
COVID-19 ਜਾਣਕਾਰੀ 

 ਸਮਾਜਜਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਸੁਝਾਅ 
 

 
ਸਭ ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਉਪਾਅ ਜੋ ਅਲਬਰਟਾ ਦੇ ਵਸਨੀਕ COVID-19 ਨੂੂੰ  ਰੋਕਣ ਦੇ ਲਈ ਲੈ 
ਸਕਦ ੇਹਨ ਉਹ ਹੈ ਚੂੰਗੀ ਸਰੀਰਕ ਸਸਹਤ ਸੁਰੱਸਿਆ ਦਾ ਅਸਭਆਸ ਕਰਨਾ।  ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਕਸੇ 
ਜਨਤਕ ਸਥਾਨ 'ਤੇ ਆਮ ਜਨਤਾ ਸਵਚਕਾਰ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਸਮੇਂ ਸਮਾਸਜਕ ਦੂਰੀਆਂ ਦਾ 
ਅਸਭਆਸ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਦੂਸਜਆਂ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਨੂੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਜੋਿਮ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ 
ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਸਮਾਜਜਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਉਣਾ ਕੀ ਹੈ? 

• ਸਮਾਸਜਕ ਦੂਰੀਆਂ ਬਣਾਉਣ ਸਵੱਚ ਉਹ ਕਦਮ ਸ਼ਾਸਮਲ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ ਸਜਨਹ ਾਂ ਰਾਹੀਂ 
ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸੂੰ ਸਿਆ ਨੂੂੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਸਜਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਨੇੜਲੇ 
ਸੂੰਪਰਕ ਸਵੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹੋ। 

• ਇਹ ਸਮਾਸਜਕ ਇਕੱਲਤਾ ਵਰਗਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਘਰ ਦੇ ਅੂੰ ਦਰ ਰਸਹਣ ਦੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਬਹੁਤੇ ਨੇੜਲੇ ਸੂੰ ਪਰਕ ਸਵੱਚ 
ਰਸਹਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ। 

• ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਦੂਸਜਆਂ ਨਾਲੋਂ ਆਪਸੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਿਦੇ ਹੋ ਉਦੋਂ ਤੱਕ 
ਆਪਣੇ ਗੁਆਂਢ ਜਾਂ ਪਾਰਕ ਸਵੱਚ ਸੈਰ ਕਰਨ ਜਾਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਉਤਸ਼ਾਸਹਤ 
ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  

• ਕਸਰਆਨੇ ਦੀ ਿਰੀਦਦਾਰੀ, ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਆਉਣ-ਜਾਣ ਅਤੇ 
ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਓ, ਪਰ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਲੋਕਾਂ ਸਵਚਕਾਰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ (6 ਫੱੁਟ) ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਦੀ 
ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ। 

• COVID-19 ਨਾਲ ਪਰਭਾਸਵਤ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਿਮ ਨੂੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀਂ 
ਬਾਰ-ਬਾਰ ਆਪਣੇ ਕੂੰਮਕਾਜ ਕਰਨ ਲਈ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੀ ਸੂੰ ਸਿਆ ਨੂੂੰ  
ਘਟਾਓ। 

 

ਜਿਫ਼ਟ ਪ੍ਰਤੀ ਿੋਕਾਚਾਰ ਜਿਯਮ 

• ਸਜ਼ਆਦਾ ਭੀੜ ਭਰੇ ਮਾਹੌਲ ਤੋਂ ਬਚੋ - ਪੌੜੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜਾਂ ਸਫਰ ਅਗਲੀ 
ਸਲਫ਼ਟ ਦਾ ਇੂੰਤਜ਼ਾਰ ਕਰੋ। 

• ਿੂੰਘਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਮੂੂੰ ਹ ਨੂੂੰ  ਢੱਕੋ। 
• ਸਲਫ਼ਟ ਦੇ ਬਟਨ ਨੂੂੰ  ਦਬਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਸਚਹਰੇ ਨੂੂੰ  ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। 
• ਸਲਫ਼ਟ ਸਵੱਚ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਸਵਾਰ ਸਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਸੂੰ ਸਿਆ ਨੂੂੰ  2-3 ਸਵਅਕਤੀਆਂ 

ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਕਰੋ। 
• ਸਲਫ਼ਟ ਸਵੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਧੋਵੋ ਜਾਂ 

ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਸਵੱਛ ਕਰੋ। 

ਕਜਰਆਿੇ ਦੇ ਸਮਾਿ ਦੀ ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਦੌਰਾਿ 

• ਜੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਇੂੰ ਟਰਨ ੈੱਟ ਰਾਹੀਂ ਆਦੇਸ਼ ਦੇਕੇ ਸਮਾਨ ਮੂੰਗਵਾ ਲਵੋ। 
• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਸਜਹਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਉਸ ਸਮੇਂ ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ 
ਜਦੋਂ ਦੁਕਾਨ ਸਵੱਚ ਗਾਹਕਾਂ ਦੀ ਸੂੰ ਸਿਆ ਘੱਟ ਹੋਵੇ (ਸਵੇਰੇ ਸਭ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਜਾਂ ਦੇਰ ਰਾਤ 
ਨੂੂੰ ) 

• ਕਸਰਆਨੇ ਦੀਆਂ ਗੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਟੋਕਰੀਆਂ ਦੇ ਹੈਂਡਲ ਨੂੂੰ  ਪੂੂੰਝੋ, ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਸਵਚ ਦਾਿਲ 
ਹੋਣ ਅਤੇ ਉਥੋਂ ਬਾਹਰ ਸਨਕਲਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਹੱਥ ਧੋਵੋ ਜਾਂ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ 

ਕਰੋ। 
• ਜੇਕਰ ਉਪਲੱਬਧ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਵੈ-ਜਾਂਚ ਪਰਣਾਲੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰੋ। 

ਜਿਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਦੇ ਸਾਧਿਾਂ ਰਾਹੀਂ ਸਫ਼ਰ ਦੌਰਾਿ 

• ਿੂੰਘਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਮੂੂੰ ਹ ਨੂੂੰ  ਢੱਕੋ। 
• ਬਟਨ ਦਬਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਸਚਹਰੇ ਨੂੂੰ  ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। 
• ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਵਾਰੀਆਂ ਸਵਚਕਾਰ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿ਼ਿ ਕਰੋ। 
• ਬਾਹਰ ਸਨਕਲਣ ਵੇਲੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੂੰ  ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਰੋਗਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕਰੋ। 

 

ਛੋਟੇ ਸਮਾਜਜਕ ਇਕੱਠ ਜਾਂ ਸਭਾਵਾਂ ਦੌਰਾਿ 

• ਜੇਕਰ ਸੂੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਪਾਸਰਵਾਸਰਕ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ, ਘਰ ਸਵੱਚ ਮਸਹਮਾਨ-ਨਵਾਜ਼ੀ ਆਸਦ 
ਮੁਲਤਵੀ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇੂੰ ਟਰਨ ੈੱਟ ਰਾਹੀਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ। 

• ਘਰ ਸਵੱਚ ਮਸਹਮਾਨ-ਨਵਾਜ਼ੀ ਲਈ ਇਕੱਠ ਕਰਨ ਨੂੂੰ  ਰੱਦ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਘਰੇਲੂ ਮੈਂਬਰ 
ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਸਰਕ ਹਨ ਜਾਂ ਉੱਚ ਜੋਿਮ ਵਾਲੀਆਂ ਡਾਕਟਰੀ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਦੇ ਸ਼ਿਕਾਰ ਹਨ - 
ਇੂੰਟਰਨ ੈੱਟ ਰਾਹੀਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਕੇ ਉਨਹ ਾਂ ਸਪਆਸਰਆਂ ਨੂੂੰ  ਵੀ ਅਸਜਹੇ ਮੌਸਕਆਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਸਮਲ 
ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਸਕਆਂ 'ਤੇ ਗੌਰ ਕਰੋ ਜੋ ਵਧੇਰੇ ਜੋਿਮ ਸਵੱਚ ਹਨ ਅਤੇ ਘਰ ਹੀ ਰਸਹਣ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਬੁਖ਼ਾਰ ਜਾਂ ਿੂੰਘ ਹੈ, , ਭਾਵੇਂ ਲੱਛਣ ਹਲਕੇ ਸਦਿਾਈ ਸਦੂੰ ਦੇ ਹੋਣ ਜਾਂ ਹਲਕਾ 
ਜ਼ੁਕਾਮ ਹੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਕਸੇ ਇਕੱਠ ਸਵੱਚ ਨਾ ਜਾਓ। 

ਜੇ ਇਕੱਠ ਕਰਿਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੀ ਹੋਵੇ: 
• ਜਦੋਂ ਮਸਹਮਾਨ ਆਉਂਦੇ ਹਨ ਤਾਂ  ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੂੰ  ਰੋਗਾਣੂ-ਰਸਹਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਰੱਿੋ।  

• ਇਕੱਠ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਬਾਅਦ ਸਵੱਚ ਲਾਈਸੋਲ ਜਾਂ ਕੀਟਾਣੂਨਾ਼ਿਕ ਯੁਕਤ ਪੂੂੰਝਣ ਵਾਲੇ ਪਤਲੇ 
ਕਾਗਜ਼ ਨਾਲ ਬਾਰ-ਬਾਰ ਛੂਹਣ ਵਾਲੇ ਿੇਤਰਾਂ (ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਕੁੂੰ ਡੇ, ਸਬਜਲੀ ਦੇ ਸਸਵੱਚ, 

ਬਾਥਰੂਮ ਦੀਆਂ ਟੂਟੀਆਂ, ਆਸਦ) ਨੂੂੰ  ਅਕਸਰ ਪੂੂੰਝਦੇ ਰਹੋ।  
• ਇੱਕ ਵਾਰ ਵਰਤ ਕੇ ਸੁੱ ਟੇ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੀਆਂ ਪਲੇਟਾਂ ਅਤੇ ਬਰਤਨ ਵਰਤਣ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰੋ। 

 

ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ / ਕੈਫੇ / ਕਾਫੀ ਦੀਆਂ ਦੁਕਾਿਾਂ / ਭੋਜਿ ਦਰਬਾਰਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬਖ਼ਾਜਿਆਂ ਜਵੱਚ 

• ਜਨਤਕ ਥਾਂਵਾਂ 'ਤੇ ਇਕੱਠੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 
 

ਜੇ ਇਕੱਠ ਕਰਿਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਵੇ: 
• ਕੁਝ ਵੀ ਪੀਣ, ਹਲਕੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਿਾਣਾ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਦ ਸਵੱਚ ਹੱਥਾਂ ਨੂੂੰ  ਰੋਗਾਣੂ 
ਰਸਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

• ਿਾਣਾ ਿਾਣ ਲਈ ਬਰਤਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ (ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਿਾਣ ਵਾਲਾ ਿਾਣਾ ਸਫੂੰਗਰ ਫੂਡ, 

ਸੈਂਡਸਵਚ ਆਸਦ ਨਾ ਿਾਓ) 
• ਦੂਜੇ ਗਾਹਕਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦਰਸਮਆਨ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਿੋ। 
• ਪੂੰਪ ਰਾਹੀਂ ਪਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਮਸਾਸਲਆਂ (ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਚਟਨੀ, ਨਮਕ, ਸਮਰਚ ਆਸਦ) 
ਲਈ ਕੱਪੜੇ ਦੇ ਰੁਮਾਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

• ਿੱੁਲੇ ਪਕਵਾਨ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ- ਮੂੂੰਗਫਲੀ, ਸਮ਼ਿਠਾਨ) ਸਵੱਚੋਂ ਨਾ ਿਾਓ। 
• ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਸਾਂਝੀਆਂ ਨਾ ਕਰੋ। 
• ਭੋਜਨ ਲਈ ਟੇਕ-ਆਉਟ (ਵੱਿਰਾ ਲੈਕੇ ਜਾਣਾ), ਡਰਾਇਵ ਥਰੂ ( ਗੱਡੀ ਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹੋਏ ਫੜਕੇ 
ਲੈਕੇ ਜਾਣਾ) ਜਾਂ ਘਰੇ ਹੀ ਪਹੁੂੰਚਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ 'ਤੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰੋ।
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