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DOH 420-309 

 
 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸੰਭਾਵਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ COVID-19 ਨਾਲ ਸੰਕਰਵਿਤ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ 
ਆਏ ਸੀ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

24 ਅਕਤ ਬਰ, 2022 ਦੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਦਾ ਸਾਰ 

• ਆਮ ਜਨਤਾ ਲਈ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਕਰਨ ਦੇ ਸੁਝਾਅ ਨ ੰ  ਹਟਾਇਆ ਗਿਆ  
• ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਝਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਅੱਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਗਿਆ 
• ਕੁਝ ਗਵਸੇਸ ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਗਵੱਚ ਰਗਹਣ ਜਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਧੋੀ ਿਈ 
• COVID-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਏ ਅਤੇ ਇਸ ਵੇਲੇ ਗਬਮਾਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੋਧੀ ਿਈ 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆ ਚੁੱ ਕੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਸੰਕਰਮਣ ਹੋਣ ਦਾ ਸ਼ੱਕ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਬਾਕੀ ਲੋਕਾਂ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਗਵੱਚ 
ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨ ੰ  ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਗਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠਾਂ ਗਦੱਤੀਆਂ ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਗਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇੱਥੇ ਗਵਸੇਸ ਥਾਵਾਂ ਲਈ ਗਦੱਤੀਆਂ ਵਾਧ  
ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਵੱਲ ਵੀ ਗਧਆਨ ਗਦਓ: 

• ਗਜਹੜੇ ਲੋਕ ਗਕਸੇ ਗਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸੁਗਵਧਾ ਗਵੱਚ ਰਗਹ ਰਹੇ ਹਨ, ਉੱਥੇ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਉੱਥੇ ਜਾ ਰਹ ੇਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਗਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਅਦਾਗਰਆਂ ਗਵੱਚ SARS-CoV-2 ਸੰਕਰਮਣ ਦੀ ਰਕੋਥਾਮ ਅਤੇ ਗਨਯੰਤਰਣ ਲਈ ਅੰਤਗਰਮ ਸੁਝਾਅ ਗਵੱਚ ਗਦੱਤੀਆਂ ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ (ਗਸਰਫ਼ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ)  

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਕਸੇ ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲੇ ਕਾਰਜ ਸਥਾਨ, ਅਸਥਾਈ ਵਰਕਰ ਹਾਊਗਸੰਿ, ਵਪਾਰਕ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਜਹਾਜ਼, ਸੁਧਾਰ ਜਾਂ ਨਜ਼ਰਬੰਦੀ ਕੇਂਦਰ, 
ਬੇਘਰਾਂ ਲਈ ਸਰਾਂਅ ਜਾਂ ਟਰਾਂਜ਼ੀਸ਼ਨਲ ਹਾਊਗਸੰਿ ਗਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਰਗਹ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਗਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਕੁਝ ਗਵਸੇਸ ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲੀਆਂ 
ਥਾਵਾਂ ਗਵੱਚ ਰਗਹਣ ਜਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਗਵੱਚ ਗਦੱਤੀਆਂ ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।  

ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੀ ਰਕੋਥਾਮ ਅਤੇ ਉਸਨ ੰ  ਕਾਬ  ਕਰਨ ਲਈ ਲਾਿ  ਕੀਤੇ ਉਪਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਗਧਆਨ ਗਵੱਚ ਰੱਖਦ ੇਹੋਏ, ਸਥਾਨਕ ਗਸਹਤ ਅਗਧਕਾਰ ਖੇਤਰ ਇਹਨਾਂ 
ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਗਵੱਚ ਗ ੱਲ ਦੇਣ ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਹੋਰ ਸਖ਼ਤ ਕਰਨ ਉੱਤੇ ਗਵਚਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਗਜਵੇਂ ਗਕ Revised Code of Washington (RCW, 
ਵਾਗਸੰਿਟਨ ਦਾ ਸੋਗਧਆ ਹੋਇਆ ਕੋਡ) 70.05.070 ਗਵੱਚ ਪਗਰਭਾਗਸਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ, (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) ਗਬਮਾਰੀ ਨ ੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ 
ਅਤੇ ਉਸਨ ੰ  ਕਾਬ  ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਗਸਹਤ ਅਫਸਰ ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਜ਼ਰ ਰੀ ਉਪਾਅ ਲਾਿ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਿੈਂ ਅਵਜਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ ਆਇਆ/ਆਈ ਸੀ, ਵਜਸਦਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਵਟਿ ਸੀ, ਪਰ ਿੈਂ ਵਬਿਾਰ ਨਹੀਂ 
ਹਾਂ। ਿੈਨ ੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ 3-5 ਗਦਨਾਂ ਬਾਅਦ COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ।  

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਗਵੱਚ ਗਦੱਤੀਆਂ 
ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) 

• ਜੇ ਐਟਂੀਜਨ ਟੈਸਟ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡਾ ਟਸੈਟ ਨੈਿੇਗਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਪਗਹਲੇ ਨੈਿੇਗਟਵ ਟੈਸਟ ਦੇ 24-48 ਘੰਗਟਆ ਂਬਾਅਦ ਦੁਬਾਰਾ ਐਟਂੀਜਨ 
ਟੈਸਟ ਕਰੋ। ਜੇ ਦ ਜਾ ਟੈਸਟ ਵੀ ਨੈਿੇਗਟਵ ਹ,ੈ ਪਰ ਗਫਰ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  COVID-19 ਹੋਣ ਦਾ ਸ਼ੱਕ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦ ਜੇ ਨੈਿੇਗਟਵ ਟੈਸਟ ਤੋਂ 24-48 
ਘੰਗਟਆਂ ਬਾਅਦ ਦਬੁਾਰਾ ਐਟਂੀਜਨ ਟੈਸਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਕੁੱ ਲ ਗਮਲਾ ਕੇ 3 ਟੈਸਟ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਤੀਜਾ ਟੈਸਟ ਵੀ ਨੈਿੇਗਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਅਜੇ ਵੀ ਲਿਦਾ ਹੈ ਗਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  COVID-19 ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦੁਬਾਰਾ ਐਟਂੀਜਨ ਟੈਸਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਗਕਸੇ ਪਰਯਿੋਸਾਲਾ ਤੋਂ 
ਮੋਲੀਗਕਊਲਰ-ਆਧਾਗਰਤ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 3 ਵਾਰ ਐਟਂੀਜਨ ਟੈਸਟ ਕਰਨ 
ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਸਰੋਤ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਉਪਲਬਧ ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜ਼ੋਖ਼ਮ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨ ੰ  
ਗਧਆਨ ਗਵੱਚ ਰੱਖਦ ੇਹੋਏ ਘੱਟ ਵਾਰ ਟੈਸਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-06/420-391-SARS-CoV-2-InfectionPreventionControlHealthcareSettings.pdf?uid=62f3d86bb5d65
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-06/420-391-SARS-CoV-2-InfectionPreventionControlHealthcareSettings.pdf?uid=62f3d86bb5d65
https://app.leg.wa.gov/RCW/default.aspx?cite=70-05-070
https://app.leg.wa.gov/RCW/default.aspx?cite=70-05-070
https://doh.wa.gov/sites/default/files/legacy/Documents/1600/coronavirus/COVIDsick20ANDexposedPunjabi-Indian.pdf
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• ਜੇ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆ ਿਏ ਹੋ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡੇ ਗਵੱਚ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ ਪਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਗਪਛਲੇ 30 ਗਦਨਾਂ ਗਵੱਚ COVID-19 
ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ ਗਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਗਪਛਲੇ 30-90 ਗਦਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ COVID-19 ਹੋਇਆ ਸੀ, ਤਾਂ 
ਐਟਂੀਜਨ ਟੈਸਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ(PCR ਟੈਸਟ ਨਹੀਂ), ਗਕਉਂਗਕ ਕੋਈ ਨਵਾਂ ਜਾਂ ਸਰਿਰਮ ਸੰਕਰਮਣ ਨਾ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ PCR ਟੈਸਟ ਦ ੇਨਤੀਜੇ 
ਲਿਾਤਾਰ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

COVID-19 ਨਾਲ ਸੰਕਰਗਮਤ ਗਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਗਦਨਾਂ ਤੱਕ, ਹੇਠ ਗਲਖੇ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ:ੋ 

• ਘਰ ਗਵੱਚ ਅਤੇ ਜਨਤਕ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਦ ਗਜਆਂ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਹਣੋ ਸਮੇਂ ਉੱਚ-ਿੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਜਾਂ ਰੈਸਪੀਰੇਟਰ (ਸਾਰੀਆਂ ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ 
ਹਨ) ਪਗਹਨੋ। ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ COVID-19 ਦਾ ਟੈਸਟ ਨੈਿੇਗਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਵੀ ਮਾਸਕ ਪਗਹਨਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।  

o ਅਗਜਹੀਆਂ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ ਗਜੱਥੇ ਤਸੁੀਂ ਮਾਸਕ ਨਹੀਂ ਪਗਹਨ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
o ਜੇ ਉਮਰ 2 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਕਈੋ ਬੱਚਾ ਜਾਂ ਗਕਸੇ ਅਪੰਿਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕੋਈ ਗਵਅਕਤੀ ਮਾਸਕ ਨਹੀਂ ਪਗਹਨ ਸਕਦਾ, ਤਾਂ 

ਇਹਨਾਂ 10 ਗਦਨਾਂ ਦੌਰਾਨ ਵਾਇਰਸ ਨ ੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦੇ ਲਈ ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਹਰੋ ਉਪਾਅ (ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਅਦਾਰੇ ਨ ੰ  ਹਵਾਦਾਰ ਬਣਾਉਣਾ) 
(ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) ਵਰਤੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।  

• ਅਗਜਹੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨੇੜੇ ਨਾ ਜਾਓ ਗਜਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਿੰਭੀਰ ਗਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਉੱਚ ਜ਼ੋਖ਼ਮ ਹੈ, (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) ਅਤ ੇਅਗਜਹੀਆਂ ਥਾਵਾਂ 
'ਤੇ ਵੀ ਨਾ ਜਾਓ ਗਜੱਥੇ ਸੰਕਰਮਣ ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਦਾ ਜ਼ੋਖ਼ਮ ਵੱਧ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ (ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਗਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਅਦਾਰ)ੇ। 

• COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਉੱਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ। (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) 
• ਜੇ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) ਅਤੇ ਮੈਂ ਅਗਜਹੇ ਗਵਅਕਤੀ ਦ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ 

ਆਇਆ/ਆਈ ਸੀ, ਗਜਸਦਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਸੀ ਅਤੇ ਹੁਣ ਮੈਂ ਗਬਮਾਰ ਹਾਂ। ਮੈਨ ੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? ਗਵੱਚ ਗਦੱਤੀਆਂ 
ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

• ਯਾਤਰਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਦਖੇੋ ਯਾਤਰਾ | Centers for Disease Control and Prevention (CDC, ਰੋਿ ਗਨਯੰਤਰਣ ਅਤੇ ਰੋਕਥਾਮ 
ਕੇਂਦਰ) (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) ਦਖੇੋ। 

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਕਸੇ ਸੈਲਫ-ਟੈਸਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਦੇ ਲਈ ਅੰਤਗਰਮ SARS-CoV-2 ਸੈਲਫ-ਟੈਸਗਟੰਿ ਗਹਦਾਇਤਾਂ (wa.gov) 
(ਗਸਰਫ਼ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ) ਦੇਖੋ। 

ਘਰ ਗਵੱਚ ਸੰਕਰਮਣ ਹੋਣ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇਵਜੋਂ COVID-19 ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਗਵਅਕਤੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਲੰਬ ੇਸਮੇਂ ਤੱਕ ਅਤ ੇਵਾਰ-ਵਾਰ ਸੰਪਰਕ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਘਰ 
ਗਵੱਚ ਲਿਾਤਾਰ COVID-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਰਗਹੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ COVID-19 ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਉੱਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ ਅਤੇ COVID-19 ਨਾਲ ਸੰਕਰਗਮਤ ਗਵਅਕਤੀ ਦ ੇ
ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਸੁਰ ਆਤ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ 10 ਗਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਘਰ ਗਵੱਚ ਅਤ ੇਜਨਤਕ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ 
ਦ ਗਜਆਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਇੱਕ ਉੱਚ-ਿੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਜਾਂ ਰੈਸਪੀਰੇਟਰ ਪਗਹਨੋ। COVID-19 ਨਾਲ ਸੰਕਰਗਮਤ ਗਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਪਗਹਲੀ ਵਾਰ ਸੰਪਰਕ 
ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਹਰ 3-5 ਗਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ 3-5 ਗਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਟੈਸਟ ਕਰੋ। 

ਕੁਝ ਵਿਸੇਸ ਭੀੜ-ਭੜਿੱ ਕ ੇਿਾਲੀਆਂ ਥਾਿਾਂ ਵਿਿੱ ਚ ਰਵਹਣ ਜਾਂ ਕੰਿ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ: 

ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲੇ ਿਰੈ-ਗਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਅਦਾਗਰਆਂ ਗਵੱਚ ਹਣੁ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹੀਂ ਗਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਪਰ, ਕੁਝ ਖਾਸ ਹਾਲਤਾਂ ਗਵੱਚ ਗਨਮਨਗਲਖਤ 
ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲੇ ਿਰੈ-ਗਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਅਦਾਗਰਆਂ ਗਵੱਚ ਕਆੁਰੰਟੀਨ ਬਾਰੇ ਗਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਸੁਧਾਰ ਅਤੇ ਨਜ਼ਰਬੰਦੀ ਕੇਂਦਰ 
• ਬੇਘਰਾਂ ਲਈ ਸਰਾਂਅ ਅਤੇ ਟਰਾਂਜ਼ੀਸ਼ਨਲ ਹਾਊਗਸੰਿ 
• ਭੀੜ-ਭੜੱਕੇ ਵਾਲੇ ਕਾਰਜ ਸਥਾਨ, ਗਜੱਥੇ ਕੰਮ ਦੀ ਪਰਗਵਰਤੀ ਕਰਕ ੇਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਸੰਭਵ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ (ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਵੇਅਰਹਾਊਸ, 

ਫੈਕਟਰੀਆਂ, ਭੋਜਨ ਪੈਕੇਗਜੰਿ ਅਤੇ ਮੀਟ ਪਰਾਸੈਗਸੰਿ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਸੁਗਵਧਾਵਾਂ, ਅਤੇ ਰੁਜ਼ਿਾਰਦਾਤਾ ਵੱਲੋਂ ਉਪਲਬਧ ਕਰਵਾਏ ਆਵਾਜਾਈ ਦੇ 
ਸਾਧਨ)  

• ਅਸਥਾਈ ਵਰਕਰ ਹਾਊਗਸੰਿ 
• ਵਪਾਰਕ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਜਹਾਜ਼ (ਗਸਰਫ਼ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ ਗਵੱਚ) (ਉਦਾਹਰਨ: ਵਪਾਰਕ ਸਮੁੰ ਦਰੀ-ਭੋਜਨ ਵਾਲੇ ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਜਹਾਜ਼, ਕਾਰਿੋ ਜਹਾਜ਼, ਕਰ ਜ਼ 

ਜਹਾਜ਼)  

ਉਹ ਹਾਲਾਤ ਗਜੰਨਹ ਾਂ ਗਵੱਚ ਕੁਆਰੰਟੀਨ 'ਤੇ ਗਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਹਨਾਂ ਗਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ: 

• ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਗਨਯੰਤਰਣ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਉਦੋਂ ਜਦੋਂ ਲਾਿ  ਕੀਤੇ ਹਏੋ ਉਪਾਅ ਸੰਕਰਮਣ ਨ ੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਗਵੱਚ ਅਸਫਲ ਰਗਹੰਦੇ ਹਨ 

https://doh.wa.gov/sites/default/files/legacy/Documents/1600/coronavirus/ClothFacemasks_Punjabi.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html#ventilation
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://doh.wa.gov/pa/emergencies-covid-19/kaoovaida-19-lai-taaisatainga
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-06/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-05/420-397-COVID19CommercialMaritimeSettings.pdf
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• ਜੇ COVID-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਰੋਕਥਾਮ ਦੇ ਹੋਰ ਉਪਾਅ ਲਾਿ  ਨਹੀਂ ਹਨ, ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਅਤੇ ਮਾਸਕ 
ਪਗਹਨਣਾ 

ਅਗਜਹੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਗਵੱਚ, ਜ਼ੋਖ਼ਮ ਦੇ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਗਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਸੰਕਰਗਮਤ ਗਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਦੀ 
ਗਮਆਦ 5-10 ਗਦਨਾਂ ਦੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਗਕ COVID-19 ਦੇ ਗਵਕਗਸਤ ਹਣੋ ਦੀ ਗਮਆਦ 'ਤੇ ਅਧਾਗਰਤ ਹੈ। ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਦੇ ਗਦਨਾਂ ਦੀ ਗਿਣਤੀ ਕਰਨ 
ਲਈ, COVID-19 ਨਾਲ ਸੰਕਰਗਮਤ ਗਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਗਮਤੀ ਨ ੰ  ਗਦਨ 0 ਮੰਗਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਗਦਨ 1 COVID-19 ਵਾਲੇ ਗਵਅਕਤੀ 
ਨਾਲ ਤਹੁਾਡਾ ਆਖਰੀ ਵਾਰ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਾ ਪਗਹਲਾ ਪ ਰਾ ਗਦਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਹੋਰ ਗਵਕਲਪਾਂ 'ਤੇ ਵੀ ਗਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਕਰਮਚਾਰੀ ਤੋਂ ਗਰਮੋਟਲੀ ਕੰਮ ਕਰਵਾਉਣਾ ਜਾਂ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨ ੰ  
ਅਸਥਾਈ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਕੱਲੇ ਨ ੰ  ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਥਾਂ ਦਣੇਾ ਅਤੇ ਵਧੀਆ ਹਵਾਦਾਰ ਥਾਂ ਦੇਣਾ। 

ਇਹਨਾਂ ਸਗਥਤੀਆਂ ਗਵੱਚ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਵੀ ਹਠੇਾਂ ਗਦੱਤੀਆਂ ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਵੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ "ਮੈਂ ਅਗਜਹੇ ਗਵਅਕਤੀ ਦ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ 
ਆਇਆ/ਆਈ ਸੀ, ਗਜਸਦਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਸੀ, ਪਰ ਮੈਂ ਗਬਮਾਰ ਨਹੀਂ ਹਾਂ। ਮੈਨ ੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?" 

ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਜਾਂ ਕਆੁਰੰਟੀਨ ਦਾ ਗਵਕਲਪ ਗਕਸ ਸਗਥਤੀ ਗਵੱਚ ਉਗਚਤ ਹੋਵੇਿਾ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਅਦਾਰੇ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਗਸਹਤ ਅਗਧਕਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਸਲਾਹ-
ਮਸਵਰਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਅਤ ੇਅਦਾਗਰਆਂ ਲਈ ਇਹ ਵੀ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਗਕ ਉਹ ਸਥਾਨਕ ਗਸਹਤ ਅਗਧਕਾਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ। ਇਹ 
ਸੰਭਵ ਹੈ ਗਕ ਸਥਾਨਕ ਗਸਹਤ ਅਗਧਕਾਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਹਾਲਾਤਾਂ ਗਵੱਚ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇਿੀ ਗਜੱਥੇ ਕੁਆਰੰਟੀਨ 'ਤ ੇਗਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਿੈਂ COVID-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ ਵਕਿੇਂ ਆਇਆ/ਆਈ ਸੀ? 

ਵਾਇਰਸ ਜ ੋCOVID-19 ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ ਉਹ ਹਵਾ ਗਵੱਚ ਤਰਦ ੇਮਹੀਨ ਕਣਾਂ ਦੁਆਰਾ ਪਰਸਾਗਰਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਕਣ ਗਕਸ ੇਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 
ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਨਾਲ ਵੀ ਪਰਸਾਗਰਤ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਗਕਸ ੇਦੇ 6 ਫੁੱ ਟ (2 ਮੀਟਰ) ਨੇੜੇ ਆਉਣ ਕਾਰਨ, ਅਤੇ ਨਾਲ ਹੀ ਇਹ ਕਣ ਹਵਾ 
ਗਵੱਚ ਬਣੇ ਰਗਹ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਗਜ਼ਆਦਾ ਦ ਰ ਤੱਕ ਪਰਸਾਗਰਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਘੱਟ ਹਵਾਦਾਰ ਅੰਦਰ ਨੀ ਥਾਵਾਂ ਗਵੱਚ। COVID-19 ਨਾਲ 
ਸੰਕਰਗਮਤ ਲੋਕ, ਲੱਛਣ ਗਵਕਗਸਤ ਹੋਣ ਦੇ 2 ਗਦਨ ਪਗਹਲਾਂ ਤੋਂ (ਜਾਂ ਜ ੇਉਹਨਾਂ ਗਵੱਚ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਆਉਣ ਦੀ 
ਗਮਤੀ ਤੋਂ 2 ਗਦਨ ਪਗਹਲਾਂ), ਉਹਨਾਂ ਗਵੱਚ ਲੱਛਣ ਗਵਕਸਤ ਹੋਣ ਦੇ 10 ਗਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਤੱਕ (ਜਾਂ ਜ ੇਉਹਨਾਂ ਗਵੱਚ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ 
ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਟੈਸਟ ਆਉਣ ਦੀ ਗਮਤੀ ਤੋਂ 10 ਗਦਨ ਬਾਅਦ) ਵਾਇਰਸ ਨ ੰ  ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਂ ਗਵੱਚ ਫੈਲਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਜ ੇCOVID-19 ਨਾਲ ਸੰਕਰਗਮਤ 
ਗਵਅਕਤੀ ਦਾ ਇਕਾਂਤਵਾਸ 10 ਤੋਂ ਵੱਧ ਗਦਨ ਚੱਲਣਾ ਹੈ (ਗਕਉਂਗਕ ਉਹ ਿੰਭੀਰ ਰ ਪ ਗਵੱਚ ਗਬਮਾਰ ਹਨ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਇਗਮਊਨੀਟੀ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹੈ), ਤਾਂ 
ਉਹ ਆਪਣੇ ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਦੀ ਗਮਆਦ ਦੇ ਅੰਤ ਤੱਕ ਛ ਤਕਾਰੀ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਜੇ COVID-19 ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਗਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 5 ਗਦਨਾਂ ਦੇ ਇਕਾਂਤਵਾਸ 
ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਗਬਹਤਰ ਮਗਹਸ ਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ 24-48 ਘੰਗਟਆਂ ਦੇ ਅੰਤਰਾਲ 'ਤੇ ਕੀਤ ੇਦੋ ਲੜੀਵਾਰ COVID-19 ਟੈਸਟ ਨੈਿੇਗਟਵ ਆਉਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ 
ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਹੁਣ ਛ ਤਕਾਰੀ ਨਹੀਂ ਮੰਗਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।  

ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਗਕ ਤੁਸੀਂ 24-ਘੰਟੇ ਦੀ ਗਮਆਦ ਦੌਰਾਨ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 15 ਗਮੰਟਾਂ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਲਈ COVID-19 ਨਾਲ 
ਸੰਕਰਗਮਤ ਗਵਅਕਤੀ ਤੋਂ 6 ਫੁੱ ਟ (2 ਮੀਟਰ) ਦੀ ਦ ਰੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਹਾਲਾਂਗਕ, ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਅਗਜਹੀਆਂ ਸਗਥਤੀਆਂ ਗਵੱਚ ਰਹੇ ਹੋ ਜ ੋਸੰਭਾਗਵਤ 
ਸੰਕਰਮਣ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖ਼ਮ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਗਜਵੇਂ ਗਕ ਭੀੜੀਆਂ ਥਾਵਾਂ, ਘੱਟ ਹਵਾਦਾਰ ਥਾਂਵਾਂ ਜਾਂ ਅਗਜਹੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਗਜੱਥੇ ਲੋਕ 
ਉੱਚੀ ਆਵਾਜ਼ ਗਵੱਚ ਬੋਲਣ ਜਾਂ ਿਾਉਣ ਵਰਿੀਆਂ ਿਤੀਗਵਧੀਆਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਸ ਸਗਥਤੀ ਗਵੱਚ COVID-19 ਨਾਲ ਸੰਕਰਗਮਤ ਗਵਅਕਤੀ ਤੋਂ 
6 ਫੁੱ ਟ (2 ਮੀਟਰ) ਤੋਂ ਗਜ਼ਆਦਾ ਦ ਰ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਵਜ ਦ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸੰਕਰਮਣ ਹੋਣ ਦਾ ਜ਼ੋਖ਼ਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  COVID-19 ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਪਰ 
ਉਹ ਇਸ ਿੱਲ ਤੋਂ ਅਣਜਾਣ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ।  

ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਇੰਟਰਵਿਊ ਵਿਿੱ ਚ ਭਾਗ ਲਓ 

ਜੇ COVID-19 ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਗਵਅਕਤੀ ਪਬਗਲਕ ਹੈਲਥ ਨ ੰ  ਦਸਦਾ ਹ ੈਗਕ ਉਹ ਹਾਲ ਹੀ ਗਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਏ ਸਨ ਤਾਂ ਹ ੋਸਕਦਾ 
ਹੈ ਗਕ ਪਬਗਲਕ ਹੈਲਥ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਮੈਸਜੇ ਜਾਂ ਫ਼ੋਨ ਕਾਲ ਰਾਹੀਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰੇ। ਇੰਟਰਗਵਊ ਲੈਣ ਵਾਲਾ ਗਵਅਕਤੀ ਇਹ ਸਮਝਣ ਗਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਿਾ 
ਗਕ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਗਕਸ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹ।ੈ ਇੰਟਰਗਵਊ ਲੈਣ ਵਾਲਾ ਗਵਅਕਤੀ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਇਹ ਨਹੀਂ ਦੱਸੇਿਾ ਗਕ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  
ਤੁਹਾਡਾ ਨਾਮ ਗਕਸਨੇ ਦੱਗਸਆ ਹੈ।  
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ਿੈ ਅਵਜਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱ ਚ ਆਇਆ/ਆਈ ਸੀ ਵਜਸਦਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਵਟਿ ਸੀ ਅਤੇ ਹੁਣ ਿੈਂ ਵਬਿਾਰ 
ਹਾਂ। ਿੈਨ ੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਏ ਸੀ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡ ੇਗਵੱਚ ਲੱਛਣ (ਕਝੁ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) ਗਵਕਗਸਤ ਹੋਏ ਹਨ (ਭਾਵੇਂ ਹਲਕੇ ਲੱਛਣ ਹੋ 
ਹੋਣ), ਤੁਹਾਨ ੰ  ਘਰ ਗਵੱਚ ਰਗਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦ ਸਗਰਆਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਗਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤਸੁੀਂ ਵੈਕਸੀਨ ਲਿਵਾਈ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਇਸਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇ
ਗਬਨਾਂ ਤਹੁਾਨ ੰ  COVID-19 ਲਈ ਵਾਇਰਲ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਐਟਂੀਜੇਨ ਟੈਸਟ ਨੈਿੇਗਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹੈ: 
o ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਘਰ ਰਹੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਬੁਖਾਰ-ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੇ ਬਿੈਰ ਗਪਛਲੇ 24 ਘੰਗਟਆਂ ਗਵੱਚ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੋਈ ਬੁਖਾਰ 

ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) ਗਵੱਚ ਕਾਫੀ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
o ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸੁਰ  ਹੋਣ ਦੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਗਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਹਰ 24-48 ਘੰਗਟਆਂ ਬਾਅਦ ਦੁਬਾਰਾ ਟੈਸਟ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦ ੇ

ਸੁਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਪੰਜ ਗਦਨਾਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨੈਿੇਗਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਗਚੰਤਾ ਹ ੈਗਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  
COVID-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦੁਬਾਰਾ ਐਟਂੀਜਨ ਟਸੈਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਗਕਸੇ ਪਰਯੋਿਸਾਲਾ ਤੋਂ ਮੋਲੀਗਕਊਲਰ-ਆਧਾਗਰਤ ਟੈਸਟ 
ਕਰਵਾ ਸਕਦੇ ਹ ੋਜਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਨੈਿੇਗਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਠੀਕ ਹ ੋਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਗਨਮਨਗਲਖਤ ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਸੁਰ  ਕਰ:ੋ ਮੈਂ 
ਅਗਜਹੇ ਗਵਅਕਤੀ ਦ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਇਆ/ਆਈ ਸੀ, ਗਜਸਦਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਸੀ, ਪਰ ਮੈਂ ਗਬਮਾਰ ਨਹੀਂ ਹਾਂ। ਮੈਨ ੰ  
ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਜੇ ਤਹੁਾਡਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (wa.gov) 
(ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ) ਗਵੱਚ ਗਦੱਤੀਆਂ ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹੀ ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਅਤੇ 
ਮਾਸਕ ਦੀਆਂ ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ, ਜੋ ਦ ਜੇ ਲੋਕ ਟਸੈਟ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਆਉਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਕਰਦ ੇਹਨ। 

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਕਸੇ ਸੈਲਫ-ਟੈਸਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਗਹਦਾਇਤਾਂ ਦੇ ਲਈ ਅੰਤਗਰਮ SARS-CoV-2 ਸੈਲਫ-ਟੈਸਗਟੰਿ ਗਹਦਾਇਤਾਂ (wa.gov) 
(ਗਸਰਫ਼ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ) ਦੇਖੋ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾਂ ਬਾਹਰ ਹਰੋ ਲੋਕਾਂ ਦ ੇਆਸ-ਪਾਸ ਹੋਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਤਾਂ ਇੱਕ ਉੱਚ-ਿੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਗਹਨੋ (ਕਝੁ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ)। ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਪਗਰਵਾਰ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਬਾਹਰੀ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਤਹੁਾਡ ੇਆਸ-ਪਾਸ ਆਉਣਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਮਾਸਕ ਜਾਂ ਰੈਸਪੀਰੇਟਰ ਪਗਹਨਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਹੋਰ ਗਵਿੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ'ਚ ਨਵੇਂ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰੋ।  

ਜੇ ਵਕਸ ੇਵਿਅਕਤੀ ਕੋਲ ਕੋਈ ਵਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ: ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਥਾਨਾਂ 'ਤੇ ਇਮੀਿਰੇਸਨ ਸਗਥਤੀ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤੇ ਬਿੈਰ, ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਂ 
ਗਕਫਾਇਤੀ ਟੈਸਟ ਕੀਤੇ ਜਾਂਦ ੇਹਨ। Department of Health (ਗਸਹਤ ਗਵਭਾਿ) ਦੀ ਟੈਸਗਟੰਿ ਸਬੰਧੀ ਅਕਸਰ ਪੁੱ ਛੇ ਜਾਂਦ ੇਸਵਾਲ (ਗਸਰਫ਼ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ) ਦਖੇੋ 
ਜਾਂ ਵਾਗਸ਼ੰਿਟਨ ਰਾਜ COVID-19 ਸ ਚਨਾ ਹੌਟਲਾਈਨ (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਅਤੇ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਵਿਿੱ ਚ ਕੀ ਫ਼ਰਕ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ? 

• ਇਕਾਂਤਿਾਸ ਉਹ ਹ ੈਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਦੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਗਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤੁਸੀਂ ਟਸੈਟ ਦੇ ਨਤੀਗਜਆਂ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ 
ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਆਇਆ ਹੈ। ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਗਕ ਤੁਸੀਂ ਗਬਮਾਰੀ ਨ ੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਗਸਫ਼ਾਰਸ ਕੀਤੀ 
ਸਮਾਂ ਅਵਧੀ (ਗਸਰਫ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ) ਤੱਕ ਘਰ ਗਵੱਚ ਅਤੇ ਦ ਗਜਆਂ ਤੋਂ (ਘਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਤੋਂ ਵੀ) ਦ ਰ ਰਗਹਣਾ ਹ।ੈ  

• ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ COVID-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਗਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸੰਕਰਗਮਤ ਹੋ ਅਤੇ ਛ ਤਕਾਰੀ ਹੋ ਤਾਂ ਘਰ ਗਵੱਚ 
ਰਗਹਣਾ ਅਤੇ ਦ ਗਜਆਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਗਹਣਾ। ਜੇ ਬਾਅਦ ਗਵੱਚ ਤਹੁਾਡਾ COVID-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਗਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਗਵੱਚ COVID-19 ਦੇ 
ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਗਵੱਚ ਬਦਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਿਾਨਵਸਕ ਅਤੇ ਵਿਿਹਾਰਕ ਵਸਹਤ ਸਰੋਤ 

ਗਕਰਪਾ ਕਰਕੇ DOH ਗਵਵਹਾਰਕ ਗਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਸਲਾਹਾਂ (ਗਸਰਫ਼ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ ਗਵੱਚ) ਵੈੈੱਬਪੇਜ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

COVID-19 ਦੇ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤ 

ਵਾਗਸੰਿਟਨ ਗਵੱਚ ਮੌਜ ਦਾ COVID-19 ਸਗਥਤੀ (ਗਸਰਫ਼ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ), ਿਵਰਨਰ Inslee ਦੀਆਂ ਘੋਸਣਾਵਾਂ (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ), COVID-
19 ਦੇ ਲੱਛਣ (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ), ਇਹ ਗਕਵੇਂ ਫੈਲਦਾ ਹੈ (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ), ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਗਕਵੇਂ ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਟਸੈਟ ਕਰਾਉਣਾ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/testing/diagnostic-testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://doh.wa.gov/sites/default/files/legacy/Documents/1600/coronavirus/COVIDsick20ANDexposedPunjabi-Indian.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2022-06/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://doh.wa.gov/pa/emergencies-covid-19/saadaee-naala-sanparaka-karaoooo
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/healthcare-providers/behavioral-health-resources
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/data-dashboard
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html
https://doh.wa.gov/pa/emergencies-covid-19/kaoovaida-19-lai-taaisatainga
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ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ), ਅਤੇ ਵਕੈਸੀਨ ਗਕੱਥੇ ਗਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਕੁਝ ਹਰੋ ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ) ਬਾਰ ੇਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ 
ਕਰਦੇ ਰਹੋ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਾਡੇ ਅਕਸਰ ਪੁੱ ਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ (ਗਸਰਫ਼ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ) ਦੇਖੋ। 

ਗਕਸੇ ਗਵਅਕਤੀ ਦੀ ਨਸਲ/ਜਾਤੀ ਜਾਂ ਕੌਮੀਅਤ ਆਪਣੇ ਆਪ ਗਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਗਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਹੀਂ ਬਣਦੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਗਕ, ਡੇਟਾ ਤੋਂ ਪਤਾ 
ਲੱਿ ਗਰਹਾ ਹੈ ਗਕ ਪਰਵਾਸੀ ਭਾਈਚਾਰੇ ਉੱਤੇ COVID-19 ਦਾ ਅਨਉਗਚਤ ਰ ਪ ਗਵੱਚ ਪਰਭਾਵ ਪੈ ਗਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਨਸਲਵਾਦ, ਅਤੇ ਖਾਸ ਕਰਕੇ,  ਾਂਚਾਿਤ 
ਨਸਲਵਾਦ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਂ ਕਰਕ ੇਹੈ, ਗਜਸ ਗਵੱਚ ਕੁਝ ਸਮ ਹਾਂ ਨ ੰ  ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਭਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਰੱਗਖਆ ਕਰਨ ਦੇ ਮਕੌ ੇਘੱਟ ਗਮਲਦੇ ਹਨ। ਆਗਿਆਨਤਾ 
ਗਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਲੜਨ ਗਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦੀ (ਗਸਰਫ਼ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ)। ਅਫਵਾਹਾਂ ਅਤੇ ਿਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨ ੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਗਸਰਫ਼ ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਹੀ ਸਾਂਝੀ ਕਰੋ। 

• ਵਾਗਸ਼ੰਿਟਨ ਰਾਜ Department of Health 2019 ਨੋਵੇਲ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਮਹਾਂਮਾਰੀ (COVID-19) (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) 
• ਵਾਗਸ਼ੰਿਟਨ ਰਾਜ ਕਰੋੋਨਾਵਾਇਰਸ ਪਰਗਤਗਕਗਰਆ (COVID-19) (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) 
• ਆਪਣਾ ਸਥਾਨਕ ਗਸਹਤ ਗਵਭਾਿ ਜਾਂ ਗਜ਼ਲਹਾ ਲੱਭ ੋ(ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) 
• CDC ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) (ਕੁਝ ਵਾਧ  ਭਾਸਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ) 

ਕੋਈ ਹੋਰ ਸਿਾਲ ਹਨ? ਸਾਡੀ COVID-19 ਸ ਚਨਾ ਹੌਟਲਾਈਨ 1-800-525-0127 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਹੌਟਲਾਈਨ ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਸਮਾਂ: 
• ਸੋਮਵਾਰ ਸਵੇਰ ੇ6 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ ਦ ੇ10 ਵਜੇ ਤੱਕ 

• ਮੰਿਲਵਾਰ ਤੋਂ ਐਤਵਾਰ ਤੱਕ ਸਵੇਰ ੇ6 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤੱਕ  
• ਰਾਜ ਦੀਆਂ ਛੁੱ ਟੀਆਂ ਵਾਲੇ ਗਦਨ (ਗਸਰਫ਼ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ ਗਵੱਚ) ਸਵੇਰ ੇ6 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸਾਮ 6 ਵਜੇ ਤੱਕ  

ਦੋ-ਭਾਸ਼ੀਆ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੇ ਲਈ, # ਨ ੰ  ਦਬਾਓ, ਜਦੋਂ ਉਹ ਜਵਾਬ ਦੇਣ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦਾ ਨਾਿ ਦਿੱ ਸੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਗਸਹਤ ਜਾਂ ਟੈਸਗਟੰਿ ਦੇ ਨਤੀਗਜਆਂ 
ਬਾਰੇ ਸਵਾਲਾਂ ਲਈ, ਗਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਗਕਸ ੇਗਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਕਿਸੇ ਹਰੋ ਫਾਰਮੈਟ ਕ ਿੱ ਚ ਇਸ ਦਸਤਾ ੇਜ਼ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਿਰਨ  ਾਸਤੇ, 1-800-525-0127 'ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ। ਬਕਹਰੇ ਗਾਹਿ ਜਾਂ ਕਜਿੰ ਨਹ ਾਂ ਗਾਹਿਾਂ ਨ ਿੰ  ਉੱਚਾ 
ਸੁਣਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਕਿਰਪਾ ਿਰਿ ੇ711 (Washington Relay) (ਕਸਰਫ਼ ਅਿੰਗਰਜੇ਼ੀ) 'ਤ ੇਿਾਲ ਿਰੋ ਜਾਂ civil.rights@doh.wa.gov'ਤੇ ਈਮੇਲ ਿਰੋ। 

 

https://doh.wa.gov/pa/emergencies-covid-19/kaoovaida-19-lai-taaisatainga
https://doh.wa.gov/pa/emergencies-covid-19/kaoovaida-19-taikaa
https://doh.wa.gov/emergencies/covid-19/frequently-asked-questions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://doh.wa.gov/pa/emergencies/kaoovaida-19
https://coronavirus.wa.gov/pa/kaoovaida-19-naoovala-kaooraoonaavaairasa-jaanakaarai-saeevaavaan-ataee-saraoota-vaasaingatana
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/ContactUs/StateHolidays
https://hamiltonrelay.com/washington/
mailto:civil.rights@doh.wa.gov

