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ਇਕੱਲੇ ਰਸਹਣ (ਆਈਿੋਲੇਸਨ) 
ਵੇਲੇ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣਾ
ਇਕੱਲੇ ਰਸਹਣਾ (ਆਈਿੋਲੇਸਨ) ਸਕਿੇ ਵੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਚੁਣੌਤੀ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। COVID-19 ਦੇ ਿੰਭਾਸਵਤ ਜੋਸਿਮ ਦੀ ਿਸਿਤੀ ਸਵੱਚ, 
ਿੀਨੀਅਰ ਨਾਗਸਰਕਾ ਂਨੂੰ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਨੂੰ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਸਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿੋੜ੍ੇ ਿਮੇਂ ਲਈ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਅਲੱਗ ਰੱਿਣ 
ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। 

ਿਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਦੇ ਸਨਯਮਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਿਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਲਈ ਇਿ ਚੈੱਕਸਲਿਟ ਨਾਲ ਸੁਰੂਆਤ ਕਰੋ।

ਵੱਧ ਿਹੀ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ, ਇਕੱਲੇਪਣ ਦਾ ਕਾਿਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ - ਖਾਸਕਿ ਸੀਨੀਅਿ ਨਾਗਰਿਕਾ ਂਲਈ ਰਸਹਤ ਦੀ ਵੱਧ ਿਹੀ ਰਚੰਤਾ। ਇਸਨੂੰ 
ਿੋਕਣ ਰਵੱਚ ਅੱਜ ਇੱਕ ਿੁਟੀਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ, ਰਜਸ ਰਵੱਚ ਸ਼ੁਕਿਗੁਜਾਿੀ, ਸਕਾਿਾਤਮਕਤਾ, ਇੱਕ ਪ੍ੋਜੈਕਟ ਜਾ ਂਸ਼ੌਂਕ ‘ਤੇ ਰਧਆਨ ਕੇਂਰਦਰਿਤ 
ਕਿਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਜੀਜਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਿਕ ਕਿਨ ਦਾ ਸਮਾ ਂਸ਼ਾਮਲ ਕਿਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।5,3

ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਹਾਦਿੇ ਵਾਪਰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂTELUS LivingWell Companion, ਇੱਕ ਸਨੱਜੀ ਆਪਾਤਕਾਲੀਨ ਪ੍ਰਤੀਸਕਸਰਆ ਿੇਵਾ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ 
ਸਵਕਲਸਪਕ ਸਡੱਗਣ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਿਮਰੱਿਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪਹੁੰਚ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ।

3. ਟੋਰਾਟਂੋ ਸਸਹਰ। COVID-19 ਿੀਨੀਅਰ ਨਾਗਸਰਕ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕ। https://www.toronto.ca/home/covid-19/covid-19-financial-social-support-for-people/covid-19-seniors-vulnerable-people/ 
4. ਓਟਾਵਾ ਪਬਸਲਕ ਹੈਲਿ। ਵੱਡੇ ਬਾਲਗ ਅਤੇ COVID-19। https://www.ottawapublichealth.ca/en/public-health-topics/Older_Adults_and_COVID-19.aspx 
5. ਹਾਰਵਰਡ ਹੈਲਿ ਪਬਸਲਸਸੰਗ। https://www.health.harvard.edu/blog/how-can-you-help-a-loved-one-suffering-from-loneliness-2020090420855?utm_source=delivra&utm_medium=email&utm_campaign=BF20200914-

AgingInPlace&utm_id=2399456&dlv-emuid=174f1f0b-6e4d-47a4-a4be-85a9bf0c38cb&dlv-mlid=2399456 

ਆਪਣੀ ਫਾਰਮੇਿੀ ਦੁਆਰਾ ਪੇਸ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਨੁਿਸਖ਼ਆ ਂਵਾਲੀਆ ਂਸਡਸਲਵਰੀ ਿੰਬੰਧੀ ਿੇਵਾਵਾ ਂਦਾ ਲਾਭ 
ਲਓ। ਜੇਕਰ ਸਡਸਲਵਰੀ ਉਪਲਬਧ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂਿਿਾਨਕ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਏਜੰਿੀਆ ਂਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ,  
ਜੋ ਦਵਾਈਆ ਂਅਤੇ ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ।3 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਅਸਭਆਿਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਸਕਸਰਆਸੀਲ ਰੁਟੀਨ ਬਣਾਈ ਰੱਿੋ – ਤੁਿੀਂ ਘਰੇਲੂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਸਜਵੇਂ ਸਕ 
ਿੂਪ ਦੇ ਕੈਨਾ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵੀ ਆਪਣੀਆ ਂਬਾਹਾ ਂਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਫ਼ੋਨ ਕਾਲਾ,ਂ ਟੈਕਿਸਟੰਗ, ਵੀਡੀਓ ਚੈਟਾ ਂਅਤੇ ਿੋਸਲ ਮੀਡੀਆ ਨਾਲ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂਅਤੇ ਬਾਹਰੀ ਦੁਨੀਆ ਂਦੇ ਿੰਪਰਕ 
ਸਵੱਚ ਰਹੋ।4 


