
ਰਮਦਾਨ ਲਈ ਘਰ ਰਹੋ
ਵੀਰ 23 ਅਪਰ੍ੈਲ - ਸ਼ਨੀ 23 ਮਈ 2020

ਰਮਦਾਨ ਦੇ ਸਮ� ਘਰ ਰਿਹਣਾ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦਾ ਫੈਲਣਾ ਹੌਲੀ 
ਕਰਨ ਦੇ ਰਾਸ਼ਟਰ ਦੇ ਯਤਨਾ ਂਿਵੱਚ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਏਗਾ। 
ਿਜਸ ਵੇਲੇ ਇਗੰਲ�ਡ ਭਰ ਦੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਪਿਵੱਤਰ ਮਹੀਨੇ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਣ ਦੀ 
ਿਤਆਰੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਿਸਹਤ ਮਾਿਹਰਾ ਂਅਤੇ ਮੁਸਿਲਮ ਧਰਮ ਦੇ ਆਗੂਆ ਂਦਾ 
ਇਹੀ ਸੁਨੇਹਾ ਹੈ।

ਸਰਕਾਰ ਦੇ ਵਰਤਮਾਨ ਘਰ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣ ਦੇ ਿਨਯਮ 
ਯੂਕੇ ਦੇ ਸਾਰੇ ਨਾਗਿਰਕਾ ਂ'ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਕਾਲਰਾ ਂਅਤੇ ਇਮਾਮਾ ਂਦੇ ਿਬਰ੍ਿਟਸ਼ 
ਬੋਰਡ ਸਮੇਤ ਕਈ ਤਰ�ਾ ਂਦੇ ਮੁਸਿਲਮ ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੰਗਠਨਾ ਂਦੁਆਰਾ ਇਹਨਾ ਂਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਸਰਕਾਰ ਮੰਨਦੀ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਇੱਕ ਬੇਿਮਸਾਲ ਬੇਨਤੀ ਹੈ 
ਪਰ ਇਹਨਾ ਂਿਨਯਮਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ � 
ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ,ਂ ਿਵਸ਼ਾਲ ਭਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ 
ਸਭ ਤ� ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ।

ਇਸ ਸਾਲ ਰਮਦਾਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਆਪ � ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾ ਂ� ਤੰਦਰੁਸਤ 
ਰੱਖਣ ਦਾ ਅਰਥ ਹੋਵੇਗਾ ਆਮ ਧਾਰਿਮਕ ਅਤੇ ਸਿਭਆਚਾਰਕ ਿਰਵਾਜਾ ਂ� 
ਅਪਣਾਉਣਾ। ਇਹ ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕਾ,ਂ ਜੋ ਿਸਹਤ ਦੀਆ ਂਅੰਦਰੂਨੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਦੇ ਕਾਰਨ 
ਬਚਾਅ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਸਭ ਤ� ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕਾ ਂਦੇ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਿਲਆ ਂਦੀ ਰੱਿਖਆ ਲਈ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਰਵਾਇਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਮਦਾਨ ਭਾਈਚਾਰਕ ਨਮਾਜ਼, ਅਿਧਆਤਿਮਕ ਿਚੰਤਨ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਵਰਤ � ਤੋੜਨ ਲਈ ਿਵਸਿਤ�ਤ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤਾ ਂਨਾਲ ਭੋਜਨ 
ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾ ਂਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਸਮਾਪਤੀ ਈਦ-ਅਲ-ਿਫਤਰ ਦੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਜਸ਼ਨ ਦੇ ਨਾਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜਦ ਿਕ ਪੂਰੇ ਮਹੀਨੇ ਦੌਰਾਨ ਘਰ ਰਿਹਣਾ 
ਚੁਣੌਤੀਪੂਰਨ ਹੋਵੇਗਾ, NHS ਦੀ ਰੱਿਖਆ ਕਰਨ ਅਤੇ ਜਾਨਾ ਂਬਚਾਉਣ ਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।

ਇਸ ਰਮਦਾਨ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ ਲੋਕ ਆਮ ਵਾਗਂ ਵਰਤ ਰੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਜਾ ਂਫਲੂ ਵਰਗੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਹਲਕੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਸਲਾਹ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਤੁਹਾ� ਦਵਾਈ ਜਾ ਂਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸ� ਵੀ ਵਰਤ ਰੱਖ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਪਰ ਤੁਹਾ� ਇਹ ਖੁਦ � ਵੱਖਰਾ ਰੱਖਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ ਲੱਛਣਾ ਂਵਾਲੇ ਦੂਜੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂ� ਵਰਤ ਨਾ 
ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਿਕਸੇ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਆਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਸਮੱਿਸਆ ਦੇ ਖਾਸ ਹਾਲਾਤ ਬਾਰੇ ਅਤੇ 
ਵਰਤ ਰੱਖਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਿਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਂਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ। ਜੇ ਦੂਿਜਆ ਂਲਈ ਇਫਤਾਰ ਜਾ ਂਸੁਹੂਰ ਲਈ 
ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਿਵੱਚ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਜਾ ਂਕੋਈ ਹੋਰ ਫਲੂ ਵਰਗੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ, ਭਾਵ� ਲੱਛਣ ਹਲਕੇ ਹੀ ਹੋਣ, ਤਾ ਂਉਹਨਾ ਂ� 
ਇਹ ਨਹ� ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ।

• ਮੁਢਲੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਲਈ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨੀ, ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਦਵਾਈ, ਜੋ ਿਕ ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਘੱਟ 
ਵਾਰ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

• ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦੀ ਕਸਰਤ, ਉਦਾਹਰਨ ਵਜ� 
ਦੌੜਨਾ, ਸੈਰ ਕਰਨੀ, ਜਾ ਂਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ - ਇਕੱਲੇ 
ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਮ�ਬਰਾ ਂਨਾਲ

• ਕੋਈ ਵੀ ਡਾਕਟਰੀ ਲੋੜਾ,ਂ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਖੂਨ ਦਾਨ 
ਕਰਨਾ, ਸੱਟ ਜਾ ਂਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਤ� ਬਚਣਾ ਜਾ ਂਪਰਹੇਜ਼ 
ਕਰਨਾ, ਜਾ ਂਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨੀ ਜਾ ਂਿਕਸੇ ਕਮਜ਼ੋਰ 
ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨੀ

• ਕੰਮ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ਾ ਂਲਈ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨੀ, ਪਰ ਿਸਰਫ �ਥੇ ਿਜੱਥੇ 
ਤੁਸ� ਘਰ� ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਵਰਤਮਾਨ ਸਮ� ਲਈ ਇਬਾਦਤ
ਦੇ ਸਥਾਨ ਬੰਦ ਰਿਹਣਗੇ ਰਮਦਾਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾ� 

ਿਸਰਫ ਚਾਰ ਕਾਰਨਾ ਂਿਵੱਚ� 
ਇੱਕ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤ� 
ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:

ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਇਸ ਸਮ� ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਿਵਸ਼ਾਲ ਧਾਰਿਮਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ 
ਰਿਹਣ ਲਈ ਤਕਨਾਲੋਜੀ � ਿਕਵ� ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵੀਡੀਓ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਤੁਹਾ� ਇਬਾਦਤ 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਅਤੇ ਸਮਾਰੋਹਾ ਂਨਾਲ ਜੋੜ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਪੈਸਟੋਰਲ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਫੋਨ 
ਦੁਆਰਾ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਲੱਗ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ, ਧਾਰਿਮਕ ਿਰਵਾਜ 
ਿਦਨ ਦੇ ਉਸੇ ਸਮ� ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਦੂਜੇ ਲੋਕ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਧਾਰਿਮਕ ਆਗੂ ਤੁਹਾ� ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਿਹਣ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਿਕਆ ਂਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਣਗੇ।






