
ਟੈਸਟ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਇਸ ਪੂਰੀ ਗਾਈਡ ਨੰੂ ਹਿਆਨ ਨਾਲ ਪੜ੍ਹੋ। 
ਇਿ ਟੈਸਟ ਉਸ ਨਾਲੋਂ  ਵੱਖਰਾ ਿਹੋ ਸਕਦਾ ਿ ੈਹਿਸ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਪਹਿਲਾਂ ਵਰਹਤਆ ਿੈ।

DHSC COVID-19 ਸਵ-ੈਿਾਂਚ 
(ਰੈਹਪਡ ਐਟਂੀਿਨ ਟੈਸਟ) ਲਈ 
ਤੁਿਾਡੀ ਕਦਮ-ਦਰ-ਕਦਮ ਗਾਈਡ 

ABC123456

ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਇਹ ਨਿਰਦੇਸ਼ DHSC COVID-19 ਸਵੈ-ਟੈਸਟ (ਰੈਨਿਡ ਐਟਂੀਜਿ ਟੈਸਟ) ਿਾਲ ਸੰਬੰਨਿਤ ਹਿ।

ਇਹ ਗਾਈਡ ਸਮਝਾਉਂਦੀ ਹ ੈਨਿ ਆਿਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਜਾਂ ਨਿਸੇ ਹੋਰ ਨਵਅਿਤੀ ਦਾ COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਨਿਵੇਂ 
ਿਰਿਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ NHS ਿੰੂ ਿਤੀਨਜਆ ਂਬਾਰ ੇਨਿਵੇਂ ਦੱਸਣਾ ਹੈ।

ਨਵਿਲਨਿਿ ਭਾਸ਼ਾ ਦ ੇਸੰਸਿਰਣ ਅਤੇ ਵੀਡੀਓ ਿ੍ਰਦਰਸ਼ਿ ਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਉਿਲਬਿ ਹਿ:  
gov.uk/covid19-self-test-help

ਆਪਣੇ ਸਾਰ ੇਟੈਸਟ ਨਤੀਹਿਆਂ ਦੀ NHS ਨੰੂ ਦੱਸਹੋ
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ਤੁਿਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲਹੋੜ ਿੈ

ਤਿੁਾਡੀ  ਕਦਮ-ਦਰ-ਕਦਮ ਗਾਈਡ
ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਿੰੂ ਿੜ੍ ੋਅਤੇ ਸਹੀ ਿ੍ਰਮ ਨਵੱਚ ਿਦਮਾਂ ਦੀ ਿਾਲਣਾ ਿਰੋ। ਹਰੇਿ 
ਟੈਸਟ ਿੰੂ ਨਤਆਰ ਿਰਿ ਨਵੱਚ ਲਗਭਗ 15 ਨਮੰਟ ਲੱਗਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਿਤੀਜ ੇ
ਹੋਰ 30 ਨਮੰਟਾਂ ਬਾਅਦ ਨਤਆਰ ਹੋ ਜਾਣਗੇ।

15  
ਹਮੰਟ

ਸੈਟ-ਅੱਪ 

ਭਾਗ ਹਸਰਲੇਖ ਪੰਨਾ

1 ਆਿਣੇ ਟੈਸਟ ਦੇ ਖੇਤਰ ਿੰੂ ਨਤਆਰ ਿਰੋ    6

ਆਿਣੇ ਟੈਸਟ ਨਿੱਟ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਦੇਖ ੋ   7

2 ਆਿਣੇ ਟੈਸਟ ਿੰੂ ਸੈੱਟਅਿ ਿਰੋ   8

3 ਆਿਣਾ ਸਵੈਬ ਿਮੂਿਾ ਲਵੋ    10

ਨਿਸੇ ਹੋਰ ਲਈ ਟੈਸਟ ਿਰਿਾ   11

4 ਸਵੈਬ ਿਮੂਿੇ 'ਤੇ ਿ੍ਰਨਿਨਰਆ ਿਰੋ    12

5 ਆਿਣੇ ਿਤੀਜ ੇਿੰੂ ਿੜ੍ ੋ   14

6 ਆਿਣੇ ਿਤੀਜ ੇਦੀ ਦੱਸ ੋ   15

7 ਤੁਹਾਡ ੇਿਤੀਨਜਆ ਂਦਾ ਿੀ ਮਤਲਬ ਹੈ   16

8 ਟੈਸਟ ਦਾ ਿ੍ਰਦਰਸ਼ਿ    17

9 ਆਿਣੀ ਟੈਸਟ ਨਿੱਟ ਦਾ ਸੁਰੱਨਖਅਤ ਢੰਗ ਿਾਲ ਨਿਿਟਾਰਾ ਿਰੋ  17

ਆਿਣੇ ਟੈਸਟ ਦੇ ਿਤੀਨਜਆ ਂਦਾ ਇੱਿ ਿੋਟ ਬਣਾਓ   18

COVID-19 ਦੀ ਲਾਗ ਵਾਲੇ 3 ਹਵੱਚੋਂ 1 ਹਵਅਕਤੀ ਨੰੂ 
ਇਿ ਨਿੀਂ ਪਤਾ ਿੰੁਦਾ ਿੈ ਹਕ ਉਸ ਨੰੂ ਇਿ ਲਾਗ ਿ?ੈ
ਨਿਯਨਮਤ ਸਵੈ-ਟੈਸਟ ਿਾਲ ਅਸੀਂ ਫੈਲਾਅ ਿੰੂ ਹੌਲੀ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾਂ ਅਤੇ ਆਿਣ ੇਿਨਰਵਾਰਾਂ ਅਤੇ 
ਭਾਈਚਾਨਰਆ ਂਨਵੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਿਮਜ਼ੋਰ ਨਵਅਿਤੀਆਂ ਦੀ ਰੱਨਖਆ ਿਰਿ ਨਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਾਂ।
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ਤੁਿਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲਹੋੜ ਿੈ

ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸਲਾਿ
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਿ ਲਈ, ਗਾਈਡ ਦ ੇਿਾਲ-ਿਾਲ ਲਾਭਦਾਇਿ ਸੁਝਾਅ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਚੇਤਾਵਿੀ ਖ਼ਾਿੇ ਨਦੱਤੇ 
ਗਏ ਹਿ। ਇਹਿਾਂ ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦਾ ਨਿਆਿ ਿਾਲ ਿਦਮ-ਦਰ-ਿਦਮ ਿਾਲਣਾ ਿਰ ਿੇ, ਤੁਹਾਿੰੂ ਇੱਿ ਭਰੋਸੇਮੰਦ 
ਿਤੀਜਾ ਿ੍ਰਾਿਤ ਿਰਿ ਦੀ ਬਹੁਤ ਵਿੀਆ ਸੰਭਾਵਿਾ ਹੋਵੇਗੀ।

ਆਮ ਸੇਿ ਅਤ ੇਚੇਤਾਵਨੀਆ ਂ
• ਹਰੇਿ ਨਵਅਿਤੀ ਲਈ ਵੱਖਰੀ ਟੈਸਟ ਨਿੱਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਟੈਸਟ ਨਿੱਟ ਨਵਚ ਹਰੇਿ ਚੀਜ਼ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਸਰਫ ਇੱਿ ਵਾਰ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ।

• ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਮੁੜ ਵਰਤੋਂ ਿਾ ਿਰੋ। ਤੁਹਾਿੰੂ ਹਰੇਿ ਨਵਅਿਤੀ ਦ ੇਿਤੀਜ ੇਿੰੂ ਦੱਸਣ  ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ।

• ਜ ੇਤੁਹਾਿੰੂ ਆਿਣ ੇਹੱਥਾਂ ਜਾਂ ਿਜ਼ਰ ਸੰਬੰਿੀ ਮੁਸ਼ਿਲਾਂ ਹਿ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਸਵੈਬ ਲੈਣ ਅਤੇ ਟੈਸਟ 
ਿਰਿ ਦੀ ਿ੍ਰਨਿਨਰਆ ਨਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਿ ਲਈ ਨਿਸੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋਸਿਦੀ ਹੈ।

• ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਿੱਿ ਨਵੰਨਿ੍ਆ ਹੋਇਆ ਹ ੈਤਾਂ ਦੂਸਰੀ ਿਾਸ ਤੋਂ ਸਵੈਬ ਲਵੋ। ਜ ੇਦੋਵਾਂ ਿਾਸਾਂ ਿੰੂ ਨਵੰਨਿ੍ਆ 
ਨਗਆ ਹ ੈਤਾਂ ਸਵੈਬ ਲੈਣ ਤੋਂ ਿਨਹਲਾਂ ਇੱਿ ਿਾਸ ੇਦੀ ਿਾਸ ਦੀ ਚੀਜ਼ ਉਤਾਰ ਨਦਓ।

• ਜ ੇਨਿਛਲੇ 24 ਘੰਨਟਆ ਂਦ ੇਅੰਦਰ ਤੁਹਾਡ ੇਿੱਿ ਨਵੱਚੋਂ ਖੂਿ ਵਨਗਆ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਦੂਸਰੀ ਿਾਸ ਤੋਂ ਸਵੈਬ 
ਲਵੋ ਜਾਂ 24 ਘੰਟੇ ਉਡੀਿ ਿਰੋ।

• ਟੈਸਟ ਿੰੂ ਖ਼ਰਾਬ ਿਰਿ ਦ ੇਜੋਖਮ ਿੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਟੈਸਟ ਿਰਿ ਤੋਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 30 ਨਮੰਟ ਿਨਹਲਾਂ 
ਿਾ ਖਾਓ ਅਤੇ ਿਾ ਿੀਓ।

• ਇਹ ਨਿੱਟਾਂ ਨਸਰਫ ਮਿੱੁਖੀ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਨਤਆਰ ਿੀਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਹਿ।

ਟੈਸਟ ਹਕੱਟ ਨੰੂ ਕਮਰ ੇਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ਿਾਂ ਠੰਢੀ ਸੁੱ ਕੀ ਿਗਾ੍ (2°C ਤੋਂ 30°C) ਹਵੱਚ ਸਟਹੋਰ ਕਰਹੋ। 
ਹਸੱਿੀ ਿੁੱ ਪ ਹਵੱਚ ਨਾ ਛੱਡਹੋ ਅਤ ੇਹਕਸ ੇਫਹਰੱਿ ਿਾਂ ਫੀ੍ਜ਼ਰ ਹਵੱਚ ਸਟਹੋਰ ਨਾ ਕਰਹੋ। 

ਨਿੱਟ ਿੰੂ ਿਮਰ ੇਦ ੇਤਾਿਮਾਿ (15°C ਤੋਂ 30°C) 'ਤ ੇਵਰਨਤਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜ ੇਨਿੱਟ ਿੰੂ ਠੰਢੀ 
ਜਗ੍ਾ (15°C ਤੋਂ ਘੱਟ) ਨਵੱਚ ਸਟੋਰ ਿੀਤਾ ਨਗਆ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਿਨਹਲਾਂ ਇਸ ਿੰੂ 30 ਨਮੰਟ ਲਈ 
ਿਮਰ ੇਦ ੇਆਮ ਤਾਿਮਾਿ 'ਤ ੇਛੱਡ ਨਦਓ। 

ਟੈਸਟ ਹਕੱਟ ਨੰੂ ਬੱਹਚਆਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰੱਖਹੋ।

ਸਲਾਿ
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ਇਸ ਟੈਸਟ ਬਾਰੇ

ਤੁਿਾਨੰੂ ਸਵ-ੈਟੈਸਟ ਹਕਉਂ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ
ਇਹ ਸਵੈ-ਟੈਸਟ ਨਿੱਟ ਨਬਿਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਹ,ੈ ਇਹ ਿੱਿ ਅਤੇ ਗਲੇ ਦਾ ਸਵੈਬ ਟੈਸਟ ਹ ੈਤਾਂ 
ਜ ੋਿਤਾ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿੇ ਨਿ ਤੁਹਾਿੰੂ ਲਾਗ ਹ ੈਜਾਂ ਿਹੀਂ।

ਨਬਿਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਿ ਉਹ ਹੁੰ ਦ ੇਹਿ ਨਜਿ੍ਾਂ ਅੰਦਰ ਵਾਇਰਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈਿਰ ਉਹ ਇਸਦ ੇਿੋਈ ਲੱਛਣ 
ਿਹੀਂ ਨਦਖਾਉਂਦੇ।

ਿ ੇਤੁਿਾਡਾ COVID-19 ਲਈ ਨਤੀਿਾ ਪਾਹਜ਼ਹਟਵ ਆਉਂਦਾ ਿ ੈਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਿ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਿਹੋ:
•	 ਨਬਮਾਰੀ ਿੰੂ ਫੈਲਣ ਿੰੂ ਸੀਨਮਤ ਿਰਿ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ,ੋ ਤੁਹਾਿੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਿਨਰਵਾਰ 

ਿੰੂ ਸਰਿਾਰੀ ਸੇਿਾਂ ਦੀ ਿਾਲਣਾ ਿਰਦ ੇਹੋਏ ਖੁਦ ਿੰੂ ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ  
nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-and-treatment/ 

• ਸੰਭਾਵੀ COVID-19 ਦੀ ਲਾਗ ਲਈ ਟੈਸਟ ਿਰਵਾਉਣ ਲਈ ਨਿਛਲੇ 14 ਨਦਿਾਂ ਨਵੱਚ ਜ ੋਲੋਿ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਿੇੜਲੇ ਸੰਿਰਿ ਨਵੱਚ ਆਏ ਹਿ, ਜਾਂ ਨਜਿ੍ਾਂ ਸਥਾਿਾਂ 'ਤ ੇਤੁਸੀਂ ਗਏ ਹ,ੋ ਉਹਿਾਂ ਬਾਰ ੇਦੱਸੋ।

ਿ ੇਤੁਿਾਡਾ COVID-19 ਲਈ ਨਤੀਿਾ ਨੈਗੇਹਟਵ ਆਉਂਦਾ ਿੈ
ਇਹ ਸੰਭਾਵਿਾ ਹ ੈਨਿ ਟੈਸਟ ਦ ੇਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡ ੇਅੰਦਰ ਿੋਈ ਲਾਗ ਿਹੀਂ ਸੀ। ਿਰ ਟੈਸਟ ਦਾ ਿੈਗੇਨਟਵ ਿਤੀਜਾ 
ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਗਰੰਟੀ ਿਹੀਂ ਹ ੈਨਿ ਤੁਹਾਿੰੂ ਿੋਰੋਿਾਵਾਇਰਸ ਿਹੀਂ ਹੈ।

ਸਲਾਿ

ਜ ੇਤੁਹਾਿੰੂ ਿੋਰੋਿਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦ ੇਲੱਛਣ ਹਿ ਜਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਿੋਰੋਿਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) 
ਹ ੋਨਗਆ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਨਿਰਿਾ ਿਰਿ ੇਆਿਲਾਈਿ NHS ਦੀ ਸੇਿ ਦੇਖ:ੋ 
nhs.uk/conditions/coronavirus-COVID-19

ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਨਵੱਚ ਿੋਰੋਿਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦ ੇਲੱਛਣ ਹਿ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਨਥਤੀ ਨਵਗੜ ਜਾਂਦੀ 
ਹ,ੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ 7 ਨਦਿਾਂ ਬਾਅਦ ਠੀਿ ਿਹੀਂ ਹੁੰ ਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ NHS 111 ਆਿਲਾਈਿ ਸੇਵਾ: 111.nhs.uk 
'ਤ ੇਜਾਓ। ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਇੰਟਰਿੈੱਟ ਤੱਿ ਿਹੁੰ ਚ ਿਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾਂ NHS 111 'ਤ ੇਿਾਲ ਿਰੋ। ਡਾਿਟਰੀ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਲਈ 999 ਡਾਇਲ ਿਰੋ।

ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਹਚੰਤਤ ਿਹੋ ਤਾਂ ਸਿਾਇਤਾ ਪਾ੍ਪਤ ਕਰਨ ਹਵੱਚ ਦੇਰੀ ਨਾ ਕਰਹੋ। ਆਪਣੀ ਸਮਝ  
'ਤ ੇਭਰਹੋਸਾ ਕਰਹੋ।
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ਇਿ ਟੈਸਟ ਹਕਸਦ ੇਲਈ ਉਹਚਤ ਿੈ

18 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਿ ਉਮਰ ਦ ੇ
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ
ਜ ੇਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਸਹਾਇਤਾ 
ਦ ੇਿਾਲ,ਸਵੈ-ਟੈਸਟ ਿਰ ੋ
ਅਤੇ ਦੱਸੋ।

12 – 17 ਸਾਲ
ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇਿਵਾਨ
ਬਾਲਗ ਦੀ ਨਿਗਰਾਿੀ ਹੇਠ
ਸਵੈ-ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਦੱਸੋ। ਨਜਵੇਂ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਵੇਟੈਸਟ ਬਾਲਗ 
ਦੁਆਰਾ ਿੀਤਾ ਜਾ ਸਿਦਾ ਹੈ।

12 ਸਾਲ ਤੋਂ ਛਹੋਟੇ ਬੱਚੇ
12 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇ
ਬੱਨਚਆ ਂਦਾ ਟੈਸਟ  
ਬਾਲਗ ਦੁਆਰਾ ਿੀਤਾ ਜਾਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਨਿਸੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਟੈਸਟ 
ਿਰਿ ਲਈ ਆਤਮ-ਨਵਸ਼ਵਾਸੀ 
ਮਨਹਸੂਸ ਿਹੀਂ ਿਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ 
ਇਹ ਟੈਸਟ ਿਾ ਿਰੋ। 

ਹਕੰਨੀ ਵਾਰ ਟੈਸਟ ਕਰਨਾ ਿੈ
ਤੁਹਾਿੰੂ ਨਿੰਿੀ ਵਾਰ ਟੈਸਟ ਿਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਹਾਲਾਤ ਅਤੇ ਮੌਜੂਦਾ ਿੌਮੀ ਜਾਂ ਸਥਾਿਿ 
ਨਦਸ਼ਾ ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ 'ਤ ੇਨਿਰਭਰ ਿਰਦ ੇਹੋਏ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ।

ਵਾਿ ੂਸਿਾਇਤਾ ਹਕੱਥੇ ਹਮਲੇਗੀ
ਸਵ-ੈਟੈਸਟ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਲਵ:ੋ gov.uk/covid19-self-test-help



6 ਆਪਣੇ ਸਾਰ ੇਟੈਸਟ ਨਤੀਜਿਆਂ ਦੀ NHS ਨੰੂ ਦੱਸੋ

1. ਆਪਣੇ ਟੈਸਟ ਦ ੇਖੇਤਰ ਨੰੂ ਹਤਆਰ ਕਰਹੋ

ਆਿਣ ੇਟੈਸਟ ਤੋਂ 30 ਨਮੰਟ 
ਿਨਹਲਾਂ ਿੁਝ ਵੀ ਖਾਓ ਜਾਂ 
ਿੀਓ ਿਹੀਂ।

30 
ਹਮੰਟ

ਤੁਹਾਿੰੂ ਇਹਿਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ: 

•  ਇੱਿ ਟਾਈਮਰ ਨਜਵੇਂ ਨਿ ਹੱਥ ਘੜੀ  
ਜਾਂ ਮੇਜ਼ ਘੜੀ

•  ਨਟਸ਼ੂ  
•  ਸ਼ੀਸ਼ਾ
•  ਸਤ੍ਾ ਿਲੀਿਰ
•  ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਜਾਂ ਸਾਬਣ ਅਤੇ 

ਗਰਮ ਿਾਣੀ ਤੱਿ ਿਹੁੰ ਚ।

 1   ਇਸ ਹਦਾਇਤ ਗਾਈਡ ਿੰੂ ਨਿਆਿ ਿਾਲ ਿੜ੍ੋ।  
ਜ ੇਤੁਹਾਿੰੂ ਹੋਰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਵੈਬ 
ਟੈਸਟ ਵੀਡੀਓ ਵੀ ਆਿਲਾਈਿ ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹ:ੋ  
gov.uk/guidance/covid-19-self-test-help

ਟੈਸਟ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰਿ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਿਨਹਲਾਂ, ਟੈਸਟ ਨਿੱਟ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਇੱਿ ਸਮਤਲ ਸਤ੍ਾ ਿੰੂ ਖਾਲੀ ਅਤੇ 
ਸਾਫ਼ ਿਰ ੋਅਤੇ ਸੁਿਾਓ।

2  

20
ਸਹਕੰਟ

ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਿੋਸੇ ਿਾਣੀ, ਜਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਿਰਦ ੇਹੋਏ ਆਿਣ ੇਹੱਥਾਂ ਿੰੂ 20 ਸਨਿੰਟ ਲਈ 
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਿੋਵੋ।  

ਜ ੇਇੱਿ ਤੋਂ ਵੱਿ ਟੈਸਟ ਿਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਹਰੇਿ 
ਟੈਸਟ ਦ ੇਨਵਚਿਾਰ ਦੁਬਾਰਾ ਸਤ੍ਾ ਿੰੂ ਸਾਫ਼ ਿਰ ੋ
ਅਤੇ ਆਿਣ ੇਹੱਥਾਂ ਿੰੂ ਿੋਵੋ।

3  



7ਆਪਣੇ ਸਾਰ ੇਟੈਸਟ ਨਤੀਜਿਆਂ ਦੀ NHS ਨੰੂ ਦੱਸੋ

ਆਪਣੀ ਹਕੱਟ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਿਾਂਚ ਕਰਹੋ

4   ਤੁਹਾਡ ੇਟੈਸਟ ਬਾਿਸ ਨਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਇਹ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਿ:

ਿੱਢਣ ਵਾਲੀ ਨਟਊਬ ਦਾ ਹੋਲਡਰ

ਸੀਲਬੰਦ ਿੈਨਿੰਗ ਨਵੱਚ ਟੈਸਟ ਿੱਟੀ

ਿੱਢਣ ਵਾਲਾ  
ਬਫਰ ਿਾਉਚ

ਿੱਢਣ ਵਾਲੀ ਨਟਊਬ ਸੀਲਬੰਦ ਰੈਿਰ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਸਵੈਬ 

ਿਚਰ ੇਦਾ ਬੈਗ

ਿ ੇਕੁਝ ਨੁਕਸਾਹਨਆ, ਟੁੱ ਹਟਆ ਿਾਂ ਗੁੰ ਮ ਿ ੈਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਿੈ
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਿੁਝ ਵੀ ਿੁਿਸਾਨਿਆ, ਟੁੱ ਨਟਆ ਜਾਂ ਗਾਇਬ ਦੇਖਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਨਿਰਿਾ ਿਰਿੇ ਟੈਸਟ ਨਿੱਟ 
ਵਰਤੋਂ ਿਾ ਿਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਗਾਹਿ ਸੰਿਰਿ ਿੇਂਦਰ ਿੰੂ ਿਾਲ ਿਰਿ ੇਫੀਡਬੈਿ ਦੇ ਸਿਦੇ ਹੋ।
ਲਾਈਿਾਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਵੇਰੇ 7 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 11 ਵਜੇ ਤੱਿ ਖੁੱ ਲੀ੍ਆਂ ਰਨਹੰਦੀਆ ਂਹਿ।

ਿਾਲ ਿਰ:ੋ 119 (ਮੋਬਾਈਲਾਂ ਅਤੇ ਲੈਂਡਲਾਈਿਾਂ ਤੋਂ ਮੁਫ਼ਤ)।  
ਅਸੀਂ 200 ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਾਲ ਹੀ ਨਬ੍ਰਨਟਸ਼ ਸਾਈਿ ਭਾਸ਼ਾ ਨਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਿੇਸ਼ ਿਰਦ ੇਹਾਂ। 

ਜ ੇਤੁਹਾਿੰੂ ਨਿਸੇ ਨਡਵਾਈਸ ਤੋਂ ਿੁਿਸਾਿ ਿਹੁੰ ਚਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਨਰਿੋਰਟ ਿਰਿ ਿਾਲ ਦੂਨਜਆ ਂਦੀ ਮਦਦ ਹੋ 
ਸਿਦੀ ਹੈ, ਨਿਰਿਾ ਿਰਿੇ ਇੱਥੇ ਜਾਓ:
coronavirus-yellowcard.mhra.gov.uk

ਸਲਾਿ



8 ਆਪਣੇ ਸਾਰ ੇਟੈਸਟ ਨਤੀਜਿਆਂ ਦੀ NHS ਨੰੂ ਦੱਸੋ

2. ਆਪਣੇ ਟੈਸਟ ਨੰੂ ਸੈੱਟਅਪ ਕਰਹੋ

30 
ਹਮੰਟ

5  ਟੈਸਟ ਿੱਟੀ ਿੰੂ ਸੀਲਬੰਦ ਬੈਗ ਨਵੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਿੱਢੋ 
ਅਤੇ ਇਸ ਿੰੂ ਸਾਫ਼ ਿੀਤੀ ਸਮਤਲ ਸਤਹ 'ਤ ੇਰੱਖੋ। 

ਇੱਿ ਵਾਰ ਖੋਲ ੍ਦੇਣ 'ਤ,ੇ 30 ਨਮੰਟਾਂ ਦ ੇ
ਅੰਦਰ ਟੈਸਟ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰੋ।

ਹਚਤਾਵਨੀ

6   ਨਟਊਬ ਿੰੂ ਬਾਿਸ ਦ ੇਅੰਦਰ ਜੁੜੀ ਿੱਢਣ ਵਾਲੀ 
ਨਟਊਬ ਦ ੇਹੋਲਡਰ ਨਵੱਚ ਰੱਖੋ। 

ਹਿਆਨ ਰੱਖਹੋ

7   ਿਾਉਚ ਿੰੂ ਨਿਆਿ ਿਾਲ ਮਰੋੜ ਿੇ ਜਾਂ ਤੇਜ਼ੀ ਿਾਲ 
ਮੋੜ ਿੇ ਖੋਲ੍ੋ । ਇਸ ਿੰੂ ਆਿਣ ੇਨਚਹਰ ੇਤੋਂ ਦੂਰ 
ਖੋਲ੍ੋ ਅਤੇ ਸਾਵਿਾਿ ਰਹ ੋਨਿ ਿੋਈ ਤਰਲ ਬਾਹਰ 
ਿਾ ਨਿਿਲੇ।

ਹਿਆਨ ਰੱਖਹੋ

 ਿੱਢਣ ਵਾਲੀ ਨਟਊਬ ਿੰੂ ਖੋਲ੍ੋ ਅਤੇ ਿਾਉਚ ਨਵਚੋਂ 
ਸਾਰ ੇਤਰਲ ਿੰੂ ਿਰਮੀ ਿਾਲ ਨਟਊਬ ਨਵੱਚ 
ਨਿਚੋੜ ਨਦਓ। 

ਿਾਉਚ ਿੰੂ ਨਟਊਬ ਦ ੇਿਾਲ ਿਾ ਛੂਹਣ ਦਾ ਨਿਆਿ 
ਰੱਖੋ। ਿਾਉਚ ਿੰੂ ਮੁਹੱਈਆ ਿਰਵਾਏ ਗਏ ਿਚਰ ੇ
ਵਾਲੇ ਬੈਗ ਨਵੱਚ ਰੱਖ ਨਦਓ।

8  



9ਆਪਣੇ ਸਾਰ ੇਟੈਸਟ ਨਤੀਜਿਆਂ ਦੀ NHS ਨੰੂ ਦੱਸੋ

9  ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਿਣੀ ਿੱਿ ਿੰੂ ਨਟਸ਼ੂ ਨਵੱਚ ਸੁਣਿੋ ਅਤੇ 
ਨਟਸ਼ੂ ਿੰੂ ਨਿਸੇ ਬੰਦ ਿੂੜੇਦਾਿ ਨਵੱਚ ਸੁੱ ਟ ਨਦਓ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਨਿਸੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਟੈਸਟ ਿਰ ਰਹ ੇਹ ੋਤਾਂ ਿੱਿ 
ਸੁਣਿਣ ਨਵੱਚ ਉਸਦੀ ਮਦਦ ਿਰੋ। ਅਨਜਹਾ ਇਸ 
ਲਈ ਹ ੈਤਾਂ ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਫਾਲਤੂ ਬਲਗਮ ਿੰੂ ਬਾਹਰ 
ਿੱਢ ਨਦਓ।

20
ਸਹਕੰਟ

10  ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਿੋਸੇ ਿਾਣੀ ਜਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਿਰਦ ੇਹੋਏ ਆਿਣ ੇਹੱਥਾਂ ਿੰੂ ਨਫਰ 20 ਸਨਿੰਟ 
ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਿੋਵੋ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇਹ ਟੈਸਟ ਨਿਸੇ ਹੋਰ ਨਵਅਿਤੀ ਤ ੇਿਰ 
ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਨਫਰ ਆਿਣ ੇਹੱਥਾਂ ਿੰੂ ਿੋਣਾ ਜਾਂ 
ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ ਿਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਹਚਤਾਵਨੀ

11  

ਸਵੈਬ ਦ ੇਿਰਮ, ਿੱਿੜ ੇਵਾਲੇ ਨਸਰ ੇਿੰੂ 
ਿਾ ਛੂਹੋ।

ਆਿਣ ੇਸਾਹਮਣੇ ਸੀਲਬੰਦ ਰੈਿਰ ਨਵੱਚ ਸਵੈਬ ਲੱਭੋ। 
ਿਰਮ, ਿੱਿੜ ੇਵਾਲੇ ਨਸਰ ੇਦੀ ਿਛਾਣ ਿਰੋ। 

ਹਿਆਨ ਰੱਖਹੋ

  ਸਵੈਬ ਿੈਿੇਨਜੰਗ ਿੰੂ ਨਸਰਫ ਉਦੋਂ ਹੀ ਨਛੱਲ ਿੇ ਖੋਲ੍ੋ 
ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿ ਲਈ ਨਤਆਰ ਹੋਵ ੋਅਤੇ 
ਸਵੈਬ ਿੰੂ ਿਰਮੀ ਿਾਲ ਬਾਹਰ ਿੱਢੋ।  

12  



10 ਆਪਣੇ ਸਾਰ ੇਟੈਸਟ ਨਤੀਜਿਆਂ ਦੀ NHS ਨੰੂ ਦੱਸੋ

3. ਆਪਣਾ ਸਵੈਬ ਨਮੂਨਾ ਲਵਹੋ

ਸਵੈਬ ਦੇ ਿੱਿੜ ੇਵਾਲੇ ਨਸਰ ੇਿੰੂ ਜੀਭ, ਦੰਦਾਂ, ਗੱਲ੍ਾਂ, ਮਸੂਨੜਆਂ ਜਾਂ ਨਿਸੇ ਹੋਰ ਸਤਹ ਿਾਲ ਿਾ ਛੋਹੋ। ਜੇ ਇਹ 
ਨਿਸੇ ਹੋਰ ਚੀਜ਼ ਿੰੂ ਛੂੰ ਹਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਿਮੂਿੇ ਿੰੂ ਖਰਾਬ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿਦ ੇਵੀ ਸਵੈਬ ਦੇ ਿਰਮ, 
ਿੱਿੜ ੇਵਾਲੇ ਨਸਰ ੇਿੰੂ ਆਿਣ ੇਹੱਥਾਂ ਿਾਲ ਿਾ ਛੋਹੋ।

ਹਚਤਾਵਨੀ

ਿ ੇਹਕਸ ੇ12 ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਟੈਸਟ ਕਰ ਰਿ ੇਿਹੋ, ਿਾਂ ਹਕਸ ੇਿਹੋਰ ਹਵਅਕਤੀ ਦਾ ਹਿਸ ਨੰੂ ਸਿਾਇਤਾ 
ਦੀ ਲਹੋੜ ਿ,ੈ ਤਾਂ ਪੰਨਾ 11 ਤੇ ਹਦੱਤੇ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਹੋ।

x 4

13  ਆਿਣ ੇਮੂੰ ਹ ਿੰੂ ਚੌੜਾ ਖੋਲ੍ੋ ਅਤੇ ਸਵੈਬ ਦੇ ਿੱਿੜ ੇ
ਵਾਲੇ ਨਸਰ ੇਿੰੂ ਦੋਵਾਂ ਗਲ ਦੇ ਿੰਨਡਆ ਂ(ਟੋਿਨਸਲਸ) 
(ਜਾਂ ਉਹ ਜਗ੍ਾ ਨਜੱਥ ੇਉਹ ਹੋਣਗ)ੇ 'ਤੇ ਰਗੜ ੋ। 

ਹਰੇਿ ਿਾਸ ੇ4 ਵਾਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸੰਿਰਿ ਿਾਲ ਇਹ 
ਿਰ ੋ(ਅਨਜਹਾ ਿਰਿ ਨਵੱਚ ਆਿਣੀ ਮਦਦ ਲਈ 
ਟਾਰਚ ਜਾਂ ਸ਼ੀਸ਼ੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ)ੋ। ਸਾਵਿਾਿੀ ਿਾਲ 
ਸਵੈਬ ਿੰੂ ਆਿਣ ੇਗਲੇ ਦੇ ਨਿਛਲੇ ਨਹੱਸੇ ਤੋਂ ਹਟਾਓ।

2.5cm

14  ਉਸੇ ਸਵੈਬ ਿੰੂ ਿਰਮੀ ਿਾਲ 1 ਿਾਸ ਨਵੱਚ ਉਦੋਂ 
ਤੱਿ ਿਾਓ ਜਦੋਂ ਤੱਿ ਤੁਸੀਂ ਥੋੜ੍ੀ ਨਜਹੀ ਰੁਿਾਵਟ 
ਮਨਹਸੂਸ ਿਾ ਿਰ ੋ(ਆਿਣ ੇਿੱਿ ਨਵੱਚ ਲਗਭਗ 
2.5 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ ਉੱਿਰ ਤੱਿ)।

x 10

15 ਸਵੈਬ ਿੰੂ ਿਾਸ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਨਹੱਸੇ ਨਵੱਚ ਿਰਮੀ 
ਿਾਲ ਿੂੰ ਝਦ ੇਹੋਏ 10 ਿੂਰ ੇਚੱਿਰ ਿੂਰ ੇਿਰੋ। ਜ਼ੋਰ 
ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ।

ਇਹ ਬੇਅਰਾਮੀ ਭਨਰਆ ਮਨਹਸੂਸ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਜੇ 
ਤੁਹਾਿੰੂ ਤੇਜ਼ ਰੁਿਾਵਟ ਜਾਂ ਦਰਦ ਮਨਹਸੂਸ ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈ
ਤਾਂ ਸਵੈਬ ਿੰੂ ਹੋਰ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਿਾ ਿਾਓ।



11ਆਪਣੇ ਸਾਰ ੇਟੈਸਟ ਨਤੀਜਿਆਂ ਦੀ NHS ਨੰੂ ਦੱਸੋ

ਹਕਸ ੇਿਹੋਰ ਲਈ ਟੈਸਟ ਕਰਨਾ

12 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਨਚਆ ਂਦਾ ਟੈਸਟ ਬਾਲਗ ਦੁਆਰਾ ਿੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਬੱਚ ੇਜਾਂ ਨਿਸੇ 
ਅਨਜਹ ੇਨਵਅਿਤੀ ਨਜਸ ਿੰੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਦੇ ਟੈਸਟ ਦੀ ਨਤਆਰੀ ਿਰਿ ਅਤੇ ਟੈਸਟ ਿੂਰਾ ਿਰਿ ਲਈ 
ਹੇਠਾਂ ਨਦੱਤੇ ਨਦਸ਼ਾ-ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਿਾਲਣਾ ਿਰੋ। ਤੁਸੀਂ: gov.uk/guidance/covid-19-self-test-help 
'ਤੇ ਡੈਮੋ ਵੀਡੀਓ ਦੇਖ ਸਿਦੇ ਹੋ।

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਨਿਸ ੇਬੱਚ ੇਦਾ ਟੈਸਟ ਿਰ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਉਸ ਿੰੂ ਟੈਸਟ ਨਿੱਟ ਨਦਖਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਿਾਲ ਗੱਲ ਿਰੋ ਨਿ ਤੁਸੀਂ 
ਿੀ ਿਰਿ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ। ਜ ੇਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਤਾਂ ਉਿ੍ਾਂ ਿੰੂ ਨਿਸ ੇਦੀ ਗੋਦ ਨਵੱਚ ਨਬਠਾਓ ਜਾਂ ਨਿਸ ੇਿੰੂ ਉਹਿਾਂ ਦਾ ਹੱਥ 
ਫੜਿ ਲਈ ਿਹੋ। ਬੱਚ ੇਿੰੂ ਆਿਣੀ ਿੱਿ ਨਟਸ਼ ੂਨਵੱਚ ਸਣੁਿਣ ਲਈ ਿਹੋ। ਨਟਸ਼ ੂਿੰੂ ਬੰਦ ਿੜੇੂਦਾਿ ਨਵੱਚ ਿਾ ਨਦਓ।

x 4

ਸਵੈਬ ਿੰੂ ਆਿਣ ੇਹੱਥ ਨਵੱਚ ਫੜੋ, ਬੱਚੇ ਿੰੂ ਆਿਣਾ 
ਮੂੰ ਹ ਚੌੜਾ ਖੋਲ੍ਣ ਅਤੇ ਆਿਣਾ ਨਸਰ ਨਿੱਛ ੇਝੁਿਾਉਣ 
ਲਈ ਿਹੋ। ਸਵੈਬ ਦੇ ਿੱਿੜ ੇਵਾਲੇ ਨਸਰ ੇਿੰੂ ਦੋਵਾਂ 
ਗਲ-ਿੰਨਡਆ ਂ(ਜਾਂ ਉਹ ਜਗ੍ਾ ਨਜੱਥ ੇਉਹ ਹੋਣਗ)ੇ 
'ਤੇ ਿਰਮੀ ਿਾਲ ਰਗੜੋ। 

ਹਰੇਿ ਿਾਸ ੇ4 ਵਾਰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਸੰਿਰਿ ਦੇ ਿਾਲ ਇਹ 
ਿਰੋ। ਸਵੈਬ ਿੰੂ ਨਿਆਿ ਿਾਲ ਹਟਾ ਨਦਓ।

13

ਉਸੇ ਸਵੈਬ ਦੇ ਿੱਿੜ ੇਵਾਲੇ ਨਸਰ ੇਿੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਉਸਦੀ 1 ਿਾਸ ਨਵੱਚ ਿਾਓ ਜਦੋਂ ਤੱਿ ਤੁਸੀਂ 
ਿੁਝ ਿ੍ਰਨਤਰੋਿ ਮਨਹਸੂਸ ਿਹੀਂ ਿਰਦ ੇਹੋ। 

14

x 10

ਸਵੈਬ ਿੰੂ 10 ਵਾਰ ਗੋਲਾਿਾਰ ਚੱਿਰ ਲਗਾਉਂਦੇ 
ਹੋਏ ਿਾਸ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਨਹੱਸੇ ਨਵੱਚ ਿਰਮੀ 
ਿਾਲ ਿੂੰ ਝੋ। 

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਗਲ-ਿੰਨਡਆ ਂਦਾ ਸਵੈਬ ਿਹੀਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਦੋਵੇਂ ਿਾਸਾਂ ਦਾ ਸਵੈਬ ਲਵੋ, ਅਤੇ ਇਸਦੇ ਲਈ 
ਹਰੇਿ ਿਾਸ ਨਵੱਚ 10 ਿੂਰ ੇਚੱਿਰ ਲਗਾਓ।

15
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4. ਸਵੈਬ ਨਮੂਨੇ 'ਤੇ ਪਹ੍ਕਹਰਆ ਕਰਹੋ

ਸੁਝਾਅ

ਵਿੀਆ ਿ੍ਰਦਰਸ਼ਿ ਲਈ, ਆਿਣੀ ਿਾਸ ਿੰੂ ਿੂੰ ਝਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਨਜੰਿੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਿੇ ਸਵੈਬ ਦਾ ਟੈਸਟ ਿਰੋ।

15 
ਸਹਕੰਟ

ਿੱਢਣ ਵਾਲੀ ਨਟਊਬ ਿੰੂ ਚੁੱ ਿੋ, ਅਤੇ ਸਵੈਬ ਦੇ ਿੱਿੜ ੇ
ਵਾਲੇ ਨਸਰ ੇਿੰੂ ਿੱਢਣ ਵਾਲੀ ਨਟਊਬ ਨਵੱਚ ਰੱਖੋ ਤਾਂ ਜ ੋ
ਇਹ ਤਰਲ ਨਵੱਚ ਹੋਵੇ।

ਨਸਰ ੇਿੰੂ ਿੱਢਣ ਵਾਲੀ ਨਟਊਬ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਨਿਿਾਰ ੇਦੇ 
ਿਾਲ ਜ਼ੋਰ ਿਾਲ ਦਬਾਓ, ਅਤੇ ਸਵੈਬ ਿੰੂ 15 ਸਨਿੰਟਾਂ 
ਲਈ ਘੁੰ ਮਾਓ। ਅਨਜਹਾ ਤੁਹਾਡ ੇਿਮੂਿੇ ਿੰੂ ਤਰਲ ਨਵੱਚ 
ਛੱਡਣ ਲਈ ਿੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

16  

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਿੰੂ ਹਟਾਉਂਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਿੱਢਣ ਵਾਲੀ 
ਨਟਊਬ ਿੰੂ ਸਵੈਬ ਦੇ ਿਾਲ ਚੂੰ ਡੀ ਵਾਂਗ ਦਬਾਓ। 

ਇਹ ਯਿੀਿੀ ਬਣਾਓ ਨਿ ਤੁਸੀਂ ਸਵੈਬ ਦੇ ਿਰਮ 
ਨਸਰ ੇਤੋਂ ਸਾਰਾ ਤਰਲ ਿੱਢ ਨਦੰਦੇ ਹੋ।

ਸਵੈਬ ਿੰੂ ਮੁਹੱਈਆ ਿਰਵਾਏ ਗਏ ਿਚਰ ੇਵਾਲੇ 
ਬੈਗ ਨਵੱਚ ਰੱਖ ਨਦਓ।

17

ਇਸ ਿਦਮ ਿੰੂ ਿੂਰਾ ਿਰਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਆਿਣ ੇਹੱਥਾਂ ਿੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਿੋਵੋ।

ਸਲਾਿ

ਨਿਸੇ ਵੀ ਲੀਿ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਿੱਢਣ ਵਾਲੀ 
ਨਟਊਬ ਦੇ ਢੱਿਣ ਿੰੂ ਿੱਸ ਿੇ ਦਬਾ ਨਦਓ।

18



13ਆਪਣੇ ਸਾਰ ੇਟੈਸਟ ਨਤੀਜਿਆਂ ਦੀ NHS ਨੰੂ ਦੱਸੋ

ਇਹ ਯਿੀਿੀ ਿਰ ੋਨਿ ਟੈਸਟ ਨਿੱਟ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ 
ਸਮਤਲ ਸਤ੍ਾ 'ਤ ੇਹੈ। 

ਟੈਸਟ ਦ ੇਦੌਰਾਿ ਿੱਟੀ ਿੰੂ ਨਹਲਾਓ ਿਾ।

19  

x 2

ਿੱਢਣ ਵਾਲੀ ਨਟਊਬ ਿੰੂ ਿਰਮੀ ਿਾਲ ਦਬਾ ਿੇ 
ਤਰਲ ਦੀਆ ਂ2 ਬੂੰ ਦਾਂ ਟੈਸਟ ਿੱਟੀ 'ਤ ੇਿਮੂਿਾ ਖੱੁਡ 
(S) ਨਵੱਚ ਿਾਓ।

ਇਹ ਯਿੀਿੀ ਬਣਾਓ ਨਿ ਤੁਸੀਂ ਤਰਲ ਛੱਡ ਰਹ ੇਹ ੋ
ਿਾ ਨਿ ਹਵਾ ਦਾ ਬੁਲਬੁਲੇ। ਿਮੂਿਾ ਇਿੱਠਾ ਿਰਿ 
ਵਾਲੀ ਸ਼ੀਸ਼ੀ ਿੰੂ ਸਵੈਬ ਦ ੇਿਾਲ ਿਚਰ ੇਵਾਲੇ ਬੈਗ 
ਨਵੱਚ ਿਾ ਨਦਓ।

20  

30  
ਹਮੰਟ

ਟਾਈਮਰ ਸੈੱਟ ਿਰ ੋਅਤੇ ਆਿਣ ੇਿਤੀਜ ੇਿੰੂ ਿੜ੍ਿ 
ਤੋਂ ਿਨਹਲਾਂ 30 ਨਮੰਟ ਉਡੀਿ ਿਰੋ। 

ਿਾਨਜ਼ਨਟਵ ਿਤੀਜਾ 20 ਨਮੰਟਾਂ ਬਾਅਦ ਨਿਸੇ ਵੀ ਸਮੇਂ 
ਿ੍ਰਗਟ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹ,ੈ ਹਾਲਾਂਨਿ ਤੁਹਾਿੰੂ ਿੈਗੇਨਟਵ ਿਤੀਜਾ 
ਨਰਿਾਰਡ ਿਰਿ ਲਈ ਿੂਰ ੇ30 ਨਮੰਟ ਤੱਿ ਇੰਤਜ਼ਾਰ 
ਿਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਨਿਉਂਨਿ ਟੈਸਟ ਲਾਈਿ (T) ਦ ੇ
ਆਉਣ ਨਵੱਚ ਇੰਿਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹੈ।

21

ਅਗਲੇ ਿੰਿੇ 'ਤ ੇਦੇਖ ੋਨਿ ਆਿਣ ੇਿਤੀਜ ੇਿੰੂ ਨਿਵੇਂ ਿੜ੍ਿਾ ਅਤੇ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। >>
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5. ਆਪਣੇ ਨਤੀਿ ੇਨੰੂ ਪੜ੍ਹੋ

ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ

ਟੈਸਟ ਿੰੂ 30 ਨਮੰਟ ਤੋਂ ਵੱਿ ਸਮੇਂ ਲਈ ਨਵਿਨਸਤ ਹੋਣ ਲਈ ਿਾ 
ਛੱਡੋ ਨਿਉਂਨਿ ਇਸ ਿਾਲ ਿਤੀਜਾ ਿਾ-ਮੰਿਣਯੋਗ ਬਣ ਜਾਵੇਗਾ।

30 ਹਮੰਟ

ਪਾਹਜ਼ਹਟਵ ਨਤੀਿਾ
ਦ ੋਲਾਈਿਾਂ ਿ੍ਰਗਟ ਹੁੰ ਦੀਆ ਂਹਿ। ਇੱਿ ਰੰਗੀਿ ਲਾਈਿ ਿੰਟਰੋਲ 
ਲਾਈਿ ਖੇਤਰ (C) ਨਵੱਚ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇੱਿ ਹੋਰ ਰੰਗੀਿ 
ਲਾਈਿ ਟੈਸਟ ਲਾਈਿ ਖੇਤਰ (T) ਨਵੱਚ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਦ ੋਲਾਈਿਾਂ, ਇੱਿ C ਦ ੇਅੱਗੇ ਅਤੇ ਇੱਿ T ਦ ੇਅੱਗੇ, ਇੱਥੋਂ ਤੱਿ ਨਿ 
ਨਫੱਿੀਆਂ ਲਾਈਿਾਂ, ਨਦਖਾਉਂਦੀਆਂ ਹਿ ਨਿ ਇਹ ਟੈਸਟ ਿਾਨਜ਼ਨਟਵ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਿਾਨਜ਼ਨਟਵ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਿਨਰਵਾਰ ਿੰੂ ਸਰਿਾਰੀ ਸੇਿਾਂ ਦੀ ਿਾਲਣਾ ਿਰਦ ੇ
ਹੋਏ ਖੁਦ ਿੰੂ ਅਲੱਗ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ  
nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
self-isolation-and-treatment/

ਮਿੱਤਵਪੂਰਨ

ਨੈਗੇਹਟਵ ਨਤੀਿਾ
ਿੰਟਰੋਲ ਲਾਈਿ ਖੇਤਰ (C) ਨਵੱਚ ਇੱਿ ਰੰਗੀਿ 
ਲਾਈਿ ਨਦਖਾਈ ਨਦੰਦੀ ਹੈ। ਟੈਸਟ ਲਾਈਿ ਖੇਤਰ 
(T) ਨਵੱਚ ਿਈੋ ਲਾਈਿ ਨਦਖਾਈ ਿਹੀਂ ਨਦੰਦੀ।

ਨਾ-ਮੰਨਣਯਹੋਗ ਨਤੀਿਾ
ਿੰਟਰੋਲ ਲਾਈਿ (C) ਿ੍ਰਗਟ ਿਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ।
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6. ਆਪਣੇ ਨਤੀਿ ੇਦੀ ਦੱਸਹੋ

ਤੁਿਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪਾਹਜ਼ਹਟਵ, ਨੈਗੇਹਟਵ ਅਤ ੇਨਾ-
ਮੰਨਣਯਹੋਗ ਨਤੀਹਿਆਂ ਦੀ NHS ਨੰੂ ਹਰਪਹੋਰਟ 
ਕਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ।

123456789

QR ਕਹੋਡ

ਆਈਡੀ ਨੰਬਰ

ਸਾਰੇ ਟੈਸਟ ਦ ੇਿਤੀਨਜਆਂ ਿੰੂ ਨਰਿਾਰਡ ਿਰਿ ਿਾਲ 
ਨਵਨਗਆਿੀਆਂ ਿੰੂ ਵਾਇਰਸ ਦ ੇਿਵੇਂ ਿ੍ਰਿਿੋ ਦਾ ਿਤਾ ਲਗਾਉਣ 
ਅਤੇ ਿ੍ਰਨਤਨਿਨਰਆ ਿਰਿ ਦ ੇਤਰੀਿੇ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੇਣ ਨਵੱਚ 
ਮਦਦ ਨਮਲਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਲੋਿ ਨਸਰਫ ਿਾਨਜ਼ਨਟਵ ਿਤੀਜੇ ਦੀ 
ਨਰਿੋਰਟ ਿਰਦੇ ਹਿ, ਤਾਂ ਮਾਮਨਲਆਂ ਦ ੇਿੱਿਰ ਉਸ ਿਾਲੋਂ 
ਉੱਚ ੇਨਦਖਾਈ ਨਦੰਦੇ ਹਿ ਜ ੋਉਹ ਅਸਲ ਨਵੱਚ ਹੁੰ ਦ ੇਹਿ। 

ਇਸ ਲਈ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਿਤੀਜਾ ਿੈਗੇਨਟਵ ਜਾਂ ਨਵਅਰਥ ਹ,ੈ ਤੁਸੀਂ 
ਇਹ ਯਿੀਿੀ ਬਣਾਓਗੇ ਨਿ NHS ਦੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਸਹੀ ਰਹੇ।  

ਆਿਣ ੇਿਤੀਜ ੇਦੀ ਨਰਿੋਰਟ ਿਰਿ ਲਈ ਤੁਹਾਿੰੂ QR ਿੋਡ, 
ਜਾਂ ਇਸਦ ੇਹੇਠਾਂ ID ਿੰਬਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਆਨਲਾਈਨ ਦੱਸਹੋ (ਸਭ ਤੋਂ ਤੇਜ਼)
ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਇੰਗਲੈਂਡ, ਵੇਲਜ਼ ਜਾਂ ਿੌਰਦਰਿ ਆਇਰਲੈਂਡ ਨਵੱਚ 
ਰਨਹੰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਤ ੇਜਾਓ: 
gov.uk/report-covid19-result

ਜ ੇਤੁਸੀਂ ਸਿੌਟਲੈਂਡ ਨਵੱਚ ਰਨਹੰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 
'ਤ ੇਜਾਓ: 
covidtest.scot

ਿਾਂ ਟੈਲੀਫਹੋਨ ਰਾਿੀਂ ਦੱਸਹੋ 
119 'ਤ ੇਿਾਲ ਿਰੋ

ਲਾਈਿਾਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਵੇਰੇ 7 ਵਜ ੇਤੋਂ ਰਾਤ 11 ਵਜ ੇਤੱਿ 
ਖੁੱ ਲ੍ੀਆ ਂਰਨਹੰਦੀਆ ਂਹਿ, (ਮੋਬਾਈਲਾਂ ਅਤੇ ਲੈਂਡਲਾਈਿਾਂ 
ਤੋਂ ਮੁਫ਼ਤ)
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7. ਤੁਿਾਡ ੇਨਤੀਹਿਆਂ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਿੈ

ਤੁਿਾਡਾ ਟੈਸਟ ਹਸਰਫ ਉਦੋਂ ਿੀ ਪੂਰਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿ ੈਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਨਤੀਿ ੇਬਾਰ ੇਹਰਪਹੋਰਟ ਕਰ ਹਦੰਦ ੇਿਹੋ

ਪਾਹਜ਼ਹਟਵ ਨਤੀਿਾ
ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਿਾਨਜ਼ਨਟਵ ਿਤੀਜਾ ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹ ੈਨਿ ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਿੰੂ 
COVID-19 ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਇਸਿੰੂ ਦੂਨਜਆਂ ਤੱਿ ਫਲੈਾਉਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਿਣੇ 
ਿਤੀਜੇ ਦੀ ਨਰਿੋਰਟ ਿਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਅਗਲੇ ਿਦਮਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਨਦੱਤੀ ਜਾਵਗੇੀ।   

ਤੁਹਾਿੰੂ, ਤੁਹਾਡ ੇਿਾਲ ਰਨਹਣ ਵਾਲੇ ਨਿਸੇ ਵੀ ਨਵਅਿਤੀ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਸਹਾਇਤਾ ਦਾਇਰ ੇਨਵਚਲੇ 
ਨਿਸੇ ਵੀ ਨਵਅਿਤੀ, ਿੰੂ ਮੌਜੂਦਾ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਅਤੇ ਸਥਾਿਿ ਸੇਿ ਦ ੇਅਿੁਸਾਰ ਆਿਣ ੇਆਿ ਿੰੂ ਵੱਖ 
ਿਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਨਿ ਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਨਮਲ ਸਿਦੀ ਹ:ੈ nhs.uk/conditions/
coronavirus-COVID-19/self-isolation-and-treatment/

ਹਚਤਾਵਨੀ

ਨੈਗੇਹਟਵ ਨਤੀਿਾ
ਜ ੇਤੁਹਾਡਾ ਿੈਗੇਨਟਵ ਿਤੀਜਾ ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ ਸੰਭਾਵਿਾ ਹ ੈਨਿ ਟੈਸਟ ਦ ੇਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਅੰਦਰ ਿੋਈ ਲਾਗ ਿਹੀਂ ਸੀ। ਿਰ ਟੈਸਟ ਦਾ ਿੈਗੇਨਟਵ ਿਤੀਜਾ ਇਸ ਗੱਲ ਦੀ ਗਰੰਟੀ ਿਹੀਂ 
ਹ ੈਨਿ ਤੁਹਾਿੰੂ COVID-19 ਿਹੀਂ ਹੈ। 

ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਦਾ ਿੈਗੇਨਟਵ ਿਤੀਜਾ ਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਅਤੇ ਸਥਾਿਿ ਨਿਯਮਾਂ 
ਅਤੇ ਸਿੇਾਂ ਦਾ ਿਾਲਣ ਿਰਿਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਨਜਸ ਨਵੱਚ ਨਜੱਥੇ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਨਿਯਨਮਤ 
ਤੌਰ 'ਤ ੇਹੱਥ ਿਣੋਾ, ਸਮਾਨਜਿ ਦੂਰੀ ਅਤੇ ਨਚਹਰੇ ਦੀਆਂ ਿਵਨਰੰਗਾਂ ਿੰੂ ਿਨਹਣਿਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਜ ੇਤੁਹਾਿੰੂ ਤੇਜ਼ ਬੁਖ਼ਾਰ, ਿਵੀਂ, ਨਿਰੰਤਰ ਆਉਂਦੀ ਖੰਘ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਆਦ ਜਾਂ ਸੁੰ ਘਣ ਦੀ 
ਸਮਰੱਥਾ ਨਵੱਚ ਿਮੀ ਜਾਂ ਤਬਦੀਲੀ ਆਉਂਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਿਨਰਵਾਰ ਿੰੂ ਖ਼ੁਦ ਿੰੂ 
ਅਲੱਗ ਿਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਇੱਿ ਹੋਰ ਟੈਸਟ ਿਰਿ ਲਈ ਨਿਰਦੇਸ਼ ਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ:ੇ  
gov.uk/get-coronavirus-test ਜਾਂ ਗਾਹਿ ਸੰਿਰਿ ਿੇਂਦਰ ਿੰੂ 119 ਿਾਲ ਿਰਿ ੇਨਮਲ 
ਸਿਦੇ ਹਿ। ਲਾਈਿਾਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਵੇਰੇ 7 ਤੋਂ ਰਾਤ 11 ਵਜ ੇਤੱਿ ਖੁੱ ਲ੍ੀਆਂ ਰਨਹੰਦੀਆ ਂਹਿ।
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ਨਾ-ਮੰਨਣਯਹੋਗ ਨਤੀਿਾ
ਜ ੇਤੁਹਾਿੰੂ ਇੱਿ ਿਾ-ਮੰਿਣਯੋਗ ਿਤੀਜਾ ਨਮਲਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਨਿ ਟੈਸਟ ਸਹੀ ਤਰ੍ਾਂ 
ਿਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਿੰੂ ਆਿਣ ੇਿੈਿ ਤੋਂ ਇੱਿ ਹੋਰ ਲੈਟਰਲ ਫਲੋ ਟੈਸਟ ਵਰਤਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 
ਿਨਹਲੀ ਨਿੱਟ ਨਵੱਚੋਂ ਨਿਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਮੁੜ ਵਰਤੋਂ ਿਾ ਿਰ,ੋ ਅਤੇ ਟੈਸਟ ਿ੍ਰਨਿਨਰਆ ਿੰੂ ਿਦਮ  
1 ਤੋਂ ਸ਼ੁਰ ੂਿਰੋ।

ਿ ੇਸਮੱਹਸਆ ਬਣੀ ਰਹਿੰਦੀ ਿੈ
ਜ ੇਸਮੱਨਸਆ ਬਣੀ ਰਨਹੰਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਟੈਸਟ ਨਿੱਟ ਿੰੂ ਵਰਤਣਾ ਬੰਦ ਿਰ ਨਦਓ।
ਜ ੇਤੁਹਾਡ ੇਿੋਲ ਿੋਈ ਹੋਰ ਟੈਸਟ ਉਿਲਬਿ ਿਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ NHS COVID-19 ਐਿ 
ਰਾਹੀਂ ਜਾਂ
gov.uk/get-coronavirus-test 'ਤ ੇਜਾ ਿੇ ਜਾਂ ਗਾਹਿ ਸੰਿਰਿ ਿੇਂਦਰ ਿੰੂ 119 
'ਤ ੇਿਾਲ ਿਰਿ ੇਇੱਿ ਵੱਖਰੀ ਨਿਸਮ ਦਾ ਟੈਸਟ ਿਰਵਾ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਲਾਈਿਾਂ ਹਰ ਰੋਜ਼ 
ਸਵੇਰੇ 7 ਤੋਂ ਰਾਤ 11 ਵਜ ੇਤੱਿ ਖੁੱ ਲ੍ੀਆ ਂਰਨਹੰਦੀਆ ਂਹਿ।

ਟੈਸਟ ਦਾ ਪਦ੍ਰਸ਼ਨ
ਜ ੇਨਿਸੇ ਨਵਅਿਤੀ ਨਵੱਚ ਿੋਰੋਿਾਵਾਇਰਸ (COVID-19) ਦ ੇਉੱਚ ੇਿੱਿਰ ਹਿ ਤਾਂ ਟੈਸਟ ਦਾ 
ਿਾਨਜ਼ਨਟਵ ਿਤੀਜਾ ਆਉਣ ਦੀ ਵਿੇਰ ੇਸੰਭਾਵਿਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹ ੈਨਿ ਇਸ ਦੁਆਰਾ ਉਹਿਾਂ ਲੋਿਾਂ ਦਾ ਿਤਾ ਲੱਗਣ ਦੀ ਨਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾਵਿਾ 
ਹ ੈਨਜਿ੍ਾਂ ਿੰੂ ਇਸ ਵੇਲੇ ਲਾਗ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਰੰਤ ਸਵੈ-ਇਿੱਲਤਾ ਨਵੱਚ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

8

ਆਪਣੀ ਟੈਸਟ ਹਕੱਟ ਦਾ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਹਨਪਟਾਰਾ ਕਰਹੋ
ਇੱਿ ਵਾਰ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਿੂਰਾ ਹ ੋਜਾਣ 'ਤ,ੇ ਟੈਸਟ ਨਿੱਟ ਦੀ ਸਾਰੀ ਵਰਤੀ ਗਈ ਸਮੱਗਰੀ ਿੰੂ 
ਮੁਹੱਈਆ ਿਰਵਾਏ ਗਏ ਿਚਰ ੇਦ ੇਬੈਗ ਨਵੱਚ ਿਾ ਨਦਓ ਅਤੇ ਇਸ ਿੰੂ ਆਿਣ ੇਘਰ ਦ ੇਆਮ ਿੂੜ ੇ
ਨਵੱਚ ਿਾ ਨਦਓ। 

ਨਿਿਟਾਰਾ ਿਰਿ ਦ ੇਬਾਅਦ ਆਿਣ ੇਹੱਥਾਂ ਿੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਿੋਵੋ।

9
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ਆਪਣੇ ਟੈਸਟ ਦ ੇਨਤੀਹਿਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਨੋਟ ਬਣਾਓ
ਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਆਿਣ ੇਨਰਿਾਰਡ ਲਈ ਹੈ। ਤੁਹਾਿੰੂ ਹਾਲੇ ਵੀ ਆਿਣ ੇਿਤੀਜ ੇਦੀ 
NHS ਿੰੂ ਨਰਿੋਰਟ ਿਰਿੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈ(ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ ਿੰਿਾ 15 ਵੇਖ)ੋ।
ਇਸ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤ ੇਜਾਓ: gov.uk/report-covid19-result

ਹਕਸ ਨੇ ਟੈਸਟ ਹਲਆ ਸੀ ਹਮਤੀ ਸਮਾਂ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਿਾ
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ਤਿੁਾਡੀ ਹਕੱਟ ਹਵੱਚ ਿੇਠ ਹਲਖੀਆਂ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਿਨ

ਚੀਜ਼ਾਂ 3-ਪੈਕ 7-ਪੈਕ

ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਨਿਰਦੇਸ਼ (ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼) 1 1

ਨਟਊਬ ਹੋਲਡਰ ਛੇਿ ਵਾਲਾ ਬਾਿਸ 1 1

ਸੀਲਬੰਦ ਿੈਨਿੰਗ ਨਵੱਚ ਟੈਸਟ ਿੱਟੀ 3 7

ਿੱਢਣ ਵਾਲਾ ਬਫਰ ਿਾਉਚ 3 7

ਿੱਢਣ ਵਾਲੀ ਨਟਊਬ ਦਾ ਹੋਲਡਰ 3 7

ਸੀਲਬੰਦ ਰੈਿਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਵੈਬ 3 7

ਿਚਰੇ ਲਈ ਬੈਗ 3 7

ਉਤਿਾਦ ਿੋਡ ਉਤਿਾਦ ਿੋਡ 
TK2196    TK2193 
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ਇਸ ਨਡਵਾਈਸ ਦੀ ਸਿਲਾਈ ਨਿਸ ਿੇ ਟੈਸਟ ਨਲਆ ਸੀ ਨਸਰਫ NHS Test and Trace ਿ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦ ੇ
ਤਨਹਤ DHSC ਤੈਿਾਤੀ ਦ ੇਨਹੱਸੇ ਵਜੋਂ ਇਜਾਜ਼ਤ ਹੈ।

ਹਨਰਮਾਤਾ: Department of Health and Social Care, 39 Victoria Street, Westminster, 
London, SW1 0EU. 

ਇਿਨ੍ਾਂ ਦੁਆਰਾ DHSC ਨੰੂ ਇਕਰਾਰਨਾਮ ੇਤਹਿਤ ਹਨਰਹਮਤ: Xiamen Biotime Biotechnology 
Co Ltd, 2F/3F/4F, No. 188, Pingcheng South Road, Haicang Street, Haicang District, 
Xiamen, Fujian, 361026, P. R. China.

Manufacturer

ਨਚੰਿ੍ਾਂ	ਦੀ	ਸੂਚੀ

ਇਥਾਈਲੀਿ ਆਿਸਾਈਡ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਦੇ ਹੋਏ 
ਰੋਗਾਣ ੂਰਨਹਤ ਿੀਤਾ ਨਗਆ

2 – 30°C 
ਦ ੇਅੰਦਰ ਸਟੋਰ ਿਰੋ

ਵਰਤੋਂ ਲਈ 
ਨਹਦਾਇਤਾਂਦੇਝੋ

ਵਰਤਣ ਲਈ ਆਖਰੀ 
ਤਾਰੀਖ਼

ਮੁੜ ਵਰਤੋਂ ਿਾ ਿਰੋਉਤਿਾਦਿ ਦੀ 
ਤਾਰੀਖ

ਲੋਟ ਿੰਬਰ

ਿੁੱ ਿ ਤੋਂਦੂਰ ਰੱਖੋ

xx

xx ਟੈਸਟਾਂ ਲਈ 
ਿਾਫ਼ੀ ਸਮੱਗਰੀ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ

ਖੁਸ਼ਿ ਰੱਖੋ

ਨਿਰਮਾਤਾ

ਜ ੇਿਿੈਜੇ ਿੰੂ 
ਿੁਿਸਾਿ ਿਹੰੁਨਚਆ 
ਹ ੈਤਾਂ ਵਰਤੋਂ ਿਾ ਿਰੋ

2°C

30°C

ਚੇਤਾਵਿੀ

InVitro 
ਡਾਇਗਿੋਸਨਟਿ 
ਮੈਡੀਿਲ ਨਡਵਾਈਸ 

ਰੀਸਾਈਿਲ ਿੀਤ ੇ
ਜਾਣ ਦ ੇਯੋਗ

SterilisedUsing  

date  
consult   

USE 
2°C

30°C

TEMPERATURE 

keep   
keep 

Batch 

DO  

Manufacturer

InVitro   

⚠

SUFFICIENT 

Do      

ਇਸ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਨਵਚਲੀ ਸਾਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਨਚੱਤਰ 18 ਜੂਿ 2021 ਿੰੂ ਸਹੀ ਹਿ।
ਸੰਸਿਰਣ 1.3.4
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