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2021–22 ਸਕੂਲ ਸਾਲ ਲਈ 

ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 

ਸਤੰਬਰ ਵ ਿੱਚ ਮਾਵਿਆਂ ਅਤੇ ਸਰਿਰਸਤਾਂ ਲਈ ਸਕੂਲੀ ਵਤਆਰੀ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਕੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਵ ੇ
ਹਣੁ 2009 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਿਵਹਲਾਂ (12 ਸਾਲ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ) ਿੈਦਾ ਹੋਇਆ ਕੋਈ  ੀ ਕੋਵ ਡ -19 ਦਾ ਟੀਕਾ ਲਗ ਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਲਬਰਟਾ ਕੋਵ ਡ-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ 

ਲਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਿਰਤੀਵਕਰਆ ਤੋਂ ਹੋਰ  ਾਇਰਸਾਂ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਇਨਫਲੂਐਜਂਾ ਆਵਦ ਲਈ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦੇ ਰੋਜਾਨਾ ਜਨਤਕ ਵਸਹਤ ਿਰਬੰਧਨ  ਿੱਲ ਮੁੜ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਸੂਬੇ ਨੰੂ 

ਫਾਲ ਅਤੇ ਸਰਦੀ ਵ ਿੱਚ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਲਈ ਕਾਰ ਾਈ ਕਰਨ ਲਈ ਿਰੇਰੇਗਾ। 

ਅਲਬਰਟਾ ਦੇ ਵਜਆਦਾਤਰ ਵ ਵਦਆਰਥੀ ਫਾਲ 2021 ਤਿੱਕ ਵ ਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ ਤੇ 

ਸਕੂਲ  ਾਿਸ ਿਰਤਣਗੇ। ਕੋਵ ਡ -19 ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਹ ਦੀਆ ਂਵਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਫੈਲਣ 

ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਕੂਲ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਵਬਮਾਰੀ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਿਰਬੰਧਨ ਲਈ 

ਸੁਝਾ ਾਂ ਵ ਿੱਚ ਦਿੱਸੇ ਗਏ ਚੰਗੇ ਵਸਹਤ ਅਵਿਆਸਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ 2021 ਦੀ 

ਿਾਲਣਾ ਕਰਨਗੇ:Guidance for Respiratory Illness Prevention and 

Management in Schools ਅਤੇ 2021–22 School Year Plan  ਦੇਖ।ੋ 

• ਇਹ ਸੁਵਨਸ਼ਵਚਤ ਕਰਨਾ ਵਕ ਹ ਾ ਦਾ ਸੰਚਾਰ(ਏਅਰ ਸਰਕੁਲੇਸ਼ਨ) (HVAC)

ਵਸਸਟਮ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।

• ਵਖੜਕੀਆਂ ਅਤੇ ਦਰ ਾਜੇ ਖੋਲਹਣਾ ਅਤੇ ਮੌਸਮ ਅਨੁਸਾਰ ਬਾਹਰੀ

ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰਨਾ।

• ਰੋਜਾਨਾ ਸਫਾਈ ਿਰਵਕਵਰਆ ਾਂ ਦਾ ਵਨਰਧਾਰਨ, ਵਜ ੇਂ ਵਨਯਮਤ ਤੌਰ ਤੇ  ਿੱਧ ਛੂਹੇ

ਜਾਂਦ ੇਖੇਤਰਾਂ ਨੰੂ ਿੂੰਝਣਾ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣ ੂਮੁਕਤ ਕਰਨਾ

• ਹਿੱਥਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦੇ ਅਵਿਆਸ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਸੌਖਾ

ਬਣਾਉਣਾ ਵਜ ੇਂ ਸਕੂਲ ਵ ਿੱਚ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜਰ ਸਟੇਸ਼ਨ ਰਿੱਖਣਾ

• ਮਾਸਕ ਿਾਉਣ ਵ ਵਦਆਰਥੀ ਅਤੇ ਸਟਾਫ ਦਾ ਸਮਿੱਰਥਨ ਕਰਨਾ।

• ਵਬਮਾਰ ਹੋਣ ਤੇ ਘਰ ਰਵਹਣ ਲਈ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ

ਸਕੂਲਾਂ ਨੰੂ 2020-2021 ਸਕੂਲੀ ਸਾਲ ਦੌਰਾਨ  ਰਤੇ ਗਏ ਵਿਛਲੇ ਉਿਾ ਾਂ ਦੀ ਿਾਲਣਾ ਨਹੀ ਂਕਰਨੀ ਿਏਗੀ। ਸਕੂਲ ਅਵਧਕਾਰੀਆਂ ਕੋਲ ਸਥਾਨਕ ਉਿਾਅ ਵਜ ੇਂ ਸਰੀਰਕ 

ਦਰੂੀ, ਕੋਹਰਵਟੰਗ ਅਤੇ ਮਾਸਵਕੰਗ ਲੋੜਾਂ ਜੋ ਵਕ ਸੂਬਾਈ ਸੁਝਾ ਾਂ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਨੰੂ ਲਾਗੂ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਹੋ ੇਗੀ। 

ਸਕੂਲ ਦੀਆਂ ਗਤੀਪਵਧੀਆਂ 
ਜਦੋਂ ਵ ਵਦਆਰਥੀ ਸਕੂਲ  ਾਿਸ ਆਉਦੇਂ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਆਿਣੀਆਂ ਵਨਯਮਤ ਕਲਾਸਾਂ 

ਅਤੇ ਗਤੀਵ ਧੀਆਂ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਿਰਦਰਸ਼ਨਕਾਰੀ, ਫੀਲਡ ਵਟਰਿਸ, ਖੇਡ ਮੁਕਾਬਲੇ ਅਤੇ ਜਸ਼ਨ 

ਮਨਾਉਣ ਦੇ ਿਰੋਗਰਾਮਾਂ ਲਈ ਆਸ ੰਦ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਸਵਥਤੀ ਬਦਲਣ ਤੇ  ਧੇਰੇ ਵਸਹਤ ਉਿਾ ਾਂ ਨਾਲ ਵਸਿੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖਣ ਦੀਆਂ ਯੋਜਨਾ ਾਂ 

plans  ਹਨ। 
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https://www.alberta.ca/covid-19-education-and-child-care.aspx
https://open.alberta.ca/publications/guidance-for-respiratory-illness-prevention-and-management-in-schools
https://open.alberta.ca/publications/guidance-for-respiratory-illness-prevention-and-management-in-schools
https://open.alberta.ca/publications/guidance-for-respiratory-illness-prevention-and-management-in-schools
https://open.alberta.ca/dataset/13d2242a-d310-419e-960c-6fe273d0f7b3/resource/ddac0c8a-a68d-46e1-9d76-2a4d34385273/download/edc-school-year-plan-2021-2022.pdf
https://open.alberta.ca/publications/2021-2022-school-year-plan
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ਜਨਤਕ ਪਸਹਤ ਦੇ ਚੰਗੇ ਅਪਿਆਸ 

ਹਿੱਥ ਧੋਣੇ ਅਤੇ ਸਕੂਲ ਦੇ ਵਨਯਮਾਂ ਦੀ ਿਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਇਿੱਕ ਦਜੂੇ ਨੰੂ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ 

ਰਿੱਖਣ ਦੇ ਮਹਿੱਤ ਿੂਰਨ ਤਰੀਕੇ ਹਨ। 

ਸਾਹ ਸਬੰਧੀ ਚੰਗੇ ਵਸ਼ਸ਼ਟਾਚਾਰ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰਨਾ ਮਹਿੱਤ ਿੂਰਨ ਹੈ: ਕੂਹਣੀ ਜਾਂ 

ਵਟਸੂ਼ ਵ ਿੱਚ ਵਛਿੱਕ ਮਾਰਨਾ, ਵਟਸੂ਼ਆਂ ਨੰੂ ਕੂੜੇਦਾਨ ਵ ਿੱਚ ਤੁਰੰਤ ਸੁਿੱਟਣਾ ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਹੋਰ 

ਚੀਜ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਿਵਹਲਾਂ ਆਿਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋਣੇ। 

ਰੋਜਾਨਾ ਬਿੱਚੇ ਨੰੂ ਸਕੂਲ ਜਾਣ ਤੋਂ ਿਵਹਲਾਂ ਉਸਦੀ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਿੁਿੱਛਣ ਲਈ 

ਅਲਬਰਟਾ ਹੈਲਥ ਡੇਲੀ ਚੈਕਵਲਸਟ Alberta Health Daily Checklist ਦੀ 

 ਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਵ ਿੱਚ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਨ ੇਂ ਲਿੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਅਲਬਰਟਾ ਹਲੈਥ ਡੇਲੀ 

ਚੈਕਵਲਸਟ Alberta Health Daily Checklist ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਵਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ 

ਵ ਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗੀ ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਨੰੂ ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਵਕੰਨਾ ਵਚਰ ਘਰ ਰਵਹਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਏਐਚਐਸ ਆਨਲਾਈਨ ਅਸੈਸਮੈਂਟ ਟਲੂ AHS 

Online Assessment Tool ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਹੈਲਥ ਵਲੰਕ 811 

ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਟੈਸਵਟੰਗ ਦਾ ਿਰਬੰਧ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਬੁਖਾਰ, ਖੰਘ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਵ ਿੱਚ ਮੁਸ਼ਵਕਲ ਜਾਂ ਗੰਧ ਜਾਂ ਸੁਆਦ ਦਾ ਅਵਹਸਾਸ ਖਤਮ 

ਹੋਣ  ਾਲੇ ਵ ਵਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ 10 ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਅਲਿੱਗ ਥਲਿੱਗ ਕਰਕੇ ਘਰ ਰਿੱਖਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਨਹਾਂ ਦਾ ਕੋਵ ਡ -19 ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨੈਗੇਵਟ  ਆਉਣ ਤੇ ਉਹ 10 

ਵਦਨਾਂ ਤੋਂ ਿਵਹਲਾਂ ਸਕੂਲ  ਾਿਸ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਵੈਕਸੀਨ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ 
ਅਲਬਰਟਨਜ ਲਈ ਆਿਣੀ ਅਤੇ ਦਵੂਜਆਂ ਦੀ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਲਈ ਟੀਕਾ ਲਗ ਾਉਣਾ 

ਮਹਿੱਤ ਿੂਰਨ ਹੈ। ਟੀਕੇ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ, ਿਰਿਾ ਸ਼ਾਲੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜਾਨਾਂ ਬਚਾਉਦੇਂ 

ਹਨ। ਹਰ ਫਾਲ ਵ ਿੱਚ ਸਲਾਨਾ ਇਨਫਲੂਐਜਂਾ ਟੀਕਾ annual influenza vaccine 

ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹਰੇਕ ਵ ਅਕਤੀ ਲਈ ਉਿਲਬਧ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ 

2009 ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਿਵਹਲਾਂ ਿੈਦਾ ਹੋਇਆ ਹਰ ਕੋਈ ਕੋਵ ਡ-19 ਟੀਕੇ ਦੀ ਆਿਣੀ 

ਿਵਹਲੀ ਅਤੇ ਦਜੂੀ ਖੁਰਾਕ ਲੈਣ ਦ ੇਯੋਗ ਹੈ। ਕੋਵ ਡ-19 ਦੇ ਟੀਕੇ ਦੀਆਂ ਦੋ ਖੁਰਾਕਾਂ ਨੰੂ 

ਵਬਮਾਰੀ ਵ ਰੁਿੱਧ ਬਹਤੁ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਿਾਇਆ ਵਗਆ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂਆਿਣੇ ਅਤੇ ਆਿਣੇ 

ਬਿੱਚੇ ਲਈ ਯੋਗਤਾ ਅਨੁਸਾਰ ਅਿੱਜ ਹੀ ਅਿੌਆਂਇੰਟਮੈਂਟ book an appointment 

ਬੁਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਸੀ ਂਟੀਵਕਆਂ ਬਾਰੇ  ਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਵਕਰਿਾ ਕਰਕੇ ਦੇਖ ੋਵਕ ਕੋਵ ਡ-

19 ਟੀਕਾ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਵਕਉ ਂਹੈ why the COVID-19 vaccine is safe ਅਤੇ 

ਆਿਣੇ ਆਿ ਨੰੂ ਆਮ ਵਮਿੱਥਾਂ ਅਤੇ ਤਿੱਥਾਂ common myths and facts ਨਾਲ 

ਜਾਣ ੂਕਰ ਾਓ। 

ਸੂਬੇ ਿਰ ਦੇ 7 ਤੋਂ 12 ਸਕੂਲਾਂ ਲਈ ਕੋਵ ਡ-19 ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਲੀਵਨਕਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 

ਬਣਾਈ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ। ਮਾਵਿਆਂ ਜਾਂ ਸਰਿਰਸਤ ਦੀ ਸਵਹਮਤੀ ਤੋਂ ਵਬਨਾਂ 18 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ 

ਉਮਰ ਦੇ ਵ ਵਦਆਰਥੀਆਂ ਨੰੂ ਸਕੂਲਾਂ ਵ ਿੱਚ ਟੀਕਾ ਨਹੀ ਂਲਗਾਇਆ ਜਾ ੇਗਾ। ਇਹ 

ਮਹਿੱਤ ਿੂਰਨ ਹੈ ਵਕ ਮਾਿੇ ਜਾਂ ਸਰਿਰਸਤ ਵਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਿਣੇ ਬਿੱਵਚਆਂ ਲਈ 

ਸੰਿੂਰਨ ਸਵਹਮਤੀ ਫਾਰਮ ਿਰ ਕੇ  ਾਵਿਸ ਕਰਨ। ਸਵਹਮਤੀ ਫਾਰਮ ਡਾਊਨਲੋਡ ਜਾਂ 

ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਸਕੂਲ ਤੋਂ ਲਏ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਅਸੀ ਂਉਨਹਾਂ ਬਿੱਵਚਆਂ ਦੀ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਵਕ ੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਂ ਵਜਨਹਾਂ ਨੰੂ ਅਜੇ 

ਤਿੱਕ ਟੀਕਾ ਨਹੀ ਂਲਗਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਟੀਕਾ ਲਗ ਾਉਣਾ ਉਨਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਦਂਾ ਹੈ ਜੋ ਅਜੇ ਤਿੱਕ ਟੀਕਾ ਨਹੀ ਂ

ਲਗ ਾ ਸਕਦੇ ਵਜ ੇਂ ਵਕ 2010 ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਵ ਿੱਚ ਿੈਦਾ ਹੋਏ ਬਿੱਚੇ (11 ਅਤ ੇਘਿੱਟ)। 

ਵਬਮਾਰ ਹੋਣ ਤੇ ਘਰ ਰਵਹਣਾ, ਹਿੱਥ ਧੋਣਾ ਅਤੇ ਖੰਘ ਅਤ ੇਵਛਿੱਕ ਨੰੂ ਢਿੱਕਣਾ COVID-

19 ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾ ੇਗਾ। 

ਹਰ ਵਕਸੇ ਨੰੂ ਸਾ ਧਾਨੀਆਂ  ਰਤਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਵ ਿੱਚ ਮਾਸਕ 

ਿਵਹਨਣਾ, ਆਿਣੇ ਸਮਾਜਕ ਦਾਇਰੇ ਨੰੂ ਛੋਟਾ ਰਿੱਖਣਾ ਜਾਂ ਸਮੂਹ ਸੈਵਟੰਗਾਂ ਵ ਿੱਚ ਆਿਣੇ 

ਅਤੇ ਦਵੂਜਆਂ ਵ ਚ ਵ ਿੱਥ ਰਿੱਖਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ  ੀ ਸੰਿ  ਹੋ ੇ ਸਕੂਲ 

ਇਹਨਾਂ ਵ ਅਕਤੀਗਤ ਚੋਣਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਗੇ। 
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https://www.alberta.ca/covid-19-education-and-child-care.aspx
https://open.alberta.ca/publications/covid-19-information-alberta-health-daily-checklist
https://open.alberta.ca/publications/covid-19-information-alberta-health-daily-checklist
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https://myhealth.alberta.ca/Journey/COVID-19/Pages/COVID-Self-Assessment.aspx
https://myhealth.alberta.ca/Journey/COVID-19/Pages/COVID-Self-Assessment.aspx
https://myhealth.alberta.ca/Journey/COVID-19/Pages/COVID-Self-Assessment.aspx
https://www.albertahealthservices.ca/topics/page17295.aspx
https://www.albertahealthservices.ca/topics/page17295.aspx
https://www.albertahealthservices.ca/topics/page17295.aspx
https://www.alberta.ca/covid19-vaccine-myths-and-facts.aspx
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ਕੋਹਰਪ ੰਗ 
2021–2022 ਸਕੂਲੀ ਸਾਲ ਲਈ ਕੋਹਰਵਟੰਗ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ। ਜੇ ਵਕਸੇ ਸਕੂਲ 

ਵ ਿੱਚ ਸਾਹ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਫੈਲਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਥੋੜ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਕੋਹਰਵਟੰਗ ਦੀ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ 

ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਮਾਸਕ 
ਸਕੂਲ ਬਿੱਸਾਂ ਦੇ ਸਾਰੇ ਵ ਵਦਆਰਥੀਆਂ ਅਤੇ ਸਟਾਫ ਲਈ ਮਾਸਕ ਲਾਜਮੀ ਹਨ। 

ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਕੋਈ ਸਕੂਲ ਵ ਸ਼ੇਸ਼ ਵਨਯਮ ਨਹੀ ਂਬਣਦੇ ਉਦੋਂ ਤਿੱਕ ਵ ਵਦਆਰਥੀਆਂ ਅਤੇ 

ਸਟਾਫ ਨੰੂ ਸਕੂਲ ਵ ਿੱਚ ਮਾਸਕ ਿਾਉਣ ਦੀ ਜਰਰੂਤ ਨਹੀ,ਂ ਿਰੰਤੂ ਇਹ ਸ ੈ ਇਛੁਿੱਕ 

ਹੈ। 

ਸਕੂਲ ਵ ਿੱਚ ਸਾਹ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਫੈਲਣ ਤੇ ਥੋੜ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਸਫਾਰਸ਼ 

ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸਕੂਲ ਅਵਧਕਾਰੀ ਮਾਸਕ ਸਬੰਧੀ ਵਨਯਮ ਬਣਾ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ। ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਸਕੂਲ ਦੇ ਵਨਯਮਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਮਹਿੱਤ ਿੂਰਨ ਹ।ੈ 

ਮਾਸਕ ਿਵਹਨਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਜਾਂ ਆਿਣੇ ਬਿੱਚ ੇਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਿਵਹਨਣ 

ਲਈ ਕਵਹਣ  ੇਲੇ ਵਨਿੱ ਜੀ ਜੋਖਮ ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਿਵਰ ਾਰ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ 

 ੀ ਮਹਿੱਤ ਿੂਰਨ ਹ।ੈ 

ਹੋਰ ਜਾਣੋ alberta.ca/masks 

ਸਤਹਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣੂਮੁਕਤ ਕਰਨਾ 
ਸਕੂਲ ਵਨਰੰਤਰ ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ ੂਰਵਹਤ ਿਰਵਕਵਰਆ ਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਕਰਨ। 

ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਵਬਮਾਰੀਆਂ, ਗੈਸਵਟਕ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਛੂਤ ਦੀਆਂ 

ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਬਵਚਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਅਤੇ ਪਵਿੱਥ ਬਣਾਈ ਰਿੱਖਣਾ 
2021–2022 ਸਕੂਲ ਸਾਲ ਵ ਿੱਚ ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਅਤੇ ਵ ਿੱਥ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ। 

ਕੁਝ ਲੋਕ ਖਾਸ ਹਾਲਤਾਂ ਵ ਿੱਚ ਦਰੂੀ ਬਨਾਉਣਾ ਚਾਵਹੰਦੇ ਹਨ ਸੋ ਸਕੂਲ ਅਵਜਹੇ 

ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰੇ। 

ਕੀ ਤੁਹਾਡਾ ਬਿੱਚਾ ਜਾਂ ਸ ਾਫ ਮੈਂਬਰ ਸਕੂਲ ਪਵਿੱਚ ਪਬਮਾਰ 

ਹੈ 

ਜੇ ਕੋਈ ਵ ਵਦਆਰਥੀ ਜਾਂ ਸਟਾਫ ਮੈਂਬਰ ਸਕੂਲ ਵ ਿੱਚ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲਿੱਛਣ 

ਵ ਖਾਉਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਕੂਲ ਦੀ ਇਿੱਕ ਯੋਜਨਾ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਸਕੂਲ ਵ ਿੱਚ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਵਦਖਾਉਣ ਤੇ ਮਾਿੇ ਸਕੂਲ ਨਾਲ ਸੰਿਰਕ 

ਕਰਨਗੇ। ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਵ ਵਦਆਰਥੀ ਜਾਂ ਸਟਾਫ ਮੈਂਬਰ ਨੰੂ ਘਰ ਿੇਜਣਾ 

ਅਤੇ ਘਰ ਜਾਣ ਤਿੱਕ ਵਜਿੱਥੇ ਸੰਿ  ਹੋ ੇ ਅਲਿੱਗ ਰਿੱਖਣਾ। 

ਨ ੇਂ ਲਿੱਛਣ (ਵਜ ੇਂ ਖੰਘ, ਬੁਖਾਰ, ਨਿੱ ਕ  ਗਣਾ ਜਾਂ ਗਲੇ ਵ ਿੱਚ ਖਰਾਸ਼) ਵਦਖਣ ਤੇ 

ਵ ਵਦਆਰਥੀ ਜਾਂ ਸਟਾਫ ਮੈਂਬਰ ਨੰੂ ਘਰ ਜਾਣ ਤਿੱਕ ਮਾਸਕ ਵਦਿੱਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਮਾਵਿਆਂ  ਿੱਲੋਂ  ਸਕੂਲ ਨੰੂ ਮੌਜੂਦਾ ਸੰਿਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਦਿੱਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਪਕਸੇ ਗੰਿੀਰ ਪਸਹਤ ਸਪਥਤੀ ਦੇ ਬਿੱਪਚਆਂ ਦੀ ਸੁਰਿੱਪਖਆ 
ਵਕਸੇ ਗੰਿੀਰ ਵਸਹਤ ਸਵਥਤੀ  ਾਲੇ ਵ ਵਦਆਰਥੀਆਂ ਦੇ ਮਾਿੇ ਇਸ ਦੇ ਖਤਵਰਆ 

ਬਾਰੇ ਆਿਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਫਰ ਸਕੂਲ ਨਾਲ ਮੌਜੂਦ ਸਹਾਇਕ 

ਤਰੀਵਕਆਂ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਕਰਨ। 
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ਜੇ ਸਕੂਲ ਪਵਿੱਚ ਆਊ ਬਰੇਕ(ਪਬਮਾਰੀ ਫੈਲ) ਹੋ ਜਾਵ ੇ
ਅਲਬਰਟਾ ਵਸਹਤ ਸੇ ਾ ਾਂ (AHS) ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਫਾਲਣ ਵ ਿੱਚ ਿਰਬੰਧਨ ਲਈ ਉਸੇ ਤਰਾਂ ਸਕੂਲਾਂ 

ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਰਹੇਗਾ। ਸਕੂਲ AHS ਨੰੂ 10 ਿਰਤੀਸ਼ਤ ਬਿੱਵਚਆਂ ਦੇ ਵਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਸ਼ਿੱਕ ਹੇਠ ਘਰ ਹੋਣ 

ਬਾਰੇ ਸੂਵਚਤ ਕਰੇ। AHS ਇੰਨਾਂ ਦੀ ਿੜਤਾਲ ਕਰਕੇ  ਧੇਰੇ ਵਸਹਤ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਸੁਝਾ ਾਂ ਦੀ ਵਹਵਦਤ ਕੀਤੀ ਜਾ 

ਸਕਦੀ ਹੈ: 

• ਰੋਜਾਨਾ ਵਸਹਤ ਚੈਿੱਕ

• ਧੇਰੇ ਸਫਾਈ ਅਤੇ ਰਗੁਾਣ ੂਰਵਹਤ ਸਤਹਾਂ(ਸਰਫੇਸ)

• ਕੋਹਰਟ ਨਾਲ ਵਜ ੇ ਵਕ ਕਲਾਸਰਮੂ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹਣਾ।

• ਮਾਸਵਕੰਗ

• ਿੱਡੇ ਇਕਿੱਠਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਗਤੀਵ ਿੱਧੀਆਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ

ਆਿਣੀ ਮਾਨਪਸਕ ਪਸਹਤ ਦਾ ਪਖਆਲ ਰਿੱਖਣਾ 
ਬਿੱਵਚਆਂ ਦੀ ਮਾਨਵਸਕ ਸਵਥਤੀ ਬਾਰੇ ਜਾਨਣ ਲਈ ਮਾਵਿਆਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬਿੱਚ ੇਨੰੂ ਵਕਸੇ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਜਰਰੂਤ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ 686868 

ਤੇ ਵਕਡਜ ਹੈਲਿ ਫੋਨ ਤ ੇਜੁੜ ੋਜਾਂ 1-800-668-6868 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ 24/7 ਮੁਫਤ ਸੇ ਾ ਿੇਸ਼ੇ ਰ ਸਲਾਹ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। Jack.org 

Alberta COVID-19 Youth Mental Health Resource Hub  ਤੇ ਵਕਸੋ਼ਰਾਂ ਲਈ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ, ਸ -ੈਦੇਖਿਾਲ ਅਤੇ ਦਵੂਜਆਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਬਾਰੇ  ੀ 

ਬਹਤੁ  ਧੀਆ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਾਤਾ ਜਾਂ ਵਿਤਾ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤ ੇਵਕਸੇ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਜਰਰੂਤ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 1-877-303-2642 ਤ ੇ24/7 ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਹੈਲਿਲਾਈਨ ਨੰੂ ਗੁਿਤ 

ਟੋਲ-ਫਰੀ ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਿੱਸ ਟੀਮ ਵਜਸ ਵ ਿੱਚ ਨਰਸਾਂ, ਮਨੋਵ ਵਗਆਨੀ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਸੇ ਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦ ੇਹਨ। AHS  ੈਿੱਬਸਾਈਟ 

Help in Tough Times  ੀ Text4Hope ਸਰੋਤਾਂ ਦਆੁਰਾ ਸਹਾਇਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਰਦਾਨ ਕਰਾਂਉਦੀ ਹੈ। ਵਜਸ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂCOVID19HOPE ਨੰੂ 393939 ਤੇ ਟੈਕਸਟ 

ਕਰਕੇ ਮੁਫਤ ਸਬਸਕਰਾਈਬ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਨਾਲ ਸਬੰਵਧਤ ਡਾਕਟਰਾਂ ਦਆੁਰਾ ਵਲਖੇ ਵਤੰਨ ਮਹੀਵਨਆਂ ਦੇ ਸਹਾਇਕ ਟੈਕਸਟ ਮੈਸੇਜ ਿਰਦਾਨ ਕਰਦਾ 

ਹੈ।
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https://www.albertahealthservices.ca/topics/Page17019.aspx
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ਕੋਪਵਡ-19 ਲਈ  ੈਸਪ ੰਗ 
ਕੋਵ ਡ-19 ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਹੋਣ ਤ ੇAHS Online Assessment Tool ਤੇ ਿਤਾ 

ਕਰੋ ਵਕ ਟੈਸਟ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤੇ ਵਕਿੱਥੇ ਟੈਸਟ ਕਰਾਇਆ ਜਾ ੇ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਕੋਪਵਡ-19 ਿੌਪਿਪ ਵ 
ਅਲਬਰਟਨਜ ਕੋਵ ਡ-19 ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਸੀਮਤ 

ਕਰਨ ਲਈ ਅਲਿੱਗ ਥਲਿੱਗ (ਘਰ ਰਵਹਣਾ) ਅਤੇ ਦਵੂਜਆਂ ਤੋਂ ਦਰੂ ਰਵਹਣ ਦੀ 

ਮਹਿੱਤਤਾ ਨੰੂ ਸਮਝਦੇ ਹਨ। 

ਕੋਵ ਡ-19 ਦੇ ਿੌਵਜਵਟ  ਟੈਸਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਕਾਂਤ ਾਸ(ਕੁਆਰੰਟੀਨ)ਅਜ ੇ ੀ 

ਲੋੜੀਦਂਾ ਹੈ। ਕੋਵ ਡ-19 ਦੇ ਕੇਸਾਂ ਨੰੂ ਉਨਹਾਂ ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਸੁ਼ਰ ੂਹੋਣ ਤੋਂ ਘਿੱਟੋ ਘਿੱਟ 10 

ਵਦਨਾਂ ਲਈ ਅਲਿੱਗ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਉਨਹਾਂ ਦੇ ਲਿੱਛਣਾਂ ਵ ਿੱਚ 

ਸੁਧਾਰ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦਾ, ਜੋ  ੀ ਲੰਬਾ ਹੋ ੇ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਨੇੜਲਾ ਸੰਿਰਕ ਹੋ 
ਸੰਿਰਕ ਟਰੇਵਸੰਗ ਜਾਂ ਵਕਸੇ ਲਾਗ  ਾਲੇ ਵ ਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਿਰਕ ਵ ਿੱਚ ਆਏ 

ਨਜਦੀਕੀ ਸੰਿਰਕਾਂ ਦੀ ਿਛਾਣ ਕਰਨ ਦੀ ਿਰਵਕਵਰਆ, ਸੰਿਾ ਤ ਕੇਸਾਂ ਦੀ ਿਛਾਣ 

ਕਰਨ ਵ ਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਫਾਲ ਸੁ਼ਰ ੂਹੋਣ ਤੇ ਅਲਬਰਟਾ ਵ ਿੱਚ ਸਾਹ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ  ਾਇਰਸ ਹ ਾ ਵ ਿੱਚ 

ਹੋਣਗੇ। ਇਹਨਾਂ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਲਈ ਸਥਾਈ ਿਹੁੰਚ ਬਣਾਉਣੀ ਮਹਿੱਤ ਿੂਰਨ ਹੈ 

ਵਜਸਦਾ ਿੜਾਈ ਅਤੇ ਵ ਕਾਸ ਦੇ ਮੌਕੇ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਵ ਵਦਆਰਥੀਆਂ ਅਤੇ ਸਟਾਫ ਦੇ 

 ਿੱਡੇ ਸਮੂਹਾਂ ਨੰੂ ਅਲਿੱਗ ਕਰਨਾ ਨਾਲ ਗਲਤ ਿਰਿਾ  ਨਾਂ ਿ ੇ।

ਏਐਚਐਸ ਹਣੁ ਵ ਅਕਤੀਗਤ ਨਜਦੀਕੀ ਸੰਿਰਕਾਂ ਦੀ ਿਛਾਣ ਜਾਂ ਿਾਲਣਾ ਨਹੀ ਂ

ਕਰ ਵਰਹਾ ਅਤੇ ਨੇੜਲੇ ਸੰਿਰਕਾਂ ਲਈ ਅਲਿੱਗ ਰਵਹਣਾ ਹਣੁ ਕਾਨੰੂਨੀ ਤੌਰ ਤੇ 

ਲਾਜਮੀ ਨਹੀ ਂਹ।ੈ ਸਾਰੇ ਅਲਬਰਟਾ ਾਸੀਆਂ ਸਮੇਤ ਵਜਨਹਾਂ ਨੰੂ ਵਕਹਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਵਕ ਉਹ ਨਜਦੀਕੀ ਸੰਿਰਕ ਹਨ ਨੰੂ ਲਿੱਛਣਾਂ ਦੀ ਵਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਘਰ ਰਵਹਣ 

ਅਤੇ ਜੇ ਉਹ ਵਬਮਾਰ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ ਤਾਂ ਉਨਹਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ਾਉਣ ਲਈ 

ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਏਐਚਐਸ ਇੰਫਲੂਐਜਂਾ ਜਾਂ ਫਲੂ  ਰਗੀ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਿਰਬੰਧਨ ਦੇ ਸਮਾਨ ਸਕੂਲ 

ਦੀਆਂ ਸੈਵਟੰਗਾਂ ਵ ਿੱਚ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਦਾ ਿਰਬੰਧਨ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖੇਗਾ। 

ਜੇ ਕੋਪਵਡ-19 ਕੇਸਾਂ ਪਵਿੱਚ ਵਾਧਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 
ਅਲਬਰਟਾ ਹਸਿਤਾਲਾਂ ਵ ਿੱਚ ਿਰਤੀ ਅਤ ੇਗੰਿੀਰ ਨਤੀਵਜਆਂ ਵ ਿੱਚ  ਾਧੇ ਤੇ 

ਨਜਰ ਰਿੱਖੇਗਾ। ਅਲਬਰਟਾ ਕੋਲ ਕੋਵ ਡ-19 ਲਈ  ੇਸਟ  ਾਟਰ ਦੀ 

ਵਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਦੇ ਿਰੋਗਰਾਮ  ੀ ਹਨ। 

ਅਲਬਰਟਾ, ਕਨੇਡਾ ਅਤੇ ਦਨੁੀਆ ਿਰ ਵ ਿੱਚ ਨ ੇਂ ਸਬੂਤਾਂ ਅਤੇ ਖੋਜਾਂ ਦੀ 

ਸਮੀਵਖਆ ਕਰੇਗਾ। ਜੇ ਕੋਵ ਡ-19 ਤੋਂ ਗੰਿੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਵਸਹਤ ਸੰਿਾਲ ਿਰਣਾਲੀ 

ਤੇ ਦਬਾਅ ਿਾ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜਨਤਕ ਵਸਹਤ ਉਿਾ ਾਂ ਦੀ ਦਬੁਾਰਾ ਜਰਰੂਤ ਿੈ 

ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਅਲਬਰਟਾ ਵਕਸੇ  ੀ ਉਿੱਚ ਜੋਖਮ  ਾਲੇ ਿਰਕੋਿ ਦੇ ਿਰਬੰਧਨ ਲਈ ਲੋੜੀਦਂੀਆ ਂ

ਕਾਰ ਾਈਆਂ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਅਸੀ ਂਵਕਸੇ  ੀ ਛੂਤ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਲਈ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਦੀ 

ਨੇਵੜਓ ਂਵਨਗਰਾਨੀ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖੇਗਾ। 
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https://www.alberta.ca/covid-19-education-and-child-care.aspx
https://www.albertahealthservices.ca/topics/Page17058.aspx



