
ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਲੜਣ ਵਿਚ ਸਾਡਾ ਅਗਲਾ ਕਦਮ

ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਪੜ੍ਹੋ ਕਿ ਇਸ 
ਦਾ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹ ੈਅਤ ੇਆਪਣ-ੇਆਪ, ਆਪਣੇ 
ਅਜ਼ੀਜਾ ਂਅਤ ੇਆਪਣੀ ਕਮਿਉਨਿਟੀ ਨੂੰ ਬਚਾਉਣ ਵਿਚੱ ਕਿਵੇਂ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਇਸ ਕਿਤਾਬਚ ੇਵਿਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹ:ੈ
-	 ਟਸੈਟ ਅਤ ੇਪ੍ਰੋਟਕੈਟ (Test & Protect) ਕਿਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ

-	 ਤਹੁਾਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

-	ਕਿ ਵੇਂ ਪਲਾਨ ਕਰੀਏ

-	 ਸਹਾਇਤਾ

-	 ਡਟੇਾ ਸੁਰੱਖਿਆ ਅਤ ੇਧੋਖਾਧੜੀ

ਇਨ੍ਹਾਂ ਦਆੁਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਾ ਗਿਆ:

NHSinform.scot/test-and-protect

Punjabi version: Test & Protect

ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਪ�ੋ ਟੈਕਟ



ਟਸੈਟ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਟਕੈਟ (Test & Protect) ਕੀ ਹ?ੈ
NHS Scotland ਦੀ ਟਸੈਟ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਟੈਕਟ (Test & Protect) ਸਵੇਾ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਨਾਲ 
ਨਜਿੱਠਣ ਵਿਚ ਅਗਲਾ ਕਦਮ ਹ।ੈ ਇਹ ਲਾਗ ਦੀ ਲੜੀ ਨੂੰ ਤੋੜਣ ਅਤੇ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰਕੋਣ ਲਈ 
ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹ ੈਜਿਸ ਨੂੰ ਵਾਇਰਸ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਅਤੇ ਜ ੋਉਨ੍ਹਾਂ ਦੇ 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ, ਹਾਲ ਹੀ ਵਿਚੱ ਸਪੰਰਕ ਵਿਚ ਆਏ ਹਨ।  ਇਸ ਦ ੇਪ੍ਰਭਾਵੀ ਹਣੋ ਲਈ, ਸਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ

 ਮੈਂ ਕੀ ਕਰਾ ਂਜੇ ਮਨੈੂੰ ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਦ ੇਲੱਛਣ ਹੁਦੰ ੇਹਨ?
ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਨਿਰੰਤਰ ਖੰਘ, ਤਜ਼ੇ ਬਖੁਾਰ ਜਾ ਂਗਧੰ ਜਾ ਂਸੁਆਦ ਦੀ ਸਮਰਥਾ ਵਿਚੱ ਘਾਟ ਜਾ ਂਇਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੱ 
ਬਦਲਾਅ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੂੰ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਕਰੋ ਅਤ ੇਤਰੰੁਤ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਟਸੈਟ ਦੀ ਬਨੇਤੀ 
ਕਰੋ। ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਨੂੰ NHSinform.scot/test-and-protect 'ਤ ੇਆਨਲਾਈਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
ਜਾ ਂ0800 028 2816 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜੇ ਤਸੁੀਂ ਆਨਲਾਈਨ ਨਹੀਂ ਹ ੋਸਕਦੇ। 

ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ ਲੱਛਣ ਵਿਕਸਿਤ ਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ 7 ਦਿਨਾ ਂਲਈ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੂੰ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਘਰ ਵਿਚੱ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਹਰੋ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ 14 ਦਿਨਾ ਂਲਈ ਘਰ 
ਵਿਚੱ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਕਿਉਂਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਲੱਛਣ ਵਿਕਸਿਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੇ ਲੱਛਣ ਬਦਤਰ ਹੁਦੇੰ ਹਨ ਜਾ ਂ7 ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਦਿਨਾ ਂਲਈ ਰਹਿਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂ111 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ 
7 ਦਿਨਾ ਂਤੋਂ ਵਧੱ ਸਮੇਂ ਲਈ ਬਖੁਾਰ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਇਸਦੇ ਖਤਮ ਹਣੋ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 48 ਘੰਟਿਆ ਂਲਈ ਅਲੱਗ 
-ਥਲੱਗ ਰਹਿਣਾ ਜਾਰੀ ਰਖੱ।ੋ

 ਮੈਂ ਟਸੈਟ ਕਿਵੇਂ ਕਰਵਾਵਾ?ਂ
ਇਸ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਡ੍ਰਾਇਵ-ਥ੍ਰੂ ਅਤ ੇਡਾਕ ਦੁਆਰਾ। ਤੁਹਾਡ ੇਵਿਕਲਪ ਦੱਸੇ ਜਾਣਗ ੇਜਦੋਂ 
ਤਸੁੀਂ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਦੇਂ ਹ ੋਜਾ ਂਟਸੈਟ ਲਈ ਬਨੇਤੀ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਲ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ

 �ਕੀ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਜੇ ਮਰੇ ੇਟਸੈਟ ਤੋਂ ਪਤਾ ਚਲੱਦਾ ਹ ੈਕਿ ਮਨੇੂੰ ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਹ?ੈ
NHS Scotland ਤਹੁਾਡ ੇਤੋਂ ਹਰ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹਗੇਾ 
ਜਿਸ ਦ ੇਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਹਾਲ ਹੀ ਵਿੱਚ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਸੀ। ਉਹ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸ ਦੇਣਗੇ 
ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਜੋਖਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨਗੇ ਕਿ ਉਹ 14 ਦਿਨਾ ਂਲਈ ਘਰ ਨਾ ਛੱਡਣ ਅਤੇ ਜੇ 
ਉਚਿਤ ਹੈ ਤਾ ਂਟਸੈਟ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨਗ।ੇ ਇਹ ਗਪੁਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਵਗੇਾ।
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✖  ਤਾ ਂਕੀ ਜੇ ਮਰੇਾ ਟਸੈਟ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹ ੈਕਿ ਮਨੈੂੰ ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਨਹੀਂ ਹ?ੈ
ਤਸੁੀਂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਪਰਿਵਾਰ ਤਰੰੁਤ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਹਣੋਾ ਬਦੰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

 ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਪੰਰਕ ਕੀ ਹ?ੈ
ਕੋਈ ਅਜਿਹਾ ਵਿਅਕਤੀ ਜੋ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨੇੜੇ ਰਿਹਾ ਹ ੈਅਤੇ ਸਨਕ੍ਰਮਿਤ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਲੱਛਣ ਪ੍ਰਗਟ ਹਣੋ ਤੋਂ 48 ਘੰਟ ੇਪਹਿਲਾ ਂਜਾ ਂਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਪ੍ਰਗਟ ਹਣੋ 'ਤ ੇਕਿਸੇ 
ਵੀ ਸਮੇਂ ਸੰਕ੍ਰਮਿਤ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਰਹ ੇਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਿਸੇ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਹਣੋ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ:ੈ

- 	�ਕਿ ਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨਾਲ 1 ਮੀਟਰ (ਲਗਭਗ 3 ਫੱੁਟ) ਦੇ ਅਦੰਰ (ਆਮ੍ਹਣੇ-ਸਾਮ੍ਹਣ ੇਸੰਪਰਕ)

- 	 15 ਮਿਟ ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵਧੱ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਿਚੋਂ 2 ਮੀਟਰ (ਲਗਭਗ 6 ਫੱੁਟ) ਦੇ ਅਦੰਰ 

ਸੰਪਰਕ ਜਿਨੰਾ ਨਜ਼ਦੀਕ ਅਤ ੇਲੰਮਾ ਹਵੋਗੇਾ, ਉਨਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹਵੋਗੇਾ।

 �ਮਨੈੂੰ ਕਿਵੇਂ ਪਤਾ ਲੱਗਗੇਾ ਕਿ ਮਰੇਾ ਕਿਸ ੇਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਪੰਰਕ ਹਇੋਆ 
ਹ ੈਜਿਸ ਨੂੰ ਕੋਰਨੋਵਾਇਰਸ ਹ?ੈ

NHS Scotland ਸੰਪਰਕ ਟਰੇਸਿਗ ਟੀਮ ਵਿਚੋਂ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰੇਗਾ।

 ਕੀ ਮਨੈੂੰ ਦਸੱਿਆ ਜਾਵੇਗਾ ਕਿ ਇਹ ਕੌਣ ਸੀ?
ਉਦੋਂ ਤਕੱ ਨਹੀਂ ਜਦੋਂ ਤਕੱ ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਲਈ NHS Scotland ਨੂੰ 
ਸਪਸ਼ਟ ਸਹਿਮਤੀ ਨਹੀਂ ਦਿਦਾ।

 ਜੇ ਮਨੈੂੰ ਇਕੱ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਪੰਰਕ ਵਜੋਂ ਪਛਾਣਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਤਾ ਂਮਨੈੂੰ ਕੀ 
ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹਵੇੋਗੀ?
ਤਹੁਾਨੂੰ 14 ਦਿਨਾ ਂਲਈ ਸਵ-ੈਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਹਣੋ ਲਈ ਕਿਹਾ ਜਾਵਗੇਾ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਛਣ ਹਣੋ ਜਾ ਂਨਾ ਹਣੋ। 
ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹ ੈਕਿਉਂਕਿ ਉਹ ਵਿਕਸਿਤ ਹਣੋ ਵਿਚ ਬਹਤੁ ਲੰਮਾ ਸਮਾ ਂਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਵਾਇਰਸ 
ਨੂੰ ਅਗੱ ੇਪ੍ਰਸਾਰਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਭਾਵੇਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਜੇ ਲੱਛਣ ਨਾ ਵੀ ਹਣੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਵਿਚੱ ਲੱਛਣ ਵਿਕਸਿਤ 
ਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਟਸੈਟ ਦੀ ਬਨੇਤੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ

 ਕੀ ਮਰੇ ੇਘਰ ਵਿਚ ਹਰੋਾ ਂਨੂੰ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖਦੁ ਨੂੰ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਇਕੱਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਹ ੋਜਿਸ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਵਾਲੇ 
ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਜੋਂ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਦੂਸਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਉਦੋਂ ਤਕ 
ਸਵ-ੈਅਲੱਗ ਰਹਿਣ ਲਈ ਨਹੀਂ ਕਿਹਾ ਜਾਵਗੇਾ ਜਦੋਂ ਤਕ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹੁਦੇੰ। ਹਾਲਾਕਂਿ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਿਨਾ 
ਹ ੋਸਕੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਉਨ੍ਹਾਂ ਤੋਂ ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਵਿਚੱ ਲੱਛਣ 
ਵਿਕਸਿਤ ਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਬਾਕੀ ਸਦੱਸਾ ਂਨੂੰ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ



 �ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਰ ਦ ੇਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਕਿਵੇਂ ਸਵੈ-ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹਾ?ਂ

ਜੇ ਸੰਭਵ ਹਵੋ,ੇ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ:

-	 ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਰਹਿਦੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਸਦੱਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ੋਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਤ ੇਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

-	 ਇੱਕ ਵਖੱਰੇ ਕਮਰੇ ਵਿਚੱ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਸੁਨਿਸ਼ਚਿਤ ਕਰੋ ਕਿ ਇਹ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਵਾਦਾਰ ਹੈ

-	 ਵਖੱਰੇ ਬਿਸਤਰੇ ਤ ੇਇਕੱਲੇ ਸੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

-	 ਸਾਝੇਂ ਖੇਤਰਾ ਂਜਿਵੇਂ ਕਿ ਬਠੈਣ ਵਾਲਾ ਕਮਰਾ, ਰਸੋਈ ਜਾ ਂਬਾਥਰੂਮ ਵਿਚੱ ਸਮਾ ਂਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

-	 ਜਦੋਂ ਦੂਸਰੇ ਰਸੋਈ ਵਿਚੱ ਹਣੋ ਤਾ ਂਉਸ ਵਲੇੇ ਰਸੋਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹਜੇ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

-	 ਆਪਣ ੇਹਥੱ ਧੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੁਕਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਵਖੱਰੇ ਤਲੌੀਏ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

-	 ਘਰ ਵਿਚ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਰਸੋਈ, ਬਾਥਰੂਮ ਅਤ ੇਸਤਿਹਾ ਂਸਾਫ਼ ਕਰਨੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ

  ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਸਵੈ-ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਉਣਾ ਚਗੰਾ ਵਿਚਾਰ ਹ।ੈ ਇਸ ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ

	� ਦਵਾਈਆ ਂਅਤ ੇਹਰੋ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਕਾਫ਼ੀ ਸਪਲਾਈ ਹਣੋਾ (ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਜ਼ਿਆਦਾ-ਆਰਡਰ ਨਾ ਕਰੋ)

	� ਉਸ ਕਿਸੇ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਰੇਵ ੇਰੱਖਣਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਵ-ੈਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਹਣੋ ਦੌਰਾਨ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਭਜੋਨ ਦੀ ਖਰੀਦਾਰੀ ਨਾਲ

	 ਜੇ ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਤਾ ਂਆਨਲਾਈਨ ਫੂਡ ਸ਼ਾਪਿਗ ਅਕਾਉਂਟ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨਾ

	� ਉਸ ਕਿਸੇ ਵੀ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ ਵਿਕਲਪਕ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਜਿਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤਰੌ 
'ਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਸਦੱਸ ਜਾ ਂਦੋਸਤ

	� ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ NHSinform.scot/coronavirus ਅਤੇ  
readyscotland.org/coronavirus 'ਤ ੇਉਪਲਬਧ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਤੋਂ ਜਾਣ ੂਕਰਵਾਓ।

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਲਈ ਸਫਾਈ ਸੰਬਧੰੀ ਸਲਾਹ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਲਾਗ ੂਹਣੋੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ:ੈ

-	� 20 ਸਕਿਟਾ ਂਲਈ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਹਥੱ ਧੋਵ ੋਜਾ ਂਘੱਟ ੋਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

-	� ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਮੋੜ ਵਿਚੱ ਖੰਘੋ ਜਾ ਂਛਿਕ ਮਾਰੋ, ਜਾ ਂਕਿਸੇ ਡਿਸਪੋਸੇਬਲ ਟਿਸ਼ ੁਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਕੇ 
ਕੜੂਦੇਾਨ ਵਿਚੱ ਸੁਟੱੋ

-	 ਆਪਣ ੇਚਿਹਰੇ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਚੋ



 ਇਹ ਨੌ ਕਰੀਆ ਂਅਤੇ ਰਜ਼ੁਗਾਰਦਾਤਾਵਾ ਂਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹ?ੈ
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਨੂੰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਘਰ ਵਿਚ 
ਸਵ-ੈਅਲੱਗ ਕਰਨ ਦੀ ਆਗਿਆ ਦੇਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਜਦ ਤਕ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਚਂ ਨਹੀਂ ਹ ੋਜਾਦਂੀ ਅਤੇ 
ਘਰ ਨੂੰ ਛਡੱਣਾ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨਹੀਂ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਹੁਾਡ ੇਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਨੂੰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੰਮ ਤੇ ਆਉਣ ਲਈ 
ਨਹੀਂ ਕਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਅਲੱਗ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਕਿਉਂਕਿ NHS Scotland ਨੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱਸਿਆ ਹੈ 
ਕਿ ਤਹੁਾਡਾ ਉਸ ਕਿਸੇ ਨਾਲ ਨੇੜਲਾ ਸੰਪਰਕ ਹਇੋਆ ਸੀ ਜਿਸ ਨੂੰ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ 
ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਤਹੁਾਨੂੰ ਘਰ ਤੋਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹਿ ਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਜਿਥੇ ਸੰਭਵ ਹਵੋ)ੇ ਬਸ਼ਰਤੇ ਕਿ ਤੁਸੀਂ 
ਸਹੇਤਮਦੰ ਹ।ੋ 

ਸਵ-ੈਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹਿਣ ਵਾਲੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹਿਣ ਵਾਲੇ ਹਰ ਦਿਨ ਲਈ 
ਅਧਿਕਾਰਤ ਬਿਮਾਰੀ ਦੀ ਤਨਖਾਹ (ਸਿਕ ਪੇਯ) (Statutory Sick Pay) ਦੇ ਹਕੱਦਾਰ ਹਨ, ਜਦੋਂ 
ਤਕੱ ਉਹ ਯਗੋਤਾ ਦੀਆ ਂਸ਼ਰਤਾ ਂਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਘਰ ਤੋਂ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ।

 ਉਦੋਂ ਕੀ ਜੇ ਮਨੈੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ?ੈ
ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਨੇੜਲੇ ਪਰਿਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਜਾ ਂਗਆੁਢਂੀਆ ਂਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਅਲੱਗ-
ਥਲੱਗ ਕਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹਣੋਗ।ੇ ਪਰ ਜੇ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਇਹ ਸਹਾਇਤਾ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਮਦਦ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 
ਤਾ ਂਜੋ ਤਸੁੀਂ ਘਰ ਵਿਚ ਰਹਿ ਸਕੋ।

ਤਸੁੀਂ readyscotland.org/coronavirus 'ਤੇ ਵਾਧ ੂਸਹਾਇਤਾ ਕਿਵੇਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੀਏ 
ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

ਜੇ ਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਕਮਿਉਨਿਟੀ ਜਾ ਂਪਰਿਵਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ ਨਹੀਂ ਹ ੈਅਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ 
ਹ,ੈ ਤਾ ਂNational Assistance Helpline ਨੂੰ 0800 111 4000 (ਸੋਮਵਾਰ - ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ 
ਸਵਰੇੇ 9 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ) 'ਤੇ ਜਾ ਂਟਕੈਸਟਫੋਨ ਦੁਆਰਾ 0800 111 4114 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। 
ਹਲੈਪਲਾਈਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲਈ ਹ ੈਜੋ ਆਪਣਾ ਘਰ ਨਹੀਂ ਛਡੱ ਸਕਦੇ ਜਾ ਂਹਰੋ ਕਿਸੇ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ।

ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ ਕਾਰੋਬਾਰ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਹਇੋਆ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤਾ ਂ
findbusinesssupport.gov.scot 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਕਿਤਾਬਚ ੇਦ ੇਹਰੋ ਫਾਰਮਟੈ
ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਇਹ ਕਿਤਾਬਚਾ ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਭਾਸ਼ਾ ਜਾ ਂਫਾਰਮੈਟ ਵਿਚੱ 
ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋ(ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਇੱਕ ਆਡੀਓ ਸੰਸਕਰਣ) ਤਾ ਂਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ 
gov.scot/test-and-protect 'ਤੇ ਜਾਓ।



 ਡਟੇਾ ਸਰੁਖੱਿਆ
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਟਸੈਟ ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਸੰਪਰਕ 
ਟਰੇਸਿਗ ਦੌਰਾਨ ਇਕੱਤਰ ਕੀਤਾ ਡਟੇਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਣ ਲਈ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਹਰੋ 
ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਲੱਭਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਲਈ ਜਰੂਰੀ ਹ ੈਜੋ ਸੰਕ੍ਰਮਿਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਕਾਨੂੰਨ ਅਨੁਸਾਰ ਇਕੱਤਰ ਕੀਤ ੇਸਾਰੇ ਡਟੇਾ ਨੂੰ NHS ਦਆੁਰਾ ਸਰੁਖੱਿਅਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇUK Data Protection Act/GDPR ਵਰਗ ੇਡਟੇਾ 
ਸੁਰੱਖਿਆ ਨਿਯਮਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਟਸੈਟ 
ਆਉਂਦਾ ਹ ੈਤਾ ਂਉਦੋਂ ਤਕੱ ਤਹੁਾਡਾ ਨਾਮ ਦੂਜਿਆ ਂਨੂੰ ਨਹੀਂ ਦਿਤਾ ਜਾਏਗਾ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦਾ 
ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਹਇੋਆ ਹ,ੈ ਜਦੋਂ ਤਕੱ ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਲਈ ਸਹਿਮਤ ਨਹੀਂ ਹੁਦੇੰ।

ਇਕੱਤਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਿਹੜੀ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ ਇਹ ਸਮਝਣ 
ਵਿਚੱ ਵੀ ਮਦਦ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾਏਗੀ ਕਿ ਕਿਥੇ ਪ੍ਰਕੋਪ ਹ ੋਰਿਹਾ ਹ ੈਅਤੇ ਹਰੋ ਸੰਗਠਨਾ ਂ
ਨਾਲ ਵਾਇਰਸ ਨੂੰ ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਵਿਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਾਝਂਾ ਕੀਤੀ ਜਾਏਗੀ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ 
ਸਥਾਨਕ ਅਧਿਕਾਰੀ।

ਹਰ ਇੱਕ ਨੂੰ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਅਸੀਂ 
ਤਹੁਾਡ ੇਡਟੇਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਿਵੇਂ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਬਾਰੇ ਇੱਕ ਗਪੋਨੀਯਤਾ ਨੋਟਿਸ 
informationgovernance.scot.nhs.uk ਵਿਖ COVID-19 
ਮੀਨੂੰ ਦ ੇਸਿਖਰ 'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ

 ਧਖੋਾਧੜੀ ਅਤੇ ਘਟੋਾਲੇਬਾਜ਼ਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ
ਧਖੋਾਧੜੀ ਤੋਂ ਬਚਣ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ gov.scot/test-and-protect 
'ਤ ੇਜਾਓ।

NHSinform.scot/test-and-protect


