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ਪੂਜਾ ਬੱਚੇ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਯੂਥ ਕਲੱਬ ਅਤੇ 
ਗਤੀਸਵਧੀਆਂ

ਕਸਰਤਆਵਸ਼ਕ ਸਮਾਨ 
ਦੀਆ ਂਦੁਕਾਨਾਂ

ਪਰਾਹੁਣਾਚਾਰੀ

ਮਨੋਰੰਜਨ ਅਤੇ 
ਸੈਰ-ਸਪਾਟਾ

ਮਨੋਰੰਜਨ ਅਤੇ ਸਜੰਮ

ਅੰਦਰੂਨੀ ਬੈਠਕ ਸਵਆਹ ਅਤੇ ਅੰਤਮ 
ਸੰਸਕਾਰ

ਰਾਤ ਨੂੰ ਰੁਕਣਾ

ਕੰਮ ਅਤੇ ਹੋਰ ਛੋਟ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਛੱਡਕੇ ਮੁੱਖ ਨਿਵ਼ਸ਼ਾਂ 
ਤੋਂ ਦੂਰ ਰ਼ਤ ਨੂੰ ਰੁਕਣ ਅਤੇ ਛੱੁਟੀਆਾਂ ਮਿ਼ਉਣ ਦੀ 
ਇਜ਼ਜ਼ਤ ਿਹੀਂ ਹੈ।

ਘਰੋਂ ਕੰਮ ਕਰਨਾ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤ਼ਾਂ ਤੁਹ਼ਨੂੰ ਘਰ ਤੋਂ ਕੰਮ 
ਕਰਿ਼ ਚ਼ਹੀਦ਼ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਤੋਂ ਕੰਮ ਿਹੀਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਤ਼ਾਂ ਤੁਹ਼ਨੂੰ ਕੰਮ 'ਤੇ ਜ਼ਣ਼ ਜ਼ਰੀ ਰੱਖਣ਼ 
ਚ਼ਹੀਦ਼ ਹੈ (ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਨਸਹਤ ਪੱਖੋਂ ਬਹੁਤ 
ਕਮਜ਼ੋਰ ਿਹੀਂ ਹੋ)।

ਬਾਹਰੀ ਬੈਠਕ

ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ 
ਦੇ ਸਾਧਨ

ਤੁਸੀਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਨਕਸੇ ਨੂੰ ਵੀ ਸਮ਼ਨਜਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਿਹੀਂ ਓਦੋਂ ਤੱਕ ਿਹੀਂ ਨਮਲ ਸਕਦੇ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਨਕ ਉਹ 
ਤੁਹ਼ਡੇ ਘਰ ਨਵੱਚ ਜ਼ਾਂ ਸਮਰਥਿ ਦੇ ਦ਼ਇਰੇ ਨਵੱਚ ਿਹੀਂ 
ਿ਼ ਹੋਣ।

ਤੁਸੀਂ ਸਮ਼ਜਕ ਦੂਰੀ ਦ਼ ਪ਼ਲਣ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਨਕਸੇ ਹੋਰ 
ਘਰ ਦੇ 1 ਨਵਅਕਤੀ ਿ਼ਲ ਬ਼ਹਰੀ ਜਿਤਕ ਥ਼ਵ਼ਾਂ 'ਤੇ 
ਨਮਲ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਪੰਜ ਸ਼ਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ 
ਕੋਈ ਵੀ ਲਗ਼ਤ਼ਰ ਦੇਖਭ਼ਲ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਨਵਅਕਤੀ 
ਨੂੰ ਦੋ ਤੋਂ ਵਧ ਨਵਅਕਤੀਆਾਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਿਹੀ ਹੋਣ਼ 
ਚੀਹਦ਼ ਹੈ। 

ਖੁੱਲ਼੍। ਆਵਸਕ ਦੁਕ਼ਿ਼ਾਂ ਨੂੰ COVID-ਸੁਰੱਨਖਅਤ 
ਨਦਸ਼-ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦ਼ ਪ਼ਲਣ ਕਰਿ਼ ਚ਼ਹੀਦ਼ ਹੈ।

ਬੰਦ। ਨਸਰਫ਼ ਕਨਲੱਕ ਅਤੇ ਇਕੱਤਰ ਕਰਿ ਅਤੇ 
ਸਪੁਰਦਗੀ ਸੇਵ਼ਵ਼ਾਂ ਲਈ ਖੋਲ੍ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਗੈਰ-ਆਵਸ਼ਕ ਪ੍ਰਚੂਨ

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਜ਼ਾਂ ਆਪਣੇ ਪਨਰਵ਼ਰ; ਆਪਣੇ 
ਸਮਰਥਿ ਦ਼ਇਰੇ; ਜ਼ਾਂ ਦੂਜੇ ਘਰ ਦੇ ਨਕਸੇ ਇੱਕ 
ਨਵਅਕਤੀ ਿ਼ਲ ਬ਼ਹਰ ਕਸਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਬੰਦ। ਅਲ਼ਟਮੈਂਟ਼ਾਂ ਅਤੇ ਬ਼ਹਰੀ ਖੇਡ ਦੇ ਮੈਦ਼ਿ਼ਾਂ 
ਨੂੰ ਛੱਡਕੇ।

ਨਵਆਹ ਅਤੇ ਨਸਵਲ ਭ਼ਈਵ਼ਲੀ ਦੀਆਾਂ ਰਸਮ਼ਾਂ ਨਸਰਫ 
ਉਦੋਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਿ ਨਜੱਥੇ ਨਵਆਹ ਕਰ਼ਉਣ ਵ਼ਨਲਆਾਂ 
ਨਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਨਵੱਚ ਬੀਮ਼ਰ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਠੀਕ 
ਹੋਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਿਹੀਂ ਹੈ। 30 ਨਵਅਕਤੀਆਾਂ ਦੀ ਹ਼ਜ਼ਰੀ 
'ਚ ਅੰਤਮ ਸੰਸਕ਼ਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਿ।

ਟੇਕਅਵੇ, ਕਨਲੱਕ-ਅਤੇ-ਇਕੱਤਰ ਕਰਿ, ਚਲ਼ਉਣ ਅਤੇ 
ਸਪੁਰਦਗੀ ਸੇਵ਼ਵ਼ਾਂ ਨੂੰ ਛੱਡਕੇ ਬੰਦ ਹੈ। 22:00 ਵਜੇ ਤੋਂ 
ਬ਼ਅਦ ਟੇਕਅਵੇ ਦੀ ਆਨਗਆ ਿਹੀਂ ਹੈ।

ਸੁਰੂਆਤੀ ਨਸੱਨਖਆ, ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਐੱਫ.ਈ ਕ਼ਲਜ 
ਖੁੱਲੇ੍ ਹਿ। ਯੂਿੀਵਰਸਟੀਆਾਂ ਨੂੰ ਨਵਆਪਕ ਪ਼ਬੰਦੀਆਾਂ 
ਨੂੰ ਦਰਸ਼ਉਣ਼ ਚ਼ਹੀਦ਼ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਨਕਸੇ ਵੀ ਨਚਨਕਤਸ਼ ਸੰਬੰਧੀ ਕ਼ਰਿ ਕਰਕੇ ਘਰ 
ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਦੇਖਭ਼ਲ ਘਰ਼ਾਂ ਨੂੰ ਸੁਰੱਨਖਅਤ, ਕੋਨਵਡ-ਸੁਰੱਨਖਅਤ 
ਮੁਲ਼ਕ਼ਤ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪ੍ਰਦ਼ਿ ਕਰਿ ਲਈ ਉਤਸ਼ਨਹਤ 
ਕੀਤ਼ ਜ਼ਾਂਦ਼ ਹੈ। ਮੁਲ਼ਕ਼ਤ਼ਾਂ ਨੂੰ ਸੁਰੱਨਖਅਤ ਨਕਵੇਂ 
ਰੱਖਣ਼ ਹੈ ਇਸ ਬ਼ਰੇ ਵੇਰਵੇ ਲਈ ਸੇਧ ਦੇਖੋ।

ਤੁਹ਼ਨੂੰ ਕੰਮ, ਨਸੱਨਖਆ, ਨਚਨਕਤਸ਼ ਸੰਬੰਧੀ ਕ਼ਰਿ਼ਾਂ, 
ਦੇਖਭ਼ਲ ਦੀਆਾਂ ਨਜ਼ੰਮੇਵ਼ਰੀਆਾਂ ਜ਼ਾਂ ਆਵਸਕ ਪ੍ਰਚੂਿ 
ਸਮੇਤ ਅਿੁਮਤੀ ਕ਼ਰਿ਼ਾਂ ਤੋਂ ਇਲ਼ਵ਼ ਤੁਹ਼ਨੂੰ ਯੂਕੇ ਨਵੱਚ 
ਜ਼ਾਂ ਨਵਦੇਸੀ ਯ਼ਤਰ਼ ਿਹੀਂ ਕਰਿੀ ਚ਼ਹੀਦੀ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਜਿਤਕ ਟ਼੍ਾਂਸਪੋਰਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ, ਪਰ ਨਸਰਫ ਇਜ਼ਜ਼ਤ ਦੇ ਕ਼ਰਿ਼ਾਂ ਕਰਕੇ ਯ਼ਤਰ਼ 
ਕਰਿੀ ਚ਼ਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਯ਼ਤਰ਼ ਦੀ ਨਗਣਤੀ 
ਨੂੰ ਘਟ਼ਉਣ਼ ਚ਼ਹੀਦ਼ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਖਤਰੇ ਦੇ 
ਸਮੇਂ ਨਵੱਚ ਯ਼ਤਰ਼ ਕਰਿ ਤੋਂ ਬੱਚੋ, ਅਤੇ ਉੱਥੇ ਸੈਰ ਕਰੋ 
ਜ਼ਾਂ ਸ਼ਈਕਲ ਚਲ਼ਓ ਨਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਮਿੋਰੰਜਿ ਸਥ਼ਿ ਬੰਦ ਹਿ। ਸੈਲ਼ਿੀਆਾਂ ਲਈ 
ਆਕਰਸਣ ਵ਼ਲੇ ਜਿਤਕ ਬ਼ਗ਼ ਖੁੱਲੇ ਹਿ।

ਕਮਜੋਰ ਲੋਕ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ 60+ ਜ਼ਾਂ ਕਲੀਨਿਕਲ ਰੂਪ ਤੋਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ, 
ਤ਼ਾਂ ਨਿਯਮ਼ਾਂ ਦੀ ਪ਼ਲਣ਼ ਕਰਿ ਲਈ ਖ਼ਸ ਨਧਆਿ ਰੱਖੋ 
ਅਤੇ ਦੂਨਜਆਾਂ ਿ਼ਲ ਸੰਪਰਕ ਘਟ਼ਓ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਨਸਹਤ 
ਪੱਖੋਂ ਬਹੁਤ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੋ ਤ਼ਾਂ ਤੁਹ਼ਨੂੰ ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਲਈ 
ਜ਼ਾਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਨਸਹਤ ਮੁਲ਼ਕ਼ਤ਼ਾਂ ਨਵੱਚ ਸ਼ਮਲ ਹੋਣ ਤੋਂ 
ਇਲ਼ਵ਼.ਇਹ ਸਲ਼ਹ ਨਦੱਤੀ ਜ਼ਾਂਦੀ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਨਜੰਿ਼ 
ਹੋ ਸਕੇ ਘਰ ਨਵੱਚ ਰਹੋ।

ਬੰਦ। ਨਸਵ਼ਏ: ਸੰਸਕ਼ਰ, ਸੂਚਿ਼ ਪ੍ਰਸ਼ਰਣ, ਪੂਜ਼ ਦੇ 
ਕ਼ਰਜ, ਅਤੇ ਨਵਅਕਤੀਗਤ ਪ੍ਰ਼ਰਥਿ਼।

ਰਨਜਸਟਰਡ ਬ਼ਲ ਦੇਖਭ਼ਲ ਅਤੇ ਬ਼ਲ ਦੇਖਭ਼ਲ 
ਗਤੀਨਵਧੀਆਾਂ ਮ਼ਨਪਆਾਂ ਨੂੰ ਕੰਮ ਕਰਿ ਦੇ ਯੋਗ 
ਬਣ਼ਉਣ ਲਈ, ਜ਼ਾਂ ਨਵਸੇਸ ਦੇਖਭ਼ਲ ਲਈ ਖੁੱਲ੍ੀਆਾਂ 
ਹਿ। ਗ਼ੈਰ-ਰਸਮੀ ਬ਼ਲ ਦੇਖਭ਼ਲ ਲਈ ਮ਼ਪੇ ਨਕਸੇ ਹੋਰ 
ਪਨਰਵ਼ਰ ਿ਼ਲ ਬ਼ਲ ਦੇਖਭ਼ਲ ਦ਼ਇਰ਼ ਬਣ਼ ਸਕਦੇ 
ਹਿ, ਨਜੱਥੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਉਮਰ 13 ਜ਼ਾਂ ਇਸਤੋਂ ਘੱਟ ਹੈ।  

ਕੁਝ ਯੁਵਕ ਸੇਵ਼ਵ਼ਾਂ ਜ਼ਰੀ ਰੱਖਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੁੰਦੀਆਾਂ ਹਿ, 
ਨਜਵੇਂ ਨਕ 1-1 ਦ਼ ਯੂਥ ਵਰਕ ਅਤੇ ਸਹ਼ਇਤ਼ ਸਮੂਹ, 
ਪਰ ਨਜ਼ਆਦ਼ਤਰ ਯੂਥ ਕਲੱਬ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਮੂਹ਼ਾਂ ਨੂੰ ਇਸ 
ਨਮਆਦ ਲਈ ਬੰਦ ਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ। 

ਵਧੇਰੇ ਜ਼ਣਕ਼ਰੀ ਅਤੇ ਨਵਸਥ਼ਰਪੂਰਣ ਨਦਸ਼-ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਦੇਖੋ:
gov.uk/coronavirus ਹੱਥ ਸਚਹਰਾ ਦੂਰੀ

5 ਿਵੰਬਰ ਤੋਂ 2 ਦਸੰਬਰ 
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