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ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰੇ ਵ ਿੱਚ  ਾਪਸ ਜਾਣਾ 
ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਕੋਲੋਂ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਅਲਵਿਦਗੀ ਜਾਂ ਇਕਾਂਤ ਾਸ ਵ ਿੱਚ ਰਵਿਣਾ (quarantined) ਲੋਵਿਆ ਵਗਆ ਸੀ ਅਤੇ ਉਿਨ੍ਾਂ ਨੇ੍ 

ਵਿਮਾਰ ਿੋਣ ਦ ੇਕੋਈ ਵਚਿੰਨ੍ਹ  ਜਾਂ ਲਿੱ ਛਣ ਵਦਖਾਉਣ ਦ ੇਿਗੈਰ ਆਪਣੀ 14 ਵਦਨ੍ ਦੀ ਵਮਆਦ ਪੂਰੀ ਕਰ ਲਈ ਿੈ, ਉਿਨ੍ਾਂ ਨ੍ੂਿੰ  ਆਪਣੀਆਂ 

ਰੋਜਾਨ੍ਾ ਵਕਵਰਆ ਾਂ ’ਤੇ  ਾਪਸ ਜਾਣ ਦੀ ਇਜਾਜਤ ਵਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ ਵਜਸ ਵ ਿੱਚ ਕਿੰਮ, ਸਕੂਲ, ਯੂਨ੍ੀ ਰਵਸਟੀ ਜਾਣਾ, ਜਨ੍ਤਕ ਸਥਾਨ੍ਾਂ 
’ਤੇ ਿਾਜਰੀ ਭਰਨ੍ਾ ਅਤੇ ਜਨ੍ਤਕ ਆ ਾਜਾਈ ਸਾਧਨ੍ਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨ੍ਾ  ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ।  
 

ਵਿਮਾਰੀ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਿਣ ੇਰਵਿਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ੍ ਲਈ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ   ਧੀਆ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਰ ਾਇਤਾਂ ਨ੍ੂਿੰ  ਜਾਰੀ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਉਤਸਾਿਤ 

ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿੇਠਾਂ ਦਿੱਸੀ ਗਈ ਸਲਾਿ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।  
 

ਆਸਟਰੇਲੀਆਈ ਸਰਕਾਰ ਕੋਰੋਨ੍ਾ  ਾਇਰਸ ਦੀ ਮਿਾਂਮਾਰੀ ਸਿੰਿਿੰ ਧੀ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਨ੍ੂਿੰ  ਯਕੀਨ੍ੀ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਿਰੇਕ 

ਸਾ ਧਾਨ੍ੀ  ਰਤਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖ ਰਿੀ ਿੈ। ਇਿਨ੍ਾਂ ਉਪਾ ਾਂ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ www.health.gov.au  ’ਤ ੇਦੇਖੋ। 

ਜੇ ਅਲਵਿਦਗੀ ਜਾਂ ਇਕਾਂਤ ਾਸ ਵ ਿੱਚੋਂ ਿਾਿਰ ਆਉਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਮੈਂ ਵਿਮਾਰ ਿੋ 

ਜਾਂਦਾ/ਦੀ ਿਾਂ ਤਾਂ ਮੈਨ੍ੂਿੰ  ਕੀ ਕਰਨ੍ਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ? 

ਿਾਲਾਂਵਕ COVID-19 ਜਰੂਰ ਵਿਕਰ ਦਾ ਵ ਸ਼ਾ ਿੈ, ਪਰ ਇਿ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖਣਾ ਮਿਿੱਤ ਪੂਰਨ੍ ਿੈ ਵਕ ਿੁਖਾਰ, ਖਾਂਸੀ, ਗਲ਼ਾ ਖਰਾਿ ਅਤੇ 
ਥਕਾ ਟ  ਰਗੇ ਲਿੱ ਛਣ ਵਦਖਾਉਣ  ਾਲੇ ਵਜਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਜੁਕਾਮ ਜਾਂ ਿੋਰ ਸਾਿ ਸਿੰਿਿੰ ਧੀ ਵਿਮਾਰੀ ਤੋਂ ਪੀਿਤ ਿੋਣ ਦੀ ਸਿੰਭਾ ਨ੍ਾ 
ਿਿੁਤ ਵਜਆਦਾ ਿੈ – ਨ੍ਾ ਵਕ COVID-19 ਤੋਂ ਪੀਿਤ ਿੋਣ ਦੀ।  
 

ਿਾਲਾਂਵਕ, ਸਾ ਧਾਨ੍ੀ  ਜੋਂ, ਜੇ ਅਲਵਿਦਗੀ ਵ ਿੱਚੋਂ ਿਾਿਰ ਆਉਣ ਦ ੇਜਲਦੀ ਿੀ ਿਾਅਦ ਤੁਿਾਡੇ ਵ ਿੱਚ ਇਿ ਲਿੱ ਛਣ ਵ ਕਵਸਤ ਿੋ ਜਾਂਦੇ 
ਿਨ੍, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਆਪਣ ੇਰ ਾਇਤੀ ਡਾਕਟਰ ਨ੍ੂਿੰ  ਵਮਲਣ ਲਈ ਉਤਸਾਿਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ। ਤੁਿਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਉਿਨ੍ਾਂ ਕਦਮਾਂ 
ਿਾਰੇ ਸਲਾਿ ਦੇਣ ਦ ੇਯਗੋ ਿੋ ੇਗਾ ਜੋ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਠੀਕ ਿੋਣ  ਾਸਤੇ ਉਠਾਉਣ ੇਚਾਿੀਦੇ ਿਨ੍ ਅਤੇ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਉਿ ਕੋਰੋਨ੍ਾ ਾਇਰਸ 

ਸਮੇਤ ਸਾਿ-ਪਰਣਾਲੀ ਦੀਆਂ ਕਈ ਲਾਗਾਂ  ਾਸਤੇ ਤੁਿਾਡਾ ਟਸੈਟ ਕਰੇ, ਜੇ ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਅਵਜਿਾ ਜਰੂਰੀ ਿੈ।  

ਅਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਿੈਲਾਅ ਨ੍ੂਿੰ  ਰੋਕਣ ਵ ਿੱਚ ਵਕ ੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਾਂ? 

ਿਿੱਥਾਂ ਅਤੇ ਵਛਿੱ ਕਣ/ਖਿੰਘਣ ਸਿੰਿਿੰ ਧੀ  ਧੀਆ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਰ ਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ੍ਾ ਵਜਆਦਾਤਰ  ਾਇਰਸਾਂ ਵਖਲਾਿ ਸਭ ਤੋਂ 
 ਧੀਆ ਰਿੱ ਵਖਆ ਿੈ। ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਇਿ ਕਰਨ੍ਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ: 

• ਆਪਣ ੇਿਿੱਥਾਂ ਨ੍ੂਿੰ  ਅਕਸਰ ਸਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨ੍ਾਲ ਧੋ ੋ, ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾਂ ਅਤੇ ਿਾਅਦ, ਅਤੇ ਟੋਆਇਲਟ ਜਾਣ ਤੋਂ 
ਿਾਅਦ 

• ਆਪਣ ੇਖਿੰਘਣ ਅਤੇ ਵਛਿੱ ਕਣ ਨ੍ੂਿੰ  ਕ ਰ ਕਰੋ, ਵਟਸ਼ੂਆਂ ਨ੍ੂਿੰ  ਕੂਿਦੇਾਨ੍ ਵ ਿੱਚ ਸੁਿੱਟੋ, ਅਤੇ ਅਲਕੋਿਲ-ਆਧਾਵਰਤ ਿੈਂਡ 

ਸੈਨ੍ੀਟਾਈਜਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ 
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• ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਿਮਾਰ ਿੋ, ਤਾਂ ਿੋਰਨ੍ਾਂ ਨ੍ਾਲ ਸਿੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ ਕਰੋ (ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਮੀਟਰ ਤੋਂ  ਧੇਰੇ ਦੂਰ ਰਿੋ) 

ਸਿਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਾਂ 
ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਅਲਵਿਦਗੀ ਜਾਂ ਇਕਾਂਤ ਾਸ ਦ ੇ ਕਿੇ ਤਣਾਅਪੂਰਨ੍ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ੍ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਵਿਕਰਗਰਸਤ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿੋਏ ਛਿੱਡ 

ਸਕਦੇ ਿਨ੍। ਿਿੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸਿਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਾਂ ਉਪਲਿਧ ਿਨ੍, ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਵ ਿੱਚ ਵਕਸੇ ਸਲਾਿਕਾਰ ਜਾਂ ਿੋਰ ਮਾਨ੍ਵਸਕ ਵਸਿਤ ਪੇਸ਼ੇ ਰ 

ਨ੍ਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ੍ਾ  ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ।  
 

ਹ ੈੱਡ ਟੂ ਹ ਲਥ – www.headtohealth.gov.au  

ਿੈੈੱਡ ਟੂ ਿੈਲਥ (Head to Health) ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਆਸਟਰੇਲੀਆਈ, ਔਨ੍ਲਾਈਨ੍ ਅਤੇ ਫ਼ਨੋ੍ ਉੱਤੇ ਉਪਲਿਧ ਮਾਨ੍ਵਸਕ ਵਸਿਤ ਮਦਦਾਂ, 
ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦ ੇਵ ਕਲਪਾਂ  ਾਸਤੇ ਵਲਿੰ ਕ ਪਰਦਾਨ੍ ਕਰਾਉਂਦੀ ਿੈ। ਇਸ ਲਾਭਦਾਇਕ  ੈੈੱਿਸਾਈਟ ’ਤੇ ਔਨ੍ਲਾਈਨ੍ ਪਰੋਗਰਾਮ ਅਤੇ 
ਿੋਰਮਾਂ  ੀ ਿਨ੍, ਅਤੇ ਨ੍ਾਲ ਿੀ ਵਡਜੀਟਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦ ੇਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਲਿੀ  ੀ ਿੈ।  

ਤਲਾਸ਼ (search) ਪਿੰ ਨੇ੍ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿੋਏ, ਤੁਸੀਂ ਮਦਦ  ਾਸਤੇ ਕਈ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਸ ੇਾ ਾਂ ਤਿੱਕ ਆ ਾਗਣੌ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਿੋ ਜੇ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਮਾਨ੍ਵਸਕ ਵਸਿਤ ਸਿੰਿਿੰ ਧੀ ਵਿਕਰਾਂ ਦਾ ਅਨ੍ੁਭ  ਿੋ ਵਰਿਾ ਿੈ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਿੋਰ ਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰਨ੍ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰ 

ਰਿੇ ਿੋ। ਜੇ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਪਿੱਕਾ ਪਤਾ ਨ੍ਿੀਂ ਿੈ ਵਕ ਵਕਿੱਥੋਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ੍ੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਚੈਟਿੋਟ ਸਮੈ ਦੀ  ਰਤੋਂ  ੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਸੈਮ 

ਤੁਿਾਡੀਆਂ ਲੋਿਾਂ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਮੇਚ ਆਉਣ  ਾਲੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸ ੇਾ ਾਂ ਿਾਰੇ ਵ ਸ਼ੇਸ਼-ਵ ਉਂਤੀਆਂ ਵਸਿਾਰਸ਼ਾਂ ਪਰਦਾਨ੍ ਕਰਾਉਂਦਾ 
ਿੈ। 

ਉਪਲਿਧ ਸਿਾਇਤਾ ਸੇ ਾ ਾਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਕੁ ਨ੍ੂਿੰ  ਿੇਠਾਂ ਸੂਚੀਿਿੱਧ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਿੈ: 

ਸਹਾਇਤਾ ਸਵੇਾਵਾਂ  

Lifeline 13 11 14               lifeline.org.au 

Beyond Blue 1300 224 636       beyondblue.org.au/forums 

MensLine Australia 1300 789 978       mensline.org.au 

Kids Helpline 1800 551 800        kidshelpline.com.au 

headspace 1800 650 890        headspace.org.au 

ReachOut au.reachout.com 

Life in Mind lifeinmindaustralia.com.au 

SANE forums saneforums.org 

 ਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ  
ਤਾਜਾ ਸਲਾਿ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ  ਾਸਤੇ, ਦੇਖੋ www.health.gov.au  

ਨੈ੍ਸ਼ਨ੍ਲ ਕੋਰੋਨ੍ਾ ਾਇਰਸ ਿੈਲਥ ਇਨ੍ਿਰਮਸ਼ੇਨ੍ ਲਾਈਨ੍ ਨ੍ੂਿੰ  1800 020 080 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਇਿ ਵਦਨ੍ ਦ ੇ24 ਘਿੰਟੇ, ਅਤੇ ਿਿਤੇ 
ਦ ੇਸਿੱਤ ਵਦਨ੍ ਕਾਰਜ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਨ੍ੂਿੰ  ਵਲਖਤੀ ਜਾਂ ਜੁਿਾਨ੍ੀ ਅਨ੍ ੁਾਦ ਸੇ ਾ ਾਂ ਦੀ ਲੋਿ ਿੈ, ਤਾਂ 131 450 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।   

ਿਰੇਕ ਰਾਜ ਜਾਂ ਖੇਤਰ ਦ ੇਜਨ੍ਤਕ ਵਸਿਤ ਅਦਾਰੇ ਦਾ ਫ਼ਨੋ੍ ਨ੍ਿੰ ਿਰ ਏਥੇ ਉਪਲਿਧ ਿੈ: www.health.gov.au/state-territory-

contacts 

ਜੇ ਆਪਣੀ ਵਸਿਤ ਿਾਰੇ ਤੁਿਾਡੇ ਕੋਈ ਸ਼ਿੰ ਕੇ ਿਨ੍, ਤਾਂ ਵਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਨ੍ਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ।  

http://www.health.gov.au/
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