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    COVID-  19   ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬਜੁ਼ਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ  

ਮਰਦਮਸ਼ੁਮਾਰੀ 2011 ਦੇ ਉਮਰ-ਵਰਗ ਰਿਦਆਂ ਅੰਕਰਿ�ਆਂ ਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ, ਇਹ ਅਨਮੁਾਨ ਲਗਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਰਿਕ ਦੇਸ਼ ਰਿਵਚ ਲਗਭਗ 16 ਕਰੋ� ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕ (60 ਸਾਲ ਤੋਂ 

ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ) ਹਨ।

60-69 ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਉਮਰ ਸਮੂਹ ਰਿਵਚਕਾਰ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕ 8.8 ਕਰੋ�
70-79 ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਉਮਰ ਸਮੂਹ ਰਿਵਚਕਾਰ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕ 6.4 ਕਰੋ�

ਮਦਦ ‘ਤੇ ਰਿਨਰਭਰ ਬਜ਼ੁਰਗ  (80 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ ਜਾਂ ਉਹ ਲੋਕ ਰਿਜਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋ� ਹੈ)
2.8 ਕਰੋ�

ਗਰੀਬ ਦਰਜੇ ਦੇ ਬਜ਼ੁਰਗ (ਬਸੇਹਾਰਾ ਲੋਕ ਜੋ ਬੇਘਰ ਹਨ ਜਾਂ ਪਰਿਰਵਾਰਾਂ ਦਆੁਰਾ ਘਰਾਂ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱਢ ਰਿਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ) 0.18 ਕਰੋ�

COVID ਦੇ ਚੱਲਦੇ 60 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਰਿਦਆਂ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਨੂੰ  ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪਂੈਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ

ਵਾਰਿਲਆਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਸਲਾਹ ਹੈ ਰਿਕ ਇਸ ਰਿਮਆਦ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ  ਰਿਸਹਤ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਤੋਂ ਰਿਕੰਝ ਬਚਾਇਆ ਜਾਵੇ।

ਇਹ ਰਿਕਸਦੇ ਲਈ ਹੈ?

 60 ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ, ਰਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਿਜਹਨਾਂ ਨੂੰ  ਹੇਠਾਂ ਰਿਦੱਤੀਆਂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੱਰਿਸਆਵਾਂ ਹਨ

o ਪੁਰਾਣੀ (ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ) ਸਾਹ ਦੀ ਰਿਬਮਾਰੀ, ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ ਦਮਾ, ਕ੍ਰੌਰਿਨਕ ਓਬਸਟ੍ਰੱਕਰਿਟਵ ਪਲਮੋਨਰੀ ਡੀਜ਼ੀਜ਼ (ਸੀਓਪੀਡੀ), ਬ੍ਰੌਨਕੀਐਕਟੈਰਿਸਸ, ਪੋਸਟ 
ਰਿਟਊਬਰਰਿਕਊਲਸ ਸੀਕੁਏਲ, ਫੇਫਰਿ�ਆਂ ਦੀ ਇੰਟਰਸਟੀਸ਼ੀਅਲ ਰਿਬਮਾਰੀ।

o ਪੁਰਾਣੀ ਰਿਦਲ ਦੀ ਰਿਬਮਾਰੀ, ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ ਰਿਦਲ ਦਾ ਅਸਫਲ ਹੋਣਾ
o ਪੁਰਾਣੀ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਰਿਬਮਾਰੀ
o ਪੁਰਾਣੀ ਰਿਲਵਰ ਦੀ ਰਿਬਮਾਰੀ, ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ ਸ਼ਰਾਬ ਕਾਰਨ ਹੋਈ ਕੋਈ ਰਿਬਮਾਰੀ, ਅਤੇ ਵਾਇਰਲ ਹੈਪੇਟਾਈਟਸ
o ਪੁਰਾਣੀ ਰਿਨਊਰੋਲੌਰਿਜਕਲ ਸਰਿ9ਤੀਆਂ, ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ ਪਾਰਰਿਕਨਸਨ ਦੀ ਰਿਬਮਾਰੀ, ਸਟ੍ਰੋਕ
o ਡਾਇਰਿਬਟੀਜ਼
o ਹਾਈਪਰਟਂੈਸ਼ਨ
o ਕਂੈਸਰ



ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ:

ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਕੀ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ
 ਹਰ ਸਮੇਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਰਿਹਣਾ
 ਘਰ ਰਿਵਚ ਮਰਿਹਮਾਨਾਂ ਦੇ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬੱਚਣਾ
 ਜੇਕਰ ਮੁਲਾਕਾਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਵੇ,  ਤਾਂ 1 ਮੀਟਰ ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣਾ
 ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਰਿਵਅਕਤੀ  ਇਕੱਲਾ ਰਰਿਹੰਦਾ  ਹੈ,  ਤਾਂ  ਉਹ ਜ਼ਰੂਰੀ  ਘਰੇਲੂ  ਚੀਜ਼ਾਂ

ਰਿਲਆਉਣ ਲਈ ਤੰਦਰੁਸਤ  ਗਆੁਂਢੀਆਂ  ਤੋਂ ਮਦਦ ਲੈਣ  ਦਾ  ਰਿਵਚਾਰ  ਕਰ

ਸਕਦਾ ਹੈ

 ਰਿਕਸੇ ਵੀ ਕੀਮਤ 'ਤੇ ਛੋਟੇ ਅਤੇ ਵੱਡੇ ਇਕੱਠ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬੱਚਣਾ
 ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਗਤੀਸ਼ੀਲ ਬਣੇ ਰਰਿਹਣਾ
 ਘਰ ਰਿਵੱਚ ਹਲਕੀ ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਯੋਗਾ ਕਰਨ 'ਤੇ ਰਿਵਚਾਰ ਕਰਨਾ

 ਹੱ9 ਧੋ ਕੇ ਸਫਾਈ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣਾ। ਰਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਰਿਹਲਾਂ ਅਤੇ

ਵਾਸ਼ਰੂਮ ਜਾਣ ਦੇ ਬਾਅਦ। ਅਰਿਜਹਾ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਰਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ

ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱ9 ਧੋ ਕੇ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

 ਚਸ਼ਮੇ ਵਰਗੀਆਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸੰਪਰਕ ਰਿਵਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ  ਸਾਫ਼

ਕਰਨਾ

 ਰਿਟਸ਼ੂ ਪੇਪਰ/ਰੁਮਾਲ ਰਿਵੱਚ ਰਿਛੱਕਣਾ ਅਤੇ ਖੰਘਣਾ। ਖੰਘਣ ਜਾਂ ਰਿਛੱਕਣ ਦੇ ਬਾਅਦ

ਰਿਟਸ਼ੂ ਪੇਪਰ ਨੂੰ  ਬੰਦ ਕੂ�ੇਦਾਨ ਰਿਵਚ ਸੁੱਟਣਾ/ਆਪਣਾ ਰੁਮਾਲ ਅਤੇ ਹੱ9 ਧੋਣਾ

 ਘਰ ਰਿਵੱਚ ਪਕਾਏ ਗਏ ਤਾਜ਼ਾ ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਦਆੁਰਾ ਉਰਿਚਤ ਪੋਸ਼ਣ

ਯਕੀਨੀ  ਬਣਾਉਣਾ,  ਵਾਰ-ਵਾਰ  ਪਾਣੀ  ਪੀਂਦੇ  ਰਰਿਹਣਾ  ਅਤੇ

ਇਰਿਮਊਰਿਨਟੀ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਤਾਜ਼ੇ ਜੂਸ ਪੀਣਾ

 ਰਿਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਰੋਜ਼ ਦੀਆਂ ਰਿਨਰਧਾਰਤ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ।

 ਆਪਣੀ ਰਿਸਹਤ ਦਾ ਰਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਬੁਖਾਰ,  ਖੰਘ ਅਤੇ/ਜਾਂ

ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਿਵਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਜਾਂ ਰਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਮੱਰਿਸਆ ਰਿਵਕਸਤ

ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਨੇ�ਲੀ ਰਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸਹੂਲਤ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਅਤੇ

ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ

 ਆਪਣੇ ਪਰਿਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ (ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਰਰਿਹੰਦੇ ਹਨ), ਰਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਂ,

ਦਸੋਤਾਂ ਨਾਲ ਕਾਲ ਜਾਂ ਵੀਡੀਓ ਕਾਨਫਰੰਰਿਸੰਗ ਰਾਹੀਂ ਗੱਲ ਕਰਨਾ, ਲੋ� ਪੈਣ 'ਤੇ

ਪਰਿਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਲੈਣਾ।

 ਅਰਿਜਹੇ ਰਿਕਸੇ ਰਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 

ਸੰਪਰਕ ਰਿਵੱਚ ਆਉਣਾ ਰਿਜਸ ਰਿਵਚ 

ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਰਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ 

(ਬੁਖਾਰ/ਖੰਘ/ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ) 

ਰਿਦਖਾਈ ਰਿਦੰਦੇ ਹਨ।

 ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਕਰੀਬੀ 

ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਹੱ9 ਰਿਮਲਾਉਣਾ ਜਾਂ 

ਗਲੇ ਰਿਮਲਣਾ

 ਭੀ� ਵਾਲੀਆਂ 9ਾਵਾਂ ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ 

ਪਾਰਕਾਂ, ਬਾਜ਼ਾਰਾਂ ਅਤੇ ਧਾਰਮਕ 

ਸ9ਾਨਾਂ 'ਤੇ ਜਾਣਾ

 ਆਪਣੇ ਨੰਗੇ ਹੱ9ਾਂ ਰਿਵੱਚ ਖੰਘਣਾ 

ਜਾਂ ਰਿਛੱਕਣਾ

 ਆਪਣੇ ਅੱਖਾਂ, ਰਿਚਹਰੇ ਅਤੇ ਨੱਕ ਨੂੰ  

ਛੂਹਣਾ
 ਆਪਣੇ ਆਪ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ
 ਰਿਨਯਮਤ ਚੈੱਕਅਪ ਜਾਂ ਫਾਲੋ ਅੱਪ ਲਈ 

ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਣਾ। ਰਿਜੱ9ੋਂ ਤੱਕ ਸੰਭਵ ਹੋ 

ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਰਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 

ਨਾਲ ਟੈਲੀਫੋਨ ਰਾਹੀਂ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ

 ਪਰਿਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ ਨੂੰ

ਘਰ ਬੁਲਾਉਣਾ

 ਗਰਮੀ ਕਾਰਨ, ਡੀਹਾਈਡ੍ਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਉਰਿਚਤ ਮਾਤਰਾ ਰਿਵਚ ਪਾਣੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ। (ਪਰਿਹਲਾਂ ਤੋਂ ਰਿਦਲ ਅਤੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਰਿਬਮਾਰੀ 
ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀ)



ਰਿਨਰਭਰ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਰਿਦਆਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਤਾਵਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ

ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਕੀ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ
 ਬਜ਼ੁਰਗ ਰਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱ9 ਧੋਣਾ
 ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ  ਰਿਟਸ਼ੂ ਜਾਂ ਕੱਪ�ੇ 

ਨਾਲ ਢੱਕਣਾ
 ਅਕਸਰ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨਾ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਰਿਵੱਚ 

ਵਾਰਿਕੰਗ ਕੇਨ, ਵਾੱਕਰ, ਵ੍ਹੀਲ-ਚੇਅਰ, ਬੈੱਡਪੈਨ ਆਰਿਦ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ

 ਬਜ਼ੁਰਗ ਰਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ  ਸਹਾਰਾ ਦਣੇਾ ਅਤੇ ਹੱ9 ਧੋਣ ਰਿਵਚ ਉਹਨਾਂ ਦੀ 

ਮਦਦ ਕਰਨਾ
 ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਦੁਆਰਾ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਉਰਿਚਤ ਮਾਤਰਾ 

ਦਾ ਸੇਵਨ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ
 ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਰਿਸਹਤ ਦੀ ਰਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨਾ

 ਬੁਖਾਰ/ਖੰਘ/ਸਾਹ ਲਣੈ ਰਿਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੋਣ 'ਤੇ 
ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਦੇ ਨੇ�ੇ ਜਾਣਾ

 ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਦਾ ਹਰ ਵੇਲੇ ਰਿਬਸਤਰੇ 
'ਤੇ ਪਏ ਰਰਿਹਣਾ

 ਹੱ9 ਧੋਏ ਰਿਬਨ੍ਹਾ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਨੂੰ  

ਛੂਹਣਾ

 ਜੇਕਰ ਉਮਰ ਰਿਵਚ ਵੱਡੇ ਰਿਕਸੇ ਰਿਵਅਕਤੀ ਰਿਵਚ ਇਹ ਲੱਛਣ ਰਿਦਖਾਈ ਰਿਦੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਹੈਲਪ ਲਾਈਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

o ਸਰੀਰ ਰਿਵਚ ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਇਸਦੇ ਰਿਬਨ੍ਹਾ ਬੁਖਾਰ
o ਨਵਾਂ ਆਨਸੈੱਟ, ਰਿਨਰੰਤਰ ਖੰਘ, ਸਾਹ ਟੁੱਟਣਾ
o ਅਸਧਾਰਨ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭੁੱਖ ਭੁੱਖ ਲਗੱਣਾ, ਭੋਜਨ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਦੀ ਅਯੋਗਤਾ

ਮਾਨਰਿਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਬਾਰੇ ਬਜ਼ੁਰਗ ਨਾਗਰਿਰਕਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ

ਕੀ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਕੀ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ
 ਘਰ ਰਿਵੱਚ ਰਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ
 ਗਆੁਂਢੀਆਂ  ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ,  ਬਸ਼ਰਤੇ  ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀ  ਦੀ ਪਾਲਣਾ

ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ, ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਇਕੱਠ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਰਿਚਆ ਜਾਵੇ
 ਸ਼ਾਂਤਮਈ ਵਾਤਾਵਰਣ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ
 ਪੁਰਾਣੇ ਸ਼ੌਕ ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ ਪੇਂਰਿਟੰਗ ਕਰਨ, ਸੰਗੀਤ ਸੁਣਨ, ਪ�੍ਹਨ ਆਰਿਦ ਨੂੰ  

ਮੁ� ਜੀਵਤ ਕਰਨਾ
 ਜਾਣਕਾਰੀ ਰਿਦਆਂ ਸਭ ਤੋਂ ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਵਸੀਰਿਲਆਂ ਤੱਕ ਪਹੰੁਚਣਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 

ਉਪੱਰ ਹੀ ਰਿਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ
 ਇਕੱਲੇਪਣ ਜਾਂ ਬੋਰੀਅਤ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਤਬੰਾਕੂ, ਸ਼ਰਾਬ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ 

ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰ9ਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ
 ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਪਰਿਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਕੋਈ ਮਾਨਰਿਸਕ ਰਿਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ 

ਹੈਲਪਲਾਈਨ (08046110007) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ

 ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  ਅਲੱਗ ਕਰ ਲੈਣਾ
 ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ  ਇਕ ਕਮਰੇ ਰਿਵਚ ਬੰਦ ਕਰ ਲੈਣਾ
 ਰਿਕਸੇ ਵੀ ਸਨਸਨੀਖੇਜ਼ ਖ਼ਬਰਾਂ ਜਾਂ ਸਸੋ਼ਲ ਮੀਡੀਆ 

ਦੀਆਂ ਪੋਸਟਾਂ ਨੂੰ  ਫਾਲੋ ਕਰਨਾ।

 ਰਿਕਸੇ ਵੀ ਗੈਰ-ਪ੍ਰਮਾਣਤ ਖ਼ਬਰਾਂ ਜਾਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ  

ਹੋਰ ਫੈਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਸ਼ੇਅਰ ਕਰਨਾ

 ਇਹਨਾਂ ਹਾਲਾਤਾਂ ਰਿਵਚ ਹੈਲਪਲਾਈਨ ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ
o ਮਾਨਰਿਸਕ ਸਰਿ9ਤੀ ਰਿਵੱਚ ਬਦਲਾਅ, ਰਿਜਵੇਂ ਰਿਕ ਰਿਦਨ ਵੇਲੇ ਬਹੁਤ ਰਿਜ਼ਆਦਾ ਨੀਂਦ ਆਉਣਾ, ਜਵਾਬ ਨਾ ਦੇਣਾ, ਵਾਜਬ ਢੰਗ ਨਾ ਬੋਲਣਾ
o ਰਿਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਨੂੰ  ਪਛਾਣਨ ਰਿਵੱਚ ਅਯੋਗਤਾ ਦਾ ਨਵਾਂ ਆਨਸੈੱਟ ਜੋ ਉਹ ਪਰਿਹਲਾਂ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਸੀ
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