
ਘਰ ਵਿੱਚ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਦੂਵਿਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਿਾਣੋ। 

ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ COVID-19 ਹੈ ਤਾ ਂਕੀ ਹੋਿੇਗਾ

COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ?  
•  ਹਲਕੇ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਗਭੰੀਰ ਤਕੱ, ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੱਛਣ ਹਨ।  

ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਵਿੱਚ ਕੋਈ ਿੀ ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ।

•  ਿਧੇਰੇ ਆਮ ਲੱਛਣਾ ਂਵਿੱਚ ਬੁਖਾਰ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਠੰਡ ਲੱਗਣਾ, ਖੰਘ ਆਉਣਾ,  
ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਜਾ ਂਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋਣਾ, ਥਕਾਿਟ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਜਾ ਂਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਦਰਦ ਹੋਣਾ, ਵਸਰ ਪੀੜ ਹੋਣਾ, ਸੁਆਦ ਜਾ ਂਗੰਧ  
ਨੂੰ ਨਾ ਪਛਾਣ ਪਾਉਣਾ, ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼ ਹੋਣਾ, ਨੱਕ ਬੰਦ ਹੋਣਾ ਜਾ ਂਿੱਗਣਾ, ਮਤਲੀ ਜਾ ਂਉਲਟੀ, ਅਤੇ ਦਸਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

COVID-19 ਕਰਕੇ ਗੰਭੀਰ ਵਿਮਾਰੀ ਦਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਵ਼ਿਆਦਾ ਿੋਖਮ ਵਕਸ ਨੂੰ ਹੈ?    
•  ਬਾਲਗ ਲੋਕਾ ਂਵਿੱਚ, ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਗੰਭੀਰ 

ਵਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਿੱਧ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਬਜੁਰਗਾ ਂਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਵਜਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

•  ਵਕਸੇ ਿੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ ਵਜਨ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂਬੁਵਨਆਦੀ 
ਵਸਹਤ ਸਵਥਤੀਆ ਂਹਨ, ਵਜਿੇਂ:

   ਕੈਂਸਰ
   ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਪੁਰਾਣੀ ਵਬਮਾਰੀ
    COPD (ਕ੍ਾਵਨਕ ਆਬਸਟ੍ਰਕਵਟਿ ਪਲਮਨਰੀ 

ਵਡਜੀਜ)
     ਅੰਗ ਟ੍ਰਾਸਂਪਲਾਟਂ ਕਰਕੇ ਕਮਜੋਰ ਇਵਮਊਨ 

ਵਸਸਟਮ
   ਮੋਟਾਪਾ 
   ਵਦਲ ਦੀ ਗੰਭੀਰ ਸਵਥਤੀ
   ਵਸਕਲ ਸੈੱਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ
   ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਵਬਟੀਜ 

•  ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਅਵਜਹੀ ਕੋਈ ਬੁਵਨਆਦੀ ਵਸਹਤ 
ਸਵਥਤੀ ਹੈ ਜੋ ਗੰਭੀਰ COVID-19 ਹੋਣ ਦੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਿਧਾਉਂਦੀ ਹੈ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 
65 ਸਾਲ ਜਾ ਂਉਸਤੋਂ ਿੱਧ ਹੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਰੱਵਖਆ 
ਲਈ ਵਜੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਵਹਣ ਬਾਰੇ 
ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ।

ਿੇਕਰ ਮੇਰੇ ਅੰਦਰ COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾ ਂਮੈਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ  
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?
•   ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਹੋ! COVID-19 ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਉਣ ਅਤੇ ਹੋਰ 

ਜਰੂਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਜਾ ਂਮੁੱਢਲੀਆ ਂ 
ਜਰੂਰੀ ਚੀਜਾ,ਂ ਵਜਿੇਂ ਕਵਰਆਨੇ ਦਾ ਸਮਾਨ, ਵਲਆਉਣ ਤੋਂ  
ਇਲਾਿਾ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਨਾ ਜਾਓ, ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ  
ਉਹ ਨਹੀਂ ਵਲਆ ਸਕਦਾ। ਕੰਮ ’ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ, ਭਾਿੇਂ ਤੁਸੀਂ  
ਜਰੂਰੀ ਸੇਿਾਿਾ ਂਦੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਹੋ।

•  ਆਪਣੇ ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ!  
ਜਦੋਂ ਮੁਮਵਕਨ ਹਿੇੋ ਓਦੋਂ ਟਲੇੀਫੋਨ ਜਾ ਂਟਲੈੀਮੈਡੀਵਸਨ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

•  ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਓ! ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਪਰਦਾਤਾ ਟੈਸਵਟੰਗ ਪੇਸ਼ ਨਹੀਂ  
ਕਰਦਾ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਕੋਈ ਟੈਸਵਟੰਗ ਸਾਈਟ ਲੱਭਣ ਲਈ  
nyc.gov/covidtest ਜਾ ਂ311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਕਈ  
ਸਾਈਟਾ ਂਮੁਫਤ ਟੈਸਵਟੰਗ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਰਹੀਆ ਂਹਨ।

•  ਵਕਸ ੇਐਮਰਿੈਂਸੀ ਵਿਚੱ 911 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ! ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  
ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚੱ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁਦੰੀ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਵਿਚੱ ਦਰਦ  
ਜਾ ਂਦਬਾਅ ਹ,ੈ ਤਸੁੀਂ ਉਲਝਣ ਵਿਚੱ ਹ ੋਜਾ ਂਜਾਗਦੇ ਨਹੀਂ ਰਵਹ  
ਸਕਦੇ, ਤਹੁਾਡ ੇਬੁਲ੍ੱ ਜਾ ਂਵਚਹਰਾ ਨੀਲਾ ਹ,ੈ ਜਾ ਂਕੋਈ ਹਰੋ  
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸਵਥਤੀ ਹ ੈਤਾ ਂਹਸਪਤਾਲ ਜਾਓ ਜਾ ਂਤਰੰੁਤ 911  
’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

•  ਿਕੇਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਘਰੋਂ ਿਾਹਰ ਿਾਣਾ ਹੀ ਪੈਂਦਾ ਹ ੈਤਾ:ਂ    
   ਭੀੜ ਿਾਲੀਆ ਂਥਾਿਾ ਂਤੋਂ ਬਚੋ। 
   ਦੂਵਜਆ ਂਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 6 ਫੁੱਟ ਦੂਰ ਰਹੋ। 
   ਫੇਸ ਕਿਵਰੰਗ ਪਵਹਨੋ। 
    ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾ ਂਆਪਣ ੇਹਥੱ ਧੋਿੋ, ਅਤ ੇਬਾਹਰ ਰਵਹਣ  

ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
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The NYC Health Department may change recommendations as the situation evolves. 8.27

         ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਡਾਕਟਰ ਨਹੀਂ ਹੈ  
ਪਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇੱਕ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ,  
ਤਾ ਂ844-692-4692 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।  
ਵਨਊ ਯਾਰਕ ਵਸਟੀ, ਇਮੀਗ੍ੇਸ਼ਨ ਦੀ ਸਵਥਤੀ  
ਜਾ ਂਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਦੀ ਪਰਿਾਹ 
ਕੀਤੇ ਵਬਨਾ,ਂ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ।  
COVID-19 ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ  
ਲਈ, 311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂ 
nyc.gov/coronavirus ’ਤੇ ਿਾਓ।

ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ COVID-19 ਹੈ ਿਾ ਂCOVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਅਤੇ ਦੂਵਿਆ ਂ
ਨਾਲ ਰਵਹੰਦੇ ਹੋ: 
•  ਭੌਵਤਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਓ:
   ਮੁਲਾਕਾਤੀਆ ਂਨੂੰ ਨਾ ਆਉਣ ਵਦਓ। 
    ਦੂਵਜਆ ਂਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 6 ਫੁੱਟ ਦੂਰ ਰਹੋ।  ਜੇਕਰ ਮੁਮਵਕਨ ਹੋਿੇ ਤਾ ਂਵਕਸੇ  

ਿੱਖਰੇ ਕਮਰੇ ਵਿੱਚ ਰਹੋ।
    ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਬਸਤਰਾ ਸਾਝਂਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਸੋਫੇ ‘ਤੇ ਸੌਂਦਾ ਹੈ  

ਤਾ ਂਵਸਰ ਤੋਂ ਪੈਰਾ ਂਤੱਕ ਢੱਕ ਕੇ ਸੌਂਿੋ। 
    ਜੋ ਲੋਕ ਵਬਮਾਰ ਹਨ ਉਨ੍ਾਨਂੂੰ ਦੂਵਜਆ ਂਤੋਂ ਿੱਖਰਾ ਰੱਖੋ, ਖਾਸ ਤਰੌ ’ਤ ੇਉਨ੍ਾ ਂ 

ਲੋਕਾ ਂਤੋਂ ਵਜਨ੍ਾਨਂੂੰ ਗਭੰੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਦਾ ਿੱਧ ਜੋਖਮ ਹ।ੈ
    ਵਕਸੇ COVID-19 ਹੋਟਲ ਵਿੱਚ ਮੁਫਤ ਰਵਹਣ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ।   

nyc.gov/covid19hotel ’ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂ844-692-4692  
‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

•  ਢੱਕੋ:
    ਫੇਸ ਕਿਵਰੰਗ ਪਵਹਨੋ, ਖਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਓਦੋਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੂਵਜਆ ਂਤੋਂ 6 ਫੁੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ 

ਦੂਰੀ ’ਤੇ ਹੋ।   
    ਆਪਣੀ ਖੰਘ ਜਾ ਂਵਨੱਛ ਨੂੰ ਵਟਸ਼ੂ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਬਾਹਂ ਨਾਲ ਢੱਕੋ।

•  ਸਾਫ-ਸਫਾਈ ਰੱਖੋ:
    ਵਟਸ਼ਆੂ ਂਨੂੰ ਿਰਤਣ ਤੋਂ ਤਰੰੁਤ ਬਾਅਦ ਕੂੜੇਦਾਨ ਵਿਚੱ ਸੱੁਟ ਵਦਓ। 
    ਖਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਖੰਘਣ ਜਾ ਂਵਨੱਛ ਮਾਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, 20 ਸਵਕੰਟਾ ਂ 

ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਵਨੱਤ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਿੋ। 
    ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਣ ਵਿੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ ਤਾ ਂਅਲਕੋਹਲ  

ਨਾਲ ਬਣੇ ਹੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
    ਤੁਸੀਂ ਵਜਹੜੀਆ ਂਸਤਹਾ ਂਨੂੰ ਛੰੂਹਦੇ ਹੋ ਉਨ੍ਾਨਂੂੰ ਿਾਰ-ਿਾਰ ਸਾਫ ਕਰੋ,  

ਵਜਿੇਂ ਡੋਰਨੌਬ, ਲਾਈਟ ਸਵਿੱਚ, ਨਲਵਕਆ ਂਦੇ ਹੈਂਡਲ, ਫੋਨ,  
ਅਤੇ ਵਰਮੋਟ ਕੰਟਰੋਲ।

    ਤੌਲੀਏ, ਚਾਦਰਾ ਂਅਤੇ ਕੱਪੜੇ ਆਪਣੇ ਸਧਾਰਣ ਵਡਟਰਜੈਂਟ ਨਾਲ 
ਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ ਸੈਵਟੰਗ ‘ਤੇ ਧੋਿੋ, ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਸੁਕਾਓ। 

    ਭੋਜਣ ਜਾ ਂਬਰਤਨ ਦੂਵਜਆ ਂਨਾਲ ਸਾਝਂੇ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਰ  
ਿਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਧੋ ਲਓ। 

10

ਵਿਮਾਰ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਘਰੋਂ 
ਿਾਹਰ ਕਦੋਂ ਿਾ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾ?ਂ   
ਜੇਕਰ ਤਸੁੀਂ ਵਬਮਾਰ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਓਦੋਂ ਤਕ ਘਰ ਵਿਚੱ ਰਹੋ 
ਜਦੋਂ ਤਕ:

 •  ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ  
10 ਵਦਨ ਬੀਤ ਚੁੱਕੇ ਹਨ

•  ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਪਛਲੇ 24 ਘੰਵਟਆ ਂਵਿੱਚ  
ਬੁਖਾਰ-ਘਟਾਉਣ ਿਾਲੀ ਦਿਾਈ ਲਏ ਵਬਨਾ ਂ 
ਬੁਖਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ

•  ਤੁਹਾਡੀ ਸਮੁੱਚੀ ਵਸਹਤ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋਇਆ ਹੈ  

ਜੇਕਰ ਸਿਾਬ ਜਾ ਂਲਾਰ ਦੇ ਡਾਇਗਨੋਸਵਟਕ 
(ਿਾਇਰਸ) ਟੈਸਟ ਦੁਆਰਾ COVID-19 ਲਈ 
ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਵਜਵਟਿ ਆਇਆ ਸੀ ਪਰ ਕਦੇ 
ਲੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹੋਏ, ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਟੈਸਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ  
10 ਵਦਨ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਹੋ।

?


