
 
 
 
 
 
 

 1 ਮਾਰਚ, 2021 ਨ ੂੰ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ 

 
Punjabi 

ਕਗੋਿਡ-19 ਲਈ ਟਸੈਟ ਕੀਤੇ ਿਏ ਗਿਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਫਾਲੋ-ਅਪੱ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਗਿਸ਼ਾ-ਗਨਰਿਸ਼ੇ 

ਮਰੇਾ ਟਸੈਟ ਗਕਉਂ ਕੀਤਾ ਗਿਆ? 

ਮੈਂ ਇਕੱ ਹਲੈਥ ਕਅੇਰ ਿਰਕਰ ਹਾ ਂ

 ਹੇਠਾਂ ਗਿੱਤੀ ਿਾਈਡੈਂਸ (ਸੇਧ) ਹੈਲਥ ਕੇਅਰ ਿ ੇਿਰਕਰਾਂ 'ਤੇ ਲਾਿ  ਨਹੀਂ ਹ ੂੰਿੀ। ਟੈਸਗਟੂੰਿ ਅਤੇ ਕਲੀਅਰੈਂਸ ਬਾਰੇ ਕੋਗਿਡ-19 ਿੀ ਤਤਕਾਲ ਹਿਾਲਾ 

ਗਸਹਤ ਿਾਈਡੈਂਸ (ਸੇਧ) ਿਾ ਹਿਾਲਾ ਗਿਓ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਲਾਿ  ਹੋਿ,ੇ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਗਕੱਤਾਮ ਖੀ ਗਸਹਤ ਅਤ ੇਸ ਰੱਗਖਆ ਗਿਭਾਿ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ 

ਮੈਂ ਇਕੱ ਸਕ ਲ (JK – ਿਰਡੇ 12) ਗਿੱਚ ਕੂੰਮ ਕਰਿਾ/ਿੀ ਜਾ ਂਜਾਿਂਾ/ਿੀ ਹਾ ਂਜਾ ਂਮਰੇੇ ਬਚੱੇ ਸਕ ਲ ਗਿਚੱ ਜਾਿਂ ੇਹਨ। 

 ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਇੱਕ ਸਕ ਲ ਗਿੱਚ ਕੂੰਮ ਕਰਿੇ ਹ ੋਜਾਂ ਜਾਂਿੇ ਹੋ ਜਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਸਕ ਲ ਗਿੱਚ ਜਾਂਿੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਗਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਕ ਲ ਿੇ ਗਿਗਿਆਰਥੀਆਂ, 

ਸਟਾਫ਼ ਅਤੇ ਕੋਗਿਡ-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਕੀਤੇ ਿਏ ਗਿਜ਼ਟਰਾਂ ਲਈ ਫਾਲੋ ਅੱਪ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਗਿਸ਼ਾ-ਗਨਰਿੇਸ਼ ਗਿੱਚ ਿਧੇਰੇ ਿਾਈਡੈਂਸ (ਸੇਧ) ਿੇਖੋ। 

ਫਾਲੋ-ਅਪੱ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਗਿਸ਼ਾ-ਗਨਰਿਸ਼ੇ 

 
ਮੈਂ ਕਗੋਿਡ-19 ਿੇ ਗਕਸੇ ਮਾਮਲੇ ਿਾ ਨੇੜਲਾ ਸੂੰਪਰਕ 

ਗਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾ ਂਜਾਂ ਮੈਂ ਗਪਛਲੇ 14 ਗਿਨਾਂ ਗਿਚੱ ਕਨੇੈਡਾ ਤੋਂ 

ਬਾਹਰ ਗਿਆ/ਿਈ ਹਾ ਂ

ਮੈਂ ਕਗੋਿਡ-19 ਿੇ ਗਕਸੇ ਮਾਮਲੇ ਿਾ ਨੇੜਲਾ ਸੂੰਪਰਕ ਨਹੀਂ 

ਗਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾ,ਂ ਅਤੇ ਮੈਂ ਗਪਛਲੇ 14 ਗਿਨਾ ਂਗਿਚੱ ਕਨੇੈਡਾ ਤੋਂ 

ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਗਿਆ/ਿਈ ਹਾ ਂ

ਮਰੇੇ ਅੂੰਿਰ 

ਲਛੱਣ ਹਨ 

 ਤ ਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਿੇ ਨਤੀਗਜਆਂ ਿੀ ਉਡੀਕ ਕਰਿੇ ਹੋਏ 

ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ-ਅਲੱਿ ਰੱਖ ੋ

 ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਿੋਂ ਤੋਂ 

ਤ ਸੀਂ ਗਪਛਲੇ ਗਿਨ ਤੋਂ ਉਨਟਾਰੀਓ ਿਾਪਸ ਆਏ ਹੋ, 

ਉਸ ਗਿਨ ਤੋਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ 14 ਗਿਨਾਂ 

ਲਈ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। 

 ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸੀ, ਜ ੋਤ ਹਾਡੇ 

ਿੱਲੋਂ  ਆਪਣੈ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਰੱਖਣ ਿੇ 7 ਗਿਨ ਤੋਂ ਪਗਹਲਾਂ 

ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣ 

ਿੀ ਗਮਆਿ ਿੇ 10 ਿੇਂ ਗਿਨ ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਬਾਅਿ 

ਿ ਬਾਰਾ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਓ। 

 ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਹੈ, ਤ ਹਾਡੇ ਅੂੰਿਰ 

ਲੱਛਣਾਂ ਿੇ ਸ਼ ਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਤ ਹਾਨ ੂੰ 10 ਗਿਨਾਂ 

ਲਈ ਘਰ ਰਗਹਣਾ ਪਿਿੇਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ 

ਅਲੱਿ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ।ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਬ ਖਾਰ 

ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਗਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 24 

ਘੂੰਗਟਆਂ ਅੂੰਿਰ ਸ ਧਾਰ ਹੋ ਗਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ 10 ਗਿਨਾ*ਂ 

ਬਾਅਿ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣਾ ਬੂੰਿ 

ਕਰ ਸਕਿ ੇਹੋ। 

 

 

 ਤ ਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਿੇ ਨਤੀਗਜਆਂ ਿੀ ਉਡੀਕ ਕਰਿੇ ਹੋਏ ਆਪਣੇ-

ਆਪ ਨ ੂੰ-ਅਲੱਿ ਰੱਖ ੋ

 ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਲਛੱਣਾਂ ਿੇ 

ਸ਼ ਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ 10 ਗਿਨਾਂ* ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ 

ਅਲੱਿ ਰੱਖ।ੋਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਬ ਖਾਰ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡ ੇ

ਲੱਛਣਾਂ ਗਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 24 ਘੂੰਗਟਆਂ ਅੂੰਿਰ ਸ ਧਾਰ ਹੋ 

ਗਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ 10 ਗਿਨਾਂ* ਬਾਅਿ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ 

ਅਲੱਿ ਰੱਖਣਾ ਬੂੰਿ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ। 

 ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਹ ਣ ਤ ਹਾਨ ੂੰ 

ਬ ਖਾਰ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਗਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 24 

ਘੂੰਗਟਆਂ ਅੂੰਿਰ ਸ ਧਾਰ ਹੋ ਗਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ-

ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਕਰਨਾ ਬੂੰਿ ਕਰ ਸਕਿ ੇਹੋ, 

 ਤ ਹਾਡੇ ਿਲੱੋਂ  ਆਪਣੇ ਟੈਸਟ ਿੇ ਨਤੀਗਜਆਂ ਿੀ ਉਡੀਕ ਕਰਨ 

ਿੇਲੇ ਘਰੇਲ  ਮੈਂਬਰਾਂ ਨ ੂੰ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣਾ 

ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ।ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਟੈਸਟ ਕਰਿੇ ਹੈ, ਤਾਂ 

ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ ਤ ਹਾਡ ੇਨਾਲ ਉਨ੍ਾਂ ਿੇ ਆਖਰੀ ਿਾਰ ਸੂੰਪਰਕ 

ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਿ 14 ਗਿਨਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ 

ਅਲੱਿ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਅਲੱਿ 

ਰੱਖਣ ਿੇ 10 ਿੇਂ ਗਿਨ ਜਾਂ ਬਾਅਿ ਗਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਿਾ ਗਕਸੇ 

ਮ ਲਾਂਕਣ ਕੇਂਿਰ ਗਿੱਚ ਟੈਸਟ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। 

http://health.gov.on.ca/en/pro/programs/publichealth/coronavirus/docs/2019_testing_clearing_cases_guidance.pdf
http://health.gov.on.ca/en/pro/programs/publichealth/coronavirus/docs/2019_testing_clearing_cases_guidance.pdf
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/covid-19-assessment-centres/?accordion=follow-up-instructions-for-school-children-staff-visitors-tested-for-covid-19
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/covid-19-assessment-centres/?accordion=follow-up-instructions-for-school-children-staff-visitors-tested-for-covid-19
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=self-isolate
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=self-isolate
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=self-isolate
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=self-isolate
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=self-isolate
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=self-isolate
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=self-isolate
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=get-tested


 
 
 
 
 
 

 1 ਮਾਰਚ, 2021 ਨ ੂੰ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ 

 
Punjabi 

 
ਮੈਂ ਕਗੋਿਡ-19 ਿੇ ਗਕਸੇ ਮਾਮਲੇ ਿਾ ਨੇੜਲਾ ਸੂੰਪਰਕ 

ਗਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾ ਂਜਾਂ ਮੈਂ ਗਪਛਲੇ 14 ਗਿਨਾਂ ਗਿਚੱ ਕਨੇੈਡਾ ਤੋਂ 

ਬਾਹਰ ਗਿਆ/ਿਈ ਹਾ ਂ

ਮੈਂ ਕਗੋਿਡ-19 ਿੇ ਗਕਸੇ ਮਾਮਲੇ ਿਾ ਨੇੜਲਾ ਸੂੰਪਰਕ ਨਹੀਂ 

ਗਰਹਾ/ਰਹੀ ਹਾ,ਂ ਅਤੇ ਮੈਂ ਗਪਛਲੇ 14 ਗਿਨਾ ਂਗਿਚੱ ਕਨੇੈਡਾ ਤੋਂ 

ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਗਿਆ/ਿਈ ਹਾ ਂ

ਮਰੇੇ ਅੂੰਿਰ 

ਲਛੱਣ ਹਨ 

(con't) 

 ਤ ਹਾਡੇ ਿਲੱੋਂ  ਆਪਣੇ ਟੈਸਟ ਿੇ ਨਤੀਗਜਆਂ ਿੀ ਉਡੀਕ 

ਕਰਨ ਿੇਲੇ ਘਰੇਲ  ਮੈਂਬਰਾਂ ਨ ੂੰ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ 

ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ।ਜਕੇਰ ਤ ਸੀਂ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਟੈਸਟ 

ਕਰਿੇ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ ਤ ਹਾਡ ੇਨਾਲ ਉਨ੍ਾਂ ਿੇ 

ਆਖਰੀ ਿਾਰ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਿ 14 ਗਿਨਾਂ 

ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ 

ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣ ਿੇ 

10 ਿੇਂ ਗਿਨ ਜਾਂ ਬਾਅਿ ਗਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਿਾ ਗਕਸੇ 

ਮ ਲਾਂਕਣ ਕੇਂਿਰ ਗਿੱਚ ਟੈਸਟ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਿਾ 

ਹੈ। 

 

ਮਰੇੇ ਅੂੰਿਰ 

ਲਛੱਣ ਨਹੀਂ 

ਹਨ 

 ਤ ਹਾਡੇ ਿੱਲੋਂ  ਗਕਸੇ ਮਾਮਲੇ ਿੇ ਸੂੰਪਰਕ ਗਿੱਚ ਆਉਣ ਿੇ 

ਜਾਂ ਓਨਟਾਰੀਓ ਗਿੱਚ ਿਾਪਸ ਆਉਣ ਿੇ ਆਖਰੀ ਗਿਨ 

ਤੋਂ 14 ਗਿਨਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖ,ੋ 

ਭਾਿੇਂ ਤ ਹਾਡਾ ਟਸੈਟ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹੈ, ਗਜਿੇਂ ਗਕ 

ਇਸਿੇ ਲੱਛਣ ਗਿਖਾਈ ਿੇਣ ਗਿੱਚ ਗਕੂੰਨਾ ਸਮਾਂ ਲੱਿ 

ਸਕਿਾ ਹੈ। 

 ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਕੋਗਿਡ-19 ਿੇ ਗਕਸੇ ਮਾਮਲੇ ਿੇ 

ਨਜ਼ਿੀਕੀ ਸੂੰਪਰਕ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡਾ ਟੈਸਟ 

ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਆਇਆ ਸੀ, ਜ ੋਤ ਹਾਡ ੇਿੱਲੋਂ  ਆਪਣੇ-

ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣ ਤੋਂ 7 ਗਿਨ ਪਗਹਲਾਂ ਕੀਤਾ 

ਗਿਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਿੱਲੋਂ  ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ 

ਰੱਖਣ ਿੀ ਗਮਆਿ ਿੇ ਬਾਅਿ ਜਾਂ 10 ਗਿਨ ਿੇ 

ਬਾਅਿ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਓ। 

 ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਗਸਰਫ਼ ਕਗੋਿਡ ਗਚਤਾਿਨੀ ਐਪ ਿੇ 

ਰਾਹੀਂ ਇੱਕ ਐਕਸਪੋਜਰ ਨੋਟੀਗਫਕਸ਼ੇਨ ਪਰਾਪਤ 

ਹੋਇਆ ਹੈ, ਜਕੇਰ ਤ ਹਾਡ ੇਟੈਸਟ ਿਾ ਨਤੀਜਾ 

ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ 

ਅਲੱਿ ਰੱਖਣ ਿੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਨਹੀਂ ਹਿੋੇਿੀ। 

 ਘਰੇਲ  ਮੈਂਬਰਾਂ ਨ ੂੰ ਤ ਹਾਡੇ ਿੱਲੋਂ  ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ 

ਅਲੱਿ ਰੱਖਣ ਿੇਲੇ ਜ਼ਰ ਰੀ ਕਾਰਨਾਂ ਨ ੂੰ ਛੱਡ ਕ ੇਘਰ 

ਗਿੱਚ ਰਗਹਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ।ਜਕੇਰ ਤ ਸੀਂ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ 

ਟੈਸਟ ਕਰਿੇ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ ਤ ਹਾਡ ੇਨਾਲ ਉਨ੍ਾਂ ਿੇ 

ਆਖਰੀ ਿਾਰ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਿ 14 ਗਿਨਾਂ 

ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣ ਿੇ 10 ਿੇਂ ਗਿਨ 

ਜਾਂ ਬਾਅਿ ਗਿਚੱ ਉਹਨਾਂ ਿਾ ਗਕਸੇ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕੇਂਿਰ 

 ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਆਪਣੇ ਟੈਸਟ ਿੇ ਨਤੀਗਜਆ ਂਿੀ ਉਡੀਕ ਕਰਿੇ 

ਹੋਏ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣ ਿੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

 ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਟਸੈਟ ਿੇ 

ਗਿਨ ਤੋਂ ਬਾਅਿ 10 ਗਿਨਾਂ* ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ 

ਅਲੱਿ ਰੱਖ।ੋ 

 ਜੇਕਰ ਘਰੇਲ  ਮੈਂਬਰਾਂ ਅੂੰਿਰ ਲੱਛਣ ਨਾ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਉਹ ਕੂੰਮ 

'ਤੇ ਜਾ ਸਕਿ ੇਹਨ।ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਟੈਸਟ ਕਰਿੇ 

ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ ਤ ਹਾਡ ੇਨਾਲ ਉਨ੍ਾਂ ਿੇ ਆਖਰੀ ਿਾਰ 

ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਿ 14 ਗਿਨਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ 

ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਅਲੱਿ 

ਰੱਖਣ ਿੇ 10 ਿੇਂ ਗਿਨ ਜਾਂ ਬਾਅਿ ਗਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਿਾ ਗਕਸੇ 

ਮ ਲਾਂਕਣ ਕੇਂਿਰ ਗਿੱਚ ਟੈਸਟ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। 

https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=get-tested
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=self-isolate
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=self-isolate
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=self-isolate
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/coronavirus-disease-covid-19/covid-alert.html
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=get-tested
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-have-symptoms-or-been-exposed/?accordion=get-tested
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ਗਿੱਚ ਟੈਸਟ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। 

* ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਗਿੱਚ ਿਾਖ਼ਲ ਹੋਏ ਸੀ ਅਤੇ ਆਈ.ਸੀ.ਯ . ਪੱਧਰ ਿੀ ਿੇਖਭਾਲ ਿੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਪਈ ਹੈ ਜਾ ਂਤ ਹਾਡਾ ਇਗਮਊਨ ਗਸਸਮਟ ਬਹ ਤ ਕਮਜੋ਼ਰ ਹੈ 

(ਗਜਿੇਂ ਗਕ ਤ ਸੀਂ ਕੈਂਸਰ ਿੀ ਕੀਮੋਥੈਰਪੇੀ ਕਰਿਾ ਰਹੇ ਹੋ), ਤਾਂ 20 ਗਿਨਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ  ਵਵਦੇਸ਼ ਤੋਂ ਵਾਪਸ ਆਉਣ 'ਤੇ 

ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਵਵਡ-19 ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਵ਼ਿਵਿਵ ਆਇਆ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ 14 ਵਦਨਾਾਂ ਲਈ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨ ੂੰ  ਅਲੱਗ ਰੱਖੋ। 

ਨੋਟ:ਉਪਰਕੋਤ ਸਾਰ ੇਗਿਰਸ਼ਾ ਂਲਈ, ਜਿੋਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣਾ ਖਤਮ ਕਰਿ ੇਹੋ, ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਅੂੰਿਰ ਇੱਕ ਤੋਂ ਿੱਧ ਕੋਗਿਡ-19 ਿੇ 

ਲੱਛਣਾਂ ਿਾ ਗਿਕਾਸ ਹ ੂੰਿਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਿ ਗਜਆਂ ਤੋਂ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿ ਰੀ ਬਣਾਉਂਿੇ ਰਹੋ, ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨ ੂੰ ਅਕਸਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ, ਸਿੈ-ਗਨਿਰਾਨੀ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ 

ਿ ਬਾਰਾ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਓ।ਸਾਰੀਆ ਂਅੂੰਿਰ ਨੀ ਜਨਤਕ ਥਾਿਾਂ (ਗਜਿੇਂ ਗਸਟੀ ਆਫ਼ ਟੋਰਾਂਟ ੋਬਾਏ-ਲਾਅ ਅਤੇ ਓ.ਰਗਜ. 364 ਿੇ ਅਨ ਸਾਰ) ਅਤੇ ਜਿੋਂ 

ਸਰੀਰਕ ਿ ਰੀ ਸੂੰਭਿ ਨਹੀਂ ਹੋਿੇ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਮਾਸਕ ਜਾਂ ਗਚਹਰੇ ਨ ੂੰ ਕਿਰ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਕੱਪੜਾ ਿੀ ਪਾਓ। 

ਵਿਦੇਸ਼ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਟੈਸਵਟਿੰਗ 

ਵਵਦੇਸ਼ਾਾਂ ਤੋਂ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਯਾਤਰੀਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਐਿ ਹੋਮ ਸਪੈਸੀਮੈਨ ਕੋਲੈਕਸ਼ਨ ਵਕੱਿ (At Home Specimen Collection Kit) ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਲਾ਼ਿਮੀ ਕੁਆਰੂੰਿੀਨ ਵਮਆਦ ਦੇ 10 ਵੇਂ ਵਦਨ ਜਾਾਂ ਬਾਅਦ ਵਵੱਚ ਕੋਵਵਡ-19 ਦਾ ਿੈਸਿ ਕਰਵਾਉਣਾ ਲਾ਼ਿਮੀ ਹੈ। 

ਵਵਦੇਸ਼ ਤੋਂ ਕੈਨੇਡਾ ਵਾਪਸ ਪਰਤਣ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਿ 'ਤੇ ਦੇਖੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਤ ਹਾਡੇ ਟਸੈਟ ਿ ੇਨਤੀਜੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿਾ ਤਰੀਕਾ 

ਉਸੇ ਪਛਾਣ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ,ੋ ਗਜਸੀ ਿਰਤੋਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਨਤੀਜੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕੇਂਿਰ ਗਿੱਚ ਕੀਤੀ ਸੀ। 

 ਇੱਕ ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ ਕਾਰਡ ਨਾਲ: 

o  covid-19.ontario.ca ਿੈੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਗਿਗਜ਼ਟ ਕਰੋ ਅਤੇ “ਤ ਹਾਡੇ ਨਤੀਗਜਆਂ ਿੀ ਜਾਂਚ ਕਰ”ੋ 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰ।ੋ 

o ਪਰੋਂਪਟ ਿੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ੋਅਤੇ ਬੇਨਤੀ ਕੀਤੀ ਸਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਖ਼ਲ ਕਰ।ੋ 

 ਇੱਕ ਓਨਟਾਰੀਓ ਹੈਲਥ ਕਾਰਡ ਤੋਂ ਗਬਨਾਂ: 

o ਕ ਝ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕੇਂਿਰ ਇੱਕ ਟੈਸਟ ਲੇਬਲ ਪਰਿਾਨ ਕਰਿ ੇਹਨ, ਗਜਸ ਗਿੱਚ ਤ ਹਾਡਾ ਮੈਡੀਕਲ ਹਿਾਲਾ ਨੂੰਬਰ ਅਤੇ ਇੱਕ ਪ ਸ਼ਟੀਕਰਣ ਕੋਡ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੂੰਿਾ ਹੈ, ਜੋ ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਆਪਣੇ ਨਤੀਜੇ ਆਨਲਾਈਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਿੇ ਯੋਿ ਬਣਾਉਂਿਾ ਹੈ।ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਇੱਕ ਮੈਡੀਕਲ ਹਿਾਲਾ ਨੂੰਬਰ 

ਅਤੇ ਇੱਕ ਪ ਸ਼ਟੀਕਰਨ ਕੋਡ ਿੋਿੇਂ ਪਰਿਾਨ ਕੀਤੇ ਿਏ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਸ ਿੈੈੱਬਸਾਈਟ covid-19.ontario.ca 'ਤੇ ਗਿਗਜ਼ਟ ਕਰ,ੋ “ਤ ਹਾਡੇ 

ਨਤੀਗਜਆਂ ਿੀ ਜਾਂਚ ਕਰ,ੋ” 'ਤੇ ਕਗਲੱਕ ਕਰ ੋਅਤੇ “ਹੋਰ ਜਾਂ ਕੋਈ ਪਛਾਣ ਨਹੀਂ” ਨ ੂੰ ਚ ਣੋ। 

o ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਮੈਡੀਕਲ ਗਰਕਾਰਡ ਨੂੰਬਰ ਅਤੇ ਪ ਸ਼ਟੀਕਰਣ ਕੋਡ ਿਾਲਾ ਟੈਸਟ ਲੇਬਲ ਪਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਗਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਮ ਲਾਂਕਣ 

ਕੇਂਿਰ ਨ ੂੰ ਕਾਲ ਕਰ,ੋ ਗਜੱਥੇ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਨਤੀਜੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣਾ ਟੈਸਟ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਹੈ। 

 ਉਹ ਟੋਰਾਂਟ ੋਗਨਿਾਸੀ, ਗਜਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ ਆਪਣੇ ਨਤੀਜੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਗਿੱਚ ਮ ਸ਼ਕਲ ਆਉਂਿੀ ਹੈ, ਉਹ ਟੋਰਾਂਟ ੋਪਬਗਲਕ ਹੈਲਥ (TPH) ਨਾਲ 416-

338-7600 'ਤੇ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਿ ੇਹਨ। 

 ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਿਾ ਨਤੀਜਾ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕੇਂਿਰ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਟੀ.ਪੀ.ਐੈੱਚ. (TPH) ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਇਹ ਿੱਸਣ ਲਈ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ 

ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੇਿਾ ਗਕ ਤ ਸੀਂ ਕਿੋਂ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣਾ ਬੂੰਿ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ।ਜੇਕਰ ਮ ਲਾਂਕਣ ਕੇਂਿਰ ਅਤੇ ਟੀ.ਪੀ.ਐੈੱਚ. (TPH) ਿ ਆਰਾ 

ਪਰਿਾਨ ਕੀਤੇ ਿਏ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣ ਿੇ ਤਰੀਗਕਆਂ ਗਿੱਚ ਕੋਈ ਅੂੰਤਰ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਸੈਕਸ਼ਨ 22 ਕਲਾਸ ਿੇ ਆਰਡਰ ਅਨ ਸਾਰ, ਟੀ.ਪੀ.ਐੈੱਚ 

(TPH) ਿੇ ਗਿਸ਼ਾ-ਗਨਰਿੇਸ਼ਾਂ ਿਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। 

 

https://covid-19.ontario.ca/
https://covid-19.ontario.ca/
https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-what-you-should-do/covid-19-orders-directives-by-laws/


 
 
 
 
 
 

 1 ਮਾਰਚ, 2021 ਨ ੂੰ ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ 

 
Punjabi 

"ਗਕਸੇ ਮਾਮਲੇ ਗਿਚੱ ਨੇੜਲਾ ਸੂੰਪਰਕ" ਿਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹ?ੈ 

 ਗਕਸੇ ਮਾਮਲੇ ਿਾ ਨੇੜਲਾ ਸੂੰਪਰਕ ਉਹ ਗਿਅਕਤੀ ਹ ੂੰਿਾ ਹੈ, ਜੋ ਗਪਛਲੇ 14 ਗਿਨਾਂ ਗਿੱਚ ਗਕਸੇ ਨਾਲ ਨਜ਼ਿੀਕੀ ਸਰੀਰਕ ਸੂੰਪਰਕ ਗਿੱਚ ਗਰਹਾ 

ਹੋਿੇ, ਗਜਸਿੇ ਅੂੰਿਰ ਕੋਗਿਡ -19 ਿੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਜਾਂ ਕੋਗਿਡ -19 ਲਈ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਟੈਸਟ ਆਇਆ ਹੋਿੇ। 

 ਨਜ਼ਿੀਕੀ ਸਰੀਰਕ ਸੂੰਪਰਕ ਗਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

o ਇਕੋ ਕਮਰ,ੇ ਕਾਰਜ-ਸਥਾਨ, ਜਾਂ ਖੇਤਰ ਗਿੱਚ ਿੋ ਮੀਟਰ/ਛੇ ਫ ੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਿੀ ਿ ਰੀ 'ਤੇ 15 ਗਮੂੰਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਸਮੇਂ ਲਈ ਰਗਹਣਾ; 

o ਇਕੋ ਘਰ ਗਿੱਚ ਰਗਹਣਾ; ਅਤੇ 

o ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਇੱਕ ਹੈਲਥ ਕੇਅਰ ਿਰਕਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਗਿਅਕਤੀਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗਨਰੂੰਤਰ ਢ ਕਿੇਂ ਗਨੱਜੀ ਸ ਰੱਗਖਆ ਉਪਕਰਣਾਂ ਨ ੂੰ ਪਗਹਨਣ ਤੋਂ ਗਬਨਾਂ 

ਿੇਖਭਾਲ ਪਰਿਾਨ ਕਰਨਾ। 

ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਟਸੈਟ ਿਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ? 

 ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਕੋਗਿਡ -19 ਲਈ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਨਤੀਜਾ ਆਉਂਿਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸਿਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਗਕ ਜਿੋਂ ਤ ਹਾਡਾ ਨਮ ਨਾ ਇਕੱਤਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ 

ਸੀ ਉਸ ਸਮੇਂ ਤ ਹਾਡੇ ਅੂੰਿਰ ਖੋਜਣਯੋਿ ਿਾਇਰਸ ਨਹੀਂ ਸੀ। 

 ਇੱਕ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਟੈਸਟ ਿਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਗਕ ਤ ਸੀਂ ਗਬਮਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋਿੋਂਿੇ।ਇਸਿਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਿੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਗਕ ਭਗਿੱਖ ਗਿੱਚ ਤ ਹਾਨ ੂੰ 

ਕੋਿੀਡ-19 ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਿਾ, ਤ ਹਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਨਹੀਂ ਆਿੇਿਾ ਜਾਂ ਬੀਮਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋਿੋਂਿ।ੇ 

ਜਕੇਰ ਮਰੇੇ ਅੂੰਿਰ ਲਛੱਣ ਨਹੀਂ ਹ ੂੰਿੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਕੱ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਟਸੈਟ ਿਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹ ੂੰਿਾ ਹੈ? 

 ਜਿੋਂ ਨਮ ਨੇ ਗਿੱਚ ਿਾਇਰਸ ਹ ੂੰਿਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਟੈਸਟ ਇਸਨ ੂੰ ਚ ੱਕਣ ਗਿੱਚ ਬਹ ਤ ਪਰਭਾਿਸ਼ਾਲੀ ਹ ੂੰਿਾ ਹੈ। 

 ਭਾਿੇਂ ਕੋਿੀਡ-19 ਿਾਲਾ ਗਿਅਕਤੀ ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਂ ਠੀਕ ਹੋ ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹ ਣ ਛ ਤਕਾਰੀ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਗਫਰ ਿੀ ਉਸਿਾ ਟੈਸਟ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਆ ਸਕਿਾ 

ਹੈ।ਗਜਨ੍ਾਂ ਗਿਅਕਤੀਆਂ ਿਾ ਟੈਸਟ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ ਿ ਬਾਰਾ ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਿੀ ਗਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਿੀ, ਜੇਕਰ ਉਨ੍ਾਂ ਨੇ 

ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣ ਿੀ ਗਮਆਿ ਪ ਰੀ ਕਰ ਲਈ ਹ ੈਅਤੇ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ। 

 ਕੋਗਿਡ-19 'ਤੇ ਹਾਲੇ ਿੀ ਖੋਜ ਚੱਲ ਰਹੀ ਹ।ੈ 

 ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਅੂੰਿਰ ਕਿ ੇਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਆਏ, ਤਾਂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਟੈਸਟ ਿੀ ਮਹੱਤਤਾ ਹਾਲੇ ਿੀ ਅਗਿਆਤ ਹੈ। 

 ਜਿੋਂ ਤ ਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਗਜ਼ਗਟਿ ਆਉਂਿਾ ਹੈ,ਤਾਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨ ੂੰ ਅਲੱਿ ਰੱਖਣਾ ਅਤੇ ਗਨਿਰਾਨੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਿੀ ਹੈ, ਭਾਿੇਂ 

ਤ ਹਾਡੇ ਅੂੰਿਰ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ। 

ਕੀ ਟਸੈਟ ਤੋਂ ਮਨੈ ੂੰ ਇਹ ਪਤਾ ਚਲੱ ਸਕਿਾ ਹੈ ਗਕ ਕੀ ਜੇਕਰ ਮਨੈ ੂੰ ਪਗਹਲਾਂ ਕੋਿੀਡ-19 ਸੀ (ਪਰ ਹ ਣ ਨਹੀਂ)? 

 ਨਹੀਂ, ਇਹ ਟੈਸਟ ਗਸਰਫ਼ ਤਾਂ ਹੀ ਇਹ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਿਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਉਣ ਸਮੇਂ ਕੋਿੀਡ-19 ਹ ੂੰਿਾ ਹੈ। 

 ਇਹ ਗਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਟੈਸਟ ਗਕ ਕੀ ਗਕਸੇ ਗਿਅਕਤੀ ਨ ੂੰ ਪਗਹਲਾਂ ਕੋਿੀਡ-19 ਸੀ, ਜੋ ਓਨਟਾਰੀਓ ਗਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂ ਸੀ। 

ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸਾਡੀ ਇਸ ਿੈੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਗਿਗਜ਼ਟ ਕਰ:ੋ www.toronto.ca/COVID19ਜਾਂ ਸਾਨ ੂੰ ਇਸ ਨੂੰਬਰ 416-338-7600 'ਤੇ 

ਕਾਲ ਕਰੋ। 

 
 
  

http://www.toronto.ca/COVID19

