
�ਰੀਰਕ ਦੂਰੀ (ਸੋ�ਲ ਿਡਸਟ�ਿਸੰਗ), ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਅਤੇ ਇਕੱਲਤਾ  ​ਕੀ ਹੈ? 
 

�ਰੀਰਕ ਦੂਰੀ (ਸੋ�ਲ ਿਡਸਟ�ਿਸੰਗ):  ​ਇਹ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਆਪ ਆਪਣੇ �ਿਹਰ, ਕਾ�ਟੀ ਜ� ਸਟੇਟ ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਿਵਭਾਗ ਦੇ 
ਿਦ�ਾ-ਿਨਰਦੇ�� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।  ਹਰੇਕ ਨੰੂ ਆਪਣੇ �ਿਹਰ� ਿਵੱਚ ਆਪੋ ਆਪਣੇ ਘਰ� ਿਵਚ 
ਰਿਹਣ ਦੇ ਹੁਕਮ� ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।    ​ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ, ਘੱਟੋ ਘੱਟ 6 ਫੱੁਟ ਜ� 
2 ਮੀਟਰ ਦੀ �ਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ 
 

● ਘਰ ਰਹੋ:  ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਆਪ ਘਰ ਹੀ ਰਹੋ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਿਸਰਫ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਚੀਜ਼� ਿਜਵ� ਖਾਣਾ, ਦਵਾਈ ਜ� ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਅਪੁਆਇੰਟਮ�ਟ ਵਾਸਤੇ ਹੀ ਜਾਓ। 
ਖਾਸ ਹਾਲਤ�/ਸੁਝਾਵ� ਲਈ ਹੇਠ� ਸਾਰਣੀ ਵੇਖੋ| 

● �ਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ : ਜੋ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਪੱਕੇ ਤੌਰ ਤੇ ਨਹ� ਰਿਹੰਦੇ              
ਉਹਨਾ ਨਾਲ �ਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ। ​ਸਾਧ ਸੰਗਤ ਦੇ ਲਾਭ ਲਈ, ਿਕਰਪਾ             
ਕਰਕੇ ਘਰ ਬੈਠ ਕੇ ਪਾਠ ਕਰੋ ਜੀ| ਕੋਿ�� ਕਰੋ ਿਕ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਕਾਰਣ              
ਕਰਕੇ ਲੋਕ� ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਸਮ� ਇਕੱਠ�             
ਿਬਤਾਓ।  

● ਹੱਥ ਅਕਸਰ ਧੋਵੋ:  ਜੇ ਤੁਸ� ਲੋਕ� ਦੇ ਆਸ ਪਾਸ ਹੋ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ 
ਹੱਥ ਅਕਸਰ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਰੋਗਾਣੰੂ-ਮੁਕਤ ਰੱਖੋ। ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਨੰੂ ਢਕੋ 
ਅਤੇ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਜ� ਅੱਖ� ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਐਨਕ� ਲਗਾਓ । ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਨੰੂ 
ਵੀ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖੋ – ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਦੀ ਜਾਨ ਬਚ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 

ਜੇ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਜ� ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 65 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਹੈ ਜ� ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੁਰਾਣੀ (ਕ�ੌ ਿਨਕ) ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ - ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਵਚ ਹੀ ਰਹੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ/ਜ਼ਰੂਰਤ� ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ ਪੂਰੀਆਂ ਕਰੋ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤ� ਉਨ� � ਸਾਰੀਆਂ ਥਾਵ� ਤ� ਬਚੋ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸ� ਦੂਜੇ ਲੋਕ� ਦੇ 
ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
 
ਗੁਰਦੁਆਰਾ ਸਾਿਹਬ ਦੇ ਸੇਵਾਦਾਰ� ਅਤੇ ਪ�ਬੰਧਕ� ਲਈ : ਗੁਰਦੁਆਿਰਆਂ ਿਵਚ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਪਾਠੀ ਜ� ਰਾਗੀ ਜਿਥਆਂ ਨੰੂ ਪ�ੇਮ ਨਾਲ ਪ�ੇਰੋ ਤੇ ਸਮਝਾਓ ਿਕ 
ਓਹ ਸੰਗਤ ਿਵਚ ਬੈਠਣ ਵੇਲੇ �ਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ। 

 

ਇਕੱਲੇਪਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ  ​(Avoid Loneliness): ​ਅਸੀ ਿਸੱਖ ਬਹੁਤ ਿਮਲਾਪੜੇ ਹ�। ਸਾਡੀਆਂ ਪਰੰਪਰਾਵ� ਅਤੇ ਡੰੂਘੀਆਂ ਰਵਾਇਤ� 
ਸਾਨੰੂ ਸੰਗਤ ਿਵਚ ਰਿਹਣ ਲਈ ਪ�ੇਿਰਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਇਕੱਲੇਪਣ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਕੱਲਤਾ ਮਿਹਸੂਸ ਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ� ਕੁਝ ਮਦਦਗਾਰ 
ਸੁਝਾਅ ਹਨ: 

● ਸੰਗਤ ਦੇ ਮ�ਬਰ� ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬਜ਼ਰੁਗ� ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।            
ਇਸ ਲਈ ਫੋਨ ਜ� ਹੋਰ ਸਾਧਨ� (ਈਮੇਲ, ਿਨਯੂਜ਼ਲੈਟਰ, ਆਿਦ) ਦੀ ਵਰਤ�           
ਕਰੋ|  

● ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ� ਲਈ, ਇੱਕ ਵਟਸਐਪ ਗਰੱੁਪ ਬਣਾਓ। 
● ਆਪਣੇ ਗੁਰਦੁਆਰਾ ਸਾਿਹਬ ਦੇ ਮੁਖ ਸੇਵਾਦਾਰ/ਿਗਆਨੀ ਜੀ ਨਾਲ ਔਨਲਾਈਨ         

ਯ� ਫੋਨ ਤੇ ਸਲਾਹ ਯ� ਦੀਵਾਨ� ਦੀ ਸ�ਝ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ | 
● ਸਾਨੰੂ ਸਭ ਨੰੂ ਬਜ਼ਰੁਗ� ਅਤੇ ਉਨ� � ਲੋਕ� ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ            

ਿਜਨ� � ਨੰੂ ਵਰਚੂਅਲ ਟੂਲਜ਼ ਦੀ ਵਰਤ� ਅਤੇ ਟਕਨਾਲੋਜੀ ਬਾਰੇ ਨਹ� ਪਤਾ, ਤ�            
ਿਕ ਉਹ ਲਗਾਤਾਰ ਸੰਗਤ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਿਹਣ।  

ਕੁਆਰੰਟੀਨ  ​(Quarantine): ​ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਉਨ� � ਲੋਕ� ਲਈ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈ
ਿਜਹੜੇ ਛੂਤ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵਚ ਆਏ ਹੋਣ । ਇਹ ਸਾਵਧਾਨੀ ਮਰੀਜ਼� ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵਚ ਆਏ  ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਵੱਖ ਕਰਕੇ, ਉਹਨ� ਨੰੂ ਹੋਰ� ਤੋ ਸੀਮਤ (ਦੂਰ) ਰੱਖ ਕੇ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਉਹ ਜਾਣੇ-ਅਣਜਾਣੇ ਿਵਚ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਬੀਮਾਰ ਨਾ 
ਕਰ ਸਕਣ। ਹਰ ਇਕ ਨੰੂ �ਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਦੇ �ਪਰ ਿਦੱਤੇ ਿਦ�ਾ-ਿਨਰਦੇ�� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ | 



 

ਸਵੈ-ਕੁਆਰੰਟੀਨ  ​(​Self-Quarantine)​: ​ਜੇ ਕੋਈ ਵੀ ਿਕਸੇ ਕੋਰੋਨਾ ਗ�ਸਤ ਿਬਮਾਰ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵਚ ਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਭਾਵ� ਿਕ ਉਹ ਹਜ ੇ
ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤ� ਵੀ  ਉਸਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸਭ ਤ� ਅਲੱਗ ਕਰ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤ� ਜੋ ਇਹ ਿਬਮਾਰੀ ਹੋਰਨ� ਿਵਚ ਨਾ ਫੈਲੇ | 
ਹਰ ਇਕ ਨੰੂ �ਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਦੇ �ਪਰ ਿਦੱਤੇ ਿਦ�ਾ-ਿਨਰਦੇ�� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ | 
 
ਇਕੱਲਤਾ  (Isolation):  ​ਿਜਹੜੇ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਿਬਮਾਰ ਹਨ, ਉਨ� � ਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਲੋਕ� ਤ� ਦੂਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਇਕੱਲਤਾ ਿਦੱਤੀ 
ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਹਰ ਇਕ ਨੰੂ �ਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਦੇ �ਪਰ ਿਦੱਤੇ ਿਦ�ਾ-ਿਨਰਦੇ�� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ | 

ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ​(​Self-Isolation): ​ਸਵੈ-ਇਕੱਲਤਾ ​ਹੋਣ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿਹਣਾ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਲੋਕ� ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਤ� ਪੂਰੀ                    
ਤਰ�� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਜ� ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲ�, ਜ� ਜਦ� ਤੁਸ� ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਿਜਆਂ ਦੀ                      
ਉਡੀਕ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜ� ਤੁਸ� ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਟੈਸਟ ਿਵਚ ਪੋਜ਼ੇਿਟਵ ਆਏ ਹੋ ਤ� ਇਹ ਦੂਿਜਆਂ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਇਸ ਿਬਮਾਰੀ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਲਈ                       
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਹਰ ਇਕ ਨੰੂ �ਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਦੇ �ਪਰ ਿਦੱਤੇ ਿਦ�ਾ-ਿਨਰਦੇ�� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ | 

ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਜੋ ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
⇒​ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਜੋ ਮਨਾ ਹਨ।  ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤ ੋ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਦੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ 

(ਘਰ ਰਿਹ ਕੇ) 

ਕੋਈ ਸਮਾਗਮ ਜ� ਸਮਾਰੋਹ 
ਸਲੀਪ ਓਵਰ, ਪਲੇਅ-ਡੇਟਸ 
ਿਫਲਮ� ਤੇ ਿਸਨ� ਮਾ ਜਾਣਾ  

ਅਥਲੈਿਟਕ ਪ�ੋਗਰਾਮ 
ਘਰ ਤ� ਬਾਹਰ ਖੇਡ� ਤੇ ਮਨ� ਰੰਜਨ  

ਸਿਭਆਚਾਰਕ ਸਮਾਗਮ 
ਘਰ� ਿਵਚ ਜਾ ਕੇ ਿਮਲਣਾ-ਿਗਲਣਾ 
ਘਰ� ਿਵਚ ਿਬਨਾ ਵਜਾ ਿਕਸੇ ਨੰੂ 

ਸੱਦਣਾ  
ਬਸ ਜ� ਟ�ੈਨ ਤੇ ਸਫਰ ਕਰਨਾ 

ਧਾਰਿਮਕ ਪ�ੋਗਰਾਮ 
ਗੈਰ-ਜ਼ਰੂਰੀ/ਬੇਲੋੜੀ ਯਾਤਰਾਵ�  

ਿਜਮ, �ਾਿਪੰਗ ਮਾਲ 
ਰੇਸਟੌਰ�ਟ, ਲਾਇਬ�ੇਰੀ, 

ਪਾਰਕ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਖੇਡਣ ਦੇ ਝੂਲੇ 

ਕਿਰਆਨ�  (ਗਰੋਸਰੀ) ਦੀ ਦੁਕਾਨ 
ਦਵਾਈਆਂ (ਫਾਰਮੇਸੀ) ਦੀ 

ਦੁਕਾਨ 
ਬਾਹਰ� ਪੱਿਕਆ ਹੋਇਆ ਜ� 
ਗਰਮ ਖਾਣਾ ਮੰਗਵਾਉਣਾ 

ਜ਼ਰੂਰੀ ਕੰਮ 
ਦੇਖਣਾ ਿਕ ਪਿਰਵਾਰਕ ਮ�ਬਰ 

ਠੀਕ ਹਨ 

ਲਾਈਵ ਔਨਲਾਈਨ ਦੀਵਾਨ ਜ� ਕੀਰਤਨ ਿਵਚ �ਾਮਲ ਹੋਣਾ। 
ਇਕ ਚੰਗੀ ਿਕਤਾਬ ਪੜ�ੋ ਜ� ਇਕ ਿਕਤਾਬ ਿਲਖੋ। 

ਔਨਲਾਈਨ ਕਲਾਸ� ਜ� ਸਕੂਲ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ ਤੇ ਕੁਝ ਨਵ� 
ਿਸੱਖੋ 

ਸਾਰਾ ਪਿਰਵਾਰ ਿਮਲ ਿਕ ਲੁੱ ਡੋ ਜ� ਮਨ� ਪਲੀ ਵਰਗੀ ਖੇਡ ਖੇਡ ੋ
ਇੱਕ ਕੱਪ ਚਾਹ ਜ� ਕੌਫੀ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲਓ। 

ਆਪਣੇ ਕੁੱ ਤੇ ਨਾਲ ਖੇਡੋ। 
ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ� ਨਾਲ ਵਰਚੂਅਲ ਮੀਿਟੰਗ ਕਰੋ। 

ਸੈਰ ਜ� ਦੌੜ ਲਈ ਜਾਓ (ਇਕੱਲੇ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦ ੇ
ਮ�ਬਰ� ਨਾਲ), ਯੋਗਾ ਕਰੋ। 

ਪ�ਿਟੰਗ ਜ� ਕੋਈ ਹੋਰ ਕਲਾ ਦਾ ਪ�ੌਜੈਕਟ ਬਣਾਓ। 
ਗਲੀ ਵਾਿਲਆਂ ਨਾਲ ਵੱਟਸਐਪ ਗਰੁੱ ਪ ਬਣਾਓ। 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰੋ। 
ਜੜੀ ਬੂਟੀਆਂ ਨੰੂ ਉਗਾਉਣ ਲਈ ਬਾਗ਼ਬਾਨੀ �ੁਰੂ ਕਰੋ। 

ਹਰ ਿਦਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਇੱਕ ਪ�ੌਜੈਕਟ ਚੁਣੋ (ਅਲਮਾਰੀ, 
ਲਾਇਬ�ੇਰੀ, ਰਸੋਈ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਆਿਦ) 

 

ਹਵਾਲੇ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ: 
ਕਲੀਵਲ�ਡ ਕਲੀਿਨਕ  (​https://bit.ly/2distant​) |​ ​ਸੀ ਡੀ ਸੀ  (​https://bit.ly/cdc2dender​) |​ ​ਐਚ ਐਸ ਸੀ  (​https://bit.ly/hse2dender​) 
 
 
ਇਹ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਨਹ� ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਜ� ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇ�ੇਵਰ (ਡਾਕਟਰ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਅਸ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਾਮਵਰ ਸਰੋਤ� ਿਜਵ� ਿਕ 
ਐਫ ਡੀ ਏ (FDA), ਸੀ ਡੀ ਸੀ (CDC) ਅਤੇ ਡਬਲਯੂ ਐਚ ਓ (WHO) ਤ� ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਮੌਜੂਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤ�ਾਿਹਤ ਕਰਦੇ ਹ�। ਇਹ ਜਨਤਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੰਗਤ� ਦੀ ਿਚੰਤਾ ਕਰਕੇ ਸ�ਝੀ 
ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾਮਵਰ ਸਰੋਤ� ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਇੱਕ ਤਾਲਮੇਲ ਦੀ ਕੋਿ�� ਹੈ ਅਤੇ ਕਈ ਿਸੱਖ ਭਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੇ�ੇਵਰ� ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਕਿਮਉਿਨਟੀ ਅਧਾਿਰਤ ਸੰਸਥਾਵ� ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੇ ਨਾਲ ਿਤਆਰ 
ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ।  ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ: ਅ�ਮੀਤ ਕੌਰ, ਐਮਐਸ, ਸੀਪੀਐਫਐਸ; ਅ�ਿਵਨ ਸਾਹਨੀ, ਓਟੀਆਰ/ਐਲ; ਅਮਰਦੀਪ ਿਸੰਘ ਪੁਰੇਵਾਲ; ਬੀਰਇੰਦਰ ਨਾਰੰਗ ਐਮਡੀ ਸੀਸੀਐਫਪੀ; ਗੁਰਪ�ੀਤ ਕੇ ਪਦਮ, 
ਐਮਡੀ, ਐਫਏਏਐਫਪੀ; ਡਾ. ਹਰਕੇ� ਸੰਧੂ, ਐਮ.ਡੀ.; ਪੂਜਾ ਕੌਰ ਿਗੱਲ, ਬੀ.ਏ., ਬੀ.ਐ�ਸ.; ਜਸਨੀਤ ਕੌਰ, ਐਮ.ਡੀ.; ਜਸਪਾਲ ਿਸੰਘ; ਜਸਪ�ੀਤ ਿਬਰਕ, ਆਰ.ਐ�ਨ.ਐ�ਮ.ਐ�ਸ.; ਜੋਤਪ�ੀਤ ਿਸੰਘ ਐਮ.ਡੀ.; 
ਨਿਵੰਦਰਦੀਪ ਿਨਝਰ ਐਮ.ਡੀ.; ਨੀਟੂ ਹੰਸ, ਪੀ.ਐਚ.ਡੀ.।ਕਲੀਿਨਕਲ ਸਾਈਕੋਲੋਜੀ; ਪਰਿਮੰਦਰ ਿਸੰਘ ਸੋਚ, ਭਾ�ਾਈ ਿਵਿਗਆਨੀ; ਰਾਜਨਿਰੰਦ ਕੌਰ ਐਮ.ਬੀ.ਏ.; ਿਸਮੂਰ ਿਸੰਘ ਖੁਰਾਣਾ, ਿਕਨੀਸੀਓਲੋਜੀ ਦੀ 
ਿਵਿਦਆਰਥੀ; ਸੁਪ�ੀਤ ਿਸੰਘ, ਐਮ.ਡੀ.।ਅੰਿਮ�ਤਸਰ ਮੈਡੀਕਲ ਐਡਂ ਡ�ਟਲ ਐਸੋਸੀਏ�ਨ ਆਫ ਨੌਰਥ ਅਮੈਿਰਕਾ (AMDAANA), ਭਗਤ ਪੂਰਨ ਿਸੰਘ ਹੈਲਥ ਇਨੀ�ੀਏਿਟਵ (BPSHI), ਗੁਰੂ ਨਾਨਕ ਫਰੀ ਮੈਡੀਕਲ 
ਕਲੀਿਨਕ, ਇਕੋਅੰਕਰ ਿਬ�ਜ, ਨੌਰਥ ਅਮੈਿਰਕਨ ਿਸੱਖ ਮੈਡੀਕਲ ਐਡਂ ਡ�ਟਲ ਐਸੋਸੀਏ�ਨ (NASMDA), ਸਹਾਇਤਾ, ਿਸੱਖ ਫੈਮਲੀ ਸ�ਟਰ (ਐਸਐਫਸੀ), ਿਸੱਖ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਸਿਹਯੋਗੀ, ਿਸੱਖ ਆਤਮਾ 
ਗੱਠਜੋੜ, ਿਸੱਖਸ ਫਾਰ ਿਹਊਮੈਿਨਟੀ, ਯੂਨਾਈਿਟਡ ਿਸੱਖ | ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਪ��ਨ ਹਨ ਜ� ਫੀਡਬੈਕ ਸ�ਝਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤ� ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਈਮੇਲ ਪਤੇ ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ 
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