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Punjabi (India) 

COVID-19 ਜਨਤੱਕ ਸਿਹਤ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿਫ਼ਰ ਕਰਨਾ 
 
ਸਾਡੀਆਂ ਕਮਿਊਮਿਟੀਜ਼ ਮ ਿੱਚ COVID-19 ਦਾ ਫੈਲਣਾ ਜਾਰੀ ਹੈ। ਮਜ ੇਂ-ਮਜ ੇਂ ਅਸੀਂ ਕੰਿ, ਸਕੂਲ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਲਈ 
ਸ਼ਮਹਰ ਮ ਿੱਚ ਘ ੰ ਿਦੇ ਹਾਂ, COVID-19 ਿੰੂ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਮ ਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਕਦਿ ਚ ਿੱ ਕਣੇ ਜਾਰੀ ਰਿੱ ਖਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।  
 
ਭਾ ੇਂ ਤ ਸੀਂ ਮਜ ੇਂ  ੀ ਸਫ਼ਰ ਕਰਦ ੇਹੋ, COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਿੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਚਾਰ ਿ ਿੱ ਖ ਕੰਿ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ: 

• ਜੇਕਰ ਸਿਮਾਰ ਹੋ ਤਾਂ ਘਰ ਸ ੱਚ ਹੀ ਰਹੋ:ਜਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਤ ਸੀਂ ਮਸਰਫ਼ ਜ਼ਰੂਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ (COVID-19 
ਟੈਸਮਟੰਗ ਸਿੇਤ) ਜਾਂ ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕੰਿਾਂ ਲਈ ਬਾਹਰ ਿਾ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ ੋ ਉਦੋਂ ਤਿੱ ਕ ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਮਬਿਾਰ ਹੋ ਤਾਂ ਘਰ 
ਮ ਿੱਚ ਹੀ ਰਹੋ।  

• ਿਰੀਰਕ ਦੂਰੀ:ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ-ੋਘਿੱਟ 6 ਫ ਿੱ ਟ ਦੂਰ ਰਹੋ।  
• ਆਪਣਾ ਮੂੰ ਹ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਿੋ:ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦ ਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿੰੂ ਸ ਰਿੱ ਮਖਅਤ ਰਿੱ ਖੋ। ਤ ਸੀਂ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਤੋਂ ਮਬਿਾਂ  ੀ ਸੰਕਰਾਿਕ 

ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਖੰਘਣ, ਮਿਿੱਛ ਿਾਰਣ ਜਾਂ ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱ ਕ ਮਕ ਮਕਸੇ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਦ ੇਹੋਏ  ੀ ਇਸ ਮਬਿਾਰੀ ਿੰੂ ਫੈਲਾ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। ਫੇਸ ਕ ਮਰੰਗਸ COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਿੰੂ ਘਟਾਉਣ ਮ ਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਿ। 

• ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਿਾਫ਼-ਿਫ਼ਾਈ ’ਤੇ ਅਮਲ ਕਰੋ: ਾਰ- ਾਰ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਿਾਲ ਆਪਣੇ ਹਿੱ ਥ ਧੋ ੋ ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇ
ਪਾਣੀ ਉਪਲਬਧ ਿਹੀਂ ਹਿ ਤਾਂ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ; ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਿੰੂ ਮਿਿੱਤ 
ਸਾਫ਼ ਕਰੋ; ਹਿੱ ਥ ਧੋਤ ੇਬਗੈਰ ਆਪਣੇ ਮਚਹਰੇ ਿੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਚੋ; ਅਤ ੇਖੰਘ ਅਤ ੇਮਿਿੱਛ ਿੰੂ ਆਪਣੀ ਬਾਂਹ ਿਾਲ ਕ ਰ 
ਕਰੋ, ਆਪਣੇ ਹਿੱ ਥਾਂ ਿਾਲ ਿਹੀਂ।  

 
ਘਰੋਂ ਸਨਕਲਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ 

• ਮਤਆਰ ਰਹੋ – ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ, ਰੋਗਾਣੂ-ਿ ਕਤ ਕਰਿ  ਾਲੇ  ਾਈਪਸ ਅਤੇ ਇਿੱਕ ਫੇਸ 
ਕ ਮਰੰਗ ਿਾਲ ਮਲਆਓ।  

• ਸਫ਼ਰ ਦੀ ਯੋਜਿਾ ਬਣਾਓ — ਸਫ਼ਰ ਕਰਿ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਮਸਿੱ ਧੇ, ਸਭ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟ ਭੀੜ  ਾਲੇ ਅਤ ੇਸਭ ਤੋਂ ਸ ਰਿੱ ਮਖਅਤ ਤਰੀਕੇ 
ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ।  

• ਸਿਾਂ ਸਭ ਤੋਂ ਮਜ਼ਆਦਾ ਿਹਿੱਤ ਪੂਰਣ ਹੈ — ਜੇਕਰ ਿ ਿਮਕਿ ਹੋ ੇ ਤਾਂ ਉਸ ਸਿੇਂ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਸਫ਼ਰ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਭੀੜ ਿਾ 
ਹੋ ੇ ਅਤ ੇਸਫ਼ਰ ਮ ਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਲਈ  ਾਧੂ ਸਿਾਂ ਰਿੱ ਖੋ।  

 
ਤੁਰਨਾ 

• ਜਦੋਂ  ੀ ਿ ਿਮਕਿ ਹੋ ੇ ਤ ਰੋ — ਤ ਰਿਾ ਭੀੜ ਿੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ,  ਾਤਾ ਰਣ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡ ੇਮਦਿ ਮ ਿੱਚ 
ਕਸਰਤ ਿੰੂ ਸ਼ਾਿਲ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

• ਸਾਈਡ ਾਕ ’ਤੇ ਤ ਰੋ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਿ ਿਮਕਿ ਹੋ ੇ ਭੀੜ  ਾਲੀਆਂ ਸੜਕਾਂ ਤੋਂ ਬਚ।ੋ  
• ਫੇਸ ਕ ਮਰੰਗ ਪਮਹਿੋ।  

https://www1.nyc.gov/site/coronavirus/get-tested/covid-19-testing.page
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ਿਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ 

• ਭੀੜ  ਾਲੀਆਂ ਸੜਕਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਰਸਤੇ ਦੀ ਯੋਜਿਾ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਮਜੰਿਾਂ ਹੋ ਸਕੇ ਸ ਰਿੱ ਮਖਅਤ ਬਾਈਕ ਲੇਿਸ 
ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਇਿੱਥੋਂ ਇਿੱਕ ਬਾਈਕ ਿੈਪ ਡਾਊਿਲੋਡ ਕਰੋ।  

• NYC ਦੇ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਕਿੰੂਿਾਂ ਅਤ ੇਸ ਰਿੱ ਮਖਆ ਸ ਝਾ ਾਂ ਲਈ NYC ਆ ਾਜਾਈ ਮ ਭਾਗ ਦੀ  ੈਿੱਬਸਾਈਟ 
 ੇਖੋ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਓਦੋਂ ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਸ਼ਮਹਰ ਮ ਚ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਲਈ ਿ ੇਂ ਹੋ।  

• ਹਿੇਸ਼ਾ ਹੇਲਿੇਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤ ੇਸਾਈਡ ਾਕ ’ਤੇ ਸਾਈਕਲ ਿਾ ਚਲਾਓ।  
•  ਰਤਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਮ ਿੱਚ ਸਾਈਕਲ ਦੀਆਂ ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ, ਮਜ ੇਂ ਹੈਂਡਲਬਾਰਸ, 

ਗੀਅਰ ਮਸ਼ਫ਼ਟਸ, ਬਰੇਕ ਹੈਂਡਲਸ ਅਤ ੇਸੀਟ, ਿੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਿ ਲਈ ਰੋਗਾਣੂ-ਿ ਕਤ ਕਰਿ  ਾਲੇ  ਾਈਪ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ, 
ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਓਦੋਂ ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਇਿੱਕ ਮਕਰਾਏ ਦੀ ਸਾਈਕਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।  

• ਆਪਣੇ ਅਤ ੇਦੂਮਜਆਂ ਦੇ ਮ ਚਕਾਰ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਇਿੱਕ ਸਾਈਕਲ ਦੀ ਦੂਰੀ ਰਿੱ ਖੋ।  
• ਫੇਸ ਕ ਮਰੰਗ ਪਮਹਿੋ — ਚੌਰਾਮਹਆਂ 'ਤੇ ਅਤ ੇਕ ਝ ਬਾਈਕ ਲੇਿਸ ਮ ਿੱਚ ਹਿੇਸ਼ਾ ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱ ਖਣਾ 

ਿ ਿਮਕਿ ਿਹੀਂ ਹ ੰ ਦਾ।  
• ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੀ ਰਾਈਡ ਪੂਰੀ ਕਰਦ ੇਹੋ ਓਦੋਂ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਿੰਮਜ਼ਲ ’ਤੇ ਪਹ ੰ ਚਣ 

’ਤੇ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਿਾਲ ਆਪਣੇ ਹਿੱ ਥ ਧੋ ੋ।  
 

ਰਾਈਸ ੰਗ ਿਿ ੇ, ਕਸਮਊਟਰ ਰੇਲ, ਿਿਾਂ ਅਤੇ ਫੈਰੀਆ ਂ
• ਆਪਣੇ ਅਸਥਾਿ ਤੋਂ ਚਿੱਲਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ new.mta.info ’ਤੇ ਜਾਓ, ਤਾਂ ਜੋ ਤ ਸੀਂ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕੋ ਮਕ ਤ ਹਾਡੀ 

ਟਰੈਂਮਜ਼ਟ ਲਾਈਿ ਮ ਿੱਚ ਕੋਈ ਸਿਿੱ ਮਸਆ ਹੈ ਜਾਂ ਿਹੀਂ। ਤ ਸੀਂ ਈਿੇਲ ਅਤ ੇਟੈਕਸਟ ਐਲਰਟਸ ਲਈ ਸਾਈਿ ਅਪ  ੀ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ।  

• ਜਦੋਂ ਿ ਿਮਕਿ ਹੋ ੇ ਓਦੋਂ ਮਬਿਾਂ ਛੂਹੇ ਭ ਗਤਾਿ ਕਰਿ ਦੇ ਮ ਕਲਪਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਮਟਕਟ ਿਸ਼ੀਿਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ 
ਕਰਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ।  

• ਟਰੇਿ, ਬਸ ਜਾਂ ਫੈਰੀ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਿ  ੇਲੇ ਦੂਮਜਆਂ ਤੋਂ ਘਿੱ ਟੋ-ਘਿੱਟ 6 ਫ ਿੱ ਟ ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ।  
• ਜੇਕਰ ਟਰੇਿ, ਬਸ ਜਾਂ ਫੈਰੀ ਮ ਿੱਚ ਬਹ ਤ ਮਜ਼ਆਦਾ ਭੀੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਗਲੀ  ਾਲੀ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। ਅਮਜਹਾ ਕਰਿ ਦੇ ਯੋਗ 

ਹੋਣ ਲਈ ਤ ਹਾਿੰੂ ਸਫ਼ਰ ਕਰਿ ਲਈ  ਾਧੂ ਸਿਾਂ ਰਿੱ ਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ! 
• ਹਰ ਸਿੇਂ ਫੇਸ ਕ ਮਰੰਗ ਪਮਹਿੋ – ਇਹ ਕਿੰੂਿ ਹੈ! 
• ਮਜੰਿੀਆਂ ਿ ਿਮਕਿ ਹੋਣ ਓਿੀਆਂ ਘਿੱਟ ਸਤਹਾਂ ਿੰੂ ਛੂਹੋ। ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਿੰੂ ਲੋੜ ਹੋ ੇ ਤਾਂ ਸਬ ੇ ਬਾਰਸ ਜਾਂ ਹੈਂਡਲਸ ਿੰੂ ਫੜ ੋ

ਪਰ ਉਸਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ।  
• ਦੂਮਜਆਂ ਤੋਂ ਮਜੰਿਾਂ ਹੋ ਸਕੇ ਓਿਾਂ ਦੂਰ ਬੈਠੋ ਜਾਂ ਇਸਦੀ ਬਜਾਏ ਖੜਹ ੇਰਹੋ।  
• ਭੀੜ ਿੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਾਰੇ ਉਪਲਬਧ ਦਰ ਾਮਜ਼ਆਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ।  
• ਜੇਕਰ ਿੌਸਿ ਇਜਾਜ਼ਤ ਮਦੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਫੈਰੀ ਮ ਿੱਚ ਿੌਜੂਦ ਹੋਣ  ੇਲੇ ਬਾਹਰ ਰਹੋ।  

https://www1.nyc.gov/html/dot/html/bicyclists/bikemaps.shtml
https://nyc.gov/html/dot/html/bicyclists/biketips.shtml
https://new.mta.info/
https://m.mymtaalerts.com/
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• ਬਾਹਰ ਮਿਕਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਿੰਮਜ਼ਲ ’ਤੇ ਪਹ ੰ ਚਣ ’ਤੇ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ 
ਿਾਲ ਆਪਣੇ ਹਿੱ ਥ ਧੋ ੋ।  

 
ਕਾਰ ਿੇ ਾ ਾਂ ਸ ੱਚ ਿ ਾਰੀ (ਸਜ ੇਂ ਟੈਕਿੀਆਂ, ਐਪ-ਅਧਾਰਤ ਕਾਰ ਿੇ ਾ ਾਂ, ਸਲ ਰੀ ਿੇ ਾ ਾਂ ਅਤੇ ਐਕਿੈਿ-ਏ-ਰਾਈ ) 

• ਇਕਿੱ ਲੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਪਮਰ ਾਰ ਦੇ ਿੈਂਬਰਾਂ ਿਾਲ ਸਫ਼ਰ ਕਰੋ। ਦੂਮਜਆਂ ਿਾਲ ਸਫ਼ਰ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਮਕਉਂਮਕ ਮਕਸੇ 
 ਾਹਿ ਦੇ ਅੰਦਰ ਦੂਰ ਬੈਠਣਾ ਿ ਸ਼ਕਲ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ।  

• ਫੇਸ ਕ ਮਰੰਗ ਪਮਹਿੋ — ਸਾਰੇ ਯਾਤਰੀਆਂ ਅਤ ੇਡਰਾਈ ਰ ਲਈ ਫੇਸ ਕ ਮਰੰਗਸ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਿ।  
• ਯਾਤਰੀਆਂ ਜਾਂ ਡਰਾਈ ਰਾਂ ਦ ਆਰਾ ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ, ਮਜ ੇਂ ਦਰ ਾਮਜ਼ਆਂ ਦੇ ਕ ੰ ਡੇ ਅਤ ੇ

ਮਖੜਕੀਆਂ ਦੇ ਬਟਿ, ਿੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।  
• ਹਿੇਸ਼ਾਂ ਸੀਟ ਬੈਲਟ ਲਗਾਓ!ਸੀਟ ਬੈਲਟ ਲਗਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ।  
• ਡਰਾਈ ਰ ਿੰੂ ਮਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲਹਣ ਲਈ ਕਮਹ ਕੇ ਹ ਾਦਾਰੀ ਿੰੂ  ਧਾਓ ਜਾਂ ਹ ਾਦਾਰੀ ਿੰੂ ਗੈਰ-ਰੀਸਮਰਕ ਲੇਸ਼ਿ ਿੋਡ ’ਤੇ 

ਸੈਿੱਟ ਕਰੋ।  
• ਦੂਰ ਰਹੋ — ਮਪਿੱ ਛਲੀ ਸੀਟ ’ਤੇ ਬੈਠੋ ਅਤ ੇਡਰਾਈ ਰ ਤੋਂ ਮਜੰਿਾਂ ਹੋ ਸਕੇ ਓਿਾਂ ਦੂਰ ਬੈਠੋ (ਮਜ ੇਂ ਯਾਤਰੀ ਦੇ ਪਾਸੇ ਦੀ 

ਮਪਿੱ ਛਲੀ ਸੀਟ ਜਾਂ, ਜੇਕਰ ਮਕਸੇ ਬਹ -ਕਤਾਰ  ਾਹਿ ਮ ਿੱਚ ਹੋ ੋ, ਤਾਂ ਮਪਿੱ ਛਲੀ ਕਤਾਰ)।  
• ਜੇਕਰ  ਾਹਿ ਮ ਿੱਚ ਪਲਾਸਮਟਕ ਦਾ ਮਡ ਾਈਡਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹ ਖ ਿੱ ਲਹਾ ਹੋਣ ’ਤੇ ਡਰਾਈ ਰ ਿੰੂ ਉਸਿੰੂ ਬੰਦ ਕਰਿ ਲਈ 

ਕਹੋ।  
• ਜਦੋਂ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ੇ ਓਦੋਂ ਮਬਿਾਂ ਛੂਹੇ ਭ ਗਤਾਿ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ।  
•  ਾਹਿ ਿੰੂ ਛਿੱ ਡਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਿੰਮਜ਼ਲ ’ਤੇ ਪਹ ੰ ਚਣ ’ਤੇ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇ

ਪਾਣੀ ਿਾਲ ਆਪਣੇ ਹਿੱ ਥ ਧੋ ੋ।  
 
 
ਿਸਥਤੀ ਿਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ NYC ਸਿਹਤ ਸ ਭਾਗ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਨੰੂ ਿਦਲ ਿਕਦਾ ਹੈ।    9.16.20 


