
 
 

 
 

 

 

ਇੱਕ ਮਨ� ਨੀਤ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਰਪੂ ਿਵੱਚ, 

ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਲਈ 

ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ।ੋ ਤੁਸ� ਸਾਈਟ ਤੇ ਹਰ ਿਕਸੇ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਵੀ ਇੱਕ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਭੂਿਮਕਾ ਅਦਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸ� ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸੁਿਵਧਾ ਕ�ਦਰ ਤ� ਅੰਦਰ ਜ� ਬਾਹਰ ਜੋ ਕਰਦੇ 

ਹੋ, ਉਹ ਇੱਥੇ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰ ੇਿਵੱਚ COVID-19 ਫਲੈਾਉਣ ਦੇ 

ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ COVID-19 ਹੋਣ ਦਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹਣੋ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ 

ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼, ਦੂਜ ੇਮਰੀਜ਼�, ਵਸਨੀਕ�, ਅਤੇ 

ਸਟਾਫ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰਲੇ ੂਅਤੇ ਸਿਹਪਾਠੀ ਦੇ ਲੋਕ� ਨੰੂ 

ਸੰਕ�ਿਮਤ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਇਹ ਪਰਚਾ ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਅਤੇ COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਦੇ 

ਤੁਹਾਡੇ ਖੁਦ ਦੇ ਜਖੋਮ ਦਾ ਮੁਲ�ਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 

ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਅਤੇ ਿਵਵਹਾਰ� ਦੀ ਰਪੂ ਰਖੇਾ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 

 

COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, Alberta Health 

Services (AHS) ਨ�  ਸਾਡੀਆ ਂਸਾਈਟ� ਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਵਾਲੇ 

ਲੋਕ� ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਸੀਿਮਤ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਹੈ।  

AHS ਨੰੂ ਥੋੜ� ੇਨ� ਿਟਸ 'ਤੇ ਮਨ� ਨੀਤ ਸਹਾਇਤਾ ਪਹੁੰ ਚ ਬਦਲਣੀ ਪੈ 

ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਤਾਜ਼ਾ ਅਪਡੇਟਸ ਲਈ ahs.ca/visitation 'ਤੇ ਜਾਓ।  

ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਟੀਕਾਕਰਣ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਨੰੂ ਅਜੇ ਵੀ 

public health ਦੇ ਸਾਰ ੇਉਪਾਵ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ 

ਹੈ, ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ, ਮਾਸਿਕੰਗ, ਅਲੱਗ-ਹਣੋਾ ਅਤੇ 

ਇਕ�ਤਵਾਸ ਕਰਨ ਦੀਆ ਂਜਰੂਰਤ� ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਦਾਖਲੇ ਤ� 

ਪਿਹਲ� ਪੂਰੀ COVID-19 ਸਕ�ੀਿਨੰਗ ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ 

 

COVID-19 
ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ 
ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਜਾਣੋ 
(Know Your Risk During COVID-19) 

ਮਨ� ਨੀਤ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ 

ਮਨ� ਨੀਤ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀਆਂ 
ਲਈ COVID-19 ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਭੂਿਮਕਾ ਨੰੂ 
ਜਾਣੋ ਵਾਲੇ ਿਕਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ਵੀ ਦੇਖੋ। 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨਾਲ ਿਸੱਧਾ ਿਲੰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਮੋਬਾਈਲ 

ਿਡਵਾਈਸ ਦੇ ਕੈਮਰ ੇਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ:ੋ 
 

COVID-19 Self-Assessment for Albertans (Albertans 

ਵਾਸੀਆਂ ਲਈ COVID-19 ਸਵੈ-ਮੁਲ�ਕਣ) ਟੂਲ। ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 

ਸਾਈਟ 'ਤੇ ਆਉਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਨਲਾਈਨ ਪੂਰੀ ਕਰ।ੋ 

Tip Sheet for Designated Family/Supports during 
COVID-19 Pandemic (ਮਨ� ਨੀਤ ਪਿਰਵਾਰ/ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 

ਸੁਝਾਅ ਸ਼ੀਟ COVID-19 ਮਹ�ਮਾਰੀ ਦੌਰਾਨ)। ਹਰਕੇ ਦੀ ਿਸਹਤ ਦੀ 

ਰੱਿਖਆ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਿਭਆਸ। 

ਜੁੜੇ ਰਹੋ: ਵਰਚੁਅਲ ਸਮਰਥਨ ਅਤੇ ਮੁਲਾਕਾਤ ਕਰਨਾ। ਇਹ ਫੈਸਲਾ 

ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਿਕ ਕੀ ਮਰੀਜ਼ ਨੰੂ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਰੂਪ ਿਵੱਚ 

ਿਮਲਣਾ ਹੈ ਜ� ਵਰਚੁਅਲ ਰਪੂ ਿਵੱਚ। 

ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸਾਈਟ� 'ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਮੌਜੂਦਾ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼, 

ਪਾਬੰਦੀਆ ਂਅਤੇ ਸਰੋਤ। 

Punjabi 

https://myhealth.alberta.ca/Journey/COVID-19/Pages/COVID-Self-Assessment.aspx
https://myhealth.alberta.ca/Journey/COVID-19/Pages/COVID-Self-Assessment.aspx
https://myhealth.alberta.ca/Journey/COVID-19/Pages/COVID-Self-Assessment.aspx
https://www.albertahealthservices.ca/assets/healthinfo/ipc/hi-ipc-covid-ac-pts-family-tip-sheet-info-sht.pdf
https://www.albertahealthservices.ca/assets/healthinfo/ipc/hi-ipc-covid-ac-pts-family-tip-sheet-info-sht.pdf
https://www.albertahealthservices.ca/assets/healthinfo/ipc/hi-ipc-covid-ac-pts-family-tip-sheet-info-sht.pdf
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ਆਪਣੇ ਅਣਜਾਣ ਐਕਸਪੋਜ਼ਰ  
ਦੇ ਜੋਖਮ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ 
(Know your risk of unknown exposure) 

ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸੁਿਵਧਾ ਕ�ਦਰ ਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤ� ਪਿਹਲ�, ਇਹ 
ਿਨਸ਼ਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਿਵੱਚ ਦੇਰੀ ਕਰਨ 
ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ ਜ� ਨਹ�, ਿਪਛਲੇ 14 ਿਦਨ� ਦੌਰਾਨ COVID-19 ਦੇ 
ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਤੇ ਗੌਰ ਕਰ।ੋ 

ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਵਾਲਾ ਹੋਣ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੇਠ� 
ਿਦੱਤੇ ਸਾਰੇ ਮਾਪਦੰਡ ਪੂਰੇ ਜ਼ਰੂਰ ਕਰਨ�  
ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ: 
(To be low risk, you must meet all of the following 
criteria:) 

• ਤੁਸ� ਘਰ ਤ� ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਜ� COVID-19 ਦੇ �ਚ ਜੋਖਮ 
ਵਾਲੇ ਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਜਾ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਹੋ (ਜ� ਿਕਸੇ ਨਾਲ 
ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਜੋ ਅਿਜਹਾ ਕਰਦਾ ਹ)ੈ। 

• ਤੁਸ�, ਿਜਨ� � ਲੋਕ� ਨਾਲ ਤੁਸ� ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਹਯੋਗੀ 
ਲਗਾਤਾਰ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖ ੋਅਤੇ ਮੌਜੂਦਾ 
ਸੂਬਾਈ ਪਾਬੰਦੀਆ ਂਦੁਆਰਾ ਲੋੜ�ਦੇ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨ� । 

• ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਸਮੂਹ ਤ� ਬਾਹਰ ਦੇ ਲੋਕ ਨਹ� 
ਆਏ ਹਨ। 

• ਤੁਸ� ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧ�ਦੇ ਜ� ਰੋਗਾਣ ੂ
ਮੁਕਤ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

• ਤੁਸ� ਿਸਰਫ ਜ਼ਰਰੂੀ ਕੰਮ� ਦੇ ਲਈ ਹੀ ਬਾਹਰ ਜ�ਦੇ ਹੋ। 

• ਤੁਸ� ਉਸੇ ਿਦਨ ਵੱਖ-ੋਵੱਖਰੀਆ ਂਸਾਈਟ� ਤੇ ਦੂਿਜਆ ਂ 
ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਨਹ� ਕਰ ਰਹ ੇਜ� ਿਮਲਣ ਨਹ�  
ਜਾ ਰਹ।ੇ 

• ਤੁਸ� ਦੂਜ ੇਪ��ਤ� ਜ� ਦੇਸ਼� ਿਵੱਚ  
ਜ� ਤ� ਯਾਤਰਾ ਨਹ�  
ਕੀਤੀ ਹੈ।  

ਤੁਹਾਨੰੂ COVID-19 ਦਾ �ਚ ਜੋਖਮ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜ ੇਿਪਛਲੇ 14 ਿਦਨ� ਿਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਇਹ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
(You are at higher risk of COVID-19 if your activities in 
the past 14 days include:) 

• ਇੱਕ ਅਿਜਹ ੇਖੇਤਰ ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜ� ਰਿਹਣਾ ਿਜੱਥੇ ਬਹੁਤ 
ਸਾਰ ੇਕੇਸ ਹਨ ਜ� ਿਜੱਥੇ COVID-19 ਮਹਾਮਾਰੀ ਦੇ ਪ�ਕੋਪ ਦਾ 
ਐਲਾਨ ਹੋਇਆ ਹ ੈ(ਜ� ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹ)ੋ। 

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਸੈਿਟੰਗ� ਿਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜ� ਮੇਲ-ਜੋਲ 
ਕਰਨਾ, ਿਜੱਥੇ ਿਨਰੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਨਹ� ਬਣਾਈ 
ਜ�ਦੀ ਅਤੇ ਮਾਸਕ ਨਹ� ਪਾਏ ਜ�ਦੇ। 

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਜਦ� ਹਰੋ� ਦੇ ਕੋਲ ਹਣੋ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰਕ 
ਦੂਰੀ ਨਾ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਜ� ਿਨਰੰਤਰ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਾਸਕ ਨਾ 
ਪਾਉਣਾ। 

• ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਸਮੂਹ ਤ� ਬਾਹਰ ਦੇ ਲੋਕ ਆਉਣਾ। 

• ਿਕਸੇ ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨਾ ਜ� ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ 
ਇੱਕ ੋਵਾਹਨ ਿਵੱਚ ਜਾਣਾ ਿਜੱਥੇ ਲਗਾਤਾਰ ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਨਹ� 
ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੀ ਜ�ਦੀ ਅਤੇ ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤ� ਲਗਾਤਾਰ ਨਹ� ਕੀਤੀ 
ਜ�ਦੀ। 

• ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਨਾ ਧੋਣਾ ਜ� ਰੋਗਾਣ-ੂਮੁਕਤ ਨਾ 
ਕਰਨਾ। 

• ਇੱਕ ੋਿਦਨ ਕਈ ਸਾਈਟ� ਤੇ ਮਰੀਜ਼� ਜ� ਵਸਨੀਕ� ਨੰੂ ਿਮਲਣਾ। 

• ਦੂਜ ੇਪ��ਤ� ਜ� ਦੇਸ਼� ਿਵੱਚ ਜ� ਤ� ਸਫ਼ਰ ਕਰਨਾ। 

ਿਕਸੇ ਸੁਿਵਧਾ ਕ�ਦਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ 
ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਲਈ, ਅਸ� ਚਾਹੰੁਦੇ ਹ� 
ਿਕ ਤੁਸ� ਇਹ ਕਰੋ: 
(To protect yourself and your loved one while inside 
of a facility, we need you to:) 

• ਸਾਈਟ ਿਵੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਿਰਪਰੋਿਟੰਗ ਸਮੇਤ ਿਸਹਤ ਦੀ 
ਸਕ�ੀਿਨੰਗ ਪਰੂੀ ਕਰ,ੋ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੇਠ ਿਦੱਿਤਆ ਂਿਵੱਚ� ਕਈੋ ਹੈ: 

• ਬੁਖਾਰ, ਖੰਘ, ਸਾਹ ਚੜ�ਣਾ, ਗਲੇ ਿਵੱਚ ਖਰਾਸ਼ ਜ� ਨੱਕ 
ਵਗਣਾ 

• ਿਪਛਲੇ 14 ਿਦਨ� ਿਵੱਚ COVID-19 ਦਾ ਨਤੀਜਾ 
ਪਾਿਜ਼ਿਟਵ ਆਇਆ ਜ� 

• COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਨਤੀਜ ੇ
ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹ ੇਹ।ੋ 

• ਸਟਾਫ ਅਤੇ ਿਚਿਕਤਸਕ� ਦੁਆਰਾ ਿਦੱਤੀਆ ਂਿਹਦਾਇਤ� 
ਅਨੁਸਾਰ ਸਾਰੀਆ ਂਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ 

• ਸਾਈਟ ਿਵੱਚ ਮੌਜਦੂਗੀ ਦੌਰਾਨ ਿਦੱਤੇ ਮਾਸਕ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਨੱਕ 
ਅਤੇ ਮੰੂਹ ਦੇ �ਪਰ ਿਨਰੰਤਰ ਪਿਹਨ� । 

• ਿਕਤੇ ਵੀ ਆਉਣਾ-ਜਾਣਾ ਘੱਟ ਕਰ।ੋ 

• ਜਦ� ਸਾਈਟ ਅਤੇ ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਕਮਰ ੇਿਵੱਚ ਆ�ਦੇ ਹੋ ਜ� 
ਬਾਹਰ ਜਾ ਰਹ ੇਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਮਾਸਕ ਨੰੂ ਪਾ�ਦੇ ਜ� 
ਲਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਉਦ� ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵ ੋਜ� ਰੋਗਾਣ-ੂਮੁਕਤ ਕਰ।ੋ 

• ਪਿਰਵਾਰਕ/ਸਹਾਇਤਾ ਪਛਾਣ ਲੇਬਲ ਨੂ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧਰੇ ੇਜੋਖਮ ਹ,ੈ ਤ� ਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕ ੇਿਕਸ ੇਵਰਚੁਅਲ ਿਵਿਜ਼ਟ ਜ� ਿਕਸ ੇ
ਹੋਰ ਨੰੂ ਨਾਮਜ਼ਦ ਕਰਨ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰ।ੋ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਪ�ਸ਼ਨ ਜ� ਿਚੰਤਾਵ� ਹਨ, ਤ� 

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦੇ 

ਿਕਸੇ ਮ�ਬਰ ਨਾਲ ਗੱਲ� ਕਰੋ। 
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