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ਜਾਣ ਛਾਣ: ਕਰਨਾ ਵਾਇਰਸ ਕੀ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਕਯਨਾਵਾਇਯਸ (COV), ਨਵੇਂ ਉੱਬਯ ਯਹੇ ਵਵਸਾਣੂਆ ਂਵਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱਕ ਹਨ, ਜ jwnvrW qoN mnuKW nUM ਰਬwiਵਤ ਕਯਦw 

hY [ ਅਤੀਤ ਵਵਿੱ ਚ, ਇਹ ਆਭ ਜ਼ੁਕਾਭ ਤੋਂ ਰੈ ਕੇ ਵਧੇਯੇ ਗੰਬੀਯ ਵਫਭਾਯੀਆ ਂkrdw sI , ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਵਭਡਰ ਈਸਟ 

ਸਾਹ ਰੈਣ ਵਾਰਾ ਵਸੰਡਯਭ (MERS - CoV) ਅਤ ੇਗੰਬੀਯ ਤੀਫਯ ਸਾਹ ਵਸੰਡਯਭ (SARS-CoV) (2). SARS ਵਸਵੇਟ 

ਵਫਿੱਰੀਆ ਂਤੋਂ ਭਨ਼ੁਿੱ ਖW ਵਵਿੱ ਚ ਸੰਚਾਵਯਤ hoieAw ਅਤ ੇMERS frOmYfrI aUNTW ਤੋਂ ਭਨ਼ੁਿੱ ਖW ਵਵਿੱ ਚ ਸੰਚਾਵਯਤ hoieAw[ 

ਕਵਵਡ -19 ਇਕ ਨਾਵਰ CoV iksm ਹੈ ਜ ਵਹਰੀ ਵਾਯ 2019 ਵਵਿੱ ਚ ਰਿੱ ਵਬਆ ਵਗਆ ਸੀ, ਜ ik ਭਨ਼ੁਿੱ ਖਾਂ ਵਵ~ਚ 

ਵਹਰਾਂ ਨਹੀਂ ਸੀ [ ਇਸ CoV ਦਾ ਫਾਅਦ ਵਵਚ ਕਈ ਵਾਯ ਨਾਭ ਫਦਵਰਆ ਵਗਆ ਸੀ[ਸਬ ਤੋਂ ਵਹਰਾਂ 2019 

iv~c, ਵ਼ੁਹਾਨ ਵਵਿੱ ਚ ies ਦੀ ਛਾਣ β-ਕਯਨwਵਾਇਯਸ ਦੇ ਯੂ ਵਵਿੱ ਚ kIqI geI sI[ 12 ਜਨਵਯੀ 2020 ਨੰੂ, 

ਵਵਸਵ ਵਸਹਤ ਸੰਗਠਨ (WHO) ny ਇਸਦਾ ਨਾਭ 2019- ਨਾਵਰ ਕਯਨwਵਾਇਯਸ (2019-nCoV), ਅਤ ੇ11 

ਪਯਵਯੀ ਨੰੂ ਵਪਯ ਅਵਧਕਾਯਤ ਤਯ 'ਤੇ ਕਯਨwਵਾਇਯਸ ਵਫਭਾਯੀ 2019 ( koivf-19) ਦੇ ਤਯ' ਤੇ ੇਸ ਕੀਤਾ 

igAw[ਉਸ ੇਵਦਨ, ਅੰਤਯ-ਯਾਸਟਯੀ ਕਭੇਟੀ ਦ ੇਕਯਨਾਵਾਇਯਸ ਅਵਧਐਨ ਸਭੂਹ 

WHO ਦ ੇਵਾਇਯਸਾਂ ਦੀ ਸਰੇਣੀ ਨੇ ਇਸ ਵਾਇਯਸ ਦੇ ਰਈ SARS-CoV-2 ਨਾਭ ਦੀ ਤਜਵੀਜ ਵਦਿੱ ਤੀ[ 

WHO ਨੇ ਇਸ ਨੰੂ ਭਹਾਂਭਾਯੀ ਘਵਸਤ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸੰਕਯਵਭਤ ਭਯੀਜਾਂ ਦੀ ਸੰਵਖਆ ਯਜਾਨਾ ਦੇ ਅਧਾਯ ਤ ੇਤੇਜੀ 
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ਨਾਰ ਵਿੱਧ rhI ਹੈ[ 

ਕਵਵਡ-19 SARS ਅਤ ੇMERS ਨਾਰੋਂ ਵਧੇਯੇ ਛੂਤ ਵਾਰੀ ibmwrI ਰਤੀਤ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ, ieh ਭਨ਼ੁਿੱ ਖ qOo  

ਫੂੰ ਦਾਂ ਦ਼ੁਆਯਾ jW ਇਿੱਕ ਵਵਅਕਤੀ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਵਵਅਕਤੀ nwl ਵਸਿੱ ਧਾ ਸੰਯਕ nwl PYldI hY[ iesdy ਰਪ਼ੁਿੱ ਰਤ ਹਣ 

ਦੀ ਅਵਧੀ 2 ਵਦਨਾਂ ਤੋਂ 2 ਹਪਵਤਆ ਂਤਿੱਕ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ (ਆਭ ਤਯ 'ਤੇ 3 ਤੋਂ 7 idn)[ 

ਵਾਇਰਸ: ku~J ਤੱਥ: 

 ਵਾਇਯਸ ਕਈ ਜੀਵਵਤ ਜੀਵ - jMqU ਨਹੀਂ ਹ਼ੁੰ ਦਾ, pr ieh ie~k pRotIn AxU (Awr AY~n ey) hY jo ik 

ilipf (crbI) dI ie~k sur~iKAw ਯਤ ਦ਼ੁਆਯਾ ਕਵਯ huMਦਾ ਹੈ[ ਜਦੋਂ ieh AK̀W, ਨਿੱ ਕ ਜਾਂ mMUh dI 

koiSkwvW AMdr dwKL hMUdw hY qW ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਜੈਨੇਵਟਕ ਕਡ nMU bdl ky ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਹਭਰਾਵਯ ਅਤੇ ਗ਼ੁਣਕ 

ਸੈੈੱਰਾਂ ਵਵਿੱ ਚ ਤਫਦੀਰ ਕਯ idMdw hY[ 

 ਵਕਉਂਵਕ ਵਵਸਾਣ ੂਇਕ ਜੀਵਵਤ ਜੀv ਨਹੀਂ ਫਰਵਕ ਰਟੀਨ ਦਾ ਅਣ ੂਹੈ, ies leI iesnUM ਭਾਵਯਆ nhIN jw 

skdw, ਯ ieh ਆਣੇ ਆ hI Kqm ho jWdw hY[ iesdy ਉਜਾੜ ੇਦਾ ਸਭਾਂ ਵਨਯਬਯ ਕਯਦਾ ਹੈ- 

ਤਾਭਾਨ, ਨਭੀ ਅਤ ੇਸਭਿੱਗਯੀ ਦੀ ਵਕਸਭ - ਵਜਿੱਥ ੇਇਹ ਵਆ ਹੈ[ 

 ਵਾਇਯਸ ਫਹ਼ੁਤ ਨਾਜ਼ੁਕ ਹ਼ੁੰ ਦਾ ਹੈ; ਵਸਯਪ ਇਕ ਚੀਜ ਜ ਇਸਦੀ ਯਿੱ ਵਖਆ ਕਯਦੀ ਹੈ auh hY ਚਯਫੀ ਦੀ ਇਕ 

ਤਰੀ ਫਾਹਯੀ ਯਤ[ ਇਹੀ ਕਾਯਨ ਹੈ ਵਕ ਕਈ ਵੀ ਸਾਫਣ ਜਾਂ ਵਡਟਯਜੈਂਟ ਸਬ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਉਾਅ ਹੈ, 

ਵਕਉਂਵਕ Jg̀ ਚਯਫੀ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦI ਹੈ (ਇਸ ਕਯਕੇ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਫਹ਼ੁਤ ਸਾਯਾ ਝਿੱਗ ਫਣਾਉਣ ਰਈ ਫਹ਼ੁਤ ਵਜਆਦਾ 

h̀Q ml̀xy ੈਂਦy ਹn (Gt̀o Gt̀ 20 ਸਵਕੰਟਾਂ ਰਈ )[ ਚਯਫੀ dI ਰਟੀਨ ਯਤ ਬੰਗ hox ਨਾਰ ਅਣ ੂਪੈਰ 

ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਆਣੇ ਆ ਟ਼ੁਿੱ ਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ[ 

 ਗਯਭੀ ਚਯਫੀ ਵਘਰWਦੀ ਹੈ; ਇਸ ਰਈ ਹਿੱਥ ਧਣ, ਕਿੱੜੇ Awid ਧਣ ਰਈ 25 ਵਡਗਯੀ qwpmwn ਤੋਂ ਉ~ਯ 
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vwly ਾਣੀ ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਕਯਨਾ ਚੰਗਾ ਹੈ [ਇਸ ਤੋਂ ਇਰਾਵਾ ਗਯਭ ਾਣੀ ਹਯ ਝਿੱਗ ਫਣਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ 

ਇਸ ਨੰੂ ਹਯ ਵੀ ਰਾਬਦਾਇਕ ਫਣਾਉਂਦਾ ਹੈ[ 

 Alkohl ਜਾਂ ਕਈ ਵੀ hor 65% ਤੋਂ ਵਿੱਧ Alkohl vwlw ਵਭਸਯਣ ਵਕਸੇ ਵੀ ਚਯਫੀ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ, 

ਖਾਸਕਯ ਵਾਇਯਸ ਦੀ ਫਾਹਯੀ ਵਰਵਡ ਯਤ ਨੰੂ [  

 ਵਹਿੱ ਸ ੇਦੇ ਫਰੀਚ ਅਤ ੇ5 ਵਹਿੱ ਸੇ ਦ ੇਾਣੀ ਨਾਰ ਕਈ ਵੀ ਵਭਸਯਣ ਵਸਿੱ ਧੇ ਰਟੀਨ ਨੰੂ ਬੰਗ ਕਯ ਵਦੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ 

ਨੰੂ ਅੰਦਯੋਂ ਤੜ ਵਦੰਦਾ ਹੈ [ 

 AwksIjn vwlw ਾਣੀ, ਸਾਫਣ, ਅਰਕਹਰ ਅਤੇ ਕਰਯੀਨ qOON ਫਹ਼ੁਤ ਸਭੇਂ ਫਾਅਦ vI mdd ਕਯਦਾ ਹੈ, 

ਵਕਉਂਵਕ prAwkswief, ਵਾਇਯਸ ਰਟੀਨ ਨੰੂ GOL ਵਦੰਦਾ ਹੈ, ਯ ਇਸ ਨੰੂ ਸ਼ੁਿੱ ਧ rUp iv`c ਵਯਤਣਾ ੈਂਦਾ 

ਹੈ ਅਤ ੇieh ਤ਼ੁਹਾਡੀ ਚਭੜੀ ਨੰੂ nukswn phMcw skdw hY [ 

 ਵਾਇਯਸ, ਫੈਕਟੀਯੀਆ ਵਯਗਾ ਜੀਵਤ ਜੀਵ ਨਹੀਂ ਹੈ iesnUM rogwxUnwSk nwl ਨਹੀਂ ਭਾਯ ਸਕਦ,ੇ ਯ ieh 

ਇਸ dI bxqr ਨੰੂ jldI ਬੰਗ ਕਯ skdy hn[ 

 ਵਾਇਯਸ ਦੇ ਅਣ ੂਫਾਹਯੀ ਠੰਡ ਵਵਚ ਫਹ਼ੁਤ ਸਵਥਯ ਯਵਹੰਦੇ ਹਨ, ijvyN ik ਘਯਾਂ Aqy kwrW dy eyAr 

ਕੰਡੀਸਨਯ iv~c[ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸਵਥਯ ਯਵਹਣ ਰਈ ਨਭੀ ਦੀ ਵੀ ਰੜ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਖਾਸ ਕਯਕੇ ਹਨੇਯਾ[ ਇਸ 

ਰਈ, ਵਨਯਭਰ, ਸ਼ੁਿੱ ਕਾ, ਵਨੈੱਘਾ ਅਤ ੇਚਭਕਦਾਯ ਵਾਤਾਵਯਣ ਇਸ ਨੰੂ ਤੇਜੀ ਨਾਰ nSt ਕਯ ਦੇਵੇਗਾ[ 

 ਵਕਸ ੇਵੀ ਵਸਤ ੂ'ਤੇ pYNdI ਮੂਵੀ ਰਾਈਟ ਵਾਇਯਸ ਰਟੀਨ ਨੰੂ ਤੜਦੀ ਹੈ[ ਉਦਾਹਯਣ ਦੇ ਰਈ, ਭਾਸਕ ਨੰੂ 

ਯਗਾਣੂ-ਭ਼ੁਕਤ krnw pr ਸਾਵਧਾਨ ਯਹ, ਇਹ ਅੰਤ ਵਵਿੱ ਚ, ਚਭੜੀ ਵਵਿੱ ਚ ਕਰੇਜਨ (ਜ ਰਟੀਨ ਹੈ) ਨੰੂ ਤੜਦਾ 

ਹੈ Aqy ਝ਼ੁਯੜੀਆਂ ਤ ੇਚਭੜੀ ਦੇ ਕੈਂਸਯ ਦਾ ਕਾਯਨ bxdw hY[ 

 ਵਾਇਯਸ ਵਸਹਤਭੰਦ ਚਭੜੀ ਵਵਚੋਂ ਰੰਘ ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ[ 
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 ਵਸਯਕਾ ਰਾਬਦਾਇਕ ਨਹੀਂ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਚਯਫੀ ਦੀ ਸ਼ੁਯਿੱ ਵਖਆ ਯਤ ਨੰੂ ਤੜਦਾ ਨਹੀ ਹੈ [ 

 nw ਕਈ Srwb qy nw ਕਈ ਹਯ ਵਡਕਾ kMm ਕਯdy hn ikauNik ਸਬ ਤੋਂ ਭਜਫੂਤ ਵਡਕਾ 40% ਅਰਕਹਰ 

ਹੈ ਅਤ ੇਤ਼ੁਹਾਨੰੂ 65% ਦੀ ਜਯੂਯਤ ਹੈ[ 

 sYnItwiezr ijnHW iv~c Gt̀o Gt̀ 60% Alkohl hovy dI h~Q swP krn leI vrqoN kro[ 

 ਵਜਤਨੀ ਸੀਭਤ ਜਗਹਾ, ਵਾਇਯਸ dI ਨੀ ਵਜਆਦਾ mwqrw au~Qy ਹ skdI hY[ 

 ijqnw ਵਜਆਦਾ ਖ਼ੁਿੱ ਰਾ ਜਾਂ ਕ਼ੁਦਯਤੀ ਹਵਾਦਾਯ ਜਗਹਾ , ਨੀ ਵਜਆਦਾ mwqrw au~Qy ਘਿੱਟ ਹ skdI hY[ 

ਕਰਨਾਵਾਇਰਸ ਅਤ ੇਕਕਡਨੀ ਦਾ ਨ ਕਸਾਨ: 

SARS ਅਤ ੇMERS ਦ ੇਰਕ ਦਯਾਨ, guridAW dy Krwb hox nwl mOq dw Kqrw keI guxw vD̀ igAw sI,ies 

leI koivf -19 lwg dy dorwn gurdy dI SmUlIq vl̀ vD̀ iDAwn dyx dI zrUrq hY [ 

ਤਜਯਫੇ ਦੇ ਯੂ ਵਵਚ ਚੀਨ ਅਤ ੇਦਿੱਖਣੀ ਕਯੀਆ dy AWkyੜ y ds̀dy hn ਹੈ ਵਕ kronw 

ਰਗਬਗ 30-60% ਭਯੀਜਾਂ dy ਵਸਾਫ ਵਵਿੱ ਚ ਰotIon ਰੀਕ ਹਣ ਅਤ ੇ

15-20% ਭਯੀਜਾਂ ਵਵਿੱ ਚ AKI (ਗੰਬੀਯ ਵਕਡਨੀ ਸਿੱਟ) ਹਣ dw kwrn bਣdw hY[ AKI hox dy hor vI keI kwrn 

hn ijvy srIr ivc̀ pwxI dI kmI ,ienPYkSn PYlnw , drd nvwrk dvweIAW  

ਦੀ ਇਕ ਸਭੇਂ ijAwdw ਵਯਤੋਂ,ਖਾਸ ਕਯਕੇ ਫ਼ੁਖਾਯ ਘਟਾਉਣ ਰਈ ਆਈਫੂਰਵਪਨ ਨੰੂ ਅੰਨਹੇ ਵਾਹ ਵਯqnw  

Awid ਹੈ[gurdy nUM nukswn ਵਫਭਾਯੀ dy AgwaNU ੜਾਅ iv~c dyiKAw igAw hY ਜਦੋਂ ਭਯੀਜ ਵਵਿੱ ਚ ਫਹ਼ੁ-ਅੰਗ 

nwkwm ho jWdy hn [ਆਭ ਤਯ ਤ ੇfwieliss ies pVwA ਵਵਿੱ ਚ mddgwr hY ਅਤ ੇies nwl ਭਯੀਜ dI ਆਭ 

ਸਵਥਤੀ qy ikfnI dI kwrjSYLI ivc̀ suDwr AwaNdw hY pr ਇਹ ਵੇਖਣਾ ਫਾਕੀ ਹੈ ਵਕ ਇਨਹ ਾਂ ਭਯੀਜਾਂ ਵਵਚੋਂ ਵਕੰਨੇ 

ਕ਼ੁ ਭਯੀਜ ਗੰਬੀਯ ਯੂ ਵਵਚ ਗ਼ੁਯਦੇ ਨੰੂ ਨਾ ੂਯਾ ਹਣ ਵਾਰਾ ਨ਼ੁਕਸਾਨ ਵਜਸ ਨੰੂ CKD ਕਵਹੰਦ ੇਹਨ vl̀ vD̀xgy[ 
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ਗ ਰਦ ੇਦ ੇਭਰੀਜ਼ ਅਤ ੇਕਰਨਾਵਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ ਦਾ ਜਖਭ: 

ਗ਼ੁਯਦੇ ਦੀ ਵਫਭਾਯੀ ਇਕ ਗੈਯ-ਸੰਚਾਯੀ ਯਗ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ ਸਭੇਂ ਵਵਸਵ ਬਯ ਵਵਚ ਰਗਬਗ 850 ਵਭਰੀਅਨ ਰਕ 

ies qON pIੜq hn [ hr ds̀ ਵਵਿੱ ਚੋਂ ਇਿੱਕ nUM gMBIr gurdy dI ਵਫਭਾਯੀ (ਸੀ.ਕੇ.ਡੀ.)ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ[ ਹਾਰਾਂਵਕ ਇਕ ਵਿੱਡੀ 

ਵਚੰਤਾ ਇਹ ਹੈ ਵਕ ਇਹnHW ਭਯੀਜW nMU ਕਯਨਵਾਇਯਸ hox dI sMBwvnw ਵ~ਧ jWdI hY ਵਕਉਂਵਕ ਉਨਹ ਾਂ ਕਰ rogW 

nwl Lੜx dI SkqI G~t hY[ ieh g~l ਗ਼ੁਯਦੇ ਦ ੇਟਰਾਂਸਰਾਂਟ ਦੇ ਭਯੀਜਾਂ ਅਤ ੇਨਾਰ ਹੀ iemunosprYsnt 

ਵਜਸ ਵਵਿੱ ਚ ਨੇਪਰਵਟਕ ਵਸੰਡਯਭ ਅਤ ੇSLE ਵਾਰੇ ਭਯੀਜ ਸਾਭਰ ਹਨ 'ਤੇ ਵੀ ਰਾਗੂ ਹ਼ੁੰ ਦI ਹੈ[ਹਾਰਾਂਵਕ ਕਈ spSt 

AwNkVy ਨਹੀਂ ਹn ies leI ਅੰਦਾਜਾ ਰਗਾਉਣਾ ਫਹ਼ੁਤ ਜਰਦbwjæI hovygI hwlWik ਇਨਪਰੂਐਨਜਾ vrgI 

ਭਹਾNਭਾਯੀ ਸ਼ੁਝਾਅ ਵਦੰਦੀ ਹੈ ਵਕ ਇਨਹ ਾਂ ਭਯੀਜਾਂ ਨੰੂ ਵਧੇਯੇ ਗੰਬੀਯ ਵਫਭਾਯੀ ਹਣ ਦੀ ਸੰਬਾਵਨਾ ਹੈ[ 

ਆਣੇ ਆ ਨ ੁੰ  ਸ ਰੱਕਖਅਤ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਕਕਵਡ ਲਾਗ ਦੇ ਜਖਭ ਨ ੁੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਕਦੱਤ ੇ10 ਆਦੇਸਾਂ 

dI ਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ jrUrI ਹ:ੈ 

1. ਆਣੇ ਹਿੱਥ bwr bwr ਧਵ ਜਾਂ ਅਰਕਹਰ ਅਧਾਯਤ ਸੈਨੀਟਾਈjਯ ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਕਯ[ ਇਹ ਹੈ ਆਣੇ ਆ 

ਨੰੂ ਫਚਾਉਣ ਦਾ ਸਬ ਤੋਂ ਭਹਿੱਤਵੂਯn ਕਦਭ Y ikauNik koivf ਅਕਸਯ vf̀I ਫੂੰ ਦਾਂ ਦ਼ੁਆਯਾ ਸੰਚਾਵਯਤ ਹ਼ੁੰ ਦਾ 

ਹੈ[ 

2. ਵਸਗਯਟ ੀਣੀ ਫੰਦ ਕਯ ਅਤ ੇਸਯਾਫ ਦੇ ਸੇਵਨ ਤੋਂ ਫਚ ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਤ਼ੁਹਾਡੀ rog nwSk smrQw ਨੰੂ 

ਕਭਜਯ ਕਯਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸੰੂਯਨ ਰਾਗ ਦੀ ਸੰਬਾਵਨਾ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦw ਹੈ [  

3. ਆਣੇ ਫਰਿੱ ਡ ਸੂਗਯ ਨੰੂ ਵਧਆਨ ਨਾਰ ਵਨਮੰਤਯਣ ivc̀ rK̀o ਵਕਉਂਵਕ vD̀ SUgr ਤ਼ੁਹਾਡ ੇsMkrimq ਹਣ ਦੀਆ ਂ

ਸੰਬਾਵਨਾਵਾਂ nMU vDw idMdI hY[ 

4. ਸਭਾਜਕ ਦੂਯੀਆ ਂਦਾ ਅਵਬਆਸ ਕਯ: ਰਕਾਂ ਨੰੂ ਵਭਰਣ ਤੋਂ ਯਹੇਜ ਕਯ, ਜੇ ਜਯੂਯੀ ਹਵੇ ਤਾਂ hI ਵਭਰ ਯ 

ਉਹ ਭੀਵਟੰਗ ਨੰੂ ਛਟਾ ਯਿੱਖ ਅਤ ੇਘਿੱਟ ਘਿੱਟ 3 Pùt ਦੀ ਸ਼ੁਯਿੱ ਵਖਅਤ ਦੂਯੀ ਫਣਾਈ ਯਿੱਖ[ 
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5. ਆਣੇ ਆ ਨੰੂ ਸਯੀਯਕ ਤਯ 'ਤ ੇਵਕਵਯਆਸੀਰ ਯਿੱਖ ਅਤ ੇਘਯ ਜਾਂ ਖ਼ੁਿੱ ਰ y ਾਯਕ, ਯ ਬੀੜ ਤੋਂ ਦੂਯ ਵਨਮਭਤ 

ksrq ਕਯ [ਸਯੀਯਕ ਗਤੀਵਵਧੀ ਸਾਡੀ ibmwrI roDk SkqI ਨੰੂ vDwauNdI ਹੈ [ਮਗਾ jW ਵਨਮਭਤ ਸਾਹ 

ਰੈਣ ਦੀਆ ਂਕਸਯਤਾਂ ਕਯ, ਇਹ ਪੇਪਵੜਆ ਂਦੀ ibmwrI roDk SkqI ਨੰੂ vDWauNdIAW hn[ 

6. ਬਯੂਯ ਵਸਹਤਭੰਦ ਖ਼ੁਯਾਕ ਖਾ (ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਨੈਪਯਰਵਜਸਟ ਅਤੇ ਸਣ ਵਵਵਗਆਨੀ ਨਾਰ ਸਰਾਹ-ਭਸਵਯਾ 

ਕਯਕੇ)[ ਸਾਨੰੂ probwietIks ਅਤ ੇAYntIAwksIfYNt ਨਾਰ ਬਯੂਯ ਕ਼ੁਦਯਤੀ ਬਜਨ ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਕਯਨੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਵਜਵੇਂ ਦਹੀਂ, ਅਦਯਕ, ਹਰਦੀ, ਗਬੀ Awid[ 

7. ਾਣੀ izAwdw ੀ Kws krky grm pwxI ijs nwl vwiers PyPiVAW dI bjwey pyt ivc̀ clw jWdw 

hY, ਭਨ਼ੁਿੱ ਖ ਦ ੇੇਟ dw qyjæwb ਫੈਕਟੀਯੀਆ ਅਤ ੇਵਾਇਯਸ ਨਸਟ ਕਯ ਵਦੰਦਾ ਹੈ[ 

8. ਇਹ ਸ਼ੁਵਨਸਵਚਤ ਕਯ ਵਕ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ nmUnIAW ਦੇ ਟੀਕੇ lgy hox ਇs nwl ਸੈਕੰਡਯੀ ਰਾਗ ਦੀ ਸੰਬਾਵਨਾ ਘਿੱਟ 

jWdI hY[ 

9. ਕਯਨਵਾਇਯਸ ਦੇ ਡਯੋਂ ਆਣੇ fwielss ਦ ੇਇਰਾਜ ਨੰੂ roko ਨਾ[ ਜੇ ਸਰਾਹ ਭਸਵਯੇ ਰਈ ਜਾਂ ਡਾਇਰੀਵਸਸ 

ਰਈ ਹਸਤਾਰ ਜਾ ਯਹੇ ho qW ਵਕਯਾ ਕਯਕੇ ਸ਼ੁਯਿੱ ਵਖਆ ਦੇ leI ਐਨਕਾਂ ਦ ੇਨਾਰ ਭਾਸਕ ਵਹਨ  ਹਸਤਾਰ 

ਦੇ ਦਯੇ ਤੋਂ ਫਚਣ / ਘਿੱਟ ਕਯਨ ਰਈ ਆਣੇ ਡਾਕਟਯ nwl ਦੂਯ ਸੰਚਾਯ qy g~l kro[ 

10. ਇਸ ਦਯਾਨ ਤ਼ੁਹਾਡੀਆ ਂਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਾਧੂ ਵਯਜਯਵ ਸਰਾਈ ਫਣਾਈ ਯਿੱਖ[ਜੇ ਉਹੀ ਫਰਾਂਡ ਉਰਫਧ ਨਹੀਂ 

ਹੈ ਤਾਂ ਵਫਹਤਯ ਹੈ ਦਵਾਈ ਫੰਦ ਕਯਨ ਦੀ ਫਜਾਏ ਆਭ ਫਰਾਂਡ dI dvweI lY leI jwvy[ ਆਸ ਹੈ ਵਕ ਤ਼ੁਸੀਂ 

ਸਾਯੇ ਇਨਹ ਾਂ ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਦਾ ਾਰਣ ਕਯਦੇ ਹ ਅਤ ੇਸ਼ੁਯਿੱ ਵਖਅਤ ਅਤ ੇਵਸਹਤਭੰਦ ਯਵਹੰਦ ੇਹ[ 

ਰਗੀ ਅਤ ੇਉਸ dy ਕਰਵਾਰ ਦ ਆਰਾ leIAW ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਕਵਸੇਸ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ 

ikhVIAW ਹਨ? 

ਅਸੀਂ ਸ਼ੁਝਾਅ ਵਦੰਦ ੇਹਾਂ ਵਕ ਭਯੀਜ ਅਤੇ ਉਸਦ ੇਨਜਦੀਕੀ ਵਯਵਾਯਕ ਭੈਂਫਯ ਕਯਨਵਾਇਯਸ ਦੇ ਪੈਰਣ ਨੰੂ ਯਕਣ 
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ਰਈ hyTW id~qIAW ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਦਾ ਾਰਣ ਕਯਨ: 

 ਆਣੇ ਹੱਥ ਅਕਸਰ ਧਵ: 

 ਆਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਨੰੂ ਵਨਮਭਤ ਅਤ ੇਚੰਗੀ ਤਯਹਾਂ ਸਾਫਣ ਅਤ ੇਾਣੀ ਨਾਰ ਧਵ[ਘਿੱਟ ਘਿੱਟ 20 ਸਵਕੰਟ, 

ਖਾਸਕਯ ਵਾਸਯੂਭ ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਕਯਨ ਤੋਂ ਫਾਅਦ, ਖੰਘ, ਜਾਂ ਵਛਿੱ ਕ ਤੋਂ ਫਾਅਦ, ਜਾਂ ਜਨਤਕ ਜਗਹਾ ਤੇ ਹਣ 
qoN bwAd[  

 ਜੇ ਸਾਫਣ ਅਤ ੇਾਣੀ ਉਰਫਧ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜਯ ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਕਯ ਵਜਸ ਵਵਚ 

ਘਿੱਟ-ਘਿੱਟ 60% ਅਰਕਹਰ hovy[ 

 ਵਕਉਂ? ਵਾਇਯਸ ਸਯੀਯ ਦ ੇਤਯਰਾਂ ਵਵਚ ਤਫਦੀਰ ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਵਜਸ ਵਵਚ ਰਾਯ ਅਤ ੇlYtrIn ਵੀ 

ਸਾਭਰ ਹn ਆਣੇ ਹਿੱਥ ਸਾਫਣ ਅਤ ੇਾਣੀ ਨਾਰ ਧਣ ਜਾਂ ਅਰਕਹਰ ਅਧਾਯਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜਯ 

ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਨਾਰ ਵਾਇਯਸ ਭਾਯਦਾ ਹੈ ਜ ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਹਿੱਥਾਂ ਤ ੇਹ ਸਕਦ ੇਹਨ[ 

 ਆਣੀਆਂ ਅੱਖਾਂ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਭ ੁੰ ਹ ਨ ੁੰ  ਛ ਹਣ ਤੋਂ ਫੱਚ: 

 ਵਕਉਂ? ਹਿੱਥ ਫਹ਼ੁਤ ਸਾਯੀਆ ਂਸਤਹਾਂ ਨੰੂ ਛੂੰ ਹਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਵਾਇਯਸਾਂ ਨੰੂ cu~k ਸਕਦੇ ਹਨ[ ਇਕ ਵਾਯ 

ਗੰਦੇ ਹਿੱਥ, ਤ਼ੁਹਾਡੀਆ ਂਅਿੱਖਾਂ, ਨਿੱ ਕ ਜਾਂ ਭੂੰ ਹ nUM CUhx nwl ਵਾਇਯਸ ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਸਯੀਯ ਵਵਿੱ ਚ ਦਾਖਰ ਹ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਵਫਭਾਯ ਫਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ [ਸਾਯੇ ਸਿੱ ਜੇ ਹਿੱਥ nwl ਗਤੀਵਵਧੀਆ ਂkrn ਵਾਰੇ 

ਵਵਅਕਤੀਆ ਂਨੰੂ ਖਿੱਫ ੇਹਿੱਥ ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਕਯਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ[ 

 ਆਣੇ ਅਤ ੇਦ ਕਜਆਂ ਕਵਚਕਾਰ ਜਗਹਾ ਰੱਖ: 

 ਆਣੇ ਅਤ ੇਜ ਵੀ ਖੰਘ ਜਾਂ ਵਛਿੱ ਕ irhw ਹੈ ਵਵਚਕਾਯ ਘਿੱਟ ਘਿੱਟ 3 ਪ਼ੁਿੱ ਟ ਦੀ ਦੂਯੀ ਫਣਾਈ ਯਿੱਖ[ 

 ਵਕਉਂ? ਜਦੋਂ ਕਈ ਖਾਂਸੀ krਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਵਛਿੱ ਕ ਭਾਯਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਛਟ ੇਤਯਰ ਦਾ ਵਛੜਕਾਅ ਕਯਦਾ ਹੈ 
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Aqy jy qusIN ies iv~c ਸਾਹ lYNdy ਹ qW qusI vI sMkrimq ho skdy ho [ 

 ਕਦੇ ਵੀ ਵਯਤੇ ਜਾਂ ਨਾ ਵਯਤੇ ਕਿੱੜੇ, ਚਾਦਯਾਂ ਜਾਂ ਕਿੱੜੇ nw ਵਹਰਾ[ ikauNik vwiers ienHW nwl 

ਵਚਵਕਆ ਹ skdw hY[ ਇਹ vwiers 3 ਘੰty (ਪੈਫਵਯਕ ਅਤ ੇਛੇਕਦਾਯ) ਦੇ ਵਵਚਕਾਯ, 4 ਘੰਟੇ 

(qWbw), 24 ਘੰਟੇ (ਗਿੱਤੇ), 24 ਘੰਟੇ (ਧਾਤ) ਅਤ ੇ72 ਘੰਟੇ (ਰਾਸਵਟਕ) au~pr rih skdw hY[ ਯ 

ਜੇ ਤ਼ੁਸੀਂ ਇਸ ਨੰੂ ਵਹਰਾਉਂਦ ੇਹ qW ਵਾਇਯਸ ਦ ੇਅਣ ੂ3 ਘੰਟੇ ਤਿੱਕ ਹਵਾ ਵਵਿੱ ਚ ਤੈਯਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਹ ਸਕਦw 

ਹY ik ieh ਅਣ ੂquhwfy ਨਿੱ ਕ ਵਵਿੱ ਚ ਠਵਹਯ jwx [ 

 swP suQry qrIky nwl swh lYx ਦਾ ਅਕਬਆਸ ਕਰ: 

 ਇਹ ਸ਼ੁਵਨਸਵਚਤ ਕਯ ਵਕ ਤ਼ੁਸੀਂ ਅਤ ੇਤ਼ੁਹਾਡ ੇਆਸ ਾਸ ਦ ੇਰਕ, ਸਾਹ ਦੀ ਸਪਾਈ dI ਚੰਗੀ ਤਯਹਾਂ 

ਾਰਣਾ ਕਯਦੇ ਹox [ ਇਸਦਾ ਅਯਥ ਹੈ ਆਣੇ ਭੂੰ ਹ ਅਤ ੇਨਿੱ ਕ ਨੰੂ ਆਣI kUhxI ਭੜ ky F~kxw ਜਾਂ 

ਵਟਸ ੂdI vrqoN krnw Aqy ਖਾਂਸੀ ਜਾਂ ਵਛਿੱ ਕ qoN bwAd ਵਯਤੇ hoey ਵਟਸ ੂnUM kUVHydwn iv~c su~txw[  

 ਵਕਉਂ? ਫੂੰ ਦਾਂ ਵਾਇਯਸ ਪੈਰwauNਦੀਆ ਂਹਨ. ਚੰਗੀ ਸਾਹ ਦੀ ਾਰਣਾ ਕਯਕੇ,ਤ਼ੁਸੀਂ ਆਣੇ ਆਰੇ ਦ਼ੁਆਰੇ 

ਦੇ ਰਕਾਂ ਨੰੂ ਵਾਇਯਸਾਂ (ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਜ਼ੁਕਾਭ, ਪਰੂ ਅਤ ੇਕਵਵਡ -19) hox ਤੋਂ ਫਚਾਉਂਦ ੇਹ [ 

 ਆਣੇ ਘਰ ਨ ੁੰ  ਸਾਪ ਅਤ ੇਰਗਾਣ  ਭ ਕਤ ਕਰ. 

 ਅਕਸਯ ਛੂਹਣ ਵਾਰੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਦੀ ਯੂਟੀਨ ਸਪਾਈ ਦਾ ਅਵਬਆਸ ਕਯ (ਉਦਾਹਯਣ ਵਜੋਂ:ਟੇਫਰ, 

drvwjæy dy hYNfl, ਰਾਈਟ ਸਵਵਿੱਚ, ਹੈਂਡਰ, ਡੈਸਕ, ਖਾਨੇ, ਵਸੰਕ Aqy ਸੈੈੱਰ ਪਨ) ਇਿੱਕ ਵਨਮਭਤ 

ਘਯੇਰੂ ਸਪਾਈ ਸਯੇਅ ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਕਯ ਜਾਂ ੰੂਝ lvo [ 

 ਵਕਉਂ? ਭਜੂਦਾ ਸਫੂਤ ਸ਼ੁਝਾਅ ਵਦੰਦ ੇਹਨ ਵਕ ਨਾਵਰ ਕਯਨਾਵਾਇਯਸ ਕਈ ਂਦਾਯਥਾਂ ਤੋਂ ਫਣੀਆ ਂ

ਵਵਹਾਯਕ ਸਤਹਾਂ ਤ ੇਘੰਵਟਆਂ ਫਿੱਧੀ ਯਵਹ ਸਕਦਾ ਹੈ[ਸਪਾਈ r~KxW ਕਵਵਡ -19 qoN bcwA leI ਇਿੱਕ 
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ਵਧੀਆ ਉਾਅ ਹੈ [ 

 ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਬੀੜ, ਕਯੂਜ ਮਾਤਯਾ ਅਤ ੇਵਕਸ ੇਵੀ ਗੈਯ-ਜਯੂਯੀ ਹਵਾਈ ਮਾਤਯਾ qoN pRhyjæ kro[ ਬੀੜ-ਬੜਿੱ ਕੇ 

vwlI jgHW hwnIkwrk ho skdI hY ikauNik Agr ਬੀੜ ਵਵਚਰੇ ਰਕ ਵਫਭਾਯ ਹox qW ਥੜਹੀ ਹਵਾ ਦ ੇਗੇੜ 

ਨਾਰ hI ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਵਫਭਾਯ hox dw ਜਖਭ v~D jWdw ਹੈ [ 

 ਆਣ y Kyqr ਵਵਚ ਕਵਵਡ -19 ਦ ੇਪੈਰਣ ਦਯਾਨ, ਵਜੰਨਾ ਹ ਸਕੇ ਘਯ ਯਹ ies nwl ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਕਵਵਡ -19 

ਦੇ ਜਖਭ ਨੰੂ ਹਯ ਘਟਾਉਣਾ ਸੰਬਵ ਹੈ [  

 ਆਣੀ ਦਵਾਈ ਨਾ ਯਕ. ਕ਼ੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਵਾਇਯਸ ਦੀ ਰਾਗ 'ਤ ੇਰਾਬਕਾਯੀ ਰਬਾਵ dy ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ[ 

 ਦਵਾਈ ਦੀ ਅਵਤਵਯਕਤ ਸਰਾਈ r~Ko ਤਾਂ ਜ ਕਈ ਯ਼ੁਕਾਵਟ ਨਾ ਵੇ[ 

ਕੀ ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਆਣੀ ਰ ਟੀਨ jWc ਜਾਰੀ ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ? 

ਹਾਂ [iemunosprYsnt ਨੰੂ ਅਨ਼ੁਕੂਰ ਫਣਾਉਣ ਦੀ ਜਯੂਯਤ ਦੇ ਭਿੱਦੇਨਜਯ ਆਣੀ ਯ਼ੁਟੀਨ jWc ਜਾਯੀ ਯਿੱਖo [ਆਣੀ 

ਇਰਾਜ ਕਯਨ ਵਾਰੀ ਟੀਭ ਨਾਰ ਸੰਯਕ rK̀xw cwhIdw hY ,ਹਾਰਾਂਵਕ ਅਸੀਂ ਸ਼ੁਝਾਅ ਵਦੰਦ ੇਹਾਂ: 

 ਹਸਤਾਰ ਦਾ ਦਯਾ ਕਯਨ ਤੋਂ ਯਹੇਜ ਕਯ ਅਤ ੇਇਸ ਦੀ ਫਜਾਏ ਆਣੇ ਨੇਪਰਰਵਜਸਟ ਨਾਰ ibmwrI dw 

Kqrw jwxn leI ਰਈ pihlW tYlIPon ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਕਯ [ ਜੇ ਹਸਤਾਰ ਜਾਣਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤ਼ੁਹਾਨੰੂ ਇੰਤਜਾਯ 

ਵਵਚ ਫੈਠਣਾ (ਕਭਯੇ ਅਤ ੇਵਜੰਨਾ ਸੰਬਵ ਹ ਸਕੇ ਹਸਤਾਰਾਂ ਵਵਿੱ ਚ ਵਫਤਾਇਆ ਸਭਾਂ) ਘਿੱਟ ਕਯਨਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਹੈ[ 

ਕੀ ਇੱਥੇ ਕਈ dvweI ਤੋਂ ਰਹੇਜ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

ਹਾਂ, ਕ਼ੁਝ ਭ਼ੁਿੱFਰੇ ਅੰਕੜ ੇds̀dy ਹਨ drd nvwrk 'ਤੇ ਚਿੱਰ ਯਹੇ ਭਯੀਜਾਂ ਨੰੂ ਕਵਵਡ ਦੀ ਰਾਗ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸਦਾ 
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ਭਾੜਾ ਨਤੀਜਾ ਹ਼ੁੰ ਦਾ ਹੈ. ਇਸ ਰਈ ਪਰੂ ਵਯਗ ੇਰਿੱ ਛਣ ਦੇ ਭਾਭਰੇ ਵਵਚ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ੈਯਾਸੀਟਾਭਰ ਰੈਣ ਦੀ ਸਰਾਹ 

ਵਦਿੱ ਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ[ 

ਅਸੀਂ ਸ਼ੁਝਾਅ ਵਦੰਦ ੇਹਾਂ ਵਕ ਭਯੀਜਾਂ ਨੰੂ ACEI ਜਾਂ ARBS (blf̀ prYSr dI dvweIAW dI iksm )ਜਾਯੀ ਯਿੱਖਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ[ ਹਾਰਾਂਵਕ ਉਥ ੇACEI ਜਾਂ ARBS ਦੀ ਵਯਤੋਂ ਸੰਫੰਧੀ ਵਚੰਤਾ hY, ਇਹ ਭੰਵਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਵਕ ਉਥ ੇਇਹਨਾਂ 

ਏਜੰਟਾਂ ਨੰੂ ਯਕਣ ਦਾ ਸ਼ੁਝਾਅ ਦੇਣ ਰਈ ਭਜੂਦਾ ਸਭੇਂ ਅੰਕੜ ੇਕਾਫੀ nhIN hn[ ਐਟਂੀਰਟੀਨੂਵਯਕ ਰਬਾਵ ਅਤੇ ਫਰਿੱ ਡ 

ਰੈਸਯ ਵਨਮੰਤਯਣ ਵਸਧਾਂਤਕ ਜਖਭਾਂ ਨੰੂ ਛਾੜ ਵਦੰਦ ੇਹਨ ਜ ਵਕ ਰਗਟ ਹ ਸਕਦ y ਹn [ 

ਕਰਵਾਰਕ ਭੈਂਫਰਾਂ ਅਤ ੇਡਾਇਲਕਸਸ ਭਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਦੇਖਬਾਲ ਕਰਨ ਵਾਕਲਆ ਂਲਈ 

ਰਣਨੀਤੀਆਂ: 

1. ਡਾਇਰਵਸਸ ਤੇ ਭਯੀਜਾਂ ਦੇ ਨਾਰ ਯਵਹਣ ਵਾਰੇ ਸਾਯੇ ਵਯਵਾਯਕ ਭੈਂਫਯਾਂ ਨੰੂ ਉਨਹ ਾਂ ਸਾਯੀਆ ਂਚੀਜਾਂ ਦਾ ਾਰਣ 

ਕਯਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ jo koivf-19 dy ਸੰਚਾਯ nUM ਯਕਣ, ਵਜਸ ਵਵਿੱ ਚ ਸਾਭਰ ਹੈ : ਤਾਭਾਨ ਭਾ, ਚੰਗੀ ਵਨੈੱਜੀ 

ਸਪਾਈ, ਹਿੱਥ ਧਣਾ ਅਤ ੇਸੰਬਾਵੀ ਵਫਭਾਯ ਰਕਾਂ ਦੀ ਤ਼ੁਯੰਤ ਵਯਯਵਟੰਗ Awid [ 

2. ਡਾਇਰਵਸਸ ਤੇ ਯਗੀਆ ਂਵਜਨਹ ਾਂ ਦਾ ਵਯਵਾਯਕ ਭੈਂਫਯ ਜਾਂ ਦੇਖਬਾਰ ਕਯਨ ਵਾਰਾ ਭ਼ੁFਰੇ 14 idn leI 

ਕ਼ੁਆਯੰਟweIਨ kIqw igAw ਹੈ dI ਆਭ ਵਾਂਗ ਡਾਇਰਵਸਸ ਹ ਸਕਦੀ ਹੈ [ 

3. ਇਿੱਕ ਵਾਯ ਜਦੋਂ ਵਯਵਾਯ ਦ ੇਭੈਂਫਯ ਜਾਂ ਡਾਇਰਵਸਸ ਤ ੇਭਯੀਜ ਦI ਦੇਖਬਾਰ ਕਯਨ ਵਾਰਾ ਇਿੱਕ ਼ੁਸਟੀਕਯਣ 

ਦੇ ਕੇਸ ਵਵਿੱ ਚ ਫਦਵਰਆ jWdw ਹੈ qW ਭਯੀਜ ਦੀ ਛਾਣ ਨੰੂ ਅਗਰੇਡ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਯਕਤ 

ਵਦਿੱ ਤੀਆ ਂਸਯਤਾਂ ਅਨ਼ੁਸਾਯ ਇਰਾਜ ਕੀਤਾ jwxw cwhIdw ਹੈ[ 

ਸਾਰ 

ਇਸ ਰਈ, ਸੰਖੇ ਵਵਿੱ ਚ, ਇਸ ਰਾਗ ਵਵਿੱ ਚ ਵਕਡਨੀ ਦੀ ਸਭੂਰੀਅਤ ਅਕਸਯ ਹ਼ੁੰ ਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇAKI hox kwrn ਭਤ 
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ho skdI ਹੈ[ ਇਸ ਰਾਗ ਦਾ ਰਬਾਵ ਵਜਨਹ ਾਂ mrIjæW ਨੰੂ ਗ਼ੁਯਦੇ ਦੀ ਗੰਬੀਯ ਵਫਭਾਯੀ ਹੈ ਉਨਹ ਾਂ ਦਾ ਅਵਧਐਨ ਨਹੀਂ 

ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਹੈ ਯ ਇਹ ਭਯੀਜ ਇਸ ਸਭੇਂ sMkrimq hox dy ਜਖਭ iv~c ਹਨ[ieimanosuprYisv ਦਵਾਈਆਂ 

lYx vwly mrIjæW iv~c koivf -19 ਦ ੇsMkRmx hox dw KqrW vD̀ hY [ ਦੂਜੇ ਭਯੀਜਾਂ ਅਤ ੇਵਸਹਤ ਕਯਭਚਾਯੀਆਂ 

ਨੰੂ lwg dw ਜਖਭ ਘਟਾਉਣ ਰਈ ਸਖਤ ਰਟਕਰ vrqxw cwhIdw hY[ 

ਆਣੇ ਕਕਡਨੀ ਨ ੁੰ  ਵਾਇਰਸ ਤੋਂ ਫਚਾਉਣ ਦਾ ਸਬ ਤੋਂ ਉੱਤਭ ਅਤ ੇਇਕ ਇਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਕਹਲੇ ਸਥਾਨ ਤੇ 

ਲਾਗ ਲੱਗx qoN bcwA krnw [ 
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