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وع  آہستہ آہستہ دوبارہ شر

(IVمرحلہ )کریں 

۔ محفوظ رہیں
صحت اور تندرست  
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وع  آہستہ آہستہ دوبارہ شر

(IVمرحلہ )کریں 

۔ صحت اور تندرست   محفوظ رہیں
؟ اس گائیڈ میں کیا ہے

-تجویز کردہ رہنمائی -

سماجی دوری

مجمع کا سائز

عمل آوری سے متعلق سکڑاؤ محفوظ جگہیں اور حالات صحت مندانہ میل جول
 
 
اور نگران

:احتیاط سے دوبارہ کھولن  پر شکاگو درج ذیل کا طالب ہ  

ی دوسرے افراد سے سماجی دور 
پر تحدیدات

افراد کے مجمع پر تحدیدات

حفاظت  پوشش

وشش کا افراد کے ذریعے حفاظتی پ
استعمال

حفظان صحت کے تقاض  

ل حفظان صحت سے متعلق می
جول کو یقیتی بنانا 

(جیسے، ہاتھ دھونا)

 
 
لچک پذیر ماڈلزداخلہ تک رسان

 کے معیارات
 
عمل آوری سے متعلق سکڑاؤصفان

 
 
 رہنمان

 
مرن

سفر سے متعلق رہنما 
خطوط

ٹریک کرنا/ جانچ کرنا کار کے حالات جائ  

کے جگہ تک رسائی حاصل کرنی 
نکاسی کی حالت/لیں داخلہ

لیں جگہ کی جراثیم ربائی کے
اختیار کردہ اقدامات

ن جگہ میں پوسٹ کردہ حفظا
صحت کے وسائل اور رہنمائی 

ہ کی پیدل ٹریفک، ہوا داری، وغیں
قدر پیمائی 

ھ بیماری کی چھتی کے سات
لچک، ریموٹ کام 

(ممکن ہونی پر)

عمل آوری سے متعلق لچک 
پذیری کے لیں تعاون 

(جیسے، متعدد شفٹس)

نقل و مقامات کے بیچ لوگوں کی
حرکت پر پابندی

کی جانچ کرنی اور ٹریک کرنی 
سہولت رسائی 
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وع  آہستہ آہستہ دوبارہ شر

(IVمرحلہ )کریں 

-تجویز کردہ رہنمائی -

؟ کیا چیں  مختلف ہو سکت  ہ 

14 40%اندرون کا استعمال زیادہ سے زیادہ 
گنجائش تک محدود ہ  

پہننا نگفیس کور تمام افراد کے لیں ہر وقت 
وری ہے  ضی

لاکر اتھ صفائی کے مناسب طریق کار کے س2
چھ ، کشاورز دوبارہ کھل گئ  ہیں / رومز 

ذیلی سہولیات بند ہیں 

ی اور سازوسامان جن کی ملازم3 ی کے فیسیلٹیں یں
ت سے جراثیم کشر ذریعہ  ائی ہے کی جکیر

کلائنٹ ملازم اور جراثیم کشر کے پروڈکٹس
کے استعمال کے لیی دستیاب ہیں 

5

۔ صحت اور تندرست   محفوظ رہیں
عکاسی کرنی والی مثال

 کے لیی اندروئی سرگرمیفٹنس کلاس کا سائز6
وئی سر 15زيادہ سے زیادہ  گرمی افراد، جبکہ بیں

افراد تک، سماجی 100کے لیں زيادہ سے زيادہ 
محدود کر دیا گیا ہ  دوری کے ساتھ 
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وع  آہستہ آہستہ دوبارہ شر

(IVمرحلہ )کریں 

۔ صحت اور تندرست   محفوظ رہیں
صحت مندانہ میل جول

 دوری کے لئں معقول جگہ 
 
فراہم کریں( فٹ6<)جسمان

فٹ کی دوری 6ہیلتھ کلب کی تمام جگہوں میں تمام افراد کے درمیان / جم •
کو یقیتی بنائیں 

ی • مائی فٹ کا فاصلہ فراہم کریں؛ اگر ناقابل نفوذ جس6سازوسامان کے مابیں
فٹ کے فاصلہ کی اجازت ہے 3رکاوٹوں کا استعمال کیا جاتا ہے تو 

 ورزشوں کے لیں فٹ کی دوری یقیتی بنانی کے لیں کارڈیو اور کلاس کی6مناسب •
ون میں معقول جگہ فراہم کریں  بیں

-تجویز کردہ رہنمائی -

 گنجائش 
 
 ورزش کی کلاش  جن میں %40اندرون

 
سے 50، اندرون
زیادہ افراد نہیں ہون  چاہئیں 

کی گنجائش تک محدود رکھیں %40اندروئی گنجائش کو زیادہ سے زیادہ •
کلاسوں کو زيادہ مناسب سماجی دوری کو یقیتی بنانی کے ساتھ، اندروئی فٹنس•

وئی فٹنس کلاسوں کو زیادہ سے زیادہ15سے زیادہ  افراد 100افراد تک اور بیں
تک محدود رکھیں 

ر روم اور شاور اگر سخت اور بار بار صفائی کے اقدامات کیی جانی ہیں تو لاک•
کھلے رہ سکیی ہیں 

مرے، جہاں کچھ ذیلی سہولیات کو بند کر دیں، بشمول سوانا اور بھاپ کے ک•
سماجی دوری ممکن نہیں ہے 

اطفال، صنعت کے متعلقہ رہنما خطوط کے مطابق، فوڈ سروس، نگہداشت•
ہ جیسے ذیلی سہولیات دوبارہ کھولی جا سکتی ہیں  ریٹیل وغیں

ت ہے اگر شوقیہ کھیلوں کی اجاز / انڈور رابطہ اور غیں رابطہ والے نوجوانوں •
یک نہ ہوں، اور تماشائی سماجی فاصلہ اختیار 15 کر رہے سے زیادہ افراد سرر

ہوں
کاء کی تعداد • ر او ( بشمول کھلاڑی، ریفری، کوچ)سے زیادہ نہ ہوں 50اگر سرر

ا ہوں تو آؤٹ ڈو آر رابط ہ اور غیں تماشائی سماجی دوری کے اصول پر عمل پیں
شوقیہ کھیلوں کی اجازت ہے / رابطہ والے نوجوانوں 

سماجی دوری

مجمع کا سائز
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وع  آہستہ آہستہ دوبارہ شر

(IVمرحلہ )کریں 

۔ صحت اور تندرست   محفوظ رہیں
صحت مندانہ میل جول

ون کی جگہوں پر، ناک اور منہ پر فیس ک• ورنگز کسی عمومی اندرون اور بیں
وروی ہے  اد کے لیں ایسی طتی کیفیات یا معذوریوں کے حامل افر )پہننا ضی

(   باز رکھتی ہیں استثناء ہو سکیی ہیں جو انہیں بحفاظت فیس کورنگ پہنیی سے
کاء اور تربیت دہندگ• ان کے لیں اندروئی جسمائی سرگرمی کے دوران، تمام سرر

وری ہے  فیس کورنگ پہننا ضی
وئی جسمائی سرگرمی • ، فیس کورنگ کو ہ/ بیں ، کلاسوں کے لیں ٹایا جا سکتا ہے

ا ہوں جب تک کہ افراد سماجی دوری کے اصول پر عمل پیں

ائ  کو یقیت   ملازمیں  اور گاہکوں کے ذریعہ حفاظت  پوشش پہن  ج
بنائیں 

-تجویز کردہ رہنمائی -

، )گاہکوں کے استعمال کے لیں سینیٹائزیشن والے پروڈکٹس• جیسے، صابن اور پائی
فراہم کریں( ہینڈ سینیٹائزر

کی ترغیب دیں، لوگوں کو دوبارہ قابل استعمال پائی کی بوتلیں استعمال کرنی •
راہم اور جہاں ممکن ہو وہاں پائی کے چشموں کے قریب قابل ضیاع کپ ف
رنی کی کریں؛ سطحوں کو چھونی کے بعد مہمانوں اور عملہ کو ہاتھ صاف ک

ترغیب دیں
ی کو کام پر واپس آنی وقت • سے متعلق صحت و سلامتی کیCOVID-19ملازمیں

تربیت مکمل کرنی کو یقیتی بنائیں 
ی سے مطالبہ کریں کہ وہ افراد سے قریتی رابطے سے پ• ہلے اور اس کے بعد ملازمیں

(انٹریننگ، گروپ میں ورزش کی کلاسوں کے دور 1:1جیسے )ہاتھ دھوئیں 

ت سے ٹچ ہون  والے حصوں کا مستقل سینیٹائزیشن ہاتھوں اور کیر

یقیت  بنائیں 

حفاظت  پوشش

حفظان صحت 
کے تقاض  
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وع  آہستہ آہستہ دوبارہ شر

(IVمرحلہ )کریں 

۔ صحت اور تندرست   محفوظ رہیں
محفوظ جگہیں اور کام کرنی کے حالات 

ریںپروٹوکول طے کملازمیں  کی صحت کی اسکریننگ کا 

رنی اور گھر چھوڑنی سے پہلے تمام افراد کو علامات کو از خود شناخت ک•
ائی ہے علامات موجود ہونی کے صورت میں گھر پر رہنی کی ترغیب دی ج

ی از خود اسکریننگاسٹبلشمنٹ میں داخل ہونی سے پہلے، • کرکے ملازمیں
COVID-19 نامہ جیسے، سوال)کی علامات نہیں ہونی کو یقیتی بنائیں–

(ضمیمہ دیکھیں 
ی میں اگر علامات نظر آ رہی ہوں یا وہ بیمار محسوس کرنی کی• رپورٹ ملازمیں

پر رہنی کی کر رہے ہوں تو انہیں کام پر رپورٹ نہیں کرنا چاہنں یا انہیں کام
اجازت نہیں ہوئی چاہنں 

 کے  جگہوں اور زیادہ ٹچ ہون  والے آئٹمز کے لئں یومیہ ص
 
فان

معیارات طے کریں

 دستیاب رسد ساز و سامان کی تطہیں کے لیں سہولت بخش اور جراثیم ربائی کی•
فراہم کریں

اہم کردہ فر )سرپرستوں سے ہر استعمال کے بعد استعمال شدہ سامان کی •
عمال کے بعد جراثیم کسیر کرنی کا مطالبہ کریں، یا ہر است( وائپ کے ساتھ

ی )سامان کی جراثیم کسیر کرنی کے لیں ملازم  ںوقف کری( ملازمیں
کہ ساز و سامان • یو، ب)معلم کے مشیی ھار، یوگا والے جیسے مائیکرو فون، اسٹیں

ہ و خود کی حوصلہ شکتی کریں اور جہاں بھی ممکن ہو عملہ ک( گدے وغیں
اپنی ساز و سامان لانی کی ترغیب دیں

کہ ساز و سامان • کت کنندہ یا مع)ہر استعمال کے بعد تمام مشیی کی ( لمسرر
صفائی اور جراثیم ربائی کریں

ت سے صفائی کرنی کے•  علاوہ رات میں جامع صفائی انجام دیں، روزانہ کیر
(زیادہ ٹچ ہونی والے مقامات پر زور دیں)

-تجویز کردہ رہنمائی -

 
 
داخلہ تک رسان

تصفان  کے معیارا



7

Click to add titleClick to add title
وع  آہستہ آہستہ دوبارہ شر

(IVمرحلہ )کریں 

۔ صحت اور تندرست   محفوظ رہیں
محفوظ جگہیں اور کام کرنی کے حالات 

 
 
حفظان صحت کے معیارات اور داخلہ کے تقاضوں پر مرن

 فراہم کریں
 
رہنمان

ی میں جامع صحت، حفظان صحت، اور جسمائی دوری کی• تمام فسیلیٹیں
(کے رہنما خطوط سے علامتی تختی CDCجسیں )علامتی تختی آویزاں کریں 

جیسے فیس )گاہکوں کے داخلے کے لیں رہنما خطوط اور معیار پوسٹ کریں •
(کورنگ پروٹوکلز، کسی بھی سہولت کی بندش

ون کی کلاسوں میں سماجی دوری سے متعلق رہنم• جیسے، )یں ائی فراہم کر بیں
(پگڈنڈی کے نشانات یا ٹیپ/گھاس

دوسروں مصیبت زدہ آبادی کو ایسے حالات سے بچنی کی ترغیب دیں جو •
کے ساتھ قریتی رابطے کے متقاضی ہوں

-تجویز کردہ رہنمائی -

 کو ب
 
ہی  بنائ  کے لئں رابطے کے میل جول کو کم کرن  اور ہوا کی روان

جائ  کار کے حالات میں ترمیم کریں

فٹ کا 3و تو فٹ کا فاصلہ، یا اگر ساز و سامان کے بیچ ناقابل نفوذ رکاوٹ ہ6•
رتیب دیں یا اسے فاصلہ رکھنی کے لیں اندرون میں کارڈیو کے سامان کو دوبارہ ت

بند کر دیں
وئی نجی تالابوں کو %40اندروئی نجی تالابوں کو • %50گنجائش پر، اور بیں

PPEب گنجائش پر دوبارہ کھولنی کی اجازت دیں؛ جب افراد پول میں ہوں ت
ورت نہیں ہے  کی ضی

یں م( جیسے کھڑکیاں، ہوا داری)اگر قابل عمل ہو تو، اندرون کی جگہوں •
CDCکے مطابق ہوا کی روائی بڑھائیں کے رہنما خطوط

 
 
 رہنمان

 
مرن

جائ  کار

https://www.cdc.gov/infectioncontrol/guidelines/environmental/appendix/air.html
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وع  آہستہ آہستہ دوبارہ شر

(IVمرحلہ )کریں 

۔ صحت اور تندرست   محفوظ رہیں
اعمال اور نگرائی 

 جہاں بھی ممکن ہو بذات خود کام کو محدود کریں

لہ کی عم/ جیسے، آن لائن تربیت )بذات خود میل جول کم سے کم کریں •
(ورچوئل میٹنگ کا استعمال کرنی پر غور کریں

بیمار ملازم سے گھر پر رہنی کا تقاضا کریں•

-تجویز کردہ رہنمائی -

افراد کے بیچ میل جول کو محدود کریں

 ملازم ایک)کلائنٹ کی اوورلیپنگ کم سے کم کریں •
ی

ی جیسے، ف کلائنٹ، نیں
(کلائنٹس میں کوئی شیڈول شدہ اوورلیپنگ نہ ہو

مناسب سماجی دوری اور حفظان صحت کے تقاضوں پر عمل کرنی کے لیں •
ی کو تربیت دیں پروٹوکولز کے حوالے سے ملازمیں

شفٹ کو فروغ یں، اور کلاس کی A/Bہو وہاں کارکنان کے لیں جہاں ممکن •
پیشکشوں میں اوورلیپنگ کو محدود کریں

 کاروبار کے لئں محدود سفر

ںاگر قابل عمل ہو تو، متعدد مقامات پر عملہ کے سفر کو محدود کری•

لچک پذیر ماڈلز

عمل کا سکڑاؤ

سفر سے متعلق
رہنما خطوط
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وع  آہستہ آہستہ دوبارہ شر

(IVمرحلہ )کریں 

۔ صحت اور تندرست   محفوظ رہیں
اعمال اور نگرائی 

-تجویز کردہ رہنمائی -

/جانچ کرنا
ٹریک کرنا

CDCاور CDPHجانچ کرن  اور پتہ لگائ  کے پروٹوکول کے مدنظر 

 پر عمل کریں 
 
کی رہنمان

پہلے تمام کی زد میں آتا ہی ہے تو انہیں کام پر واپسی سے-19COVIDاگر ملازم •
CDC وری ہے کے رہنما خطوط پر عمل کرنا ضی

ی کیCOVID-19جانچ کے ذریعے • مثبت کے بطور شناخت شدہ تمام ملازمیں
وری ہے کے رہنما خطوط کے مطابقCDCصفائی اور جراثیم ربائی  ہونا ضی

ریتی رابطہ رہا ہے جس کسی ملازم کا بھی ایسے ساتھی کارکن یا دیگر فرد سے ق•
کے کے رہنما خطوطCDCکی شناخت ہوئی ہے اسے -19COVIDجس میں 

ی کرنا چاہنں  مطابق از خود کورنٹیں
 طور پر دنوں کے اندر اسٹبلشمنٹ سے وابستہ امکائی 14اگر کسی فسیلیتی کو •

ی سے 2 کے پاس ان کیسی کی CDPHیا زائد کیسی کا علم ہو جاتا ہے تو ملازمیں
رپورٹ کرنی کا تقاضا کیا جاتا ہے 

•CDPHار میں وبا کی دیگر تمام طے شدہ رہنما خطوط پر عمل کریں اور جانی ک
کی سفارشات کی تعمیل کریںCDPHکے جواب میں 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/sick-with-2019-nCoV-fact-sheet.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine-isolation.html
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۔ صحت اور تندرست   محفوظ رہیں
ضمیمہ

-تجویز کردہ رہنمائی -

تک واحد گھر سے باہر افراد کا ایک گروپ جو دس منٹ سے زیادہ وقت:مجمع
ا ہے منعقد ہونی والے کسی برجستہ یا منصوبہ بند پروگرام کا حصہ ہوت

کا سبب بننی COVID-19سیکنڈ تک صابن اور پائی سے یا 20کم از کم : ہاتھ دھونا
ا ہاتھوں کو قابل جراثیم ربا کا استعمال کرکے کسی فرد کوالے وائرس کو ختم کرنی کے

خوب اچھی طرح دھونی کا عمل 

جسمائی جگہ۔افراد، یا افراد کے گروپ کے بیچ کم از کم چھ فٹ کی: سماجی دوری

PPE : ؛ صنعت اور (جیسے، فیس کورنگز، چشمے، فیس شیلڈ)ذائی حفاظتی آلات
مخصوص حالات کی بنیاد پر تقاضی مختلف ہیں 

وع میں ایک پروٹوکول جس کے ذریعے کوئی ملازم شفٹ کے: از خود اسکریننگ سرر
والات میں کمشیی برانی صحت کی رہنمائی کے مطابق، س۔سوالوں کا جواب دیتا ہے 

:شامل ہو سکیی ہیں 

ڈگری فارن ہائٹ سے زائد رہا ہے یا آپ نی 100کیا آپ کے جسم کا درجۂ حرارت •
لیں پچھلے ڈگری فارن ہائٹ سے زائد جسم کے درجۂ حرارت کا علاج کرنی کے100

؟24 گھنیی میں بخار کم کرنی والی دوا استعمال کی ہے
یفیت سے کیا آپ کو کوئی ایسی نتی کھانسی ہے جسے آپ صحت کی دیگر ک•

؟ منسوب نہیں کر سکیی ہیں
صحت کی دیگر کیا آپ کو کوئی ایسی نتی یا خراب ہوئی گلے کی خراش ہے جسے آپ•

؟ کیفیت سے منسوب نہیں کر سکیی ہیں
کی دیگر کیا آپ کو کوئی ایسی نتی سانس لینی میں دقت ہے جسے آپ صحت•

؟ کیفیت سے منسوب نہیں کر سکیی ہیں
؟ • کیا آپ میں حالیہ دنوں میں بو یا ذائقی کا مکمل فقدان پیدا ہوا ہے

مونہ سیلف اسکریننگ کا ن
سوالنامہ

فرہنگ
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CDC– ی کے لیں رہنمائی ایتھلیٹک فسیلیٹیں
https://www.cdc.gov/mrsa/community/environment/athletic-facilities.html

IHRSA– ین طرز عمل -https://www.ihrsa.org/improve-yourآپ کے جم کے لیں روک تھام اور بہیی
club/coronavirus-prevention-best-practices-for-your-gym/

-تجویز کردہ رہنمائی -

صحت اور 
تندرست  سے
 
 
متعلق رہنمان

۔ صحت اور تندرست   محفوظ رہیں
صحت عامہ کے وسائل

؛ ان سے کسی اس دستاویز میں فراہم کردہ کوئی بھی لنکس ضف سہولت اور معلومائی مقاصد کے لیں ہیں 
تائید یا منظوری لازم پروڈکٹ، خدمات یا کارپوریشن یا تنظیم یا فرد کی آراء کی ستی آف شکاگو کی جانب سے

، قانوئی جواز یا مشمولات کی یا ماب
ی

۔ ستی آف شکاگو خارجی سائٹ کی درستگ عد کے لنکس کی نہیں آئی ہے
۔ خارجی سائٹس کے مشمولات کے سلسلے میں سوالوں کے جوابات کے لیں کوئی ذمہ داری قبول نہیں کرئی ہے

ان سے رابطہ کریں۔

 کار سے م
 
تعلقجائ

 
 
عام رہنمان

داری اعلان دستیی

CDC–COVID-19وبارہ کھولنی کے لیں کے جوائی کی تائید کرنی والی سرگرمیاں اور پیشقدمیاں اور امریکہ کو د
-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/php/CDC: صدر کا منصوبہ

Activities-Initiatives-for-COVID-19-Response.pdf

CDC– کاروبار اور جانی کار کے لیں رہنمائیhttps://www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/community/organizations/businesses-employers.html

OSHAجانی کار کوCOVID-19 کے لیں تیار کرنی سے متعلق رہنمائی:
https://www.osha.gov/Publications/OSHA3990.pdf

 کے لئں ملکی وسائل
 
مزید رہنمان

https://www.cdc.gov/mrsa/community/environment/athletic-facilities.html
https://www.cdc.gov/mrsa/community/environment/athletic-facilities.html
https://www.ihrsa.org/improve-your-club/coronavirus-prevention-best-practices-for-your-gym/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/php/CDC-Activities-Initiatives-for-COVID-19-Response.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/businesses-employers.html
https://www.osha.gov/Publications/OSHA3990.pdf

