
ਠੰਢ ਅਤੇ ਫਲੂ ਦੇ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਚਣ

ਦੇ 5 ਤਰੀਕ:ੇ

ਵੈਕਸੀਨ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰੋ।

ਫਲੂ, COVID-19, ਅਤੇ ਰੈਸਪ੍ੀਰੇਟਰੀ

ਬਸਨਸੀਬਿਅਲ ਵਾਇਰਸ ਦੀਆਂ ਵੈਕਸੀਨਾਂ ਦੇ

ਨਾਲ ਅੱਪ੍-ਟ-ੂਡੇਟ ਰਹੋ।

1

ਭੀੜ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਮਾਸਕ ਪ੍ਬਹਨੋ।

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਿਹਤੁ ਬਿਆਦਾ ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਬਵਚੱ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ

ਮਾਸਕ ਿਰਰੂ ਪ੍ਬਹਨੋ।

2

ਆਪ੍ਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਧੋਵੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਹੱਥ ਨਹੀ ਂਧੋ ਸਕਦੇ ਤਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਿਰ

ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ।

3

ਿੰਦ ਕਮਬਰਆਂ ਨੰੂ ਹਵਾਦਾਰ ਿਣਾਓ।

ਬਿੜਕੀਆਂ ਿੋਲਹੋ ਅਤੇ ਪ੍ੱਬਿਆ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ।
4

ਲੋੜੀਦਂੀ ਨੀਦਂ ਲਓ ਅਤੇ ਪ੍ੌਿਬਟਕ ਭੋਜਨ ਿਾਓ।

ਤੰਦਰਸੁਤ ਰਬਹਣ ਬਵੱਚਆਪ੍ਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰੋ।
5

kingcounty.gov/covid
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