
ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਲੜਣ ਕਵੱਚ ਸਾਡਾ ਅਗਲਾ ਕਦਮ

ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਪੜੋ੍ ਵਕ ਇਸ 
ਦਾ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹ ੈਅਤ ੇਆਪਣ-ੇਆਪ, ਆਪਣੇ 
ਅਜ਼ੀਜਾ ਂਅਤ ੇਆਪਣੀ ਕਵਮਉਵਨਟੀ ਨੂੰ ਬਚਾਉਣ ਵਵਚੱ ਵਕਵੇਂ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ

ਇਸ ਕਕਤਾਬਚ ੇਕਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹ:ੈ
- ਟਸੈਟ ਅਤ ੇਪੋ੍ਟਕੈਟ (Test & Protect) ਵਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ

- ਤਹੁਾਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

- ਵਕਵੇਂ ਪਲਾਨ ਕਰੀਏ

- ਸਹਾਇਤਾ

- ਡਟੇਾ ਸੁਰੱਵਿਆ ਅਤ ੇਿੋਿਾਿੜੀ

ਇਨ੍ਾ ਂਦਆੁਰਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤਾ ਕਗਆ:

NHSinform.scot/test-and-protect

Punjabi version: Test & Protect

ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਪ�ੋ ਟੈਕਟ



ਟਸੈਟ ਅਤੇ ਪ੍ਰਟੋਕੈਟ (Test & Protect) ਕੀ ਹ?ੈ
NHS Scotland ਦੀ ਟਸੈਟ ਅਤੇ ਪ੍ਰਟੋੈਕਟ (Test & Protect) ਸਵੇਾ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਨਾਲ 
ਨਕਜੱਠਣ ਕਵੱਚ ਅਗਲਾ ਕਦਮ ਹ।ੈ ਇਹ ਲਾਗ ਦੀ ਲੜੀ ਨੂੰ ਤੋੜਣ ਅਤੇ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰਕੋਣ ਲਈ 
ਉਸ ਕਵਅਕਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹ ੈਕਜਸ ਨੂੰ ਵਾਇਰਸ ਹੁਦੰਾ ਹ ੈਅਤੇ ਜ ੋਉਨ੍ਾ ਂਦੇ 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ, ਹਾਲ ਹੀ ਕਵਚੱ ਸਪੰਰਕ ਕਵੱਚ 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 ਵਨਰੰਤਰ ਿੰਘ, ਤਜ਼ੇ ਬਿੁਾਰ ਜਾ ਂਗਿੰ ਜਾ ਂਸੁਆਦ ਦੀ ਸਮਰਥਾ ਵਵਚੱ ਘਾਟ ਜਾ ਂਇਨ੍ਾ ਂਵਵਚੱ 
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 ਵਵਕਵਸਤ ਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ 7 ਵਦਨਾ ਂਲਈ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੂੰ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਘਰ ਵਵਚੱ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਤਹੁਾਡ ੇਪਵਰਵਾਰ ਦੇ ਹਰੋ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ 14 ਵਦਨਾ ਂਲਈ ਘਰ 
ਵਵਚੱ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਵਕਉਂਵਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਲੱਛਣ ਵਵਕਵਸਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜੇ ਲੱਛਣ ਬਦਤਰ ਹੁਦੇੰ ਹਨ ਜਾ ਂ7 ਤੋਂ ਵਜ਼ਆਦਾ ਵਦਨਾ ਂਲਈ ਰਵਹੰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂ111 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਤਹੁਾਨੂੰ 
7 ਵਦਨਾ ਂਤੋਂ ਵਿੱ ਸਮੇਂ ਲਈ ਬਿੁਾਰ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਇਸਦੇ ਿਤਮ ਹਣੋ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 48 ਘੰਵਟਆ ਂਲਈ ਅਲੱਗ 
-ਥਲੱਗ ਰਵਹਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱ।ੋ

 ਮੈਂ ਟਸੈਟ ਕਕਵੇਂ ਕਰਵਾਵਾ?ਂ
ਇਸ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ, ਵਜਵੇਂ ਡ੍ਾਇਵ-ਥਰੂ ਅਤ ੇਡਾਕ ਦੁਆਰਾ। ਤੁਹਾਡ ੇਵਵਕਲਪ 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 ੈਕਕ ਮਨੇੂੰ ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਹ?ੈ
NHS Scotland ਤਹੁਾਡ ੇਤੋਂ ਹਰ ਉਸ ਵਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਵਵਚੱ ਮਦਦ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹਗੇਾ 
ਵਜਸ ਦ ੇਨਾਲ ਤਸੁੀਂ ਹਾਲ ਹੀ ਵਵੱਚ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਵੱਚ ਸੀ। ਉਹ ਉਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸ ਦੇਣਗੇ 
ਵਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਜੋਿਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨਗੇ ਵਕ ਉਹ 14 ਵਦਨਾ ਂਲਈ ਘਰ ਨਾ ਛੱਡਣ ਅਤੇ ਜੇ 
ਉਵਚਤ ਹੈ ਤਾ ਂਟਸੈਟ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨਗ।ੇ ਇਹ ਗਪੁਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਵਗੇਾ।
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✖  ਤਾ ਂਕੀ ਜੇ ਮਰੇਾ ਟਸੈਟ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹ ੈਕਕ ਮਨੈੂੰ ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਨਹੀਂ ਹ?ੈ
ਤਸੁੀਂ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਪਵਰਵਾਰ ਤਰੰੁਤ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਹਣੋਾ ਬਦੰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

 ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਪੰਰਕ ਕੀ ਹ?ੈ
ਕੋਈ ਅਵਜਹਾ ਵਵਅਕਤੀ ਜੋ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਵਾਲੇ ਵਕਸੇ ਵਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨੇੜੇ ਵਰਹਾ ਹ ੈਅਤੇ ਸਨਕ੍ਰਵਮਤ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਲੱਛਣ ਪ੍ਗਟ ਹਣੋ ਤੋਂ 48 ਘੰਟ ੇਪਵਹਲਾ ਂਜਾ ਂਲੱਛਣਾ ਂਦੇ ਪ੍ਗਟ ਹਣੋ 'ਤ ੇਵਕਸੇ 
ਵੀ ਸਮੇਂ ਸੰਕ੍ਰਵਮਤ ਵਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਰਹ ੇਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਵਕਸੇ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਹਣੋ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ:ੈ

-   ਵਕਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ ਲਈ ਉਨ੍ਾ ਂਨਾਲ 1 ਮੀਟਰ (ਲਗਭਗ 3 ਫੱੁਟ) ਦੇ ਅਦੰਰ (ਆਮ੍ਣੇ-ਸਾਮ੍ਣ ੇਸੰਪਰਕ)

-  15 ਵਮੰਟ ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵਿੱ ਲਈ ਉਨ੍ਾ ਂਵਵਚੋਂ 2 ਮੀਟਰ (ਲਗਭਗ 6 ਫੱੁਟ) ਦੇ ਅਦੰਰ 

ਸੰਪਰਕ ਵਜਨੰਾ ਨਜ਼ਦੀਕ ਅਤ ੇਲੰਮਾ ਹਵੋਗੇਾ, ਉਨਾ ਵਜ਼ਆਦਾ ਜੋਿਮ ਹਵੋਗੇਾ।

  ਮਨੈੂੰ ਕਕਵੇਂ ਪਤਾ ਲੱਗਗੇਾ ਕਕ ਮਰੇਾ ਕਕਸ ੇਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਪੰਰਕ ਹਇੋਆ 
ਹ ੈਕਜਸ ਨੂੰ ਕੋਰਨੋਵਾਇਰਸ ਹ?ੈ

NHS Scotland ਸੰਪਰਕ ਟਰੇਵਸੰਗ ਟੀਮ ਵਵਚੋਂ ਕੋਈ ਵਵਅਕਤੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰੇਗਾ।

 ਕੀ ਮਨੈੂੰ ਦਕੱਸਆ ਜਾਵੇਗਾ ਕਕ ਇਹ ਕੌਣ ਸੀ?
ਉਦੋਂ ਤਕੱ ਨਹੀਂ ਜਦੋਂ ਤਕੱ ਉਹ ਵਵਅਕਤੀ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਲਈ NHS Scotland ਨੂੰ 
ਸਪਸ਼ਟ ਸਵਹਮਤੀ ਨਹੀਂ ਵਦੰਦਾ।

 ਜੇ ਮਨੈੂੰ ਇਕੱ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਪੰਰਕ ਵਜੋਂ ਪਛਾਕਣਆ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈਤਾ ਂਮਨੈੂੰ ਕੀ 
ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹਵੇੋਗੀ?
ਤਹੁਾਨੂੰ 14 ਵਦਨਾ ਂਲਈ ਸਵ-ੈਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਹਣੋ ਲਈ ਵਕਹਾ ਜਾਵਗੇਾ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਛਣ ਹਣੋ ਜਾ ਂਨਾ ਹਣੋ। 
ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹ ੈਵਕਉਂਵਕ ਉਹ ਵਵਕਵਸਤ ਹਣੋ ਵਵਚ ਬਹਤੁ ਲੰਮਾ ਸਮਾ ਂਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਵਾਇਰਸ 
ਨੂੰ ਅਗੱ ੇਪ੍ਸਾਵਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋਭਾਵੇਂ ਤਹੁਾਨੂੰ ਅਜੇ ਲੱਛਣ ਨਾ ਵੀ ਹਣੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਵਵਚੱ ਲੱਛਣ ਵਵਕਵਸਤ 
ਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਟਸੈਟ ਦੀ ਬਨੇਤੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ

 ਕੀ ਮਰੇ ੇਘਰ ਕਵੱਚ ਹਰੋਾ ਂਨੂੰ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਦੁ ਨੂੰ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ ਅਤ ੇਤਸੁੀਂ ਇਕੱਲੇ ਵਵਅਕਤੀ ਹ ੋਵਜਸ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਵਾਲੇ 
ਵਕਸੇ ਵਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਜੋਂ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤਹੁਾਡ ੇਪਵਰਵਾਰ ਦੇ ਦੂਸਰੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਉਦੋਂ ਤਕ 
ਸਵ-ੈਅਲੱਗ ਰਵਹਣ ਲਈ ਨਹੀਂ ਵਕਹਾ ਜਾਵਗੇਾ ਜਦੋਂ ਤਕ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹੁਦੇੰ। ਹਾਲਾਵਂਕ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਜੰਨਾ 
ਹ ੋਸਕੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਉਨ੍ਾ ਂਤੋਂ ਅਲੱਗ ਰੱਿਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਵਵਚੱ ਲੱਛਣ 
ਵਵਕਵਸਤ ਹੁਦੇੰ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਪਵਰਵਾਰ ਦੇ ਬਾਕੀ ਸਦੱਸਾ ਂਨੂੰ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ



  ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦ ੇਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਕਕਵੇਂ ਸਵੈ-ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹਾ?ਂ

ਜੇ ਸੰਭਵ ਹਵੋ,ੇ ਤਾ ਂਤਹੁਾਨੂੰ:

- ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਰਵਹੰਦੇ ਵਕਸੇ ਵੀ ਸਦੱਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ੋਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਤ ੇਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

- ਇੱਕ ਵਿੱਰੇ ਕਮਰੇ ਵਵਚੱ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਸੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰੋ ਵਕ ਇਹ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਹਵਾਦਾਰ ਹੈ

- ਵਿੱਰੇ ਵਬਸਤਰੇ ਤ ੇਇਕੱਲੇ ਸੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

- ਸਾਝੇਂ ਿੇਤਰਾ ਂਵਜਵੇਂ ਵਕ ਬਠੈਣ ਵਾਲਾ ਕਮਰਾ, ਰਸੋਈ ਜਾ ਂਬਾਥਰੂਮ ਵਵਚੱ ਸਮਾ ਂਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

- ਜਦੋਂ ਦੂਸਰੇ ਰਸੋਈ ਵਵਚੱ ਹਣੋ ਤਾ ਂਉਸ ਵਲੇੇ ਰਸੋਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹਜ਼ੇ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

- ਆਪਣ ੇਹਥੱ ਿੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੁਕਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਵਿੱਰੇ ਤਲੌੀਏ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

- ਘਰ ਵਵਚ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਰਸੋਈ, ਬਾਥਰੂਮ ਅਤ ੇਸਵਤਹਾ ਂਸਾਫ਼ ਕਰਨੀਆ ਂਚਾਹੀਦੀਆ ਂਹਨ

  ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਸਵੈ-ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਕਰਨ ਲਈ ਕਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਉਣਾ ਚਗੰਾ ਕਵਚਾਰ ਹ।ੈ ਇਸ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ

  ਦਵਾਈਆ ਂਅਤ ੇਹਰੋ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਕਾਫ਼ੀ ਸਪਲਾਈ ਹਣੋਾ (ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਵਜ਼ਆਦਾ-ਆਰਡਰ ਨਾ ਕਰੋ)

  ਉਸ ਵਕਸੇ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਰੇਵ ੇਰੱਿਣਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਵ-ੈਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਹਣੋ ਦੌਰਾਨ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਭਜੋਨ ਦੀ ਿਰੀਦਾਰੀ ਨਾਲ

 ਜੇ ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਤਾ ਂਆਨਲਾਈਨ ਫੂਡ ਸ਼ਾਵਪੰਗ ਅਕਾਉਂਟ ਸਥਾਪਤ ਕਰਨਾ

  ਉਸ ਵਕਸੇ ਵੀ ਵਵਅਕਤੀ ਲਈ ਵਵਕਲਪਕ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣਾ ਵਜਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤਰੌ 
'ਤ ੇਦੇਿਭਾਲ ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਪਵਰਵਾਰ ਦੇ ਸਦੱਸ ਜਾ ਂਦੋਸਤ

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

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਲਈ ਸਫਾਈ ਸੰਬਿੰੀ ਸਲਾਹ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਲਾਗ ੂਹਣੋੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ:ੈ

-  20 ਸਵਕੰਟਾ ਂਲਈ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਹਥੱ ਿੋਵ ੋਜਾ ਂਘੱਟ ੋਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

-  ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਮੋੜ ਵਵਚੱ ਿੰਘੋ ਜਾ ਂਵਛੱਕ ਮਾਰੋ, ਜਾ ਂਵਕਸੇ ਵਡਸਪੋਸੇਬਲ ਵਟਸ਼ ੁਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਕੇ 
ਕੜੂਦੇਾਨ ਵਵਚੱ ਸੁਟੱੋ

- ਆਪਣ ੇਵਚਹਰੇ ਨੂੰ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਚੋ



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

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੰ ਅਲੱਗ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਵਕਉਂਵਕ NHS Scotland ਨੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱਵਸਆ ਹੈ 
ਵਕ ਤਹੁਾਡਾ ਉਸ ਵਕਸੇ ਨਾਲ ਨੇੜਲਾ ਸੰਪਰਕ ਹਇੋਆ ਸੀ ਵਜਸ ਨੂੰ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ 
ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਤਹੁਾਨੂੰ ਘਰ ਤੋਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਹ ਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਵਜੱਥੇ ਸੰਭਵ ਹਵੋ)ੇ ਬਸ਼ਰਤੇ ਵਕ ਤੁਸੀਂ 
ਸਹੇਤਮਦੰ ਹ।ੋ 

ਸਵ-ੈਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਵਹਣ ਵਾਲੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਵਹਣ ਵਾਲੇ ਹਰ ਵਦਨ ਲਈ 
ਅਵਿਕਾਰਤ ਵਬਮਾਰੀ ਦੀ ਤਨਿਾਹ (ਵਸੱਕ 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 ਪਵਰਵਾਰ, 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 ਉਪਲਬਿ ਹੈ 
ਤਾ ਂਜੋ ਤਸੁੀਂ ਘਰ ਵਵਚ ਰਵਹ ਸਕੋ।

ਤਸੁੀਂ readyscotland.org/coronavirus 'ਤੇ ਵਾਿ ੂਸਹਾਇਤਾ ਵਕਵੇਂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੀਏ 
ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ

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

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

ਕਕਤਾਬਚ ੇਦ ੇਹਰੋ ਫਾਰਮਟੈ
ਜੇ ਤਸੁੀਂ ਇਹ ਵਕਤਾਬਚਾ ਵਕਸੇ ਹਰੋ ਭਾਸ਼ਾ ਜਾ ਂਫਾਰਮੈਟ ਵਵਚੱ 
ਚਾਹੁਦੰ ੇਹ ੋ(ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਇੱਕ ਆਡੀਓ ਸੰਸਕਰਣ) ਤਾ ਂਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
gov.scot/test-and-protect 'ਤੇ ਜਾਓ।



 ਡਟੇਾ ਸਰੁਕੱਿਆ
ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਟਸੈਟ ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਸੰਪਰਕ 
ਟਰੇਵਸੰਗ ਦੌਰਾਨ ਇਕੱਤਰ ਕੀਤਾ ਡਟੇਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਣ ਲਈ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਹਰੋ 
ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਲੱਭਣ ਵਵਚ ਮਦਦ ਲਈ ਜਰੂਰੀ ਹ ੈਜੋ ਸੰਕ੍ਰਵਮਤ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਕਾਨੂੰਨ ਅਨੁਸਾਰ ਇਕੱਤਰ ਕੀਤ ੇਸਾਰੇ ਡਟੇਾ ਨੂੰ NHS ਦਆੁਰਾ ਸਰੁਵੱਿਅਤ ਕੀਤਾ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇUK Data Protection Act/GDPR ਵਰਗ ੇਡਟੇਾ 
ਸੁਰੱਵਿਆ ਵਨਯਮਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਟਸੈਟ 
ਆਉਂਦਾ ਹ ੈਤਾ ਂਉਦੋਂ ਤਕੱ ਤਹੁਾਡਾ ਨਾਮ ਦੂਵਜਆ ਂਨੂੰ ਨਹੀਂ ਵਦੱਤਾ ਜਾਏਗਾ ਵਜਨ੍ਾ ਂਦਾ 
ਤਹੁਾਡ ੇਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਹਇੋਆ ਹ,ੈ ਜਦੋਂ ਤਕੱ ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਲਈ ਸਵਹਮਤ ਨਹੀਂ ਹੁਦੇੰ।

ਇਕੱਤਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਜਹੜੀ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ ਇਹ ਸਮਝਣ 
ਵਵਚੱ ਵੀ ਮਦਦ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾਏਗੀ ਵਕ ਵਕੱਥੇ ਪ੍ਕੋਪ ਹ ੋਵਰਹਾ ਹ ੈਅਤੇ ਹਰੋ ਸੰਗਠਨਾ ਂ
ਨਾਲ ਵਾਇਰਸ ਨੂੰ ਕਾਬ ੂਕਰਨ ਵਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਾਝਂਾ ਕੀਤੀ ਜਾਏਗੀ, ਵਜਵੇਂ ਵਕ 
ਸਥਾਨਕ ਅਵਿਕਾਰੀ।

ਹਰ ਇੱਕ ਨੂੰ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਵਵਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਅਸੀਂ 
ਤਹੁਾਡ ੇਡਟੇਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵਕਵੇਂ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂਬਾਰੇ ਇੱਕ ਗਪੋਨੀਯਤਾ ਨੋਵਟਸ 
informationgovernance.scot.nhs.uk ਵਵਿੇ COVID-19 
ਮੀਨੂੰ ਦ ੇਵਸਿਰ 'ਤੇ ਉਪਲਬਿ ਹ।ੈ

 ਧਿੋਾਧੜੀ ਅਤੇ ਘਟੋਾਲੇਬਾਜ਼ਾ ਂਤੋਂ ਬਚਣਾ
ਿਿੋਾਿੜੀ ਤੋਂ ਬਚਣ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ gov.scot/test-and-protect 
'ਤ ੇਜਾਓ।

NHSinform.scot/test-and-protect


