
ਬਰਡ ਫਲੂ ਅਿਜਹਾ ਵਾਇਰਸ ਹ ੈਜ ੋਬਹਤੁ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 
ਇਕੱ ਪਛੰੀ ਤੋੰ ਦਜੂ ੇਪਛੰੀ ਿਵੱਚ ਫੈਲਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਵਾਇਰਸ 
ਵਾਿਸ਼ਗੰਟਨ ਰਾਜ ਸਮਤੇ ਦਨੁੀਆ ਭਰ ਿਵੱਚ ਜਗੰਲੀ 
ਪਛੰੀਆ ਂਦੀ ਆਬਾਦੀ ਿਵੱਚ ਗਭੰੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਮਤੌਾ ਂਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਰਹਾ ਹ।ੈ

ਬਰਡ ਫਲੂ ਨਾਲ ਸੰਕਰਿਮਤ ਪੰਛੀ ਆਪਣੀ ਲਾਰ, ਰੇਸ਼ੇ ਅਤੇ ਿਬੱਠਾ ਂਰਾਹੀੰ ਇਸ 
ਵਾਇਰਸ ਨੰੂ ਫਲੈਾਉੰਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਵਾਇਰਸ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਅੱਖਾ,ਂ ਨੱਕ 
ਜਾ ਂਮੂੰਹ ਰਾਹੀੰ ਅੰਦਰ ਚਲਾ ਜਾਵੇ ਜਾ ਂਤੁਸੀੰ ਸਾਹ ਰਾਹੀੰ ਇਸ ਨੰੂ ਅੰਦਰ 
ਿਖੱਚ ਲੈੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀੰ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਮਨੁੱਖਾ ਂਿਵੱਚ ਬਰਡ ਫਲੂ 
ਦਾ ਸੰਕਰਮਣ ਹੋਣ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਸਾਹਮਣੇ ਆਉੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਆਮ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਦੋੰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜਦੋੰ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਿਬਨਾ ਂਿਕਸੇ ਉਿਚਤ ਿਨੱਜੀ ਸੁਰੱਿਖਆ 
ਉਪਕਰਨ (ਿਜਸ ਨੰੂ PPE ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ) ਦੇ ਲੰਬ ੇਸਮੇੰ ਤੱਕ ਸੰਕਰਿਮਤ ਪੰਛੀਆ ਂ
ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ।

ਮਨੁਖੱਾ ਂਿਵਚੱ ਬਰਡ ਫਲੂ ਕਾਰਨ ਿਬਮਾਰੀ ਹਣੋ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਬਹਤੁ ਘਟੱ ਹੁਦੰੇ ਹਨ, 
ਪਰ ਅਿਜਹਾ ਹਣੋਾ ਮਮੁਿਕਨ ਹੈ। ਿਸਹਤਮਦੰ ਰਿਹਣ ਲਈ ਹਠੇਾ ਂਿਦਤੱੇ 
ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦਸ਼ੇਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ:

ਿਸ਼ਕਾਰ ਤੋੰ ਪਿਹਲਾ:ਂ
• ਿਸ਼ਕਾਰ ਕੀਤ ੇਜਾਨਵਰਾ ਂਦੀ ਸਰੁਿੱਖਅਤ ਢਗੰ ਨਾਲ ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਲਈ 

ਲੋੜੀੰਦਾ ਸਾਮਾਨ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰਖੱੋ, ਿਜਸ ਿਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  
   ਰਬੜ ਜਾ ਂਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਦਸਤਾਨੇ
   N95 ਰੈਸਪੀਰੇਟਰ ਜਾ ਂਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਫੱਟ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਫਸੇ ਮਾਸਕ
   ਅੱਖਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਉਪਕਰਨ (ਿਜਵੇੰ ਿਕ ਸੁਰੱਿਖਆ ਐਨਕਾ ਂ

  ਜਾ ਂਗੌਗਲਜ਼)
   10% ਬਲੀਚ ਘੋਲ ਵਾਲੀ ਸਪਰੇਅ ਬੋਤਲ (1 ਗੈਲਨ (ਲਗਭਗ 

  3.8 ਲੀਟਰ) ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ 1 ਕੱਪ ਬਲੀਚ ਿਮਲਾਓ)
   ਸਾਬਣ
   ਪਾਣੀ

• ਮੌਸਮੀ ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਉਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਿਬਮਾਰ ਪੰਛੀਆ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ
ਲਈ ਮੌਸਮੀ ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਉਣਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਮੌਸਮੀ ਫਲੂ 
ਦਾ ਟੀਕਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਰਡ ਫਲੂ ਤੋੰ ਬਚਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਕ ਨਹੀੰ ਹੋਵਗੇਾ, 
ਪਰ ਇਹ ਇੱਕੋ ਸਮੇੰ ਮਨੁੱਖੀ ਅਤੇ ਬਰਡ ਫਲੂ ਦੇ ਵਾਇਰਸਾ ਂਨਾਲ ਿਬਮਾਰ 
ਹੋਣ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾ ਦੇਵਗੇਾ।

ਖਤੇਰ ਿਵੱਚ ਹਣੋ ਦਰੌਾਨ:
• ਉਨ�ਾ ਂਜੰਗਲੀ ਪੰਛੀਆ ਂਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਉਨ�ਾ ਂਨੰੂ ਹੱਥ 

ਲਗਾਓ, ਜੋ ਸਾਫ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਬਮਾਰ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਮਰੇ ਹੋਏ 
ਿਮਲਦੇ ਹਨ।

• ਕੁੱਿਤਆ ਂਨੰੂ ਿਬਮਾਰ ਜਾ ਂਮਰੇ ਹੋਏ ਜੰਗਲੀ ਪੰਛੀਆ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ 
ਜਾ ਂਉਨ�ਾ ਂਨੰੂ ਖਾਣ ਤੋੰ ਰੋਕੋ।

• ਿਸ਼ਕਾਰ ਕੀਤੇ ਪੰਛੀਆ ਂਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਿਕਸੇ ਚੰਗੀ ਹਵਾਦਾਰ ਜਗ੍ਹਾ 'ਤੇ ਕਰੋ।
• ਪੰਛੀਆ ਂਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਦੇ ਸਮੇੰ ਰਬੜ ਜਾ ਂਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਦਸਤਾਨੇ, N95 

ਰੈਸਪੀਰੇਟਰ ਜਾ ਂਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਫੱਟ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਫਸੇ ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਅੱਖਾ ਂਦੀ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਐਨਕਾ ਂਜ਼ਰੂਰ ਪਿਹਨ� ।

• ਿਸ਼ਕਾਰ ਕੀਤੇ ਪੰਛੀਆ ਂਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਦੇ ਸਮੇੰ ਕੁਝ ਵੀ ਖਾਣ, ਪੀਣ ਜਾ ਂਸਮੋਕ 
ਕਰਨ ਤੋੰ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

• ਿਸ਼ਕਾਰ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਤੋੰ ਬਾਅਦ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਧੋਵ।ੋ

• ਪੰਛੀਆ ਂਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਲਈ ਵਰਤੇ ਗਏ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਨੰੂ 10% ਬਲੀਚ ਘੋਲ 
ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ।

ਘਰ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਵੇਲੇ:
• ਪੰਛੀਆ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਜੂਤੇ, ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਅਤੇ ਸਾਰੀਆ ਂ

ਸਤਹਾ ਂਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਸਾਫ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਫਰ 10% 
ਬਲੀਚ ਘੋਲ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕਰੋ। ਪੰਛੀਆ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ 
ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਕੱਪਿੜਆ ਂਨੰੂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਡਟਰਜੈੰਟ ਨਾਲ ਧੋਵ ੋਅਤੇ ਿਫਰ 
ਤੇਜ਼ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਸੁਕਾਓ।

• ਿਸ਼ਕਾਰ ਕੀਤੇ ਸਾਰੇ ਮਾਸ ਨੰੂ ਅੰਦਰੋੰ 165°F (ਲਗਭਗ 74°C) 
ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਪਕਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

• ਕੁੱਿਤਆ ਂਜਾ ਂਹੋਰ ਜਾਨਵਰਾ ਂਨੰੂ ਿਸ਼ਕਾਰ ਦਾ ਕੱਚਾ ਮਾਸ ਜਾ ਂਸਰੀਰ ਦਾ ਕੋਈ 
ਹੋਰ ਿਹੱਸਾ ਨਾ ਖੁਆਓ।

• ਸੰਕਰਿਮਤ ਪੰਛੀਆ ਂਜਾ ਂਦੂਿਸ਼ਤ ਸਤਹਾ ਂਜਾ ਂਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ 
ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਆਖਰੀ ਿਦਨ ਤੋੰ ਬਾਅਦ 10 ਿਦਨਾ ਂਤੱਕ ਆਪਣੇ ਅੰਦਰ 
ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਦੇ ਰਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੰ ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।  

• ਜੰਗਲੀ ਪੰਛੀਆ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾ ਂਖਾਸ 
ਕਰਕੇ ਿਸ਼ਕਾਰੀ ਕੁੱਿਤਆ ਂਿਵੱਚ ਬਰਡ ਫਲੂ ਦੇ ਸੰਕਰਮਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ ਿਬਮਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ 
ਪਸ਼ੂਆ ਂਦੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਓ।

ਮਨੁਖੱਾ ਂਿਵੱਚ ਬਰਡ ਫਲੂ ਦ ੇਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ?
ਮਨੁਖੱਾ ਂਿਵਚੱ ਬਰਡ ਫਲੂ ਦੇ ਸਕੰਰਮਣ ਦੇ ਦਰਜ ਕੀਤ ੇਗਏ ਲਛੱਣ ਹਠੇ ਿਲਖੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਹਨ:

ਬਰਡ ਫਲੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ
ਿਸ਼ਕਾਰੀਆ ਂਅਤ ੇਿਸ਼ਕਾਰ ਬਾਰ ੇਅਕਸਰ ਪੁਛੇੱ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ

• ਬੁਖਾਰ ਜਾ ਂਬੁਖਾਰ ਿਜਹਾ ਮਿਹਸੂਸ 
 ਹੋਣਾ ਬੁਖਾਰ ਜਾ ਂਕੰਬਣੀ ਿਛੜਨਾ
• ਖੰਘ ਆਉਣਾ
• ਨੱਕ ਵਗਣਾ ਜਾ ਂਬੰਦ ਹੋਣਾ
• ਅੱਖਾ ਂਿਵੱਚੋੰ ਪਾਣੀ ਆਉਣਾ, 
 ਲਾਲ ਹੋਣਾ, ਜਲਣ ਹੋਣਾ
• ਿਛੱਕਾ ਂਆਉਣੀਆਂ
• ਗਲੇ ਿਵੱਚ ਖਰਾਸ਼ ਹੋਣਾ
• ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤਕਲੀਫ਼ ਹੋਣੀ
• ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ 
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ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਫਾਰਮੈਟ ਿਵੱਚ ਇਸ ਦਸਤਾਵਜ਼ੇ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, 1-800-525-0127 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਬਿਹਰੇ 
ਗਾਹਕ ਜਾ ਂਿਜੰਨ�ਾ ਂਗਾਹਕਾ ਂਨੰੂ ਉੱਚਾ ਸੁਣਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 711 (Washington Relay) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂ
doh.information@doh.wa.gov 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।

doh.wa.gov/avian-influenza

• ਥਕਾਵਟ (ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ 
 ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣੀ)
• ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਜਾ ਂਸਰੀਰ ਿਵੱਚ 
 ਦਰਦ ਹੋਣਾ
• ਿਸਰ ਦਰਦ ਹੋਣਾ
• ਜੀਅ ਕੱਚਾ ਹੋਣਾ
• ਉਲਟੀਆ ਂਆਉਣੀਆਂ
• ਦਸਤ ਲੱਗਣਾ (ਪੇਟ ਖਰਾਬ ਹੋਣਾ)
• ਦੌਰੇ ਪੈਣਾ
• ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਲਾਲ ਿਨਸ਼ਾਨ ਪੈਣਾ
 

ਜੇਕਰ ਮੈੰ ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ 
ਹਾ ਂਅਤੇ ਮੈਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਮੈੰ ਬਰਡ ਫਲੂ 
ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਇਆ/ਆਈ ਹਾ,ਂ ਤਾ ਂ
ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ 
ਪੰਛੀਆ ਂਨਾਲ ਹੋਏ ਆਪਣੇ ਸੰਪਰਕ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ। ਤੁਸੀੰ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 
ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਦੀ ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਥੇ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

doh.wa.gov/about-us/washingtons-
public-health-system/washington-
state-local-health-jurisdictions ਜਾ ਂ206-418-5500 
'ਤੇ ਫਨੋ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਨੰਬਰ ਪੁੱਛੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਉੱਥੇ ਖੁਦ ਪਹੁੰਚਣ ਤੋੰ ਪਿਹਲਾ ਂ
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਫਨੋ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਨੰੂ ਬਰਡ ਫਲੂ ਦੇ ਸੰਭਾਿਵਤ 
ਸੰਪਰਕ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦਓ।

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਰੋਤ
ਜਾਨਵਰਾ ਂਦੀ ਿਸਹਤ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਆਫਤਾ ਂਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂਿਵੱਚ 
ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੰ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਸੋਚ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਬਦਲਾਅ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਜਾਨ 
ਨੰੂ ਕੋਈ ਖ਼ਤਰਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ 911 ਡਾਇਲ ਕਰਕੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੰ ਮਾਨਿਸਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਜਾ ਂਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਨਾਲ ਜੂਝ 
ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਿਸਰਫ਼ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚੋੰ ਿਕਸੇ 
ਵੀ ਸੰਸਥਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

Washington County Crisis Line (ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਕਾਉੰਟੀ 
ਸੰਕਟ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ)
ਆਪਣੇ ਲਈ, ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਿਰਵਾਰਕ ਮੈੰਬਰ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
(24/7/365) ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ county crisis line ਨੰੂ ਕਾਲ 
ਕਰੋ। www.hca.wa.gov/health-care-services-
supports/behavioral-health-recovery/
mental-health-crisis-lines 

Washington Listens
Washington Listens ਰਾਜ ਿਵਚੱ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ 
ਮਫ਼ੁਤ ਅਤੇ ਗਪੁਤ ਸਵੇਾ ਹੈ, ਜੋ ਮਾਨਿਸਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਿਚਤੰਾ ਜਾ ਂਤਣਾਅ ਮਿਹਸਸੂ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। (1-833-681-0211) 

National Suicide Prevention Lifeline
ਤੁਹਾਡ ੇਜਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਿਪਆਿਰਆ ਂਲਈ 24/7 ਉਪਲਬਧ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ 
ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ:ਂ 988 ਜਾ ਂ1-800-273-TALK 
(1-800-273-8255) ਡਾਇਲ ਕਰੋ।



ਬਰਡ ਫਲੂ ਅਿਜਹਾ ਵਾਇਰਸ ਹ ੈਜ ੋਬਹਤੁ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 
ਇਕੱ ਪਛੰੀ ਤੋੰ ਦਜੂ ੇਪਛੰੀ ਿਵਚੱ ਫੈਲਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਵਾਇਰਸ 
ਵਾਿਸ਼ਗੰਟਨ ਰਾਜ ਸਮਤੇ ਦਨੁੀਆ ਭਰ ਿਵੱਚ ਜਗੰਲੀ 
ਪਛੰੀਆ ਂਦੀ ਆਬਾਦੀ ਿਵਚੱ ਗਭੰੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਮਤੌਾ ਂਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਰਹਾ ਹ।ੈ

ਬਰਡ ਫਲੂ ਨਾਲ ਸੰਕਰਿਮਤ ਪੰਛੀ ਆਪਣੀ ਲਾਰ, ਰੇਸ਼ੇ ਅਤੇ ਿਬੱਠਾ ਂਰਾਹੀੰ ਇਸ 
ਵਾਇਰਸ ਨੰੂ ਫਲੈਾਉੰਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਇਹ ਵਾਇਰਸ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਅੱਖਾ,ਂ ਨੱਕ 
ਜਾ ਂਮੂੰਹ ਰਾਹੀੰ ਅੰਦਰ ਚਲਾ ਜਾਵੇ ਜਾ ਂਤੁਸੀੰ ਸਾਹ ਰਾਹੀੰ ਇਸ ਨੰੂ ਅੰਦਰ 
ਿਖੱਚ ਲੈੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀੰ ਸੰਕਰਿਮਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਮਨੁੱਖਾ ਂਿਵੱਚ ਬਰਡ ਫਲੂ 
ਦਾ ਸੰਕਰਮਣ ਹੋਣ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਸਾਹਮਣੇ ਆਉੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਆਮ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਦੋੰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਜਦੋੰ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ ਿਬਨਾ ਂਿਕਸੇ ਉਿਚਤ ਿਨੱਜੀ ਸੁਰੱਿਖਆ 
ਉਪਕਰਨ (ਿਜਸ ਨੰੂ PPE ਿਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ) ਦੇ ਲੰਬ ੇਸਮੇੰ ਤੱਕ ਸੰਕਰਿਮਤ ਪੰਛੀਆ ਂ
ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ।

ਮਨੁਖੱਾ ਂਿਵੱਚ ਬਰਡ ਫਲੂ ਕਾਰਨ ਿਬਮਾਰੀ ਹਣੋ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਬਹਤੁ ਘਟੱ ਹੁਦੰੇ ਹਨ, 
ਪਰ ਅਿਜਹਾ ਹਣੋਾ ਮਮੁਿਕਨ ਹੈ। ਿਸਹਤਮਦੰ ਰਿਹਣ ਲਈ ਹਠੇਾ ਂਿਦਤੱ ੇ
ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ:

ਿਸ਼ਕਾਰ ਤੋੰ ਪਿਹਲਾ:ਂ
• ਿਸ਼ਕਾਰ ਕੀਤੇ ਜਾਨਵਰਾ ਂਦੀ ਸਰੁਿੱਖਅਤ ਢਗੰ ਨਾਲ ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਲਈ 

ਲੋੜੀੰਦਾ ਸਾਮਾਨ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰਖੱੋ, ਿਜਸ ਿਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  
   ਰਬੜ ਜਾ ਂਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਦਸਤਾਨੇ
   N95 ਰੈਸਪੀਰੇਟਰ ਜਾ ਂਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਫੱਟ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਫਸੇ ਮਾਸਕ
   ਅੱਖਾ ਂਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਉਪਕਰਨ (ਿਜਵੇੰ ਿਕ ਸੁਰੱਿਖਆ ਐਨਕਾ ਂ

  ਜਾ ਂਗੌਗਲਜ਼)
   10% ਬਲੀਚ ਘੋਲ ਵਾਲੀ ਸਪਰੇਅ ਬੋਤਲ (1 ਗੈਲਨ (ਲਗਭਗ 

  3.8 ਲੀਟਰ) ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ 1 ਕੱਪ ਬਲੀਚ ਿਮਲਾਓ)
   ਸਾਬਣ
   ਪਾਣੀ

• ਮੌਸਮੀ ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਉਣ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਿਬਮਾਰ ਪੰਛੀਆ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ
ਲਈ ਮੌਸਮੀ ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਉਣਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਮੌਸਮੀ ਫਲੂ 
ਦਾ ਟੀਕਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਰਡ ਫਲੂ ਤੋੰ ਬਚਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਕ ਨਹੀੰ ਹੋਵਗੇਾ, 
ਪਰ ਇਹ ਇੱਕੋ ਸਮੇੰ ਮਨੁੱਖੀ ਅਤੇ ਬਰਡ ਫਲੂ ਦੇ ਵਾਇਰਸਾ ਂਨਾਲ ਿਬਮਾਰ 
ਹੋਣ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੰੂ ਘਟਾ ਦੇਵਗੇਾ।

ਖਤੇਰ ਿਵੱਚ ਹਣੋ ਦਰੌਾਨ:
• ਉਨ�ਾ ਂਜੰਗਲੀ ਪੰਛੀਆ ਂਦਾ ਿਸ਼ਕਾਰ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਉਨ�ਾ ਂਨੰੂ ਹੱਥ 

ਲਗਾਓ, ਜੋ ਸਾਫ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਬਮਾਰ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਜਾ ਂਮਰੇ ਹੋਏ 
ਿਮਲਦੇ ਹਨ।

• ਕੁੱਿਤਆ ਂਨੰੂ ਿਬਮਾਰ ਜਾ ਂਮਰੇ ਹੋਏ ਜੰਗਲੀ ਪੰਛੀਆ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ 
ਜਾ ਂਉਨ�ਾ ਂਨੰੂ ਖਾਣ ਤੋੰ ਰੋਕੋ।

• ਿਸ਼ਕਾਰ ਕੀਤੇ ਪੰਛੀਆ ਂਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਿਕਸੇ ਚੰਗੀ ਹਵਾਦਾਰ ਜਗ੍ਹਾ 'ਤੇ ਕਰੋ।
• ਪੰਛੀਆ ਂਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਦੇ ਸਮੇੰ ਰਬੜ ਜਾ ਂਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਦਸਤਾਨੇ, N95 

ਰੈਸਪੀਰੇਟਰ ਜਾ ਂਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਿਫੱਟ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਫਸੇ ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਅੱਖਾ ਂਦੀ 
ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਐਨਕਾ ਂਜ਼ਰੂਰ ਪਿਹਨ� ।

• ਿਸ਼ਕਾਰ ਕੀਤੇ ਪੰਛੀਆ ਂਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਦੇ ਸਮੇੰ ਕੁਝ ਵੀ ਖਾਣ, ਪੀਣ ਜਾ ਂਸਮੋਕ 
ਕਰਨ ਤੋੰ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

• ਿਸ਼ਕਾਰ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਤੋੰ ਬਾਅਦ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾ ਂਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਧੋਵ।ੋ

• ਪੰਛੀਆ ਂਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਲਈ ਵਰਤੇ ਗਏ ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਨੰੂ 10% ਬਲੀਚ ਘੋਲ 
ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ।

ਘਰ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਵੇਲੇ:
• ਪੰਛੀਆ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਜੂਤੇ, ਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਅਤੇ ਸਾਰੀਆ ਂ

ਸਤਹਾ ਂਨੰੂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਸਾਫ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਫਰ 10% 
ਬਲੀਚ ਘੋਲ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਕਰੋ। ਪੰਛੀਆ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ 
ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਕੱਪਿੜਆ ਂਨੰੂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਡਟਰਜੈੰਟ ਨਾਲ ਧੋਵ ੋਅਤੇ ਿਫਰ 
ਤੇਜ਼ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਸੁਕਾਓ।

• ਿਸ਼ਕਾਰ ਕੀਤੇ ਸਾਰੇ ਮਾਸ ਨੰੂ ਅੰਦਰੋੰ 165°F (ਲਗਭਗ 74°C) 
ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਪਕਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

• ਕੁੱਿਤਆ ਂਜਾ ਂਹੋਰ ਜਾਨਵਰਾ ਂਨੰੂ ਿਸ਼ਕਾਰ ਦਾ ਕੱਚਾ ਮਾਸ ਜਾ ਂਸਰੀਰ ਦਾ ਕੋਈ 
ਹੋਰ ਿਹੱਸਾ ਨਾ ਖੁਆਓ।

• ਸੰਕਰਿਮਤ ਪੰਛੀਆ ਂਜਾ ਂਦੂਿਸ਼ਤ ਸਤਹਾ ਂਜਾ ਂਸਾਜ਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ 
ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਆਖਰੀ ਿਦਨ ਤੋੰ ਬਾਅਦ 10 ਿਦਨਾ ਂਤੱਕ ਆਪਣੇ ਅੰਦਰ 
ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਦੇ ਰਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੰ ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ 
ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।  

• ਜੰਗਲੀ ਪੰਛੀਆ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾ ਂਖਾਸ 
ਕਰਕੇ ਿਸ਼ਕਾਰੀ ਕੁੱਿਤਆ ਂਿਵੱਚ ਬਰਡ ਫਲੂ ਦੇ ਸੰਕਰਮਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ ਿਬਮਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ 
ਪਸ਼ੂਆ ਂਦੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਓ।

ਮਨੁਖੱਾ ਂਿਵਚੱ ਬਰਡ ਫਲੂ ਦ ੇਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ?
ਮਨੱੁਖਾ ਂਿਵਚੱ ਬਰਡ ਫਲੂ ਦੇ ਸਕੰਰਮਣ ਦੇ ਦਰਜ ਕੀਤੇ ਗਏ ਲਛੱਣ ਹਠੇ ਿਲਖੇ 
ਅਨੁਸਾਰ ਹਨ:

• ਬੁਖਾਰ ਜਾ ਂਬੁਖਾਰ ਿਜਹਾ ਮਿਹਸੂਸ 
 ਹੋਣਾ ਬੁਖਾਰ ਜਾ ਂਕੰਬਣੀ ਿਛੜਨਾ
• ਖੰਘ ਆਉਣਾ
• ਨੱਕ ਵਗਣਾ ਜਾ ਂਬੰਦ ਹੋਣਾ
• ਅੱਖਾ ਂਿਵੱਚੋੰ ਪਾਣੀ ਆਉਣਾ, 
 ਲਾਲ ਹੋਣਾ, ਜਲਣ ਹੋਣਾ
• ਿਛੱਕਾ ਂਆਉਣੀਆਂ
• ਗਲੇ ਿਵੱਚ ਖਰਾਸ਼ ਹੋਣਾ
• ਸਾਹ ਲੈਣ ਿਵੱਚ ਤਕਲੀਫ਼ ਹੋਣੀ
• ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ 

• ਥਕਾਵਟ (ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ 
 ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਣੀ)
• ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਜਾ ਂਸਰੀਰ ਿਵੱਚ 
 ਦਰਦ ਹੋਣਾ
• ਿਸਰ ਦਰਦ ਹੋਣਾ
• ਜੀਅ ਕੱਚਾ ਹੋਣਾ
• ਉਲਟੀਆ ਂਆਉਣੀਆਂ
• ਦਸਤ ਲੱਗਣਾ (ਪੇਟ ਖਰਾਬ ਹੋਣਾ)
• ਦੌਰੇ ਪੈਣਾ
• ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਲਾਲ ਿਨਸ਼ਾਨ ਪੈਣਾ
 

ਜੇਕਰ ਮੈੰ ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ 
ਹਾ ਂਅਤੇ ਮੈਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਮੈੰ ਬਰਡ ਫਲੂ 
ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆਇਆ/ਆਈ ਹਾ,ਂ ਤਾ ਂ
ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ 
ਪੰਛੀਆ ਂਨਾਲ ਹੋਏ ਆਪਣੇ ਸੰਪਰਕ ਬਾਰੇ ਦੱਸੋ। ਤੁਸੀੰ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 
ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਦੀ ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਥੇ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

doh.wa.gov/about-us/washingtons-
public-health-system/washington-
state-local-health-jurisdictions ਜਾ ਂ206-418-5500 
'ਤੇ ਫਨੋ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਦਾ ਸੰਪਰਕ ਨੰਬਰ ਪੁੱਛੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਉੱਥੇ ਖੁਦ ਪਹੁੰਚਣ ਤੋੰ ਪਿਹਲਾ ਂ
ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨੰੂ ਫਨੋ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਨੰੂ ਬਰਡ ਫਲੂ ਦੇ ਸੰਭਾਿਵਤ 
ਸੰਪਰਕ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦਓ।

ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਰੋਤ
ਜਾਨਵਰਾ ਂਦੀ ਿਸਹਤ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਆਫਤਾ ਂਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਭਾਈਚਾਿਰਆ ਂਿਵੱਚ 
ਮਾਨਿਸਕ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੰ ਆਪਣੀਆ ਂ
ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਜਾ ਂਸੋਚ ਿਵੱਚ ਕੋਈ ਬਦਲਾਅ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਜਾਨ 
ਨੰੂ ਕੋਈ ਖ਼ਤਰਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ 911 ਡਾਇਲ ਕਰਕੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੰ ਮਾਨਿਸਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਜਾ ਂਖ਼ੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੇ ਿਵਚਾਰਾ ਂਨਾਲ ਜੂਝ 
ਰਹੇ ਹੋ ਜਾ ਂਿਸਰਫ਼ ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚੋੰ ਿਕਸੇ 
ਵੀ ਸੰਸਥਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

Washington County Crisis Line (ਵਾਿਸ਼ੰਗਟਨ ਕਾਉੰਟੀ 
ਸੰਕਟ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ)
ਆਪਣੇ ਲਈ, ਿਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾ ਂਪਿਰਵਾਰਕ ਮੈੰਬਰ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
(24/7/365) ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ county crisis line ਨੰੂ ਕਾਲ 
ਕਰੋ। www.hca.wa.gov/health-care-services-
supports/behavioral-health-recovery/
mental-health-crisis-lines 

Washington Listens
Washington Listens ਰਾਜ ਿਵਚੱ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਹਰ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ 
ਮਫ਼ੁਤ ਅਤ ੇਗਪੁਤ ਸਵੇਾ ਹੈ, ਜੋ ਮਾਨਿਸਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਿਚਤੰਾ ਜਾ ਂਤਣਾਅ ਮਿਹਸਸੂ 
ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। (1-833-681-0211) 

National Suicide Prevention Lifeline
ਤੁਹਾਡ ੇਜਾ ਂਤੁਹਾਡ ੇਿਪਆਿਰਆ ਂਲਈ 24/7 ਉਪਲਬਧ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ 
ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ:ਂ 988 ਜਾ ਂ1-800-273-TALK 
(1-800-273-8255) ਡਾਇਲ ਕਰੋ।

2 doh.wa.gov/avian-influenza


