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ਘਰ ਦੇ ਅਦੰਰ ਰਹ,ੋ ਨਿਊ ਯੌਰਕ ਵਾਸੀਓ! COVID-19 ਦੇ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਿੰੂ ਕੀ ਪਤਾ ਹੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ  
 
ਨਿਊ ਯੌਰਕ ਸ਼ਨਿਰ ਨ ਿੱਚ COVID-19 (ਕਰੋਿਾ ਾਇਰਸ ਰੋਗ 2019) ਇਿੱਕ  ਿੱਡੇ ਸਮੁਦਾਇਕ ਪਿੱਧਰ 'ਤ ੇਫੈਲ ਨਰਿਾ ਿੈ। COVID-19 ਇਿੱਕ ਸਾਿ ਦਾ ਰੋਗ ਿੈ 

(ਨਿਸ ਿਾਲ ਸਾਿ ਲੈਣ ਤੇ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਿੈ) ਨਿਸਦਾ ਕਾਰਿ ਿ ਾਾਂ ਕਰੋਿਾ ਾਇਰਸ ਿੈ। ਇਸਦੇ ਲਿੱਛਣ ਮਾਮੂਲੀ (ਨਿ ੇਂ, ਖ਼ਰਾਬ ਗਲਾ) ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਗੰਭੀਰ (ਨਿ ੇਂ, 

ਨਿਮੋਿੀਆ) ਤਕ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਿ। ਨਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਾਂ ਿੰੂ ਆਪਣੇ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਿਿੀ ਾਂ ਪ ੇਗੀ। ਇਕਿੱਠੇ ਨਮਲ ਕੇ ਅਸੀ ਾਂ ਇਸ ਦੇ 

ਫੈਲਣ ਿੰੂ ਿੌਲਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਾਾਂ ਅਤੇ ਉਿਿਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਸੁਰਿੱਨਖਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਾਾਂ ਨਿਿ੍ਾਾਂ ਿੰੂ ਇਸ ਨਬਮਾਰੀ ਦਾ ਨਿਆਦਾ ਖਤਰਾ ਿੈ ਅਤੇ ਨਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ 

 ਰਕਰਾਾਂ ਿੰੂ ਨਬਮਾਰ ਪੈਣ ਤੋਂ ਬਚਾ ਸਕਦੇ ਿਾਾਂ।  

 

ਸਮੁਦਾਇਕ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਫੈਲਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਨਕ COVID-19 ਹੁਣ NYC ਦ ੇਅੰਦਰ ਘੁੰਮ ਨਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਿੰੂ ਇੰਜ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਿੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ 

ਨਜਵੇਂ ਅਸੀ ੀਂ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਇਸ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਹਾੀਂ। ਿੇ ਤੁਿਾਡੀ ਤਬੀਅਤ ਖ਼ਰਾਬ ਿੈ ਤਾਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਲਾਿਮੀ ਿੈ ਨਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿੋ। ਇਸ ਸਮੇਂ 

ਸਾਰੇ ਨਿਊ ਯੌਰਕ  ਾਸੀਆਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਨਸਿਤ 'ਤੇ ਿਿਰ ਰਿੱਖਣਾ ਬੇਿਿੱਦ ਿਰਰੂੀ ਿੈ। ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਤਾਾਂ ਿੀ ਲਉ ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਿਤੁ ਨਬਮਾਰ ਿੋ ੋ। ਸਾਡੇ ਲਈ 

ਇਿ ਪਿੱਕਾ ਕਰਿਾ ਿਰਰੂੀ ਿੈ ਨਕ ਲੋੜ ਪੈਣ ਤੇ ਗੰਭੀਰ ਨਬਮਾਰੀ  ਾਲੇ ਲੋਕ ਨਕਸੇ ਿਸਪਤਾਲ ਿਾਾਂ ਇੰਟੈਂਨਸ  ਕੇਅਰ ਯੂਨਿਟ ਨ ਿੱਚ ਰਨਿ ਸਕਣ। ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਬਮਾਰ 

ਿਿੀ ਾਂ ਿੋ, ਤਾਾਂ  ੀ ਨਿਥੋਂ ਤਕ ਿੋ ਸਕ,ੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿੋ: ਘਰੋਂ ਕੰਮ ਕਰੋ, ਘਰੋਂ ਪੜ੍ਾਈ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਰ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਗੈਰਿਰਰੂੀ ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਅਤੇ ਸਮਾਗਮਾਾਂ ਤੋਂ 

ਦਰੂ ਰਿੋ।  

 

COVID-19 ਨਕਵੇਂ ਫੈਲਦਾ ਹੈ? 

• ਿਦ ਇਸ  ਾਇਰਸ ਦੀ ਲਾਗ  ਾਲਾ ਕੋਈ ਨ ਅਕਤੀ ਖੰਘਦਾ ਿੈ ਿਾਾਂ ਨਿਿੱ ਛ ਮਾਰਦਾ ਿੈ ਤਾਾਂ ਉਸਦੇ ਿਿਦੀਕ (6 ਫਟੁ ਦੀ ਦਰੂੀ ਦੇ ਅੰਦਰ) ਮੌਿੂਦ 

ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੱਚ ਇਸ  ਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਿਾ ਿੁੰਦੀ ਿੈ।  

• ਇਿ  ਾਇਰਸ ਉਿਿਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੱਚ ਫੈਲ ਨਰਿਾ ਿੈ ਨਿਿ੍ਾਾਂ ਦਾ ਨਕਸੇ ਯਾਤਰਾ ਿਾਾਂ ਨਕਸੇ ਦਿੇੂ ਪਾਨਿਨਟ  ਮਾਮਲੇ ਿਾਲ ਕੋਈ ਸੰਬੰਧ ਿਿੀ ਾਂ ਿੈ।  

• ਨ ਨਗਆਿੀ ਇਸ ਬਾਰੇ ਇਕਮਤ ਿਿੀ ਾਂ ਿਿ ਨਕ ਸਤਿਾਾਂ ਦੇ ਉਿੱਪਰ ਨਕੰਿਾ ਸਮਾਾਂ ਨਿੰਦਾ ਰਨਿੰਦਾ ਿੈ ਪਰ ਇਿ ਅਨਿਿੀਆਾਂ ਸਤਿਾਾਂ 'ਤੇ ਨਿੰਦਾ ਰਨਿ 

ਸਕਦਾ ਿੈ ਨਿਸ ਿੰੂ ਲੋਕ ਅਕਸਰ ਛੰੂਿਦੇ ਿੋਣ। ਉਸਦੇ ਬਾਅਦ ਿੇ ਕੋਈ ਨ ਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਿਿੱਥ ਧੋਤੇ ਨਬਿਾ ਆਪਣੀਆਾਂ ਅਿੱਖਾਾਂ, ਿਿੱ ਕ ਿਾਾਂ ਮੰੂਿ ਿੰੂ ਿਿੱਥ 

ਲਾਉਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਾਂ ਇਿ  ਾਇਰਸ ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਿੈ।  

• ਿਿ ਨਸਿਤ ਅਨਧਕਾਰੀ ਿਾਲਾਾਂ  ੀ ਉਸ  ਾਇਰਸ ਬਾਰ ੇਿਾਣਕਾਰੀ ਇਕਿੱਠੀ ਕਰ ਰਿ ੇਿਿ ਿੋ COVID-19 ਦਾ ਕਾਰਿ ਿੈ, ਪਰ ਇਿ ਮੰਨਿਆ ਿਾਾਂਦਾ 

ਿੈ ਨਕ ਲਿੱਛਣਾਾਂ (ਖੰਘ ਅਤੇ ਨਿਿੱ ਛਾਾਂ)  ਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਇਿ ਨਬਮਾਰੀ ਦਿੇੂ ਲੋਕਾਾਂ ਤਕ ਫੈਲਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਿਾ ਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਿੈ। 

 

COVID-19 ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਖਤਰਾ ਨਕਸ ਿੰੂ ਹੈ? 

• ਗੰਭੀਰ ਨਬਮਾਰੀ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਖਤਰਾ 50 ਸਾਲ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਿੰੂ ਿਾਾਂ ਅਨਿਿੇ ਲੋਕਾਾਂ ਿੰੂ ਿੈ ਨਿਿ੍ਾਾਂ ਿੰੂ ਲੰਮੇ ਅਰਸੇ ਦਾ ਫੇਫਨੜਆਾਂ ਦਾ 

ਰੋਗ, ਨਦਲ ਦਾ ਰੋਗ, ਡਾਇਬਟੀਿ ਿਾਾਂ ਕੈਂਸਰ ਿੋ ੇ ਿਾਾਂ ਨਬਮਾਰੀਆਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਦੀ ਨ  ਸਥਾ ਕਮਿੋਰ ਿੋ ੇ। 

• COVID-19 ਦੇ ਰੋਗ ਿਾਾਂ ਇਸ ਦੀ ਸੰਭਾ ਿਾ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਲਗਾਤਾਰ ਸੰਪਰਕ ਨ ਿੱਚ ਰਨਿਣ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਿੰੂ  ੀ ਇਸਦਾ ਿੋਖਮ ਨਿਆਦਾ ਿੁੰਦਾ 

ਿੈ। ਇਿਿਾਾਂ ਨ ਿੱਚ ਇਿੱਕੋ ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਰਨਿਣ  ਾਲੇ ਲੋਕ, ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਿ  ਾਲੇ ਲੋਕ ਅਤੇ ਨਿਿਸੀ ਪਾਰਟਿਰ  ੀ ਸ਼ਾਨਮਲ ਿਿ। 

 

COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਿ? 

• ਸੂਨਚਤ ਕੀਤੇ ਗਏ ਆਮ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਨ ਿੱਚ ਸ਼ਾਨਮਲ ਿਿ: 

o ਬੁਖ਼ਾਰ (100.4 ਨਡਗਰੀ F ਿਾਾਂ 38 ਨਡਗਰੀ C ਤੋਂ  ਿੱਧ ਤਾਪਮਾਿ)  

o ਖੰਘ 

o ਸਾਿ ਚੜ੍ਿਾ (ਸਾਿ ਲੈਣ ਨ ਿੱਚ ਕਠਿਾਈ) 

o ਖ਼ਰਾਬ ਗਲਾ 

• ਿੇ ਤੁਿਾਿੰੂ ਇਿਿਾਾਂ ਨ ਚੋਂ ਲਿੱਛਣ ਿਿ ਅਤੇ ਿੇ ਉਿ ਪਨਿਲਾਾਂ ਤੋਂ ਮੌਿੂਦ ਨਕਸੇ ਨਬਮਾਰੀ (ਨਿ ੇਂ, ਦਮਾ ਿਾਾਂ ਐ ਾਂਫੀਸੀਮਾ) ਦੇ ਕਾਰਿ ਿਿੀ ਾਂ ਿਿ, ਤਾਾਂ ਉਿ 

COVID-19 ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਅਤ ੇਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਨਿਣਾ ਲਾਿਮੀ ਿੈ। ++ 

 

COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਨਕਸਿੰੂ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
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• ਟੈਸਨਟੰਗ ਨਸਰਫ ਉਿਿਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਕਰ ਾਉਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ ਨਿਿ੍ਾਾਂ ਿੰੂ ਨਿਮੋਿੀਆ  ਰਗੀ ਗੰਭੀਰ ਨਬਮਾਰੀ ਦੇ ਕਾਰਿ ਿਸਪਤਾਲ ਨ ਿੱਚ ਦਾਖਲ 

ਕਰ ਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋ ੇ। ਇਸ ਿਾਲ ਨਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ  ਰਕਰਾਾਂ ਦੀ ਸੁਰਿੱਨਖਆ ਿੁੰਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਅਸਰ ਇਲਾਿ ਦੇ ਨ ਕਲਪਾਾਂ ਉਿੱਪਰ ਪ ੈ

ਸਕਦਾ ਿੈ। 

• ਇਸ ਸਮੇਂ ਿੇ ਤੁਿਾਿੰੂ ਕੋਈ ਲਿੱਛਣ ਿਿ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿ ਮੰਿ ਕ ੇਚਲੋ ਨਕ ਤੁਿਾਿੰੂ COVID-19 ਿੈ। ਪਾਨਿਨਟ  ਟੈਸਟ ਿਾਲ ਡਾਕਟਰ  ਿੱਲੋਂ  ਤੁਿਾਿੰੂ 

ਨਦਿੱਤੀ ਿਾਣ  ਾਲੀਆਾਂ ਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੇ ਉਿੱਪਰ ਕੋਈ ਅਸਰ ਿਿੀ ਾਂ ਪ ੇਗਾ। ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਤਰੀਕਾ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਨਿਣਾ ਿੈ।  

• ਿੇ ਤੁਿਾਿੰੂ ਮਾਮੂਲੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਿੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਰਨਿ ਕ ੇਨਕਸੇ ਦਿੇੂ ਨਿਊ ਯੌਰਕ  ਾਸੀ ਦੀ ਿਾਿ ਬਚਾ ਸਕਦੇ ਿੋ ਨਕਉਾਂਨਕ ਇਸ ਿਾਲ ਨਸਿਤ 

ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਸਾਧਿ ਉਿਿਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਿੰੂ ਉਪਲਬਧ ਿੋਣਗੇ ਨਿਿ੍ਾਾਂ ਿੰੂ ਇਸਦੀ ਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਲੋੜ ਿੈ। ਘਰ ਦ ੇਅੰਦਰ ਰਨਹ ਕ ੇਦਨੂਜਆੀਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕਰੋ। 

 

ਜੇ COVID-19 ਦ ੇਲੱਛਣਾੀਂ ਿਾਲ ਮੇਰੀ ਤਬੀਅਤ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ ਤਾੀਂ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰਾੀਂ? 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਮਾਮੂਲੀ ਤੋਂ ਨਵਚਕਾਰਲੇ ਦਰਜ ੇਦੇ ਹਿ, ਤੁਸੀ ੀਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਹੋ। ਤੁਹਾਿੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਲੈਣ ਜਾੀਂ ਟੈਸਟ 

ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਕੋਨਿਿ ਿਹੀ ੀਂ ਕਰਿੀ ਚਾਹੀਦੀ। ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਨਿ ਕੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿ ਨਬਮਾਰੀ ਦਨੂਿਆਾਂ ਿੰੂ ਦੇਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਿਾ ਿੰੂ ਘਿੱਟ ਕਰੋਗੇ, 

ਨਿਿ੍ਾਾਂ ਨ ਿੱਚ ਨਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ  ਰਕਰ  ੀ ਸ਼ਾਨਮਲ ਿਿ ਨਿਿ੍ਾਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਨਿਆਦਾ ਗੰਭੀਰ ਨਬਮਾਰ ਮਰੀਿਾਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਿ ਲਈ ਿੁੰਦੀ ਿੈ।  

• ਿੇ ਤੁਿਾਡੀ ਉਮਰ 50 ਸਾਲ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਿੰੂ ਲੰਮੇ ਅਰਸੇ ਦੀਆਾਂ ਨਬਮਾਰੀਆਾਂ ਿਿ, ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਿਾਲ ਸਲਾਿ ਕਰੋ। ਿੋ ਸਕਦਾ ਨਕ ਉਿ 

ਤੁਿਾਡੀ ਨਸਿਤ 'ਤੇ ਨਿਆਦਾ ਕਰੜੀ ਿਿਰ ਰਿੱਖਣੀ ਚਾਿੇ। 

• ਿੇ ਨਤਿੰ ਿਾਾਂ ਚਾਰ ਨਦਿਾਾਂ ਬਾਅਦ ਤੁਿਾਡੇ ਲਿੱਛਣ ਚਲੇ ਿਿੀ ਾਂ ਿਾਾਂਦੇ ਿਾਾਂ ਉਿ ਿੋਰ ਖ਼ਰਾਬ ਿੋ ਿਾਾਂਦੇ ਿਿ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਿਾਲ ਸਲਾਿ ਕਰ।ੋ  

• ਤੁਿਾਡੇ ਲਿੱਛਣ ਸ਼ੁਰ ੂਿੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਟੋ-ਘਿੱਟ ਸਿੱਤ ਨਦਿਾਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿੋ। ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਉ ਨਕ ਬੁਖ਼ਾਰ ਘਿੱਟ ਕਰਿ  ਾਲੀਆਾਂ 

ਟਾਇਿੌਲ ਿਾਾਂ ਈਬੁਪਰੋਫੀਿ  ਰਗੀਆਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਦੇ ਨਬਿਾ ਨਤੰਿ ਨਦਿ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬੁਖ਼ਾਰ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਰਨਿੰਦੇ ਿੋ। ਿਾਲ ਿੀ, ਆਪਣੇ ਰੋਿਾਿਾ ਦੇ 

ਕੰਮ ਕਾਿ ਿੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਿ ਤੋਂ ਪਨਿਲਾਾਂ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਉ ਨਕ ਤੁਿਾਡੀ ਖੰਘ ਅਤੇ ਖ਼ਰਾਬ ਗਲਾ ਪਨਿਲਾਾਂ ਿਾਲੋਂ  ਨਬਿਤਰ ਿੋਣ। ਿੇ ਤੁਿਾਿੰੂ 

ਬੁਖ਼ਾਰ ਕਦੇ ਿਿੀ ਾਂ ਿੋਇਆ ਸੀ ਤਾਾਂ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਨ ਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਆਉਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਿੋਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਘਟੋ-ਘਿੱਟ ਨਤੰਿ ਨਦਿਾਾਂ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਰਿੋ।  

• ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਡਾਕਟਰ ਿੰੂ ਨਮਲਣ ਦੇ ਲਈ ਬਾਿਰ ਿਾਾਂਦੇ ਿੋ ਤਾਾਂ, ਿੇ ਨਮਲ ਸਕੇ, ਨਚਿਰੇ ਤੇ ਿਕਾਬ ਲਗਾਓ। ਿੇ ਮੁਮਨਕਿ ਿੋ ੇ ਤਾਾਂ ਪਰਾਈ ੇਟ ਕਾਰ ਲ ੋ, 

ਨਪਛਲੀ ਸੀਟ ਤੇ ਬੈਠੋ ਅਤੇ ਨਖੜਕੀ ਦਾ ਸ਼ੀਸ਼ਾ ਿੇਠਾਾਂ ਕਰ।ੋ  

• ਿੇ ਤੁਿਾਡੇ ਲਿੱਛਣ ਨਿਆਦਾ ਗੰਭੀਰ ਿਿ, ਨਿ ੇਂ ਸਾਿ ਨ ਿੱਚ ਤਕਲੀਫ਼ ਅਤੇ ਤੇਿ ਬੁਖ਼ਾਰ ਿੋ ੇ, ਤਾਾਂ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਨ ਭਾਗ ਨ ਿੱਚ ਿਾਓ। ਿੇ ਤੁਿਾਿੰੂ ਫ਼ੌਰਿ 

ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋ ੇ ਤਾਾਂ 911 ਕਾਲ ਕਰੋ।  

 

ਜੇ ਮੈਂ ਘਰ ਦ ੇਅੰਦਰ ਨਬਮਾਰ ਹਾੀਂ ਤਾੀਂ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰਾੀਂ? ਇਹ ਮੰਿ ਕ ੇਚਲੋ ਨਕ ਤੁਹਾਿੰੂ COVID-19 ਹੈ! 

• ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਿ ਦੇ ਲਈ ਿਾਾਂ ਨਕਰਾਿੇ ਦੇ ਸਾਮਾਿ ਦੀ ਖਰੀਦਾਰੀ  ਰਗ ੇਬਿਤੁ ਿਰਰੂੀ ਕੰਮਾਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਿਾ ਨਿਕਲੋ।  

• ਸਕੂਲ ਿਾਾਂ ਕੰਮ 'ਤ ੇਿਾ ਿਾਓ।  

• ਆ ਾਿਾਈ ਲਈ ਿਿਤਕ ਸਾਧਿਾਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਾ ਕਰੋ। ਸਾਾਂਝੀ ਰਾਈਡ ਿਾਾਂ ਟੈਕਸੀਆਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਾ ਕਰ।ੋ 

• ਨਿਥੋਂ ਤਕ  ਿੱਧ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਮੁਮਕਿ ਿੋ ੇ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਿੰੂ ਦਨੂਿਆਾਂ ਤੋਂ  ਿੱਖ ਰਿੱਖੋ। ਇਿੱਕ  ਿੱਖਰੇ ਕਮਰ ੇਨ ਿੱਚ ਰਿੋ। ਿੇ ਉਪਲਬਧ ਿੋ ੇ ਤਾਾਂ  ਖਰੇ ਬਾਥਰਮੂ 

ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਥਰਮੂ ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਦੇ ਿੋ ਤਾਾਂ ਿਰ  ਰਤੋਂ ਦੇ ਬਾਅਦ  ਾਰ  ਾਰ ਛੋਿੀਆਾਂ ਿਾਣ  ਾਲੀਆਾਂ ਸਤਿਾਾਂ ਿੰੂ ਕੀਟਾਣ-ੂਮੁਕਤ ਕਰੋ। 

• ਿੇ ਨਕਸੇ ਇਲਾਕੇ ਨ ਿੱਚ ਦਨੂਿਆਾਂ ਦੇ ਿਾਲ ਮੌਿੂਦ ਰਨਿਣਾ ਿਰਰੂ ਿੋ ੇ ਤਾਾਂ, ਿੇ ਉਪਲਬਧ ਿੋ ੇ, ਨਚਿਰੇ 'ਤੇ ਿਕਾਬ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

• ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਾਲ ਆਪਣੇ ਿਿੱਥ ਘਟੋ-ਘਿੱਟ 20 ਸਨਕੰਟਾਾਂ ਲਈ  ਾਰ  ਾਰ ਧੋ ੋ। 

• ਨਿਿੱ ਛਦੇ ਿਾਾਂ ਖੰਘਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਮੰੂਿ ਅਤੇ ਿਿੱ ਕ ਿੰੂ ਨਟਸ਼ੂ ਿਾਲ ਿਾਾਂ ਆਪਣੇ ਸਲੀ  ਿਾਲ ਢਿੱਕ ਲਓ। ਨਿਿੱ ਛ ਿਾਾਂ ਖੰਘ ਿੰੂ ਢਿੱਕਣ ਲਈ ਿਿੱਥਾਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ 

ਿਾ ਕਰੋ। ਨਟਸ਼ੂ ਿੰੂ ਫ਼ੌਰਿ ਸੁਿੱਟ ਨਦਓ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਨ ਿੱਚ ਆਪਣੇ ਿਿੱਥਾਾਂ ਿੰੂ ਧੋ ਲ ੋ।  

• ਕਾਉਾਂਟਰਾਾਂ, ਦਰ ਾਨਿਆਾਂ ਦੇ ਲਾਟਆੂਾਂ, ਬਾਥਰਮੂ ਦੇ ਸਾਿ-ਸਾਮਾਿ ਅਤੇ ਫੋਿ  ਰਗੀਆਾਂ ਅਕਸਰ ਛੋਿੀਆਾਂ ਿਾਣ  ਾਲੀਆਾਂ ਸਤਿਾਾਂ ਿੰੂ ਸਾਫ ਕਰ।ੋ 

ਉਿਿਾਾਂ ਿੰੂ ਿਰ  ਰਤੋਂ ਦੇ ਬਾਅਦ ਿਾਾਂ ਿਰ ਰੋਿ ਨਦਿ ਨ ਿੱਚ ਘਟੋ-ਘਿੱਟ ਇਿੱਕ  ਾਰ ਸਾਫ ਕਰੋ। ਇਸ ਦੇ ਲਈ ਘਰਲੂੇ ਸਫਾਈ  ਾਲੇ ਸਪਰੇ ਿਾਾਂ  ਾਈਪ 

ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ  

• ਘਰ ਦੀਆਾਂ ਨਿਿੀ  ਸਤਾਾਂ, ਨਿ ੇਂ ਗਲਾਸ, ਕਿੱਪ, ਖਾਣੇ ਦੇ ਬਰਤਿ ਅਤ ੇਤੌਲੀਏ, ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਿਾ ਕਰੋ। 

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਲੋਕਾਾਂ ਿੰੂ ਿਾ ਬੁਲਾਓ।  

 

ਮੈਿੰੂ COVID-19 ਹੋਣ ਦੀ ਪੁਿਟੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ ਜਾੀਂ ਮੇਰੀ ਤਬੀਅਤ ਖ਼ਰਾਬ ਸੀ ਅਤੇ ਮੈਿੰੂ COVID-19 ਦੇ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਿਾ ਸੀ। ਮਿੰੂੈ ਨਕੰਿਾ 

ਸਮਾੀਂ ਘਰ ਦ ੇਅੰਦਰ ਰਨਹਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ?  

• ਿੇ ਤੁਿਾਿੰੂ COVID-19 ਸੀ ਿਾਾਂ ਿੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਿਾ ਸੀ ਤਾਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਦੇ ਸ਼ੁਰ ੂਿੋਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਸਿੱਤ ਨਦਿਾਾਂ ਤਕ ਅਤੇ ਬੁਖ਼ਾਰ ਘਿੱਟ ਕਰਿ 



 

ਹਾਲਾਤ ਬਦਲਣ 'ਤੇ NYC ਦਾ ਸਿਹਤ ਸਿਭਾਗ ਆਪਣੀਆਂ ਸਿਫ਼ਾਸਿਸ਼ਾਂ ਸਿਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀ ਸਲਆ ਿਕਦਾ ਹੈ।              3.15.20 Punjabi 

 ਾਲੀਆਾਂ ਟਾਇਿੌਲ ਿਾਾਂ ਈਬੁਪਰੋਫੀਿ  ਰਗੀਆਾਂ ਦ ਾਈਆਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਦੇ ਨਬਿਾ ਬੁਖ਼ਾਰ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਿੋਣ ਅਤ ੇਖੰਘ ਅਤੇ ਖ਼ਰਾਬ ਗਲੇ ਦੇ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਨ ਿੱਚ 

ਸੁਧਾਰ ਿੋਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਨਤੰਿ ਨਦਿਾਾਂ ਤਕ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿੋ।  

• ਿੇ ਤੁਿਾਿੰੂ ਬੁਖ਼ਾਰ ਕਦੇ  ੀ ਿਿੀ ਾਂ ਿੋਇਆ ਤਾਾਂ ਲਿੱਛਣ ਨਬਿਤਰ ਿੋਣਾ ਸ਼ੁਰ ੂਿੋਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਘਟੋ-ਘਿੱਟ ਨਤੰਿ ਨਦਿਾਾਂ ਲਈ ਘਰ ਰਿੋ। 

 

ਅਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿੰੂ ਅਤੇ ਦਨੂਜਆੀਂ ਿੰੂ COVID-19 ਤੋਂ ਨਕਵੇਂ ਬਚਾ ਸਕਦ ੇਹਾੀਂ? 

• ਗੈਰ-ਿਰਰੂੀ ਕਾਰਿਕਰਮਾਾਂ, ਯਾਤਰਾ ਅਤੇ ਮੇਲ-ਿੋਲ ਤੋਂ ਪਰਿੇਿ ਕਰੋ।  ਿੱਧ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਸਮਾਾਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿੋ। 

• ਆਪਣੇ ਿਿੱਥ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਿਾਲ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 20 ਸਨਕੰਟ ਲਈ  ਾਰ  ਾਰ ਧੋ ੋ। ਿੇ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਉਪਲਿੱਬਧ ਿਾ ਿੋਣ ਤਾਾਂ ਅਲਕੋਿਲ-

ਅਧਾਰਤ ਿੈਂਡ ਸੈਨਿਟਾਈਿਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ।  

• ਨਿਿੱ ਛਦੇ ਿਾਾਂ ਖੰਘਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣੇ ਮੰੂਿ ਅਤੇ ਿਿੱ ਕ ਿੰੂ ਨਟਸ਼ੂ ਿਾਲ ਿਾਾਂ ਆਪਣੇ ਸਲੀ  ਿਾਲ ਢਿੱਕ ਲਓ। ਿਿੱਥਾਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਿਾ ਕਰ।ੋ  

• ਧੋਤੇ ਨਬਿਾਾਂ ਆਪਣੇ ਿਿੱਥਾਾਂ ਿੰੂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਅਿੱਖਾਾਂ, ਿਿੱ ਕ ਿਾਾਂ ਮੰੂਿ 'ਤੇ ਿਾ ਲਾਓ। 

• ਲੋਕਾਾਂ ਿਾਲ ਿਿੱਥ ਿਾ ਨਮਲਾਓ। ਇਸ ਦੀ ਥਾਾਂ 'ਤ ੇਦਰੂੋਂ ਿਿੱਥ ਨਿਲਾਓ ਿਾਾਂ ਕੂਿਣੀ ਿਾਲ ਬੰਪ ਕਰ।ੋ 

• ਿੁਕਾਮ ਿਾਾਂ ਫਲੂ ਦੇ ਲਿੱਛਣਾਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਨਸਿਤ 'ਤੇ ਆਮ ਿਾਲੋਂ  ਨਿਆਦਾ ਿਿਰ ਰਿੱਖੋ। 

• ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਦਿੇੂ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਚਕਾਰ ਨਿਆਦਾ ਨਿਿੀ ਥਾਾਂ ਬਣਾਓ। ਇਸ ਿੰੂ ਸਮਾਿਕ ਦਰੂੀ ਬਣਾਉਣਾ ਕਨਿੰਦੇ ਿਿ। 

 

ਮੈਂ ਸਮਾਜਕ ਦਰੂੀ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਅਮਲ ਨਕਵੇਂ ਕਰਾੀਂ? 

•  ਿੱਧ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਸਮਾਾਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿ।ੋ 

• ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਦਿੇੂ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਚਕਾਰ ਨਿਆਦਾ ਭੌਨਤਕ ਥਾਾਂ ਬਣਾਓ। 

• ਨਿਥੇ  ੀ ਮੁਮਕਿ ਿੋ ੇ, ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਦਿੇੂ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਚਕਾਰ ਘਟੋ-ਘਿੱਟ 6 ਫਟੁ ਦੀ ਦਰੂੀ ਰਿੱਖੋ।  

•  ਿੱਡੀ ਭੀੜ ਨ ਿੱਚ ਇਕਿੱਠੇ ਿਾ ਿੋ ੋ। 

• ਿੇ ਮੁਮਕਿ ਿੋ ੇ ਤਾਾਂ ਘਰ ਤੋਂ ਕੰਮ ਕਰ।ੋ  

• ਗੈਰ-ਿਰਰੂੀ ਯਾਤਰਾ ਤੋਂ ਗੁਰੇਿ ਕਰ।ੋ 

• ਸਾਰੇ ਗੈਰ-ਿਰਰੂੀ ਸਮਾਿਕ ਮੇਲ-ਿੋਲ ਤੋਂ ਬਚੋ। 

 

ਦਜੂੇ ਨਿਊ ਯੌਰਕ ਵਾਸੀਆੀਂ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਅਸੀ ੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਾੀਂ? 

• ਿੇ ਤੁਿਾਡੀ ਤਬੀਅਤ ਖ਼ਰਾਬ ਿੈ ਤਾਾਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿੋ।  

• ਿੇ ਤੁਿਾਡੀ ਤਬੀਅਤ ਖ਼ਰਾਬ ਿਿੀ ਾਂ ਿੈ ਤਾਾਂ  ਿੱਧ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਸਮਾਾਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਿੋ ਅਤੇ ਸਮਾਿਕ (ਸਰੀਰਕ) ਦਰੂੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱਖੋ। 

• COVID-19 ਟੈਸਟ ਕਰ ਾਉਣ ਦੀ ਮੰਗ ਤਦ ਤਕ ਿਾ ਕਰ ੋਿਦ ਤਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਬਮਾਰ ਿਾ ਿੋ ੋ ਅਤੇ ਨਤੰਿ ਤੋਂ ਚਾਰ ਨਦਿਾਾਂ ਦੇ ਬਾਅਦ  ੀ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਨਬਿਤਰ ਮਨਿਸੂਸ ਿਾ ਕਰੋ। ਿੇ ਤੁਿਾਡੇ ਲਿੱਛਣ ਮਾਮੂਲੀ ਿਾਾਂ ਦਰਨਮਆਿੇ ਦਰਿੇ ਦੇ ਿਿ, ਡਾਕਟਰੀ ਇਲਾਿ ਦੀ ਮੰਗ ਿਾ ਕਰੋ। ਇਸ ਿਾਲ ਨਿਊ 

ਯੌਰਕ ਦੇ ਉਿਿਾਾਂ  ਾਸੀਆਾਂ ਿੰੂ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਨਮਲ ਸਕੇਗੀ ਨਿਿ੍ਾਾਂ ਿੰੂ ਇਸ ਦੀ ਨਿਆਦਾ ਲੋੜ ਿੈ।  

• ਨਚਿਰੇ ਦੇ ਿਕਾਬਾਾਂ ਿੰੂ ਿਮ੍ਾਾਂ ਕਰ ਕੇ ਿਾ ਰਿੱਖੋ। ਸਭ ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਤਰੀਕ ੇਿਾਲ ਨਬਮਾਰ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਿ ਅਤੇ ਖ਼ਦੁ ਤੰਦਰਸੁਤ ਰਨਿਣ ਲਈ 

ਨਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮੀਆਾਂ ਿੰੂ ਇਿਿਾਾਂ ਿਕਾਬਾਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਿੁੰਦੀ ਿੈ।  

 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ: 

• ਅਸਲ ਸਮੇਂ ਦੇ ਅਪਡੇਟਾਾਂ ਲਈ 692-692 ਿੰੂ “COVID” ਟੈਕਸਟ ਕਰ।ੋ ਸੁਿੇਿਾ ਅਤੇ ਡੈਟਾ ਦਰਾਾਂ ਲਾਗੂ ਿੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਿਿ।  

•  ਾਧੂ  ਸੀਨਲਆਾਂ ਅਤੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ nyc.gov/coronavirus 'ਤੇ ਿਾਓ। 

• ਿੇ ਤੁਿਾਿੰੂ ਨਕਸੇ ਪਰੋ ਾਈਡਰ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਤਾਾਂ NYC ਨਸਿਤ ਅਤੇ ਿਸਪਤਾਲ ਸਾਰੇ ਨਿਊ ਯੌਰਕ  ਾਸੀਆਾਂ ਿੰੂ ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਿਿੱਈਆ ਕਰਦੀ ਿੈ ਿੋ 

ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਿ ਦੀ ਸਨਥਤੀ, ਬੀਮੇ ਦੀ ਸਨਥਤੀ ਅਤੇ ਭੁਗਤਾਿ ਕਰਿ ਦੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਦੇ ਉਿੱਪਰ ਨਿਰਭਰ ਿਿੀ ਾਂ ਕਰਦੀ। ਤੁਸੀ ਾਂ 844-NYC-4NYC (844-

692-4692) ਿਾਾਂ 311 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

• ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਤਣਾਓ, ਬੇ ਸੀ ਿਾਾਂ ਬੇਚੈਿੀ ਮਨਿਸੂਸ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ ਤਾਾਂ ਨਸਟੀ ਦੀ ਗੁਪਤ ਿੈਲਪ ਲਾਈਿ NYC Well ਦੇ ਨਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਸਲਾਿਕਾਰਾਾਂ 

ਿਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ 888-NYC-WELL (888-692-9355) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋਿਾਾਂ 65173 'ਤੇ “WELL” ਟੈਕਸਟ ਕਰੋ। ਿਾਾਂ, ਔਿਲਾਈਿ 

nyc.gov/nycwell ਤ ੇਚੈਟ ਕਰੋ। 

http://nyc.gov/coronavirus
http://nyc.gov/nycwell

