
 

ਆਪਣੇ ਵਿਗਾੜ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਓ 

ਵਿਗਾੜ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣਾ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਅਤੇ ਛ ਤ ਿਾਲੀਆਂ ਦ ਸਰੀਆਂ ਵਿਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਵਿਗਾੜਗਰਸਤ ਹੋਣ 
ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਢੂੰਗ ਹ।ੈ  ਕਰੋੋਨਿਾਇਰਸ ਇੱਕ ਵਿਗਾੜਗਰਸਤ ਵਿਅਕਤੀ ਤੋਂ ਇੂੰ ਨਾਂ ਰਾਹੀਂ ਫੈਲਦਾ ਹੈ: 

 ਸਾਹ ਨਾਲ ਵਨਕਲਣ ਿਾਲੀਆਂ ਿ ੂੰ ਦਾਂ ਵਜਹੜੀਆਂ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਖੂੰ ਘਣ ਜਾਂ ਵਛੱਕਣ ਤੇ ਫੈਲਦੀਆਂ ਹਨ 
 ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਵਨਿੱਜੀ ਸੂੰ ਪਰਕ ਵਜਿੇਂ ਛ ਹਣਾ ਜਾਂ ਹੱਥ ਵਮਲਾਉਣਾ 
 ਿਾਇਰਸ ਿਾਲੀ ਿਸਤ  ਜਾਂ ਸਤਹ ਨ ੂੰ  ਛ ਹਣਾ, ਵਫਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਮ ੂੰ ਹ, ਨੱਕ ਜਾਂ ਅੱਖਾਂ ਨ ੂੰ  

ਛ ਹਣਾ 
 

ਇੱਕ ਵਿਮਾਰ ਵਿਅਕਤੀ ਤੋਂ ਲਗਭਗ 2 ਮੀਟਰ ਦ ਰ ਰਵਹਣਾ ਇਹ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਹ,ੈ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਖੂੰਘਣ ਜਾਂ ਵਛੱਕਣ ਤੇ ਿ ੂੰ ਦਾਂ ਨ ੂੰ  
ਸਾਹ ਰਾਹੀਂ ਅੂੰਦਰ ਲੈਣ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ। 

ਹੱਥ ਧੋਣਾ 
ਸਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਰਤ ਕ ੇਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧਣੋਾ ਵਿਗਾੜ ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਇਕਲੌਤਾ ਸਭ ਤੋਂ ਪਰਭਾਿਸ਼ਾਲੀ ਤਰੀਕਾ 
ਹ।ੈ 

 ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਅਕਸਰ ਸਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਵਕੂੰ ਟਾਂ ਲਈ ਧੋਿੋ। 

 ਜੇ ਵਸੂੰ ਕ ਉਪਲਿਧ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਅਲਕੋਹਲ ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਰੱਿਜ਼ 

(ਏਿੀਐਚਆਰ - ABHR) ਿਰਤ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਦੋਂ ਤੱਕ ਵਕ ਉਹ ਵਦਖਾਈ ਦੇਣ ਤੇ ਗੂੰ ਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਜੇ ਉਹ ਵਦਖਾਈ ਦੇਣ 

ਤੇ ਗੂੰ ਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਿਸ਼ਾਲੀ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਿਾਇਪ ਿਰਤੋ ਅਤੇ ਵਫਰ ਏਿੀਐਚਆਰ 

 ਆਪਣੇ ਵਚਹਰੇ, ਅੱਖਾਂ, ਨੱਕ ਜਾਂ ਮ ੂੰ ਹ ਨ ੂੰ  ਧਏੋ ਨਾ ਗਏ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਨਾ ਛ ਹ ੋ

 ਅਕਸਰ ਛ ਹੀਆਂ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਸਤਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਸਾਫ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰ ੋ

 ਭੋਜਨ, ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ, ਭਾਂਡੇ, ਆਵਦ ਸਾਂਝੇ ਨਾ ਕਰ ੋ

 

ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਹੱਥ ਧੋਣ ਿਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਦੇਖੋ: 
 ਿੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫੌਰ ਵਡਜ਼ੀਜ਼ ਕੂੰਟਰੋਲ: ਹੱਥ ਧੋਣਾ 

 HealthLinkBC File #85 ਹੱਥ ਧੋਣਾ: ਰੋਗਾਣ ਆ ਂਨ ੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ੋ 

  ਪਿਵਲਕ ਹੈਲਥ ਏਜੂੰ ਸੀ ਆਫ ਕੈਨੇਡਾ: ਕੋਵਿਡ -19 ਦੇ ਫੈਲਾਉ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਓ: ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਿ ੋ (PDF 298KB) 

http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/hand-washing
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/hand-washing
https://www.canada.ca/content/dam/phac-aspc/documents/services/diseases-maladies/reduce-spread-covid-19-wash-your-hands/eng-handwashing.pdf


ਹੋਰ ਹੈਲਥਵਲੂੰ ਕਿੀਸੀ ਫਾਇਲ ਵਿਵਸ਼ਆਂ ਿਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/healthfilesਤੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਵਸਹਤ ਯ ਵਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। 
ਿੀ.ਸੀ. ਵਿੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) ਤੋ ਫਨੋ 

ਕਰੋ। ਿੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਸੁਣਨ ਿਾਵਲਆ ਂਲਈ, 7-1-1 ਤ ੇਫਨੋ ਕਰੋ। ਿੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਿੱਧ ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਵਿੱਚ ਅਨੁਿਾਦ ਸਿੇਾਿਾਂ ਉਪਲਿਧ 

ਹਨ। 

ਆਮ ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨਾ 
ਕੋਵਿਡ -19 ਸਮੇਤ ਵਿਮਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਵਨਯਵਮਤ ਰ ਪ ਨਾਲ ਸਾਫ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰੋ। 

 ਸਤਹਾਂ ਤੇ ਵਮੱਟੀ, ਟੁਕੜੇ, ਤੇਲ ਜਾਂ ਹੋਰ ਮਲਿੇ ਨ ੂੰ  ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ  ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਸਾਿਣ (ਉਦਾਰਹਣ ਲਈ 
ਤਰਲ ਵਡਸ਼ਿੌਵਸ਼ੂੰ ਗ ਸਾਿਣ) ਜਾਂ ਆਮ ਘਰੇਲ  ਕਲੀਵਨੂੰ ਗ ਿਾਇਪ ਿਰਤੋ 

 ਅਕਸਰ ਛ ਹੀਆਂ ਜਾਣ ਿਾਲੀਆ ਂਸਤਹਾਂ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਕਾਉਂਟਰ, ਟੇਿਲ, ਡੋਰਨੌਿ, ਵਸੂੰ ਕ, ਨਲਕੇ, ਆਵਦ) 
ਨ ੂੰ  ਵਦਨ ਵਿੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਇੱਕ ਿਾਰੀ ਸਾਫ ਕਰੋ 

 ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਸਾਿਣ ਜਾਂ ਵਡਟਰਜੈਂਟ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰੋ 

 ਜੇ ਸੂੰ ਭਿ ਹੋਿੇ, ਤਾਂ ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਦੇ ਹੋਏ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਿਰਤੋ। ਜੇ ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਦੇ ਹੋਏ 
ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਉਪਲਿਧ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਖੇਤਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਰਗੋਾਣ  
ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਲਈ, ਵਿਵਸ਼ਸ਼ਟ ਅਨੁਪਾਤਾਂ ਵਿੱਚ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਿਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਾਲ ਘਰੇਲ  ਿਲੀਚ ਵਮਲਾ 
ਸਕਦ ੇਹੋ (ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾ ਿਰਤੋ)। ਘਰੇਲ  ਿਲੀਚ ਨ ੂੰ  ਪਤਲਾ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

 ਖੂੰਗਾਲਣ ਅਤੇ ਸੁਕਾਉਣ ਸੂੰ ਿੂੰ ਧੀ ਵਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਦੀ ਪਰਵਕਵਰਆ ਦੇ ਮਹੱਤਿਪ ਰਨ ਵਹੱਸੇ ਹਨ 

 

ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ, ਿਲੀਚ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਰਤ ਕੇ ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਘੋਲ ਵਕਿੇਂ ਿਣਾਉਣਾ 
ਹ ੈਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਟੇਿਲ ਿਾਰੇ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਸਤੇ,   ਕਲੀਵਨੂੰ ਗ ਐਡਂ ਵਡਸਇੂੰ ਨਫੈਕਵਟੂੰਗ ਿਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ। 
 

ਕੋਵਿਡ-19 ਅਤੇ ਛ ਤ ਿਾਲੀਆਂ ਦ ਸਰੀਆਂ ਵਿਮਾਰੀਆ ਂਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਢੂੰਗਾਂ ਿਾਰੇ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਦੇਖੋ: 
 ਿੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੂੰਟਰੋਲ: ਮਾਸਕ  

 ਿੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੂੰਟਰੋਲ: ਵਫਵਜ਼ਕਲ ਵਡਸਟੈਂਵਸੂੰ ਗ (PDF 297KB) 

 ਸਿੈ-ਅਲਗਾਿ ਅਤੇ ਕੋਵਿਡ -19 

  
 

ਆਖਰੀ ਿਾਰੀ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਵਗਆ: 17 ਸਤੂੰਿਰ, 2020 

 

https://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/cleaning-and-disinfecting
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/masks
http://www.bccdc.ca/Health-Info-Site/Documents/COVID19-Physical-distancing.pdf
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/self-isolation

