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PUNJABI (ਪੂੰਜਾਬੀ) – PA 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਦ ੇਲੱਛਣ ਹਨ ਪਰ ਤੁਸ ੀਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਤੋਂ ਸੂੰਕਰਵਿਤ ਵਕਸ ੇ

ਿ  ਵਿਅਕਤ  ਦ ੇਸੂੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਨਹ ੀਂ ਆਏ ਹੋ ਤਾੀਂ ਕ  ਕ ਤਾ ਜਾਏ 

ਕ  ਿੈਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਆਮ ਲੱਛਣ ਬੁਖਾਰ, ਖੂੰਘ, ਅਤ ੇਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਹ।ੈ ਹੋਰਾਾਂ ਲੱਛਣਾਾਂ ਵਿੱਚ ਠੂੰ ਡ ਲੱਗਣਾ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਾਂ ਵਿੱਚ ਦਰਦ, ਵਸਰ ਦਰਦ, 

ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਦਰਦ, ਅਤ ੇਸੁਆਦ ਜਾਾਂ ਖੁਸ਼ਬ  ਦੀ ਨਿੇਂ ਵਸਰੇ ਤੋਂ ਕਮੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਹ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ   

ਕੋਵਿਡ-19 ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਕ  ਿੈਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਲਈ ਜਾੀਂਚ ਕਰਿਾ ਲੈਣ  ਚਾਹ ਦ  ਹੈ? 

ਹਾਾਂ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਕਸੇ ਅਵਜਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਸੂੰਪਰਕ ਵਿਚੱ ਆਏ ਹੋ, ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਕੋਵਿਡ-19 ਹੋਣ 

ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਜਾਾਂਚ ਲਈ ਆਪਣ ੇਵਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੋ।  

ਪਬਵਲਕ ਵਸਹਤ ਇੂੰਟਰਵਿਊ ਵਿੱਚ ਭਾਗ ਦਾਰ  ਕਰੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਲਈ ਪਾਵ਼ਿਵਟਿ ਪਾਏ ਜਾਾਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਪਬਵਲਕ ਵਸਹਤ ਿੱਲੋਂ  ਕੋਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੇਗਾ, ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਫੋਨ ਦੇ 

ਰਾਹੀ ਾਂ। ਇੂੰਟਰਵਿਊ ਲੈਣ ਿਾਲਾ ਵਿਅਕਤੀ ਤੁਹਾਡੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ ਵਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤ ੇਵਕਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 

ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ ਉਹ ਉਹਨਾਾਂ ਵਿਅਕਤੀਆਾਂ ਦੇ ਨਾਮ ਅਤ ੇਸੂੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੁੱਛਣਗੇ ਵਜੂੰਨ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਾਂ ਹਾਲ ਿੀ ਵਿੱਚ ਸੂੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਏ 

ਹੋ। ਉਹ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਸ ਲਈ ਪੁੱਛਦੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਵਕ ਉਹ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੱਸ ਸਕਣ ਵਕ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੂੰਕਰਮਣ ਹੋਇਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਉਹ 

ਨ਼ਿਦੀਕੀ ਸੂੰਪਰਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਮ ਨਹੀ ਾਂ ਦੱਸਣਗੇ।  

ਿੈਂ ਿੇਰੇ ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਸਿੁਦਾਏ ਵਿੱਚ ਹੋਰਾੀਂ ਲੋਕਾੀਂ ਤੱਕ ਇਸ ਵਬਿਾਰ  ਨ ੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕ  ਕਰਾੀਂ? 

 ਡਾਕਟਰ  ਦੇਖਭਾਲ ਲੈਣ ਦੇ ਸਿੇਂ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਘਰ ਰਹੋ।  

o ਕੂੰਮ ‘ਤ,ੇ ਸਕ ਲ ਜਾਾਂ ਸਾਰਿਜਵਨਕ ਸਥਾਨਾਾਂ ‘ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ। ਪਬਵਲਕ ਟਰਾਾਂਸਪੋਰਟ, ਰਾਈਡ-ਸ਼ੇਅਵਰੂੰਗ, ਜਾਾਂ ਟੈਕਸੀਆਾਂ ਿਰਤਣ 

ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ਿ ਕਰੋ।  

 ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਹੋਰਾੀਂ ਵਿਅਕਤ ਆੀਂ ਅਤੇ ਜਾਨਿਰਾੀਂ ਤੋਂ ਿੱਖ ਕਰ।ੋ  

o ਵਜੂੰਨਾ ਹੋ ਸਕ,ੇ ਇੱਕ ਹੀ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਰਹੋ ਅਤ ੇਦ ਸਰੇ ਵਿਅਕਤੀਆਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹ।ੋ  

o ਉਪਲਬਧ ਹੋਣ ‘ਤੇ, ਿੱਖਰ ੇਬਾਥਰ ਮ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

o ਹੋਰਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਹੋਣ ‘ਤ,ੇ ਕਪੜੇ ਦੀ ਬਣੀ ਵਚਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਢਕਣ ਿਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਪਵਹਣ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਵਚਹਰ ੇਨ ੂੰ  

ਢਕਣ ਿਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨਹੀ ਾਂ ਪਵਹਣ ਸਕਦੇ ਤਾਾਂ, ਤੁਹਾਡੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਿੇਲੇ ਹੋਰਾਾਂ ਵਿਅਕਤੀਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਚਹਰ ੇਨ ੂੰ  

ਢਕਣ ਿਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਪਵਹਣਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

o ਵਬਮਾਰ ਹੋਣ ਿੇਲੇ ਪਾਲਤ  ਜਾਨਿਰਾਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰਾਾਂ ਜਾਨਿਰਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਨ ੂੰ  ਸੀਵਮਤ ਕਰੋ। ਸੂੰਭਿ ਹੋਣ ‘ਤੇ, ਆਪਣੇ 

ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਦ ਸਰੇ ਸਦੱਸਾਾਂ ਤੋਂ ਆਪਣੀ ਜਾਨਿਰਾਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਿਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣ ੇਪਾਲਤ  ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕਰਨੀ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਪਾਲਤ  ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਿੋ ਅਤੇ ਸੂੰਭਿ ਹੋਣ ‘ਤੇ, ਵਚਹਰੇ 

ਨ ੂੰ  ਢਕਣ ਿਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਪਵਹਣ।ੋ ਿਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕੋਵਿਡ-19 ਅਤ ੇਜਾਨਿਰ ਨ ੂੰ  ਦੇਖੋ। 

o ਲੋਕਾਾਂ ਜਾਾਂ ਜਾਨਿਰਾਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਾਂ ਵਨੱਜੀ ਿਸਤ ਆਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਨਾ ਕਰੋ ਵਜੂੰਨ੍ਾਾਂ ਵਿੱਚ ਭਾਾਂਡੇ, ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਗਲਾਸ, ਕੱਪ, 

ਬਰਤਨ, ਤੌਲੀਏ, ਜਾਾਂ ਵਬਸਤਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।  

 ਆਪਣੇ ਹੱਥਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਅਕਸਰ ਸਾਫ ਕਰ।ੋ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 20 ਸਵਕੂੰਟਾਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱਥ ਧਿੋੋ। ਜੇਕਰ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ 

ਉਪਲਬਧ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਅਲਕੋਹਲ ਿਾਲੇ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈ਼ਿਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਹੋਿ।ੇ ਨਾ ਧੋਤ ੇ

ਹੋਏ ਹੱਥਾਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਵਚਹਰ ੇਨ ੂੰ  ਧੋਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ਿ ਕਰੋ। 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/faq.html#animals


   

ਕਕਕਕ ਕਕਕ ਕਕਕਕਕਕ ਕਕਕਕ ਇਸ ਕਕਕਕਕਕਕਕ ਕਕ ਕਕਕਕ ਕਕਕਕਕਕ ਕਰਨ ਲਈ, 1-800-525-0127 
‘ਕਕ ਕਕਕ ਕਕਕ।  ਕਕਕਕਕ ਕਕਕ ਕਕਕਕ ਕਕਕਕ ਕਕਕਕਕਕ ਕਕਕਕ ਕਕਕਕ, ਕਕਕਕਕ ਕਕਕਕ 711 
(ਕਕਕਕਕਕਕਕ ਕਕਕਕ) ਕਕਕ ਕਕਕ ਕਕਕ ਕਕਕ civil.rights@doh.wa.gov ‘ਕਕ ਕਕਕਕ ਕਕਕ।   

PUNJABI (ਪੂੰਜਾਬੀ) – PA 

 ਵਟਸ਼  ਨਾਲ ਆਪਣ  ਖੂੰਘ ਅਤੇ ਵਛੱਕ ਨ ੂੰ  ਢਕੋ। ਿਰਤ ੇਹੋਏ ਵਟਸ਼ ਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੱੁਟੋ ਅਤ ੇਵਫਰ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਧੋਿ।ੋ 

 “ਿੱਧ ਛ ਹ ਆੀਂ ਜਾਣ ਿਾਲ ਆੀਂ ਸਤਹਾਿਾੀਂ” ਨ ੂੰ  ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਾਫ ਕਰ,ੋ ਵਜੂੰਨ੍ਾਾਂ ਵਿੱਚ ਕਾਊ ਾਂਟਰ, ਟੇਬਲਟੌਪ, ਦਰਿਾਜ ੇਦੇ ਹੈਂਡਲ, ਬਾਥਰ ਮ 

ਵਫਕਸਚਰ, ਟੋਇਲੇਟ, ਫੋਨ, ਕੀਬੋਰਡ, ਟੈਬਲੇਟ ਅਤ ੇਬੈੱਡ ਦੇ ਲਾਗੇ ਪਏ ਟੇਬਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਘਰੇਲ  ਕਲੀਵਨੂੰ ਗ ਸਪਰੇ ਜਾਾਂ ਿਾਈਪ ਦੀ 

ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤ ੇਲੇਬਲ ਉਤੱ ੇਦੱਸੇ ਗਏ ਵਨਰਦੇਸ਼ਾਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾੀਂ ਦ  ਵਨਗਰਾਨ  ਕਰੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਹੋਰ ਗੂੰਭੀਰ ਹ ੋਜਾਾਂਦੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਤੁਰੂੰਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ, ਆਪਣੇ 

ਵਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨ ੂੰ  ਫੋਨ ਕਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਦੱਸੋ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ। ਿੇਵਟੂੰਗ ਰ ਮ ਅਤ ੇਜਾਾਂਚ ਕਮਵਰਆਾਂ ਵਿੱਚ 

ਹੋਰਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਵਿੱਚ ਰੋਗਾਣ ਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਵਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਸੁਵਿਧਾ ਵਿੱਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਵਚਹਰੇ ਨ ੂੰ  ਢਕਣ ਿਾਲੀ 

ਸਮੱਗਰੀ ਪਵਹਣ।ੋ  

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  911 ਨ ੂੰ  ਫੋਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਹ ੈਤਾਾਂ ਵਡਸਪੈਚ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਦੱਸੋ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-

19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ। ਸੂੰਭਿ ਹੋਣ ‘ਤੇ, ਅਪਾਤਕਾਲੀਨ ਮੈਡੀਕਲ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਦੇ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਵਚਹਰ ੇਨ ੂੰ  ਢਕਣ ਿਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਪਾਓ। 

ਿੈਨ ੂੰ  ਵਕੂੰਨੇ ਸਿੇਂ ਤੱਕ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਆਈਸੋਲੇਟ ਕਰਨ ਦ  ਲੋੜ ਹੈ? 

1. ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਹੋਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਜਾਾਂ ਸੂੰਦੇਹ ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਦੋਂ ਘਰ ਵਿਚਲੀ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ 

ਸਮਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

o ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬੁਖਾਰ ਨ ੂੰ  ਘੱਟ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਦਿਾਈ ਵਲੱਤੇ ਵਬਨਾਾਂ ਘੱਟ-ੋਘਟੱ 24 ਘੂੰਵਟਆਾਂ ਦੇ ਲਈ ਬੁਖਾਰ-ਮੁਕਤ ਰਹੇ ਹੋਿ ੋvਅਤੇ 

o ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਆ ਵਗਆ ਹੈ ਅਤੇ 

o ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਚ ਪਵਹਲੀ ਿਾਰ ਲੱਛਣ ਵਦਖਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਵਦਨ ਬੀਤ ਗਏ ਹਨ। 

 

2. ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਲਈ ਪਾਵ਼ਿਵਟਿ ਪਾਏ ਜਾਾਂਦੇ ਹ,ੋ ਪਰ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹ ੀਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਦੋਂ ਘਰ ਵਿਚਲੀ 

ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਸਮਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ: 

o ਤੁਹਾਡੀ ਪਵਹਲੀ ਪਾਵ਼ਿਵਟਿ ਕੋਵਿਡ-19 ਜਾਾਂਚ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 10 ਵਦਨ ਬੀਤ ਚੁੱਕੇ ਹਨ, ਅਤੇ 

o ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੋਈ ਵਬਮਾਰੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋਈ ਹੈ। 

ਵਜੂੰਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਹੈ ਜਾਾਂ ਹੋਣ ਦਾ ਸੂੰਦੇਹ ਹ,ੈ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਿਧੇਰ ੇਵਨਰਦੇਸ਼ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਕੁਆਰਨਟਾਈਨ ਵਿੱਚ ਕ  ਅੂੰਤਰ ਹੈ? 

 ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਤੁਸੀ ਾਂ ਓਦੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋਣ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲਈ ਪਾਵ਼ਿਵਟਿ ਪਾਇਆ 

ਵਗਆ ਹੋਿ।ੇ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਅਿਧੀ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਰ ਰਵਹ ਕੇ ਦ ਵਜਆਾਂ (ਘਰ ਦੇ ਸਦੱਸਾਾਂ ਦੇ ਸਮੇਤ) 

ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਵਹੂੰਦੇ ਹ ੋਤਾਾਂ ਜੋ ਵਬਮਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਵਕਆ ਜਾ ਸਕ।ੇ  

 ਕੁਆਰਨਟਾਈਨ ਤੁਸੀ ਾਂ ਓਦੋਂ ਕਰਦੇ ਹ ੋਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 ਦਾ ਸੂੰਕਰਮਣ ਹੋਿ।ੇ ਕੁਆਰਨਟਾਈਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਵਸਫਾਰਸ਼ 

ਕੀਤੀ ਅਿਧੀ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਰ ਰਵਹ ਕੇ ਦ ਵਜਆਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਵਹੂੰਦੇ ਹ ੋਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੂੰਕਰਵਮਤ ਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਿਾਇਰਸ ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਕੁਆਰਨਟਾਈਨ ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਨ ਬਣ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਕੋਵਿਡ-19 ਲਈ ਪਾਵ਼ਿਵਟਿ ਪਾਏ ਜਾਾਂਦੇ ਹ ੋਜਾਾਂ 

ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਚ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਵਿਕਵਸਤ ਹੋ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ। 

ਕੋਵਿਡ-19 ਸੂੰਬੂੰਧ  ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰ  ਅਤ ੇਸਰੋਤ 

ਮੇਲ%20ਕਰੋ:civil.rights@doh.wa.gov
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf


   

ਕਕਕਕ ਕਕਕ ਕਕਕਕਕਕ ਕਕਕਕ ਇਸ ਕਕਕਕਕਕਕਕ ਕਕ ਕਕਕਕ ਕਕਕਕਕਕ ਕਰਨ ਲਈ, 1-800-525-0127 
‘ਕਕ ਕਕਕ ਕਕਕ।  ਕਕਕਕਕ ਕਕਕ ਕਕਕਕ ਕਕਕਕ ਕਕਕਕਕਕ ਕਕਕਕ ਕਕਕਕ, ਕਕਕਕਕ ਕਕਕਕ 711 
(ਕਕਕਕਕਕਕਕ ਕਕਕਕ) ਕਕਕ ਕਕਕ ਕਕਕ ਕਕਕ civil.rights@doh.wa.gov ‘ਕਕ ਕਕਕਕ ਕਕਕ।   

PUNJABI (ਪੂੰਜਾਬੀ) – PA 

ਿਾਵਸ਼ੂੰਗਟਨ ਵਿੱਚ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੀ ਿਰਤਮਾਨ ਸਵਥਤੀ, Governor Inslee ਦੀਆਾਂ ਘੋਸ਼ਣਾਿਾਾਂ, ਲੱਛਣਾਾਂ, ਇਹ ਵਕਿੇਂ ਫੈਲਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਲੋਕਾਾਂ ਨ ੂੰ  

ਵਕਿੇਂ ਅਤ ੇਕਦੋਂ ਜਾਾਂਚ ਕਰਿਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਨਾਲ ਸੂੰਬੂੰਧਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਅਪ-ਟ -ਡੇਟ ਰਹੋ। ਿਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਾਡੇ ਅਕਸਰ ਪੁੱਛੇ 

ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਪਰਸ਼ਨ ਦੇਖੋ। 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦਾ ਜੋਵਖਮ ਨਸਲ, ਜਾਤ ਜਾਾਂ ਕੌਮੀਅਤ ਨਾਲ ਨਹੀ ਾਂ ਸੂੰਬੂੰਧਤ ਹੈ। ਦੋਸ਼ ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਵਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਲੜਨ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਨਹੀ ਾਂ 

ਹੋਿੇਗੀ। ਅਫਿਾਹਾਾਂ ਅਤ ੇਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਸਾਾਂਝਾ ਕਰੋ। 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਬਾਰ ੇਪਰਸ਼ਨ ਹਨ? 1-800-525-0127 ‘ਤੇ ਸਾਡ  ਹੌਟਲਾਈਨ ‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ ੋਅਤੇ # ਦਬਾਓ। ਦਭੁਾਸ਼ੀਆ 

ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਲਈ, ਜਿਾਬ ਵਦੱਤੇ ਜਾਣ ‘ਤੇ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਨਾਮ ਬੋਲੋ। ਹੌਟਲਾਈਨ ਘੂੰਟੇ: ਸੋਮਿਾਰ-ਸ਼ੁਕਰਿਾਰ ਸਿੇਰੇ 6 ਿਜੇ ਤੋਂ ਲੈ 

ਕੇ ਰਾਤ ਦੇ 10 ਿਜੇ ਤੱਕ ਅਤੇ ਿੀਕੈਂਡਾਾਂ ‘ਤੇ ਸਿੇਰੇ 8 ਿਜੇ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਰਾਤ ਦੇ 6 ਿਜੇ ਤੱਕ। ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ, ਕੋਵਿਡ-19 ਜਾਾਂਚ, ਜਾਾਂ ਜਾਾਂਚ 

ਨਤੀਵਜਆਾਂ ਦ ੇਬਾਰੇ ਸਿਾਲਾਾਂ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਵਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ 

ਮੇਲ%20ਕਰੋ:civil.rights@doh.wa.gov
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29

