
ز   COVID-19 اور   گ  ا   اوو کے ت       نو     ن       CDC، OSHAمندرجہ   ل ر   ر نطو           سے   مکےق ر   ر نطو          ہا   مجاز   امہ    اجو      وم ہ     وم   مہ
   لیہ لمہ گار امہ  یہ ر نطو اص ل آپ   لیہ اہاز ملا مت کی ج

ت        ہ  اہاز ملا مت کی ج ہ ت ہا جسطونز گوری اور  فوظای اقدامو   وفذ کانز
   ممہ   مدگ       لیہ   امہ    

 لیہ   منو ا   اقدامو    ننور   کانز   اور   ان   ک    منکے    کانز

   و یق    ب   ی   ر     ائ   
ر
 سائٹس    ج   نی او

ملا مت       اوج   ا توج   گیسی   وقت   جسطونز   گوری   ک    کای  بں    ب   ےاکہ         ن اں   ک دو   کب   فی    و صل   ر   ے    یں   کا   یا       ج جفی   ی         •
ھی ت ڑ  والی مشین ت/لفٹ ت،  یہ

وری ہے کہ جا گھ مسز والے گروا وت، اوپا اٹھونز  ممہ مدگ   لیہ ا ہمہ ٹ لز فااہ  ک  ں  ضز
ر   او  نشون  گ کانز

       منکےکےا   مزگور   را   فھ   او   فوص ہ    اقاار   رکھمہ 
کہ   ج ہ ت   ممہ   گا ر   ہ نز

 گ  ا   مشیی

ڑ   اکٹو   کانز   سے   اورکن ت   ک    روکمہ شفں   ک ٹ ںبںٹ   ببک   ااسس   باسس   - جق •  اور   ا ہی   گ   گ  ا   اجکےطو و    ممہ    ھیہ

•           
مثول       پ ر   ہا،   و    اورکنون   کلازکت   ا   فیکےاک   ا   فلا   ت ای   فی  اد   ک       ی    اکک    یک    نو   ک     کای  الا   فی    و صل   ا    یک    کب  

، ا ہمہ مخکے ف وفٹس  و مخکے ف گ  ت ممہ اوج کانز  و ا ک مخکے ف وقت ہا اوج  ج  گوسرے ل گ ت کی ق بت ممہ ملا مت او اوج ا توج گیسی امہ
       وقت   ممہ   ن د         اہسز   فاا     ا توج   گیسز   ک    کہو   جو     کےو   ہے 

،   ہشط ل    ووکےہ   اور   گوپہا       کھونز وع   کانز   اور    کے    کانز  سرر

 گوری  اقاار  ہمہ رکو جو   ای جکےنو   وگ  مط   ہ  مح
ز جس ممہ جسطونز ز ہا منحصر ہے کہ و  ا ہی نطوج آہ یشیز    دوگ یہ اجو    ومہ    وم مہ

یا ک  ں ایسی مثولمہ جہوت یہ ا ک مسئ ہ ہ    کےو ہے ان ممہ مٹیہ ر کی ڈ  ی ری، کن   ھ ا ڈ  نو، اور ویھ راک  و ہاگے کی گی اروت کی ننص
، مکےقدگ  کطت  ط نوت امہ ج  او ا کےق    لیہ

   لیہ اور  طوجی گوری  اقاار رکھسز
ز ک  ا توج گیسز آپ      طولوومر ہ    ای امہ  ان ہنچند  آہ یشیز

 کا     یی   امہ   ہشط ل  

 کسی   منکو نذ   لر قہ   ک    ل و مہ کتکےکو   کای  بں    فم   کای    ج    •

   افای     ف کفکاد    •
ر
     لیہ    ورکز   راووٹمہ   کھجی   ک  ں   جیہی    ویھ   راک،    لا ٹک   ویٹن       ن سی    لا    و یہ  فضاف

   و یق
ر
 آ ییشو   ف ی   نی او

 سفایش    جوح   افای     ف کفکاد

 ک  روہسہ کہ جسطونز فوصلے  
ز ار   اقا مذک ر  بولا  فوظای ا کےنوطی ندا یہ    لاو ، مکےقدگ گوسری  کطت  ط نوت م ج گ امہ ج  اجو    ومہ  وم مہ

       لیہ   ا کےقطول   ک  ں    ان   ممہ   وومر   امہ  
 رکھسز   ممہ   اہسز   اورکن ت   اور     اج   ک    محف ا   رکھسز

   لیہ بغیہ رھ نے گرجہ  اار   وین    اجفید           •
اورک  ک  اوج کی ج ہ ہا ا در آنز کی اجو   گیسز سے ہہلے ان او گرجہ  اار  مق  ج کانز

 کیپنطوئش   کانز   والے   آس   او   ا کےقطول   ک  ں 

لا می  نو مہ کہ نطوج اورک  کسی آہ یش  سے ہہلے اور بقد ممہ اہسز اونھ ت ک  ارو پ ح گھ  مہ  اہاز ہ ری ورک  و ھ ہا اونا  ات    ونبتا     •
ز    نو مہ 

   کی   ج ہمہ   اور    ینیٹو ز     ا ٹیشیز
 گھ نز

•  PPE     افای     ساکالا   
 
وری   ہے    ا ا   ا ک   مو ک   مقط ل       (PPE) نطوج   اورکن ت       لیہ   منو ا   لانی    فوظای    و و ومون   )ذفو  ہہننو   ضز

PPE   ن    اورکن ت   ک    روہسہ   کہ   و    رہاے   ک    ڈھو     لمہ   ، او    صہ    ہ   ہ ،   جہی   جس   جو   ا کےقطول   کسی   مخص ل   اوج       لیہ   ا کےقطول   کنو   جونو   ہے
ا   رجیہی   ک نے    جا   رومول    و   ا کورنا   ا کےقطول   ک  ں   ج    آپ   کی    وک   اور   منہ   ک    ہ ری   پ ح   سے   ڈھو     گیکےو    – ڑ ہ    ا        لیہ   ک  نطحف ا   او ذ    و   کیی
ز  –  فھ   کی   گوری    اقاار    ہمہ   رکا     یی   ہ ت  6 ا ا   و    اہسز   اور   گوسروت       مو مہ

   یکا ب       •
       لیہ    ورکز   راووٹمہ   کھجی   ک  ں عایضر

 اوج       گن       گوران   اورکن ت   ک      نحد    رکھسز

،   اوج       او ار   اور   آلا    ا کےقطول   کانز   سے   اورکن ت   کی    خای   سے   صرف   ف ہر   آئک     کا   ل   فستکے اک    یک      • گوسرے   اورکن ت       ف  ز،   ڈیس س،   آفاز
   ص ہ   و از   ک  ں 

   سے   صون   اور   جاا ن    سے    وک   ک  ں نجفثیم   ر   کای    یک      •
ا
کہ   ا کےقطول   والے   ٹ لز   اور   آلا    ک    بوقو دکی  مشیی

    ہمہ   گیں  ی ای   کای  بں    ب    ف س     ج          و       •
 ا ا   کسی   ممہ    نطوری   کی    لامو    ظوہا   ہ ت   ن    اسے   گھا    ھین   گیں   اور   اسے    و ھ   ہا   آنز

اورکن ت   ک    روہسہ   کہ   ا ا   و     نطور   ہ ت   ن    گھا   ہا   گ   رقمہ    ا ہمہ   روہسہ   کہ   ا    وقت   نک   وا س    ہمہ   آ مہ   جا   نک   مندرجہ   ل ر   کبثج    جتن        •
 بونمہ    چنہ   ہ    جو مہ  

 آپ   کی    لامو    ظوہا   ہ نز   ک     و    گن   گزر   ر    ہ ت  −
ز   گ  ت   سے   بخور   ا    کانز   والی   گوا   جیہی   ٹو  ین ل    −     (ibuprofen)  و   آ یجرپاوف    (Tylenol) آپ   ک    بخور    ہمہ   نھو    و   آپ   ک     چھلے   نمہ

   بخور    ہمہ   نھو 
 ا کےقطول       بغیہ   ک نے

 آپ   کی   متط م    نطوری   ممہ    دھور   ہ    گنو   ہے  −
   گوری    اقاار   رکھو    ہمہ   جو     کےو   ہ    ن    ا     و ھ   ک     ند   کاگیں  •

 اسے    ند   کاگیں    ا ا    و ھ   ہا   جسطونز



ہا   بور   ا کےقطول   کانز       بقد   ٹ لز   اور   
آلا    ک    جاا ن    کش   ہ  چھ ت   سے   

   ، صون   ک  ں     جے   ٹ لز   اور   آلا        لیہ
   ممہ   

 1/3)  جے   رط    5ا ک   گن      ونز
ب یچ   ملا   کا   مح  ل   ننور   ک  ں   اور   ( ک 

ا    سے   ہ ری     و   ک    ہ  چھمہ    و   
ے   ک  ں    نطوج   جاا ن    ک    الاک    ا یی
       لیہ   ا    مح  ل   ک      و   ہا   

 5کانز
 منھ   نک   ر سز   گیں 

    فو   فشیا   ف ی   سن بں    ب   
ر
   نا 

ن
اای   اای   ے بو

د   ر    اف    یک    ف ی   نجفثیم   ر   کای    یک     یر

جا   آپ   رھین مہ    و   کھونسمہ   ن    اہسز   
منہ   اور    وک   ک    کسی   کش    سے   ڈھو ک   
لمہ    ا ا   کش    گ ہنوو    ہ   ہ    ن    اہاز   
 مجی   ہ نے   کہاز   او   ا کےقطول   ک  ں 

  انیت    ف ی   ے   دت      ت   ف ہر   ک      ب        
ٹ     ج   ٹشب    ب    ب ل   وفلا    ٹشب   ر   لن       

 ک             و   

د   ر   کم   فز   کم        ر    یر
ر
 20 ا و   ف ی   کاو

 سید ڈز   ت    ف ہر    ات    ونبئ   

منو ا    فکےون   صحت   ہا    طر   ک  ں    
اونھ ت   ک    ارو   پ ح   اور   اکی    صو     اور   

 20 ونز   او   ا کےقطول   کانی   ہ نے   ا    ا    ا    
 ن نڈ    نک   گھ  مہ    ا ا   صو     اور   

 ونز   گ ہنوو    ہ   ہ    ن    النحر   والے   ہینڈ   
  ینیڻو زر   او   ا کےقطول   ک  ں 

گاوپ ت   اور   اجکےطو و    سے   گ  ز   کانی   ہ نے   اور   جہوت    و   مط     ہ    وقوت    •
 فھ   کی   گوری   رکھسی   ہ نے   جسطونز   گوری   کی   نقطنر   ک  ں  6گوسروت   سے   

وفھ   سے   ہہلے   کی   میٹن  ت،    یے    ھانی   ود    ل گ ت   کی   واقفنت    •
   میٹن  ت       ونڈی ل   ممہ   ہھیہ   بدل   ک  ں    ان   

 و  وجلا    اور   گ  ا   لانی
میٹن  ت   ممہ   منو ا    فکےون   صحت،     حمہ   صون   رکھسز   اور   ا ا   

ک نے   اورک     نطور   محس     کانو   ہے   ن    کنو   ک  ں   ا    بورے   ممہ   مق  مو    
   روہسہ 

 وومر   ہ نز

ا ا   کسی   اورک    ممہ    لامو    ہ ت   ن    گھا   ہا   گ   ر سز   ممہ   ا    کی     ص ہ    •
ز   او   ر کورڈ    و   لا     وا زروت   ک    روہسہ   کہ   ان   نطوج   ملا ممہ    ک  ں     یی

افزانے
 رکھمہ   جنھمہ   گھا   وا س    ھین   گ و   گنو   ہے    و   ج    گھا   ہا   گ   ہ ت 

اورکن ت   ک    صو     اور    ونز   فااہ    ک  ں   نوکہ   و    کی     سے   اہسز   اونھ        •
 گھ      مہ 

ا ا   آپ   گ  ھمہ   کہ   آپ        ونو   اورک    اہسز   اونا   گھ  و،   اہسز   منہ   ک     •
ڈھو پنو    و   اہسز   آلا    ک    ہا   بور   ا کےقطول       بقد   ہ  چھنو    ھ ل   جو مہ   ن    

   کاوا مہ 
 ا ہمہ    وگ   گاونز

کو    جز   ع     کا   ک  بع        
   یاو   ی            کم بیح   اای   ککے بکاد     کےت   ا   سفایش    جوح     ی 

  جف ن   ک یناور

 COVID-19   کی   علاکاد   ک     عای
        

 
  بی        شاک    کبو

 اخای •
   ان  •
 ا ق   ک      جفش •
 سانس     ہر   ک     و ت •

سیر فئ ی ں    ب   ےاکہ          ح   
کای  بں      کم بیح   اای   علاکاد   

 ج   ت ج   ی        فٹج   سائں    ج   
     ک      ی ایق   کی   علاکاد   

یاکج   کبں   تب   فر     ج          و     
   ت      و     

ر
 ف ی   فر   سائں    ج   آ 


