀ ਉ਩ਰਫਧਤਾ ਫਾਯ੃ ਆ਩ਣ੃ ਭਾਰਕ ਤੋਂ ਩ੁਿੱ ਛ 

਷ਕਦ੃ ਸ੅।  

਩ੁਸਰ਷ ਅਤ੃ ਪ੆ਜ ਜਨਤਕ ਸ਷ਸਤ ਉ਩ਾਅ, ਨਾਰ ਦ੃ ਨਾਰ ਇਸ ਮਕੀਨੀ ਫਣਾਉਣ ਸਕ ਬ੅ਜਨ ਅਤ੃ ਸ੅ਯ ਼ਿਯਯੂੀ ਚੀਜਾਂ ਕਭਜ੅ਯ ਰ੅ਕਾਂ 
ਕ੅ਰ ਩ਸੁੰ ਚ ਯਸੀਆਂ ਸਨ ਸਵਿੱ ਚ ਯ੅ਰ ਅਦਾ ਕਯ ਷ਕਦ੃ ਸਨ।  
 

਷ਯਕਾਯ ਦੁਆਯਾ ਷ਭਾਸਜਕ ਦੂਯੀ ਦ੃ ਸਨਮਭਾਂ ਨੰੂ ਸਨਸ਼ਸਚੰਤ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਸ੄। ਸਾਰਾਂਸਕ, ਕ੅ਯ੅ਨਾਵਾਇਯ਷ ਷ਕਾਯਾਤਸਭਕ ਕ੃਷ਾਂ ਦ੃ 
਷ਥਾਸਨਕ ਵਾਧ੃ ਦ੃ ਨਤੀਜ੃ ਵਜੋਂ ਷ਥਾਸਨਕ ਯ੅ਕਾਂ ਰਗਾਈਆਂ ਜਾ ਷ਕਦੀਆਂ ਸਨ। ਆ਩ਣੀ ਷ਥਾਸਨਕ ਅਥਾਯਟੀ ਕ੅ਰੋਂ ਸਕ਷੃ 
਷ਥਾਸਨਕ ਰਾਕਡਾਊਨ ਷ਫੰਧੀ ਚ੄ੈੱਕ ਕਯ੅ ਜ੅ ਤੁਸਾਡ੃ ਉੱਤ੃ ਰਾਗੂ ਸੰੁਦ੃ ਸ੅ਣ। 
 



 

 

ਕੀ ਕਰੀਏ ਜ੃ ਤੁਹ਼ਾਨੰੂ ਲੱਛਣ ਹ੅ਣ? 

ਜ੃ਕਯ ਤਸੁਾਨੰੂ: 

 ਉੱਚ ਤਾ਩ਭਾਨ – ਤੁਸਾਨੰੂ ਆ਩ਣੀ ਛਾਤੀ ਜਾਂ ਸ਩ਿੱ ਠ ਛੁਸਣ ਉੱਤ੃ ਗਯਭ ਰਿੱ ਗਦੀ ਸ੄, ਜਾਂ 
 ਨਵੀਂ, ਰਗਾਤਾਯ ਿੰਘ – ਇ਷ਦਾ ਭਤਰਫ ਸਕ ਤੁ਷ੀਂ ਰਗਾਤਾਯ ਿੰਘਣਾ ਸ਼ੁਯੂ ਕਯ ਸਦਿੱ ਤਾ ਸ੄, ਜਾਂ 
 ਤੁਸਾਡੀ ਷ਵਾਦ ਅਤ੃ ਷ੁੰ ਘਣ ਦੀ ਷ੰਵ੃ਦਨਾ ਦਾ ਯਕੁਣਾ, ਜਾਂ ਫਦਰਣਾ (ਅਨੋ਷ਭੀਆ) – ਜ੃ਕਯ ਤੁ਷ੀਂ ਕੁਿੱ ਝ ਵੀ ਷ੁੰ ਘ ਜਾਂ ਷ਵਾਦ ਨਸੀਂ 

ਰ੄ ਷ਕਦ੃, ਜਾਂ ਚੀਜਾਂ ਷ੁੰ ਘਣ ਜਾਂ ਷ਵਾਦ ਸਵਿੱ ਚ ਆਭ ਨਾਰ੅ ਅਰਿੱ ਗ ਸਨ। 
ਤੁਸਾਨੰੂ ਇਸਨਾਂ ਕਦਭਾਂ ਦਾ ਸਜੰਨੀ ਛ੃ਤੀ ਸ੅ ਷ਕ੃ ਩ਾਰਣ ਕਯਨਾ ਜਯੂਯੀ ਸ੄: 
ਸਿ੄-ਇੱਕਲਤ਼ਾ: ਘਿੱ ਟ੅ ਘਿੱ ਟ 10 ਸਦਨਾਂ ਰਈ ਘਯ ਸਵਿੱ ਚ ਯਸ੅ ਅਤ੃   ਸੰਬਿ ਕ੅ਰ੅ਨ਼ਾਿ਼ਾਇਰਸ ਲ਼ਾਗ ਿ਼ਾਲ੃  ਭੈਂਫਰਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕਲ੃ ਹ੅ਣ ਦ੃ 
ਵਨਰਦ੃ਸ਼। ਦ਼ਾ ਩਼ਾਲਣ ਕਰ੅। ਤੁਹ਼ਾਡ੃ ਘਰ ਵਿੱਚ ਕ੅ਈ ਿੀ ਜਾਂ ਵਜਸ ਨੇ ਤੁਹ਼ਾਡ਼ਾ ਨ਼ਾਲ ਨੇੜ੃ ਦ਼ਾ ਸੰ਩ਰਕ ਸਥ਼ਾਵ਩ਤ ਕੀਤ਼ਾ ਹ੅ਿ੃ ਨੰੂ 14 
ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਸਿ੄-ਇੱਕਲ਼ਾ ਹ੅ਣ਼ਾ ਹ੅ਿ੃ਗ਼ਾ। 
 

ਰਿੱ ਛਣਾਂ ਤੋਂ ਩ੰਜ ਸਦਨਾਂ ਦ੃ ਅੰਦਯ ਕ੅ਰ੅ਨ਼ਾਿ਼ਾਇਰਸ ਲਈ ਟ੄ੈੱਸਟ ਕਰ਼ਾਓ:   
ਕ੅ਈ ਵੀ ਭੁਪਤ ਟ੄਷ਟ ਕਯਾ ਷ਕਦਾ ਸ੄ ਜ੃ਕਯ ਉਸਨਾਂ ਨੰੂ ਰਿੱ ਛਣ ਸ੅ਣ ਇਸ ਜਾਣਨ ਰਈ ਸਕ ਉਸਨਾਂ ਨੰੂ ਵਾਇਯ਷ ਸ੄। 2 ਤਯੀਸਕਆਂ ਨਾਰ 
ਟ੄਷ਟ ਕਯਾਇਆ ਜਾ ਷ਕਦਾ ਸ੄।  ਤੁ਷ੀਂ ਟ੄਷ਟ ਨੰੂ ਉੱਥ੃ ਸਾਸ਷ਰ ਕਯ ਷ਕਦ੃ ਸ੅ ਸਜਿੱਥ੃ ਤੁ਷ੀਂ ਯਸਸੰਦ੃ ਸ੅, ਜਾਂ ਤੁ਷ੀਂ ਟ੄਷ਟ ਷ਾਈਟ ‘ਤ੃ ਜਾ 
਷ਕਦ੃ ਸ੅। ਤ਷ੁੀਂ ਆ਩ਣ੃ ਟ੄਷ਟ ਨਤੀਜ੃ ਟ੄ਕ਷ਟ ਷ੰਦ੃ਸ਼, ਈਭ੃ਰ ਜਾਂ ਪ੅ਨ ਕਾਰ ਯਾਸੀਂ ਸਾਸ਷ਰ ਕਯ੅ਗ੃।   
ਟ੄਷ਟ ਫੁਿੱ ਕ ਕਯਨ ਜਾਂ ਇ਷ ਨੰੂ ਆਨਰਾਈਨ ਆਯਡਯ ਕਯਨ ਰਈ https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test ਩ਸੁੰ ਚ੅।    
ਜ੃ਕਯ ਤਸੁਾਡ੃ ਕ੅ਰ ਆਨਰਾਈਨ ਩ਸੁੰ ਚ ਨਸੀਂ ਸ੄, ਇੰਗਲੈਂਡ, ਿ੃ਹਲਸ ਅਤ੃ ਉੱਤਰੀ ਆਇਰਲੈਂਡ ਸਵਿੱ ਚ 119 ‘ਤ੃ ਜਾਂ ਸਕ਼ਾਟਲੈਂਡ ਸਵਿੱ ਚ 
0800 028 2816 ‘ਤ੃ ਕਾਰ ਕਯ੅।  
 

ਜ੃ਕਰ ਟ੄ਸਟ ਨਤੀਜ੃ ਸਕ਼ਾਰ਼ਾਤਭਕ ਹਨ:  ਤੁਸਾਨੰੂ ਫਾਕੀ ਦ੃ ਦ਷-ਸਦਨ ਷ਵ੄-ਇਕਿੱਰਤਾ ਸਵਿੱ ਚ ਩ੂਯ੃ ਕਯਨੇ ਸ੅ਣਗ੃, ਅਤ੃ ਤੁਸਾਡ੃ ਘਯ ਸਵਿੱ ਚੋਂ 
ਸਯ੃ਕ ਜਾਂ ਸਜ਷ ਨੇ ਤੁਸਾਡ੃ ਨਾਰ ਷ੰ਩ਯਕ ਕੀਤਾ ਸ੅ਵ੃ ਨੰੂ ਉਸਨਾਂ ਦ੃ ਫਾਕੀ 14 ਸਦਨ ਷ਵ੄-ਇਿੱਕਰਤਾ ਸਵਿੱ ਚ ਜਾਯੀ ਯਿੱਿਣ੃ ਸ੅ਣਗ੃।  
ਤੁਸਾਡ੃ ਇਰਾਕ੃ ਦੀ ਟਯ੃ਸ਷ੰਗ ਷੃ਵਾ ਤੁਸਾਡ੃ ਨਾਰ ਷ੰ਩ਯਕ ਕਯ੃ਗੀ ਤੁਸਾਡੀ ਭਿੱਦਦ ਰ੄ਣ ਰਈ ਤਾਂ ਸਕ ਵਾਇਯ਷ ਦ੃ ਅਿੱਗ੃ ਪ੄ਰਣ ਨੰੂ ਯ੅ਸਕਆ 
ਜਾ ਷ਕ੃।  ਉਸ ਤੁਸਾਨੰੂ ਩ੁਿੱ ਛਣਗ੃ ਸਕ ਤੁ਷ੀਂ ਸਾਰ ਸੀ ਸਵਿੱ ਚ ਸਕਿੱ ਥ੃ ਗ਋ ਸ੅ ਅਤ੃ ਤੁ਷ੀਂ ਸਕ਷ ਨਾਰ ਨ਼ਿਦੀਕੀ ਷ੰ਩ਯਕ ਕਾਇਭ ਕੀਤਾ ਸ੄।  ਇਸ 
਩ਸਸਚਾਣਨਾ ਼ਿਯਯੂੀ ਸ੄ ਸਕ ਸਕ਷ ਨੰੂ ਷ਵ੄-ਇਕਿੱਰਤਾ ਦੀ ਰ੅ੜ ਸ੄ ਅਤ੃ ਘਯ ਸਵਿੱ ਚ 10 ਸਦਨਾ ਜਾਂ ਸਜਆਦਾ ਯਸਸਣਾ ਸ੄।  
ਜ੃ਕਰ ਟ੄ਸਟ ਨਤੀਜ੃ ਨਕ਼ਾਰ਼ਾਤਭਕ ਆਉਂਦ੃ ਹਨ: ਤੁ਷ੀਂ ਷ਵ੄-ਇਿੱਕਰਤਾ ਨੰੂ ਯ੅ਕ ਷ਕਦ੃ ਸ੅ ਜ੃ਕਯ ਤ਷ੁੀਂ ਠੀਕ ਭਸਸ਷ੂ਷ ਕਯਦ੃ ਸ੅ ਅਤ੃ 
ਸੁਣ ਰਿੱ ਛਣ ਨਸੀਂ ਯਸ੃ ਸਨ।  ਘਯ ਦ੃ ਸ੅ਯ ਭੈਂਫਯ ਅਤ੃ ਸਜਸਨਾਂ ਨੇ ਤਸੁਾਡ੃ ਨਾਰ ਨ਼ਿਦੀਕੀ ਷ੰ਩ਯਕ ਕੀਤਾ ਷ੀ ਵੀ ਷ਵ੄-ਇਿੱਕਰਤਾ ਨੰੂ ਯ੅ਕ 
਷ਕਦ੃ ਸਨ।   
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ਸੰਬ਼ਾਿਤ ਕ੅ਰ੅ਨ਼ਾ ਿ਼ਾਇਰਸ ਸੰਕਰਭਣ ਿ਼ਾਲ੃  ਩ਵਰਿ਼ਾਰਾਂ ਲਈ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਵਹਣ ਲਈ 
ਭ਼ਾਰਗਦਰਸਨ 

 

ਦਪਤਯ, ਷ਕੂਰ, ਜੀ਩ੀ ਷ਯਜਯੀ, 
ਪਾਯਭ੄਷ੀ ਜਾਂ ਸ਷਩ਤਾਰ ਨਾ ਜਾ਍ 

 

ਵਿੱ ਿ ਷ਸੂਰਤਾਂ ਦਾ ਇ਷ਤ੃ਭਾਰ ਕਯ੅, ਜਾਂ 
ਸਪਯ ਇ਷ਤ੃ਭਾਰ ਸਵਿੱਚ ਷ਾਫ਼ ਕਯ੅ 

 

ਸ੅ਯ ਰ੅ਕਾਂ ਨਾਰ ਷ੰ਩ਯਕ ਸਵਿੱਚ ਆਉਣ 
ਤੋਂ ਫਚ੅ 

 

ਿਾਣਾ ਅਤ੃ ਦਵਾਈਆਂ ਆ਩ਣ੃ ਕ੅ਰ 
ਸਡਸਰਵਯ ਕਯਵਾ਍ 

 

ਸਭਰਣ ਰਈ ਸਕ਷੃ ਨੰੂ ਨਾ ਫਰੁਾ਍ 

 

ਜ੃ ਷ੰਬਵ ਸ੅ਵ੃ ਤਾਂ ਇਕਿੱਰ੃ ਷ੌਂਵ੅ 

 

ਸਿੱਥ ਫਯਾਫਯ ਧੌਂਦ੃ ਯਸ੅ 
 

ਜਿੱ ਭ ਕ੃ ਩ਾਣੀ ਩ੀੳ ਆ਩ਣ੃ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਭਦਦ ਲਈ 
਩੄ਰ਼ਾਸੀਟ਼ਾਭ੅ਲ (paracetamol) ਲਓ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸਾਨੰੂ ਰਿੱ ਛਣ ਸਦਿਾਈ ਸਦੰਦ੃ ਸਨ ਕ੅ਯ੅ਨਾਵਾਇਯ਷ ਦ੃ ਟ੄ੈੱ਷ਟ ਦੀ ਭੰਗ ਕਯ੅ (ਤੁਸਾਨੰੂ ਩ਸਸਰ੃ 5 ਸਦਨਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਟ੄਷ਟ ਕਯਾਉਣਾ 
ਚਾਸੀਦਾ ਸ੄): https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test. ਤੁਸਾਨੰੂ ਆ਩ਣੀ ਷ੰ਩ਯਕ ਜਾਣਕਾਯੀ ਅਤ੃ ਚਾਰੂ 
ਭ੅ਫਾਇਰ ਪ੅ਨ ਨੰਫਯ ਦ੃ਣਾ ਸ੅ਵ੃ਗਾ ਤਾਂ ਸਕ ਤੁ਷ੀਂ ਆ਩ਣ੃ ਟ੄ੈੱ਷ਟ ਨਤੀਜ੃ ਫਤ੅ਯ ਟ੄ਕ਷ਟ ਭ੄਷੃ਜ ਩ਰਾ਩ਤ ਕਯ ਷ਕ੅। ਵਧ੃ਯ੃ 
ਜਾਣਕਾਯੀ ਇਿੱ ਥੋਂ ਸਾਸ਷ਰ ਕਯ੅: 
ਸ੅ਯ ਜਾਣਕਾਯੀ ਰਈ ਇਿੱਥ੃ ਦ੃ਿ੅ https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance 

https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance


ਵਕੰਨ਼ਾ ਲੰਫ੃ ਸਭੇਂ ਤਕ ਸ੃ਧ ਦ਼ਾ ਩਼ਾਲਣ ਕਰਨ਼ਾ ਹ੄? 
 ਰਿੱ ਛਣਾਂ ਵਾਰ੃  ਸਕ਷੃ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਘਿੱ ਟ੅ ਘਿੱ ਟ 10 ਸਦਨ ਘਯ ਸ੅ਯਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਯਸਸਣਾ ਚਾਸੀਦਾ ਸ੄ 
 ਜ੃ ਤੁ਷ੀਂ ਸਕ਷੃ ਨਾਰ ਯਸਸੰਦ੃ ਸ੅, ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਘਯ ਦ੃ ਫਾਸਯ ਰਾਗ ਨੰੂ ਪ੄ਰਣ ਤੋਂ ਫਚਾਉਣ ਰਈ ਘਿੱ ਟ੅ ਘਿੱ ਟ 14 ਸਦਨ ਘਯ ਸ੅ਯਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ 

ਯਸਸਣਾ ਚਾਸੀਦਾ ਸ੄ 
 ਩ਯ, ਜ੃ ਤੁਸਾਡ੃ ਘਯ ਸਵਚ ਸਕ਷੃ ਨੰੂ ਰਿੱ ਛਣ ਸੁੰ ਦ੃ ਸਨ, ਤਾਂ ਉ਷ ਦ੃ ਰਿੱ ਛਣ ਆਉਣ ਤੋਂ 10 ਸਦਨ ਉ਷ ਨੰੂ ਘਯ ਸਵਚ ਸ੅ਯਾਂ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਯਸਸਣਾ 

ਚਾਸੀਦਾ ਸ੄। ਬਾਵੇਂ ਇ਷ਦਾ ਅਯਥ ਸ੄ ਸਕ ਉਸ 14 ਸਦਨਾਂ ਤੋਂ ਸ਼ਿਆਦਾ ਷ਭੇਂ ਰਈ ਘਯ ਸਵਿੱ ਚ ਸਨ 

 ਜ੃ ਤੁ਷ੀਂ ਸਕ਷੃ ਅਸਜਸ੃ ਸਵਅਕਤੀ ਨਾਰ ਯਸਸੰਦ੃ ਸ੅ ਸਜ਷ਦੀ ਉਭਯ 70 ਷ਾਰ ਜਾਂ ਇ਷ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਸ੄, ਇਕ ਰੰਫ੃ ਷ਭੇਂ ਦੀ ਷ਸਥਤੀ ਸ੄, 
ਗਯਬਵਤੀ ਸ੄ ਜਾਂ ਩ਰਤੀਯ੅ਧੀ ਩ਰਣਾਰੀ ਕਭ਼ਿ੅ਯ ਸ੄, ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ 14 ਸਦਨ ਯਸਸਣ ਰਈ ਸਕਤ੃ ਸ੅ਯ ਰਿੱ ਬਣ ਦੀ ਕ੅ਸਸ਼ਸ਼ ਕਯ੅ 

 

ਭ੄ਨੰੂ NHS 111 ਨ਼ਾਲ ਕਦੋਂ ਸੰ਩ਰਕ ਕਰਨ਼ਾ ਹ੄? 
 ਤੁ਷ੀਂ ਇੰਨੇ ਸਫਭਾਯ ਸ੅ ਸਕ ਤੁ਷ੀਂ ਕੁਝ ਨਸੀਂ ਕਯ ਷ਕਦ੃ ਜ੅ ਤੁ਷ੀਂ ਆਭ ਤ੆ਯ 'ਤ੃ ਕਯਦ੃ ਸ੅, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਟੀ ਵੀ ਦ੃ਿਣਾ, ਆ਩ਣਾ ਪ੅ਨ 

ਇ਷ਤ੃ਭਾਰ ਕਯਨਾ, ਩ੜਹਨਾ ਜਾਂ ਭੰਜ੃ ਤੋਂ ਫਾਸਯ ਆਉਣਾ 
 ਤੁਸਾਨੰੂ ਰਗਦਾ ਸ੄ ਸਕ ਤੁ਷ੀਂ ਘਯ ਸਵਚ ਆ਩ਣ੃ ਰਿੱ ਛਣਾਂ ਦਾ ਭੁਕਾਫਰਾ ਨਸੀਂ ਕਯ ਷ਕਦ੃ 
 ਤੁਸਾਡੀ ਷ਸਥਤੀ ਖ਼ਯਾਫ ਸ੅ ਜਾਂਦੀ ਸ੄ 

ਭੈਂ NHS 111 ਨ਼ਾਲ ਵਕਿੇਂ ਸੰ਩ਰਕ ਕਰਾਂ? 
ਤੁ਷ੀਂ ਅਿੱਗ੃ ਕੀ ਕਯਨਾ ਸ੄ ਇਸ ਩ਤਾ ਕਯਨ ਰਈ ਤੁ਷ੀਂ ਕ੅ਯ੅ਨਾਵਾਇਯ਷ ਷ਯਸਵ਷ (https://111.nhs.uk/covid-19) ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਕਯ ਷ਕਦ੃ 
ਸ੅। ਜ੃ ਤੁ਷ੀਂ ਆਨਰਾਈਨ ਷੃ਵਾਵਾਂ ਤਿੱ ਕ ਨਸੀਂ ਩ਸੁੰ ਚ ਷ਕਦ੃ ਤਾਂ ਤੁ਷ੀਂ 111 ਤ੃ ਕਾਰ ਕਯ ਷ਕਦ੃ ਸ੅ (ਇਸ ਕਾਰ ਕਯਨ ਰਈ ਇਿੱਕ ਭੁਪਤ ਨੰਫਯ 

ਸ੄)। ਤੁ਷ੀਂ ਆ਩ਣ੃ ਷ਾਯ੃ ਷ਵਾਰਾਂ ਦ੃ “ਹਾਂ” ਸਵਿੱ ਚ ਜਵਾਫ ਦ੃ ਕ੃ ਆ਩ਣੀ ਬਾਸ਼ਾ ਸਵਿੱ ਚ ਅਨੁਵਾਦਕ ਸਾਸ਷ਰ ਕਯ ਷ਕਦ੃ ਸ੅।  
ਜ੃ਕਯ ਤੁ਷ੀਂ ਆ਩ਣ੃ ਇਭੀਗਰ੃ਸ਼ਨ ਸਾਰਾਤ ਫਾਯ੃ ਸਚੰਤਤ ਸ੅ ਤਾਂ ਕੀ ਕਯਨਾ ਸ੄? 

ਸਫਨਾਂ ਇਜਾ਼ਿਤ ਤੋਂ ਮੂਕ੃ ਸਵਿੱ ਚ ਯਸਸੰਦ੃ ਸਕ਷੃ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਷ਭ੃ਤ ਇੰਗਲੈਂਡ ਆਉਣ ਵਾਰ੃ ਸਵਦ੃ਸ਼ੀ ਮਾਤਯੀਆਂ ਤੋਂ ਸ੃ਠ ਸਰਸਿਆਂ ਰਈ 
ਸ਼ੁਰਕ ਨਹੀਂ ਸਰਆ ਜਾਵ੃ਗਾ: 

 ਕ੅ਯ੅ਨਾਵਾਇਯ਷ ਰਈ ਟ੄਷ਟ (ਬਾਵੇਂ ਟ੄਷ਟ ਤੋਂ ਩ਤਾ ਰਿੱ ਗਦਾ ਸ੄ ਸਕ ਤੁਸਾਨੰੂ ਕ੅ਯ੅ਨਾਵਾਇਯ਷ ਨਸੀਂ ਸ੄) 
 ਕ੅ਯ੅ਨਾਵਾਇਯ਷ ਦਾ ਇਰਾਜ – ਩ਯ ਜ੃ਕਯ ਤੁ਷ੀਂ ਇਰਾਜ ਸ਼ਯੁੂ ਕਯਦ੃ ਸ੅ ਅਤ੃ ਇਿੱ ਕ ਟ੄਷ਟ ਸਪਯ ਇਸ ਦਯ਷ਾਉਂਦਾ ਸ੄ ਸਕ ਤੁਸਾਨੰੂ 

ਕ੅ਯ੅ਨਵਾਇਯ਷ ਨਸੀਂ ਸ੄, ਤਾਂ ਟ੄਷ਟ ਦ੃ ਨਤੀਜ੃ ਆਉਣ ਤੋਂ ਫਾਅਦ ਤਸੁਾਡ੃ ਦੁਆਯਾ ਕੀਤ੃ ਗ਋ ਸਕ਷੃ ਵੀ ਇਰਾਜ ਰਈ ਤੁਸਾਡ੃ ਤੋਂ 
ਿਯਚਾ ਸਰਆ ਜਾ ਷ਕਦਾ ਸ੄। 

 ਫਿੱ ਸਚਆਂ ਦਾ ਇਰਾਜ ਸਜਸਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਭਰਟੀਸ਷਷ਟਭ ਷੅ਜ ਸ਷ੰਡਯ੅ਭ ਩੄ਦਾ ਸ੅ ਸਗਆ ਸ੄।  
ਜ੃ ਤੁ਷ੀਂ ਸ਷ਯਪ COVID-19 ਰਈ ਟ੄਷ਟ ਕਯਵਾ਋ ਸਨ ਜਾਂ ਇਰਾਜ ਕਯਵਾਇਆ ਸ੄ ਤਾਂ ਸਕ਷੃ ਵੀ ਇਭੀਗਰ੃ਸ਼ਨ ਜਾਂਚ ਦੀ ਼ਿਯੂਯਤ ਨਸੀਂ 
ਸ੄। 
ਕ੅ਰ੅ਨ਼ਾ ਿ਼ਾਇਰਸ ਨੰੂ ਪ੄ਲਣ ਤੋਂ ਰ੅ਕਥ਼ਾਭ ਲਈ ਭੈਂ ਵਕਸ ਤਰਹਾਂ ਭਦਦ ਕਰਾਂ?  

 ਇਸ ਮਕੀਨੀ ਕਯ੅ ਸਕ ਤੁ਷ੀਂ ਷ਾਫਣ ਅਤ੃ ਩ਾਣੀ ਦਾ ਇ਷ਤ੃ਭਾਰ ਕਯਕ੃ ਘਿੱ ਟ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ 20 ਷੄ਸਕੰਡ ਤਿੱਕ ਆ਩ਣ੃ ਸਿੱਥ ਫਯਾਫਯ ਧੌਂਦ੃ ਯਸ੅ 
 ਷ਾਵਧਾਨ ਅਤ੃ ਷ੁਯਿੱ ਸਿਅਤ ਯਸਸਣ ਰਈ ਷ਰਾਸ ਦੀ ਩ਾਰਣਾ ਕਯ੅ 
 ਇ਷ ਉੱਤ੃ ਸਨਯਬਯ ਕਯਸਦਆਂ ਸਕ ਤੁ਷ੀਂ ਸਕਿੱਥ੃ ਯਸਸੰਦ੃ ਸ੅, ਭੁੰ ਸ ਢਿੱ ਕਣ ਦੀ ਯਾ਋ ਦਾ ਩ਾਰਣ ਕਯ੅ ਅਤ੃ ਸਜਸਨਾਂ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਨਾਰ 

ਤੁ਷ੀਂ ਨਸੀਂ ਯਸਸੰਦ੃ ਉਸਨਾਂ ਤੋਂ 2 ਭੀਟਯ ਦੀ ਷ਯੀਸਯਕ ਦੂਯੀ ਫਣਾਈ ਯਿੱ ਿ੅।  
ਸ੅ਯ ਜਾਣਕਾਯੀ ਰਈ: 

 ਌ਨ਌ਚ਌਷ ਭਾਯਗਦਯਸ਼ਨ: https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/  

 WHO ਭਾਯਗਦਯਸ਼ਨ: https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses 

https://111.nhs.uk/covid-19
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses

