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ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਪਰ ਤੁਸੀਂ 
ਕਕਸ ੇਅਕਜਹ ੇਕਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਿੱਚ ਨਹੀਂ ਆਏ ਕਜਸਨ ੂੰ  
ਜਾਂਚ ਕਿੱਚ COVID-19 ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋ ਚੁੱ ਕੀ ਹੈ। 

27 ਅਪ੍ਰੈਲ, 2021 ਨ ੂੰ  ਕੀਤੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਦਾ ਸਾਰ 

• CDC ਦੀ ਭਾਸਾ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਮਾਸਕ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰਰੂਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਅਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹ।ੈ 

• ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਫੇਸ ਕਵਰ ਿੰਗ ਰਫਟ ਅਤੇ ਸਮੱਗ ੀ ਲਈ ਅਪਡਟੇ ਕੀਤੀ ਭਾਸ਼ਾ ਅਨੁਕੂਲਤਾ ਰਵੱਚ CDC(ਸੀਡੀਸੀ) ਨਾਲ 

ਰਸਫਾਰ ਸ਼ਾਂ। 
• ਰਿਹੜੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਟੀਕਾਕ ਣ ਦ ੇਮੁਕਿੰ ਮਲ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ COVID-19 ਹੋਇਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੋਵੇ ਉਹਨਾਂ 

ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਨਵੀਂਆ ਂਇਕਾਂਤਵਾਸੀ ਰਸਫਾਰ ਸ਼ਾਂ। 
• ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਏ ਰਵਅਕਤੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਨਵੀਂ ਿਾਣਕਾ ੀ। 

ਕੀ ਮੈਨ ੂੰ  COVID-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ?ੈ 

ਬੁਖਾ , ਖਿੰਘ, ਅਤੇ ਸਾਂਹ ਲੈਣ ਰਵੱਚ ਰਦੱਕਤ ਆਮ ਲੱਛਣ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਹਨ। ਹੋ  ਲੱਛਣਾਂ ਰਵੱਚ ਠਿੰ ਢ ਲੱਗਣਾ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਰਵੱਚ 

ਦ ਦ, ਰਸ  ਦ ਦ, ਗਲੇ ਰਵੱਚ ਖ ਾਸ਼, ਥਕਾਵਟ, ਖੂਨ ਦਾ ਿਮਾਵ, ਨੱਕ ਵਗਣਾ, ਮਤਲੀ, ਉਲਟੀਆਂ, ਡਾਇ ੀਆ ਿਾਂ ਸਆੁਦ ਿਾਂ 
ਗਿੰਧ ਨਾ ਆਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।  
ਕੀ ਮੈਨ ੂੰ  COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਹਾਂ। ਿੇਕ  ਤੁਹਾਨੂਿੰ  COVID-19 ਦ ੇਲੱਛਣ ਹਨ, ਿਾਂ ਤੁਸੀਂ ਰਕਸ ੇਅਰਿਹੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸਿੰਪ ਕ ਰਵੱਚ ਆਏ ਹੋ ਰਿਸਨੂਿੰ  COVID-19 

ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਟਸੈਟ ਲਈ ਆਪਣੇ ਰਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨੂਿੰ  ਸਿੰਪ ਕ ਕ ੋ।  
ਜੇਕਰ ਕਕਸੇ ਕੋਲ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਕਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਹੀਂ ਹੈ: ਤਾਂ ਕਈ ਸਥਾਨਾਂ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਵਾਸੀ ਹੋਣ ਦੀ ਸਰਥਤੀ ਦੀ 
ਪ ਵਾਹ ਕੀਤ ੇਰਬਨਾਂ, ਮਫੁ਼ਤ ਿਾਂ ਘੱਟ ਕੀਮਤ 'ਤੇ ਟੈਸਟ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ। Department of Health (ਰਸਹਤ ਰਵਭਾਗ)ਦੀ ਟੈਸਰਟਿੰਗ 

ਬਾ  ੇਅਕਸ  ਪੱੁਛ ੇਿਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਨੂਿੰ  ਦੇਖ ੋਿਾਂ WA  ਾਿ COVID-19 ਿਾਣਕਾ ੀ ਹੌਟਲਾਈਨ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ‘ਤ ੇ

ਕਾਲ ਕ ੋ। 
ਜਨਤਕ ਕਸਹਤ ਇੂੰ ਟਰਕਿਊ ਕਿੱਚ ਭਾਗ ਲਓ 

ਿੇਕ  ਤੁਹਾਡਾ COVID-19 ਦਾ ਟਸੈਟ ਪੌਜਰਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਨਤਕ ਰਸਹਤ ਤੋਂ ਕੋਈ ਰਵਅਕਤੀ ਆਮ ਤੌ  ‘ਤੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਫ਼ਨੋ 

 ਾਹੀਂ ਹੀ ਸਿੰਪ ਕ ਕ ੇਗਾ। ਇਿੰਟ ਰਵਊ ਲੈਣ ਵਾਲਾ ਇਹ ਸਮਝਣ ਰਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕ ੇਗਾ ਰਕ ਕੀ ਕ ਨਾ ਹੈ ਅਤ ੇਰਕਸ ਤ ਹਾਂ 
ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲੱਬਧ ਹੈ। ਉਹ ਉਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨਾਮ ਅਤੇ ਸਿੰਪ ਕ ਿਾਣਕਾ ੀ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕ ਨਗ ੇਰਿਨਹ ਾਂ ਦੇ ਤੁਸੀਂ ਹਾਲ ਰਵੱਚ ਹੀ 
ਨਜਦੀਕੀ ਸਿੰਪ ਕ ਰਵੱਚ ਆਏ ਹੋ। ਉਹ ਇਹ ਿਾਣਕਾ ੀ ਇਸ ਲਈ ਮਿੰਗਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਰਕ ਇਹ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਇਹ ਦੱਸ ਸਕਣ ਰਕ ਉਹ 

ਸਿੰਪ ਕ ਰਵੱਚ ਆਏ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਿਦੋਂ ਇਹ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਸਿੰਪ ਕ ਕ ਨਗੇ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨਜਦੀਕੀ ਸਿੰਪ ਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਮ ਨਹੀਂ 
ਦੱਸਣਗ।ੇ  ਆਪਣੀ ਕਿਮਾਰੀ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਪਕਰਿਾਰ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਤੱਕ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਮੈਨ ੂੰ  ਕੀ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

• ਮੈਡੀਕਲ ਦਖੇਭਾਲ ਲੈਣ ਦੀ ਿਜਾਏ ਘਰ ਕਿੱਚ ਰਹੋ।  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/ContactUs
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o ਕਿੰਮ ‘ਤੇ, ਸਕਲੂ, ਿਾਂ ਿਨਤਕ ਥਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਨਾ ਿਾਓ। ਿਨਤਕ ਆਵਾਿਾਈ, ਟੈਕਸੀਆਂ, ਿਾਂ ਸਾਂਝੇ ਵਾਹਨ ਦੀ ਵ ਤੋਂ ਨਾ 
ਕ ੋ। ਆਪਣੀ ਖ ੀਦਾ ੀ ਲਈ ਹੋ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਕਹੋ ਿਾਂ ਗਰੌਸ ੀ ਡਰਲਵ ੀ ਸਵੇਾ ਦੀ ਵ ਤੋਂ ਕ ੋ। 

o ਰਸਹਤ-ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਕਲੋ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਕਾਲ ਕ ੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਦੱਸ ੋਰਕ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  COVID-19 ਹੈ ਿਾਂ ਤੁਹਾਡੀ 
COVID-19 ਦੀ ਿਾਂਚ ਕੀਤੀ ਿਾ  ਹੀ ਹੈ। ਰਬਲਰਡਿੰਗ ਰਵੱਚ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਮੂਿੰ ਹ ਢਕ ਲਵੋ। ਇਹ ਦਫ਼ਤ  ਿਾਂ ਉਡੀਕ 

ਕਮਰ ਆਂ ਰਵੱਚ ਰਬਮਾ ੀ ਤੋਂ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਬਚਾਅ ਕ ਨ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਕ ੇਗਾ। 
• ਖੁਦ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਘਰ ਕਿੱਚ ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਂ ਅਤ ੇਜਾਨਿਰਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰੱਖੋ।  

o ਰਿਿੰ ਨਾ ਹੋ ਸਕੇ, ਇੱਕ ਰਨ ਧਾ ਤ ਕਮ ੇ ਰਵੱਚ  ਹੋ ਅਤ ੇਦੂਿੇ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਦੂ   ਹੋ।  
o ਇੱਕ ਅਲੱਗ ਬਾਥ ੂਮ ਦੀ ਵ ਤੋਂ ਕ ੋ, ਿੇਕ  ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇ। 
o ਿੇਕ  ਤੁਸੀਂ ਦਰੂਿਆ ਂਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕੋਈ ਕੱਪੜੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਪਰਹਨੋ। ਿੇਕ  ਤੁਸੀਂ ਮੂਿੰ ਹ ਨਹੀਂ ਢਕ ਸਕਦੇ, 

ਤਾਂ ਦੂਿ ੇਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਕਮ ੇ ਰਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਮੂਿੰ ਹ ਢਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  
o ਕੱਪੜੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਦਾ ਮਤਲਬ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂਿੰ ਹ ਅਤ ੇਨੱਕ ਨੂਿੰ  ਪੂ ੀ ਤ ਹਾਂ ਢਕਣਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਰਚਹ ੇ ਦੀਆਂ ਸਾਈਡਾਂ ਤੇ 

ਅਤੇ ਠੋਡੀ ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਸੁ ੱਰਖਅਤ  ੂਪ ਰਵੱਚ ਰਫਟ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੋਵ।ੇ  ਇਹ ਕੱਸ ਕੇ ਬਣੁੇ ਹੋਏ ਕੱਪੜੇ ਦੀਆਂ ਦੋ ਿਾਂ ਵੱਧ ਲੇਅ ਾਂ 
ਨਾਲ ਬਰਣਆ ਤੁਹਾਡੇ ਰਸ  ਦੇ ਦਆੁਲੇ ਿਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕਿੰਨਾਂ ਦੇ ਰਪੱਛੇ ਬਿੰਨਹ ਣ ਵਾਲੀਆਂ ਪੱਟੀਆਂ ਨਾਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਡ ੇਪ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਫੇਸ ਸ਼ੀਲਡ ਦੀ ਵ ਤੋਂ ਰਵਕਾਸਸੀਲ, ਰਵਵਹਾ ਕ ਿਾਂ ਮੈਡੀਕਲ ਸਰਥਤੀਆ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕ ਕ  ਸਕਦ ੇ

ਹਨ ਿੋ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਕੱਪੜ ੇਦਾ ਮਾਸਕ ਪਰਹਨਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਬੱਰਚਆਂ ਦਆੁ ਾ ਵੀ ਫੇਸ ਰਸ਼ਲਡਾਂ 
ਪਰਹਨੀਆਂ ਿਾ ਸਕਦੀਆ ਹਨ ਿੋ ਬੱਰਚਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ, ਡੇਅ ਕੈਂਪ ਅਤੇ K-12 ਸੈਰਟਿੰਗਾਂ ਰਵੱਚ  ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ। 
ਕਾ ਿਸਥਾਨ ਰਵੱਚ, ਮਾਸਕ ਿਾਂ  ੈਸਪੀ ੇਟ  ਲਗਾਉਣੇ ਜ ੂ ੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਰਕਉਂਰਕ ਇਹ ਕਪੜੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਨਾਲੋਂ 
ਵੱਧ ਸੁ ੱਰਖਅਤ ਹਨ।  o ਆਪਣ ੇਰਦਸ਼ਾ-ਰਨ ਦੇਸ਼ਾਂ ਰਵੱਚ Centers for Disease Control and Prevention (CDC,  ੋਗ ਰਨਯਿੰਤਰਣ ਅਤੇ 
ਬਚਾਅ ਲਈ ਕੇਂਦ ) COVID-19 ਦੇ ਫਲੈਾਅ ਨੂਿੰ  ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਤ ੀਕ ੇਨਾਲ ਘੱਟ ਕ ਨ ਲਈ ਮਾਸਕ ਰਫਰਟਿੰਗ ਰਵੱਚ 

ਸੁਧਾ  ਕ ਨ ਵਾਸਤੇ ਕਾ ਿਨੀਤੀਆਂ ਦੀ ਰਸਫਾਰ ਸ਼ ਕ ਦਾ ਹੈ। (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਇਨਹ ਾਂ ਕਾ ਿਨੀਤੀਆ ਂਰਵੱਚ ਰਚਰਕਤਸਾ 
ਪਰਰਕਰ ਆ ਮਾਸਕ ਉੱਤੋਂ ਇੱਕ ਕੱਪੜੇ ਦਾ ਮਾਸਕ ਪਰਹਨਣਾ, ਰਚਰਕਤਸਾ ਪਰਰਕਰ ਆ ਮਾਸਕ ਦੀਆਂ ਡੋ ੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਬਿੰਨਹ ਣਾ, 
ਮਾਸਕ ਰਫਟ  ਦੀ ਵ ਤੋਂ ਕ ਨਾ, ਿਾਂ ਮਾਸਕ ਉੱਪ ੋਂ ਇੱਕ ਨਾਈਲੋਨ ਕਵਰ ਿੰਗ ਦੀ ਵ ਤੋਂ ਕ ਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ 
ਇਲਾਵਾ, DOH (ਰਸਹਤ ਰਵਭਾਗ) ਐਕਸਹੇਲੇਸ਼ਨ ਵਾਲਵਾਂ ਿਾਂ ਵੈਂਟਾਂ, ਿਾਂ ਰਸਿੰਗਲ ਲੇਅ  ਬਿੰਦਨਾ ਅਤੇ ਗੇਟ ਾਂ ਦੇ 
ਨਾਲ ਮਾਸਕ ਦੀ ਵ ਤੋਂ ਦੀ ਰਸਫਾਰ ਸ਼ ਨਹੀਂ ਕ ਦਾ ਹੈ। (ਐੱਕਸੇਲੇਸ਼ਨ ਵਾਲਵਾਂ ਦੇ ਨਾਲ  ੈਸਪੀ ੇਟ  ਠੀਕ ਹਨ 

ਿੇਕ  ਇਨਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  DOH (ਰਸਹਤ ਰਵਭਾਗ) ਅਤੇ L&I (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਵੱਲੋਂ ਿਾ ੀ ਕੀਤੇ ਰਦਸ਼ਾ-ਰਨ ਦੇਸ਼ਾਂ ਅਨੁਸਾ  

ਵ ਰਤਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ।)  o ਟੀਕਾਕ ਨ, ਸ ੀ ਕ ਦੂ ੀ, ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਵੱਛਤਾ, ਅਤ ੇਅਲੱਗ  ਰਹਣਾ ਅਤੇ ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਵ ਗੇ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ 
ਿਨਤਕ ਰਸਹਤ ਉਪਾਵਾਂ ਨੂਿੰ  ਰਨ ਿੰਤ  ਲਾਗ ੂਕ ਨ ਦ ੇਨਾਲ, ਸਾ ੀਆਂ ਿਨਤਕ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਮਾਸਕ ਪਰਹਨਣਾ ਜ ੂ ੀ 
ਹੈ।  

o ਰਬਮਾ  ਹੋਣ ‘ਤੇ ਪਾਲਤ ੂਅਤੇ ਹੋ  ਿਾਨਵ ਾਂ ਦੇ ਸਿੰਪ ਕ ਰਵੱਚ ਨਾ ਆਓ। ਿੇਕ  ਹੋ ਸਕੇ, ਆਪਣ ੇਘ  ਦੇ ਰਕਸ ੇਹੋ  

ਮੈਂਬ  ਨੂਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਨਵ ਾਂ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕ ਨ ਲਈ ਕਹੋ। ਿੇਕ  ਤਸੁੀਂ ਹੀ ਆਪਣੇ ਪਾਲਤੂ ਿਾਨਵ  ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕ ਨਾ ਚਾਹੁਿੰ ਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪਾਲਤੂ ਿਾਨਵ  ਦੇ ਸਿੰਪ ਕ ਰਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਰਵੱਚ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ 
ਅਤੇ ਿੇਕ  ਹੋ ਸਕੇ, ਤਾਂ ਮੂਿੰ ਹ ਢਕਕ ੇ ੱਖੋ । ਹੋ  ਿਾਣਕਾ ੀ ਲਈ COVID-19 ਅਤੇ ਿਾਨਵ  (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਨੂਿੰ  ਦੇਖ।ੋ 

o ਭਾਂਰਡਆਂ, ਗਲਾਸ, ਕੱਪ, ਬ ਤਨ, ਤੌਲੀਏ, ਿਾਂ ਬੈੱਰਡਿੰਗ ਸਮੇਤ ਆਪਣੀਆਂ ਰਨੱਿੀ ਚੀਜਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿਾਂ ਪਾਲਤ ੂਿਾਨਵ ਾਂ 
ਨਾਲ ਸਾਂਝੀਆਂ ਨਾ ਕ ੋ।  

• ਹ  ਸਮੇਂ 6 ਫੁੱ ਟ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਿਣਾ ਕੇ ਰੱਖ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਮਾਸਕ ਦੀ ਵ ਤੋਂ ਕ   ਹੇ ਹੋ। 
• ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਕਰ।ੋ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਸਰਕਿੰਟਾਂ ਤੱਕ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। ਿੇਕ  ਸਾਬਣ ਅਤੇ 

ਪਾਣੀ ਉਪਲਬਧ ਨਾ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਹੈਂਡ ਸੈਰਨਟਾਇਜ  ਦੀ ਵ ਤੋਂ ਕ ੋ ਰਿਸ ਰਵੱਚ ਲਗਭਗ 60% 

ਅਲਕੋਹਲ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਬਨਾਂ ਹੱਥ ਧੋਏ ਆਪਣ ੇਰਚਹ ੇ ਨੂਿੰ  ਨਾ ਛੂਹ।ੋ 

https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/ClothFacemasks_Punjabi.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://lni.wa.gov/agency/outreach/coronavirus-covid-19-worker-face-covering-and-mask-requirements-questions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/animals.html
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• ਆਪਣੀ ਖੂੰਘ ਜਾਂ ਕਛੱਕ ਸਮੇਂ ਕਟਸ਼  ਨਾਲ ਢਕੋ। ਵ ਤੇ ਹੋਏ ਰਟਸ਼ੂਆ ਂਨੂਿੰ  ਸੁੱ ਟ ਰਦਓ ਅਤੇ ਰਫ  ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵ।ੋ 
• ਿਾਰ-ਿਾਰ “ਿਹੁਤ ਕਜ਼ਆਦਾ ਸਪਰਸ਼” ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ ਿਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਿਾਂ ਰਿਵੇਂ ਰਕ ਕਾਊਂਟ ਾਂ, ਟਬੇਲਟੌਪ, ਦ ਵਾਜੇ 

ਦੀਆਂ ਕੁਿੰ ਡੀਆਂ, ਬਾਥ ੂਮ ਰਫਕਸਚ , ਟੌਇਲਟ, ਫ਼ੋਨ, ਕੀਬੋ ਡ, ਟੈਬਲੇਟ, ਅਤੇ ਰਬਸਾਈਡ ਟਬੇਲਾਂ ਨੂਿੰ  ਸਾਫ਼ ਕ ੋ। ਘ ੇਲ ੂ

ਕਲੀਰਨਿੰ ਗ ਸਪਰੇਅ ਿਾਂ ਵਾਈਪ ਦੀ ਵ ਤੋਂ ਕ ੋ ਅਤੇ ਲੇਬਲ ‘ਤ ੇਰਦੱਤ ੇਰਨ ਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕ ੋ। 
ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਕਨਗਰਾਨੀਕਰੋ। 
ਿੇਕ  ਤੁਹਾਡ ੇਲੱਛਣ ਰਵਗੜ ਿਾਂਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਤੁ ਿੰ ਤ ਮੈਡੀਕਲ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ। ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕ ਵਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ, ਆਪਣੇ 
ਰਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨੂਿੰ  ਕਾਲ ਕ ੋ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਦੱਸ ੋਰਕ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ। ਉਡੀਕ ਕਮ ੇ ਿਾਂ ਇਮਰਤਹਾਨ 

ਕਮਰ ਆਂ ਰਵੱਚ ਹੋ  ਲੋਕਾਂ ਰਵੱਚ ਕੀਟਾਣਆੂਂ ਨੂਿੰ  ਫਲੈਣ ਤੋਂ  ੋਕਣ ਲਈ ਹੈਲਥ ਕੇਅ  ਫੈਸਰਲਟੀ ਰਵੱਚ ਪਰਵਸ਼ੇ ਕ ਨ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਮੂਿੰ ਹ 

ਢਕ ਲਵ।ੋ  
ਿੇਕ  ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਮਡੈੀਕਲ ਐਮ ਿੈਂਸੀ ਹੈ ਅਤੇ 911 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕ ਨ ਦੀ ਜ ੂ ਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਰਡਸਪੈਚ ਸਟਾਫ਼ ਨੂਿੰ  ਦੱਸ ੋਰਕ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  COVID-

19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ। ਿੇਕ  ਹੋ ਸਕੇ, ਤਾਂ ਐਮ ਿੈਂਸੀ ਸਵੇਾਵਾਂ ਦੇ ਪਹੁਿੰਚਣ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਮੂਿੰ ਹ ਢਕਕੇ  ੱਖੋ। 

ਮੈਨ ੂੰ  ਕਕੂੰ ਨੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਖੁਦ ਨ ੂੰ  ਅਲੱਗ ਰੱਖਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹ?ੈ 

1. ਿੇਕ  ਤੁਹਾਡੇ COVID-19 ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਹੋ ਗਈ ਹੈ ਿਾਂ ਸ਼ੱਕ ਹੈ ਅਤ ੇਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘ ਲੇੂ ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਨੂਿੰ  
ਖਤਮ ਕ  ਸਕਦ ੇਹੋ ਿੇਕ : 
o ਬੁਖਾ  ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਵ ਤੋਂ ਕੀਤੇ ਰਬਨਾਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਰਪਛਲੇ 24 ਘਿੰ ਰਟਆਂ ਤੋਂ ਬੁਖਾ  ਨਹੀਂ ਹੈ 

ਅਤ ੇ
o ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਠੀਕ ਹੋ ਗਏ ਹਨ,  ਅਤ ੇ

o ਤੁਹਾਡੇ ਰਵੱਚ ਪਰਹਲੀ ਵਾ  ਲੱਛਣ ਰਦਖਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਰਦਨ ਬੀਤ ਗਏ ਹਨ। 
2. ਿੇਕ  ਤੁਹਾਡਾ COVID-19 ਦਾ ਟਸੈਟ ਪੌਜਰਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਪ  ਕਈੋ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੋਮ 

ਆਇਸਲੇੋਸ਼ਨ ਨੂਿੰ  ਖਤਮ ਕ  ਸਕਦੇ ਹੋ ਿੇਕ : 
o ਤੁਹਾਡੇ COVID-19 ਦੇ ਟੈਸਟ ਦ ੇਪਰਹਲੀ ਵਾ  ਪੌਜਰਟਵ ਆਉਣ ਦੀ ਤ ੀਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਰਦਨ ਬੀਤ ਗਏ ਹਨ, 

ਅਤ ੇ
o ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਨਾਲ ਰਬਮਾ  ਨਹੀਂ ਹੋਏ ਹੋ। 

ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਹਾਂ ਨ ੂੰ  COVID-19 ਹੈ ਿਹਾਂ ਹੋਣ ਦਹ ਸ਼ੱਕ ਹੈ ਉਨਹ ਾਂ ਲਈ ਹੋ  ਰਦਸ਼ਾ-ਰਨ ਦੇਸ਼ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਅਤੇ ਅਲੱਗ ਰਕਹਣ ਕਿਚਕਾਰ ਕੀ ਅੂੰ ਤਰ ਹੈ? 

• ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਤੋਂ ਭਾਵ ਹੈ ਰਕ ਿੇਕ  ਤੁਹਾਨੂਿੰ  COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਨਤੀਰਿਆ ਂਦੀ ਉਡੀਕ ਕ   ਹੇ ਹੋ, ਿਾਂ ਤੁਹਾਡਾ 
COVID-19 ਦਾ ਟੈਸਟ ਪੌਜਰਟਵ ਆਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕ ਦੇ ਹੋ। ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਮਤਲਬ ਰਬਮਾ ੀ ਨੂਿੰ  ਅੱਗੇ ਫੈਲਣ ਤੋਂ 
 ੋਕਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਰਸਫਾ ਸ਼ੀ ਸਮਾਂ ਰਮਆਦ ਤੱਕ ਘ   ਹੋਂ ਅਤ ੇ(ਘ  ਦੇ ਮੈਂਬ ਾਂ ਸਮੇਤ) ਦੂਰਿਆਂ ਤੋਂ ਦੂ   ਹੋਂ।  

• ਅਲੱਗ ਰਕਹਣ ਤੋਂ ਭਾਵ ਹੈ ਰਕ ਿੇਕ  ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਸਿੰਪ ਕ ਰਵੱਚ ਆਏ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕ ਦੇ ਹੋ। ਅਲੱਗ 

ਰਕਹਣ ਮਤਲਬ ਤੁਸੀਂ ਰਸਫਾ ਸ਼ੀ ਸਮਾਂ ਰਮਆਦ ਤੱਕ ਘ   ਹੋਂ ਅਤੇ ਦੂਰਿਆਂ ਤੋਂ ਦੂ   ਹੋਂ ਿੇਕ  ਤੁਸੀਂ ਸਿੰਕ ਰਮਤ ਅਤ ੇ

ਛੂਤਕਾ ੀ ਹੋ। ਿੇਕ  ਬਾਅਦ ਰਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ COVID-19 ਦਾ ਟੈਸਟ ਪੌਜਰਟਵ ਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਿਾਂ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ 

ਰਦਖਾਈ ਦੇਣ ਲੱਗਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਅਲੱਗ  ਰਹਣ ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਰਵੱਚ ਬਦਲ ਿਾਂਦਾ ਹੈ।  
ਅਲੱਗ ਰਕਹਣ ਕਕੂੰ ਨੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ?ੈ 

ਵ ਤਮਾਨ ਰਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਆਖ ੀ ਵਾ  ਸਿੰਪ ਕ ਰਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 14 ਰਦਨਾਂ ਤੱਕ ਅਲੱਗ  ਰਹਣ ਦੀ ਰਸਫਾਰ ਸ਼ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ 
ਹੈ। ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਕਿਕਲਪ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌ ਾਨ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਰਨਗ ਾਨੀ ਕ ੋ, ਅਤੇ ਿੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  14 ਰਦਨਾਂ 
ਦੌ ਾਨ ਕਈੋ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਹਨ, ਤਾਂ ਿਾਂਚ ਕ ਵਾਓ। ਕੁੱ ਝ ਉੱਚ-ਿੋਰਖਮ ਵਾਲੀਆਂ ਸੈਰਟਿੰਗਾਂ ਿਾਂ ਗ ੱੁਪਾਂ ਨੂਿੰ  14-

ਰਦਨ ਦਾ ਅਲੱਗ  ਰਹਣ ਦੇ ਰਵਕਲਪ ਦੀ ਵ ਤੋਂ ਕ ਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ:  
• ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਇੱਕ ਗਿੰਭੀ  ਿਾਂ ਲਿੰ ਮ ੇਸਮੇਂ ਦੀ ਰਸਹਤ ਸਿੰਭਾਲ ਸੈਰਟਿੰਗ ਰਵੱਚ ਕਿੰਮ ਕ ਦੇ ਹਨ ਿਾਂ  ਰਹਿੰਦ ੇਹਨ, 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDsick20ANDexposedPunjabi-Indian.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
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• ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਰਕਸ ੇਸੁਧਾਈ ਸਹੂਲਤ ਰਵੱਚ ਕਿੰਮ ਕ ਦੇ ਹਨ ਿਾਂ  ਰਹਿੰਦ ੇਹਨ, 

• ਉਹ ਲੋਕ ਰਕਸ ੇਆਸ ਾ ਿਾਂ ਤਬਦੀਲੀ ਘ  ਰਵੱਚ ਕਿੰਮ ਕ ਦੇ ਹਨ ਿਾਂ  ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ 

• ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਸਮਾਿਕ ਰ ਹਾਇਸ਼ ਰਵੱਚ  ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਰਿਵੇਂ ਰਕ ਡੌ ਮੈਟ ੀਿ, ਫਰੈਟ ਨੀਟੀਿ ਿਾਂ ਸੋ ੋ ੀਟੀਿ 

• ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਭੀੜ ਵਾਲੇ ਕਿੰਮ ਦੀਆ ਂਸਰਥਤੀਆਂ ਰਵੱਚ ਕਿੰਮ ਕ ਦੇ ਹਨ ਰਿੱਥੇ ਕਿੰਮ ਦੀ ਪਰਰਕ ਤੀ ਦੇ ਕਾ ਨ ਸ ੀ ਕ ਦੂ ੀ 
ਅਸਿੰਭਵ ਹੋਵੇ ਰਿਵੇਂ ਰਕ ਇੱਕ ਗੋਦਾਮ ਿਾਂ ਫੈਕਟ ੀ ਰਵੱਚ 

• ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਮੱਛੀ ਫੜਨ ਿਾਂ ਸਮੁਿੰਦ ੀ ਭੋਿਨ ਵਾਲੇ ਸਮੁਿੰਦ ੀ ਿਹਾਜਾਂ 'ਤੇ ਕਿੰਮ ਕ ਦੇ ਹਨ 

ਿੇ ਇਹ ਸਿੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਵਧੇ ੇ ਟੈਸਟ ਕੀਤੇ ਰਬਨਾਂ ਆਪਣੇ ਅਖੀ ਲੇ ਸਿੰਪ ਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਰਦਨਾਂ ਲਈ ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਰਵੱਚ 

 ਰਹਣ। ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ 10 ਰਦਨਾਂ ਦ ੇਦ ੌਾਨ COVID-19 ਦ ੇਕੋਈ ਲੱਛਣ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਪੂ ੇ 14 ਰਦਨਾਂ ਲਈ ਇਕਾਂਤਵਾਸ  ਰਹ ਕੇ 

ਿਾਂਚ ਕ ੋ। 14 ਕਦਨ ਤੱਕ ਲੱਛਣਾਂ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ। 
ਖਾਸ ਪਰ ਸਰਥਤੀਆਂ ਰਵੱਚ ਇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਕ ਅਲੱਗ  ਰਹਣ ਤੁਹਾਡੇ ਆਖ ੀ ਵਾ  ਸਿੰਪ ਕ ਰਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਪੂ ੇ 7 ਰਦਨਾਂ 
ਬਾਅਦ ਖਤਮ ਹੋ ਿਾਵੇ ਿੇਕ  ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਆਏ ਹਨ ਅਤੇ ਿੇਕ  ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਿਾ ਨੈਗੇਰਟਵ ਆਇਆ ਹੈ। 
(ਕੁਆ ਨਟੀਨ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ 48 ਘਿੰ ਰਟਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਟੈਸਟ ਨਾ ਕ ਵਾਓ) ਇਹ ਟੈਸਰਟਿੰਗ ਸ ੋਤਾਂ ਦੀ ਉਪਲਬਧਤਾ 'ਤ ੇਰਨ ਭ  

ਕ ੇਗਾ। 14 ਕਦਨ ਤੱਕ ਲੱਛਣਾਂ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ।  
ਆਪਣੀ ਖਾਸ ਸਰਥਤੀਆਂ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਰਵਕਲਪ ਤੈਅ ਕ ਨ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟ  ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵ ਾ ਕ ੋ।  
Centers for Disease Control and Prevention (CDC) ਨੇ ਹਾਲ ਹੀ ਰਵੱਚ ਨਵੀਂ ਸੇਧ ਦਾ ਐਲਾਨ ਕੀਤਾ ਹੈ ਰਕ ਟੀਕ ੇਲਗਵਾਏ 

COVID-19 ਵਾਲੇ ਰਕਸ ੇਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸਿੰਪ ਕ ਰਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀਆ ਂਨੂਿੰ  ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦੀ ਹੈ ਿੇ ਉਹ 

ਹੇਠਾਂ ਰਦੱਤੇ ਸਾ ੇ ਮਾਪਦਿੰਡਾਂ ਨੂਿੰ  ਪੂ ਾ ਕ ਦੇ ਹਨ:   

• ਪੂ ੇ ਟੀਕੇ ਲਗਵਾ ਲਏ ਹਨ (ਹੋ  ਿਾਣਕਾ ੀ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਰਦੱਤ ੇਭਾਗ ਨੂਿੰ  ਦੇਖ।ੋ) 
• ਮੌਿੂਦਾ COVID-19 ਸਿੰਪ ਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹੋਏ ਹਨ। 

ਪੂ ੀ ਤ ਾਂ ਟੀਕ ੇਲਗਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀਆਂ ਨੂਿੰ  ਉਨਹ ਾਂ ਐਕਸਪੋਜ  ਹੋਣ ਦ ੇ14 ਰਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕ ਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਉਨਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਮਾਸਕ ਪਰਹਨਣਾ, ਸਮਾਿਕ ਦੂ ੀਆਂ ਦਾ ਅਰਭਆਸ ਕ ਨਾ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਸਮਾਰਿਕ ਖੇਤ  ਨੂਿੰ  ਛੋਟਾ  ੱਖਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।    
ਮਾ ਗਦ ਸਨ ਦਾ ਇੱਕ ਅਪਵਾਦ ਇਹ ਹੈ ਰਕ ਟੀਕੇ ਲਾਏ ਮ ੀਜਾਂ ਅਤੇ ਰਸਹਤ ਸਿੰਭਾਲ ਦੀਆਂ ਸੈਰਟਿੰਗਾਂ ਰਵੱਚ  ਰਹਿੰਦੇ ਰਨਵਾਸੀਆਂ ਨੂਿੰ  
COVID-19 ਦੇ ਰਕਸ ੇਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਐਕਸਪੋਜ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਕਾਂਤਵਾਸ  ਰਹਣਾ ਿਾ ੀ  ੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਰਕਸ ੇਸ਼ੱਕੀ ਿਾਂ ਪੌਜਰਟਵ COVID-19 ਵਾਲੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸਿੰਪ ਕ ਰਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੋ ਰਵਅਕਤੀ ਇਨਹ ਾਂ ਦਵੋਾਂ ਮਾਪਦਿੰਡਾਂ ਨੂਿੰ  
ਪੂ ਾ ਨਹੀਂ ਕ ਦ ੇਹਨ, ਉਨਹ ਾਂ ਨੂਿੰ  ਵ ਤਮਾਨ ਅਲੱਗ  ਰਹਣ ਰਦਸ਼ਾ-ਰਨ ਦੇਸ਼ਾਂ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕ ਦੇ  ਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸਾਰੇ ਟੀਕੇ ਲਗਿਾ ਲਏ ਹੋਣ 

 ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਰਟਕਾਕ ਣ ਮੁਕਿੰ ਮਲ ਉਦੋਂ ਮਿੰ ਰਨਆਂ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ: 
• 2-ਖੁ ਾਕ ਵਾਲੀ ਸੀ ੀਜ, ਰਿਵੇਂ ਰਕ Pfizer ਿਾਂ Moderna ਟੀਰਕਆਂ ਰਵੱਚ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਦੂਿੀ ਖੁ ਾਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 2 ਹਫ਼ਤ ੇ

ਬਾਅਦ ਿਾਂ 
• ਇੱਕ ਖੁ ਾਕ ਵਾਲਾ ਟੀਕਾ, ਰਿਵੇਂ ਰਕ Johnson & Johnson’s Janssen ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਏ 2 ਹਫ਼ਤੇ ਬਾਅਦ 

ਰਧਆਨ ਰਦਓ: ਿੇਕ  ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਖੁ ਾਕ ਰਦੱਤ ੇ2 ਹਫ਼ਰਤਆਂ ਤੋਂ ਘੱਟ ਸਮਾਂ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਿਾਂ ਿੇਕ  ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਅਿੇ ਆਪਣੀ ਦੂਿੀ ਖੁ ਾਕ 

ਪਰਾਪਤ ਕ ਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਓਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਪੂ ੀ ਤ ਹਾਂ ਸੁ ੱਰਖਅਤ ਨਹੀਂ ਹੋ। ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਪੂ ੀ ਟੀਕਾ ਨਹੀਂ ਲਗਵਾ ਲੈਂਦੇ ਸਾ ੇ 

ਬਚਾਅ ਕਦਮਾਂ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕ ਦੇ  ਹੋ। 
ਿੇਕ  ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਪੂ ੇ ਟੀਕੇ ਲੱਗ ਗਏ ਹਨ ਤਾਂ: 

• ਤੁਸੀ ਂਕੁੁੱਝ ਭੀੜ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਅਤ ੇਸਥਾਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਛੁੱਡ ਕੇ ਗਿਨਾਂ ਗਕਸੇ ਮਾਸਕ ਦੇ ਿਾਹਰੀ ਿਤੀਗਵਧੀਆਂ ਅਤ ੇਮਨੋਰੂੰਜਨ 
ਦੀਆਂ ਿਤੀਗਵਧੀਆ ਂਗਵੁੱਚ ਗਹੁੱਸਾ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ, (ਪੂੰਜਾਿੀ)। 

• ਤੁੁਸੀਂ ਪੂ ੀ ਤ ਹਾਂ ਟੀਕਾਕ ਣ ਹੋਏ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਰਬਨਾਂ ਕੋਈ ਮਾਸਕ ਪਰਹਨੇ ਘ  ਦੇ ਅਿੰਦ  ਇਕੱਠੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/pdfs/324153_choosingSaferActivities11.pdf
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• ਰਿਨਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੇ ਟੀਕਾ ਨਹੀਂ ਲਗਵਾਇਆ ਹੈ, ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ ਇੱਕ ਦਿੇੂ ਦੇ ਘ  (ਰਿਵੇਂ ਰਕ ਉਸ ਰ ਸ਼ਤਦੇਾ  ਦੇ ਘ  

ਿਾਣਾ ਿੋ ਸਾ ੇ ਇਕੱਠੇ  ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ) ਰਬਨਾਂ ਮਾਸਕ ਘ  ਦੇ ਅਿੰਦ  ਇਕੱਠੇ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਉਨਹ ਾਂ ਰਵੱਚੋਂ ਰਕਸ ੇਨੂਿੰ  ਵੀ ਿਾਂ 
ਉਨਹ ਾਂ ਨਾਲ  ਰਹਣ ਵਾਲੇ ਰਕਸ ੇਰਵਅਕਤੀ ਨੂਿੰ  COVID-19 ਤੋਂ ਗਿੰਭੀ  ਰਬਮਾ ੀ ਦਾ ਵੱਧ ਿੋਰਖਮ ਨਹੀਂ ਹੁਿੰ ਦਾ ਹੈ। 

• ਿੇਕ  ਤੁਸੀਂ ਅਰਿਹੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਨੇੜੇ ਹੋ ਰਿਸ ਨੂਿੰ  COVID-19 ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਦੂਰਿਆਂ ਤੋਂ ਦੂ   ਰਹਣ ਿਾਂ ਟੈਸਟ 

ਕ ਵਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਕਈੋ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ।  
o ਭਾਵੇਂ ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਸਮੂਹ ਸੈਰਟਿੰਗ ਰਵੱਚ  ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ (ਰਿਵੇਂ ਰਕ ਕਈੋ ਸੁਧਾ  ਘ  ਿਾਂ ਨਜ ਬਿੰਦੀ ਸਹੂਲਤ ਿਾਂ 

ਸਮੂਹ ਘ ) ਅਤ ੇਰਕਸ ੇਅਰਿਹੇ ਰਵਅਕਤੀ ਦ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਹੋ ਰਿਸ ਕੋਲ COVID-19 ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਅਿੇ ਵੀ 
ਦੂਰਿਆਂ ਤੋਂ 14 ਰਦਨ ਦੂ   ਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਟੈਸਟ ਕ ਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ 
ਵੀ ਹਨ।  

ਆਪਣੀ ਟੀਕਾਕ ਣ ਸਰਥਤੀ ਦੀ ਪ ਵਾਹ ਕੀਤ ੇਰਬਨਾਂ, ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਿਨਤਕ ਥਾਵਾਂ ਰਵੱਚ ਹੁਣ ਵੀ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਅਤ ੇਦੂਰਿਆਂ ਦੀ 
ਸੁ ੱਰਖਆ ਲਈ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕ ਦੇ  ਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਰਵੱਚ ਮਾਸਕ ਪਰਹਨਣਾ, ਦੂਰਿਆਂ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 6 

ਫੁੱ ਟ ਦੀ ਦੂ ੀ ਬਣਾਏ  ੱਖਣਾ, ਅਤ ੇਭੀੜ ਅਤੇ ਘੱਟ ਹਵਾਦਾ  ਥਾਵਾਂ ‘ਤੇ ਿਾਣ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਹੁਣ 

ਵੀ ਮੀਡੀਅਮ ਿਾਂ ਵੱਡੇ ਇਕੱਠ ਰਵੱਚ ਿਾਣ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇCOVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਦੀ ਰਨਗ ਾਨੀ ਕ ਦੇ 
 ਰਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌ  ‘ਤ ੇਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਰਕਸ ੇਰਬਮਾ  ਰਵਅਕਤੀ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ  ਰਹਿੰਦੋ ਹੋ। ਸ ੋਤ: Centers for Disease Control and Prevention (English) 

COVID-19 ਦੇ ਿਾਰੇ ਿਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤ 

ਵਹਜਸ਼ੂੰਗਟਨ ਜਵੱਚ ਵਰਤਮਹਨ COVID-19 ਸਜਿਤੀ, ਗਵ ਨ  Inslee ਦੀਆ ਂਘੋਸ਼ਣਾਵਾਂ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ), ਲੱਛਣ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ), ਇਹ 

ਰਕਵੇਂ ਫੈਲਦਾ ਹੈ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ), ਅਤੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂਿੰ  ਰਕਵੇਂ ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਟੈਸਟ ਕ ਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਬਾ  ੇਅੱਪ-ਟੂ-ਡਟੇ  ਹੋ। ਹੋ  

ਿਾਣਕਾ ੀ ਲਈ ਸਾਡੇ ਅਕਸ  ਪੱੁਛੇ ਿਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲਾਂ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਨੂਿੰ  ਦੇਖੋ। 
ਰਕਸ ੇਰਵਅਕਤੀ ਦੀ ਨਸਲ/ਿਾਤੀ ਿਾਂ  ਾਸ਼ਟਰੀਅਤਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂਿੰ  COVID-19 ਦੇ ਵਧੇ ੇ ਿੋਖਮ ਰਵੱਚ ਨਹੀਂ ਪਾਉਂਦੀ। ਹਾਲਾਂਰਕ, 

ਡੇਟਾ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲੱਗ ਰ ਹਾ ਹੈ ਰਕ COVID-19 ਦਆੁ ਾ  ਿੰਗ ਸਿੰਬਿੰ ਧੀ ਭਾਈਚਾਰ ਆਂ 'ਤੇ ਅਨੁਪਾਤਹੀਨ ਪਰਭਾਵ ਪੈ ਰ ਹਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਨਸਲਵਾਦ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਦੇ ਕਾ ਨ ਹੈ, ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌ  'ਤੇ ਢਾਂਚਾਗਤ ਨਸਲਵਾਦ, ਿੋ ਕੁਝ ਸਮੂਹਾਂ ਨੂਿੰ  ਆਪਣੇ ਅਤ ੇਆਪਣੇ 
ਭਾਈਚਾਰ ਆਂ ਦੀ  ੱਰਖਆ ਕ ਨ ਲਈ ਘੱਟ ਮੌਕ ੇਛਡਦਾ ਹੈ। ਸਰਟਗਮਾ ਰਬਮਾ ੀ ਨਾਲ ਲੜਨ ਰਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਨਹੀਂ ਕ ੇਗਾ। 
(ਅਿੰਗ ੇਜੀ) ਅਫਵਾਹਾਂ ਅਤੇ ਗਲਤ ਿਾਣਕਾ ੀ ਨੂਿੰ  ਫਲੈਣ ਤੋਂ  ੋਕਣ ਲਈ ਰਸ ਫ਼ ਸਹੀ ਿਾਣਕਾ ੀ ਹੀ ਸਾਂਝੀ ਕ ੋ। 

• ਵਹਜਸ਼ੂੰਗਟਨ ਰਹਿ Department of Health 2019 ਨੋਵਲ ਕੋਰੋਨਹਵਹਇਰਸ ਮਹਹਮਹਰੀ (COVID-19)  

• ਵਹਜਸ਼ੂੰਗਟਨ ਰਹਿ ਕੋਰੋਨਹਵਹਇਰਸ ਪ੍ਰਜਤਜਕਜਰਆ (COVID-19) 

• ਆਪਣਾ ਸਥਾਨਕ ਰਸਹਤ ਰਵਭਾਗ ਿਾਂ ਰਿਲਹਾ ਲੱਭੋ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) 
• CDC ਕੋਰੋਨਹਵਹਇਰਸ (COVID-19) (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) 
• ਸਰਟਗਮ ਨੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸ ੋਤ (ਅਿੰਗ ੇਜੀ) 

ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਿਾਲ ਹਨ? ਸਾਡੀ COVID-19 ਨਾਲ ਸਿੰਬਿੰ ਰਧਤ ਿਾਣਕਾ ੀ ਹੌਟਲਾਈਨ ਨੂਿੰ  ਕਾਲ ਕ ੋ: 1-800-525-0127  

ਸੋਮਵਾ  – ਸਵੇ  ੇ6 ਵਿੇ ਤੋਂ  ਾਤ 10 ਵਿੇ ਤੱਕ, ਮਿੰਗਲਵਾ  – ਸ਼ਨੀਵਾ  ਅਤੇ ਪਰਮਾਰਣਤ  ਾਿ ਛੁੱ ਟੀਆ ਂ(ਅਿੰਗ ੇਜੀ), ਸਵੇ  ੇ6 ਵਿੇ ਤੋਂ 
ਸ਼ਾਮ 6 ਵਿੇ ਤੱਕ। ਦੋਭਾਸ਼ੀਆਂ ਸਵੇਾਵਾਂ ਲਈ, ਿਦੋਂ ਉਹ ਿਵਾਬ ਰਦਿੰ ਦੇ ਹਨ ਤਾਂ # ਦਿਾਓ ਅਤੇ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿੋਲਣਗੇ। 
ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਰਸਹਤ, COVID-19 ਿਾਂਚ ਿਾਂ ਿਾਂਚ ਦੇ ਨਤੀਰਿਆਂ ਦੇ ਬਾ ੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦ ੇਲਈ, ਰਕ ਪਾ ਕ ਕ ੇਰਸਹਤ ਸਿੰਭਾਲ 

ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸਿੰਪ ਕ ਕ ੋ। 
ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ ਦੀ ਰਕਸ ੇਦੂਸ ੇ  ੂਪ ਰਵੱਚ ਬਨੇਤੀ ਕ ਨ ਲਈ, 1-800-525-0127 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕ ੋ। ਬੋਲ਼ੇ ਿਾਂ ਸਣੁਨ ਰਵੱਚ ਰਦੱਕਤ 

ਵਾਲੇ ਗਾਹਕ, ਰਕ ਪਾ ਕ ਕ ੇ711 (Washington Relay (ਅਿੰਗ ੇਜੀ)) ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕ ਨ ਿਾਂ civil.rights@doh.wa.gov’ ਤੇ 
ਈਮੇਲ ਕ ਨ। 
 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/fully-vaccinated.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/Punjabi
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/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
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