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ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਅਤੇ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਰਵਿਣ ਿਾਲੇ ਵਿਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਬਜ਼ੁਰਗ 
ਿਸਿੀਕਾਾਂ ਬਾਰੇ ਆਮ ਸਿਾਲ 

 
ਸਾਡੀਆਂ ਕਮਿਊਮਿਟੀਜ਼ ਮ ਿੱਚ COVID-19 ਦਾ ਫੈਲਣਾ ਜਾਰੀ ਹੈ ਪਰ ਅਮਜਹੇ ਕਦਿ ਿੌਜੂਦ ਹਿ ਜ ੋਤੁਸੀ ਂਆਪਣਾ 
ਅਤੇ ਦਮੂਜਆਂ ਦਾ ਬਚਾਅ ਕਰਿ ਲਈ ਚੁਿੱਕ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਸੂਮਚਤ ਰਹ ੋਅਤੇ ਮਸਹਤਿੰਦ ਅਤੇ ਸੁਰਿੱਮਿਅਤ ਰਮਹਣ ਲਈ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ  ਸੀਮਲਆਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਉਿਰ 65 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਈ 
ਬੁਮਿਆਦੀ ਮਸਹਤ ਸਮਿਤੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ, COVID-19 ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਮਬਿਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ  ਿੱਧ ਜੋਿਿ ਹੈ ਅਤੇ ਮਜੰਿਾਂ ਹੋ 
ਸਕੇ ਘਰ ਮ ਿੱਚ ਰਮਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 
COVID-19 ਦੀਆਾਂ ਮੁਿੱਢਲੀਆਾਂ ਗਿੱਲਾਾਂ 
 
COVID-19 ਵਕਿੇਂ ਫੈਲਦਾ ਿੈ?  

• ਉਿ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਮ ਿੱਚ ਇਹ  ਾਇਰਸ ਫੈਲਣ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਮਜ਼ਆਦਾ ਸੰਭਾ ਿਾ ਹੈ ਜੋ ਮਕਸੇ ਅਮਜਹੇ ਮ ਅਕਤੀ ਦੇ 
ਿਾਲ ਿੇੜਲੇ ਸੰਪਰਕ (ਤਕਰੀਬਿ 6 ਫੁਿੱਟ ਦੇ ਅੰਦਰ) ਮ ਿੱਚ ਹਿ ਮਜਸਿੰੂ COVID-19 ਹੈ। ਇਹ ਓਦੋਂ 
ਮਿੜਕੀਆਂ ਜਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਬੂਦੰਾਂ ਰਾਹੀ ਂਫੈਲਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਮ ਅਕਤੀ ਿੰਘਦਾ ਜਾਂ ਮਿਿੱ ਿ ਿਾਰਦਾ ਹੈ, 
ਗਾਉਦਂਾ ਜਾਂ ਗਿੱਲ੍ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

• ਮਜਿ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿੰੂ COVID-19 ਹੈ ਪਰ ਉਿ੍ਾਂ ਮ ਿੱਚ ਕੋਈ ਲਿੱਿਣ ਿਹੀ ਂਹਿ ਉਹ ਅਜੇ  ੀ  ਾਇਰਸ ਫੈਲਾ 
ਸਕਦੇ ਹਿ। 

• ਇਹ ਿੁਿਮਕਿ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਮਕ ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਅਮਜਹੀ ਮਕਸੇ ਸਤਮਹ, ਮਜਸ ’ਤੇ  ਾਇਰਸ ਿੌਜੂਦ ਹੈ, ਿੰੂ ਿੰੂਹਦੇ 
ਹਿ ਅਤੇ ਮਫਰ ਆਪਣੇ ਿੂੰਹ, ਿਿੱ ਕ ਜਾਂ ਅਿੱਿਾਂ ਿੰੂ ਿੰੂਹਦੇ ਹਿ ਓਦੋਂ ਉਿ੍ਾਂਿੰੂ COVID-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ 
ਇਸਿੰੂ  ਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਦਾ ਿੁਿੱਿ ਤਰੀਕਾ ਿਹੀ ਂਿੰਮਿਆ ਜਾਂਦਾ। 

 
COVID-19 ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਕੀ ਿਿ? 

• COVID-19  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਿੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲਿੱਿਣਾਂ ਦੀ ਮਰਪੋਰਟ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਮਜਿ੍ਾਂ ਮ ਿੱਚ ਹਲਕੇ ਲਿੱਿਣਾਂ ਤੋਂ ਲੈ 
ਕੇ ਗੰਭੀਰ ਮਬਿਾਰੀ ਤਿੱਕ ਸ਼ਾਿਲ ਹਿ। ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਮ ਿੱਚ ਕਈੋ  ੀ ਲਿੱਿਣ ਿਹੀ ਂਹੁੰਦੇ। 

•  ਾਇਰਸ ਿਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੋ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 14 ਵਦਿਾਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਲਿੱਿਣ ਮਦਿਾਈ ਦੇ 
ਸਕਦੇ ਹਿ।  

• ਹੇਠਾਂ ਮਦਿੱਤੇ ਗਏ ਲਿੱਿਣਾਂ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਿੰੂ COVID-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ (ਇਸ ਮ ਿੱਚ ਸਾਰੇ ਸੰਭ  ਲਿੱਿਣ ਸ਼ਾਿਲ 
ਿਹੀ ਂਹਿ):  
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o ਬੁਿਾਰ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਠੰਡ ਲਿੱਗਣਾ 
o ਿੰਘ 
o ਸਾਹ ਦੀ ਕਿੀ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਮ ਿੱਚ ਿੁਸ਼ਕਲ 
o ਿਕਾ ਟ 
o ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਜਾਂ ਬਦਿ ਮ ਿੱਚ ਦਰਦ ਹੋਣਾ 
o ਮਸਰ-ਪੀੜ 
o ਸੁਆਦ ਜਾਂ ਗੰਧ ਿੰੂ ਿਾ ਪਿਾਣ ਪਾਉਣਾ 
o ਗਲੇ ਮ ਿੱਚ ਿਰਾਸ਼ 
o ਿਿੱ ਕ ਬੰਦ ਹੋਣਾ ਜਾਂ  ਿੱਗਣਾ 
o ਿਤਲੀ ਜਾਂ ਉਲਟੀ 
o ਦਸਤ 
o ਬਜ਼ੁਰਗ ਲੋਕ ਘਬਰਾਹਟ, ਮਦਸ਼ਾਹੀਿਤਾ ਅਤੇ ਮਡਿੱਗਣ ਦਾ ਅਿੁਭ   ੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ।  

 
COVID-19 ਜਾਾਂ ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਿੋਣ ਦਾ ਿਧੇਰਾ ਜੋਖਮ ਵਕਸਿ ੰ  ਿੈ? 

• ਗੰਭੀਰ ਮਬਿਾਰੀ ਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਮਕ COVID-19  ਾਲੇ ਮ ਅਕਤੀ ਿੰੂ ਹਸਪਤਾਲ ਮ ਿੱਚ ਦਾਿਲ ਹੋਣ, ਸਾਹ 
ਲੈਣ ਮ ਿੱਚ ਉਸਦੀ ਿਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਇੰਟੇਂਮਸ  ਕੇਅਰ ਜਾਂ  ੈਂਟੀਲੇਟਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਇਿੱਿੋਂ ਤਿੱਕ 
ਮਕ ਿੌਤ  ੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਮਜਿ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿੰੂ ਗੰਭੀਰ ਮਬਿਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ  ਿੱਧ ਜੋਿਿ ਹੈ, ਉਿ੍ਾਂਿੰੂ ਆਪਣੀ ਮਸਹਤ 
ਦੀ ਮਿਗਰਾਿੀ ਕਰਿ ਲਈ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਾ ਧਾਿ ਰਮਹਣ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਉਿ੍ਾਂ ਮ ਿੱਚ ਕੋਈ ਲਿੱਿਣ ਹਿ ਤਾਂ 
ਉਿ੍ਾਂਿੰੂ ਆਪਣੇ ਮਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਿ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ।  

• ਜੋ ਲੋਕ ਮਿਿੱ ਤ COVID-19  ਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਿਜ਼ਦੀਕੀ ਸਪੰਰਕ ਮ ਿੱਚ ਰਮਹੰਦੇ ਹਿ, ਉਿ੍ਾਂਿੰੂ  ਾਇਰਸ 
ਹੋਣ ਦਾ  ਾਧੂ ਜੋਿਿ ਹੈ, ਮਜ ੇਂ ਇਿੱਕੋ ਘਰ ਮ ਿੱਚ ਰਮਹਣ  ਾਲੇ ਲੋਕ, ਦੇਿਭਾਲਕਰਤਾ ਜਾਂ ਸੈਕਸ ਪਾਰਟਿਰਸ।  

• ਮਜਿ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਉਿਰ 50 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸਤੋਂ  ਿੱਧ ਹੈ, ਉਿ੍ਾਂਿੰੂ COVID-19 ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਮਬਿਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ 
 ਿੱਧ ਜੋਿਿ ਹ ੈ(65 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਿਰ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਿੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਮਜ਼ਆਦਾ ਜੋਿਿ ਹੈ)। ਉਿ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿੰੂ 
 ੀ  ਿੱਧ ਜੋਿਿ ਹ ੈਮਜਿ੍ਾਂ ਮ ਿੱਚ, ਇਿ੍ਾਂ ਸਿੇਤ, ਬੁਮਿਆਦੀ ਮਸਹਤ ਸਮਿਤੀਆਂ ਹਿ:  

o ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੁਰਾਣੀ ਮਬਿਾਰੀ 
o COPD (ਗੰਭੀਰ ਰਕੁਾ ਟ ਪਲਿਿਰੀ ਰੋਗ) 
o ਠੋਸ ਅੰਗ ਟ੍ਾਂਸਪਲਾਂਟ ਕਰਕੇ ਇਮਿਊਿੋਕਾਿਪ੍ਿਾਈਜ਼ਡ ਸਟਟੇ (ਕਿਜ਼ੋਰ ਇਮਿਊਿ ਮਸਸਟਿ) 
o ਿੋਟਾਪਾ (30 ਜਾਂ ਉਸਤੋਂ  ਿੱਧ ਦਾ ਬਾਡੀ ਿਾਸ ਇੰਡੈਕਸ [BMI]) 
o ਮਦਲ ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਸਮਿਤੀ, ਮਜ ੇਂ ਮਦਲ ਦੀ ਧੜਕਿ ਬੰਦ ਹੋਣਾ, ਮਦਲ ਦੀ ਧਿਣੀ ਦੀ ਮਬਿਾਰੀ ਜਾਂ 

ਕਾਰਡੀਓਿਾਇਓਪੈਿੀਜ਼ 
o ਮਸਕਲ ਸੈਿੱਲ ਦੀ ਮਬਿਾਰੀ 
o ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਮਬਟੀਜ਼ ਿੇਲੀਟਸ 
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ਵਸਿਤਮੰਦ ਰਵਿਣਾ 
 
ਮੈਂ COVID-19 ਿ ੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਵਿਿੱਚ ਵਕਿੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਿਾਾਂ?  
COVID-19 ਿੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੋਈ ਟੀਕਾ ਜਾਂ ਦ ਾਈ ਿਹੀ ਂਹੈ, ਹਾਲਾਂਮਕ ਦੋ ਾਂ ਲਈ ਿੋਜ ਜਾਰੀ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਸੀਆਂ 
ਗਈਆਂ ਮਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਅਤੇ ਦਮੂਜਆਂ ਿੰੂ ਮਬਿਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ। 
 

• ਜੇਕਰ ਮਬਿਾਰ ਹੋ ਤਾਂ ਘਰ ਮ ਿੱਚ ਹੀ ਰਹ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਤਬੀਅਤ ਠੀਕ ਿਹੀ ਂਹੈ, ਤਾਂ ਘਰ ਮ ਿੱਚ ਹੀ ਰਹੋ 
ਅਤੇ ਮਸਰਫ਼ ਜ਼ਰਰੂੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਿਭਾਲ (ਰਟੁੀਿ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਿਭਾਲ ਅਤੇ COVID-19 ਦਾ ਟੈਸਟ 
ਕਰ ਾਉਣ ਸਿੇਤ) ਅਤੇ ਅਮਜਹੇ ਹੋਰ ਜ਼ਰਰੂੀ ਕੰਿਾਂ ਲਈ ਬਾਹਰ ਮਿਕਲੋ ਜੋ ਦਜੂੇ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਹੀ ਂ
ਕਰ ਸਕਦੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਅਦੰਰ ਲਿੱਿਣ ਹਿ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਉਿਰ 65 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਹੈ ਜਾਂ 
ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਈ ਬੁਮਿਆਦੀ ਮਸਹਤ ਸਮਿਤੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਵਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿ ੰ  ਕਾਲ ਕਰੋ 
ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ  ਧੇਰ ੇਿੇਮੜਓ ਂਤੁਹਾਡੀ ਮਿਗਰਾਿੀ ਕਰ ਪਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੰੂ ਟੈਸਮਟੰਗ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਪਾਉਣ। 

• ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱਖੋ। ਜਦੋਂ  ੀ ਿੁਿਮਕਿ ਹੋ ੇ, ਦਮੂਜਆਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 6 ਫੁਿੱਟ ਦਰੂ ਰਹ।ੋ 
o ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਈ ਬੁਮਿਆਦੀ ਮਸਹਤ ਸਮਿਤੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਿਰ 65 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ 

ਹ,ੈ ਤਾਂ ਭਾ ੇਂ ਤੁਸੀ ਂਮਬਿਾਰ ਿਹੀ ਂ ੀ ਹੋ, ਮਫਰ  ੀ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿੰੂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਮਜੰਿਾਂ ਹੋ ਸਕੇ 
ਘਰ ਮ ਿੱਚ ਰਮਹਣ ਬਾਰ ੇਮ ਚਾਰ ਕਰ,ੋ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਿਭਾਲ (COVID-19 ਦਾ ਟੈਸਟ ਕਰ ਾਉਣ 
ਸਿੇਤ) ਹਾਮਸਲ ਕਰਿ ਅਤੇ ਜ਼ਰਰੂੀ ਕੰਿ ਕਰਿ, ਮਜ ੇਂ ਕਮਰਆਿੇ ਦਾ ਸਿਾਿ ਅਤੇ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਮਲਆਉਣਾ, ਜਾਂ ਇਕਿੱਲੇ ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਿੰੂ ਿਿੱਡ ਕੇ।  

o ਜਦੋਂ ਿੁਿਮਕਿ ਹੋ ੇ, ਉਿ੍ਾਂ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਿੰੂ ਜ਼ਰਰੂੀ ਕੰਿ ਕਰਿ ਲਈ ਕਹੋ ਜ ੋਮਬਿਾਰ ਿਹੀ ਂਹਿ ਅਤੇ 
ਮਜਿ੍ਾਂਿੰੂ COVID-19 ਕਰਕੇ ਗੰਭੀਰ ਮਬਿਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਘਿੱਟ ਜੋਿਿ ਹੈ।  

o ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੰੂ ਆਪ ਭੋਜਿ ਜਾ ਂਹੋਰ ਜ਼ਰਰੂੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਲਈ ਿਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਿ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਉਿ੍ਾਂ ਸਟੋਰਸ ਤੋਂ ਿਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ੋਮਜਿ੍ਾਂ ਕੋਲ ਮਡਮਲ ਰੀ ਦ ੇਮ ਕਲਪ ਹਿ ਜਾਂ 
ਮਜਿ੍ਾਂ ਦਾ ਿੁਿੱਲ੍ਣ ਦਾ ਸਿਾਂ ਉਿ੍ਾਂ ਿਰੀਦਦਾਰਾਂ ਲਈ ਮਿਰਧਾਮਰਤ ਹਿ ਮਜਿ੍ਾਂਿੰੂ COVID-19 ਤੋਂ 
ਗੰਭੀਰ ਮਬਿਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ  ਾਧੂ ਜੋਿਿ ਹੈ। 

o ਜਦੋਂ  ੀ ਿੁਿਮਕਿ ਹੋ ੇ ਸਿਾਜਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਲ ਦਰੂੋਂ ਮਿਲੋ-ਜੁਲੋ ਅਤੇ ਕੰਿ ਕਰ।ੋ  
• ਿਿੱਥਾਾਂ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ’ਤੇ ਅਮਲ ਕਰੋ। ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਾਲ ਆਪਣੇ ਹਿੱਿ  ਾਰ- ਾਰ ਧੋ ੋ, ਖ਼ਾਸ 

ਤੌਰ ’ਤ ੇਓਦੋਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਘਰ  ਾਪਸ ਆਉਦਂ ੇਹੋ। ਹਰ  ਾਰੀ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 20 ਸਮਕੰਟਾਂ ਲਈ ਧੋ ੋ, ਜਾਂ ਜੇਕਰ 
ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਉਪਲਬਧ ਿਾ ਹੋਣ ਤਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ 

o ਮਬਿਾਂ ਧੋਤੇ ਹਿੱਿ ਆਪਣੇ ਮਚਹਰ ੇਿੰੂ ਿਾ ਲਗਾਓ। 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-symptoms-chronic-health-risks.page
http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/covidtest
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o ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੰੂ ਿੰਘਣ ਜਾਂ ਮਿਿੱ ਿ ਿਾਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਿਿੱ ਕ ਅਤੇ ਿੂੰਹ ਿੰੂ ਮਟਸ਼ੂ ਜਾਂ 
ਆਪਣੀ ਬਾਂਹ ਦੀ ਆਸਤੀਿ ਿਾਲ ਢਿੱਕੋ, ਆਪਣੇ ਹਿੱਿਾਂ ਿਾਲ ਿਹੀ।ਂ 

o ਹਿੱਿ ਿਾ ਮਿਲਾਓ। ਇਸਦੇ ਬਜਾਏ ਹਿੱਿ ਮਹਲਾਓ। 
• ਫੇਸ ਕਿਵਰੰਗ ਪਵਿਿੋ। ਜਦੋਂ  ੀ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਮਿਕਲਦੇ ਹੋ, ਓਦੋਂ ਫੇਸ ਕ ਮਰੰਗ ਪਮਹਿੋ ਅਤੇ 

ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਉਹ ਿਿੱ ਕ ਅਤੇ ਿੂੰਹ ਿੰੂ ਢਿੱਕਦੀ ਹੈ।  
 
ਭਾ ੇਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਪਮਹਲਾਂ COVID-19 ਹੋ ਚੁਿੱਕਾ ਹੈ, ਇਹ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ ਮਕ ਤੁਸੀ ਂਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਲਈ ਮਦਿੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ 
ਮਸਫਾਰਸ਼ਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ,ੋ ਹਿੱਿਾਂ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ’ਤੇ ਅਿਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਫੇਸ ਕ ਮਰੰਗ ਪਮਹਿੋ। ਸਾਿੰੂ ਅਜੇ  ੀ 
ਿਹੀ ਂਪਤਾ ਮਕ ਤੁਹਾਿੰੂ ਦਬੁਾਰਾ COVID-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਿਹੀ।ਂ  
 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਵਿਣ ਲਈ ਮੈਂ ਿੋਰ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਿਾਾਂ? 
ਆਪਣ ੇਮਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਮ ਿੱਚ ਰਹ ੋਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਤੁਸੀ ਂਰਟੁੀਿ ਦੇਿਭਾਲ ਦੀ 
ਅਪੌਇੰਟਿੈਂਟਸ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਉਿ੍ਾਂ ਲਈ ਜਾਂਦੇ ਹੋ।  

• ਰਟੁੀਿ ਦੇਿਭਾਲ ਮ ਿੱਚ ਮਕਸੇ ਪੁਰਾਣੀ ਸਮਿਤੀ (ਮਜ ੇਂ ਹਾਈ ਬਲਿੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ, ਡਾਇਮਬਟੀਜ਼ ਜਾਂ ਮਦਲ ਦੀ 
ਮਬਿਾਰੀ), ਸਾਲਾਿਾ ਚੈਿੱਕ-ਅਪਸ, ਟੀਕਾਕਰਣਾ,ਂ ਮਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਂਚਾਂ ਅਤੇ ਿਾਿਮਸਕ ਮਸਹਤ ਿਾਲ ਜੁੜੀਆਂ 
ਮ ਮਜ਼ਟਸ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਦਾਤਾ ਿੰੂ ਮਿਲਣਾ ਸ਼ਾਿਲ ਹਿ। 

o ਹਾਲਾਂਮਕ COVID-19 ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਲਈ ਕੋਈ ਟੀਕਾ ਿਹੀ ਂਹੈ, ਹੋਰ ਟੀਮਕਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣ ੂਰਮਹਣਾ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਿੁਿੱਚੀ ਮਸਹਤ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ।  

▪ ਜਦੋਂ ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ੇ, ਓਦੋਂ ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਲਗ ਾਉਣ ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ 
ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ।ੋ ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਡੀ ਉਿਰ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਪਰਦਾਤਾ ਿੰੂ ਆਪਣੀ ਉਿਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬਣਾਏ ਗਏ ਫਲੂ ਦੇ ਟੀਕੇ ਬਾਰ ੇ
ਪੁਿੱਿੋ, ਅਤੇ ਟੀਕਾ ਲਗ ਾਉਣਾ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ।  

▪ ਆਪਣੇ ਪਰਦਾਤਾ ਿੰੂ ਪੁਿੱਿੋ ਮਕ ਤੁਹਾਿੰੂ ਿਿੂਿੀਆ ਦਾ ਟੀਕਾ ਅਤੇ ਮਸ਼ੰਗਲਜ਼ ਟੀਕਾ 
ਲਗ ਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਿਹੀ।ਂ  

▪ ਕਈ ਪਰਦਾਤਾ ਾਂ ਕੋਲ ਉਿ੍ਾਂ ਦ ੇਦਫ਼ਤਰਾਂ ਮ ਿੱਚ ਫਲੂ ਅਤੇ ਿਿੂਿੀਆ ਦ ੇਟੀਕੇ ਹੋਣਗੇ। 
ਕਈ ਫਾਰਿੇਸੀਆਂ ਫਲੂ, ਿਿੂਿੀਆ ਅਤੇ ਮਸ਼ੰਗਲਜ਼ ਟੀਕੇ  ੀ ਮਦੰਦੀਆਂ ਹਿ – ਆਪਣੀ 
ਸਿਾਿਕ ਫਾਰਿੇਸੀ ਮ ਿੱਚ ਪੁਿੱਿੋ ਮਕ ਉਿ੍ਾਂ ਮ ਿੱਚ ਮਕਹੜੇ ਟੀਕੇ ਿੌਜੂਦ ਹਿ। ਆਪਣੇ ਿੇੜੇ ਫਲੂ 
ਟੀਕਾਕਰਣ ਦੀ ਿਾਂ ਲਿੱਭਣ ਲਈ “NYC HealthMap” (NYC ਹੈਲਿਿੈਪ) ’ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 
311 ’ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ।ੋ 

http://nyc.gov/facecovering
https://a816-healthpsi.nyc.gov/NYCHealthMap/home/ByServices?services=59
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o ਤੁਸੀ ਂਮਿਿੱ ਤ ਜੋ ਦ ਾਈਆਂ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਆਪਣੇ ਪਰਦਾਤਾ ਤੋਂ ਉਿ੍ਾਂ ਦੀ 90-ਮਦਿਾਂ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਦੇਣ 
ਲਈ ਕਹੋ। ਅਮਜਹੀ ਮਕਸੇ ਫਾਰਿੇਸੀ ਤੋਂ ਦ ਾਈਆਂ ਲੈਣ ਬਾਰ ੇਮ ਚਾਰ ਕਰ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ 
ਮਡਮਲ ਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

o ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਰਟੁੀਿ ਦੇਿਭਾਲ ਬਾਰ ੇਯੋਜਿਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡੈਂਮਟਸਟ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਮ ਿੱਚ ਰਹ।ੋ 
o ਅਿੱਿਾਂ ਦੀਆਂ ਜਾਂਚਾਂ ਬਾਰ ੇਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਮਸਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਚਸ਼ਿੇ ਜਾਂ ਕਾਿਟੈਕਟ 

ਲੈਂਸ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਿ੍ਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਿੌਜੂਦਾ ਜੋੜੀ ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਰਿੱਿ।ੋ 
• ਕਈ ਪਰਦਾਤਾ ਫ਼ੋਿ ’ਤੇ ਜਾਂ ਟੈਲੀਿੈਡੀਮਸਿ ਮ ਮਜ਼ਟਸ ਰਾਹੀ ਂਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ, ਪਰ ਜਾਂਚਾਂ, 

ਟੀਮਕਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਦੇਿਭਾਲ ਲਈ ਮ ਅਕਤੀਗਤ ਮ ਮਜ਼ਟਸ ਦੀ ਲੋੜ  ੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
• ਮ ਅਕਤੀਗਤ ਮ ਮਜ਼ਟਸ ਸੁਰਿੱਮਿਅਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਪਰਦਾਤਾ ਾਂ ਕੋਲ ਲਾਗ ਿੰੂ ਮਿਯੰਤਮਰਤ ਕਰਿ  ਾਲੇ 

 ਿੱਧ ਉਪਾਅ ਹੁੰਦੇ ਹਿ, ਮਜਿ੍ਾਂ ਮ ਿੱਚ ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ ਰੋਗਾਣ ੂਿਾਸ ਕਰਿ ਦੇ  ਿੱਧ ਤਰੀਕੇ,  ਿੱਿਰੀਆਂ 
ਮ ਅਕਤੀਗਤ ਅਪੌਇੰਟਿੈਂਟਸ, ਫੇਸ ਕ ਮਰੰਗ ਿਾਲ ਜੁੜੀਆ ਂਸ਼ਰਤਾਂ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਮਬਿਾਰੀ ਹੋਣ ਦੇ  ਾਧੂ 
ਜੋਿਿ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਮਿਰਧਾਮਰਤ ਸਿਾਂ ਸ਼ਾਿਲ ਹਿ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਮਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿਹੀ ਂਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਪਰਦਾਤਾ ਿੁਿੱਲ੍ਾ ਿਹੀ ਂਹੈ, ਤਾਂ 
nyc.gov/health/covidresources ’ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਿੇੜੇ ਇਿੱਕ ਕਮਿਊਮਿਟੀ ਹੈਲਿ ਸੈਂਟਰ ਲਿੱਭ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਿ ੇਂ ਿਰੀਜ਼ਾਂ ਿੰੂ ਸ ੀਕਾਰ ਕਰ ਮਰਹਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਿੇੜੇ ਇਿੱਕ ਪਰਦਾਤਾ ਿੰੂ ਲਿੱਭਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂ
844-692-4692 ਜਾਂ 311 ’ਤੇ  ੀ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਿੀਗ੍ੇਸ਼ਿ ਦੀ ਸਮਿਤੀ ਜਾਂ ਭੁਗਤਾਿ ਕਰਿ 
ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਦੀ ਪਰ ਾਹ ਕੀਤ ੇਮਬਿਾਂ ਮਿਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਸਾਰੇ  ਸਿੀਕਾਂ ਦੇਿਭਾਲ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

 
ਸੁਰਿੱਮਿਅਤ ਰਹ ੋਅਤੇ ਘਰ ਮ ਿੱਚ ਮਡਿੱਗਣ ਦੇ ਜੋਿਿਾਂ ਿੰੂ ਪ੍ਬੰਮਧਤ ਕਰ।ੋ ਮਡਿੱਗਣ ਕਰਕੇ ਗੰਭੀਰ ਸਿੱਟ ਲਿੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ 
ਿੌਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀ ਿ ਦੀ ਗੁਣ ਿੱਤਾ ਿੰੂ ਪ੍ਭਾਮ ਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

• ਲੜਿੜਾਉਣ ਅਤੇ ਮਡਿੱਗਣ ਦੇ ਿਤਮਰਆਂ ਿੰੂ ਹਟਾਓ ਜਾਂ ਉਿ੍ਾਂ ਦੀ ਿੁਰੰਿਤ ਕਰ।ੋ ਇਿ੍ਾਂ ਮ ਿੱਚ ਫ਼ਰਸ਼ ਤੋਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਿੰੂ ਹਟਾਉਣਾ, ਮਢਿੱਲੇ ਜਾਂ ਫਟੇ ਹੋਏ ਕਾਰਪੇਟ ਿੰੂ ਠੀਕ ਕਰਿਾ, ਿ੍ੋ ਰਿੱਗਜ਼ ਿੰੂ ਰਿੱਗ ਟੇਪ ਿਾਲ ਜ਼ਿੀਿ ’ਤੇ 
ਮਚਪਕਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਮਬਜਲੀ ਦੀਆਂ ਤਾਰਾ ਂਿੰੂ ਕੰਧ ਦੇ ਿਾਲ ਕਇੌਲ ਅਤੇ ਸੁਰਿੱਮਿਅਤ ਕਰਿਾ।  

• ਲਾਈਟਾਂ ਦੀ ਸਿੀਮਿਆ ਕਰ।ੋ ਮਜੰਿੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਿਰਾਬ ਹੋ ਚੁਿੱਕੇ ਲਾਈਟ ਬਿੱਲਬਾਂ ਿੰੂ ਬਦਲੋ, ਹਿੇਰ ੇ ਾਲੇ 
ਗਮਲਆਮਰਆਂ ਮ ਿੱਚ ਿਾਈਟ ਲਾਈਟਾਂ ਲਗਾਓ, ਅਤੇ ਮਿੜਕੀਆਂ ਮ ਿੱਚ ਪਰਦੇ ਜਾਂ ਸ਼ੇਡਸ ਲਗਾ ਕੇ ਚਿਕ ਿੰੂ 
ਘਟਾਓ। 

• ਮਡਿੱਗਣ ਦੇ ਿਤਮਰਆਂ ਤੋਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਿੰੂ ਬਚਾਉਣ ਬਾਰੇ ਮ ਚਾਰ ਲਿੱਭਣ ਲਈ nyc.gov/health ’ਤੇ ਜਾਓ 
ਅਤੇ “How to Prevent Falls: A Home Safety Checklist” (ਮਡਿੱਗਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ: ਘਰ 
ਮ ਿੱਚ ਸੁਰਿੱਮਿਆ ਦੀ ਚੈਿੱਕਮਲਸਟ) ਲਿੱ ਭੋ।  

http://www.nyc.gov/health/covidresources
http://www.nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/ip/prevent-falls-checklist-lg.pdf
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o ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਮ ਿੱਚ ਤੁਰੰਤ ਿੋਟੀ-ਿੋਟੀ ਿੁਰੰਿਤ ਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਮਬਲਮਡੰਗ ਦੇ 
ਪ੍ਬੰਧਿ ਜਾਂ ਸੁਪਰਡੈਂਟ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ,ੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਿਾਿਕ ਹਾਰਡ ੇਅਰ ਸਟੋਰ ਮ ਿੱਚ ਕਾਲ ਕਰ ੋ
ਅਤੇ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਮਬਿਾਂ ਮਡਮਲ ਰੀ ਦ ੇਮ ਕਲਪਾਂ ਬਾਰ ੇਪੁਿੱਿੋ। 

• ਆਪਣੇ ਪੈਰਾ ਂਿੰੂ ਦਰਦ-ਿੁਕਤ ਅਤੇ ਮਸਹਤਿੰਦ ਰਿੱਿ।ੋ ਪੈਰਾ ਂਿੰੂ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਸੁਿੱਕਾ ਰਿੱਿ,ੋ ਪੈਰਾਂ ਦੇ ਿਹੂੰ ਕਿੱਟੋ, ਅਤੇ 
ਪੈਰਾ ਂਿਾਲ ਜੁੜੀ ਮਕਸੇ  ੀ ਸਿਿੱਮਸਆ ਜਾਂ ਿਹੂੰਆਂ ਿੰੂ ਕਿੱਟਣ ਮ ਿੱਚ ਮਕਸੇ  ੀ ਿੁਸ਼ਕਲ ਲਈ ਮਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਿੰੂ 
ਮ ਿਾਓ।  

• ਪਤਲੇ ਸੋਲ  ਾਲੀਆਂ ਘਰ ਦੀਆਂ ਚਿੱਪਲਾਂ ਜਾਂ ਫਮਲਿੱਪ ਫਲਾਪਸ  ਾਂਗ ਬੈਕਲੈਿੱਸ ਜੁਿੱਤੇ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ 
ਕਰ।ੋ ਜੁਰਾਬਾਂ ਜਾਂ ਸਟੋਮਕੰਗਜ਼ ਪਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿਾ ਤੁਰ,ੋ ਅਤੇ ਿੰਗੇ ਪੈਰ ਿਾ ਤੁਰਿ ਦਾ ਸਿਾਂ 
ਸੀਮਿਤ ਕਰ।ੋ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ  ੀ, ਆਰਾਿਦਾਇਕ ਜੁਿੱਤੇ ਪਮਹਿੋ ਜੋ ਚਗੰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਮਫਿੱਟ ਹੁੰਦੇ ਹਿ। 

 
ਵਬਮਾਰ ਿੋਣ ’ਤੇ ਕੀ ਕਰਿਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ 
 
ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਜਾਾਂ ਮੇਰੇ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਕੋਈ ਵਬਮਾਰ ਿ ੋਜਾਾਂਦਾ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਕੀ ਅਵਜਿੇ ਕੋਈ ਖ਼ਾਸ ਕਦਮ ਿਿ ਜ ੋਮੈਂ 
ਵਤਆਰ ਰਵਿਣ ਲਈ ਚੁਿੱਕ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਿਾਾਂ? 

• ਜੋ ਦ ਾਈਆਂ ਤੁਸੀ ਂਮਿਿੱ ਤ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਉਿ੍ਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਦ ਾਈਆਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਮਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਾਂ ਦੀ 
ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ, ਮਜਿ੍ਾਂ ਮ ਿੱਚ ਉਿ੍ਾਂ ਦੀ ਸੰਪਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ। 

• ਲੋੜ ਪੈਣ ’ਤੇ ਆਪਣੇ ਪਰਦਾਤਾ ਕੋਲ ਜਾਂ ਮਕਸੇ ਸਿਾਿਕ ਟਸੈਮਟੰਗ ਸਾਈਟ ’ਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਿਾ ਬਣਾਓ।  
o ਕਮਿਊਮਿਟੀ-ਅਧਾਰਤ ਸੰਗਠਿਾਂ ਰਾਹੀ ਂ60 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਿਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ 

ਡਾਕਟਰੀ ਅਪੌਇੰਟਿੈਂਟਸ ਲਈ ਆ ਾਜਾਈ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਸੇ ਾ ਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਿ।  ਧੇਰੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸੋਿ ਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਿੱਕਰ ਾਰ, ਸ ੇਰੇ 8:30  ਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਿ 5:30  ਜੇ ਤਿੱਕ 212-
244-6469 ’ਤੇ, “Aging Connect” (ਏਮਜੰਗ ਕਿੈਕਟ), ਬਾਲਗਾਂ ਅਤੇ ਉਿ੍ਾਂ ਦ ੇਪਮਰ ਾਰਾ ਂ
ਲਈ NYC ਮਡਪਾਰਟਿੈਂਟ ਫਾਰ ਮਦ ਏਮਜੰਗ (NYC Department for the Aging) (DFTA) ਦੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਰੈਫਰਲ ਸੰਪਰਕ ਕੇਂਦਰ, ਮ ਿੱਚ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ 

o Medicaid ਸਿੇਤ, ਕੁਝ ਬੀਿਾ ਕੰਪਿੀਆਂ, ਮਕਸੇ ਪਰਦਾਤਾ ਕਲੋ ਮ ਮਜ਼ਟਸ ਸਿੇਤ, ਗੈਰ-ਐਿਰਜੈਂਸੀ 
ਆ ਾਜਾਈ ਿੰੂ  ੀ ਕ ਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਿ। ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਬੀਿਾ ਕੰਪਿੀ ਿਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ ਮਕ ਤੁਹਾਡੇ ਪਲਾਿ ਮ ਿੱਚ ਕੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹੈ ਅਤੇ ਆ ਾਜਾਈ ਦਾ ਇੰਤਜ਼ਾਿ ਮਕ ੇਂ ਕਰਿਾ 
ਹ।ੈ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬਾਰ ੇਗਿੱਲ ਕਰਿ ਮ ਿੱਚ ਅਸਿਰਿੱਿ ਹੋ, ਤਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਿਭਾਲ ਅਤੇ ਮਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਏਜੰਟ ਚਣੁਿ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾ ਂਬਾਰ ੇਮ ਚਾਰ ਕਰ।ੋ ਇਿੱਕ ਉਿੱਿਤ ਮਿਰਦੇਸ਼ ਦਸਤਾ ੇਜ਼ ਮ ਿੱਚ 
ਆਪਣੀਆਂ ਇਿੱਿਾ ਾਂ ਿੰੂ ਮਲਿੱਿਣ ਬਾਰ ੇ ਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਿ ਲਈ ny.gov ’ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ 
“advance care planning” (ਉਿੱਿਤ ਦੇਿਭਾਲ ਦੀ ਯੋਜਿਾ) ਲਿੱ ਭੋ। 

https://www1.nyc.gov/site/dfta/about/contact-the-department-for-the-aging.page
http://www.ny.gov/
https://www.health.ny.gov/community/advance_care_planning/


7 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਮਕਸੇ ਹੋਰ ਮ ਅਕਤੀ ਦੇ ਦੇਿਭਾਲਕਰਤਾ ਹੋ, ਮਜ ੇਂ ਕੋਈ ਸਾਿੀ ਜਾਂ ਬਿੱਚਾ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਪਾਲਤੂ ਪਸ਼ੂ, 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੰੂ COVID-19 ਹੈ ਤਾਂ ਮਕਸੇ ਮ ਅਕਤੀ ਦਆੁਰਾ ਉਿ੍ਾਂ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਲਈ ਯੋਜਿਾ ਬਣਾਓ।  

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੰੂ ਮਕਸੇ ਦੇਿਭਾਲਕਰਤਾ ਦੀ ਿਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਮਿਰਧਾਰਤ ਕਰ ੋਮਕ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ 
ਦੇਿਭਾਲਕਰਤਾ ਮਬਿਾਰ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਿਭਾਲ ਕੌਣ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

• ਆਪਣੇ ਕੋਲ ਇਿੱਕ ਿਰਿਾਿੀਟਰ ਅਤੇ ਆਿ ਮਿਲਣ  ਾਲੀਆਂ ਅਮਜਹੀਆਂ ਦ ਾਈਆਂ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਰਿੱਿ,ੋ 
ਮਜ ੇਂ ਐਸੀਟਾਮਿਿੋਮਫ਼ਿ (ਟਾਈਲੇਿੌਲ), ਮਜਿ੍ਾਿੰੂਂ ਲੈਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸੁਰਿੱਮਿਅਤ ਹੈ। 

 
ਮੈਿ ੰ  ਲਾਗ ਲਈ ਟੈਸਟ ਸਮੇਤ, COVID-19 ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਕਦੋਂ ਅਤੇ ਵਕਿੇਂ ਿਾਵਸਲ ਕਰਿੀ ਚਾਿੀਦੀ 
ਿੈ? 
ਇਹ ਿਹਿੱਤ ਪੂਰਿ ਹੈ ਮਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਮਸਹਤ ਦੀ ਮਿਗਰਾਿੀ ਕਰ ੋਅਤੇ COVID-19 ਅਤੇ ਦੇਿਭਾਲ ਜਾਂ 
ਐਿਰਜੈਂਸੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ।ੋ 
 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ ਹਲਕੇ ਤੋਂ ਿਿੱਧਤ ਲਿੱਿਣ ਸ਼ੁਰ ੂਹੁੰਦੇ ਹਿ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਵਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿ ੰ  
ਕਾਲ ਕਰ ੋਤਾਂ ਜੋ ਉਹ  ਧੇਰ ੇਿੇਮੜਓ ਂਤੁਹਾਡੀ ਮਿਗਰਾਿੀ ਕਰ ਪਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੰੂ ਟੈਸਮਟੰਗ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੇ 
ਪਾਉਣ। 

• ਘਰ ਮ ਿੱਚ ਰਹ,ੋ ਜ਼ਰਰੂੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਿਭਾਲ (ਰਟੁੀਿ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਿਭਾਲ ਅਤੇ COVID-19 ਦ ੇਟੈਸਟ 
ਸਿੇਤ) ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਿ ਜਾਂ ਿੁਿੱਢਲੀਆਂ ਜ਼ਰਰੂੀ ਚੀਜ਼ਾਂ, ਮਜ ੇਂ ਕਮਰਆਿੇ ਦਾ ਸਿਾਿ, ਮਲਆਉਣ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ, 
ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਹ ਿਹੀ ਂਮਲਆ ਸਕਦਾ। 

• ਕੰਿ ’ਤੇ ਿਾ ਜਾਓ, ਭਾ ੇਂ ਤੁਸੀ ਂਜ਼ਰਰੂੀ ਸੇ ਾ ਾਂ ਦੇ ਕਰਿਚਾਰੀ ਹੋ। 
• ਤੁਹਾਡਾ ਪਰਦਾਤਾ ਆਪਣੀ ਪ੍ੈਕਮਟਸ ਮ ਿੱਚ COVID-19 ਦਾ ਟੈਸਟ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਂ ੀ 311 ’ਤੇ 

ਕਾਲ ਕਰ ਕੇ ਜਾਂ nyc.gov/covidtest ’ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਿੇੜੇ ਕੋਈ ਟੈਸਮਟੰਗ ਸਾਈਟ ਲਿੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
o ਕਈ ਟੈਸਮਟੰਗ ਸਾਈਟਾ ਂ'ਤ ੇਟੈਸਟ ਿੁਫ਼ਤ ਹਿ। 
o ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਮਜ਼ਮਟ  ਆਉਦਂਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਿੰੂ ਮਕਸੇ 

ਮਸਿਲਾਈ ਪ੍ਾਪਤ ਕਾਿਟੈਕਟ ਟ੍ੇਸਰ ਤੋਂ ਇਿੱਕ ਕਾਲ ਪ੍ਾਪਤ ਹੋ ੇਗੀ ਮਕ ਤੁਹਾਿੰੂ ਲੋੜੀਦਂੀ ਡਾਕਟਰੀ 
ਦੇਿਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਾਪਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਮਜਸ ਮ ਿੱਚ ਭੋਜਿ, ਦ ਾਈਆਂ ਅਤੇ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਘਰ 
ਮ ਿੱਚ ਿੌਜੂਦ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਮਿਅਤ ਢੰਗ ਿਾਲ  ਿੱਿਰ ੇਿਹੀ ਂਰਮਹ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਹੋਟਲ ਮ ਿੱਚ 
ਮਰਹਾਇਸ਼ ਸ਼ਾਿਲ ਹਿ। 

o Test & Trace Corps (ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਟ੍ੇਸ ਕੋਰਪਸ) ਅਤੇ ਕਾਿਟੈਕਟ ਟ੍ੇਸਰਜ਼ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਿ 
ਲਈ, nyc.gov ’ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ “trace” (ਟ੍ੇਸ) ਲਿੱ ਭੋ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ਅੰਦਰ ਿ ੇਂ ਲਿੱਿਣ ਮ ਕਮਸਤ ਹੁੰਦੇ ਹਿ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਿੱਿਣ ਬਦਲ ਜਾਂਦੇ ਹਿ ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਪਰਦਾਤਾ ਿੰੂ ਪੁਿੱਿੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਿੰੂ ਹੋਰ ਿੁਲਾਂਕਣ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/covidtest
http://www.nyc.gov/covidtest
http://www.nyc.gov/
https://www1.nyc.gov/site/coronavirus/get-tested/test-trace-corps.page
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ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਇਿ੍ਾਂ ਗੰਭੀਰ ਲਿੱਿਣਾਂ ਦਾ ਅਿੁਭ  ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਮਕਸੇ ਐਿਰਜੈਂਸੀ ਰਿੂ ਮ ਿੱਚ ਜਾਓ ਜਾਂ ਤੁਰੰਤ 911 ’ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰ:ੋ 

• ਸਾਹ ਲੈਣ ਮ ਿੱਚ ਿੁਸ਼ਕਲ  
• ਿਾਤੀ ਜਾਂ ਮਢਿੱਡ ਮ ਿੱਚ ਲਗਾਤਾਰ ਦਰਦ ਜਾਂ ਦਬਾਅ  
• ਿ ੀ ਂਉਲਝਣ ਜਾਂ ਜਾਗਦੇ ਰਮਹਣ ਮ ਿੱਚ ਅਸਿਰਿੱਿਾ  
• ਿੀਲੇ ਬੁਿੱਲ੍ ਜਾਂ ਮਚਹਰਾ  
• ਬੋਲਣ ਮ ਚ ਿੁਸ਼ਕਲ  
• ਅਚਾਿਕ ਮਚਹਰਾ ਕੁਿਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਮਚਹਰ,ੇ ਬਾਂਹ ਜਾਂ ਲਿੱਤ ਮ ਿੱਚ ਸੁੰਿਪੁਣਾ  
• ਦੌਰਾ  
• ਕੋਈ ਅਚਾਿਕ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਦਰਦ  
• ਬੇਕਾਬੂ ਿੂਿ  ਗਣਾ  
• ਗੰਭੀਰ ਜਾਂ ਲਗਾਤਾਰ ਉਲਟੀਆਂ ਜਾਂ ਦਸਤ  
• ਕੋਈ ਹੋਰ ਐਿਰਜੈਂਸੀ ਸਮਿਤੀ  

 
ਕੀ ਅਵਜਿੇ ਿੋਰ ਿੀ ਸਮੇਂ ਿਿ ਜਦੋਂ ਮੈਿ ੰ  ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਉਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ? 
ਹਾ,ਂ ਮਿਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਸਾਰੇ  ਸਿੀਕਾਂ ਿੰੂ COVID-19 ਡਾਇਗਿੋਸਮਟਕ ਟੈਸਟ ਕਰ ਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਭਾ ੇਂ ਉਿ੍ਾਂ 
ਮ ਿੱਚ ਲਿੱਿਣ ਹਿ ਜਾਂ ਿਹੀ।ਂ ਦੋ ਿੁਿੱਿ ਮਕਸਿ ਦੇ ਟੈਸਟ ਹਿ: 

• COVID-19 ਡਾਇਗਿੋਸਵਟਕ ਟੈਸਟ (ਜਾਂ  ਾਇਰਸ ਟੈਸਟ) ਇਸਦੀ ਪਿਾਣ ਕਰਿ ਲਈ ਕੀਤ ੇਜਾਣ 
 ਾਲੇ ਸ ਾਬ ਜਾਂ ਲਾਰ ਦੇ ਟੈਸਟ ਹਿ ਮਕ ਇਸ ਿੇਲੇ ਮਕਸੇ ਿੰੂ COVID-19 ਹੈ ਜਾਂ ਿਹੀ ਂ(ਇਸ  ੇਲੇ ਉਹ 
ਮ ਅਕਤੀ ਮਬਿਾਰ ਹੈ ਜਾਂ ਿਹੀ)ਂ। ਕਈ ਸਾਈਟਾ ਂ'ਤੇ ਟੈਸਟ ਿੁਫ਼ਤ ਹਿ। ਤੁਸੀ ਂ311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਕੇ ਜਾਂ 
nyc.gov/covidtest ’ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਿੇੜੇ ਕੋਈ ਟੈਸਮਟੰਗ ਸਾਈਟ ਲਿੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• COVID-19 ਐਾਂਟੀਬਾਡੀ ਟੈਸਟ (ਜਾਂ ਸੇਰੋਲੋਜੀ ਟੈਸਟ) ਇਸਦੀ ਪਿਾਣ ਕਰਿ ਲਈ ਕੀਤੇ ਜਾਣ  ਾਲੇ ਿੂਿ 
ਦੇ ਟੈਸਟ ਹਿ ਮਕ ਮਕਸੇ ਿੰੂ ਵਪਿੱਛਲੇ ਸਮੇਂ ਮ ਿੱਚ COVID-19 ਹੋਇਆ ਸੀ ਜਾਂ ਿਹੀ।ਂ ਟੈਸਟ ਦ ੇਪਾਮਜ਼ਮਟ  
ਿਤੀਜੇ ਦਾ ਇਹ ਿਤਲਬ ਿਿੀ ਾਂ ਿੈ ਮਕ ਤੁਸੀ ਂCOVID-19  ਿੱਲ ਇਮਿਊਿ ਹੋ ਜਾਂ ਇਹ ਮਕ ਤੁਹਾਿੰੂ ਉਹ 
ਦਬੁਾਰਾ ਿਹੀ ਂਹ ੋਸਕਦਾ।  

 
COVID-19 ਟੈਸਮਟੰਗ ਬਾਰ ੇ ਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/coronavirus ’ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ “COVID-
19 Testing: Frequently Asked Questions” (COVID-19 ਟੈਸਮਟੰਗ: ਆਿ ਸ ਾਲ) ਲਿੱ ਭੋ। 
 
ਜੇਕਰ ਪਮਹਲਾਂ ਹੀ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਕੀਤਾ ਮਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਂਿੇਗੇਮਟ  ਪਾਏ ਗਏ ਸੀ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਇਿੱਕ ਹੋਰ ਟੈਸਟ 
ਕਰ ਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ COVID-19 ਦੇ ਿ ੇਂ ਲਿੱਿਣ ਹਿ 

http://www.nyc.gov/covidtest
http://www.nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq-pbi.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq-pbi.pdf
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• ਤੁਸੀ ਂਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਮਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਮਕਸੇ ਸੰਭਾ ੀ ਸੰਪਰਕ ਮ ਿੱਚ ਆਉਣ ਕਰਕੇ ਮਫ਼ਕਰਿੰਦ ਹੋ, ਮਜ ੇਂ 
ਮਕਸੇ  ਿੱਡੀ ਭੀੜ ਮ ਿੱਚ ਜਾਂ ਅਮਜਹੇ ਮਕਸੇ ਮ ਅਕਤੀ ਿਾਲ ਸਿਾਂ ਮਬਤਾਉਣਾ ਮਜਸਿੰੂ ਪਿੱਕੇ ਜਾਂ ਸੰਭਾ ੀ ਤੌਰ ’ਤੇ 
COVID-19 ਹੈ 

• ਤੁਸੀ ਂਅਮਜਹੇ ਮਕਸੇ ਮ ਅਕਤੀ ਿਾਲ ਸਿਾਂ ਮਬਤਾਉਣ ਦੀ ਯੋਜਿਾ ਬਣਾ ਰਹ ੇਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਲ ਿਹੀ ਂਰਮਹੰਦਾ 
ਅਤੇ ਮਜਸਿੰੂ COVID-19 ਕਰਕੇ ਗੰਭੀਰ ਮਬਿਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਮਜ਼ਆਦਾ ਜੋਿਿ ਹੈ, ਮਜਿ੍ਾਂ ਮ ਿੱਚ 65 
ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਿਰ ਦੇ ਲੋਕ ਸ਼ਾਿਲ ਹਿ 

 
ਜੇਕਰ ਮੈਿ ੰ  ਜਾਾਂ ਵਕਸੇ ਿੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਿ ੰ  COVID-19 ਿੈ ਤਾਾਂ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਿਰ ਵਕਸੇ ਿ ੰ  ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਕਰਿ 
ਲਈ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਿਾਾਂ? 
ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱਿੋ, ਅਤੇ ਿੁਲਾਕਾਤੀਆਂ ਿੰੂ ਿਾ ਆਉਣ ਮਦਓ: 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਮਬਿਾਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਦਮੂਜਆਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 6 ਫੁਿੱਟ ਦਰੂ ਰਹ।ੋ  
• ਜੋ ਲੋਕ ਮਬਿਾਰ ਹਿ ਉਿ੍ਾਂਿੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਤੋਂ ਜਾਂ ਗੰਭੀਰ ਮਬਿਾਰੀ ਦੇ ਜੋਿਿ  ਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ  ਿੱਿਰਾ 

ਰਿੱਿ।ੋ 
• ਸਰੀਰਕ ਦਰੂੀ ਿੰੂ ਕਾਇਿ ਰਿੱਿਣ ਲਈ ਕੁਰਸੀਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਫਰਿੀਚਰ ਿੰੂ ਹਟਾ ਮਦਓ।  
• ਜੋ ਮ ਅਕਤੀ ਮਬਿਾਰ ਹਿ ਤਾਂ, ਜੇਕਰ ਿੁਿਮਕਿ ਹੋ ੇ, ਉਿ੍ਾਂਿੰੂ ਘਰ ਮ ਿੱਚ ਉਿ੍ਾਂ ਹੋਰ ਮ ਅਕਤੀਆਂ ਤੋਂ  ਿੱਿਰ ੇ

ਹੋ ਕੇ ਿਾਣਾ ਜਾਂ ਿੁਆਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਮਬਿਾਰ ਿਹੀ ਂਹਿ।  
ਢਿੱਕੋ:  

• ਦਮੂਜਆਂ ਤੋਂ 6 ਫੁਿੱਟ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹੋਣ ’ਤੇ ਫੇਸ ਕ ਮਰੰਗ ਿਾਲ ਆਪਣਾ ਿਿੱ ਕ ਅਤੇ ਿੂੰਹ ਢਿੱਕੋ।  
• ਆਪਣੀ ਿੰਘ ਜਾਂ ਮਿਿੱ ਿ ਿੰੂ ਮਟਸ਼ੂ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਅੰਦਰਿੂੀ ਮਹਿੱਸੇ ਿਾਲ ਢਿੱਕੋ। ਆਪਣੇ ਹਿੱਿਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ 

ਿਾ ਕਰ।ੋ  
ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਰਿੱਿ:ੋ  

• ਮਟਸ਼ੂਆਂ ਿੰੂ  ਰਤਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਕੂੜੇਦਾਿ ਮ ਿੱਚ ਸੁਿੱਟ ਮਦਓ।  
• ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤ ੇਿੰਘਣ ਜਾਂ ਮਿਿੱ ਿ ਿਾਰਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 20 ਸਮਕੰਟਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਾਲ 

ਮਿਿੱ ਤ ਆਪਣੇ ਹਿੱਿ ਧੋ ੋ। ਜੇਕਰ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਉਪਲਬਧ ਿਹੀ ਂਹਿ ਤਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ 
ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ  

• ਮਜ਼ਆਦਾ ਿੂਹੀਆਂ ਜਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਿੰੂ  ਾਰ- ਾਰ ਸਾਫ਼ ਕਰ,ੋ ਮਜ ੇਂ ਡੋਰਿੌਬ, ਲਾਈਟ ਸਮ ਿੱਚ, ਿਲਕੇ, 
ਫ਼ੋਿ, ਚਾਬੀਆਂ, ਬਮਚਆਂ ਦੇ ਪਸੰਦੀਦਾ ਮਿਡੌਣੇ ਅਤੇ ਮਰਿੋਟ ਕੰਟਰੋਲ।  

• ਤੌਲੀਏ, ਚਾਦਰਾ,ਂ ਕਿੱਪਮੜਆਂ ਅਤੇ ਕਿੱਪੜੇ ਦੀਆਂ ਫੇਸ ਕ ਮਰੰਗਸ ਿੰੂ ਆਪਣੇ ਸਧਾਰਣ ਮਡਟਰਜੈਂਟ ਿਾਲ ਸਭ 
ਤੋਂ ਗਰਿ ਸੈਮਟੰਗ 'ਤੇ ਧੋ ੋ, ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਸੁਕਾਓ।  

• ਪਲੇਟਾਂ, ਪੀਣ  ਾਲੇ ਮਗਲਾਸ, ਕਿੱਪ ਜਾਂ ਿਾਣਾ ਿਾਣ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਸਾਂਝੇ ਿਾ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਹਰ  ਾਰੀ  ਰਤਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਉਿ੍ਾਂਿੰੂ ਧੋ ੋ।  

http://nyc.gov/facecovering
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ਮੈਿ ੰ  ਜਾਾਂ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਵਕਸੇ ਿੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਿ ੰ  COVID-19 ਿੈ, ਪਰ ਅਸੀ ਾਂ ਪਵਰਿਾਰ ਦੇ ਿੋਰ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਤੋਂ ਿਿੱਖਰੇ 
ਿਿੀ ਾਂ ਰਵਿ ਸਕਦੇ। ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਿਾਾਂ? 
NYC ਕੋਲ ਉਿ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੋਟਲਾਂ ਮ ਿੱਚ ਿੁਫ਼ਤ ਕਿਰੇ ਉਪਲਬਧ ਹਿ ਮਜਿ੍ਾਂਿੰੂ COVID-19 ਹੈ ਜਾਂ ਜੋ ਅਮਜਹੇ 
ਮਕਸੇ ਪਮਰ ਾਰ ਮ ਿੱਚ ਰਮਹੰਦੇ ਹਿ ਮਜਿੱਿੇ ਮਕਸੇ ਮ ਅਕਤੀ ਿੰੂ COVID-19 ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਸੁਰਿੱਮਿਅਤ ਢੰਗ ਿਾਲ ਘਰ 
ਮ ਿੱਚ ਦਮੂਜਆਂ ਤੋਂ  ਿੱਿਰ ੇਿਹੀ ਂਰਮਹ ਸਕਦੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੰੂ ਇਸ ਸੇ ਾ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ, ਤਾਂ 311 ’ਤੇ ਜਾਂ ਸ ੇਰੇ 9  ਜੇ 
ਤੋਂ ਰਾਤ 9  ਜੇ ਦੇ ਮ ਚਕਾਰ 844-692-4692 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਇਿੱਕ ਮਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਿਤੀ 
ਦਾ ਿੁਲਾਂਕਣ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਜਕੇਰ ਉਮਚਤ ਹੋ ੇਗਾ ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਮਕਸੇ ਹੋਟਲ ਮ ਿੱਚ ਭੇਜੇਗਾ। 
 

• ਹੋਟਲ ਮ ਿੱਚ ਤੁਹਾਿੰੂ ਿਰਸਾਂ ਅਤੇ ਕਲੀਮਿਸ਼ਅਿਾਂ  ਿੱਲੋਂ  ਿੁਫ਼ਤ 24/7 ਮਿਗਰਾਿੀ ਤਿੱਕ ਪਹੁੰਚ ਪ੍ਾਪਤ 
ਹੋ ੇਗੀ, ਤੁਹਾਿੰੂ ਹਰ ਸਿੇਂ ਦਾ ਭੋਜਿ ਮਦਿੱਤਾ ਜਾ ੇਗਾ, ਿਾਿਮਸਕ ਮਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
ਤਿੱਕ ਪਹੁੰਚ ਪ੍ਾਪਤ ਹੋ ੇਗੀ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਂ ਿਾਲ ਜੁੜ ੇਰਮਹਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਉਿ੍ਾਂਿੰੂ ਸਿਾਿਕ ਫ਼ੋਿ 
ਕਾਲ ਕਰਿ ਮ ਿੱਚ ਸਿਰਿੱਿ ਹ ੋੋਗੇ। 

• ਆਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਦੇਿਭਾਲਕਰਤਾ (ਭਾ ੇਂ ਉਿ੍ਾਂਿੰੂ COVID-19 ਹੈ ਜਾਂ ਅਮਜਹੇ ਮਕਸੇ ਮ ਅਕਤੀ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ 
ਕਰ ਰਹ ੇਹਿ ਮਜਸਿੰੂ COVID-19 ਹੈ) ਉਸ ਮ ਅਕਤੀ ਿਾਲ ਹੋਟਲ ਮ ਿੱਚ ਹੀ ਰਮਹੰਦੇ ਹਿ ਮਜਸਦੀ ਉਹ 
ਦੇਿਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹਿ। 

 
ਆਪਣੀ ਮਾਿਵਸਕ ਵਸਿਤ ਦਾ ਵਧਆਿ ਰਿੱਖਣਾ 
 
ਇਿ ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਮਾਾਂ ਿੈ। ਮੈਂ ਤਣਾਅ, ਬੇਚੈਿੀ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਇਕਲਿੰਜੇ ਿ ੰ  ਵਕਿੇਂ ਪਰਬੰਵਧਤ ਕਰ 
ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਿਾਾਂ?  

• ਘਬਰਾਹਟ, ਉਦਾਸੀ, ਮਚੰਤਾ ਅਤੇ ਡਰ ਿਮਹਸੂਸ ਹੋਣਾ, ਜਾਂ ਦੁਿੱਿ ਦ ੇਹੋਰ ਲਿੱਿਣਾਂ ਦਾ ਅਿੁਭ  ਕਰਿਾ 
ਸੁਭਾ ਕ ਹ,ੈ ਮਜਿ੍ਾਂ ਦੇ ਿਤੀਜੇ  ਜੋਂ ਸੌਣ ਜਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਂ ਹੋਰ ਿਮਸ਼ਆਂ ਿਾਲ ਿਮਜਿੱਠਣ ਮ ਿੱਚ ਿੁਸ਼ਕਲ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।  

• ਫ਼ੋਿ ਕਾਲਾਂ, ਸੋਸ਼ਲ ਿੀਡੀਆ ਅਤੇ  ੀਡੀਓ ਚੈਟ ਰਾਹੀ ਂਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਂ ਿਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹੋ।  
• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਮਬਿਾਰ ਿਹੀ ਂਹੋ, ਤਾਂ ਇਕਿੱਲੇ ਕਸਰਤ ਕਰਿ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਓ, ਪਰ ਫੇਸ ਕ ਮਰੰਗ ਪਮਹਿਣਾ, 

ਦਮੂਜਆਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 6 ਫੁਿੱਟ ਦਰੂ ਰਮਹਣਾ ਅਤੇ ਮਿਿੱ ਤ ਆਪਣੇ ਹਿੱਿ ਧੋਣਾ ਯਾਦ ਰਿੱਿ।ੋ  
• ਤੁਹਾਡੀ ਮਸਹਤ ਅਤੇ ਭਾ ਿਾਤਿਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਿੰੂ ਪ੍ਬੰਧਤ ਕਰਿ ਮ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਲਈ ਔਿਲਾਈਿ 

ਸਾਧਿਾਂ  ਾਸਤੇ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ “App Library” (ਐਪ ਲਾਇਬ੍ੇਰੀ) ਮ ਿੱਚ ਜਾਓ।  

http://www.nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
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• NYC Well, ਇਿੱਕ ਿੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਮ  ਹਾਰਕ ਮਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇ ਾ, ਮ ਿੱਚ ਖ਼ਾਸ ਮਸਿਲਾਈ ਪ੍ਾਪਤ 
ਸਲਾਹਕਾਰ ਿੌਜੂਦ ਹਿ ਜੋ ਸੰਮਿਪਤ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਦੇਿਭਾਲ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਿੁਹਿੱਈਆ ਕਰਿ ਲਈ 24/7 
ਮਦਿ ਉਪਲਬਧ ਹਿ। 888-692-9355 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ  

• ਆਈਸੋਲੇਸ਼ਿ ਅਤੇ ਇਕਿੱਲੇਪਣ ਿਾਲ ਿਦਦ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਂ212-244-6469 ’ਤੇ DFTA ਦੇ ਏਮਜੰਗ 
ਕਿੈਕਟ ਮ ਿੱਚ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਮਕਸੇ  ਲੰਟੀਅਰ  ਿੱਲੋਂ  ਿੁਫ਼ਤ, ਆ ਰਤੀ ਸੋਸ਼ਲ ਚੈਿੱਕ-ਇਿ ਕਾਲਾਂ ਿਾਲ ਜੁੜੇ 
ਰਮਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 
ਤੁਿਾਿ ੰ  ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਅਤੇ ਵਸਿਤਮੰਦ ਰਿੱਖਣ ਵਿਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਵਸਟੀ ਦੇ ਿਾਧ  ਿਸੀਲੇ  
 
ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਅਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਮਵਿਸ ਸ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ ਿਾਾਂ, ਜਾਾਂ ਜੇਕਰ ਮੈਿ ੰ  ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ 
ਿਿੱਲੋਂ  ਅਣਗਵਿਲੀ, ਦਬਾਅ ਜਾਾਂ ਧਮਕੀ ਮਵਿਸ ਸ ਿੁੰਦੀ ਿ ੈਤਾਾਂ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਿਾਾਂ?  

• ਸ ੇਰੇ 9  ਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਿ 5  ਜੇ ਦੇ ਮ ਚਕਾਰ 212-442-3103 ’ਤੇ DFTA ਦੇ ਬਜ਼ੁਰਗ ਅਪਰਾਧ ਪੀਮੜਤਾਂ 
ਲਈ ਸਰੋਤ ਕੇਂਦਰ ਮ ਿੱਚ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• NYC ਪਮਰ ਾਰਕ ਮਿਆਂ ਕੇਂਦਰ ਮ ਿੱਚ ਕਾਲ ਕਰ,ੋ ਜ ੋਿਹਿੱਤ ਪੂਰਿ ਸਿਾਮਜਕ ਸੇ ਾ ਾਂ, ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਿਾਲ 
ਬਦਸਲੂਕੀ ਸਿੇਤ, ਘਰੇਲੂ ਜਾਂ ਮਲੰਗ-ਅਧਾਰਤ ਮਹੰਸਾ ਤੋਂ ਬਚਣ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਗੈਰ-ਫ਼ੌਜਦਾਰੀ ਕਿੰੂਿੀ 
ਅਤੇ ਫ਼ੌਜਦਾਰੀ ਮਿਆਂ ਸਹਾਇਤਾ ਿੁਹਿੱਈਆ ਕਰਦੇ ਹਿ। ਸੋਿ ਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਿੱਕਰ ਾਰ, ਸ ੇਰੇ 9  ਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਿ 5 
 ਜੇ ਤਿੱਕ, ਬਚਣ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸੇ ਾ ਾਂ ਫ਼ੋਿ ’ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹਿ। 

o ਬ੍ੌਂਕਸ: 718-508-1220 
o ਬ੍ੁਕਮਲਿ: 718-250-5113 
o ਿੈਿਹੈਟਿ: 212-602-2800 
o ਕ ੀਿਸ: 718-575-4545 
o ਸਟੇਟਿ ਆਈਲੈਂਡ: 718-697-4300 

• ਸੋਿ ਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਿੱਕਰ ਾਰ, ਸ ੇਰੇ 9  ਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਿ 5  ਜੇ ਦ ੇਮ ਚਕਾਰ, 212-746-6905 ’ਤੇ ਸੰਬੰਮਧਤ 
ਮ ਅਕਤੀਆਂ ਲਈ NYC ਬਜ਼ੁਰਗ ਦਰੁਮ ਹਾਰ ਕੇਂਦਰ ਹੈਲਪਲਾਈਿ (“NYC Elder Abuse Center 
Helpline for Concerned Persons”) ਿੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

• Safe Horizon ਦਆੁਰਾ ਸੰਚਾਮਲਤ NYC ਦੀ 24-ਘੰਟੇ ਦੀ ਹੌਟਲਾਈਿ ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ: ਹੋਰ ਸਾਰੇ ਸਿੇਂ 
800-621-4673 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਐਿਰਜੈਂਸੀ ਦਾ ਅਿੁਭ  ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ 911 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ 
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ਜੇਕਰ ਮੈਿ ੰ  ਘਰ ਰਵਿਣ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਭੋਜਿ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਵਿਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿੁੰਦੀ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ 
ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਿਾਾਂ? 

• ਮਸਿੱਮਿਆ ਮ ਭਾਗ ਿੀਲ ਹਿੱਬ ਸਾਈਟਸ ਸੋਿ ਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਿੱਕਰ ਾਰ, ਰੋਜ਼ਾਿਾ ਮਤੰਿ  ਾਰੀ ਿੁਫ਼ਤ ਭੋਜਿ ਪ੍ਦਾਿ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਿ। ਮਕਸੇ ਰਮਜਸਟ੍ੇਸ਼ਿ ਜਾਂ ਪਿਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀ ਂਹੈ। ਪਮਰ ਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਿੈਂਬਰ ਜਾਂ ਅਮਜਹਾ 
ਦੋਸਤ ਮਜਸਿੰੂ COVID-19 ਕਰਕੇ ਗੰਭੀਰ ਮਬਿਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਘਿੱਟ ਜੋਿਿ ਹੈ, ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਾਣਾ ਮਲਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੀਲ ਹਿੱਬ ਸਾਈਟ ਦੀਆਂ ਿਾਂ ਾਂ ਿੰੂ ਲਿੱਭਣ ਲਈ nyc.gov/getfood ’ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 311 ’ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰ।ੋ 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਭੋਜਿ ਮਲਆਉਣ ਲਈ ਬਾਹਰ ਿਹੀ ਂਜਾ ਸਕਦੇ, ਕੋਈ  ੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਭੋਜਿ ਿਹੀ ਂਮਲਆ 
ਸਕਦਾ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਂਮਿਿੱ ਜੀ ਮਡਮਲ ਰੀ ਮ ਕਲਪਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਿ ਮ ਿੱਚ ਅਸਿਰਿੱਿ ਹੋ, ਤਾਂ NYC ਤੁਹਾਿੰੂ 
ਐਿਰਜੈਂਸੀ ਭੋਜਿ ਦੀ ਮਡਮਲ ਰੀ ਕਰੇਗੀ। ਹੋਰ ਜਾਣਿ ਲਈ nyc.gov/getfood ’ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 311 ’ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰ।ੋ 
 

ਮੈਂ ਗਰਮੀਆਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਠੰਡਾ ਅਤੇ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਰਵਿਣ ਬਾਰ ੇਵਫ਼ਕਰਮੰਦ ਿਾਾਂ। ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ 
ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਿਾਾਂ? 

• ਹੀਟ  ੇ ਜ਼ ਮਸਰਫ਼ ਅਸਮਹਜ ਿਹੀ ਂਹੁੰਦੀਆਂ — ਉਿ੍ਾਂ ਕਰਕ ੇਗਰਿੀ ਿਾਲ ਜੁੜੀ ਮਬਿਾਰੀ ਜਾਂ ਿੌਤ  ੀ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਸਹਤ ਦੀਆਂ ਿੌਜੂਦਾ ਸਮਿਤੀਆਂ ਮ ਗੜ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ। ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਮਿੰਗ ਦੀ  ਰਤੋਂ 
ਕਰਿਾ ਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧੀਆ ਸੁਰਿੱਮਿਆ ਹੈ। ਗਰਿ ਿੌਸਿ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਤੁਹਾਿੰੂ ਗਰਿੀ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਪਿੱਿੇ 
ਕਾਫ਼ੀ ਿਹੀ ਂਹਿ।  

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਿਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਤੁਹਾਡਾ ਯੂਮਿਟ ਕੰਿ ਕਰ ਮਰਹਾ ਹੈ। 
ਹੀਟ  ੇ  ਦੇ ਦੌਰਾਿ, ਆਪਣਾ ਯੂਮਿਟ ਚਾਲੂ ਕਰ ੋਅਤੇ ਸੁਰਿੱਮਿਅਤ ਰਮਹਣ ਲਈ ਉਸਿੰੂ 78 ਮਡਗਰੀ 
ਫਾਰਿਹਾਈਟ ਜਾਂ “ਘਿੱਟ” ਠੰਡਕ ’ਤੇ ਸੈਿੱਟ ਕਰ,ੋ ਆਪਣੇ ਮਬਜਲੀ ਦ ੇਮਬਿੱਲ ਦੀ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਬਚਤ ਕਰ।ੋ  

• ਿੁਿੱਲ੍ੀਆਂ ਮਿੜਕੀਆਂ ਅਤੇ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਮਿੰਗ ਤੁਹਾਿੰੂ COVID-19 ਹੋਣ ਦ ੇਜੋਿਿ ਿੰੂ ਿਹੀ ਂ ਧਾਉਣਗੇ। 
ਜੇਕਰ COVID-19 ਤੋਂ ਪੀਮੜਤ ਕੋਈ ਮ ਅਕਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਮ ਿੱਚ ਰਮਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਮਿੜਕੀਆਂ ਿੰੂ ਿੋਲ੍ਣਾ ਜਾਂ 
ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਮਿੰਗ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਿਾ ਹ ਾ ਦ ੇ ਹਾਅ ਿੰੂ  ਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਹ ਾ ਮ ਿੱਚ  ਾਇਰਸ ਦੀ 
ਿਾਤਰਾ ਿੰੂ ਘਟਾ ਕੇ COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਿੰੂ ਰੋਕਣ ਮ ਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਮਿੜਕੀਆਂ 
ਿੋਲ੍ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਮਕਸੇ ਿੋਟੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਦੇਿਭਾਲਕਰਤਾ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਮ ੰਡੋ ਗਾਰਡਸ ਲਿੱਗੇ 
ਹੋਏ ਹਿ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਿਰ ਿਹੀ ਂਹੈ: 
o ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਆਿਦਿੀ ਅਤੇ ਹਰੋ ਿਾਪਦੰਡ ਪੂਰ ੇਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਹੋਿ ਐਿਰਜੀ ਅਮਸਸਟੇਂਸ ਪ੍ਗੋਰਾਿ 

(HEAP) ਰਾਹੀ ਂਿੁਫ਼ਤ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਿਰ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਮਦਓ।  ਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 

http://www.nyc.gov/getfood
http://www.nyc.gov/getfood
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nyc.gov/hra ’ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ “HEAP Cooling Application” (HEAP ਕੂਮਲੰਗ 
ਐਪਲੀਕੇਸ਼ਿ) ਲਿੱ ਭੋ ਜਾਂ ਸ ੇਰੇ 9  ਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਿ 5  ਜੇ ਦ ੇਮ ਚਕਾਰ 212-331-3126 ’ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰ।ੋ ਅਰਜ਼ੀ ਕਈ ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਮ ਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

o ਸੁਰਿੱਮਿਅਤ ਢੰਗ ਿਾਲ ਆਪਣੀ ਜਾਣ-ਪਿਾਣ ਦੇ ਮਕਸੇ ਮ ਅਕਤੀ ਦੇ ਘਰ ਜਾਓ ਮਜਸ ਕੋਲ ਚਾਲੂ 
ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਿਰ ਹੈ। ਇਸ ਬਾਰ ੇਮ ਚਾਰ ਕਰੋ ਮਕ ਗਰਿੀ ਤੋਂ ਿੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਮਕਹੜੇ 
ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਮਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਂ ਕੋਲ ਜਾਣ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

o ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੀ ਜਾਣ-ਪਿਾਣ ਦੇ ਮਕਸੇ ਮ ਅਕਤੀ ਦੇ ਘਰ ਿਹੀ ਂਜਾ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਹੀਟ  ੇ  ਦੇ 
ਦੌਰਾਿ ਮਿਊ ਯਾਰਕ ਮਸਟੀ ਮ ਿੱਚ ਇਿੱਕ ਕੂਮਲੰਗ ਸੈਂਟਰ ਲਿੱਭਣ ਲਈ 311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ 

• ਮਕਸੇ ਆਉਣ  ਾਲੀ ਹੀਟ  ੇ  ਲਈ ਿੌਸਿ ਦੇ ਪੂਰ  ਅਿੁਿਾਿਾਂ  ਿੱਲ ਮਧਆਿ ਮਦਓ। ਐਿਰਜੈਂਸੀਆਂ ਬਾਰ ੇ
ਸੂਮਚਤ ਰਹ ੋਅਤੇ ਅਮਧਕਾਰਤ ਸਰਕਾਰੀ ਸੰਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਸੁਚੇਤ ਰਹ।ੋ  

o nyc.gov/notifynyc ’ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਜਾਂ 311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ “Notify NYC” (NYC ਿੰੂ ਸੂਮਚਤ 
ਕਰ)ੋ, ਮਸਟੀ ਦੇ ਅਮਧਕਾਰਤ ਐਿਰਜੈਂਸੀ ਸੰਚਾਰ ਪ੍ੋਗਰਾਿ ਲਈ ਸਾਈਿ ਅਪ ਕਰ।ੋ 

• ਗਰਿੀ ਮ ਿੱਚ ਸੁਰਿੱਮਿਅਤ ਰਮਹਣ ਬਾਰ ੇ ਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/heat ’ਤੇ ਜਾਓ। 
• ਗਰਿੀਆਂ ਦੇ ਤੁਫਾਿਾਂ ਅਤੇ ਗਰਿ ਿੌਸਿ ਦੇ ਿਤੀਜੇ  ਜੋਂ ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਮਬਜਲੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

o ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਮਬਜਲੀ ਿਾਲ ਚਿੱਲਣ  ਾਲੇ ਿੈਡੀਕਲ ਉਪਕਰਣਾ ਂਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਸਹਲੂਤ ਸੇ ਾ ਪਰਦਾਤਾ ਿੰੂ ਦਿੱਸੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਿੰੁ ਦਿੱਸ ਸਕਦੇ ਹਿ ਮਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿੇਤਰ ਮ ਿੱਚ ਮਬਜਲੀ 
ਿਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਸਿਿੱਮਸਆ ਾਂ ਦੀ ਉਿੀਦ ਹੈ ਜਾਂ ਿਹੀ।ਂ ਭਾ ੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮਕਰਾਏ ਮ ਿੱਚ ਸਹਲੂਤ ਸੇ ਾ ਾਂ 
ਸ਼ਾਿਲ ਹਿ, ਤੁਸੀ ਂਮਫਰ  ੀ ਆਪਣੇ ਸਹਲੂਤ ਸੇ ਾ ਪਰਦਾਤਾ  ਿੱਲੋਂ  ਇਹ ਸੇ ਾ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਿ ਲਈ 
ਯੋਗ ਹ।ੋ  

o ਮਕਸੇ ਐਿਰਜੈਂਸੀ ਲਈ ਮਤਆਰ ਰਹ।ੋ ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਮਕ, ਜੇਕਰ ਲੋੜ ਹੋ ੇ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਬੈਕਅਪ ਬੈਟਰੀਆਂ ਜਾਂ ਆਕਸੀਜਿ ਟੈਂਕ ਹਿ। 

• ਮਬਜਲੀ ਜਾਣ ਦੀ ਮਤਆਰੀ ਕਰਿ ਬਾਰ ੇ ਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health ’ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ 
“power outage” (ਮਬਜਲੀ ਜਾਣਾ) ਲਿੱ ਭੋ। 

 
ਮੈਿ ੰ  ਿੋਰ ਸਥਾਿਕ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਜਾਾਂ ਸਮਿੱਵਸਆਿਾਾਂ ਵਿਿੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਵਜਿੇਂ ਵਿਿੱਤੀ ਸੇਿਾਿਾਾਂ, ਵਰਿਾਇਸ਼ 
ਜਾਾਂ ਸਿ ਲਤ ਸੇਿਾਿਾਾਂ। ਮੈਿ ੰ  ਿਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਾਂ ਿਸੀਲੇ ਵਕਿੱਥੇ ਵਮਲ ਸਕਦ ੇਿਿ?  

• ਮ ਿੱਤੀ ਸੇ ਾ ਾਂ ਅਤੇ ਉਪਭੋਗਤਾ ਸੁਰਿੱਮਿਆ, ਮਰਹਾਇਸ਼ ਜਾਂ ਸਹਲੂਤ ਸੇ ਾ ਾਂ, ਅਤੇ ਮਸਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰਿੱਮਿਆ 
ਸਿੇਤ, ਮਸਟੀ ਦੀਆਂ ਸੇ ਾ ਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰ ੇਆਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/agingcovid ’ਤੇ 
ਜਾਓ। 

http://www.nyc.gov/hra
https://www1.nyc.gov/assets/hra/downloads/pdf/HEAP-Cooling-Application-4992-e.pdf
http://nyc.gov/notifynyc
http://www.nyc.gov/health/heat
http://www.nyc.gov/health
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-cyber-power-outage.page
http://www.nyc.gov/agingcovid
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• ਤੁਸੀ ਂnyc.gov/health/covidresources ’ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਇਲਾਕੇ ਮ ਿੱਚ ਸਿਾਿਕ  ਸੀਮਲਆਂ, ਮਜ ੇਂ 
ਪ੍ਾਇਿਰੀ ਕੇਅਰ ਕਲੀਮਿਕਸ, ਫਾਰਿੇਸੀਆਂ, ਗ੍ੋਸਰੀ ਸਟੋਰਸ ਅਤੇ ਫਡੂ ਪੈਂਟ੍ੀਜ਼, ਕਮਿਊਮਿਟੀ ਸੰਗਠਿ, 
ਅਤੇ ਮ ਿੱਤੀ ਜਾਂ ਕਿੰੂਿੀ ਿਦਦ, ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ  ੀ ਲਿੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• NYC ਿਿੁਿੱ ਿੀ ਸਰੋਤ ਪ੍ਬੰਧਿ (HRA) ਸੇ ਾ ਾਂ, ਮਜਿ੍ਾਂ ਮ ਿੱਚ SNAP ਅਤੇ ਿਕਦ ਸਹਾਇਤਾ ਸ਼ਾਿਲ ਹਿ, 
ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣ ਲਈ, nyc.gov/accesshra ’ਤੇ ਜਾਓ, ਜਾਂ ACCESS HRA (ਐਕਸੈਸ HRA) 
ਮੋਬਾਈਲ ਐਪ ਡਾਊਿਲੋਡ ਕਰ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂ ੈਿੱਬਸਾਈਟ ਜਾਂ ਿੋਬਾਈਲ ਐਪ ਿੰੂ ਐਕਸਸੈ ਿਹੀ ਂਕਰ 
ਸਕਦੇ, ਤਾ ਂ311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ 

 
COVID-19 ਬਾਰ ੇਆਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/coronavirus ਜਾਂ cdc.gov/covid19 ’ਤੇ ਜਾਓ। 
 
ਸਵਥਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਿਾਲ-ਿਾਲ NYC ਵਸਿਤ ਵਿਭਾਗ ਵਸਫਾਰਸ਼ਾਾਂ ਿ ੰ  ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਿੈ।       7.28.20 

http://www.nyc.gov/health/covidresources
http://www.nyc.gov/accesshra
https://www1.nyc.gov/site/hra/help/accesshramobile.page
https://www1.nyc.gov/site/hra/help/accesshramobile.page
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/

