
ਿਨੱਜੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂ� ਸਾਝਂੀਆ ਂਕਰਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਬਰਤਨ, ਤੌਲੀਏ,
ਿਬਸਤਰੇ ਆਿਦ6

ਆਪਣੇ ਕੋਿਵਡ -19 ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਘਰ ਿਵੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ

ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾ ਂ'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ. ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਿਵਗੜ ਜਾਦੇਂ ਹਨ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀ ਜਾ ਂਿਕੰਗ ਕਾ�ਟੀ ਕੋਿਵਡ -19 ਕਾਲ ਸ�ਟਰ
ਨਾਲ �ਮਪਰਕ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਨਹ� ਹੈ.

ਸਾਝੇਂ ਸਥਾਨਾ ਂਿਜਵ� ਿਕ ਰਸੋਈ ਜਾ ਂਗੁਸਲਖਾਨਾ ਵੱਖਰੇ ਸਮ� ਵਰਤੋ. ਹਰ ਵਰਤ� ਦੇ
ਬਾਅਦ ਹਮੇਸ਼ਾ ਜਗਾ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ. ਹਰੇਕ ਵਰਤ� ਤ� ਬਾਅਦ ਭਾਡੇਂ ਅਤੇ ਜਗਾ ਧੋਵੋ.

ਹਵਾਦਾਰੀ � ਸੁਧਾਰਨ ਅਤੇ ਹਵਾ ਦੇ ਪ�ਵਾਹ � ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਿਖੜਕੀਆ ਂਖੋਲ�ੋ,
ਖ਼ਾਸਕਰ ਜੇ ਤੁਸ� ਇਕ ਗੁਸਲਖਾਨਾ ਸਾਝਂਾ ਕਰਦੇ ਹੋ.

ਜ ੇਤਹੁਾਨੰੁ ਕੋਿਵਡ -19 ਹ ੈਅਤ ੇਤਸੁ� ਦਿੂਜਆ ਂਨਾਲ ਰਿਹਦੰ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਇਹ ਵਧਰੇ ੇਖਤਰਾ ਹ ੈਿਕ ਤਸੁ� ਇਸ � ਆਪਣ ੇਘਰ ਦ ੇਲੋਕਾ ਂਿਵਚੱ ਫਲੈਾ ਸਕਦ ੇਹ.ੋ 
 ਜ ੇਤਸੁ� ਕੋਿਵਡ -19 ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਟਸੈਟ ਕੀਤਾ ਹ ੈਅਤ ੇ/ ਜਾ ਂਲਛੱਣ ਹਨ ਤਾ ਆਪਣ ੇਘਰ ਦੀ ਸਰੁਿੱਖਆ ਲਈ, ਇਨ�ਾ ਂਸਝੁਾਆ ਂਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰ:ੋ
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ਹਮੇਸ਼ਾ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 6 ਫੱੁਟ (2 ਮੀਟਰ) ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ.

ਿਨੱਜੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂ� ਸਾਝਂੀਆ ਂਕਰਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ ਬਰਤਨ, ਤੌਲੀਏ,
ਿਬਸਤਰੇ ਆਿਦ8

9
ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਫਾਈ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ. ਆਪਣੀ ਖੰਘ ਅਤੇ ਿਛੱਕੀਆ ਂ� ਿਟਸ਼ੂ ਜਾ ਂਆਪਣੀ
ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਦੇ ਹੀਸੇ ਨਾਲ਼, ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜਾ ਂਅਲਕੋਹਲ
ਅਧਾਰਤ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਜੌ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60% ਦਾ ਹੋਵੋ ਨਾਲ ਹਮੇਸ਼ਾ ਧੋਵੋ.

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਨਹੀ ਹੈ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਤ� ਅਲੱਗ ਹੋਣ
ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਿਕੰਗ ਕਾ�ਟੀ ਕੋਿਵਡ -19 ਕਾਲ ਸ�ਟਰ 206-477-3977 ਨਾਲ
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: ਿਜਥੈ ਦੋ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵਚ ਗਲਬਾਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਾਜਰ ਹਨ

ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਵਚ ਹਮੇਸ਼ਾ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਨਕਾਬ (ਮਾਸਕ) ਪਿਹਨ� .

ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਮਰੇ ਿਵੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਵੱਧ ਤ� ਵੱਧ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ
ਲੋਕਾ ਂਤੋ ਦੂਰ ਰਹੋ.
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ਸਾਝੇਂ ਸਥਾਨਾ ਂਿਜਵ� ਿਕ ਰਸੋਈ ਜਾ ਂਗੁਸਲਖਾਨਾ ਅਲੱਗ ਸਮ� ਵਰਤੋ. ਹਰ ਵਰਤ� ਦੇ
ਬਾਅਦ ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਸ ਜਗਾ � ਸਾਫ਼ ਕਰੋ. ਹਰੇਕ ਵਰਤ� ਤ� ਬਾਦ ਭਾਡੇਂ ਅਤੇ ਜਗਾ ਧੋਵੋ.

ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾ ਂਬਾਹਰ ਦੂਸਰੇ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਨੇੜੈ ਹੋਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ
ਤਾ ਂਇੱਕ ਮਖੌਟਾ (ਮਾਸਕ) ਪਾਵੋ.

ਹਵਾ ਦੇ ਪ�ਵਾਹ � ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਅਤੇ ਹਵਾਦਾਰੀ � ਸੁਧਾਰਨ ਲਈ ਿਖੜਕੀਆਂ
ਖੋਲ�ੋ, ਜਦ� ਤੁਸ� ਇਕ ਗੁਸਲਖਾਨਾ ਸਾਝਂਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ.
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ਘਰ ਿਵਖੇ ਕੋਵੀਡ-19 ਵਾਿਲਆ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨਾ
ਿਕਸ ੇਕੋਿਵਡ -19 ਵਾਲੇ ਨਾਲ ਰਿਹਣਾ ਕੋਿਵਡ -19 ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਵਧੱ ਜਖੋਮ ਵਾਲੀ ਪਰਿਸਥਤੀ ਹ.ੈ ਚਗੰੀ ਸਮਾਜਕ ਦਰੂੀ
ਅਤ ੇਨਕਾਬ ਪਿਹਨਣ ਦ ੇਬਾਵਜਦੂ, ਕੋਿਵਡ -19 ਹਣੋਾ ਦਾ ਖਤਰਾ ਇਸ ਪਰਿਸਥਤੀ ਿਵਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹ.ੈ  
ਜ ੇਤਸੁ� ਕੋਵੀਡ -19 ਵਾਲੇ ਿਕਸ ੇਮਨੂਖ ਦ ੇਨਾਲ ਰਿਹ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾ ਂਅਸ� ਇਨ�ਾ ਂਕਦਮਾ ਂਦਾ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦਦੈ� ਹਾਂ

ਿਧਆਣ ਰਖੌ ਿਕ ਕੋਿਵਡ -19 ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ � ਕਾਫ਼ੀ ਆਰਾਮ ਿਮਲੇ. ਬੁਖਾਰ, ਗਲੇ ਿਵੱਚ ਖਰਾਸ਼ ਅਤੇ ਆਮ ਬੇਅਰਾਮੀ ਲਈ
ਿਬਨਾ ਨੁਕਸੇ ਵਾਿਲਆ ਦਵਾਈਆ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ. ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿਹਦਾਇਤਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ.

ਘਰ ਿਵਚ ਿਕਸੇ ਇਕ ਿਵਅਕਤੀ � ਜਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਚੁਣੋ.

ਜ ੇਤਹੁਾਡ ੇਕੋਲ ਕੋਈ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਹ� ਹ ੈਜਾ ਂਆਪਣ ੇਪਿਰਵਾਰ ਤ� ਅਲਗੱ ਹਣੋ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤਾ ਂਿਕੰਗ
ਕਾ�ਟੀ COVID-19 ਕਾਲ ਸ�ਟਰ 206-477-3977 ਨਾਲ ਸਪੰਰਕ ਕਰ:ੋ ਿਜਥ ੈਦ ੋਭਾਸ਼ਾ ਿਵਚ ਗਲਬਾਤ ਕਰਨ
ਵਾਲੇ ਹਾਜਰ ਹਨ  ਘਰ ਿਵਚ ਕੋਵਡ -19 ਵਾਲੇ ਦਜੂ ੇਿਵਅਕਤੀਆ ਂਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਵਧਰੇ ੇਸਝੁਾਵਾ ਂਲਈ,
ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ https://www.kingcounty.gov/depts/health/covid-
19/languages/punjabi.aspxਤ ੇਜਾਓ
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ਉਨ�ਾ ਂਸਾਰੀਆ ਂਜਗਾ � ਸਾਫ਼ ਕਰੋ ਿਜਹੜੀਆ ਂਆਮਤੌਰ ਤੇ ਵਰਤ� ਦੇ ਬਾਦ
ਵਰਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਦਰਵਾਜੇ ਦੀ ਨੌਬ ਜਾ ਂਕਾ�ਟਰ8

9

ਜੇ ਤੂਹਾ� ਕੋਿਵਡ -19 ਹੈ ਤਾ ਆਪਣੇ ਲੱਛਣਾ ਂ'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ

ਿਜਹੜਾ ਵੀ ਮੱੁਖ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਨਹ� ਹੈ ਉਸ� ਕੋਿਵਡ -19 ਵਾਲੇ
ਿਵਅਕਤੀ ਤ� ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਿਨੱਜੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂਸਾਝਂੀਆ ਂਕਰਨ ਤ� ਹਮੇਸ਼ਾ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਬਰਤਨ, ਤੌਲੀਏ,
ਿਬਸਤਰੇ

10

ਹਮੇਸ਼ਾ ਅਪਣੀ ਸਫਾ ਸਫਾਈ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ. ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਜਾਂ
ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲਾ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲ ਜੌ ਿਕ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60% ਵਾਲਾ ਹੌਵੇ, ਹੱਥ
ਬਾਰ ਬਾਰ ਧੋਵੋ.

ਕੋਿਵਡ -19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ.
ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵਚ ਕੋਿਵਡ -19 ਵਾਲਾ ਿਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਇਕੱਲਤਾ ਸਮੈ � ਪੂਰਾ
ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਦੋ ਤੁਸੀ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਅਰੰਭ ਕਰੋ.
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