
ਸਾਹ ਪ�ਣਾਲੀ ਦੀ ਲਾਗ

ਆਪਣੀ ਲਾਗ ਨੰੂ ਿਕਸ ਤਰ�� ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ, ਦੇ ਬਾਰੇ 
ਕਦਮ-ਦਰ-ਕਦਮ ਿਨਰਦੇਸ਼ਕਾ

ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਕਦਮ
1. ਖੁਦ ਨੰ ੂ ਚਗੰਾ ਿਕਵ� ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ
2. ਜ�ਚ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲ ੱਛਣ ਿਕਨੰੀ ਦੇਰ ਿਰਹੰਦੇ ਹਨ
3. ਗੰਭੀਰ ਲ ੱਛਣ� ਦਾ ਿਧਆਨ ਰਖੱੋ
4. ਮਦਦ ਿਕਥੱ� ਪ�ਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ
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ਜੇਕ  ਰ ਤੁਹਾਨੂੰ   ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਹਾਨੂੰ   COVID-19 ਹੈ ਤਾਾਂ ਕਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨਵੀਨਤਮ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ GOV.UK ਦੇ ਕੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਸੈਕਸ਼ਨ ਅਤੇ NHS 'ਤੇ ਜਾਓ। 



1. ਖੁਦ ਨੰੂ ਚੰਗਾ ਕਰਨ ਿਵਚ ਖੁਦ ਦੀ ਮਦਦ ਿਕਵ� ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ

ਬੁਖਾਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਪੈਰਾਸੀਟਾਮੋਲ 
ਲਵੋ; ਹਮੇਸ਼� ਹਦਾਇਤ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ

ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸ� ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� 
ਕਾਫ਼ੀ ਆਰਾਮ ਕਰੋ

ਲਾਗ ਨੰੂ ਫ਼ੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਿਵਚ ਮਦਦ 
ਲਈ ਿਛੱਕਣ ਦੇ ਸਮ� ਪੂੰ ਝੇ ਦੀ ਵਰਤ� 

ਕਰੋ

ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ� ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਲਾਹ 
ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਦਵਾਫਰੋਸ਼ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ

ਿਪਆਸ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਤ� ਬੱਚਣ ਲਈ 
ਢੁੱ ਕਵ� ਮਾਤਰਾ ਿਵਚ ਤਰਲ ਪੀਓ

ਲਾਗ� ਨੰੂ ਫ਼ੈਲਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਧੋਵੋ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਤਰ�� ਦੀ ਲਾਗ ਹੋਏ, ਤੁਸ� ਮਦਦ ਲਈ ਹੇਠ ਿਲਿਖਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਐਨ ਐਚ ਐਸ (NHS) ਦੀ ਵੈਬਸਾਇਟ ਤੇ ਦੇਖੋ: www.nhs.uk

ਲਾਗ� ਦੀਆਂ ਬਹੁਤੀਆਂ ਿਕਸਮ� ਿਬਨ� ਐਟਂੀਬਾਇਿਟਕਸ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ। ਇੱਥੇ 
ਜਾ ਕੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਕਰੋ ਿਕ ਐਟਂੀਬਾਇਿਟਕਸ ਦੀ ਵਧੀਆ ਵਰਤ� ਿਕਸ ਤਰ�� ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ: www.antibioticguardian.com



2. ਜ�ਚ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਿਕੰਨੀ ਦੇਰ ਤੱਕ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ

ਕੰਨ ਦਾ 
ਦਰਦ
ਬਹੁਿਤਆਂ ਦਾ 
ਇਹ 8 ਿਦਨ 
ਿਵਚ ਠੀਕ 
ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ

ਸੋਮ ਮੰਗ ਬੁੱ ਧ ਵੀਰ ਸ਼ੱੁਕ ਸ਼ਨੀ ਐਤ

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31 1 2 3 4

ਗਲਾ ਪੱਕਣਾ 
ਬਹੁਿਤਆਂ 
ਦਾ ਇਹ 7-8 
ਿਦਨ� ਿਵਚ 
ਠੀਕ ਹੋ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ

ਸੋਮ ਮੰਗ ਬੁੱ ਧ ਵੀਰ ਸ਼ੱੁਕ ਸ਼ਨੀ ਐਤ

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31 1 2 3 4

ਜ਼ਕੁਾਮ 
ਬਹੁਿਤਆਂ 
ਦਾ ਇਹ 14 
ਿਦਨ� ਿਵਚ 
ਠੀਕ ਹੋ 
ਜ�ਦਾ ਹੈ  

ਸੋਮ ਮੰਗ ਬੁੱ ਧ ਵੀਰ ਸ਼ੱੁਕ ਸ਼ਨੀ ਐਤ

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31 1 2 3 4

ਖ�ਸੀ 
ਬਹੁਿਤਆਂ 
ਦੀ ਇਹ 21 
ਿਦਨ� ਿਵਚ 
ਠੀਕ ਹੋ 
ਜ�ਦੀ ਹੈ

ਸੋਮ ਮੰਗ ਬੁੱ ਧ ਵੀਰ ਸ਼ੱੁਕ ਸ਼ਨੀ ਐਤ

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30 31 1 2 3 4

ਜੇ ਤੁਸ� �ਪਰ ਿਦੱਤੇ ਸਿਮਆਂ ਦੇ ਿਵਚ ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ ਵੀ ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� 
ਆਪਣੇ ਜੀ ਪੀ (GP) ਪ�ੈਕਿਟਸ ਤ� ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਸਹਤ ਿਵਚ ਹੋਰ ਖਰਾਬੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਐਨ ਐਚ ਐਸ 111, ਐਨ ਐਚ 
ਐਸ ਡਾਇਰੈਕਟ ਵੇਲਜ਼ ਜ� ਐਨ ਐਚ ਐਸ 24 ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ (ਕਦਮ 4 ਦੇਖੋ)। 



ਨਾਰਦਰਨ ਆਇਰਲ�ਡ
ਆਪਣੀ ਜੀ ਪੀ (GP) ਪ�ੈਕਿਟਸ ਨਾਲ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋ

3. ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣ� ਤੇ ਿਨਗ�ਾ ਰੱਖੋ
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਾਗ ਲੱਗੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸ� ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਲੱਛਣ� ਿਵਚ� ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਿਵਕਸਤ ਕਰ ਲ�ਦੇ ਹੋ, ਤ� ਜਲਦੀ 
ਹੀ ਤਹਾਨੰੂ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਦੇਿਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ  ਆਪਣੀ ਜੀ ਪੀ (GP) ਪ�ੈਕਿਟਸ ਨੰੂ ਕਾੱਲ ਕਰ ੋ
ਜ� ਐਨ ਐਚ ਐਸ 111, ਐਨ ਐਚ ਐਸ ਵੇਲਜ਼ ਜ� ਐਨ ਐਚ ਐਸ 24 ਨੰੂ ਕਾੱਲ ਕਰ।ੋ

ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ ਿਸਰਦਰਦ ਬਹੁਤ ਠੰਡੀ ਤਵਚਾ

ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵਚ ਕਿਠਨਾਈ ਦੁਿਵਧਾ ਿਵਚ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦਰਦ ਸੋਜਸ਼ ਦੀ ਸਮੱਿਸਆ

ਖੰਘ ਿਵਚ ਖੂਨ ਆਉਣਾ ਿਸਹਤ ਦੀ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਰਾਬੀ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ

4. ਮਦਦ ਿਕੱਥ� ਪ�ਾਪਤ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਾਤਕਾਲ ਹ,ੈ ਤ� ਤੁਰੰਤ 999 ਨੰੂ ਕਾੱਲ ਕਰੋ।

ਐਚ ਐਚ ਐਸ ਡਾਇਰੈਕਟ 
ਵੇਲਜ਼

ਐਨ ਐਚ ਐਸ ਸਕੌਟਲ�ਡਐਨ ਐਚ ਐਸ ਇੰਗਲ�ਡ




