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ਨਵਾ ਂਕਰਨੋਾਵਾਇਰਸ (COVID-19): ਦਖੇਭਾਲਕਰਤਾਵਾ ਂਲਈ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
ਪਲਾਨ 
ਜੇ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜੋ COVID-19 ਨਾਲ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 

• ਵਾਧੂ ਜਰੂਰੀ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਜਾਂ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸਦ ੇਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਪਆਰੇ ਨੰੂ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

• ਜੇ ਤੁਸ� ਵਾਧੂ ਦਵਾਈਆਂ ਨਹ� ਲੈ ਸਕਦ,ੇ ਤਾਂ ਦਵਾਈਆਂ ਲਈ ਡਾਕ-ਆੱਡਰ ਵਰਤਣ ‘ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬੁਖਾਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਉਪਚਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਿਬਨਾਂ ਨੁਸਖੇ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ 
ਮੈਡੀਕਲ ਪੂਰਤੀ (ਿਟਸ਼ ੂਆਿਦ) ਹੈ।  

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮੈਡੀਕਲ ਪੂਰਤੀਆਂ (ਆੱਕਸੀਜਨ, ਅਸੰਜਮਤਾ, ਡਾਇਲਿਸਸ, ਜ਼ਖ਼ਮ ਦੀ ਸੰਭਾਲ) ਹੋਣ 
ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੈਣ ਲਈ ਬੈਕ-ਅਪ ਪਲਾਨ ਿਤਆਰ ਹੈ। 

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਆਰੇ ਕੋਲ ਨਾ ਗਲਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਣੋ। 

• ਇਹ ਿਨਰਧਾਿਰਤ ਕਰੋ ਿਕ ਜੇ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਹ ੋਜਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਆਰੇ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕੌਣ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ । ਫੋਨ ਜਾਂ ਈਮੇਲ 
ਰਾਹ� ਹੋਰਾਂ ਦੇ ਸਪੰਰਕ ਿਵੱਚ ਰਹੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੋਸਤਾਂ ਪਿਰਵਾਰ, ਗੁਆਢੀਆਂ, ਸਮੁਦਾਇਕ ਿਸਹਤ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਆਿਦ ਤ� ਮਦਦ 
ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ  

• ਇੱਕ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਸੰਪਰਕ ਸੂਚੀ ਿਤਆਰ ਕਰ।ੋ  

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਿਪਆਰਾ ਿਬਮਾਰ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਿਡਪੋਸਜ਼ੇਬਲ ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਦਸਤਾਨੇ ਵਰਤੋ। (“ਮਾਨੀਟਰ” ਦ ੇਤਿਹਤ ਹੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਖੋ)। 

ਸਾਵਧਾਨੀਆ ਂਵਰਤ ੋ
• ਆਪਣੇ ਦੇਖਭਾਲ ਵਾਤਾਵਰਣ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖੋ। ਵਾਰ-ਵਾਰ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤੂਆਂ ਅਤੇ ਸਤਹ੍ਾਵਾਂ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਮੇਜ਼, 

ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਮੁੱਠੇ, ਲਾਇਟ, ਸਿਵੱਚਾਂ, ਹ�ਡਲ, ਡੈਸਕ, ਪਖਾਨੇ, ਟੂਟੀਆਂ, ਿਸੰਕ ਅਤੇ ਸੈਲ ਫੋਨਾਂ) ਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ 
ਕੀਟਾਣੂਰਿਹਤ ਕਰ ੋ(EPA, Environmental Protection Agency) ਈਪੀਏ-ਰਿਜਸਟਰਡ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਵਰਤੋ ਜੋ 
COVID-19 ਮਾਰਦੇ ਹੋਣ। 

• ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਸਿੈਕੰਡਾਂ ਲਈ ਸਾਬੁਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ, ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਆਪਣਾ ਨੱਕ ਸੁਣਕਨ, ਖਾਂਸੀ 
ਕਰਨ ਜਾਂ ਿਛੱਕਣ, ਜਾਂ ਜਨਤਕ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਰਿਹਣ ਤ� ਬਾਅਦ। 

• ਜੇ ਸਾਬੁਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਉਪਲਬਧ ਨਹ� ਹਨ, ਤਾਂ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਇਜ਼ਰ ਵਰਤੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 60% ਅਲਕੋਹਲ ਹੋਵੇ। 

• ਆਪਣਾ ਿਚਹਰਾ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤ� ਬਚੋ। 

• ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੀ ਹਦੱ ਤੱਕ, ਜਨਤਕ ਥਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਉ�ਚੀ-ਛੋਹ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਹ੍ਾਵਾਂ ਐਲੀਵੇਟਰ ਦੇ ਬਟਨ, ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਹ�ਡਲ, ਹ�ਡਰੇਲ, 
ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਹੱਥ ਿਮਲਾਉਣਾ ਆਿਦ ਤ� ਬਚੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਛੂਹਣਾ ਪ�ਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਜਾਂ �ਗਲ ਨੰੂ ਢਕਣ ਲਈ ਇੱਕ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/home/cleaning-disinfection.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/home/cleaning-disinfection.html
https://www.americanchemistry.com/Novel-Coronavirus-Fighting-Products-List.pdf
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ਿਟਸ਼ੂ ਜਾਂ ਬਾਂਹ ਵਰਤੋ। 

• ਜੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਭੋਜਨ ਜਰੂਰੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਪਿਰਵਾਰ, ਸਮਾਿਜਕ ਜਾਂ ਵਪਾਿਰਕ ਨੈਟਵਰਕਾਂ ਰਾਹ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਿਲਆਉਣ ਦੇ 
ਤਰੀਿਕਆਂ ‘ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। 

ਮਾਨੀਟਰ 
• ਬੁਖਾਰ, ਖਾਂਸੀ, ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਸਮੇਤ COVID-19 ਦੇ ਸਭੰਾਿਵਤ ਲੱਛਣਾਂ ‘ਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ 

ਿਵਕਾਸ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਕਾੱਲ ਕਰੋ।  

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਆਰੇ ਿਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਸੰਕੇਤ ਿਵਕਿਸਤ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਮੈਡੀਕਲ ਜਾਂਚ 
ਕਰਵਾਓ। ਿਵਅਸਕਾਂ ਿਵੱਚ, ਐਮਰਜ�ਸੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਸੰਕੇਤ: 

o ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਜਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ 
o ਿਨਰੰਤਰ ਦਰਦ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਿਵੱਚ ਦਬਾਅ 
o ਨਵ� ਘਬਰਾਹਟ ਜਾਂ ਉਠਣ ਿਵੱਚ ਅਯੋਗਤਾ 
o ਨੀਲੇ ਬੁੱਲਹ੍  ਜਾਂ ਿਚਹਰਾ 

(ਇਸ ਿਲਸਟ ਿਵੱਚ ਸਾਰੇ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹ� ਹਨ। ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਜੋ ਵੀ ਗੰਭੀਰ ਜਾਂ ਿਚੰਤਾਜਨਕ ਹਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਮੈਡੀਕਲ 
ਪਰ੍ਦਾਤਾ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਓ। 

ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਿਪਆਰ ੇਨੂ ੰਸਾਹ ਸਬਧੰੀ ਸਕੰਰਮਣ ਹ ੈ
• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਆਰੇ ਨੰੂ ਲੱਛਣ ਿਦਖਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਘਰ ਦੇ ਮ�ਬਰਾਂ ਲਈ (CDC, Centers for Disease Control and 

Prevention) ਸੀਡੀਸੀ ਦੀਆਂ ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ, ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਲੀ ਲੈਬੋਰੇਟਰੀ ਪੁਸ਼ਟੀ 
COVID-19 ਦੇ ਰੋਗੀ ਜਾਂਚ ਅਧੀਨ ਰੋਗੀ ਦੀ ਗੈਰ-ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸੈਿਟੰਗਾਂ ਿਵੱਚ ਸਾਂਝੇਦਾਰਾਂ, ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ ਨੰੂ 
ਸੂਿਚਤ ਕਰੋ। 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਆਰੇ ਦੋਵਾਂ ਮਾਸਕ ਪਿਹਨਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਕੇਵਲ ਇੱਕ ਮਾਸਕ ਉਪਲਬਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਪਿਹਨਣ ਲਈ 
ਆਪਣੇ ਿਪਆਰੇ ਨੰੂ ਿਦਓ।  

• ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਿਜਸ ਸਥਾਨ ‘ਤੇ ਤੁਸ� ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉ�ਥੇ ਹਵਾ ਦਾ ਚੰਗਾ ਪਰ੍ਵਾਹ ਹੋਵੇ, ਿਜਵ� ਏਅਰ 
ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਜਾਂ ਖੱੁਲਹ੍ ੀ ਿਖੜਕੀ, ਅਨੁਕੂਲ ਮੌਸਮ। 

• ਿਜੰਨਾ ਹ,ੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਿਪਆਰੇ ਤ� ਦੂਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਿਫਰ ਵੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰਦੇ ਰਹੋ। 

o ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਪਆਰੇ ਿਵਚਕਾਰ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਚੀਜ਼ ਦੇਣ ਦੀ ਬਜਾਇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਟਰ੍ ੇ ਵਰਤ ਕੇ ਅਤੇ ਿਵਅਕਤੀਗਤ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਇਕੱਠੀਆਂ ਕਰਨ ਸਮ� ਹਸਤਾਂਤਰਣ ਘਟਾਓ।  

o ਆਪਣੇ ਿਪਆਰੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਹੱਥ ਿਵੱਚ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਿਦਓ ਨਾ ਿਕ ਇਹ ਉਸਦੇ ਮੂਹੰ ਿਵੱਚ ਪਾਓ।  

o ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਜਾਣ ਸਮ�, ਛ ੇਫੱੁਟ ਦੂਰ ਖੜਹ੍ ।ੋ  
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• ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ, ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੇ ਿਪਆਰੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਬੈਡਰੂਮ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ, ਜੇ ਉਹ ਯੋਗ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਵਰਤਣ ਲਈ ਇੱਕ ਵੱਖਰਾ ਬਾਥਰੂਮ ਿਦਓ।   

• ਆਪਣਾ ਕਮਰਾ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਸਮ�, ਇਹ ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰੋ ਿਕ ਕਮਰਾ ਹਰ ਮ�ਬਰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਮੁੜ ਵਰਤ� ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਸਤਹ੍ਾਵਾਂ 
ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂ ਰਿਹਤ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਸਕਰੱਬ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੋਵੇ।   

ਿਨੱਜੀ ਸੁਰੱਿਖਆਤਮਕ ਉਪਕਰਨ ਤ� ਿਬਨਾਂ ਜ਼ੋਿਖਮ ਘਟਾਉਣ ਦੀਆਂ ਕਾਰਜਨੀਤੀਆਂ  

ਸੁਰੱਿਖਆ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਚਰਨ ਜਦ� ਸਾਹ ਸਬੰਧੀ ਸਕੰਰਮਣ ਵਾਲੇ ਿਪਆਰੇ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਦੌਰਾਨ (PPE, Personal Protective 
Equipment) ਿਨੱਜੀ ਸੁਰੱਿਖਆਤਮਕ ਉਪਕਰਨ (ਪੀਪੀਈ) ਿਜਵ� ਮਾਸਕ, ਫੇਸ ਸ਼ੀਲਡ, ਦਸਤਾਨੇ ਜਾਂ ਗਾਊਨ ਦੀ ਸਹੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ। ਹਾਲਾਂਿਕ, PPE ਿਵਆਪਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਨਹ� ਹ ੋਸਕਦੇ। ਇਹ ਨੋਟ ਕਰੋ ਿਕ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੀਆਂ ਕਾਰਜਨੀਤੀਆਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸ ੇਤਰਹ੍ਾਂ 
ਉਿਚਤ PPE ਨਾਲ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨਹ� ਰੱਖ ਸਕਦੀਆਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ PPE ਅਤੇ ਸੰਭਾਲਯੋਗ ਸਕੰਰਮਣ ਿਨਯੰਤਰਣ ਿਵਹਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨਹ� 
ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।  
 

• ਜ ੇਕਈੋ ਮਾਸਕ ਉਪਲਬਧ ਨਹ� ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਖਾਂਸੀ ਨੰੂ ਢਕਣ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਿਪਆਰ ੇਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਨ  ਲਈ, ਆਪਣੇ ਿਪਆਰੇ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਖਾਂਸੀ ਇੱਕ ਬਦਾਨਾ, ਚਾਦਰ ਜਾਂ ਕੰਬਲ ਨਾਲ ਢਕਣ ਲਈ ਕਰੋ। ਵਾਇਰਲ 
ਕਣਾਂ ਦੇ ਫੈਲਾਅ ‘ਤੇ ਕੋਈ ਰੋਕ ਨਹ� ਹੋਵੇਗੀ ਪਰ ਇਸ ਫੈਲਾਅ ਦੀ ਦੂਰੀ ਨੰੂ ਸੀਿਮਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

• ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਸਰੁਿੱਖਆਤਮਕ ਗਾਊਨ ਨਹ� ਹ,ੈ ਤਾ ਂਕੂੜਾ ਬਗੈ, ਪਲਾਸਿਟਕ ਬਗੈ, ਅਤ ੇਸਰਨ ਰਪੈ ਵਰਤਣ ਬਾਰ ੇਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। 
ਕੂੜਾ ਬੈਗ ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਲੱਤਾਂ ਲੰਘਾਉਣ ਲਈ ਛੇਕ ਕੱਟ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕਮਰ ਤੱਕ ਕਸ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਿਫਰ ਆਪਣੇ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਟਾੱਪ ਲਈ ਹੋਰ ਕੂੜਾ ਬੈਗ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਿਬਮਾਰ ਿਪਆਰੇ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਿਵੱਚਾ ਆਉਣ ਮਗਰ� ਆਪਣੇ ਕੱਪੜੇ ਜਾਂ 
ਕਵਿਰੰਗ ਨਾਲ ਘਰ ਿਵੱਚ ਫਰਨੀਚਰ ਜਾਂ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਦੀ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤੋ।  

• ਬਦਲਣ ਲਈ ਵਾਧ ੂਕਪੱੜ ੇਅਤ ੇਜਤੂ ੇਿਲਆਓ ਅਤ ੇਉਹਨਾ ਂਨੂ ੰਇਕੱ ਵੱਖਰ ੇਖਤੇਰ ਿਵੱਚ ਰਖੱ।ੋ ਜਦ� ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਸੰਭਾਲ 
ਕਰਨਾ ਛੱਡਦੇ ਹ ੋਜਾਂ ਇਹ ਪੂਰੀ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਧਆੁਉਣ ਲਈ ਕੂੜਾ ਬੈਗ ਿਵੱਚ ਗੰਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ, ਆਪਣੇ ਸਾਫ਼ ਕੱਪੜੇ 
ਅਤੇ ਜੂਤੇ ਪਿਹਨੋ। ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿਪਆਿਰਆਂ ਦੇ ਿਬਹਤਰ ਹੋਣ ਤੱਕ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਇੱਕੋ ਜੂਿਤਆਂ ਦਾ ਜੋੜਾ ਰੱਖੋ 
(ਜੋ ਤੁਸ� ਿਕਤੇ ਹੋਰ ਨਹ� ਪਿਹਨਦ)ੇ। ਉਹਨਾਂ ਦ ੇਇੱਕ ਵਾਰ ਿਬਹਤਰ ਹੋ ਜਾਣ ਉਪਰਾਂਤ ਜੂਿਤਆਂ ਨੰੂ 72 ਘੰਿਟਆਂ ਲਈ ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ 
ਅਤੇ ਿਫਰ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਨਾਲ ਜੂਤੇ ਦਾ ਤਲਾ ਸਾਫ਼ ਕਰਕੇ ਿਫਰ ਮੁੜ ਵਰਤ� ਕਰੋ।  

• ਗਦੰ ੇਕਪੱੜ,ੇ ਗਾਊਨ ਜਾ ਂਹਰੋ ਸਰੁਿੱਖਆਤਮਕ ਚੀਜ਼ਾ ਂ(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਕੂੜਾ ਬਗੈ) ਉਤਾਰਣ ਸਮ�, ਕਵੇਲ ਅਦੰਰ ਨੂ ੰਛੂਹੰਦ ੇਹਏੋ, 
ਚੀਜ਼ ਨੂ ੰਗਰਦਨ ਅਤ ੇਮਿੋਢਆ ਂਤ� ਦੂਰ ਿਖੱਚ।ੋ ਇਕੱ ਵਾਰ ਵਰਤ� ਵਾਲੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਦਸਤਾਨੇ ਅਤੇ 
ਗਾਊਨ) ਨੰੂ ਇੱਕ ਸੀਲਬੰਦ ਕੂੜਾ ਬੈਗ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਭੰਾਲ ਦੀ ਿਸ਼ਫਟ ਪੂਰੀ ਹੋਣ ਮਗਰ� ਸਾਰੇ ਕੱਪੜੇ ਧਆੁਓ।   

• ਲੈਟੇਕਸ ਜਾ ਂਿਨਟਰਾਇਲ ਦਸਤਾਿਨਆ ਂਦੀ ਉਪਲਬਧਤਾ ਨਾ ਹਣੋ ‘ਤ ੇਤੁਸ� ਭਾਡਂ ੇਧਣੋ ਵਾਲੇ ਦਸਤਾਨੇ ਵਰਤ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਵਰਤ� 
ਮਗਰ� ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਿਨਪਟਾਨ ਕਰੋ। ਿਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹਵੇੋ, ਗੰਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਛੂਹੇ ਿਬਨਾਂ ਲੈ ਜਾਓ। ਉਦਾਰਹਨ ਲਈ, 
ਲਾਂਡਰੀ ਦੀ ਬਾਲਟੀ ਿਵੱਚ ਗੰਦੀਆਂ ਚਾਦਰਾਂ ਲੈ ਜਾਣਾ। ਵਰਤ� ਤ� ਬਾਅਦ, ਇਸਨੰੂ ਸਾਬੁਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣੂਰਿਹਤ ਅਤੇ 
ਸਕਰੱਬ ਕਰੋ। (ਨੋਟ ਕਰੋ: ਕਦੇ ਵੀ ਬਾਲਟੀ ਨੰੂ ਪਿਹਲਾਂ ਸਾਫ਼ ਕੀਤੇ ਅਤੇ ਕੀਟਾਣੂਰਿਹਤ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾਂ ਗੰਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਪਿਹਲਾਂ 
ਵਰਤੀ ਲਾਂਡਰੀ ਬਾਲਟੀ ਿਵੱਚ ਧੋਣ ਲਈ ਨਾ ਰੱਖੋ)।  



 
 

4 
ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਫਾਰਮੈਟ ਿਵੱਚ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਲਈ, 1-800-525-0127 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਬਲ਼ੇੋ ਜ� ਸੁਣਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਿਕਲ ਵਾਲੇ 

ਗਾਹਕ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇ711 (Washington Relay) ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜ� civil.rights@doh.wa.gov ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ। 
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• ਜ ੇਤੁਹਾਨੂ ੰਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਕਲੀਨਰ ਨਹ� ਿਮਲਦਾ, ਤਾਂ 60% ਜਾਂ ਇਸ ਤ� ਵੱਧ ਇਸੋਪਰ੍ੋਪਾਇਲ ਐਲਕੋਹਲ ਿਵੱਚ ਿਭੱਿਜਆ ਇੱਕ 
ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਵਾਇਰਸ ਮਾਰ ਦਵੇੇਗਾ। ਕੀਟਾਣੂਰਿਹਤ ਕਰਨ ਮਗਰ� ਕੋਸੇ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਰਗੜਣ ਨੰੂ ਇਕੱ ਵਾਧੂ 
ਸਾਵਧਾਨੀ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

• ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ, ਫਸੇ ਸ਼ੀਲਡ ਜਾ ਂਅੱਖਾ ਂਦੀ ਸਰੁਿੱਖਆ ਨਹ� ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹ ਚਸ਼ਮੇ ਲਓ ਜੋ ਹਾਰਡਵੇਅਰ ਸਟੋਰਾਂ ਤ� ਖਰੀਦੇ ਜਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ, ਲੈਬ ਸੈਿਟਗੰ ਜਾਂ ਯਾਰਡ ਕੰਮ ਿਵੱਚ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਚਸ਼ਮੇ ਜਾਂ ਉਹ ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਚਸ਼ਮੇ ਪਿਹਨੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਿਨਗਹ੍ਾ 
ਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਨਹ� ਪਾ�ਦੇ। ਟੀਚਾ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਵਾਇਰਸ ਿਵਚਕਾਰ ਰੁਕਾਵਟ ਪੈਦਾ ਕਰਨ 
ਦੌਰਾਨ ਚੰਗੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਦੇਖ ਸਕੋ – ਇਹ ਅੱਖਾਂ ਨਾ ਛੂਹਣ ਦੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਵਾਂਗ ਵੀ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਨੰੂ 
ਖਤਰ ੇਤ� ਨਹ� ਬਚਾਉਣਗੀਆਂ, ਪਰ ਇਹ ਖਤਰੇ ਦਾ ਸਤਰ ਘਟਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।  

ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ 
 ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ। www.doh.wa.gov/coronavirus ਜਾਂ www.coronavirus.wa.gov ‘ਤੇ ਜਾਓ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 1-800-525-0127 ‘ਤੇ ਕਾਲੱ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸੰਦੇਸ਼ ਸੁਣਨ ਸਮ� # ਦਬਾਓ। ਫੋਨ ਲਾਇਨ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਵੇਰੇ 6 ਵਜੇ ਤ� ਰਾਤ 10 ਵਜੇ ਤੱਕ ਖੱੁਲਹ੍ ੀਆਂ ਹਨ। ਟੈਲੀਫੋਿਨਕ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਉਦ� ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਬੋਲੋ ਜਦ� 
ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਫੋਨ ‘ਤੇ ਜਵਾਬ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਿਮੰਟ ਲੱਗੇਗਾ। ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ COVID-
19 ਦੀ ਜਾਂਚ ਜਾਂ ਜਾਂਚ ਨਤੀਿਜਆਂ ਬਾਰੇ ਸਵਾਲਾਂ ਲਈ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸਭੰਾਲ ਪਰ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।  

http://www.doh.wa.gov/coronavirus
http://www.coronavirus.wa.gov/
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