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ਟੀਕੇ ਲਗਵਾਾਉਣ ਵਿੱਵਾੱਚ ਅੱਪ ਟ ੂਡੇਟ ਰਹੋ
ਟੀੀਕੇੇ ਗੰੰਭੀੀਰ ਬਿ�ਮਾਾਰੀ ਦੇੇ ਬਿ�ਰੱ�ਧ ਸਭੀ ਤੋਂਂ �ਧੀਆ ਸੱਰ�ਬਿ�ਆ ਹੈੈ। ਆਪਣੇੇ ਟੀੀਕੇੇ ਲਗੰ�ਾਉਣੇ 
ਨੂੰ ਬਿ�ਰਧਾਰਤੋਂ ਕੇਰ� ਲਈ ਜਾਂਾ� ਆਪਣੇੇ ਬਿਸਹੈਤੋਂ ਸੰਭੀਾਲ ਪਰਦੇਾਤੋਂਾ �ਾਲ ਸੰਪਰਕੇ ਕੇਰ� ਲਈ 
MyTurn.ca.gov 'ਤੋਂੇ ਜਾਂਾਓ।

• ਫਲੂ ਅਤੇ COVID-19 ਦੇਾ ਟੀਕਾ 6 ਮਾਹੈੀ�ੇ ਅਤੋਂੇ ਉਸ ਤੋਂਂ ��ਧ ਉਮਾਰ ਦੇੇ ਹੈਰੇਕੇ 
ਬਿ�ਅਕੇਤੋਂੀ ਲਈ ਉਪਲ�ਧ ਹੈੈ।

• RSV ਟੀਕਾਕਰਨ ��ਬਿ�ਆ� ਅਤੋਂੇ ਕੇੱਝ ਛੋੋਟੀੇ ��ਬਿ�ਆ�, ਗੰਰਭੀ�ਤੋਂੀ ਔਰਤੋਂਾ� ਅਤੋਂੇ 
60 ਸਾਲ ਅਤੋਂੇ ਉਸ ਤੋਂਂ ��ਧ ਉਮਾਰ ਦੇੇ �ਾਲਗੰਾ� ਲਈ ਉਪਲ�ਧ ਹੈ�।

ਜੇੇਕਰ ਤੁਸਂ ਵਿੱ�ਮੰਾਰ ਹੋ ਤਾ� ਘਰ ਹੀ ਰਹੋ
ਘਰ ਬਿ��� ਹੈੀ ਰਹੈੋ ਅਤੋਂੇ ਦੇੂਬਿਜਾਂਆ� ਤੋਂਂ ਦੇੂਰ ਰਹੈੋ ਜਾਂੇਕੇਰ ਤੋਂੱਹੈਾਨੂੰ ਫਲੂ, COVID-19 , ਜਾਂਾ� RSV 
ਕੋੇਈ �ੀ ਲ�ਛੋਣੇ ਹੈ�।

ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਇਲਾਜੇ
COVID-19 ਅਤੋਂੇ ਫਲੂ ਲਈ ਟੀੈਸਟੀ ਕੇਰੋ ਜਾਂੇਕੇਰ ਤੋਂੱਹੈਾਨੂੰ ਲ�ਛੋਣੇ ਹੈ�। ਜਾਂੇਕੇਰ ਤੋਂੱਹੈਾਡਾਾ ਟੀੈਸਟੀ ਪਾਜ਼ੀੀਬਿਟੀ� ਆਉਂਦੇਾ ਹੈੈ, ਤੋਂਾ� ਆਪਣੇੇ 
ਬਿਸਹੈਤੋਂ ਸੰਭੀਾਲ ਪਰਦੇਾਤੋਂਾ �ਾਲ ਸੰਪਰਕੇ ਕੇਰੋ ਅਤੋਂੇ ਦੇ�ਾਈਆ� �ਾਰੇ ਪੱ�ਛੋੋ। ਲ�ਛੋਣੇ ਸੱ਼ੁਰੂ ਹੈੋਣੇ ਦੇੇ ਤੋਂੱਰੰਤੋਂ �ਾਅਦੇ ਦੇ�ਾਈਆ� ਲੈਣੇਾ ਸ਼ੁੱਰੂ 
ਕੇਰ� 'ਤੋਂੇ �ਧੀਆ ਕੰੇਮਾ ਕੇਰਦੇੀਆ� ਹੈ�। COVID-19 ਦੇੇ ਇਲਾਜਾਂਾ� �ਾਰੇ ਹੈੋਰ ਜਾਂਾਣੇੋ।

ਮੰਾਸਕ ਪਵਿੱਹਨਣ �ਾਰੇ ਵਿੱਵਾਚਾਰ ਕਰੋ
ਜਾਂ�ਤੋਂਕੇ ਅੰਦੇਰੂ�ੀ ਜਾਂਾ� ਭੀੀੜ-ਭੀੜ�ਕੇੇ �ਾਲੀਆ� ਥਾਾ�ਾ� 'ਤੋਂੇ ਮਾਾਸਕੇ ਪਬਿਹੈ�ਣੇ �ਾਰੇ ਬਿ��ਾਰ ਕੇਰ,ੋ �ਾਸ ਕੇਰਕੇੇ ਜਾਂੇ ਤੋਂੱਸਂ ਜਾਂਾ� ਤੋਂੱਹੈਾਡਾੇ 
ਪਬਿਰ�ਾਰ ਨੂੰ ਗੰੰਭੀੀਰ ਬਿ�ਮਾਾਰੀ ਹੈੋਣੇ ਦੇਾ ਬਿਜ਼ੀਆਦੇਾ �ਤੋਂਰਾ ਹੈ।ੈ

ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂਾ� ਨੂੰ ਧੋੋਵੋਾ 
ਆਪਣੇੇ ਹੈ�ਥਾਾ� ਨੂੰ ਅਕੇਸਰ ਸਾ�ਣੇ ਅਤੋਂੇ ਗੰਰਮਾ ਪਾਣੇੀ �ਾਲ, ਘ�ਟੀੋ-ਘ�ਟੀ 20 ਸਬਿਕੰੇਟੀਾ� ਲਈ ਧੋ�ੋ। ਜਾਂੇਕੇਰ ਸਾ�ਣੇ ਅਤੋਂੇ ਪਾਣੇੀ 
ਉਪਲ�ਧ �ਹੈਂ ਹੈ�, ਤੋਂਾ� ਘ�ਟੀੋ-ਘ�ਟੀ 60% ਅਲਕੋੇਹੈਲ �ਾਲਾ ਹੈਂਡਾ ਸੈ�ੀਟੀਾਈਜ਼ੀਰ �ਰਤੋਂੋ।

ਆਪਣੀ ਖੰਘ ਜੇਾ� ਵਿੱ�ੱਕ ਨੂੰ ਢੱੱਕੋ
ਆਪਣੇੀ ਕੇੂਹੈਣੇੀ, �ਾ�ਹੈ, ਜਾਂਾ� ਬਿਡਾਸਪੋਸੇ�ਲ ਬਿਟੀਸ਼ੁੂ ਬਿ��� �ੰਘ ਜਾਂਾ� ਬਿਛੋ�ਕੇ ਮਾਾਰੋ। ਆਪਣੇੇ ਹੈ�ਥਾਾ� ਨੂੰ ਧੋਣੇਾ ਜਾਂਾ� ਸੈ�ੀਟੀਾਈਜ਼ੀ ਕੇਰ� ਤੋਂੋ �ਾਅਦੇ 
ਆਪਣੇੇ ਇਸਤੋਂੇਮਾਾਲ ਕੇੀਤੋਂੇ ਬਿਟੀਸ਼ੁੂ ਨੂੰ ਸੱ�ਟੀ ਬਿਦੇਓ।

ਫਲੂ, COVID-19 ਅਤੇ RSV ਵਾਰਗੇ ਸਾਹ ਸੰ�ੰਧੋੀ ਵਾਾਇਰਸਾ� ਦੇੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਵਾੱਚ ਆਉਣ ਅਤੇ ਫੈਲਣ ਦੇੇ 
ਆਪਣੇ ਜੇੋਖ਼ਮੰ ਨੂੰ ਘਟਾਓ।

https://myturn.ca.gov/
https://www.cdc.gov/flu/symptoms/symptoms.htm
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/Immunization/RSV.aspx
https://covid19.ca.gov/get-tested/
https://covid19.ca.gov/treatment/
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
http://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/CDPH%20Document%20Library/winter-virus-tips-fact-sheet.pdf
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