
ਿਸਰਫ ਲੋੜ ਪਣੈ ‘ਤੇ ਹੀ ਜਾਓ।
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਿਕਸੇ 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਨੰੂ COVID-19 ਤ� ਿਬਮਾਰ 
ਹੋਣ ਦੀ ਵਧੇਰੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ, ਤ� 
ਵਧੇਰੀ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਹੋ, ਤ� ਸਟੋਰ 
‘ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ।

COVID-19 ਕਿਰਆਨ�  ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਝਾਅ
ਵਾਿਸੰ਼ਗਟਨ ਰਾਜ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ (WASHINGTON STATE DEPARTMENT OF HEALTH)

DOH 820-087 April 2020 (Punjabi)
ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਫਾਰਮੈਟ ਿਵੱਚ ਲੈਣ ਲਈ, 1-800-525-0127 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਬੋਲ਼ੇ ਜ� �ਚਾ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਗਾਹਕ 
ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 711 (Washington Relay) ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜ� civil.rights@doh.wa.gov ‘ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ।

ਜਾਣ ਤ� 
ਪਿਹਲ�

ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ।

ਭੋਜਨ ਸਰੱੁਿਖਆ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖ।ੋਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ।

ਖਾਸ ਘੰਿਟਆਂ ਦਾ ਿਧਆਨ 
ਰੱਖੋ।

ਕਈ ਸਟੋਰ� ਿਵੱਚ 60 ਤ� ਵੱਧ 
ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ�, ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤ� 
ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਰੋਗ� ਵਾਲੇ ਲੋਕ� 
ਲਈ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਦੇ ਖਾਸ ਘੰਟੇ 
ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖੋ।
ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ 6 
ਫੁੱ ਟ ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾਓ, ਚੈ�ਕਆਉਟ 
ਕਤਾਰ ਿਵੱਚ ਵੀ।

ਘਰ ਪਹੁੰ ਚਣ ‘ਤੇ

ਸਟੋਰ ਿਵੱਚ

ਿਪਕ ਅਪ ਜ� ਿਡਿਲਵਰੀ ਦੇ ਲਈ 
ਕਿਰਆਨ�  ਦਾ ਸਮਾਨ ਆਰਡਰ ਕਰਨ ਦੇ 
ਲਈ ਕਿਰਆਨ�  ਦਾ ਸਮਾਨ ਆਨਲਾਈਨ 
ਆਰਡਰ ਕਰਨ ਦੇ ਬਾਰੇ ਿਵਚਾਰ ਕਰੋ। 

ਕੱਪੜੇ ਵਾਲੇ ਕਵਰ ਨਾਲ 
ਮੂੰ ਹ ਢਕੋ।

ਖੰਘਣ ਅਤੇ ਿਛੱਕਣ ਦੌਰਾਨ 
ਆਪਣਾ ਮੂੰ ਹ ਢਕੋ।

ਕੱਪੜੇ ਵਾਲਾ ਕਵਰ 
ਇੱਕ ਿਸ�ਤਾ ਹੋਇਆ 
ਮਾਸਕ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ ਨੱਕ 
ਨੰੂ ਢਕਦਾ ਹੈ।

ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰੋ।
ਤੁਸ� ਕਿਰਆਨ�  ਦੀ ਗੱਡੀ ਜ� ਟੋਕਰੀ ਨੰੂ 
ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਜ� ਐਟਂੀਸੈਪਿਟਕ 
ਵਾਈਪ ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਫ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਆਪਣੇ ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾ 
ਲਗਾਓ।

ਕੁਝ ਸਮਾਨ ਆਪਣ ੇਗਆੁਢਂੀਆ ਂ
ਲਈ ਵੀ ਛੱਡ ਿਦਓ।
ਿਸਰਫ ਉਹ ਹੀ ਸਮਾਨ ਖਰੀਦੋ 
ਿਜਸ ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋਵੇ ਤ� 
ਜੋ ਸਾਿਰਆਂ ਲਈ ਚੋਖਾ ਸਮਾਨ ਹੋਵੇ।

ਆਪਣੇ ਕਿਰਆਨ�  ਦੇ ਸਮਾਨ ਨੰੂ 
ਿਕਟਾਣੂ-ਨਾਸ਼ਕ� ਨਾਲ ਨਾ ਧੋਵੋ। ਆਪਣੇ 
ਫਲ� ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ ਨੰੂ ਸਧਾਰਨ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਧੋਵੋ।

doh.wa.gov/coronavirus ਜ� 
coronavirus.wa.gov ‘ਤੇ ਜਾਓ।

ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਸਵੇਾਵ� ਦੇ ਲਈ, 
1-800-525-0127 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤ ੇ# 
ਦਬਾਓ।

211211 ‘ਤੇ Coronavirus ਿਲਖ ਕੇ ਭੇਜੋ।

ਵਧਰੇੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਲਈ


