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Coronavirus disease 
(COVID-19)  

 
 

ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ 'ਤੇ ਘਰ ਬ ਿੱ ਚ  ਿੱ ਖ ਰਬਹਣ ਸੰਿੰਧੀ ਬਿਸ਼ਾ-ਬਿਰਿੇਸ਼  
(ਸ਼ਿੱ ਕੀ ਜਾਂ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਏ ਮਾਮਬਿਆਂ ਿਈ) 

ਘਰ ਬ ਿੱ ਚ ਬਕਸ ਿ ੰ   ਿੱ ਖ ਰਿੱ ਬਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ? 

ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਘਰ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਖ ਰਵਹਣਾ, ਵਿਨਹ ਾਂ ਵ ਿੱਚ ਨ ੇਂ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਦਾ ਸਿੱਕ ਿਾਂ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਹੇਠ ਵਲਖੀਆਂ ਸਵਿਤੀਆਂ ਵ ਿੱਚ 

ਢੁਕ ਾਂ ਹੈ, ਿੇਕਰ::  

• ਉਹ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਠੀਕ ਹਨ; 

• ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਉਵਚਤ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹਨ; 

• ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਇਿੱਕ  ਿੱਖਰਾ ਬੈਡਰੂਮ ਹੈ ਵਿਿੱਿੇ ਉਹ ਦੂਵਿਆਂ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਿਗ੍ਹਾ ਸਾਂਝੀ ਕੀਤੇ ਵਬਨਹ ਾਂ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ; 

• ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਭੋਿਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤਿੱਕ ਪਹੁੁੰਚ ਹੈ; 

• ਉਹਨਾਂ (ਅਤੇ ਕੋਈ  ੀ ਿੋ ਉਸੇ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹੁੰਦਾ ਹੈ) ਕੋਲ ਵਸਫਾਰਸ ਕੀਤੇ ਵਨਿੱਿੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਉਪਕਰਣਾਂ (ਘਿੱਟੋ ਘਿੱਟ, ਦਸਤਾਨੇ 

ਅਤੇ ਮਾਸਕ) ਤਿੱਕ ਪਹੁੁੰਚ ਹੈ; ਅਤ ੇ

• ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਪਵਰ ਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਰਵਹੁੰਦੇ ਹਨ ਵਿਨਹ ਾਂ ਨੂੁੰ  ਨ ੇਂ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ੍ ਕਾਰਨ ਪੇਚੀਦਗ੍ੀਆਂ ਦਾ  ਿੱਧ 

ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕ, ਛੋਟ ੇਬਿੱਚੇ, ਗ੍ਰਭ ਤੀ ਔਰਤਾਂ, ਉਹ ਲੋਕ ਵਿੁੰਨਹ ਾਂ ਦੀ 
ਰੋਗ੍ ਪਰਤੀਰੋਧੀ ਪਰਣਾਲੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ ਿਾਂ ਵਿਨਹ ਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਦਲ, ਫੇਫੜੇ ਿਾਂ ਗ੍ੁਰਦੇ ਦੀ ਪੁਰਾਣੀ ਵਬਮਾਰੀ ਹੈ) 

ਵਿਿੱਿੇ  ੀ ਸੁੰਭ  ਹੋ ,ੇ ਿੇ ਤੁਹਾਨੂੁੰ   ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਸਿਾਨ 'ਤ ੇਿਾਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ  ਿੋਂ, ਹ ਾਈ ਅਿੱਡੇ ਤੋਂ ਯਾਤਰਾ 
ਕਰਨਾ), ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਸਲਾਹ ਵਦਿੱਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਦੂਵਿਆਂ ਦ ੇਨਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਨੂੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆ ਾਿਾਈ ਦ ੇਵਨਿੱਿੀ ਸਾਧਨ, ਵਿ ੇਂ ਵਕ 

ਕਾਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਿੇ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਆ ਾਿਾਈ ਦ ੇ ਿਨਤਕ ਸਾਧਨ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਤਾਂ 
www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-

and-passengers-using-public-transport 'ਤ ੇਿਨਤਕ ਯਾਤਾਯਾਤ ਗ੍ਾਈਡ ਵ ਿੱਚ ਵਦਿੱਤੀਆਂ ਸਾ ਧਾਨੀਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।    

ਘਰ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ  ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਹੀ ਰਵਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। ਘਰ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਖ ਰਵਹਣ  ਾਲਾ ਵ ਅਕਤੀ ਕੁੰਮ 

ਦੀਆਂ ਿਾਂ ਾਂ, ਸਕੂਲ, ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ ਿਾਂ ਯਨੂੀ ਰਵਸਟੀ ਸਮੇਤ, ਿਨਤਕ ਿਾਂ ਾਂ 'ਤ ੇਨਹੀਂ ਿਾ ਸਕਦਾ। ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਵਸਰਫ ਉਹ ਲੋਕ ਹੋਣ ੇ

ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਿੋ ਆਮ ਤੌਰ ਤ ੇਉਸ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਮੁਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨੂੁੰ  ਨਾ ਆਉਣ ਵਦਓ। 

https://www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-and-passengers-using-public-transport
https://www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-and-passengers-using-public-transport


 

Coronavirus disease (COVID-19) 2 

ਕੀ ਮੈਿ ੰ  ਆਪਣੇ ਘਰ ਅੰਿਰ ਮਾਸਕ ਪਾਉਣ ਿੀ ਿੋੜ ਹੈ ?  

ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਘਰ ਦ ੇਅੁੰਦਰ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਮਾਸਕ ਉਦੋਂ ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਉੱਿੇ ਦੂਸਰੇ ਲੋਕ ਮੌਿੂਦ ਹਨ। ਿੇ ਤਸੁੀਂ ਸਰਿੀਕਲ 

ਮਾਸਕ ਨਹੀਂ ਪਵਹਨ ਸਕਦੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਵਹਣ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ  ਤੁਹਾਡ ੇਕਮਰੇ ਵ ਿੱਚ ਨਹੀਂ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਅਤ ੇ ਿੇਕਰ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕਮਰੇ ਵ ਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੁੁੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।    

ਮੇਰੇ ਘਰ ਿੇ ਿਾਕੀ ਿੋਕਾਂ ਿਾਰੇ ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ੇ?  

ਘਰ ਦ ੇਵਸਰਫ ਉਹ ਮੈਂਬਰ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਹੋਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਿੋ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ। ਿੇ ਸੁੰਭ  ਹੋ  ੇਤਾਂ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹੁੰਦੇ ਬਾਕੀ 
ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਕਤੇ ਹੋਰ ਰਵਹਣ ਬਾਰੇ ਵ ਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਬਜ਼ੁਰਗ੍ ਲੋਕ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਰੋਗ੍ ਪਰਤੀਰੋਧੀ ਪਰਣਾਲੀਆਂ ਿਾਂ ਗ੍ੁੰਭੀਰ ਵਸਹਤ 

ਸਵਿਤੀਆਂ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ  ਦੂਰ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿੇ ਤੁਹਾਡਾ ਘਰ ਦੂਵਿਆਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ  ਿੱਖਰੇ ਕਮਰੇ ਵ ਿੱਚ 

ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਿਾਂ ਵਿੁੰਨਾ ਸੁੰਭ  ਹੋ ਸਕੇ  ਿੱਖ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਇਿੱਕ  ਿੱਖਰਾ ਬਾਿਰੂਮ ਇਸਤੇਮਾਲ 

ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਸਾਂਝੇ ਿਾਂ ਸਮੁਦਾਇਕ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋਂ ਬਚੋ ਅਤੇ ਇਨਹ ਾਂ ਖੇਤਰਾਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਲੁੰ ਘਦੇ ਸਮੇਂ ਸਰਿੀਕਲ ਮਾਸਕ ਪਾਓ। ਸਾਂਝੇ ਖੇਤਰਾਂ 
ਵ ਚਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਵਿ ੇਂ ਵਕ ਦਰ ਾਜ਼ੇ ਦ ੇਹੈਂਡਲਾਂ, ਟੂਟੀਆਂ ਅਤੇ ਬੈਂਚਾਂ ਨੂੁੰ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਘਰੇਲ ੂਕੀਟਾਣਨੂਾਸਕ ਿਾਂ ਪਤਲੇ ਬਲੀਚ ਘੋਲ ਨਾਲ 

ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਹੇਠਾਂ ਸਫਾਈ ਸਬੁੰਧੀ ਭਾਗ੍ ਦੇਖੋ)। 

ਕੀ ਿੇਖਭਾਿਕਰਤਾ ਾਂ ਜਾਂ ਘਰ ਿੇ ਮੈਂਿਰਾਂ ਿ ੰ   ੀ  ਿੱ ਖ ਰਬਹਣ ਿੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ?  

ਿੇ ਤੁਹਾਡ ੇਵ ਿੱਚ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਵਿਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਰਵਹੁੰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੁੰਪਰਕ  ਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ  
ਘਰ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਖ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋ ੇਗ੍ੀ। ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਾਨਕ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ ਸੁੰਪਰਕ ਕਰੇਗ੍ੀ ਅਤੇ ਇਹ ਦਿੱਸੇਗ੍ੀ 
ਵਕ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਕੁੰਨਾ ਵਚਰ  ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ।    

ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸੁੰਕਰਵਮਤ ਹੋਣ ਦਾ ਸਿੱਕ ਹੈ ਅਤੇ ਤਸੁੀਂ ਟੈਸਟ ਦ ੇਨਤੀਵਿਆਂ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਵਿਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਰਵਹੁੰਦੇ ਹੋ ਉਹਨਾਂ 
ਨੂੁੰ   ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ - ਭਾ ੇਂ ਉਹਨਾਂ ਵ ਿੱਚ ਕੋਈ ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ ਦੁਆਰਾ 
ਮਾਮਲਾ-ਦਰ-ਮਾਮਲਾ ਅਧਾਰ 'ਤ ੇਵਨਰਧਾਰਤ ਕੀਤਾ ਿਾ ੇਗ੍ਾ। ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਿਾ ੇਗ੍ਾ ਅਤੇ ਦਿੱ ਵਸਆ ਿਾ ੇਗ੍ਾ ਵਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ 
ਪਵਰ ਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੁੰਪਰਕ ਵ ਿੱਚ ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ   ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। ਿੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ   ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਹ ਵਬਮਾਰ ਹੋ ਿਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਾਨਕ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ ਨਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿੋ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 
ਿਾਂਚ ਕਰੇਗ੍ੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ੇਗ੍ੀ ਵਕ ਅਿੱਗ੍ੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਿੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਵ ਿੱਚ ਮੁਸਵਕਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਿਾਂ ਉਹ ਗ੍ੁੰਭੀਰ ਰੂਪ ਵ ਿੱਚ 

ਵਬਮਾਰ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਤੁਰੁੰਤ ਵਟਰਪਲ ਜ਼ੀਰੋ (000) 'ਤ ੇਕਾਿੱਲਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਐਬੂਂਲੈਂਸ 

ਸਟਾਫ ਨੂੁੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਯਾਤਰਾ/ਸੁੰਪਰਕ ਦ ੇਇਵਤਹਾਸ ਬਾਰੇ ਸਚੁੇਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਿ ੰ  ਆਪਣੀ ਸਥਾਿਕ ਜਿਤਕ ਬਸਹਤ ਇਕਾਈ ਿੀ ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕਿੱ ਥੋਂ ਬਮਿੇਗੀ? 

ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਦ ੇਸਿੱਕੀ ਿਾਂ ਪੁਸਟੀ ਕੀਤੇ ਗ੍ਏ ਵ ਅਕਤੀ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਸ ਰਾਿ ਿਾਂ ਪਰਦੇਸ ਦੀ ਸਿਾਨਕ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ 

ਵਿਿੱਿੇ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਖ ਰਿੱ ਖੇ ਗ੍ਏ ਹੋ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਆਪਣੀ ਸੁੰਪਰਕ ਿਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰੇਗ੍ੀ। ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ 
ਨਹੀਂ ਹੈ ਿਾਂ ਇਹ ਗ੍ੁੁੰ ਮ ਗ੍ਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ 1800 020 080 'ਤ ੇਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਵਸਹਤ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਾਈਨ' ਤ ੇਕਾਿੱਲਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਅਿੱਗ੍ੇ ਸਿਾਨਕ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ ਲਈ ਿੁੁੰ ਮ ੇਾਰ ਰਾਿ ਅਤ ੇਪਰਦੇਸ ਵਸਹਤ ਵ ਭਾਗ੍ ਨਾਲ ਿੋੜਗੇ੍ੀ। ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਸੁੰਪਰਕ ਿਾਣਕਾਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਨੂੁੰ  ਬੈਕ-ਅਪ ਦ ੇ ਿੋਂ ਇਿੱਿੇ ਦੁਬਾਰਾ ਵਲਖੋ: 
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ਸਿਾਨਕ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇਕਾਈ:  

ਕੁੰਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਸੁੰਪਰਕ ਲਈ ਫੋਨ ਨੁੰ ਬਰ: 

ਕੁੰਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੁੰਪਰਕ ਲਈ ਫੋਨ ਨੁੰ ਬਰ: 

ਅਸੀਂ ਕੋਰੋਿਾ ਾਇਰਸ ਿ ੰ   ਫੈਿਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਬ ਿੱ ਚ ਬਕ ੇਂ ਮਿਿ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹਾਂ? 

ਖੁੰਘਦੇ ਸਮੇਂ ਸਫਾਈ ਰਿੱਖਣਾ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ  ਾਇਰਸਾਂ ਦ ੇਵ ਰੁਿੱ ਧ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਬਚਾਅ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਇਹ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ: 

• ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵ ਿੱਚ, ਅਤੇ ਟਾਇਲਟ ਿਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਆਪਣੇ ਹਿੱਿ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਧੋ  ੋ

• ਖੁੰਘਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣਾ ਮੂੁੰ ਹ ਅਤੇ ਨਿੱ ਕ ਢਕੋ, ਵਟਸੂਆਂ ਦਾ ਵਨਪਟਾਰਾ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ 
ਕਰੋ 

• ਅਤੇ ਿੇ ਵਬਮਾਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਦੂਵਿਆਂ ਨਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ (ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 1.5 ਮੀਟਰ ਤੋਂ ਵਜ਼ਆਦਾ ਦੂਰ ਰਹੋ)। 

ਿਾਹਰ ਜਾਣਾ   
ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਵਨਿੱਿੀ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹੁੰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਆਪਣ ੇਬਾਗ੍ ਿਾਂ ਵ ਹੜੇ ਵ ਿੱਚ ਿਾਣਾ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਹੈ। ਿੇ ਤਸੁੀਂ ਵਕਸੇ ਅਪਾਰਟਮੈਂਟ 

ਵ ਿੱਚ ਰਵਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਬਾਗ੍ ਵ ਿੱਚ ਬਾਹਰ ਿਾਣਾ  ੀ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਹੈ ਪਰ ਦੂਵਿਆਂ ਲਈ ਿੋਖਮ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਮਾਸਕ 

ਪਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਵਕਸ ੇ ੀ ਆਮ ਖੇਤਰਾਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਛੇਤੀ-ਛੇਤੀ ਲੁੰ ਘਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਦੌਰਾਨ ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਬਾਲਕਨੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉੱਿੇ ਿਾਣਾ ਸੁਰਿੱ ਵਖਅਤ ਹੈ। 

ਸਫਾਈ ਕਰਿਾ  
ਿੇ ਘਰ ਦੇ ਦੂਿੇ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕਮਰੇ ਨੂੁੰ  ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਕਮਰੇ ਵ ਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਮਾਸਕ ਪਾਉਣ ਲਈ 

ਕਹੋ। ਸਫਾਈ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਦਸਤਾਨੇ ਪਵਹਨਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ ਦਸਤਾਨੇ ਪਵਹਨਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵ ਿੱਚ ਅਲਕੋਹਲ 

ਹੈਂਡ ਰਗ੍ੜ ਕੇ  ਰਤੋਂ  ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਵਿਹੜੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਨੂੁੰ  ਅਕਸਰ ਛੂਵਹਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਵਿ ੇਂ ਵਕ ਦਰ ਾਜ਼ੇ ਦ ੇਹੈਂਡਲ, ਰਸੋਈ ਅਤੇ 
ਬਾਿਰੂਮ ਦ ੇਖੇਤਰ ਅਤੇ ਫਨੋ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਵਡਟਰਿੈਂਟ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਾਂ ਵਡਟਰਿੈਂਟ-ਅਧਾਰਤ ਕਲੀਨਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਸਾਫ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਘਰ ਬ ਿੱ ਚ  ਿੱ ਖ ਰਬਹਣ ਿੌਰਾਿ ਬਜੰ਼ਿਾਬਿਿੀ ਰਿੱ ਖਣਾ 
ਇਕਿੱਲਤਾ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹਣਾ ਤਣਾਅ ਭਰਪੂਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਵਦਿੱਤੇ ਿਾਂਦੇ ਹਨ: 

• ਟੈਲੀਫਨੋ, ਈਮੇਲ ਿਾਂ ਸੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਰਾਹੀਂ ਪਵਰ ਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਦਸੋਤਾਂ ਨਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਵ ਿੱਚ ਰਹੋ; 

• ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਾਣ ੋਅਤੇ ਦੂਵਿਆਂ ਨਾਲ ਗ੍ਿੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਨੂੁੰ  ਸਮਝਣਾ ਵਚੁੰਤਾ ਨੂੁੰ  ਘਟਾਏਗ੍ਾ; 
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• ਉਮਰ ਅਨੁਸਾਰ ਢੁਕ ੀਂ ਭਾਸਾ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਵਦਆਂ ਛਟੋੇ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਨੂੁੰ  ਭਰੋਸਾ ਵਦਲਾਓ; 

• ਵਿਿੱਿੇ  ੀ ਸੁੰਭ  ਹੋ ,ੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਰੁਟੀਨ ਵਿ ੇਂ ਵਕ ਭੋਿਨ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਨੂੁੰ  ਿਾਰੀ ਰਿੱ ਖੋ। ਕਸਰਤ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਉਦਾਸੀ 
ਲਈ ਇਿੱਕ ਸਾਬਤ ਇਲਾਿ ਹੈ; 

•  ਾਪਸ ਆਮ ਸਵਿਤੀ ਵ ਿੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਆਪਣੀ ਸਮਰਿੱਿਾ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ ਵਕ ਇਸ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਵਕ ੇਂ ਤੁਸੀਂ ਮੁਸਵਕਲਾਂ 
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਸੀ। ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਵਕ ਇਕਿੱਲਤਾ ਵਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਨਹੀਂ ਰਹੇਗ੍ੀ।   

ਇਕਿੱ ਿੇਪਣ ਿੇ ਿੌਰਾਿ ਿੋਰੀਅਤ ਿ ੰ  ਘਿੱ ਟ ਕਰਿਾ    

ਘਰ ਵ ਿੱਚ  ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਕਾਰਨ ਬੋਰੀਅਤ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਵਦਿੱਤੇ ਿਾਂਦੇ ਹਨ: 

• ਿੇ ਸੁੰਭ  ਹੋ ,ੇ ਆਪਣੇ ਰੋਜ਼ਗ੍ਾਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਘਰ ਤੋਂ ਕੁੰਮ ਕਰਨ ਦਾ ਪਰਬੁੰ ਧ ਕਰੋ; 

• ਆਪਣ ੇਬਿੱਚੇ ਦ ੇਸਕੂਲ ਨੂੁੰ  ਪੋਸਟ ਿਾਂ ਈਮੇਲ ਰਾਹੀਂ ਅਸਾਈਨਮੈਂਟ ਿਾਂ ਹੋਮ ਰਕ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹੋ; 

•  ਿੱਖ ਰਵਹਣ ਨੂੁੰ  ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ  ਾਲੀਆਂ ਗ੍ਤੀਵ ਧੀਆਂ ਕਰਨ ਦ ੇਇਿੱਕ ਅ ਸਰ  ਿੋਂ ਮੁੰ ਨੋ। 

ਮੈਿ ੰ   ਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਕਿੱ ਥੇ ਬਮਿ ਸਕਿੀ ਹੈ?  

ਤਾਜ਼ਾ ਸਲਾਹ, ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ, www.health.gov.au 'ਤ ੇਿਾਓ। 

1800 020 080 'ਤ ੇਰਾਸਟਰੀ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਵਸਹਤ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਾਈਨ ਨੂੁੰ  ਕਾਿੱਲਕਰੋ। ਇਹ ਵਦਨ ਵ ਿੱਚ 24 ਘੁੰਟੇ, ਹਫਤੇ ਦ ੇਸਿੱਤ ਵਦਨ 

ਕੁੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਿੇ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਅਨੁ ਾਦ ਸੇ ਾ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ 131 450 'ਤ ੇਕਾਿੱਲਕਰੋ।  

ਤੁਹਾਡੇ ਰਾਿ ਿਾਂ ਪਰਦਸੇ ਦੀ ਿਨਤਕ ਵਸਹਤ ਏਿੁੰਸੀ ਦਾ ਫੋਨ ਨੁੰ ਬਰ www.health.gov.au/state-territory-contacts 'ਤ ੇ

ਉਪਲਬਧ ਹੈ।  

ਿੇ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਵਚੁੰਤਾ ਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗ੍ਿੱਲ ਕਰੋ।    

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments

