
• ਘਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਹੋਰਨ� ਲੋਕ� ਤ� 6 ਫੁੱ ਟ 
ਦੀ ਦੂਰੀ 'ਤੇ ਰਹੋ, ਇੱਥ� ਤੱਕ ਿਕ ਆਪਣੇ  
ਘਰ ਿਵੱਚ ਵੀ 

• ਦੂਿਜਆਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਹੋਣ 'ਤੇ ਆਪਣੇ 
ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਕੱਪੜੇ ਨਾਲ ਢਕੋ

• ਸਤ�ਾਵ� ਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸਾਫ ਕਰੋ

• ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਬਮਾਰ ਹੋਵੇ (ਿਜਸ ਨੰੂ 
ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਹੋਰ ਵੀ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹਨ ਜ� ਿਜਸ ਦੀ 
ਉਮਰ 60 ਤ� ਵੱਧ ਹੈ) ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਅਧੀਨ ਹੈ ਤ� 
ਵਾਧੂ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤੇ

• ਆਪਣ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਧੋਵੋ

• ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ 
ਘਰ ਚੀਜ� ਪਹੰੁਚਾਉਣ ਲਈ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਨੰੂ ਆਖੋ 

ਕੋਿਵਡ-19 ਦੇ ਟੈਸਟ
ਤ� ਬਾਅਦ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ

ਕੋਿਵਡ-19 ਦਾ ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
ਿਜਹੜੀ ਜਗ�� ਤ� ਤੁਸ� ਟੈਸਟ ਕਰਾਇਆ, �ਥ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਚੱਲ ਜਾਵੇਗਾ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਈ ਿਦਨ� 
ਲਈ ਉਡੀਕ ਕਰਨੀ ਪ�ਦੀ ਹੈ। ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਆਉਣ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਚੀਜ� ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਿਦਖਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੱਕ ਇਹ ਚੀਜ� ਕਰਦੇ ਰਿਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋਵੇਗੀ। 

6 ਫੁੱ ਟ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਤ� ਪਤਾ ਚੱਲਦਾ ਹੈ ਿਕ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਹੈ
ਿਸਹਤ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੱਕ ਦੂਜੇ ਲੋਕ� ਤ� ਦੂਰ ਰਿਹਣਾ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖੋ। 

ਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤ� ਇੱਕ ਵੱਖਰਾ ਬੈ�ਡਰੂਮ ਅਤੇ ਬਾਥਰੂਮ 
ਵਰਤੋ। ਜੇਕਰ ਨਹ�, ਤ� ਸ�ਦੇ ਅਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ 
ਦੂਿਜਆਂ ਤ� ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 6 ਫੁੱ ਟ ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਉਹਨ� ਲੋਕ� ਤ� ਦੂਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ 
ਨਹ� ਹੈ, ਿਜੰਨ� � ਨੰੂ ਵੀ ਕੋਿਵਡ-19 ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਤ� ਪਤਾ ਚੱਲਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਕੋਿਵਡ-19 ਨਹ� ਹੈ 
ਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤ� ਘਰੇ ਰਿਹਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਅਤੇ 14 ਿਦਨ� ਲਈ 
ਹੋਰਨ� ਲੋਕ� ਤ� ਦੂਰ ਰਹੋ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਸ� ਹਾਲੇ ਵੀ ਿਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਘਰ ਨਹ� ਰਿਹ ਸਕਦ,ੇ ਤ� ਲੱਛਣ� ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣਾ, 
ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਕੱਪੜੇ ਨਾਲ ਢਕਣਾ, ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਧੋਣਾ, ਅਤੇ 
ਦੂਸਰੇ ਲੋਕ� ਤ� 6 ਫੁੱ ਟ ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ ਿਜਸ ਨੰੂ 
ਕੋਿਵਡ-19 ਹੈ, ਤ� ਉਸ ਿਵਅਕਤੀ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਣ ਦੇ ਿਦਨ ਤ� ਲੈ ਕੇ 
ਿਜੰਨ� ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ, 14 ਿਦਨ� ਲਈ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਹੋ, ਿਫਰ ਭਾਵ� 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਿਵਡ-19 ਨਾ ਹੀ ਹੋਵੇ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਜ� ਰਿਹਣ ਲਈ ਜਗ�ਾ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ?
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵੱਚ ਰਿਹਣ ਨੰੂ ਲੈ ਕੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੂਿਜਆਂ ਤ� ਦੂਰ ਰਿਹਣ ਲਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਜਗ�ਾ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, 
ਜ� ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਰਆਨ�  ਦੇ ਸਮਾਨ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਵਰਗੀਆਂ ਚੀਜ� ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤ� ਸਵੇਰ ਦੇ 8 ਵਜੇ ਤ� ਲੈ ਕੇ ਰਾਤ ਦੇ 
10 ਵਜੇ ਤੱਕ ਿਕੰਗ ਕਾ�ਟੀ ਦੇ ਕੋਿਵਡ-19 ਕਾਲ ਸ�ਟਰ ਨੰੂ 206-477-3977 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਕਾਲ ਸ�ਟਰ ਿਵੱਚ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਹਨ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕੰਨ�  ਿਚਰ ਲਈ ਘਰ ਰਿਹਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ?
ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕੰਨ� ਿਚਰ ਲਈ ਘਰ 
ਰਿਹਣਾ ਹੋਵੇਗਾ, ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕੰਨ�  ਿਚਰ 
ਲਈ ਲੱਛਣ ਰਿਹੰਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸ� ਹੋਰਨ� ਲੋਕ� ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਉਦ� ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਦ�: 
• ਤੁਹਾਨੰੂ 24 ਘੰਟੇ ਤ� ਬੁਖ਼ਾਰ ਨਹ� ਹੈ ਅਤੇ
• ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਿਹਲੇ ਲੱਛਣ ਿਦਸਣ ਤ� ਲੈ ਕੇ 10 ਿਦਨ ਹੋ ਗਏ ਹੋਣ* ਅਤੇ
• ਹੋਰਨ� ਲੱਛਣ� ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਿਗਆ ਹੋਵੇ

ਅਗਸਤ ੨੦੨੦

* ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਹੈ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ 
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