
 يوميہ کليدی 5کے ليے  افراد کے عمل پيرا ہونےوزمره زندگيوں ميں ر بحران سے متعلق رہنما ہدايات) 19-(کوويڈ
 )2020اپريل،  13(  قواعدقرنطينہ 

 
 غرض سے قرنطينہ سسڻم ميں منتقلی۔ ميں طوالت کی صورت ميں تياری کیکے دورانيے  19-کوويڈ

 
سے  قواعد 5ان  کے ليے روزمره کی جاری سرگرميوں کے دورانکو روکنے  لاؤياور وائرس کے په کشنيہم انف

  ۔ےيرکها جانا چاہ اليخ ايک خاص حد تک کے حوالے سے 'نہيقرنط ہيومي'جن کا  ںيآگاه کرنا چاہتے ہمتعلق 
 

 قواعدکليدی  5يوميہ قرنطينہ کے 
 ايام تک آرام کيا جائے۔ 3-4) اگر علامات ميں سے کوئی ايک شناخت ہو جائے تو گهر پر 1 قاعده(

 معتدل علامات کے ساته ابتدائی مرحلے ميں بهی بہ آسانی پهيل جاتا ہے۔ 19-: کوويڈسبب
 ہيں۔کے پهيلاؤ کے امکان ميں کمی لا سکتے  19-آپ محض ديگر افراد کے ساته ربط کم رکه کر کوويڈ

  ايام تک گهر پر آرام کريں۔ 3-4تنفسی علامات محسوس ہوں تو، گهر پر قيام کريں اور کو اگر آپ  .1
 ناک، وغيره۔ جکڑی ہوئیپڻهوں کا چبهتا درد،  ، بلغم،تنفسی علامات: بخار، کهانسی

تو، ديگر افراد کے ساته ميل جول سے احتراز کريں، اگر آپ ديگر ميں کوئی ايک محسوس ہو  اگر آپ کو علامات .2
افراد کے ساته ربط  پہلے سے بيمارہيں تو گهر ميں ماسک پہنے رکهيں۔ (عمر رسيده اور  رہائش پذيرافراد کے ساته 

 جيسا کہ کهانے اور پينے سے اجتناب برتيں)
روزمره سرگرميوں کی طرف پلٹ آئيں۔ اگر آرام کے اگر آرام کرنے کے بعد علامات غائب ہو جائيں تو اپنی  .3

يا طبی مرکز پر )  ☎ 120+ايريا کوڈ  ،☎ 399( سے زائد کا بخار برقرار رہتا ہے تو، کال کريں  ℃38 دوران
 سے رابطہ قائم کريں۔

ليے کے ائے ضروريہ، وغيره کی خريداری ، فارميسی، يا اشيڈاکڻرزجيسا کہ  جانا پڑےضرورت کے تحت باہر  .4
 ماسک پہن ليں۔قبل  جانا پڑے تو اس سے

علامات پائی بيماری کی کمپنيوں، کاروباری مالکان، وغيره کو تعاون کرنا چاہيے تاکہ ايسے ملازمين جن ميں  .5
 ۔دی جائے، اور انہيں گهر واپس جانے اور آرام کی اجازت آنے ديا جائےجائيں انہيں کام پر نہ 

 
 دو بازوؤں کے برابر  فاصلہ رکهيں) افراد کے درميان 2 قاعده(

ميڻرز سے زائد فاصلہ  2يان پهيلتا ہے۔ افراد کے درم کے ذريعےکے قطروں  لعاببنيادی طور پر  19-: کوويڈسبب
لگنے کے امکان کو کم کيا جا سکتا ہے، جس  لعابچهينکنے کے دوران  يا ہوئے ےہوئے، کهانست ےتچل رکه کر

 جاتا ہے۔ سے انفيکشن لگنے کا خطره کم ہو
 جس قدر ممکن ہو گنجان آباد يا پرُہجوم مقامات پر نہ جائيں۔ .1
 رہيں۔ کے فاصلے پرميڻر)  1(کم از کم  ميڻرز 2ں ديگر افراد سے تقريباً روزمره زندگيوں مي .2
 پر رکهی جائيں کہ ايک دوسرے سے کافی فاصلہ برقرار رہے۔ دورینشستيں اس  .3
ميڻرز کا فاصلہ  2جب کئی افراد کو جمع ہونا ہو تو، اس قدر کافی جگہ فراہم کريں کہ افراد ايک دوسرے سے باہم  .4

 ميں رد و بدل کريں۔ اوقاتبرقرار رکه سکيں يا ان کے ليے 
 ہاته نہ ملائيں يا معانقہ نہ کريں۔ .5

 
 
 



 ڈهانپيںاپنی آستين سے کهانسی کو اور ) اچهی طرح ہاته دهوئيں 3 قاعده(
جسم  اپنےکو  وائرسز کے قطروں کے ذريعے لعابآلوده ہاتهوں اور  کهانسی کے آداب کی پيروی کرنے سے: سبب

 جا سکتا ہے۔ بچاميں داخل ہونے اور پهيلنے سے 
الخلا استعمال کرنے کے بعد، باہر سے گهر پلڻنے پر، ناک صاف کر کے،  تيب ں،يکهانے سے قبل اور بعد م .1

اور صابن کے ساته ہاتهوں کو  ںيم یسے زائد وقت تک بہتے پان کنڈوںيس 30کے بعد  نکنےياور چه نےکهانس
 ۔ںيدهوئ

 ہاتهوں کو دهونے سے قبل اپنی آنکهوں، ناک اور منہ کو مت چهوئيں۔ .2
 ۔رکهے جائيںنجی/عوامی مقام پر سنک اور صابن رکهيں اور مختلف علاقوں ميں ہينڈ سينيڻائزرز  .3
 و گهنڻے بعد ايک مرتبہ اپنے ہاتهوں کو دهوئيں۔ہر د  -
 اپنی کهانسی يا چهينک کو ڻشو، رومال يا اپنی آستين کے نچلے حصے سے ڈهانپ ليں۔ .4
يا محسوس ہوں ناک، وغيره  جکڑی ہوئی، پڻهوں کا درد، بلغماگر آپ کو تنفسی علامات جيسا کہ بخار، کهانسی،  .5

 کے ليے ماسک پہن ليں۔ کی حفاظت رادآپ ابتر محسوس کريں تو، دوسرے اف
 

 جراثيم سے پاک بنائيں۔باقاعدگی سے  جگہ کو کريں اور ہوا داری) ايک دن ميں دو مرتبہ 4 قاعده(
ہو موجود کو کم کيا جا سکتا ہے جو کہ ہوا ميں لعاب کے قطروں کے اکڻه کے ذريعے وائرس زده  ہوا داری: سبب

کے قطرات ہوں ہاتهوں کے ذريعے  لعابسکتے ہيں اور ايسے مقامات کو جراثيم سے پاک کرنے سے کہ جہاں 
 کے انفيکشن کے پهيلاؤ ميں کمی لائی جا سکتی ہے۔ 19-کوويڈ

 يا ديگر وجوہات کے باعث يہ 2.5۔ اگر پی ايم ہو سکتی ہو ہوا داریکهڑکيوں کو کهلا رکهيں اگر قدرتی انداز ميں  .1
 کا انتظام کريں۔ ہوا داریمنڻوں سے زائد وقت کے ليے  15ممکن نہ ہو تو، کم از کم ايک دن ميں ہر مرتبہ 

 کے دوران بيک وقت کهلی رکهيں۔ ہوا داریدونوں دروازے اور کهڑکياں  -
کہ جہاں  ںيسے پاک رکه ميکو صاف اور جراث رهيجگہ وغ یکام ک ايکہ اپنے گهر  سايجگہ ج یروزمره ک یاپن .2

 لگتے ہوں۔ ادهيبار سے ز کيا ںيافراد کے ہاته اکثر ہفتے م
 ۔رهيوغ ن،يمش یماؤس، کاپ بورڈ،يسوئچ، ک سٹ،يآرم ر ز،ي، ما دستہدروازے ک نڈل،يکنڻرولر، ہ موٹيفون، رِ  -
 چهوتے ہوں۔ ںيجہاں بہت لوگ آتے ہوں اور بار بار انہ ںيسے پاک بنائ ميکو جراث اءيمقامات اور ان اش یعوام .3
، آرم ريسٹ، ی دروازه، ہينڈل، ريل، دروازے کا دستہبڻن، داخل ايلوويڻرايسی جگہيں جن کو کثرت سے چهوا جائے: -

 سوئچ، وغيره۔
 عوامی اشياء: شاپنگ کارڻس وغيره۔

يره) کی (استعمال، ہدايات، وغتيارکننده کے بتائے طريقوں جراثيم سے پاک کرتے ہوئے، اشياء فراہم کرنے والے  .4
 پيروی کريں۔

)، سوڈيم ہائپوکلورائٹ (ہاؤس ہولڈ کلوروکس، 70جراثيم کُش سامان: جراثيم کُش وائپس، الکوحل (ايتهانول ٪ -
 وغيره۔)

 
 ) فاصلہ رکهيں، باہم جڑے رہيں5 قاعده(

کيل دينے کی پر ہر ايک کے تعاون اور کوشش سے قابو پايا جا سکتا ہے۔ ہميں ايک ايسا معاشره تش 19-: کوويڈسبب
 ہے جو ديکه بهال کرنے، ديگر افراد کو پرُسکون رکهنے اور مل جل کر چلنے کی راه پر گامزن ہو۔ کرنیکوشش 

 ۔پائيںترين اور عزيز ترين فرد سے رابطے ميں رہيں چاہے آپ ان سے انفرادی طور پر نہ مل  نزديکپنے ا .1
طينہ شده افراد، اور ديگر کے مريضوں، قرن 19-ں۔ کوويڈسماج کے اندر اشتراک کار اور يکجہتی کے ليے سوچي .2

 کی مخالفت کريں۔ہتک کے ساته امتيازی سلوک اور ان کی لوگوں 



خطرے سے دوچار معاشرتی گروه کی ديکه بهال ميں شريک ہوا جائے اور ان کی عملی طور پر نگہداشت کی  .3
 جائے۔

مشتبہ معلومات کے ذرائع پر نظر رکهيں، غير حقيقی افواہوں کی شراکت نہ کی جائے، اور ميڈيا ميں حد سے  .4
 نہ کی جائے۔ شراکت متجاوز
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