
 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਬਿਮਾਰੀ (ਕੋਬਵਡ-19) 
ਕੋਬਵਡ -19 ਿਾਰੇ ਆਮ ਸਵਾਲ 

ਕੋਵਿਡ -19 ਬਾਰ ੇਕੁਝ ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਸਿਾਲਾਂ ਦੇ ਜਿਾਬ ਦੇਖ:ੋ ਜਾਣੋ ਵਕ ਇਹ ਵਕਿੇਂ ਫੈਲਦਾ ਹੈ, ਸੰਪਰਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਲੱਛਣ ਵਦਖਾਈ ਦਣੇ 

ਵਿੱਚ ਵਕੰਨਾ ਸਮਾਂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਕਹੜੇ ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਸਾਿਧਾਨ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਾਣੋ ਵਕ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ।  
 

ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਵਬਮਾਰੀ (ਕੋਵਿਡ -19) ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਕਰਕ ੇਹੋਣ ਿਾਲੀ ਵਬਮਾਰੀ ਹੈ। ਕਵੋਿਡ -19 ਵਬਿਵਿਸ਼ ਕਲੰੋਬੀਆ ਸਮੇਤ ਸਾਰੀ 
ਦੁਨੀਆਂ ਵਿੱਚ ਫਲੈ ਵਗਆ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸ ਨ ੰ  ਇੱਕ ਗਲੋਬਲ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਘੋਵਸ਼ਤ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ। 

ਲੱਛਣ 

ਕੋਵਿਡ -19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਫਲ  ਅਤੇ ਆਮ ਜ਼ੁਕਾਮ ਸਮੇਤ, ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਹੋਰ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਵਮਲਦੇ ਜੁਲਦੇ ਹਨ। ਕੋਵਿਡ -19 ਦੇ ਆਮ ਲੱਛਣਾਂ 
ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਬੁਖਾਰ 

• ਕੰਬਣੀਆ ਂ

• ਖੰਘ (ਜਾਂ ਪੁਰਾਣੀ ਖੰਘ ਦਾ ਬਦਤਰ ਹੋਣਾ) 
• ਸਾਹ ਚੜਹਨਾ   
• ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼ 

• ਿੱਗਦਾ ਨੱਕ 

• ਸੁੰ ਘਣ ਜਾਂ ਸੁਆਦ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ 

• ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਿੀਆ ਂ

• ਦਸਤ 

• ਵਸਰਦਰਦ 

• ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵਿੱਚ ਦਰਦ 

• ਥਕੇਿਾਂ 
• ਭੁੱ ਖ ਨਾ ਲੱਗਣਾ 

 

ਕਈ ਘੱਿ ਆਮ ਲੱਛਣਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਬੰਦ ਨੱਕ, ਕੰਨਜੰਕਿੀਿਾਈਵਿਸ (ਗੁਲਾਬੀ ਅੱਖ), ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਉਲਝਣ, ਪੇਿ ਦਰਦ, 
ਚਮੜੀ ਦੇ ਰੈਸ਼ ਜਾਂ ਹੱਥਾਂ ਅਤ ੇਪੈਰਾਂ ਦੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਦਾ ਬਦਰੰਗ ਹਣੋਾ। ਲੱਛਣਾਂ ਿਾਲਾ ਕੋਈ ਿੀ ਵਿਅਕਤੀ, ਭਾਿੇਂ ਉਹ ਹਲਕੇ ਹਨ ਤਾਂ ਿੀ, 
ਿੈਸਿ ਕਰਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਲੱਛਣ ਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਤੋਂ ਦ ਸਰੇ ਤੱਕ ਿੱਖ ਿੱਖ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਈ ਲੋਕ ਹਲਕੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਵਕ ਹੋਰਾਂ ਨ ੰ  
ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੋਵਿਡ -19 ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ 

http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/common-questions


ਤੋਂ 10 ਵਦਨਾਂ ਿਾਸਤ ੇਸਿੈ- ਅਲਗਾਿ ਕਰਕੇ ਉਸ ਨ ੰ  ਹੋਰਾਂ ਤੱਕ ਫਲੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਬਮਾਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਘਰ ਰਹੋ। 

ਸਿੈ-ਅਲਗਾਿ, ਵਕਸ ਨ ੰ  ਸਿੈ-ਅਲਗਾਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਿੈ-ਅਲਗਾਿ ਖਤਮ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਸਿੈ-ਅਲਗਾਿ 

ਅਤੇ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇਖੋ।   
 

ਕੋਵਿਡ -19 ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਬਮਾਰ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਵਕਸ ਨ ੰ   ਜਵਿਲਤਾਿਾਂ ਦਾ ਿੱਧ ਜੋਖਮ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ, ਬਾਰ ੇਜਾਣਨ ਲਈ  ਕੋਵਿਡ -19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਦੇਖ।ੋ 

ਆਪਣੇ ਬਵਗਾੜ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਓ 

ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਇੱਕ ਵਿਗਾੜਗਿਸਤ ਵਿਅਕਤੀ ਤੋਂ ਇੰਨਾਂ ਰਾਹੀਂ ਫੈਲਦਾ ਹੈ: 

 

• ਸਾਹ ਨਾਲ ਵਨਕਲਣ ਿਾਲੀਆਂ ਬ ੰ ਦਾਂ ਵਜਹੜੀਆਂ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਖੰਘਣ ਜਾਂ ਵਛੱਕਣ ਤੇ ਫੈਲਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਵਨਜੀ ਸੰਪਰਕ ਵਜਿੇਂ ਛ ਹਣਾ ਜਾਂ ਹੱਥ ਵਮਲਾਉਣਾ 
• ਿਾਇਰਸ ਿਾਲੀ ਿਸਤ  ਜਾਂ ਸਤਹ ਨ ੰ  ਛ ਹਣਾ, ਵਫਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਮ ੰ ਹ, ਨੱਕ ਜਾਂ ਅੱਖਾਂ ਨ ੰ  ਛ ਹਣਾ 

 

ਇੱਕ ਵਬਮਾਰ ਵਿਅਕਤੀ ਤੋਂ ਲਗਭਗ 2 ਮੀਿਰ ਦ ਰ ਰਵਹਣਾ ਇਹ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਹੈ, ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਖੰਘਣ ਜਾਂ ਵਛੱਕਣ ਤੇ ਬ ੰ ਦਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ 
ਅੰਦਰ ਲੈਣ ਨ ੰ  ਘਿਾਉਣ ਲਈ। 

ਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਧੋਣਾ 
• ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਾਲ ਅਕਸਰ ਧੋਿੋ ਘੱਿੋ-ਘੱਿ 20 ਸਵਕੰਿਾਂ ਲਈ। ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਰਤਣਾ ਵਿਗਾੜ ਨ ੰ  

ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦਾ ਇਕਲੌਤਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪਿਭਾਿਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕਾ ਹੈ 

• ਜੇ ਵਸੰਕ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਰੱਬਜ਼ (ਏਬੀਐਚਆਰ - 

ABHR) ਿਰਤ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਵਕ ਉਹ ਵਦਖਾਈ ਦਣੇ ਤੇ ਗੰਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਜੇ ਉਹ ਵਦਖਾਈ ਦਣੇ ਤੇ ਗੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  
ਪਿਭਾਿਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਿਾਇਪ ਿਰਤੋ ਅਤੇ ਵਫਰ ਏਬੀਐਚਆਰ 

• ਆਪਣ ੇਵਚਹਰੇ, ਅੱਖਾਂ, ਨੱਕ ਜਾਂ ਮ ੰ ਹ ਨ ੰ  ਧੋਏ ਨਾ ਗਏ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਨਾ ਛ ਹ ੋ

• ਅਕਸਰ ਛ ਹੀਆ ਂਜਾਣ ਿਾਲੇ ਸਤਹਾਂ ਨ ੰ  ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਸਾਫ ਅਤ ੇਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰੋ 

• ਭੋਜਨ, ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ, ਭਾਂਡੇ, ਆਵਦ ਸਾਂਝੇ ਨਾ ਕਰੋ 

 

ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਹੱਥ ਧੋਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਦੇਖ:ੋ 

 

• ਬੀਸੀ ਸੈਂਿਰ ਫੌਰ ਵਡਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਿਰਲੋ: ਹੱਥ ਧੋਣਾ 
• ਹੱਥ ਧੋਣਾ: ਰੋਗਾਣ ਆਂ ਨ ੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੋ  (HealthLinkBC File #85) 

•  ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਏਜੰਸੀ ਆਫ ਕਨੇੈਡਾ: ਕੋਵਿਡ -19 ਦੇ ਫੈਲਾਉ ਨ ੰ  ਘਿਾਓ: ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਿ ੋ (PDF 298KB) 

ਆਮ ਸਫਾਈ ਅਤ ੇਰੋਗਾਣ  ਰਬਹਤ ਕਰਨਾ: 

• ਕੋਵਿਡ -19 ਸਮੇਤ ਵਬਮਾਰੀ ਨ ੰ  ਫਲੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਨ ੰ  ਵਨਯਵਮਤ ਰ ਪ ਨਾਲ ਸਾਫ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰੋ।  

ਸਤਹਾਂ ਤੇ ਵਮੱਿੀ, ਿੁਕੜੇ, ਤੇਲ ਜਾਂ ਹੋਰ ਮਲਬੇ ਨ ੰ  ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਸਾਬਣ (ਉਦਾਰਹਣ ਲਈ ਤਰਲ ਵਡਸ਼ਿੌਵਸ਼ੰਗ 

ਸਾਬਣ ) ਜਾਂ ਆਮ ਘਰੇਲ  ਕਲੀਵਨੰਗ ਿਾਇਪ ਿਰਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ 

https://www.healthlinkbc.ca/self-isolation-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/self-isolation-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/self-isolation-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/symptoms-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/symptoms-covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/hand-washing
https://www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/documents/healthfiles/hfile85-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/hlbc/files/documents/healthfiles/hfile85-p.pdf
https://www.canada.ca/content/dam/phac-aspc/documents/services/diseases-maladies/reduce-spread-covid-19-wash-your-hands/eng-handwashing.pdf


• ਅਕਸਰ ਛ ਹੀਆ ਂਜਾਣ ਿਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਕਾਉਂਿਰ, ਿੇਬਲ, ਡੋਰਨੌਬ, ਵਸੰਕ, ਨਲਕੇ, ਆਵਦ) ਨ ੰ  ਵਦਨ ਵਿੱਚ ਘੱਿੋ 
ਘੱਿ ਇੱਕ ਿਾਰੀ ਸਾਫ ਕਰੋ 

• ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਸਾਬਣ ਜਾਂ ਵਡਿਰਜੈਂਿ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰੋ 

• ਜੇ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ, ਤਾਂ ਸਿੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਦੇ ਹੋਏ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਿਰਤੋ। ਜੇ ਸਿੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਦੇ ਹੋਏ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ 

ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਖੇਤਰਾਂ ਨ ੰ  ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਵਿਵਸ਼ਸ਼ਿ 

ਅਨੁਪਾਤਾਂ ਵਿੱਚ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਿਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦ ੇਨਾਲ ਘਰੇਲ  ਬਲੀਚ ਵਮਲਾ ਸਕਦ ੇਹੋ (ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾ ਿਰਤੋ)। ਘਰਲੇ  
ਬਲੀਚ ਨ ੰ  ਪਤਲਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

• ਖੰਗਾਲਣ ਅਤੇ ਸੁਕਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਵਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਦੀ ਪਿਵਕਵਰਆ ਦੇ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਵਹੱਸੇ ਹਨ 

 

ਸਫਾਈ ਅਤ ੇਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ, ਬਲੀਚ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਰਤ ਕੇ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਘੋਲ ਵਕਿੇਂ ਬਣਾਉਣ ਹੈ ਦਾ ਿਰਣਨ 

ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਿਬੇਲ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਸਤੇ, ਬੀਸੀ ਸੈਂਿਰ ਫੌਰ ਵਡਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਿਰਲੋ: ਕਲੀਵਨੰਗ ਐਡਂ ਵਡਸਇੰਨਫੈਕਵਿੰਗ ਦੇਖ।ੋ 

 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸ ੇਅਵਜਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇਨਾਲ ਇੱਕੋ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਵਹ ਰਹੇ ਹੋ ਵਜਸ ਨ ੰ  ਕਵੋਿਡ-19 ਹੈ ਜਾਂ ਵਜਸਨ ੰ  ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਲੱਛਣ ਹਨ ਵਜਹੜੇ 
ਕੈਨੇਡਾ ਿਾਪਸ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 14 ਵਦਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸ਼ੁਰ  ਹੋਏ ਸੀ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸੰਪਰਕ ਅਤੇ ਵਿਗਾੜ ਨ ੰ  ਹੋਰਾਂ ਤੱਕ ਫੈਲਾਉਣ ਦਾ ਉੱਚ ਜੋਖਮ 

ਹੈ। 14 ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਘਰ ਵਿੱਚ ਸਿ-ੈਅਲਗਾਿ ਕਰੋ। ਜੇ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ, ਤਾਂ ਿੱਖਰੇ ਕਮਵਰਆਂ ਵਿੱਚ ਰਹੋ, ਿੱਖਰੇ ਵਬਸਤਵਰਆਂ ਵਿੱਚ ਸੋਿ ੋਅਤੇ 
ਿੱਖਰੇ ਬਾਥਰ ਮ ਿਰਤੋ। 

ਸੂੰ ਚਾਰ ਨ ੂੰ  ਘੱਟ ਰੱਖਣਾ 
ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ 
ਆਪਣ ੇਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਹਣੋ ਿਲੇੇ ਦ ਸਵਰਆਂ ਤੋਂ ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਦਾ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਹੋਣਾ ਜਾਰੀ ਹੈ। ਕੋਵਿਡ-19 ਦ ੇਸੰਚਾਰ ਨ ੰ  
ਘੱਿ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੰਨਹ ਾਂ ਸਰਲ ਸੁਝਾਿਾਂ  ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 
 

• ਫਲ   ਜਾਂ ਜ਼ੁਕਾਮ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਣੋ ਤੇ ਘਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਪਵਰਿਾਰ ਤੋਂ ਸਰੱੁਵਖਅਤ ਦ ਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ 

• ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨ ੰ  ਵਨਯਵਮਤ ਰ ਪ ਨਾਲ ਧੋਿੋ। 

• ਆਪਣ ੇਵਚਹਰੇ, ਅੱਖਾਂ, ਨੱਕ ਜਾਂ ਮ ੰ ਹ ਨ ੰ  ਛ ਹਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। 

• ਖੰਘਣ ਜਾਂ ਵਛੱਕਣ ਿੇਲੇ ਆਪਣ ੇਨੱਕ ਅਤੇ ਮ ੰ ਹ ਨ ੰ  ਢਕੋ। 

• ਆਪਣ ੇਪਵਰਿਾਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਵਕਸ ੇਨਾਲ ਹੱਥ ਨਾ ਵਮਲਾਓ ਜਾਂ ਗਲੇ ਨਾ ਵਮਲੋ 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਹੰੁਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਅਤ ੇਦ ਸਵਰਆਂ ਦ ੇਵਿਚਕਾਰ ਲਗਭਗ 2 ਮੀਿਰ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਰੱਖੋ।  

 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਦ ਸਵਰਆ ਂਦੀ ਰੱਵਖਆ ਵਕਿੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ,   ਬੀਸੀ ਸੈਂਿਰ ਫੌਰ ਵਡਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਿਰੋਲ ਤੇ ਵਫਵਜ਼ਕਲ 

ਵਡਸਿੈਂਵਸੰਗ  ਦੇਖ।ੋ 

ਮਾਸਕ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਦ ੇਲੱਛਣ ਹਨ ਜਾਂ ਤਸੁੀਂ ਲੱਛਣਾਂ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਮਾਸਕ ਪਵਹਨੋ। ਮਾਸਕ ਰੁਕਾਿਿ 
ਦੀ ਤਰਹਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਖੰਘਦ ੇਜਾਂ ਵਛੱਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਬ ੰ ਦਾਂ ਨ ੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉੱਤ ੇਵਦੱਤ ੇ

http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/cleaning-and-disinfecting
http://www.bccdc.ca/Health-Info-Site/Documents/COVID19-Physical-distancing.pdf
http://www.bccdc.ca/Health-Info-Site/Documents/COVID19-Physical-distancing.pdf
http://www.bccdc.ca/Health-Info-Site/Documents/COVID19-Physical-distancing.pdf
http://www.bccdc.ca/Health-Info-Site/Documents/COVID19-Physical-distancing.pdf


ਰੋਕਥਾਮ ਉਪਾਿਾਂ ਨ ੰ  ਮਾਸਕ ਦ ੇਨਾਲ ਵਮਲਾ ਕੇ ਿਰਤਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਆਸੇ ਪਾਸੇ ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਰੱਵਖਆ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।  
 
ਗੈਰ-ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਂ ਕਪੜੇ ਦਾ ਮਾਸਕ 

ਕਪੜੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਅਣਜਾਣੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਿਗਾੜਗਿਸਤ ਹੋਏ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀਆਂ ਸਾਹ ਸੰਬੰਧੀ ਬ ੰ ਦਾਂ ਨ ੰ  ਘਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਦ ਸਵਰਆ ਂਦੇ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇੱਕ ਗੈਰ-ਮਡੈੀਕਲ ਮਾਸਕ ਜਾਂ ਵਚਹਰੇ ਨ ੰ  ਢਕਣ ਿਾਲਾ ਕੋਈ ਕਪੜਾ 
ਸਮੇਂ ਦੀਆਂ ਉਨਹ ਾਂ ਅਿਧੀਆਂ ਲਈ ਿਰਵਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜਦੋਂ ਤਸੁੀਂ ਦ ਸਵਰਆਂ ਤੋਂ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਦ ਰੀ ਨਹੀਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ 
ਪਬਵਲਕ ਿਿਾਂਵਜ਼ਿ ਤੇ। 
 

ਕੇਿਲ ਕਪੜੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣਾ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰੱਵਖਆ ਨਹੀਂ ਕਰੇਗਾ। ਅਕਸਰ ਹੱਥ ਧੋਣਾ, ਆਪਣੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਅਤ ੇ
ਿਸਤ ਆਂ  ਨ ੰ  ਸਾਫ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਵਜੰਨਾਂ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣ ਿਰਗੇ ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਉਪਾਿਾਂ ਤ ੇ
ਅਮਲ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। 
 

ਮਾਸਕ ਪਵਹਨਣ ਅਤ ੇਮਾਸਕਾਂ ਦੀਆਂ ਵਕਸਮਾਂ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਦੇਖੋ, ਬੀਸੀ ਸੈਂਿਰ ਫੌਰ ਵਡਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਿਰੋਲ: ਮਾਸਕ  
 
ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਰਵਹਣਾ 
ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਰਵਹਣਾ ਕੋਵਿਡ -19 ਨ ੰ  ਫਲੈਾਉਣ  ਦੇ ਸੰਜੋਗ ਨ ੰ  ਘਿਾਉਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਿਰੀ ਯਾਤਰਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਸਿੈ-ਅਲਗਾਿ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ।  ਿਿਿੈਲ ਅਤੇ ਕੋਵਿਡ -19  ਤ ੇਕੈਨੇਡਾ ਦ ੇਅੰਦਰ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਯਾਤਰਾ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ। 

ਸਵੈ-ਅਲਗਾਵ ਅਤ ੇਸਵ-ੈਅਲਗਾਵ ਨ ੂੰ  ਸਮਾਪਤ ਕਰਨਾ 
ਸਿੈ-ਅਲਗਾਿ ਦਾ ਮਤਲਬ ਘਰ ਰਵਹਣਾ ਅਤ ੇਅਵਜਹੀਆ ਂਸਵਥਤੀਆ ਂਤੋਂ ਬਚਣਾ ਹੈ ਵਜਥੇ ਤੁਸੀਂ ਦ ਸਵਰਆ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆ ਸਕਦੇ 
ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਉਪਾਅ ਹੈ।  

 

ਕੋਵਿਡ-19 ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਹੋਣ ਿਾਲੇ ਜਾਂ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਿਰੀ ਯਾਤਰਾ ਤੋਂ ਿਾਪਸ ਆਉਣ ਿਾਲੇ ਵਕਸੇ ਿੀ ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੰ  14 

ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਸਿੈ-ਅਲਗਾਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਵਧਆਨ ਦਣੇਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਜਹੜ ੇਿਾਇਰਸ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ 14 ਵਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਵਦਖਾਈ ਦ ੇਸਕਦੇ ਹਨ।  
 

ਕੋਵਿਡ ਿਰਗੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿਾਲੇ ਵਕਸੇ ਿੀ ਵਿਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸਿੈ-ਵਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

 

ਸਿੈ-ਅਲਗਾਿ, ਵਕਸ ਨ ੰ  ਸਿੈ-ਅਲਗਾਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਿ-ੈਅਲਗਾਿ ਖਤਮ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਸੈਲਫ-ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ 

ਅਤੇ ਕੋਵਿਡ -19 ਦੇਖ।ੋ 

ਸਵੈ-ਬਨਗਰਾਨੀ 
ਸਿੈ-ਵਨਗਰਾਨੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਧਆਨ ਦਣੇਾ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਵਕਿੇਂ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ 

ਵਕ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਵਿਡ-ਿਰਗੇ ਕਈੋ ਲੱਛਣ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਬੁਖਾਰ, ਖੰਘ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਵਿਕਸਤ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਬੱਵਚਆਂ ਜਾਂ ਅਵਜਹੇ 

ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਵਜਹੜੇ ਿਡੇਰੀ ਉਮਰ ਦੇ ਜਾਂ ਵਚਰਕਾਲੀ ਤੌਰ ਤੇ ਵਬਮਾਰ ਹਨ ਅਤੇ ਸਿੈ-
ਵਨਗਰਾਨੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

 

http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/masks
https://www.healthlinkbc.ca/travel-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/travel-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/self-isolation-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/self-isolation-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/self-isolation-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/self-isolation-and-covid-19


ਸਿੈ-ਵਨਗਰਾਨੀ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, ਬੀਸੀ ਸੈਂਿਰ ਫੌਰ ਵਡਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਿਰੋਲ ਤ ੇਸਿੈ-ਵਨਗਰਾਨੀ ਵਕਿੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਦੇਖ।ੋ  

ਟੈਸਬਟੂੰ ਗ 

ਜ਼ੁਕਾਮ, ਇੰਨਫਲ ਐਜ਼ਂਾ ਜਾਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਿਰਗੇ ਲੱਛਣਾਂ, ਹਲਕ ੇਲੱਛਣ ਿੀ, ਿਾਲੇ ਵਕਸ ੇਿੀ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਿੈਸਵਿੰਗ ਦੀ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ। 

 

ਹੁਣ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਕੋਲੋਂ  ਰੈਫਰਲ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੱਛਣ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਤੁਸੀਂ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਵਕ ਕੋਵਿਡ -19 

ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਜਾਿੇ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  8-1-1 ਨ ੰ  ਫਨੋ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ 

ਲਈ ਵਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇੱਕ ਡਾਕਿਰ, ਨਰਸ ਪਿੈਕਿੀਸ਼ਨਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾਂ ਇੱਕ ਸਥਾਨਕ ਕਲੈਕਸ਼ਨ ਸੈਂਿਰ ਵਿੱਚ ਕੋਵਿਡ-19 ਿਸੈਵਿੰਗ ਲਈ ਹੋਰ 

ਮੁਲਾਂਕਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਬੀਸੀ ਕੋਵਿਡ-19 ਸਿੈ-ਮੁਲਾਂਕਣ ਿ ਲ ਿਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਲੱਛਣਾਂ ਿਾਲਾ ਕਈੋ ਿੀ ਵਿਅਕਤੀ, ਭਾਿੇਂ ਉਹ ਵਜੰਨੇ ਿੀ ਹਲਕੇ ਹਣੋ, ਕੋਵਿਡ-19 ਲਈ ਿੈਸਿ ਕਰਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਵਕ ਕੋਈ ਿੀ 
ਿੈਸਿ ਕਰਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਈ ਲੱਛਣ ਦ ਸਰੀਆਂ ਅਿਸਥਾਿਾਂ ਜਾਂ ਮਡੈੀਕਲ ਮੁੱ ਵਦਆਂ ਦ ੇਵਚੰਨਹ  ਿੀ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮੈਡੀਕਲ 
ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਵਨਸ਼ਵਚਤ ਹੋ ਵਕ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਮੰਗ ਕੀਤੀ ਜਾਿੇ ਜਾਂ ਿੈਸਿ 
ਕਰਿਾਇਆ ਜਾਿੇ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾਂ 8-1-1 ਤ ੇਫਨੋ ਕਰੋ ਜਾਂ ਬੀਸੀ ਕੋਵਿਡ -19 ਲੱਛਣ ਸਿੈ-
ਮੁਲਾਂਕਣ ਿ ਲ ਿਰਤ ੋ। 
 

ਆਪਣ ੇਨੇੜ ੇਇੱਕ ਸੈਂਿਰ ਲੱਭਣ ਲਈ ਪਿਾਂਤ ਭਰ ਵਿੱਚ ਕਲੈਕਸ਼ਨ ਸੈਂਿਰਾਂ (ਅਵਜਹੇ ਸਥਾਨ ਵਜਥ ੇਤੁਹਾਡਾ ਿੈਸਿ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ) ਦੀ ਸ ਚੀ 
ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਵਦੱਤ ੇਵਲੰਕਾਂ ਤੇ ਕਵਲਕ ਕਰੋ ਜਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੈਂਿਰ ਲੱਭਣ ਲਈ 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

 

• ਕਲੈਕਸ਼ਨ ਸੈਂਿਰ ਫਾਇੰਡਰ (ਮੋਬਾਇਲ ਅਤੇ ਡੈਸਕਿੌਪ) 

• ਕਲੈਕਸ਼ਨ ਸੈਂਿਰ ਫਾਇੰਡਰ (ਇੰਿਰਨ ੈੱਿ ਐਕਸਪਲੋਰਰ) 

 

ਿੱਧ ਜੋਖਮ ਿਾਲੇ ਲੱਛਣਾਂ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਿੈਸਿ ਕੀਤੇ ਜਾਣਾ ਖਾਸ ਤਰੌ ਤੇ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਹੈ। ਇੰਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਜਾਂਚ ਲਈ ਪਿਾਥਵਮਕਤਾ ਵਦੱਤਾ 
ਜਾਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਵਖਆ ਜਾਿੇਗਾ ਅਤ ੇ ਇਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਵਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਿਰਕਰ, ਜ਼ਰ ਰੀ ਸਿੇਾਿਾਂ ਦੇ ਪਿਦਾਤਾ ਅਤ ੇਉਹ ਲੋਕ ਵਜੰਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  
ਕੋਵਿਡ - 19 ਕਰਕ ੇਜਵਿਲਤਾਿਾਂ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ।  

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ ਤਾਂ ਜਾਂਚ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਇਲਾਜ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਿਾਸਤੇ ਕੋਈ ਖਾਸ ਇਲਾਜ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇੰਨਹ ਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਅਨੇਕ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਪਿਬੰਧਨ ਘਰ ਵਿੱਚ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਾਫੀ ਸਾਰੇ ਤਰਲ 

ਵਪਓ, ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਆਰਾਮ ਪਿਾਪਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਖੰਘ ਜਾਂ ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਦਰਦ ਨ ੰ  ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਇੱਕ ਹਯੁਵਮਵਡਫਾਇਅਰ ਜਾਂ ਗਰਮ ਸ਼ਾਿਰ 

ਿਰਤੋ। ਓਿਰ ਦ ਕਾਉਂਿਰ ਦਿਾਈ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਿਾਇਲੇਨੌਲ) ਨ ੰ  ਬੁਖਾਰ ਅਤ ੇਦਰਦਾਂ ਨ ੰ  ਘਿਾਉਣ ਲਈ ਿਰਵਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ 

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਤਾਪਮਾਨ ਵਰਕਾਰਡ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਅਵਜਹਾ ਬੁਖਾਰ ਘਿਾਉਣ ਿਾਲੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਕਰੋ ਜਾਂ ਆਖਰੀ ਖੁਰਾਕ 

ਤੋਂ ਬਾਅਦ 4 ਘੰਵਿਆ ਂਲਈ ਇੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰੋ। 
 

ਜਦੋਂ ਇੱਕ ਵਬਮਾਰੀ ਨਿੀਂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕਵੋਿਡ - 19, ਤਾਂ ਕਈੋ ਿਕੈਸੀਨ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਇੱਕ ਵਿਕਸਤ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਸੰਭਾਿੀ 
ਿੈਕਸੀਨਾਂ ਪੜਤਾਲ ਹੇਠ ਹਨ। ਇੱਕ ਨਿੀਂ ਿੈਕਸੀਨ ਨ ੰ  ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਸਮਾਂ ਲਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

http://www.bccdc.ca/Health-Info-Site/Documents/Self-monitoring.pdf
https://covid19.thrive.health/
https://covid19.thrive.health/
https://covid19.thrive.health/
https://covid19.thrive.health/
https://experience.arcgis.com/experience/3862560c5a41418e9d78f4f81688e9d0
https://bcgov03.maps.arcgis.com/apps/opsdashboard/index.html#/7f71191c6e0c4e65a644c1da3f53eb68


 

ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸਾਂ ਤੋਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਹੀ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਹੋਰ ਵਜ਼ਆਦਾ ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਵਿਕਸਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ 
ਿਾਸਤੇ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਸਹਾਇਕ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨ ੰ  
ਵਮਲਣ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਫਨੋ ਕਰੋ ਤਾਂ ਵਕ ਉਹ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦਾ ਬੰਦੋਬਸਤ 

ਕਰ ਸਕਣ। ਦ ਸਵਰਆ ਂਦੀ ਰੱਵਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਮਾਸਕ ਪਵਹਨੋ। 
 

ਕੋਵਿਡ -19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਡਾਕਿਰ ਅਤੇ ਨਰਸ ਪਿੈਕਿੀਸ਼ਨਰ ਸਾਵਖਆਤ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਅਤ ੇ

ਕਈ ਆਵਫਸ ਿੇਲੀਫੋਨ ਅਤੇ ਿੀਵਡਓ ਅਪੌਇੰਿਮੈਂਿਾਂ ਿੀ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਵਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣ ੇ

ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਲੱਭਣ ਲਈ ਹੈਲਥਵਲੰਕ ਬੀਸੀ 
ਡਾਇਰੈਕਿਰੀ  ਿਰਤੋ ਜਾਂ 8-1-1 ਤੇ ਫਨੋ ਕਰੋ। 
 

ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਮਲੁਾਕਾਤ ਕਰਨ ਿਲੇੇ, ਵਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਦੱਸ ੋ

 

• ਆਪਣ ੇਲੱਛਣ 

• ਤੁਸੀਂ ਵਕਥ ੇਯਾਤਰਾ ਕਰ ਰਹੇ ਸੀ ਜਾਂ ਰਵਹ ਰਹੇ ਸੀ 
• ਜੇ ਇੱਕ ਵਬਮਾਰ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਜਾਂ ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਹੋਇਆ ਸੀ, ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਜੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਬੁਖਾਰ, 

ਖੰਘ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸੀ 
 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਸਤ,ੇ ਲੱਛਣ ਅਤੋ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇਖ।ੋ 

ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਉਲਝਣ, ਉਦਾਸੀ ਅਤੇ ਬੇਚਨੈੀ ਦੀਆ ਂਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨ ੰ  ਸਾਮਹਣੇ ਵਲਆ ਸਕਦੀ ਹੈ ਵਜੰਨਹ ਾਂ ਦਾ ਪਿਬੰਧਨ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਤਾਜ਼ੀਆਂ ਖ਼ਬਰਾਂ ਬਾਰ ੇਤਣਾਅਗਿਸਤ ਜਾਂ ਸਿੈ-ਅਲਗਾਿ ਦੌਰਾਨ ਤਨਹਾ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਅਵਨਸ਼ਵਚਤਤਾ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਕਰਦੇ 
ਹੋਏ ਇਹ ਸੁਭਾਵਿਕ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਹਨ। ਆਪਣੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਪਿਤੀ ਦਇਆਿਾਨ ਹੋਣਾ ਪਵਹਲਾਂ ਕਦ ੇ

ਨਾਲੋਂ  ਿੱਧ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਹੈ। ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਕੋਵਿਡ -19 ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ: 
 

• ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਕੋਵਿਡ -19 

• ਬੀਸੀ ਸੈਂਿਰ ਫੌਰ ਵਡਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਿਰਲੋ: ਕੋਵਿਡ -19 ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਮਾਨਵਸਕ ਕੁਸ਼ਲਤਾ 
• ਕੈਨੇਡਾ ਸਰਕਾਰ: ਆਪਣੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ  (PDF 371KB) 

ਿੱਚੇ, ਨੌਜਵਾਨ ਅਤੇ ਪਬਰਵਾਰ 

ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪਾਲਣ ਪੋਸ਼ਣ ਕਰਨਾ ਚੁਨੌਤੀਪ ਰਣ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹੋ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਵਪਲਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਸਿਾਲ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਆਪਣੇ ਬੱਵਚਆਂ ਦੇ ਘਰ ਰਵਹਣ ਦੌਰਾਨ ਪਾਲਣ 
ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਿਾਧ  ਵਚੰਤਾਿਾਂ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਬੱਵਚਆਂ ਅਤੇ ਮਾਤਾਿਾਂ ਦੀ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣ ੇਬੱਵਚਆਂ 
ਨ ੰ  ਨਵਜੱਠਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ: 
 

• ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬੱਚੇ, ਨੌਜਿਾਨ ਅਤੇ ਪਵਰਿਾਰ

https://www.healthlinkbc.ca/services-and-resources/find-services
https://www.healthlinkbc.ca/services-and-resources/find-services
https://www.healthlinkbc.ca/services-and-resources/find-services
https://www.healthlinkbc.ca/services-and-resources/find-services
https://www.healthlinkbc.ca/symptoms-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/symptoms-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/about-covid-19/mental-well-being-during-covid-19
https://www.canada.ca/content/dam/phac-aspc/documents/services/publications/diseases-conditions/taking-care-mental-health/taking-care-mental-health-eng.pdf
https://www.canada.ca/content/dam/phac-aspc/documents/services/publications/diseases-conditions/taking-care-mental-health/taking-care-mental-health-eng.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/covid-19/child-families-covid-19


ਹੋਰ ਹੈਲਥਵਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਇਲ ਵਿਵਸ਼ਆਂ ਿਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/healthfiles ਤ ੇਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਵਸਹਤ ਯ ਵਨਿ ਕੋਲ ਜਾਓ। 
ਬੀ.ਸੀ. ਵਿੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਿੋਲ-ਫਿੀ) ਤ ੋਫੋਨ ਕਰੋ। 
ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਸੁਣਨ ਿਾਵਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤ ੇ130 ਤੋਂ ਿੱਧ ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਵਿੱਚ ਅਨੁਿਾਦ ਸੇਿਾਿਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਦਵਾਈਆ ਂ

ਵਜਿੇਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਅਗੇ ਿੱਧਦੀ ਹੈ, ਫਾਰਮੇਵਸਸਿ ਵਜੰਨਹ ਾਂ ਢੰਗਾਂ ਨਾਲ ਦਿਾਈਆ ਂਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਕੀਤੀਆ ਂਗਈਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਵਪਿਸਵਕਿਪਸ਼ਨ ਦਿਾਈਆਂ ਦ ੇਰੀਵਫੱਲ ਅਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸਪਲਾਈਆਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨਾ। 
ਫਾਰਮੇਵਸਸਿ ਵਪਿਸਵਕਿਪਸ਼ਨ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ ਨਿੀਆ ਂਦਿਾਈਆਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਅਸਮਰਥ ਹਨ। ਫਾਰਮੇਸੀ ਸਿੇਾਿਾਂ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਦੇਖੋ: 

 

• ਕਾਲਜ ਔਫ ਫਾਰਮੇਵਸਸਿਸ ਔਫ ਵਬਿਵਿਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ:ਨਾਿਲ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ (ਕੋਵਿਡ-19) 

ਉਪਯੋਗੀ ਸਾਧਨ 

ਕੋਵਿਡ -19 ਬਾਰ ੇਅਤੇ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਿਲ ਪਿਾਂਤ ਦੀ ਪਿਤੀਵਕਵਰਆ ਬਾਰ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। ਵਬਿਵਿਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਅਨਾਂ ਨ ੰ  ਵਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈਲਥਵਲੰਕਬੀਸੀ 8-1-1 ਵਿੱਚ ਅਸੀਂ ਵਜਹੜੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਸਿੋਤ ਿਰਤਦੇ ਹਾਂ, ਦੀ ਸ ਚੀ ਲਈ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਸਾਧਨ ਦੇਖੋ। 

 

ਕੋਵਿਡ -19 ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਵਿੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ,  ਬੀਸੀ ਸੈਂਿਰ ਫੌਰ ਵਡਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਿਰੋਲ ਦਾ ਅਨੁਿਾਦ ਕੀਤੀ ਹੋਈ ਸਮੱਗਰੀ ਿਾਲਾ  ਸਫਾ 
ਦੇਖੋ। ਅਮੇਰੀਕਨ ਸਾਇਨ ਲੈਂਗੁਏਜ ਿੀਵਡਓ ਿੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਬਾਰ ੇਵਚੰਤਾਿਾਂ ਜਾਂ ਪਿਸ਼ਨ ਹਨ ਤਾਂ ਵਕਸ ੇਿੀ ਿੇਲੇ ਹੈਲਥਵਲੰਕਬੀਸੀ ਨਾਲ (8-1-1) ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ 
ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਿਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

 
 

ਆਖਰੀ ਵਾਰੀ ਅੱਪਡਟੇ ਕੀਤਾ ਬਗਆ: 19 ਜ ਨ, 2020 

 

ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਵਡਜ਼ੀਜ਼ (ਕੋਵਿਡ -19) ਹੈਲਥ ਫੀਚਰ ਵਿੱਚ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬੀਸੀਸੀਡੀਸੀ: ਿੈਸਵਿੰਗ  ਅਤ ੇ

ਬੀਸੀਸੀਡੀਸੀ: ਵਸੰਪਿਮਜ਼  19 ਜ ਨ, 2020 ਨ ੰ  ਪਹੰੁਚ ਪਿਾਪਤ ਕੀਤੇ ਗਏ ਸਵਫਆ ਂਤੋਂ ਅਨੁਕ ਲ ਬਣਾਈ ਗਈ ਹੈ।  

 

https://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.bcpharmacists.org/covid19
https://www.healthlinkbc.ca/useful-resources-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/useful-resources-covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/about-covid-19/translated-content
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/about-covid-19/translated-content
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/testing
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/testing
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/about-covid-19/symptoms
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/about-covid-19/symptoms

