
ਜਦ< ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਕੋਈ 
ਿਬਮਾਰ ਹੋਵੇ ਤ: ਉਪਾਅ ਅਤੇ 

ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਿਜਆਦਾਤਰ ਮਾਮਿਲਆਂ ਿਵੱਚ ਫਲੂ ਵ:ਗ ਖ:ਸੀ ਅਤੇ ਬੁਖਾਰ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਜੀਅ ਿਵੱਚ ਇਹ ਲੱਛਣ ਿਦਸਦੇ ਹਨ, 
ਤ: ਇਹ ਇੱਕ ਕੋਿਵਡ-19 ਕੇਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਿਜਹੀਆਂ ਹਾਲਤ: ਿਵੱਚ 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਿਸਹਤ ਕ;ਦਰ ਜ: ਆਪਣੇ ਿਨ9ਜੀ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਸੂਿਚਤ ਕਰੋ, ਜ: 011-23978046 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਲੱਛਣ: 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਿਦਆਂ, ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ ਰਿਹਣ ਲਈ ਕਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ: ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਸਰਕਾਰੀ ਜ: 
ਿਨ9ਜੀ ਹਸਪਤਾਲ ਜ: ਜ:ਚ ਕ;ਦਰ ਿਵਖੇ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ 3-5 ਿਦਨ: 
ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਠੀਕ ਹੋ ਜ:ਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੌਰਾਨ, ਲੱਛਣ ਿਦਸਣੇ ਬੰਦ ਹੋਣ ਤ< ਬਾਅਦ ਵੀ ਮਰੀਜ਼ ਨ? 14 ਿਦਨ 
ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੌਰਾਨ, ਮਰੀਜ਼ ਨੰੂ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ ਤ: ਜੋ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕੇ ਿਕ ਵਾਇਰਸ ਘਰ ਿਵੱਚ ਜ: ਬਾਹਰ ਨਾ ਫੈਲੇ।

ਪਿਹਲH, ਮਰੀਜ਼ ਨੰੂ ਇੱਕੋ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਮਰੇ ਜH ਕਮਰੇ ਦੇ ਇੱਕ ਿਹੱਸੇ ਤੱਕ ਸੀਮਤ 
ਕਰਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਅੱਗੇ, ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਪੂਰੇ ਸਮJ ਦੌਰਾਨ ਮਰੀਜ਼ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰਨ ਦੀ ਿਜੰਮੇਵਾਰੀ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਇੱਕ ਜੀਅ ਦੀ ਲਾਓ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤH 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਅਿਜਹਾ ਿਵਅਕਤੀ ਨਹI ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਿਜਸਨੰੂ ਖੁਦ ਿਸਹਤ 
ਦਾ ਿਜਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੋਵੇ (ਬਜ਼ਰੁਗ, ਘੱਟ ਉਮਰ ਵਾਲਾ ਜH ਪਿਹਲH ਤL ਿਬਮਾਰ 
ਿਵਅਕਤੀ)। ਇਹੀ ਿਵਅਕਤੀ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਮਰੀਜ਼ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਕਰੇਗਾ।

ਮਾਸਕ ਵਰਤਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਮਰੀਜ਼ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦੋਵH ਨੰੂ ਿਦੱਤੀ ਜHਦੀ 
ਹੈ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤH, ਮਰੀਜ਼ ਨੰੂ ਹਰ ਸਮJ N95 ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤL ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਮਾਸਕ ਦੁਬਾਰਾ ਵਰਤਣ ਯੋਗ ਨਹI ਹਨ ਅਤੇ ਹਰ 6-8 ਘੰਿਟਆਂ 
ਬਾਅਦ ਬਦਲਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। ਮਾਸਕ ਦਾ ਿਨਪਟਾਰਾ ਸਾੜ ਕੇ ਜH ਡੂੰ ਘੇ ਟੋਏ ਿਵੱਚ 
ਦੱਬਕੇ ਕਰੋ। ਜੇ ਇਹ ਸੰਭਵ ਨਹI ਹੈ, ਤH ਮਰੀਜ਼ ਦੁਬਾਰਾ ਵਰਤਣ ਯੋਗ ਕੱਪੜੇ ਦੇ 
ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤL ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਘਰL ਬਾਹਰ ਿਨਕਲਦੇ 
ਸਮJ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਵਰਤਣ ਯੋਗ ਕੱਪੜੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਸਭ ਤL ਵਧੀਆ ਹੈ ਿਕ ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਮਗਰL ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਵੀ 
ਘਰL ਬਾਹਰ ਨਾ ਿਨGਕਲੇ ਅਤੇ 14 ਿਦਨ ਤੱਕ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਿਵੱਚ ਹੋਰH ਤL ਦੂਰੀ ਬਣਾਕੇ 
ਰਹੇ।



ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ (ਅਤੇ ਜਦL ਉਸ ਿਵੱਚ ਲੱਛਣ ਿਦਸਣੇ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਣ, ਉਸ 
ਤL 14 ਿਦਨH ਤੱਕ), ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਵੀ ਘਰੇ ਬੁਲਾਉਣ ਤL ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰੋ। ਉਨOH ਸਤਹH ਅਤੇ 
ਕੱਪਿੜਆਂ 'ਤੇ ਵਾਇਰਸ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਜਨOH ਨੰੂ ਮਰੀਜ਼ ਸਪਰR ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਤL 
ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਹੋਰਨH ਜੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਿਬਸਤਰੇ ਜH ਕੋਈ 
ਹੋਰ ਿਨGਜੀ ਚੀਜ਼H ਿਜਵJ ਦੰਦH ਦਾ ਬੁਰR, ਤੌਲੀਏ, ਚਾਦਰH, ਭHਡੇ ਆਿਦ ਨੰੂ ਮਰੀਜ਼ ਨਾਲ 
ਸHਝਾ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤH ਮਰੀਜ਼ ਬਾਕੀਆਂ ਤL ਵੱਖਰਾ ਬਾਥਰੂਮ/ਟਾਇਲਟ ਵਰਤੇ। ਜੇ ਟਾਇਲਟ ਸHਝਾ ਹੈ, ਤH ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਿਕ ਮਰੀਜ਼ ਦੇ 
ਰੋਜਾਨਾ ਛੂਹਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹੋਰ ਚੀਜ਼H ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂ-ਰਿਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ। ਇੰਗਿਲR ਟਾਇਲਟH ਿਵੱਚ, ਫਲੱR ਕਰਨ ਤL ਪਿਹਲH ਸੀਟ ਦਾ 
ਢੱਕਣ ਥੱਲੇ ਕਰ ਿਦਓ ਅਤੇ ਸੀਟ ਸਾਫ ਕਰੋ। ਜੇ ਟਾਇਲਟ ਇੰਡੀਅਨ ਸਟਾਈਲ ਦਾ ਟਾਇਲਟ ਹੈ, ਤH ਉਹ ਸਾਰੀਆਂ ਸਤਹH ਸਾਫ 
ਕਰੋ ਿਜਨOH ਨੰੂ ਵਰਤL ਦੌਰਾਨ ਮਰੀਜ਼ ਨS ਛੂਿਹਆ ਹੋਵੇ (ਪਾਣੀ ਵਾਲਾ ਡੱਬਾ/ਟੂਟੀਆਂ ਆਿਦ)। ਟਾਇਲਟ ਿਵੱਚ ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦਾ 
ਡੱਬਾ ਅਤੇ ਸਪੰਜ/ਕੱਪੜਾ ਰੱਖੋ ਤH ਜੋ ਮਰੀਜ਼ (ਜH ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ) ਅਿਜਹੀ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਤਹਾ ਜH ਚੀਜ਼ ਨੰੂ 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰ ਸਕੇ, ਿਜਸਨੰੂ ਟਾਇਲਟ ਵਰਤਣ ਵੇਲੇ ਮਰੀਜ਼ ਨS ਛੂਿਹਆ ਹੋਵੇ। 

ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਜH 1% ਸੋਡੀਅਮ ਹਾਈਪੋਕਲੋਰਾਈਟ ਘੋਲ (ਘਰੇਲੂ ਬਲੀਚ 1:10) ਨਾਲ ਟਾਇਲਟH ਸਮੇਤ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਛੂਹੀਆਂ 
ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਹੋਰ ਸਤਹH (ਿਜਵJ ਬੈGਡ ਦੇ ਫਰੇਮ, ਮੇਜ਼, ਆਿਦ) ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂ ਰਿਹਤ ਕਰੋ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤH ਮਰੀਜ਼ ਵੱਲL 
ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪਿੜਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਚਾਦਰH ਨੰੂ ਬਾਕੀ ਕੱਪਿੜਆਂ ਤL ਅਲੱਗ ਕਰਕੇ ਧੋਵੋ। ਇਨOH ਨੰੂ ਵੀ ਆਮ ਘਰੇਲੂ ਿਡਟਰਜKਟ 
ਨਾਲ ਧੋਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਿਵਿਗਆਿਨਕ ਤੱਥH ਦਾ ਪੂਰਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿRR ਕੀਤੀ  ਗਈ ਹੈ; ਿਫਰ ਵੀ ਜੇ ਕੋਈ ਗਲਤੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਧਆਨ ‘ਚ ਆਵੇ ਤH ਸਾਨੰੂ indscicov@gmail.com ਤੇ ਸੂਿਚਤ ਕਰਨ ਦੀ ਿਕNਪਾਲਤਾ ਕਰੋ।

ਵਧੇਰੇ ਸਾਵਧਾਨ ਰਿਹਣ ਲਈ, ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਸਤਹH ਜH ਚਾਦਰH ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ 
ਵੇਲੇ ਿਡਸਪੋਸੇਬਲ ਦਸਤਾਿਨਆਂ ਦੀ ਵਰਤL ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਦਸਤਾਨS ਪਿਹਨਣ ਤL 
ਪਿਹਲH ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਹੱਥH ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰOH ਧੋਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। ਜੇ 
ਮਰੀਜ਼ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਹੋਰ ਜੀਅ ਇੱਕੋ ਸਮਾਰਟਫੋਨ ਜH ਹੋਰ ਟੱਚ ਿਡਵਾਈਸ ਵਰਤਦੇ 
ਹਨ, ਤH ਜਦL ਵੀ ਇਹ ਇੱਕ ਜੀਅ ਦੇ ਹੱਥL ਦੂਜੇ ਕੋਲ ਜਾਣ, ਇਨOH ਨੰੂ ਹਰੇਕ ਵਾਰ 
ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣੂ-ਰਿਹਤ ਕਰੇ। ਘਰ ਦੇ ਹਰੇਕ ਜੀਅ ਨੰੂ 
ਮਰੀਜ਼ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਜH ਉਸ ਵੱਲL ਛੂਹੇ ਜਾਣ ਤL ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਮਰੀਜ਼ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ ਜH ਬਹੁਤ ਿਬਮਾਰ ਹੈ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਸੰਪਰਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤH ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਤL ਪਿਹਲH ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰOH ਸਾਫ਼ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹਾਲHਿਕ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਠTਸ ਸਬੂਤ ਨਹI ਹੈ ਿਕ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰH ਨੰੂ ਵਾਇਰਸ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਚੰਗਾ 
ਹੋਵੇਗਾ ਜੇ ਮਰੀਜ਼ ਉਨOH ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰH ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤL ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੇ ਿਜਨOH ਨੰੂ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਹੋਰ ਜੀਅ ਛੂੰ ਹਦੇ ਹਨ, ਿਕPਿਕ 
ਵਾਇਰਸ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰH ਦੀ ਚਮੜੀ ਤL ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਘਰ ਦੇ ਹੋਰਨH ਜੀਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਕੁਆਰੰਟੀਨ (ਬਾਹਰਲੇ ਲੋਕH ਤL ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ) ਦੀ ਕੋਿRR ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ 
ਸਕੇ ਘਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਕੋਿRR ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਉਨOH ਲੋਕH ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ ਵੀ ਸਹੀ ਹੋਏਗਾ ਜੋ ਿਪਛਲੇ 14 ਿਦਨH ਿਵੱਚ ਮਰੀਜ਼ ਨਾਲ 
ਨSੜਲੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਸਨ, ਿਕ ਉਹ ਖੁਦ ਨੰੂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਕਰਨ।
ਨਾਲ ਹੀ, ਉਨOH ਨਾਲ ਫੋਨ 'ਤੇ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਜH ਉਨOH ਨਾਲ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ 'ਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਿਬਲਕੁਲ ਸਹੀ ਹੈ। ਘਰ ਦੇ 
ਹੋਰਨH ਜੀਆਂ ਨੰੂ ਵੀ ਇਹ ਪੱਕਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਿਕ ਮਰੀਜ਼(ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ) ਕੋਲ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ 
ਿਵੱਚ ਸਾਫ਼ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਉਨOH ਦਾ ਆਲਾ-ਦੁਆਲਾ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਖੁRਹਾਲ ਹੋਵੇ।


