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COVID-19 ਦੀਆ ਂਮ ੁੱ ਢਲੀਆਂ ਗੁੱਲਾਂ 
ਮੈਂ COVID-19 ਨ ੂੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਕਿਵੇਂ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਸਿਦੀ ਹਾਂ? 

• ਜੇਕਰ ਬਿਮਾਰ ਹੋ ਤਾਂ ਘਰ ਬ ਿੱ ਚ ਹੀ ਰਹੋ। ਬਿਰਫ਼ ਜ਼ਰੂਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇਟੈਿਬਟਿੰਗ ਜਾਂ ਹੋਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਕਿੰ ਮਾਂ ਲਈ 

ਿਾਹਰ ਬਿਕਲੋ। 
• ਭੌਬਤਕ ਦੂਰੀ ਿਣਾ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ। ਆਪਣੇ ਘਰੋਂ ਿਾਹਰ ਹੋਣ ’ਤੇ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 6 ਫ ਿੱ ਟ ਦੂਰ ਰਹੋ। 
• ਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗ ਪਬਹਿੋ। ਤ ਿੀਂ ਿਿੰਕਰਾਮਕ ਹੋ ਿਕਦ ੇਹੋ ਭਾ ੇਂ ਤ ਹਾਡ ੇਅਿੰਦਰ ਕੋਈ  ੀ ਲਿੱ ਛਣ ਿਾ ਹੋਣ ਅਤ ੇਖਿੰਘਣ, ਬਛਿੱ ਕ 

ਆਉਣ ਜਾਂ ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱਕ ਬਕ ਗਿੱਲ ਕਰਿ ’ਤੇ  ੀ ਇਿ ਬਿਮਾਰੀ ਿੂਿੰ  ਫੈਲਾ ਿਕਦ ੇਹੋ। ਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗ ਪਬਹਿ ਕੇ ਆਪਣੇ 
ਆਲੇ-ਦ ਆਲੇ ਮੌਜੂਦ ਲੋਕਾਂ ਿੂਿੰ  ਿ ਰਿੱ ਬਖਅਤ ਕਰੋ। 2 ਿਾਲ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਿੂਿੰ   ੀ ਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗ ਪਬਹਿਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

• ਹਿੱਥਾਂ ਦੀ ਿਾਫ਼-ਿਫ਼ਾਈ ’ਤੇ ਅਮਲ ਕਰੋ। ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 20 ਿਬਕਿੰਟਾਂ ਲਈ ਿਾਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਾਲ ਬਿਿੱਤ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋ ੋ। 
ਜੇਕਰ ਿਾਿਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਉਪਲਿਧ ਿਹੀਂ ਹਿ ਤਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਿੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਿਾਰ-

ਿਾਰ ਛੋਹੀਆਂ ਜਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਥਾ ਾਂ ਿੂਿੰ  ਬਿਯਬਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿਾਫ਼ ਕਰਦ ੇਰਹੋ। ਹਿੱਥ ਧੋਤ ੇਬਿਿਾਂ ਆਪਣੇ ਬਚਹਰੇ ਿੂਿੰ  ਿਾ 
ਛੂਹੋ। ਬਛਿੱ ਕ ਆਉਣ ਜਾਂ ਖਿੰਘਣ  ਲੇੇ ਆਪਣੇ ਿਿੱ ਕ ਅਤ ੇਮੂਿੰ ਹ ਿੂਿੰ  ਬਟਸੂ ਜਾਂ ਆਿਤੀਿ ਿਾਲ ਢਿੱ ਕੋ; ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਦੀ 
 ਰਤੋਂ ਿਾ ਕਰੋ। 

 

ਿੀ ਬੁੱ ਕਿਆਂ ਨ ੂੰ  COVID-19 ਨਾਲ ਜ ੜੀਆਂ ਪੇਿੀਦਗੀਆਂ ਦਾ ਜੋਖਮ ਹ?ੈ 

• ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਬ ਿੱ ਚ ਮਲਟੀਬਿਿਟਮ ਇਿਫਲੈਮੇਟਰੀ ਬਿਿੰ ਡਰੋਮ (MIS-C) COVID-19 ਿਾਲ ਜ ੜੀ ਇਿੱਕ ਿ ੀਂ ਬਿਹਤ 

ਿਬਥਤੀ ਹੈ ਜੋ ਬਿਊ ਯਾਰਕ ਬਿਟੀ (NYC) ਅਤ ੇਹੋਰ ਥਾਂ ਾਂ ’ਤੇ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਬ ਿੱ ਚ ਬਦਖਾਈ ਦੇ ਰਹੀ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਬਕ ਇਹ ਿਹ ਤ 

http://nyc.gov/covidtesting
http://nyc.gov/facecovering
https://www.youtube.com/watch?v=hbpYFeLuexc
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis.pdf
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ਘਿੱਟ ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ, MIS-C  ਾਲੇ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਿੂਿੰ  ਬਦਲ ਅਤ ੇਹੋਰ ਅਿੰਗਾਂ ਿਾਲ ਜ ੜੀਆਂ ਿਮਿੱ ਬਿਆ ਾਂ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਿ ਅਤ ੇ

ਉਿਹ ਾਂਿੂਿੰ  ਹਿਪਤਾਲ ਬ ਿੱ ਚ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ। 
• MIS-C ਦੇ ਆਮ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਬ ਿੱ ਚ ਕਈ ਬਦਿਾਂ ਤਿੱਕ ਿ ਖਾਰ, ਪੇਟ ਦਰਦ, ਕਿੰਿਜਿੰਕਬਟ ਾਇਬਟਿ ਅਤੇ ਰੈਸ਼ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ।  
• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਿੂਿੰ  ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੈ ਬਕ ਤ ਹਾਡ ੇਿਿੱਚ ੇਿੂਿੰ  MIS-C ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਿਿੱਚੇ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਿੂਿੰ  ਕਾਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ 

ਿਿੱਚਾ ਗਿੰਭੀਰ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬਿਮਾਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਜ਼ਦੀਕੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਰੂਮ ਬ ਿੱ ਚ ਜਾਓ ਜਾਂ 911 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 
 

ਫੇਸ ਿਕਵਰੂੰ ਗ ਿੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੈਨ ੂੰ  ਉਹ ਿਦੋਂ ਪਾਉਣੀ ਿਾਹੀਦੀ ਹ?ੈ  

• ਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗ ਕੋਈ  ੀ ਚਿੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਿ ਰਿੱ ਬਖਅਤ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਕਾਗਜ਼ ਜਾਂ ਕਿੱਪੜਾ, ਬਜ ੇਂ ਇਿੱਕ ਿੈਿਡਾਿਾ ਜਾਂ ਿਕਾਰਫ਼, 

ਹ ਿੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤ ਹਾਡ ੇਿਿੱ ਕ ਅਤੇ ਮੂਿੰ ਹ ਿੂਿੰ  ਢਿੱਕਦਾ ਹੈ।  
• ਬਜਿਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਬ ਿੱ ਚ ਲਿੱ ਛਣ ਿਹੀਂ ਹਿ ਉਹ ਅਜੇ  ੀ COVID-19 ਿੂਿੰ  ਫੈਲਾਉਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਿਕਦ ੇਹਿ। ਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗ 

ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਬ ਿੱ ਚ COVID-19 ਫਲੈਾਉਣ ਤੋਂ ਤ ਹਾਿੂਿੰ  ਰੋਕਣ ਬ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਇਿ ਲਈ ਇਹ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਿ 

ਹੈ ਬਕ ਜਦੋਂ  ੀ ਤ ਿੀਂ ਘਰੋਂ ਿਾਹਰ ਬਿਕਲਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਦੂਬਜਆਂ ਤੋਂ 6 ਫ ਿੱ ਟ ਦੀ ਦੂਰੀ ਿਣਾ ਕੇ ਿਹੀਂ ਰਿੱਖ ਿਕਦ ੇਤਾਂ ਤ ਿੀਂ ਫੇਿ 

ਕ ਬਰਿੰਗ ਪਬਹਿੋ।  
• NYC ਪਾਰਕਾਂ, ਬਿਿੱ ਬਖਆ ਬ ਭਾਗ (DOE) Grab-and-Go (ਗਰਿੈ-ਐਡਂ-ਗੋ) ਮੀਲ ਿਾਈਟਿ, NYC ਹਾਉਬਿਿੰਗ 

ਅਥਾਰਟੀ (NYCHA) ਦੀਆਂ ਇਮਾਰਤਾਂ, Mitchell-Lama ਦੀਆਂ ਕ ਝ ਇਮਾਰਤਾਂ, ਗਰੋਿਰੀ ਿਟੋਰ ਬ ਿੱ ਚ ਅਤ ੇਭੌਬਤਕ 

ਦੂਰੀ ਲਾਗੂ ਕਰਿ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗਿ  ਿੰਡੇਗੀ। 

ਿੀ ਬੁੱ ਕਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਫੇਸ ਿਵਕਰੂੰ ਗ ਪਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ? 

ਹਾਂ, 2 ਿਾਲ ਜਾਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬਕਿੇ  ੀ ਿਿੱਚ ੇਿੂਿੰ  ਅਬਜਹੀਆਂ ਜਿਤਿੱਕ ਥਾਂ ਾਂ ’ਤੇ ਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗ ਪਾਉਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਿ 

ਬਜਿੱ ਥੇ ਦੂਬਜਆਂ ਤੋਂ 6 ਫ ਿੱ ਟ ਦੀ ਦਰੂੀ ਿਣਾ ਕੇ ਰਿੱਖਣਾ ਮ ਮਬਕਿ ਿਾ ਹੋ ੇ। ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਕਾਰਜਕਰਮ ਬ ਿੱ ਚ ਬਹਿੱ ਿਾ ਲੈਂਦ ੇਹੋਏ 

2 ਿਾਲ ਜਾਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਿੂਿੰ  ਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗ ਪਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਿਹੀਂ ਹੈ। ਦਮ ਘ ਿੱ ਟਣ ਦੇ  ਾਧੂ ਖਤਰੇ ਕਰਕੇ 2 ਿਾਲ 

ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਿੂਿੰ  ਫਿੇ ਕ ਬਰਿੰਗ ਨਹੀਂ ਪਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। ਛੋਟੇ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਦੀ ਆਪਣੇ ਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗ ਿੂਿੰ  ਛੂਹਣ ਦੀ 
 ਧੇਰੀ ਿਿੰਭਾ ਿਾ ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ, ਇਿ ਲਈ ਮਾਬਪਆਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਕਰਿ  ਾਬਲਆਂ ਿੂਿੰ   ਾਰ- ਾਰ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਦੇ ਹਿੱਥ ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇ

ਹਿ ਜਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਿੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਲਗਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  
 

ਿੀ ਮੇਰੇ ਬੁੱਿ ੇਨ ੂੰ  ਜਾਂ ਮੈਨ ੂੰ  COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਿਰਵਾਉਣਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਬਿਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਿਾਰੇ  ਿਿੀਕ COVID-19 ਡਾਇਗਿੋਿਬਟਕ ਟੈਿਟ ਕਰ ਾ ਿਕਦ ੇਹਿ ਭਾ ੇਂ ਉਿਹ ਾਂ ਬ ਿੱ ਚ ਲਿੱ ਛਣ ਜਾਂ ਉਿਹ ਾਂਿੂਿੰ  
ਬਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ ਜਾਂ ਿਹੀਂ। NYC Health + Hospitals ਦੀਆਂ ਟੈਿਬਟਿੰਗ ਿਾਈਟਾਂ 'ਤੇ ਟੈਿਟ ਮ ਫ਼ਤ ਹਿ। ਆਪਣੇ ਿੇੜ ੇਕੋਈ 

ਟੈਿਬਟਿੰਗ ਿਾਈਟ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ, nyc.gov/covidtesting ’ਤੇ ਜਾਓ। ਇਹ  ੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪੀਡੀਐਟਰੀਸ਼ਿ ਿਾਲ ਗਿੱਲ 

ਕਰੋ ਬਕ ਤ ਹਾਡ ੇਿਿੱਚ ੇਿੂਿੰ  COVID-19 ਲਈ ਟੈਿਟ ਕਰ ਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਜਾਂ ਿਹੀਂ। 

ਤ ਹਾਿੂਿੰ  ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਿ ਦੀ ਿਬਥਤੀ ਿਾਰੇ ਿਹੀਂ ਪ ਿੱ ਬਛਆ ਜਾ ੇਗਾ। COVID-19 ਦਾ ਟੈਿਟ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਿੇ ਾ ਾਂ ਜਿਤਿੱਕ ਚਾਰਜ 

ਬਿਯਮ ਦੇ ਤਬਹਤ ਜਿਤਿੱਕ ਫ਼ਾਇਦੇ ਿਹੀਂ ਹਿ। 
 

ਬੁੱ ਕਿਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਿੈਂਪ 

ਜੇਿਰ ਮੈਨ ੂੰ  ਬੁੱ ਕਿਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ ਤਾਂ ਮੈਂ ਿੀ ਿਰ ਸਿਦਾ/ਸਿਦੀ ਹਾਂ? 

http://nyc.gov/facecovering
https://dsny.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=35901167a9d84fb0a2e0672d344f176f
http://nyc.gov/covidtesting
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/hca/public-charge-flyer.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/hca/public-charge-flyer.pdf
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• ਤ ਿੀਂ NYS ਿਾਲ ਅਤ ੇਪਬਰ ਾਰਕ ਿੇ ਾ ਾਂ ਦਫ਼ਤਰ (NYS Office of Children and Family Services) ਦ ਆਰਾ 
ਬਿਯਿੰ ਬਤਰਤ ਗਰ ਿੱ ਪ ਫੈਬਮਲੀ ਡੇ ਕੇਅਰਿ (Group Family Day Cares), ਫੈਬਮਲੀ ਡੇ ਕੇਅਰਿ (Family Day Cares) 

ਅਤ ੇਿਕੂਲ ਏਜ ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ (School Age Child Care) ਕਾਰਜਕਰਮਾਂ ਿੂਿੰ  ਇਿੱਥ ੇਲਿੱ ਭ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਕਾਰੋਿਾਰ ਮਿੰ ਿੇ ਜਾਂਦੇ ਹਿ ਅਤ ੇਖ ਿੱ ਲਹੇ  ਰਬਹ ਿਕਦ ੇਹਿ। 

• ਇਿ ਿਮੇਂ, NYC ਬਿਹਤ ਬ ਭਾਗ ਦ ਆਰਾ ਬਿਯਿੰ ਬਤਰਤ ਕੇਂਦਰ-ਅਧਾਰਤ ਅਤ ੇਿਕੂਲ-ਅਧਾਰਤ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ 

ਕਾਰਜਕਰਮ ਬਿਰਫ਼ COVID-19 ਜਿਤਿੱਕ ਬਿਹਤ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਦਾ ਿਾਮਹਣਾ ਕਰਿ  ਾਲੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿੇ ਾ ਾਂ ਦੇ 

ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦੇ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਿੂਿੰ  ਿੇ ਾ ਪਰਦਾਿ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹਿ।  
• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਿੂਿੰ  ਗੈਰ-ਰਿਮੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਬਜਹ ੇਬਕਿੇ ਭਰੋਿੇਯੋਗ ਪਬਰ ਾਬਰਕ ਮੈਂਿਰ ਜਾਂ ਦੋਿਤ ਤੋਂ 

ਦੇਖਭਾਲ ਹਾਬਿਲ ਕਰੋ ਜੋ ਬਿਮਾਰ ਿਹੀਂ ਹਿ। ਿ ਬਿਆਦੀ ਬਿਹਤ ਿਬਥਤੀਆਂ (ਬਜ ੇਂ ਪ ਰਾਣੀ ਫਫੇਬੜਆਂ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ, 
ਮਿੱਧਮ ਤੋਂ ਗਿੰਭੀਰ ਦਮਾ, ਬਦਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ, ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼, ਮੋਟਾਪਾ, ਗ ਰਦ ੇਦੀ ਬਿਮਾਰੀ, ਬਜਗਰ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ, ਕੈਂਿਰ 

ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਇਬਮਊਿ ਬਿਿਟਮ)  ਾਲੇ ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀ/ਿਾਿਾ-ਿਾਿੀ, ਹੋਰ ਿਜ਼ ਰਗ ਿਾਲਗਾਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਿੂਿੰ  ਕਬਹਣ 

ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਬਕਉਂਬਕ ਉਿਹ ਾਂਿੂਿੰ  ਗਿੰਭੀਰ COVID-19 ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਿਭ ਤੋਂ ਬਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ।  
• ਕ ਝ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿੇ ਾ ਾਂ ਦੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ, ਬਜ ੇਂ ਫਰਿਟ ਬਰਿਪੌਂਡਰਿ, ਬਿਹਤ ਿਿੰਭਾਲ ਪੇਸ਼ੇ ਰਾਂ ਅਤ ੇਬਿਟੀ ਬ ਿੱ ਚ 

ਜਿਤਿੱਕ ਬਿਹਤ ਅਤ ੇਿ ਰਿੱ ਬਖਆ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਿੂਿੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਿ ਲਈ ਕਿੰਮ ਕਰਿ  ਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ, ਦੇ ਿਿੱਚੇ ਖੇਤਰੀ 
ਏਿਬਰਚਮੈਂਟ ਿੈਂਟਰਿ ਬ ਿੱ ਚ ਰਬਹ ਿਕਦ ੇਹਿ।  ਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, schools.nyc.gov ’ਤੇ ਜਾਓ ਅਤ ੇ“REC” 

ਲਿੱ ਭੋ। 
• ਜੇਕਰ ਤ ਿੀਂ ਬਕਿ ੇਜ਼ਰੂਰੀ ਿੇ ਾ ਾਂ ਦੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਹੋ, ਤਾਂ ਤ ਿੀਂ NYS ਤੋਂ ਫਿੰ ਬਡਿੰਗ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ ਿਕਦ ੇਹੋ 

ਤਾਂ ਜੋ ਤ ਹਾਿੂਿੰ  ਆਪਣੇ ਿਿੱਚੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਮੌਜੂਦਾ ਇਿੰਤਜ਼ਾਮ ਲਈ ਭ ਗਤਾਿ ਕਰਿ ਬ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਬਮਲ ਿਕੇ।  
 

ਿੀ ਸਮਰ ਿੈਂਪਸ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਕਦੁੱ ਤੀ ਜਾਵੇਗੀ? 

• ਹਾਂ, ਿਟੇਟ ਦੇ ਆਦੇਸ਼ ਦੇ ਮ ਤਾਿਕ, 29 ਜੂਿ ਤੋਂ ਸ਼ ਰੂ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਿਮਰ ਡੇ ਕੈਂਪਿ ਖ ਿੱ ਲਹੇ  ਰਬਹਣਗੇ। ਆਉਣ  ਾਲੇ 

ਹਫ਼ਬਤਆਂ ਬ ਿੱ ਚ ਿਟੇਟ ਿਲੀਪ-ਅ ੇ ਕੈਂਪਿ ਿਾਰੇ ਫੈਿਲਾ ਕਰੇਗੀ। 
• ਕੈਂਪਿ ਿੂਿੰ  ਬਿਹਤ ਅਤ ੇਿ ਰਿੱ ਬਖਆ ਿਾਲ ਜ ੜੇ ਿ ੇਂ ਬਦਸ਼ਾਬਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਿੀ ਪ ੇਗੀ ਅਤੇ ਭੌਬਤਕ ਦੂਰੀ ਿੂਿੰ  

ਕਾਇਮ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਉਿਹ ਾਂ ਬ ਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਿਿੰ ਬਖਆ ਘਿੱਟ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਬਜਿਹ ਾਂ ਮਾਬਪਆਂ ਿੂਿੰ  ਕੈਂਪ ਦੀ 
ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ ਉਿਹ ਾਂਿੂਿੰ  ਕੈਂਪਿ ਦੀਆਂ ਯੋਜਿਾ ਅਤ ੇਰਬਜਿਟਰੇਸ਼ਿ ਦੀ ਪਰਬਕਬਰਆ ਿਾਰੇ ਪ ਿੱ ਛਣ ਲਈ ਕੈਂਪਿ ਿਾਲ ਛੇਤੀ 
ਿਿੰਪਰਕ ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤ ਿੀਂ nyc.gov/health ’ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਅਤ ੇChild Care Connect (ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ 

ਕਿੈਕਟ) ਿੂਿੰ  ਲਿੱ ਭ ਕੇ NYC ਬਿਹਤ ਬ ਭਾਗ  ਿੱਲੋਂ ਅਬਧਕਾਰਤ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਿਾਈਟਾਂ ਲਿੱ ਭ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ਗਰਮੀਆਂ ਨਾਲ ਜ ੜੇ ਸ ਝਾਅ ਅਤੇ ਸਵਾਲ 

ਿੀ ਮ ਫ਼ਤ ਭੋਜਨ ਿਾਰਜਿਰਮ ਗਰਮੀਆ ਂਕਵੁੱ ਿ ਜਾਰੀ ਰਕਹਣਗੇ? 

ਹਾਂ। ਿਾਲਗ ਅਤ ੇਿਿੱਚ ੇਸ਼ਬਹਰ ਬ ਿੱ ਚ 400 ਤੋਂ  ਿੱਧ Meal Hubs (ਮੀਲ ਹਿੱਿਿ) ਤੋਂ ਮ ਫ਼ਤ ਭੋਜਿ ਲੈ ਿਕਦੇ ਹਿ। 
nyc.gov/coronavirus. ’ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਬਿਊ ਯਾਰਕ ਦੇ  ਿਿੀਕਾਂ ਲਈ ਭੋਜਿ ਅਤ ੇਹੋਰ  ਿੀਬਲਆਂ ਿਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ।  
 

ਜੇਿਰ ਿੋਈ ਵੀ ਕਬਮਾਰ ਮਕਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਿਰਦਾ ਤਾਂ ਿੀ ਮਰੇੇ ਬੁੱਿ ੇਦਾ ਕਿਸੇ ਪਲੇਡੇਟ ’ਤੇ ਜਾਣਾ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ ਦ ੇਘਰ 

ਜਾਣਾ ਠੀਿ ਹ?ੈ 

https://ocfs.ny.gov/main/childcare/ccfs_template.asp
https://www.schools.nyc.gov/enrollment/enrollment-help/regional-enrichment-centers
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScvxhLCNWoq4koXGsY2QbInTgj8MTB3911ZO9Kw2rgz5ciLrQ/viewform
http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/coronavirus
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• ਬ ਅਕਤਕ ਸ਼ਮੂਲੀਅਤ  ਾਲੇ ਿਮਾਜਕ ਇਕਿੱਠਾਂ ਿੂਿੰ  ਦੋਿਤਾਂ ਜਾਂ ਪਬਰ ਾਰ ਦੇ ਮ ਿੱ ਖ ਿਮੂਹ ਤਿੱਕ ਿੀਬਮਤ ਕਰੋ। ਿਾ ਧਾਿੀ 
ਿਾਲ ਪਲੇਡੇਟਿ ਦਾ ਇਿੰਤਜ਼ਾਮ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਿਹ ਾਂ ਬ ਿੱ ਚ 10 ਤੋਂ ਬਜ਼ਆਦਾ ਲੋਕ ਿਹੀਂ ਹੋ ਿਕਦ।ੇ  

• ਜੋਖਮ ਿੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਿਾਹਰ ਇਕਿੱ ਠੇ ਹੋ ੋ, ਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗਿ ਪਬਹਿੋ ਅਤ ੇਦੂਜੇ ਪਬਰ ਾਰਾਂ ਦੇ ਮੈਂਿਰਾਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 6 

ਫ ਿੱ ਟ ਦੀ ਦੂਰੀ ਿਣਾ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ।  
• ਜੇਕਰ ਖਾਣਾ ਖਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਦੂਜੇ ਪਬਰ ਾਰਾਂ ਦੇ ਮੈਂਿਰਾਂ ਦੇ ਬ ਚਕਾਰ ਭੋਜਿ ਿਾਂਝਾ ਕਰ ਕੇ ਪਬਰ ਾਰਕ-ਸ਼ੈਲੀ ਿਾਲ 

ਭੋਜਿ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।  
 

ਿੀ ਬਾਹਰ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਉਣਾ ਠੀਿ ਹੈ? 

• ਹਾਂ। ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਿਾਲ ਿਾਹਰ ਜਾਓ। ਤਾਜ਼ੀ ਹ ਾ ਅਤ ੇਿਦਬਲਆ ਹੋਇਆ ਮਾਹੌਲ ਿਾਲਗਾਂ ਅਤ ੇਿਿੱ ਬਚਆਂ ਦੋ ਾਂ ਲਈ 

ਚਿੰਗ ੇਹਿ।  ਿੱਡ ੇਿਮੂਹਾਂ ਿੂਿੰ  ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਿ  ਾਲੀਆਂ ਬਕਬਰਆ ਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਬਕਉਂਬਕ ਖ਼ਾਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਲਈ 

ਿ ਰਿੱ ਬਖਅਤ ਦੂਰੀ ਿਣਾ ਕੇ ਰਿੱਖਣਾ ਮ ਸ਼ਬਕਲ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਬਜਿਹ ਾਂਿੂਿੰ  ਦੋਿਤਾਂ ਿਾਲ ਗਲੇ ਬਮਲਣਾ, ਛਾਲਾਂ ਮਾਰ ਕੇ 

ਖੇਡਣਾ ਚਿੰਗਾ ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੈ।  
o ਜੇਕਰ ਗਰਮੀ ਹੈ ਤਾਂ ਹਲਕੇ ਕਿੱ ਪੜ ੇਪਾਉਣਾ, ਿਹ ਤ ਬਜ਼ਆਦਾ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਅਤ ੇਿਿਿਕਰੀਿ ਲਗਾਉਣਾ 

ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ।  
o ਜੇਕਰ ਤ ਿੀਂ ਬਕਿੇ ਜਿੰਗਲ ਦੇ ਇਲਾਕੇ ਬ ਿੱ ਚ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹਲਕੇ ਰਿੰਗ ਦੇ ਕਿੱਪੜ ੇਪਾਓ ਅਤ ੇਬਟਿੱ ਕਿ ਦਾ 

ਬਧਆਿ ਰਿੱ ਖੋ। 
• ਤ ਹਾਡ ੇਪਬਰ ਾਰ ਦੀ ਬਿਹਤ ਅਤ ੇਤਿੰਦਰ ਿਤੀ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਿਾ ਬਕਬਰਆਸੀਲ ਿਮਾਂ ਹੋਣਾ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਣ ਹੈ। ਇਿੱਥ ੇਕ ਝ 

ਕਦਮ ਦਿੱ ਿੇ ਗਏ ਹਿ ਜੋ ਤ ਿੀਂ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਅਤ ੇਿਾਲਗਾਂ ਿੂਿੰ  ਬਕਬਰਆਸ਼ੀਲ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਚ ਿੱ ਕ ਿਕਦੇ ਹੋ: 

o ਇਿ FAQ ਦੀ ਸ਼ ਰੂਆਤ ਬ ਿੱ ਚ ਬਦਿੱ ਤ ੇਗਏ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਚਾਰ ਿ ਝਾ ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 
o ਟੀਮ  ਾਲੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਖੇਡਣ ਅਤ ੇਭੀੜ  ਾਲੇ ਖੇਲ ਦੇ ਮੈਦਾਿਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਪੈਦਲ ਤ ਰਿ ਅਤੇ ਿਾਈਕਲ 

ਚਲਾਉਣ ਬਜਹੀਆਂ ਬਕਬਰਆ ਾਂ ਬ ਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ੋ।  
o ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਿੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਆਪਣੇ ਿਾਲ ਰਿੱ ਖੋ ਤਾਂ ਜੋ ਜੇਕਰ ਤ ਿੀਂ ਜਾਂ ਪਬਰ ਾਰ ਦੇ ਹੋਰ ਮੈਂਿਰ 

ਦਰ ਾਬਜ਼ਆ ਂਦੇ ਹੈਂਡਲ, ਰੇਬਲਿੰ ਗ ਬਜਹੀਆਂ ਆਮ ਥਾਂ ਾਂ ਿੂਿੰ  ਛੂਿੰ ਹਦ ੇਹਿ, ਤਾਂ ਤ ਿੀਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਿਾਫ਼ ਕਰ ਿਕੋ। 
ਘਰ  ਾਪਿ ਆਉਣ ’ਤੇ, ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 20 ਿਬਕਿੰਟਾਂ ਲਈ ਿਾਿਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਿਾਲ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਿੂਿੰ  ਚਿੰਗੀ ਤਰਹਾਂ 
ਧੋਣਾ ਿਾ ਭ ਿੱ ਲੋ। 

 

ਿੀ ਕਿਸੋਰ ਇਿੁੱ ਠੇ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾ ਸਿਦੇ ਹਨ?  

• ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬਕਸ਼ੋਰਾਂ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ ਬਕ ਉਹ ਭੌਬਤਕ ਦੂਰੀ ਅਤ ੇਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗ ਪਾਉਣ ਦੀ 
ਅਬਹਮੀਅਤ ਿੂਿੰ  ਿਮਝਦੇ ਹਿ। ਇਹ ਿਮਝਾਓ ਬਕ ਘਰ ਬ ਿੱ ਚ ਰਬਹਣਾ ਅਤ ੇਿਮੂਹਾਂ ਬ ਿੱ ਚ ਿਮਾਂ ਿਾ ਬਿਤਾਉਣਾ COVID-

19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਦੀ ਰਫ਼ਤਾਰ ਿੂਿੰ  ਹੌਲੀ ਕਰਿ ਬ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ, ਬਜਿ ਿਾਲ ਉਿਹ ਾਂ ਦਾ, ਉਿਹ ਾਂ ਦੇ ਪਬਰ ਾਰ ਅਤ ੇਦੋਿਤਾਂ 
ਦਾ ਅਤ ੇਿਾਡ ੇਿਮ ਦਾਇਆਂ ਦਾ ਿਚਾਅ ਹੋ ੇਗਾ। ਇਹ ਿਮਝਾਓ ਬਕ ਭੌਬਤਕ ਦੂਰੀ ਿਣਾ ਕੇ ਰਿੱਖਣਾ ਅਤ ੇਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗ 

ਪਬਹਿਣਾ ਬਕਿੰ ਿਾਂ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਣ ਹੈ, ਭਾ ੇਂ ਉਿਹ ਾਂ ਦੀ ਅਤ ੇਉਿਹ ਾਂ ਦੇ ਦੋਿਤਾਂ ਦੀ ਤਿੀਅਤ ਠੀਕ ਹੋ ੇ।  
• ਬਕਸ਼ੋਰਾਂ ਿੂਿੰ  ਫ਼ੋਿ, ਿੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਅਤ ੇ ੀਡੀਓ ਚੈਟ ਐਪਲੀਕੇਸ਼ਿਾਂ (ਐਪਾਂ) ਰਾਹੀਂ ਦੋਿਤਾਂ ਿਾਲ ਿਿੰਪਰਕ ਬ ਿੱ ਚ ਰਬਹਣ 

ਲਈ ਉਤਸਾਬਹਤ ਕਰੋ। 

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/ticks.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/ticks.page
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• ਬਜਿਹ ਾਂ ਬਕਸ਼ੋਰਾਂ ਬ ਿੱ ਚ ਲਿੱ ਛਣ ਅਤ ੇਿ ਬਿਆਦੀ ਬਿਹਤ ਿਬਥਤੀਆਂ ਮੌਜੂਦ ਿਹੀਂ ਹਿ, ਉਿਹ ਾਂਿੂਿੰ  ਭੌਬਤਕ ਦੂਰੀ ’ਤੇ ਅਮਲ 

ਕਰਦ ੇਹੋਏ, ਿਾਹਰ ਿਮਾਂ ਬਿਤਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸਾਬਹਤ ਕਰੋ।  
o ਪੈਦਲ ਤ ਰਿਾ, ਦੌੜਿਾ, ਅਤ ੇਿਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ ਅਬਜਹੀਆਂ ਬਕਬਰਆ ਾਂ ਦੇ ਚਿੰਗੇ ਉਦਾਹਰਿ ਹਿ ਬਜਿਹ ਾਂ 

ਲਈ ਿਾਂਝੇ ਉਪਕਰਣਾਂ ਜਾਂ ਦੂਬਜਆਂ ਿਾਲ ਿੇੜਲੇ ਿਿੰਪਰਕ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ ਹ ਿੰ ਦੀ।  
• ਬਕਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ ਖ਼ਾਿ ਮਾਿਬਿਕ ਬਿਹਤ ਦੇ  ਿੀਲੇ UNICEF ਦੇ  ੈਿੱਿਪੇਜ ’ਤੇ ਉਪਲਿਧ ਹਿ। 

 

ਜੇਿਰ ਮੇਰਾ ਬੁੱਿਾ ਜਾਂ ਮੈਂ ਜਨਤੁੱ ਿ ਕਵਰੋਧਾਂ ਕਵੁੱ ਿ ਕਹੁੱ ਸਾ ਲੈਣਾ ਿਾਹ ੂੰ ਦ ੇਹਾਂ, ਤਾਂ ਇੂੰ ਝ ਿਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸ ਰੁੱ ਕਖਅਤ 

ਤਰੀਿਾ ਿੀ ਹ?ੈ 

ਹ ਣੇ ਚ ਿੱ ਬਕਆ ਜਾਣ  ਾਲਾ ਿਭ ਤੋਂ ਿ ਰਿੱ ਬਖਅਤ ਕਦਮ ਹੈ, ਬਜਿੰ ਿਾਂ ਮ ਮਬਕਿ ਹੋ ੇ ਘਰ ਬ ਿੱ ਚ ਰਹੋ, ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਿਿੱਚਾ ਜਾਂ ਤ ਿੀਂ 
ਬਕਿੇ ਜਿਤਿੱਕ ਬ ਰੋਧ ਬ ਿੱ ਚ ਬਹਿੱ ਿਾ ਲੈਣ ਦਾ ਫੈਿਲਾ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ, ਅਤ ੇਤ ਿੀਂ ਬਜਿਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਪਰ ਾਹ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਉਿਹ ਾਂ 
ਦੀ ਬਿਹਤਰ ਿ ਰਿੱ ਬਖਆ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਬਦਿੱ ਤ ੇਿ ਝਾ ਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ: 

• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੀ ਤਿੀਅਤ ਠੀਕ ਿਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਘਰ ਬ ਿੱ ਚ ਹੀ ਰਹੋ। 
• ਠੀਕ ਤਰਹਾਂ ਫੇਿ ਕ ਬਰਿੰਗ ਪਬਹਿੋ—ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਿਣਾਓ ਬਕ ਉਹ ਤ ਹਾਡ ੇਿਿੱ ਕ, ਮੂਿੰ ਹ, ਅਤ ੇਠੋਡੀ ਿੂਿੰ  ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਢਿੱਕਦੀ 

ਹੈ। 
• ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਿੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਆਪਣੇ ਿਾਲ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤ ੇਉਿਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
• ਜੇਕਰ ਤ ਿੀਂ ਪੈਿੱਪਰ ਿਪਰ ੇਦੇ ਿਿੰ ਪਰਕ ਬ ਿੱ ਚ ਆਉਂਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਉਿ ਿਬਥਤੀ ਬ ਿੱ ਚ  ਰਤਣ ਲਈ ਇਿੱਕ ਿਕ ਰਟ ਿਾਟਲ 

ਬ ਿੱ ਚ ਿਾਿਣ ਦਾ ਪਾਿੀ ਅਤੇ ਿਲਕੇ ਦਾ ਪਾਣੀ ਰਿੱ ਖੋ। 
• ਸ਼ੋਰ ਿਾ ਕਰੋ; ਉਿਦੀ ਥਾਂ ਿਿੰ ਕੇਤਾਂ ਅਤ ੇਿੌਇਜ਼ਮੇਕਰਜ਼ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
• ਇਿੱਕ ਛੋਟੇ ਿਮੂਹ ਿਾਲ ਜਾਓ ਅਤ ੇਹੋਰ ਿਮੂਹਾਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 6 ਫ ਿੱ ਟ ਦੀ ਦੂਰੀ ਰਿੱ ਖੋ। 
• ਮਿੰਿ ਲਓ ਬਕ ਤ ਿੀਂ COVID-19 ਦੇ ਿਿੰਪਰਕ ਬ ਿੱ ਚ ਆ ਚ ਿੱ ਕੇ ਹੋ ਅਤ ੇਿਿੰਪਰਕ ਬ ਿੱ ਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਿੰਜ ਬਦਿਾਂ ਿਾਅਦ ਉਿ 

ਲਈ ਟੈਿਟ ਕਰ ਾਓ।  
•  ਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/coronavirus 'ਤੇ ਜਾਓ ਅਤ ੇ“Protesting Safely” (ਸ ਰੁੱ ਕਖਅਤ 

ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਕਵਰੋਧ ਿਰਨਾ) ਲਿੱ ਭੋ। 
 

ਘਰ ਕਵੁੱ ਿ ਕਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਉਣ ਲਈ ਿ ਝ ਸ ਰੁੱ ਕਖਆ ਸ ਝਾਅ ਿੀ ਹਨ? 

•  ਾਰ- ਾਰ ਛੋਹੀਆਂ ਜਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਥਾ ਾਂ ਅਤ ੇਚੀਜ਼ਾਂ (ਬਜ ੇਂ ਟਿੇਲਿ, ਕਾਉਂਟਰ ਟਾਪਿ, ਲਾਈਟ ਦੇ ਿਬ ਿੱਚ, 

ਦਰ ਾਬਜ਼ਆ ਂਦੇ ਹੈਂਡਲ ਅਤੇ ਕੈਿਬਿਟ ਦੇ ਹੈਂਡਲ) ਿੂਿੰ  ਆਮ ਘਰੇਲੂ ਕਲੀਿਰ, ਬਜ ੇਂ ਿਲੀਚ, ਪੈਰੋਆਕਿਾਈਡ ਜਾਂ 
ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਉਤਪਾਦ ਿੂਿੰ   ਰਤ ਕੇ ਬਿਯਬਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿਾਫ਼ ਅਤ ੇਰੋਗਾਣੂ-ਮ ਕਤ ਕਰੋ.. 

• ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਿਣਾਓ ਬਕ ਿਫਾਈ  ਾਲੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਰਿਾਇਣਾਂ (ਉਦਾਹਰਿ ਲਈ, ਦ ਾਈਆਂ) ਿੂਿੰ  ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਤੋਂ 
ਪਰੇ, ਬਕਿੇ ਉੱਚੀ ਅਤ ੇਪਹ ਿੰ ਚ ਤੋਂ ਦੂਰ ਥਾਂ ’ਤੇ ਰਿੱ ਬਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਅਿੰਦਰਲੀਆਂ ਥਾਂ ਾਂ, ਬਜ ੇਂ ਫ਼ਰਸ਼ ਅਤ ੇਬ ਿੰ ਡੋਬਿਲ, ਦੇ ਿਾਲ-ਿਾਲ ਲੈਿੱਡ ਬਜਹ ੇ ਾਤਾ ਰਣ ਦੇ ਹੋਰ ਖਤਬਰਆਂ ਿਾਲ 

ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਦੇ ਿਿੰਪਰਕ ਿੂਿੰ  ਿੀਬਮਤ ਕਰਿ ਲਈ ਉਿਹ ਾਂ ਦੇ ਹਿੱਥਾਂ ਅਤ ੇਬਖਡੌਬਣਆਂ ਿੂਿੰ   ਾਰ- ਾਰ ਧੋ ਕੇ ਿਾਫ਼ ਕਰੋ। 
• ਹ ਾਦਾਰੀ ਬ ਿੱ ਚ ਿ ਧਾਰ ਕਰਿ ਲਈ ਬਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲਹੋ, ਪਰ ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਿਣਾਓ ਬਕ ਬਖੜਕੀਆਂ ਬ ਿੱ ਚ ਬ ਿੰ ਡ ੋਗਾਰਡ 

ਠੀਕ ਤਰਹਾਂ ਲਗਾਏ ਗਏ ਹਿ।  ਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/healthyhomes ’ਤੇ ਜਾਓ। 

https://www.unicef.org/coronavirus/how-teenagers-can-protect-their-mental-health-during-coronavirus-covid-19
http://nyc.gov/covidtesting
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://nyc.gov/health/healthyhomes
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• ਜਦੋਂ ਿਾਹਰ ਗਰਮੀ ਹੋ ੇ ਓਦੋਂ ਏਅਰ ਕਿੰਡੀਸਬਿਿੰ ਗ ਠਿੰ ਡਕ ਰਿੱ ਖਣ ਦਾ ਿਭ ਤੋਂ ਚਿੰਗਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ, ਪਰ ਕ ਝ ਲੋਕਾਂ ਕੋਲ 

ਏਅਰ ਕਿੰਡੀਸਿਰ ਿਹੀਂ ਹ ਿੰ ਦਾ ਜਾਂ ਜ਼ਰੂਰਤ ਪੈਣ ’ਤੇ ਉਹ ਉਿਿੂਿੰ  ਚਾਲੂ ਿਹੀਂ ਕਰਦ।ੇ ਉਿਹ ਾਂਿੂਿੰ  ਏਅਰ ਕਿੰਡੀਸਬਿਿੰ ਗ ਦੀ 
 ਰਤੋਂ ਕਰਿ ਲਈ ਉਤਸਾਬਹਤ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਉਹ ਘਰ ਬ ਿੱ ਚ ਠਿੰ ਡਕ ਬ ਿੱ ਚ ਿਹੀਂ ਰਬਹ ਿਕਦ ੇਤਾਂ ਉਿਹ ਾਂਿੂਿੰ  ਬਕਿੇ ਏਅਰ 

ਕਿੰਡੀਸਿਡ ਥਾਂ ’ਤੇ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  ਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/heat ’ਤੇ ਜਾਓ। 
 

ਸਕਿਤੀ ਨਾਲ ਨਕਜੁੱ ਠਣਾ ਅਤੇ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ  

ਸਾਨ ੂੰ  COVID-19 ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਬੁੱ ਕਿਆਂ ਨਾਲ ਕਿਵੇਂ ਗੁੱਲ ਿਰਨੀ ਿਾਹੀਦੀ ਹੈ?  

• ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੂਿੰ  ਿਰਲ ਰਿੱਖਣ ਦੀ ਕੋਬਸਸ ਕਰੋ ਅਤ ੇਉਿਹ ਾਂਿੂਿੰ  ਯਾਦ ਦ ਾਓ ਬਕ ਹਰ ਬਕਿੇ ਿੂਿੰ  ਿ ਰਿੱ ਬਖਅਤ ਅਤ ੇਬਿਹਤਮਿੰਦ 

ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਕਈ ਲੋਕ ਬਮਹਿਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹਿ। 
• ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਿੂਿੰ  ਅਬਜਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਦਓ ਜੋ ਈਮਾਿਦਾਰ ਹੋ ੇ ਅਤ ੇਇਿ ਤਰਹਾਂ ਿਹੀ ਹੋ ੇ ਜੋ ਉਿਹ ਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਅਤ ੇਬ ਕਾਿ 

ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਲਈ ਉਬਚਤ ਹੋ ੇ। 
• ਸ਼ਾਂਤ ਰਹੋ ਅਤ ੇਹੌਿਲਾ ਰਿੱ ਖੋ। ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਬਕ ਤ ਿੀਂ ਜੋ ਕਬਹਿੰਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਉਿਿੂਿੰ  ਬਕਿ ਤਰਹਾਂ ਕਬਹਿੰਦੇ ਹੋ, ਿਿੱਚੇ ਇਿਹ ਾਂ ਦੋ ੇਂ 

ਪਬਹਲੂਆਂ ’ਤੇ ਪਰਬਤਬਕਬਰਆ ਕਰਦ ੇਹਿ। ਉਹ ਆਪ ਉਿਹ ਾਂ ਿਾਲ ਅਤ ੇਦੂਬਜਆਂ ਿਾਲ ਤ ਹਾਡੀ ਗਿੱਲਿਾਤ ਤੋਂ ਿਿੰ ਕੇਤ 

ਹਾਬਿਲ ਕਰਦ ੇਹਿ। 
• ਉਿਹ ਾਂ ਦੀ ਗਿੱਲ ਿ ਣਿ ਅਤੇ ਉਿਹ ਾਂ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਿ ਲਈ ਉਪਲਿਧ ਰਹੋ। ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਿੂਿੰ  ਇਹ ਦਿੱ ਿੋ ਬਕ ਜਦੋਂ ਉਿਹ ਾਂ ਦਾ 

ਕੋਈ  ੀ ਿ ਾਲ ਹੋ ੇ ਓਦੋਂ ਉਹ ਤ ਹਾਡ ੇਕੋਲ ਆ ਿਕਦ ੇਹਿ। 
• ਅਬਜਹੀ ਿੋਲੀ  ਰਤਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਦੂਬਜਆਂ ਿੂਿੰ  ਦੋਸੀ ਠਬਹਰਾ ਿਕਦੀ ਹੋ ੇ ਅਤ ੇਬਜਿ ਿਾਲ ਬਕਿੇ ਦੀ ਿਦਿਾਮੀ 

ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੋ ੇ।  ਾਇਰਿ ਕਰਕੇ ਕੋਈ  ੀ ਬ ਅਕਤੀ ਬਿਮਾਰ ਪੈ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਭਾ ੇਂ ਉਿਦੀ ਉਮਰ, ਿਿਲ, ਜਾਤੀ ਜਾਂ ਮੂਲ 

ਦੇਸ਼ ਕੋਈ  ੀ ਹੋ ੇ। ਇਿ ਿਾਰੇ ਧਾਰਿਾ ਾਂ ਿਣਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਬਕ ਬਕਿਿੂਿੰ  COVID-19 ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। COVID-

19 ਿਾਰੇ ਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਰਕੇ ਡਰ ਅਤ ੇਿਫ਼ਰਤ ਪੈਦਾ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਲੋਕਾਂ ਿੂਿੰ  ਿ ਕਿਾਿ ਪਹ ਿੰ ਚਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਹਰ ਬਕਿੇ ਿੂਿੰ  ਬਿਹਤਮਿੰ ਦ ਰਿੱਖਣਾ ਮ ਸ਼ਬਕਲ ਿਣਾਉਂਦੀ ਹੈ। 
• COVID-19 ’ਤੇ ਕੇਂਬਦਰਤ ਮੀਡੀਆ ਦੇ ਿਿੰਪਰਕ ਬ ਿੱ ਚ ਆਉਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿੂਿੰ  ਘਟਾਓ। ਇਿੱ ਕੋ ਬ ਸ਼ੇ ’ਤੇ ਿਹ ਤ ਬਜ਼ਆਦਾ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਫ਼ਕਰ ਦੀ  ਜਹਾ ਿਣ ਿਕਦੀ ਹੈ। 
• ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਿਾਲ ਇਿ ਿਾਰ ਗਿੱਲ ਕਰੋ ਬਕ ਇਿੰਟਰਿੈਟ ਅਤ ੇਿੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ’ਤੇ COVID-19 ਿਾਰੇ ਕ ਝ ਖ਼ਿਰਾਂ ਬਕ ੇਂ 

ਅਫ਼ ਾਹਾਂ ਅਤ ੇਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ’ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਿ। 
 

COVID-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਨਕਜੁੱ ਠਣ ਕਵੁੱ ਿ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦੀ ਮਦਦ ਕਿਵੇਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ? 

• COVID-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਤ ਹਾਡੇ ਜਾਂ ਤ ਹਾਡ ੇਪਬਰ ਾਰ ਲਈ ਤਣਾਅਪੂਰਿ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਬਕਿ ਬਿਮਾਰੀ ਿਾਰੇ ਡਰ ਅਤ ੇ

ਬਫ਼ਕਰ ਿਾਲਗਾਂ ਅਤ ੇਿਿੱ ਬਚਆਂ ਬ ਿੱ ਚ ਗਬਹਰੇ ਜਜ਼ਿਾਤ ਪੈਦਾ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹਿ। ਤ ਹਾਡ ੇਅਤ ੇਤ ਹਾਡੇ ਪਬਰ ਾਰ ਲਈ 

ਘਿਰਾਹਟ, ਉਦਾਿੀ, ਬਚਿੰ ਤਾ ਅਤ ੇਡਰ ਮਬਹਿੂਿ ਕਰਿਾ, ਜਾਂ ਦ ਿੱ ਖ ਦੇ ਹੋਰ ਲਿੱ ਛਣ, ਬਜ ੇਂ ਿੌਣ ਬ ਿੱਚ ਮ ਸਕਲ ਹੋਣਾ, ਦਾ 
ਅਿ ਭ  ਕਰਿਾ ਕ ਦਰਤੀ ਹੈ। ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਦੀ ਜਜ਼ਿਾਤੀ ਿਲਾਮਤੀ ਦਾ ਿਮਰਥਿ ਅਤ ੇਿਚਾਅ ਕਰਿਾ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਣ 

ਹੈ। 
• ਹਰ ਕੋਈ ਤਣਾਅਪੂਰਿ ਿਬਥਤੀਆਂ ਲਈ  ਿੱਖਰੇ ਢਿੰਗ ਿਾਲ ਪਰਬਤਬਕਬਰਆ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡੀ ਉਮਰ ’ਤੇ ਬਿਰਭਰ 

ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਇਹ ਿਹ ਤ ਅਲਿੱ ਗ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਿਹਾਰਾ ਦੇਣਾ ਇਿ ਤਣਾਅ ਦਾ ਿਾਮਹਣਾ ਕਰਿ ਬ ਿੱ ਚ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਦੀ ਮਦਦ 

ਕਰਿ ਦਾ ਿਭ ਤੋਂ ਅਿਰਦਾਰ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਦੀ ਿਲਾਮਤੀ ਤ ਹਾਡੀ ਿਲਾਮਤੀ ’ਤੇ ਬਿਰਭਰ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਇਿ 

https://www1.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page


   
 

7 

ਲਈ ਇਹ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਣ ਹੈ ਬਕ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਿ ਲਈ ਤ ਿੀਂ ਉਹ ਿਭ ਕ ਝ ਕਰੋ ਜੋ ਤ ਿੀਂ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ। 
ਆਪਣੇ ਤਣਾਅ ਿੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤ ੇਿਬਥਤੀ ਿੂਿੰ  ਿਿੰਭਾਲਣ ਲਈ, ਪਾਬਜ਼ਬਟ  ਰਬਹਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ 

ਿੂਿੰ  ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ, ਤਕਿੀਕ (ਬਜ ੇਂ ਿੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ, ਟੈਕਿਬਟਿੰਗ ਅਤ ੇ ੀਡੀਓ ਚੈਟ ਐਪਿ) ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ਕੇ ਦੋਿਤਾਂ ਅਤ ੇ

ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਂ ਿਾਲ ਜ ੜੋ, ਅਤ ੇਿਬਥਤੀ ਿਾਲ ਿਬਜਿੱਠਣ ਲਈ ਬਿਹਤਮਿੰਦ ਮਹਾਰਤਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ।  
• ਿਬਜਿੱਠਣ ਅਤੇ ਜਜ਼ਿਾਤੀ ਿਲਾਮਤੀ ਿਾਲ ਜ ੜੇ  ਿੀਲੇ nyc.gov/health/coronavirus ’ਤੇ ਉਪਲਿਧ ਹਿ।  
• ਜੇਕਰ ਤਣਾਅ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਿਹ ਤ  ਿੱਧ ਜਾਣ, ਤਾਂ ਤ ਿੀਂ NYC Well ਬ ਿੱ ਚ ਬਿਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਿਲਾਹਕਾਰਾਂ 

ਿਾਲ ਿਿੰਪਰਕ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਇਿੱਕ ਮ ਫ਼ਤ ਅਤ ੇਗ ਪਤ ਮਾਿਬਿਕ ਬਿਹਤ ਿਹਾਇਤਾ ਿੇ ਾ ਜੋ ਤਣਾਅ ਿਾਲ 

ਿਬਜਿੱਠਣ ਬ ਿੱ ਚ ਬਿਊ ਯਾਰਕ ਦੇ  ਿਿੀਕਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ। NYC Well ਦਾ ਿਟਾਫ 24/7 ਉਪਲਿੱ ਿਧ ਹੈ 

ਅਤ ੇ200 ਤੋਂ  ਿੱਧ ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਬ ਿੱ ਚ ਿਿੰ ਬਖਪਤ ਿਲਾਹ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਮ ਹਿੱਈਆ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਿਹਾਇਤਾ 
ਲਈ, 888-692-9355 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਜਾਂ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਔਿਲਾਈਿ ਚਟੈ ਕਰੋ। 

• ਤ ਿੀਂ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ  ੀ ਜਾ ਿਕਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਘਰ ਿੈਠੇ ਤ ਹਾਡੀ ਬਿਹਤ ਅਤੇ ਜਜ਼ਿਾਤੀ ਿਲਾਮਤੀ ਿੂਿੰ  ਪਰਿਿੰ ਬਧਤ ਕਰਿ 

ਬ ਚ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਉਿਹ ਾਂ ਦੀ ਐਪ ਲਾਇਿਰੇਰੀ 'ਤੇ ਕਬਲਿੱ ਕ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 
• ਜੇਕਰ ਤ ਿੀਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਿੂਿੰ  ਜਾਂ ਬਕਿ ੇਹੋਰ ਿੂਿੰ  ਿ ਕਿਾਿ ਪਹ ਿੰ ਚਾਉਣ ਿਾਰ ੇਿਚੋ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤ ਰਿੰਤ NYC Well ਿਾਲ ਿਿੰਪਰਕ 

ਕਰੋ ਜਾਂ 911 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 
 

ਪਕਰਵਾਰਿ ਵਸੀਲੇ 

• ਤਾਜ਼ਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/coronavirus ਜਾਂ cdc.gov/covid19 'ਤੇ ਜਾਓ।  
• NYC ਬ ਿੱ ਚ ਮਾਬਪਆਂ ਲਈ ਬਿਟੀ ਦੇ  ਿੀਬਲਆਂ ਅਤ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਿਾਰੇ ਬਲਿੰ ਕਿ ਲਈ, Growing Up NYC (ਗਰੋਇਿੰਗ 

ਅਿੱਪ NYC) ’ਤੇ ਜਾਓ। 
• ਿਹ ਭਾਸੀ ਬਿਿੱ ਖਣ  ਾਬਲਆਂ ਲਈ ਿਰੀਰਕ ਬਿਿੱ ਬਖਆ ਅਤ ੇਬਕਬਰਆ ਾਂ, ਕਾਲਜ ਅਤ ੇਕੈਰੀਅਰ ਦੀ ਬਤਆਰੀ, ਬ ਸੇਸ 

ਬਿਿੱ ਬਖਆ, ਿਚਪਿ ਅਤ ੇਗਰੇਡ-ਿਿੰਿਿੰ ਧੀ  ਿੀਬਲਆਂ ਲਈ, DOE ਦੇ ਬ ਬਦਆਰਥੀਆਂ ਲਈ ਬਕਬਰਆ ਾਂ ਪੇਜ ’ਤੇ ਜਾਓ। 
• Cookie Monster ਦੀ ਖ਼ਾਿ 2020 ਗਰੈਜ ਏਸ਼ਿ ਿਪੀਚ ਿਮੇਤ, ਛੋਟੇ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਬਕਬਰਆ ਾਂ 

ਲਈ, SesameStreet.org/caring ’ਤੇ ਜਾਓ। 
• ਫੂਡ ਿੇਫਟੀ ਿਾਲ ਿ ਝਾ ਾਂ ਅਤ ੇਿਿੱ ਬਚਆਂ ਿਾਲ ਕ ਬਕਿੰਗ  ਾਿਤੇ ਆਇਡੀਏ ਲਈ, eatright.org ’ਤੇ ਜਾਓ ਅਤ ੇ

“make the most of your time at home” (ਘਰ ਬ ਿੱ ਚ ਆਪਣੇ ਿਮੇਂ ਦਾ  ਿੱਧ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਫ਼ਾਇਦਾ ਚ ਿੱ ਕੋ) ਲਿੱ ਭੋ।  
• COVID-19 ਿਾਲ ਿਬਜਿੱਠਣ ਬ ਿੱਚ ਪਬਰ ਾਰਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਮਾਬਪਆਂ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਗਾਈਡ ਲਈ, 

nctsn.org ’ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ “helping families cope with COVID-19” (COVID-19 ਿਾਲ ਿਬਜਿੱਠਣ ਬ ਿੱ ਚ 

ਪਬਰ ਾਰਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਿਾ) ਲਿੱ ਭੋ। 
• ਈ-ਿ ਿੱ ਕਿ, ਆਡੀਓਿ ਿੱ ਕਿ, ਈ-ਮੈਗਜ਼ੀਿਜ਼, ਗੀਤਾਂ, ਬਫ਼ਲਮਾਂ,  ੀਡੀਓ,  ਰਚ ਅਲ ਿਟੋਰੀ ਟਾਈਮਜ਼ ਅਤ ੇਬਰਮੋਟ 

ਹੋਮ ਰਕ ਿਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਬਟਊਟਬਰਿੰਗ ਿਮੇਤ ਮ ਫ਼ਤ  ਿੀਬਲਆਂ ਲਈ, bklynlibrary.org, nypl.org ਅਤ ੇ

queenslibrary.org ’ਤੇ NYC ਲਾਇਿਰੇਰੀ ਦੀਆਂ  ਿੱ ਖੋ- ਿੱਖ  ੈਿੱਿਿਾਈਟਾਂ ’ਤੇ ਜਾਓ।  
• ਕੋਰੋਿਾ ਾਇਰਿ ਿਾਰੇ ਛੋਟੇ ਿਿੱ ਬਚਆਂ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਿ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਘਰ ਬ ਿੱ ਚ ਿ ਾਂ ਰੂਟੀਿ 

ਿਣਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਿਾਰੇ ਮਾਬਪਆਂ  ਾਿਤ ੇਿ ਝਾ ਾਂ ਲਈ, pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-

make-a-new-home-routine ’ਤੇ ਜਾਓ।  

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://cdc.gov/covid19
https://growingupnyc.cityofnewyork.us/coronavirus-updates/
https://growingupnyc.cityofnewyork.us/coronavirus-updates/
https://www.schools.nyc.gov/learn-at-home/activities-for-students
https://www.sesamestreet.org/caring
https://eatright.org/
http://nctsn.org/
http://bklynlibrary.org/
http://nypl.org/
http://queenslibrary.org/
http://pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine
http://pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine
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• ਮ ਫ਼ਤ  ਰਕਆਉਟ  ੀਡੀਓ, ਪਬਰ ਾਰਕ ਬਕਬਰਆ ਾਂ ਅਤ ੇਤਿੰਦਰ ਿਤੀ ਿਾਲ ਜ ੜ ੇਿ ਝਾ ਾਂ ਲਈ, 

ymcanyc.org/ymca-home ’ਤੇ ਜਾਓ। 
• ਛੋਟੇ ਿਿੱ ਬਚਆਂ (ਿ ਜਿੰ ਮੇ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 3 ਿਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤਿੱਕ)  ਾਲੇ ਪਬਰ ਾਰਾਂ  ਾਿਤ ੇਿ ਝਾ ਾਂ ਲਈ, zerotothree.org 

’ਤੇ ਜਾਓ ਅਤ ੇsearch for “tips on coronavirus” (ਿੋਰਨੋਾਵਾਇਰਸ ਨਾਲ ਜ ੜ ੇਸ ਝਾਅ) ਲਿੱ ਭੋ। 
 

ਸਕਿਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ NYC ਕਸਹਤ ਕਵਭਾਗ ਕਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਸਿਦਾ ਹੈ।      6.26.20 

http://ymcanyc.org/ymca-home
http://zerotothree.org/

