
The SMARTER (ਸਮਝਦਾਰੀ ਭਰੇ) ਕਦਮ

COVID-19 ਹੌਟਲਾਈਨ: 1-833-422-4255
ਸੋਮਵਾਰ ਤੋੋਂ ਸ਼ੁਕਰਵਾਰ, ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤੋੋਂ ਰਾਤੋ 8 ਵਜੇ ਤੋੱਕ  |  ਸ਼ਨੀਵਾਰ – ਐਤੋਵਾਰ, ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ 
ਤੋੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੋੱਕ

ਟੀਕੇ
ਸਾਰੇ ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਨੂੰ COVID-19 ਟੀਵਕਆਂ ਬਾਰੇ ਅਪ ਟੂ ਡੇਟ ਰਵਿਣ (ਪੂਰੇ ਟੀਕੇ ਲਗਿਾਉਣ) ਦੀ ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਿੈ, ਵਜਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਨਿੀਨਤਮ 
ਿੇਰੀਐਂਟ ਨੂੰ ਵਨਸ਼ਾਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਅਪਡੇਟ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਿੈ। ਬੂਸਟਰ ਖੁਰਾਕਾਂ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਟੀਕਾਕਰਨ ਲੜੀ ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿੋਈ ਸੁਰੱਵਖਆ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ 
COVID-19 ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਵਖਲਾਫ਼ ਸਾਡੀ ਸੁਰੱਵਖਆ ਨੰੂ ਿਧਾ ਸਕਦੀਆਂ ਿਨ। ਟੀਵਕਆਂ ਬਾਰੇ ਿੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।
ਮਾਸਕ
ਮਾਸਕ ਪਵਿਨਣਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਦੂਵਜਆਂ ਦੀ ਰੱਵਖਆ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਪ੍ਰਭਾਿਸ਼ਾਲੀ ਸਾਧਨ ਿੈ, ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਿਨਾਂ 
ਲਈ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿੈ ਵਜਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ COVID-19 ਤੋਂ ਬਿੁਤ ਵ਼ਿਆਦਾ ਵਬਮਾਰ ਿੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਿੁੰਦਾ ਿ ੈਜਦੋਂ ਵਕ ਸਮਾਜ ਵਿੱਚ ਬਿੁਤੇਰੇ ਲੋਕ ਇਸ ਿੇਲੇ 
ਦੂਵਜਆਂ ਲਈ ਛੂਤਕਾਰੀ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਚੰਗੀ ਵਿਟ ਅਤੇ ਵਿਲਟਰੇਸ਼ਨ ਿਾਲਾ ਮਾਸਕ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਏਗਾ ਵਕ ਤੁਿਾਨੂੰ ਮਾਸਕ ਪਵਿਨਣ ਦਾ ਿੱਧ ਤੋਂ 
ਿੱਧ ਿਾਇਦਾ ਵਮਲਦਾ ਿੈ, ਅਤੇ ਵਿਲਟਰ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਕੱਪੜੇ ਦੇ ਮਾਸਕ ਨਾਲੋਂ  ਵਬਿਤਰ ਸੁਰੱਵਖਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਿਨ। 
ਹਵਾਦਾਰੀ
ਅੰਦਰੂਨੀ ਥਾਂਿਾਂ 'ਤੇ ਿਿਾਦਾਰੀ (ਿਿਾ ਦੇ ਪ੍ਰਿਾਿ) ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਿਿਾ ਵਿੱਚ ਿਾਇਰਸ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਘਟਾ ਕੇ ਲਾਗ ਲਗਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਘਟਾ ਸਕਦਾ 
ਿੈ। ਤੁਸੀਂ ਦਰਿਾ਼ਿੇ ਅਤੇ ਵਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲ੍ਹ  ਕੇ, ਚੰਗੀ ਗੁਣਿੱਤਾ ਿਾਲੇ ਵਿਲਟਰ ਿਾਲੇ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਅਤੇ ਿੀਵਟੰਗ ਵਸਸਟਮ ਚਲਾ ਕੇ, ਅਤੇ ਪੋਰਟੇਬਲ 
ਏਅਰ ਕਲੀਨਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਅੰਦਰੂਨੀ ਿਿਾ ਦੀ ਗੁਣਿੱਤਾ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਿਿਾਦਾਰੀ ਅਤੇ ਵਿਲਟਰੇਸ਼ਨ ਨੂੰ ਵਬਿਤਰ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਿੋਰ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ CDPH ਅੰਦਰੂਨੀ ਪਵਰਿੇਸ਼ਾਂ ਵਿੱਚ ਿਿਾਦਾਰੀ, ਵਿਲਟ੍ਰ ੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਿਿਾ ਦੀ ਗੁਣਿੱਤਾ ਲਈ ਅੰਦਰੂਨੀ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ 
ਅੰਦਰੂਨੀ ਿਿਾਅਤੇ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ (COVID-19) ਬਾਰੇ ਅਕਸਰ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਸਿਾਲ 'ਤੇ ਜਾਓ।
ਟੈਸਟ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਏ ਿੋ ਜਾਂ ਤੁਿਾਨੂੰ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਿਨ, ਤਾਂ ਤੁਿਾਨੂੰ ਘਰ ਵਿੱਚ ਕਰਨ ਿਾਲਾ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਉਣਾ ਚਾਿੀਦਾ 
ਿੈ ਜਾਂ ਵਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਸਿੂਲਤ 'ਤੇ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਉਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਘਰ ਵਿੱਚ ਕੀਤਾ ਜਾਣ ਿਾਲਾ ਟੈਸਟ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਟੈਸਟ ਆਉਂਦਾ ਿੈ ਪਰ 
COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਮੌਜੂਦ ਿਨ, ਤਾਂ ਪਵਿਲੇ ਟੈਸਟ ਤੋਂ ਇੱਕ ਵਦਨ ਬਾਅਦ ਘਰ ਵਿੱਚ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਿਾਲਾ ਟੈਸਟ ਨਾਲ ਦੁਬਾਰਾ ਟੈਸਟ ਕਰੋ ਜਾਂ PCR 
ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਓ। ਘਰ ਵਿੱਚ ਕੀਤਾ ਜਾਣ ਿਾਲਾ ਟੈਸਟ ਜਾਂ PCR ਟੈਸਟ ਦੋਿੇਂ COVID-19 ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਿਨ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ 
ਨਿੀਂ ਿੁੰਦਾ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਵਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਟੈਸਟ ਵਕਿੇਂ ਕਰਿਾਇਆ ਜਾਏ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਿੋਰ ਜਾਣੋ।
ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਹਹਣਾ
ਉਿ ਵਿਅਕਤੀ ਜੋ ਵਬਮਾਰ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿੇ ਿਨ ਜਾਂ ਵਜਨ੍ਹਾਂ ਦਾ ਪਾਵ਼ਿਵਟਿ ਟੈਸਟ ਿੋਇਆ ਿੈ, ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਘਰ ਵਿੱਚ ਿੀ ਰਵਿਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਦੂਵਜਆਂ 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਰਵਿਣ ਬਾਰੇ ਨਿੀਨਤਮ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਪੜ੍ਹ ੋ।
ਇਲਾਜ
COVID-19 ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਪ੍ਰਿਾਵਨਤ ਦਿਾਈਆਂ ਿਨ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 50 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਕੈਲੀਿੋਰਨੀਆ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਅਤੇ 
ਅਵਜਿੀਆਂ ਵਸਿਤ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜੋ ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਿੋਣ ਦੇ ਜੋਖ਼ਮ ਨੰੂ ਿਧਾਉਂਦੀਆਂ ਿਨ। ਇਿ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਵਕ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ 
ਵਕਿੜੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਦੇ ਵਿਕਲਪ ਸਿੀ ਿਨ, ਆਪਣੇ ਵਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਵਬਮਾਰ ਿੋਣ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਵਿੱਚ ਇੱਕ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਉਪਲਬਧ ਇਲਾਜਾਂ ਬਾਰੇ ਿੋਰ ਜਾਣੋ।

COVID19.CA.GOV

ਸਾਡੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਹਜੰਦਗੀਆਂ 
ਬਚਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ

The SMARTER (ਸਮਝਦਾਰੀ ਭਰ)ੇ ਕਦਮ ਸਾਡੀਆਂ ਹ਼ੰਿਦਗੀਆ ਂਹਵੱਚ COVID-19 ਦੇ ਨਾਲ ਸਮਾਯਹੋਜਤੋ ਹਣੋ ਲਈ 
SMARTER ਪਲਾਨ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕੈਲੀਫਰੋਨੀਆ ਵਾਸੀਆਂ ਲਈ ਰਣਨੀਤੋੀਆਂ ਹਨ। ਕੈਲੀਫਰੋਨੀਆ ਦ ੇਅਗੱ ੇਵਧਣ 
ਦਾ ਮਾਰਗ ਸਾਡੀ ਹਵਅਕਤੋੀਗਤੋ, ਸਮਝਦਾਰੀ ਭਰੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ 'ਤੇੋ ਪਰੂਵ-ਅਨੁਮਾਹਨਤੋ ਕੀਤੋਾ ਜਾਵਗੇਾ ਜੋ ਸਮਹੂਹਕ ਤੌੋਰ 'ਤੇੋ ਸਾਡੇ 
ਆਂਢ-ਗਆਂੁਢ, ਭਾਈਚਾਹਰਆਂ ਅਤੇੋ ਰਾਜ ਲਈ ਹਬਹਤੋਰ ਨਤੋੀਜ ੇਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਗੇ। COVID-19 ਬਾਰੇ ਕੈਲੀਫਰੋਨੀਆ ਵਾਸੀਆਂ ਲਈ 
ਨਵੀਨਤੋਮ ਅਪੱਡੇਟਾ ਂਬਾਰ ੇਹਰੋ ਜਾਣਨ ਲਈ, CDPH COVID-19 ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇੋ ਜਾਓ।

ਮਈ 2023

ਇਸ ਫਲਾਇਰ ਤੋੇ 
ਇੰਟਰਐਕਹਟਵ ਹਲੰਕਾਂ ਨੰੂ 
ਵੇਖਣ ਲਈ QR ਕੋਡ ਨੰੂ 
ਸਕੈਨ ਕਰੋ।

ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆ ਦੇ ਹਨਵਾਹਸਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਜਨਤੋਕ ਹਸਹਤੋ ਹਵਭਾਗਾਂ ਤੋੋਂ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 
ਵੱਲ ਵੀ ਹਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਹਕਉਂਹਕ ਸਥਾਨਕ ਸਹਥਤੋੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪਹੁੰਚਾਂ ਦੀ ਵਾਰੰਟੀ 
ਦੇ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਰਾਜ ਦੇ ਅਹਧਕਾਰੀ ਤੁੋਹਾਨੂੰ ਅਤੋੇ ਤੁੋਹਾਡੇ ਅ਼ਿੀ਼ਿਾਂ ਨੰੂ ਗੰਭੀਰ COVID-19 
ਹਬਮਾਰੀ ਤੋੋਂ ਬਚਾਉਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ SMARTER (ਸਮਝਦਾਰੀ ਭਰੇ) 
ਕਦਮਾਂ ਨੰੂ ਅਪਡੇਟ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਗੇ।

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Covid19Vaccines.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/risks-getting-very-sick.html
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Interim-Guidance-for-Ventilation-Filtration-and-Air-Quality-in-Indoor-Environments.aspx
https://www.epa.gov/coronavirus/frequent-questions-about-indoor-air-and-coronavirus-covid-19
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Testing.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Guidance-on-Isolation-and-Quarantine-for-COVID-19-Contact-Tracing.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/clinical-care/underlyingconditions.html
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Treatments.aspx
http://COVID19.CA.GOV
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/Immunization/nCoV2019.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/OPA/CDPH%20Document%20Library/Toolkits/smarter/CA-Smarter-Plan-one-sheet.pdf
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