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ਭੋਜੋਨ ਸੰਸੰਥਾਾਵਾਂ �ਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਭੋਜੋਨ ਨਾਾਲ ਹੋਣੋ ਵਾਾਲੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਨੂੰੰ�  ਰੋਕੋੋੋ

ਨੋਰੋੋਵੋਾਾਇਰਸ

ਨੋੋਰੋਵੋਾਾਇਰਸ ਇੱੱਕ ਬਹੁਤੁ ਹੀੀ ਛੂੂਤਕਾਾਰੀੀ ਵਾਾਇਰਸ ਹੈ।ੈ 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਬੀੀਮਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਾਇਰਸ ਦੇ ੇਸਿ�ਰਫ਼ 18 ਕਣ ਹੀੀ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਇੱੱਕ ਔਸਤ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇ ੇਜੀੀਵਨ ਕਾਾਲ ਵਿੱ�ਚੱ 5 ਵਾਾਰ ਨੋੋਰੋਵੋਾਾਇਰਸ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ। 

ਇਹ ਵਾਾਇਰਸ ਸੰੰਕਰਮਿ�ਤ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੇ ੇਮਲ ਅਤੇ ੇਉਲਟੀੀ ਰਾਾਹੀਂਂ ਫੈੈਲਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨੋੋਰੋਵੋਾਾਇਰਸ ਇਹਨਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ:ੈ 

•	 ਦੁਸ਼ੁਿ�ਤ ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਪਾਾਣੀੀ। 

•	 ਦੁਸ਼ੁਿ�ਤ ਸਤ੍ਹਾਾ �। 

•	 ਬਿ�ਮਾਾਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ। 

ਇੱੱਕ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਦੇ ੇਚਲੇੇ ਜਾਾਣ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਵੀੀ ਨੋੋਰੋਵੋਾਾਇਰਸ ਫੈੈਲਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ 
ਕਾਾਊਂਟਂਰਟੌਪੌਸ ਉੱਤੱੇ ੇਕਈ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਤੱਕੱ ਜਿ�ਊਂਦਂਾਾ ਰਹਿ� ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਲੱੱਛਣ 1–3 ਦਿ�ਨ ਰਹਿੰ�ਦੰੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇ
ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	 ਦਸਤ। 

•	 ਉਲਟੀੀਆਂਂ।  

•	 ਮਤਲੀੀ। 

•	 ਪੇੇਟ ਵਿੱ�ਚੱ ਦਰਦ।

ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਬੁੁਖਾਾਰ, ਸਿ�ਰ ਦਰਦ ਅਤੇ ੇਸਰੀੀਰ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਦਰਦ ਵੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ

! ਨੋੋਰੋੋਵਾਾਇਰਸ ਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਬਜੁ਼ੁਰਗਾਂਂ� ਲਈ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲੱੱਛਣ ਗੰੰਭੀੀਰ ਹਨ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ।ੋ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਭੋਜੋਨ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਕੰਮੰ ਨਾਾ ਕਰੋ।ੋ
ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਘਰ ਰਹੋ।ੋ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਖਤਮ 
ਹੋਣੋ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਕੰੰਮ 'ਤੇ ੇਵਾਾਪਸ ਆਉਣ ਤੋਂ ਂ
ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਘੱੱਟੋ-ੋਘੱੱਟ 2 ਦਿ�ਨ ਉਡੀੀਕ ਕਰੋ।ੋ

ਖਾਾਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਸਿੱ�ੱਧਾਾ 
ਆਪਣੇੇ ਹੱਥੱਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਨਾਾ ਛੂੂਹੋ।ੋ
ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਆਪਣੇ ੇਹੱਥੱਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਛੂੂਹਣ ਤੋਂ ਂਬਚਣ ਲਈ 
ਦਸਤਾਾਨੇੇ, ਚਿ�ਮਟੇ ੇਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋਰੋ ਭਾਂਂ�ਡੇ ੇਨੰੂੰ�  ਵਰਤੋ।ੋ

ਕੰਮੰ 'ਤੇ ੇਉਲਟੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਦਸਤ 
ਦੀੀ ਘਟਨਾਾ?
ਆਪਣੀੀ ਉਲਟੀੀ ਅਤੇ ੇਦਸਤ ਦੀੀ 
ਸਫ਼ਾਾਈ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਦੀੀ 
ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋ।ੋ

ਕੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਗਾਾਹਕ ਜਾਂਂ� ਫੂਡੂ ਵਰਕਰ ਨੇੇ 
ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੋਣੋ ਦੀੀ ਰਿ�ਪੋਰਟ ਕੀੀਤੀੀ ਸੀੀ? 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਇਸਦੀੀ ਸੂੂਚਨਾਾ ਤੁੁਰੰੰਤ ਆਪਣੇ ੇਸਥਾਾਨਕ 
ਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਭਾਾਗ ਨੰੂੰ�  ਦੇਣੇੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਉਹ ਇਹ 
ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇੇ ਕਿ� ਹੋਰੋ 
ਲੋੋਕ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਨਾਾ ਹੋਣੋ।

ਕੀੀਟਾਾਣੂਆੂਂਂ ਦੇ ੇਫੈੈਲਣ ਨੂੰੰ�  ਰੋਕੋੋ।ੋ
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ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ (Punjabi)


