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ਤੁਸੀਂ ਅਲਬਰਟਾ ਵਿਚ COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਰੋਕਥਾਮ ਜਾਗਰ ਕਤਾ ਨਾਲ ਸੁਰ  ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ।  

• ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀਆਂ ਦਾ ਅਵਿਆਸ ਕਰੋ 
• ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ੂੰ  ਅਲੱਗ ਰੱਖੋ ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਵਬਮਾਰ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 

• ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਅਕਸਰ ਧੋਿੋ 
• ਖੂੰਘ ਅਤੇ ਵ ੱਕ ਨ ੂੰ  ਢੱਕੋ 
• ਆਪਣੇ ਵਚਹਰੇ ਨ ੂੰ    ਹਣ ਤੋਂ ਬੱਚੋ 
• ਕਨੇਡਾ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਯਾਤਰਾ ਨਾ ਕਰੋ 

ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਰੱਖਣ ਦਾ ਅਵਿਆਸ ਕਰੋ 
ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਹਰ ਅਲਬਰਟਨ ਦੀ 
ਵਜੂੰ ਮੇਿਾਰੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ 
ਕਦਮ ਚੱੁਕੋ: 
• ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਸੀਮਤ ਸਮੇ ਲਈ ਬਾਹਰ ਵਨਕਲੋ  

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਗਰੋਸ਼ਰੀ, ਮੈਕੀਕਲ ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਰ ਰੀ ਲੋੜਾਂ ਲਈ ਬਾਹਰ 
ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ ਦਾ ਫਾਸਲਾ ਰੱਖੋ। 

• ਜੇ ਸੂੰ ਿਿ ਹੈ ਤਾਂ ਗਰੋਸ਼ਰੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਸਤਾਂ ਘਰੇ ਵਡਲੀਿਰ ਕਰਿਾ ਲਓ 

• ਜੇ ਬਾਹਰ ਤਾਜੀ ਹਿਾ ਲੈਣ ਜਾਣਾ ਹੈ ਤਾਂ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦ ਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ 

• ਵਲਫਟਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬੂੰ ਦ ਸਥਾਨਾਂ ਤੇ ਿਾਧ  ਇਕੱਠ ਤੋਏ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ 
• ਆਮ ਥਾਿਾਂ ਵਜਿੇਂ ਰੇਵਲੂੰ ਗ ਅਤੇ ਹੈਂਡਲ ਆਵਦ ਨ ੂੰ    ਹਣ ਤੋਂ ਬਾਦ ਹੱਥ ਧੋਿੋ 
• ਪਵਰਿਾਰਕ ਮੇਲ ਵਮਲਾਪ, ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਇਕੱਠੇ ਹੋਣਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਬਾਹਰ 

ਘੁੂੰ ਮਣ ਵਫਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਖਾਸ ਕਰ ਵਜੱਥੇ ਬਜੁਰਗ ਜਾਂ ਵਬਮਾਰ ਖਤਰੇ 
ਵਿੱਚ ਵਿਅਕਤੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 

• ਹੋਰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਨਾਂ ਵਮਲੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਖੂੰਘ, ਬੁਖਾਰ ਜਾਂ ਮਮ ਲੀ ਲੱ ਣ 
ਵਦਖ ਰਹੇ ਹਨ 

• ਅਲਬਰਟਾ ਵਿੱਚ ਲਾਗ  ਹੋ ਚੁੱ ਕੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਇਕਾਤਿਾਸ ਅਤੇ ਸਮ ਹਕ 
ਇਕੱਠ ਨਾਲ ਸਬੂੰ ਵਧਤ ਪਾਬੂੰਦੀਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ  

 

ਅਲਬਰਟਨਜ਼ ਦੇ ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਦੀ ਸਮਾ ਸੀਮਾ ਨਾਲ ਸਬੂੰ ਵਧਤ 
ਉਪਾਅ ਕਨ ੂੰ ਨੀ ਤੌਰ ਤੇ ਲਾਗ  ਹੋ ਚੁੱ ਕੇ ਹਨ। ਇੂੰ ਨਾਂ ਪਾਬੂੰਦੀਆਂ ਦੀ ਉਲੂੰ ਘਣਾ ਕਰਨ 
ਿਾਲੇ ਜੁਰਮਾਨੇ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਗੇ। 

ਆਪਣੇ ਲੱ ਣਾਂ ਤੇ ਵਨਗਾਹ ਰੱਖੋ  

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲੱ ਣ ਇੂੰ ਫਲ ਐਜਂਾ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਿਰਗੇ ਹੁੂੰ ਦੇ 
ਹਨ। ਲੱ ਣਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਵਮਲ ਹਨ:  

• ਖੂੰਘ 

• ਬੁਖਾਰ 

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਵਕਲ 

• ਨੱਕ ਿਗਣਾ 
• ਗਲਾ ਪੱਕਣਾ  
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇੂੰ ਨਾਂ ਲੱ ਣਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਹਨ ਜਾਂ ਘਰੇ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਫਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  
ਅਲੱਗ ਕਰ ਲਓ; ER ਜਾਂ ਮੈਡੀਕਲ ਕਲੀਵਨਕ ਨਾਂ ਜਾਓ। ਹੈਲਥ ਵਲੂੰ ਕ ਨ ੂੰ  8-1-1 

ਤੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਸੇਿਾਿਾਂ 240 ਿਾਸ਼ਾਿਾਂ ਵਿੱਚ ਮੌਜ ਦ ਹਨ। 

ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਹਦਾਇਤਾਂ 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਨ ੂੰ ਨੀ ਤੌਰ ਤੇ ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ: 
• 14 ਦਿਨ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਿਦੇਸ਼ ਯਾਤਰਾ ਤੋਂ ਮੁੜੇ ਹੋ ਜਾਂ ਵਕਸੇ ਕੋਵਿਡ-19 

ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਨੇੜਲੇ ਸੂੰ ਪਰਕ ਵਿੱਚ ਹੋ। 
• 10 ਦਿਨ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਖੂੰਘ, ਬੁਖਾਰ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਤਕਲੀਫ, ਨੱਕ 

ਿਗਣ ਜਾਂ ਗਲਾ ਪੱਕਣ ਦੀ ਵਸ਼ਕਾਇਤ ਹੈ ਵਜਹੜੀ ਤੁਹਾਡੀ ਵਕਸੇ ਪੁਰਾਣੀ 
ਵਬਮਾਰੀ ਕਰਕੇ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ: 

• ਘਰੇ ਰਹੋ- ਕੂੰਮ, ਪਵਰਿਾਰਕ ਇਕੱਠ, ਜਨਤਕ ਸਥਾਨ ਜਾਂ ਿਾਈਚਾਰਕ 
ਸਥਾਨਾਂ ਤੇ ਨਾਂ ਜਾਓ। 

• ਘਰੇਲ  ਮੈਂਬਰਾਂ ਸਮੇਤ, ਖਾਸਕਰ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਅਤੇ ਗੂੰਿੀਰ ਵਸਹਤ ਹਾਲਤਾਂ 
ਿਾਲੇ, ਕਮਜੋਰ ਇਵਮਊਵਨਟੀ ਿਾਵਲਆਂ ਸਮੇਤ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਨੇੜਲੇ 
ਸੂੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ 

• ਸਰਿਜਨਕ ਟਰਾਂਸਪੋਰਟ ਜਾਂ ਸਿਾਰੀ ਸੇਅਵਰੂੰਗ(ਰਾਈਡ ਸ਼ੇਅਵਰਂਗ) ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਨਾ ਕਰੋ 

• ਜਨਤਕ(ਪਬਵਲਕ) ਥਾਿਾਂ ਤੇ ਸੈਰ ਲਈ ਨਾਂ ਜਾਓ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਬੱਵਚਆਂ ਨ ੂੰ  
ਲਾਜ਼ਮੀ ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਸਾਮਲ ਹੈ। 

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਵਨਜੀ ਵਰਹਾਇਸ਼ ਵਿੱਚ ਰਹੋ ਵਜੱਥੇ ਕੋਈ 
ਬਾਹਰ ਿਾਲਾ ਨਾਂ ਆ ਸਕੇ। 

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਅਪਾਰਟਮੈਂਟ ਵਬਲਵਡੂੰਗ ਵਿਚ ਜਾਂ ਉੱਚੀ ਇਮਾਰਤ ਵਿਚ 
ਰਵਹੂੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ ਤੇ ਅੂੰ ਦਰ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਵਲਫਟਾਂ ਜਾਂ ਪੌੜੀਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਵਨਜੀ 
ਬਾਲਕੋਨੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦ ਸਰੀਆਂ ਬਾਲਕੋਨੀਆਂ ਤੋਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦ ਰੀ 
ਤੇ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਤਾਜੀ ਹਿਾ ਲੈਣ ਲਈ ਇਸਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
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