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Punjabi (India) 

 
ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਬਾਰ ੇਵਿਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਿ ੂੰ  ਹੁਣ ਕੀ ਜਾਣਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ 

 
ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਜਿਊ ਯਾਰਕ ਜਿਟੀ ਮੁੜ ਖੁੁੱਲ੍ਹ  ਰਹੀ ਹ ੈਅਤ ੇਅਿੀ ੀਂ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜਿਆਦਾ ਜਿਕਲ੍ਦੇ ਹਾੀਂ, ਇਿ ਲ੍ਈ COVID-19 ਿ ੂੰ  
ਫੈਲ੍ਣ ਤੋਂ ਰਕੋਣ ਲ੍ਈ “ਚਾਰ ਮੁੁੱਖ” ਕੂੰਮ ਹਮਸ਼ੇਾ ਯਾਦ ਰੁੱਖੋ: 

• ਜੇਕਰ ਵਬਮਾਰ ਹੋ ਤਾਾਂ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਹੀ ਰਹੋ: ਆਪਣੀ ਜਿਹਤ ਦੀ ਜਿਗਰਾਿੀ ਕਰ ੋਅਤੇ ਿਕੇਰ ਤੁਿੀ ੀਂ ਜਬਮਾਰ ਹੋ ਤਾੀਂ ਿਰ ਰੀ 
ਡਾਕਟਰੀ ਦਖੇਭਾਲ੍ (COVID-19 ਟਿੈਜਟੂੰਗ ਿਮੇਤ) ਹਾਜਿਲ੍ ਕਰਿ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲ੍ਾਿਮੀ ਿਰ ਰਤਾੀਂ ਿ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਿ ਤੋਂ 
ਇਲ੍ਾਵਾ ਘਰ ਜਵੁੱਚ ਰਹ।ੋ 

• ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ: ਿ ੋਲੋ੍ਕ ਤੁਹਾਡੇ ਪਜਰਵਾਰ ਦ ੇਮੈਂਬਰ ਿਹੀ ੀਂ ਹਿ, ਉਿਹਾੀਂ ਤੋਂ ਘੁੱਟੋ-ਘੁੱਟ 6 ਫੁੁੱਟ ਦ ਰ ਰਹੋ। 
• ਆਪਣਾ ਮ ੂੰਹ ਢਿੱਕ ਕੇ ਰਿੱਖੋ: ਆਪਣ ੇਆਲੇ੍-ਦਆੁਲੇ੍ ਦ ੇਲੋ੍ਕਾੀਂ ਿ ੂੰ  ਿੁਰੁੱਜਖਅਤ ਰੁੱਖੋ। ਫਿੇ ਕਵਜਰੂੰਗ ਪਜਹਿਣਾ COVID-19 

ਦੇ ਫਲੈ੍ਾਅ ਿ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਜਵੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਕੇਰ ਤੁਿੀ ੀਂ ਜਬਮਾਰ ਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਅੂੰਦਰ ਲ੍ੁੱਛਣ ਿਹੀ ੀਂ 
ਹਿ। ਫਿੇ ਕਵਜਰੂੰਗ ਬਾਰ ੇਵਧਰੇੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲ੍ਈ, nyc.gov/health/coronavirus 'ਤੇ ਿਾਓ ਅਤ ੇ“FAQ About 
Face Coverings” (ਫਿੇ ਕਵਜਰੂੰਗ ਬਾਰ ੇਆਮ ਿਵਾਲ੍) ਲ੍ੁੱ ਭੋ। 

• ਹਿੱਥਾਾਂ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ’ਤੇ ਅਮਲ ਕਰ:ੋ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਿਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਾਲ੍ ਆਪਣ ੇਹੁੱਥ ਧੋਵੋ ਿਾੀਂ ਿਕੇਰ ਿਾਬਣ ਅਤ ੇ
ਪਾਣੀ ਉਪਲ੍ਬਧ ਿਹੀ ੀਂ ਹਿ ਤਾੀਂ ਅਲ੍ਕੋਹਲ੍-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਿਿੈੀਟਾਈਿਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ;ੋ ਅਕਿਰ ਛ ਹੀਆੀਂ ਿਾਣ 
ਵਾਲ੍ੀਆੀਂ ਿਤਹਾੀਂ ਿ ੂੰ  ਜਿੁੱ ਤ ਿਾਫ਼ ਕਰ;ੋ ਹੁੱਥ ਧਤੋੇ ਬਗੈਰ ਆਪਣ ੇਜਚਹਰ ੇਿ ੂੰ  ਛ ਹਣ ਤੋਂ ਬਚੋ; ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਖੂੰਘ ਿਾੀਂ ਜਿੁੱ ਛ ਿ ੂੰ  
ਆਪਣੀ ਬਾੀਂਹ ਿਾਲ੍ ਕਵਰ ਕਰ,ੋ ਆਪਣ ੇਹੁੱਥਾੀਂ ਿਾਲ੍ ਿਹੀ ੀਂ। 

 
COVID-19 ਵਕਿੇਂ ਫੈਲਦਾ ਹ?ੈ 

• ਉਿਹਾੀਂ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਜਵੁੱਚ ਇਹ ਵਾਇਰਿ ਫਲੈ੍ਣ ਦੀ ਿਭ ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਿੂੰਭਾਵਿਾ ਹੈ ਿ ੋਜਕਿੇ ਅਜਿਹ ੇਜਵਅਕਤੀ ਦ ੇਿਾਲ੍ ਿੇੜਲੇ੍ 
ਿੂੰਪਰਕ (ਤਕਰੀਬਿ 6 ਫੁੁੱਟ ਦੇ ਅੂੰਦਰ) ਜਵੁੱਚ ਹਿ ਜਿਿਿ ੂੰ  COVID-19 ਹੈ। ਇਹ ਓਦੋਂ ਜਛੜਕੀਆੀਂ ਿਾਣ ਵਾਲ੍ੀਆੀਂ ਬ ੂੰਦਾੀਂ 
ਰਾਹੀ ੀਂ ਫਲੈ੍ਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ ਕੋਈ ਜਵਅਕਤੀ ਖੂੰਘਦਾ ਹੈ, ਜਿੁੱ ਛ ਮਾਰਦਾ ਹੈ, ਗਾਉੀਂਦਾ ਿਾੀਂ ਗੁੱਲ੍ਹ  ਕਰਦਾ ਹੈ।  

• ਜਿਿਹਾੀਂ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਜਵੁੱਚ ਕੋਈ ਲ੍ੁੱਛਣ ਿਹੀ ੀਂ ਹਿ ਉਹ ਵਾਇਰਿ ਫਲੈ੍ਾ ਿਕਦੇ ਹਿ। 
• ਇਹ ਮਮੁਜਕਿ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ ੈਜਕ ਿਦੋਂ ਲੋ੍ਕ ਅਜਿਹੀ ਜਕਿੇ ਿਤਜਹ, ਜਿਿ ’ਤੇ ਵਾਇਰਿ ਮਿੌ ਦ ਹੈ, ਿ ੂੰ  ਛ ੂੰਹਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਜਫਰ 

ਆਪਣ ੇਮ ੂੰਹ, ਿੁੱ ਕ, ਿਾੀਂ ਅੁੱਖਾੀਂ ਿ ੂੰ  ਛ ੂੰਹਦੇ ਹਿ ਓਦੋਂ ਉਿਹਾੀਂਿ ੂੰ  COVID-19 ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਿਿ ੂੰ  ਵਾਇਰਿ ਦੇ ਫੈਲ੍ਣ ਦਾ 
ਮੁੁੱਖ ਤਰੀਕਾ ਿਹੀ ੀਂ ਮੂੰਜਿਆ ਿਾੀਂਦਾ। 
 

COVID-19 ਦ ੇਲਿੱਛਣ ਕੀ ਹਿ? 
• COVID-19 ਵਾਲੇ੍ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਿੇ ਬਹਤੁ ਿਾਰ ੇਲ੍ੁੱਛਣਾੀਂ ਦੀ ਜਰਪੋਰਟ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਜਿਿਹਾੀਂ ਜਵੁੱਚ ਹਲ੍ਕੇ ਤੋਂ ਲੈ੍ ਕੇ ਗੂੰਭੀਰ ਲ੍ੁੱਛਣ 

ਸ਼ਾਮਲ੍ ਹਿ। ਕੁਝ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਜਵੁੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਲ੍ੁੱਛਣ ਿਹੀ ੀਂ ਹੁੂੰਦ।ੇ  
• ਵਾਇਰਿ ਿਾਲ੍ ਸੂੰਪਰਕ ਵਿਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 2-14 ਵਦਿਾਾਂ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਲ੍ੁੱਛਣ ਵਦਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਿ। ਹਠੇਾੀਂ ਜਦੁੱਤੇ 

ਗਏ ਲ੍ੁੱਛਣਾੀਂ ਵਾਲੇ੍ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਿ ੂੰ  COVID-19 ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ (ਇਿ ਜਵੁੱਚ ਿਾਰ ੇਿੂੰਭਵ ਲ੍ੁੱਛਣ ਸ਼ਾਮਲ੍ ਿਹੀ ੀਂ ਹਿ): 
o ਬੁਖਾਰ ਹੋਣਾ ਿਾੀਂ ਠੂੰ ਡ ਲ੍ੁੱਗਣਾ 
o ਖੂੰਘ 

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq-pbi.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq-pbi.pdf
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o ਿਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਿਾੀਂ ਿਾਹ ਲੈ੍ਣ ਜਵੁੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ੍ 
o ਥਕਾਵਟ 
o ਮਾਿਪਸ਼ੇੀਆੀਂ ਿਾੀਂ ਬਦਿ ਜਵੁੱਚ ਦਰਦ ਹੋਣਾ 
o ਜਿਰ-ਪੀੜ 
o ਿੁਆਦ ਿਾੀਂ ਗੂੰਧ ਿ ੂੰ  ਿਾ ਪਛਾਣ ਪਾਉਣਾ  
o ਗਲੇ੍ ਜਵੁੱਚ ਖਰਾਸ਼ 
o ਿੁੱ ਕ ਬੂੰਦ ਹਣੋਾ ਿਾੀਂ ਵੁੱਗਣਾ 
o ਮਤਲ੍ੀ ਿਾੀਂ ਉਲ੍ਟੀ 
o ਦਿਤ  

• ਬੁੱਜਚਆੀਂ ਜਵੁੱਚ ਬਾਲ੍ਗਾੀਂ ਿਾਲ੍ ਜਮਲ੍ਦੇ-ਿਲੁ੍ਦੇ ਲ੍ੁੱਛਣ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਆਮ ਤਰੌ ’ਤ ੇਉਿਹਾੀਂਿ ੂੰ  ਹਲ੍ਕੀ ਜਬਮਾਰੀ ਹੁੂੰਦੀ ਹ।ੈ 
ਡਾਕਟਰਾੀਂ ਿੇ ਕੁਝ ਬੁੱਜਚਆੀਂ ਜਵੁੱਚ ਇੁੱਕ ਜਵਰਲ੍ੀ ਪਰ ਗੂੰਭੀਰ ਿਜਥਤੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਿੀ, ਜਿਿਿ ੂੰ  ਬੁੱਜਚਆੀਂ ਜਵੁੱਚ 
ਮਲ੍ਟੀਜਿਿਟਮ ਇਿਫਲੈ੍ਮੇਟਰੀ ਜਿੂੰਡਰਮੋ (MIS-C) ਜਕਹਾ ਿਾੀਂਦਾ ਹੈ, ਿੋ COVID-19 ਿਾਲ੍ ਿੂੰਬੂੰਜਧਤ ਹ।ੈ ਵਧੇਰੀ 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਲ੍ਈ, nyc.gov/health/coronavirus 'ਤੇ ਿਾਓ ਅਤੇ “Multisystem Inflammatory Syndrome in 
Children” (ਬੁੱਜਚਆੀਂ ਜਵੁੱਚ ਮਲ੍ਟੀਜਿਿਟਮ ਇਿਫਲੈ੍ਮਟੇਰੀ ਜਿੂੰਡਰੋਮ) ਲ੍ੁੱ ਭੋ। 
 

ਗੂੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਹਣੋ ਦਾ ਵਿਆਦਾ ਜਖੋਮ ਵਕਸਿ ੂੰ  ਹ,ੈ ਜਕੇਰ ਉਸਿ ੂੰ  COVID-19 ਹ?ੈ 
• ਗੂੰਭੀਰ ਜਬਮਾਰੀ ਦਾ ਮਤਲ੍ਬ ਹੈ ਜਕ COVID-19 ਵਾਲੇ੍ ਜਵਅਕਤੀ ਿ ੂੰ  ਹਿਪਤਾਲ੍ ਜਵੁੱਚ ਦਾਖਲ੍ ਹੋਣ, ਇੂੰਟੇਂਜਿਵ ਕਅੇਰ, 

ਵੈਂਟੀਲੇ੍ਟਰ ਦੀ ਲੋ੍ੜ ਹ ੋਿਕਦੀ ਹੈ, ਿਾੀਂ ਇੁੱਥੋਂ ਤੁੱਕ ਜਕ ਮਤੌ ਵੀ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹ।ੈ ਜਿਿਹਾੀਂ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਿ ੂੰ  ਗੂੰਭੀਰ ਜਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਵੁੱਧ 
ਿੋਖਮ ਹੈ, ਉਿਹਾੀਂਿ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਜਿਹਤ ਦੀ ਜਿਗਰਾਿੀ ਕਰਿ ਲ੍ਈ ਖ਼ਾਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਾਵਧਾਿ ਰਜਹਣ ਅਤੇ ਿਕੇਰ ਉਿਹਾੀਂ ਜਵੁੱਚ 
ਕੋਈ ਲ੍ੁੱਛਣ ਹਿ ਤਾੀਂ ਉਿਹਾੀਂਿ ੂੰ  ਆਪਣ ੇਜਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ੍ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ੍ ਿੂੰਪਰਕ ਕਰਿ ਦੀ ਿਰ ਰਤ ਹੈ।  

• ਬਾਲਗ ਲੋਕਾਾਂ ਵਿਿੱਚ, ਉਮਰ ਦੇ ਿਾਲ COVID-19 ਕਰਕ ੇਗੂੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਜਖੋਮ ਿਿੱਧ ਜਾਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ 
ਬਿੁਰਗਾੀਂ ਿ ੂੰ  ਿਭ ਤੋਂ ਜਿਆਦਾ ਿੋਖਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਿ ਲ੍ਈ, 40 ਿਾਲ੍ ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਦੇ ਮਕੁਾਬਲੇ੍ 50 
ਿਾਲ੍ ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਿ ੂੰ  ਜਿਆਦਾ ਿੋਖਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਇਿੇ ਤਰਹਾੀਂ, ਜਿਿਹਾੀਂ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਦੀ ਉਮਰ 60 ਿਾੀਂ 70 ਿਾਲ੍ ਤੋਂ ਵੁੱਧ 
ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ, ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ, 50 ਿਾਲ੍ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਦ ੇਮਕੁਾਬਲੇ੍ ਉਿਹਾੀਂਿ ੂੰ  ਜਿਆਦਾ ਿੋਖਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

• ਹੇਠਾਾਂ ਵਦਿੱਤੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਬੁਵਿਆਦੀ ਵਸਹਤ ਸਵਥਤੀਆਾਂ ਵਾਲੇ੍ ਜਕਿ ੇਵੀ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਿ ੂੰ  COVID-19 ਕਰਕੇ ਗੂੰਭੀਰ 
ਜਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਜਿਆਦਾ ਿਖੋਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ: 

o ਕੈਂਿਰ 
o ਗੁਰਦ ੇਦੀ ਪੁਰਾਣੀ ਜਬਮਾਰੀ 
o COPD (ਕਰਾਜਿਕ ਆਬਿਟਰਕਜਟਵ ਪਲ੍ਮਿਰੀ ਜਡਿੀਿ) 
o ਠੋਿ ਅੂੰਗ ਟਰਾੀਂਿਪਲ੍ਾੀਂਟ ਕਰਕ ੇਇਜਮਊਿੋਕਾਮਪਰਮਾਈਿਡ ਿਟਟੇ (ਕਮਿੋਰ ਇਜਮਊਿ ਜਿਿਟਮ) 
o ਮੋਟਾਪਾ (30 ਿਾੀਂ ਉਿਤੋਂ ਵੁੱਧ ਦਾ ਬਾਡੀ ਮਾਿ ਇੂੰਡੈਕਿ) 
o ਜਦਲ੍ ਦੀ ਗੂੰਭੀਰ ਿਜਥਤੀ, ਜਿਵੇਂ ਜਦਲ੍ ਦੀ ਧੜਕਿ ਬੂੰਦ ਹੋਣਾ, ਜਦਲ੍ ਦੀ ਧਮਣੀ ਦੀ ਜਬਮਾਰੀ, ਿਾੀਂ 

ਕਾਰਡੀਓਮਾਇਓਪਥੈੀਿ 
o ਜਿਕਲ੍ ਿੈੁੱਲ੍ ਦੀ ਜਬਮਾਰੀ 
o ਟਾਈਪ 2 ਡਾਇਜਬਟੀਿ ਮੇਲ੍ੀਟਿ 

http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis-pbi.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis-pbi.pdf
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• ਅਿੀ ੀਂ ਅਿੇ ਵੀ COVID-19 ਬਾਰ ੇਬਹਤੁ ਕੁਝ ਪਤਾ ਲ੍ਗਾ ਰਹੇ ਹਾੀਂ, ਅਤੇ ਅਜਿਹੀਆੀਂ ਹਰੋ ਜਿਹਤ ਿਜਥਤੀਆੀਂ ਹੋ ਿਕਦੀਆੀਂ 
ਹਿ ਿੋ ਗੂੰਭੀਰ ਜਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਿਖੋਮ ਿ ੂੰ  ਵਧਾ ਿਕਦੀਆੀਂ ਹਿ। ਇਿ ਵੇਲੇ੍ ਅਿੀ ੀਂ ਿੋ ਿਾਣਦੇ ਹਾੀਂ ਉਿਦੇ ਅਧਾਰ ’ਤੇ, ਹਠੇਾੀਂ 
ਜਦੁੱਤੀਆੀਂ ਗਈਆੀਂ ਿਜਥਤੀਆੀਂ ਵਾਲੇ੍ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਿ ੂੰ  COVID-19 ਕਰਕੇ ਗੂੰਭੀਰ ਜਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਵੁੱਧ ਿਖੋਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

o ਦਮਾ (ਮੁੱਧਮ-ਤੋਂ-ਗੂੰਭੀਰ) 
o ਿੇਜਰਬਰਵੋੈਿਜਕਉਲ੍ਰ ਜਬਮਾਰੀ (ਖ ਿ ਦੀਆੀਂ ਿਾੜੀਆੀਂ ਅਤ ੇਜਦਮਾਗ ਿ ੂੰ  ਖ ਿ ਦੀ ਿਪਲ੍ਾਈ ਿ ੂੰ  ਪਰਭਾਜਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ) 
o ਜਿਿਜਟਕ ਫਾਈਬਰਜੋਿਿ 
o ਹਾਈਪਰਟੈਂਸ਼ਿ ਿਾੀਂ ਹਾਈ ਬਲ੍ੁੱਡ ਪਰਸ਼ੈਰ 
o ਖ ਿ ਿਾੀਂ ਬਿੋ ਮੈਰੋ ਟਰਾੀਂਿਪਲ੍ਾੀਂਟ ਕਰਕੇ ਇਜਮਊਿੋਕਾਮਪਰਮਾਈਿਡ ਿਟੇਟ (ਕਮਿੋਰ ਇਜਮਊਿ ਜਿਿਟਮ), ਬਚਾਅ 

ਦੀ ਕਮੀ, HIV, ਕੋਰਟੀਕੋਿਟੀਰੌਇਡਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ, ਿਾੀਂ ਬਚਾਅ ਿ ੂੰ  ਕਮਿੋਰ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲ੍ੀਆੀਂ ਹੋਰ ਦਵਾਈਆੀਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ 

o ਤੂੰਤ  ਜਵਜਗਆਿ ਿੂੰਬੂੰਧੀ ਿਜਥਤੀਆੀਂ, ਜਿਵੇਂ ਜਦਮਾਗੀ ਕਮਿੋਰੀ 
o ਜਿਗਰ ਦੀ ਜਬਮਾਰੀ 
o ਗਰਭ ਅਵਿਥਾ 
o ਪਲ੍ਮਿਰੀ ਫਾਈਬਰੋਜਿਿ (ਫਫੇਜੜਆੀਂ ਦੇ ਖ਼ਰਾਬ ਿਾੀਂ ਿਖ਼ਮ ਵਾਲੇ੍ ਜਟਸ਼ ) 
o ਜਿਗਰਟ ਪੀਣਾ 
o ਥਲੇੈ੍ਿੀਮੀਆ (ਇੁੱਕ ਜਕਿਮ ਦੀ ਖ ਿ ਦੀ ਜਬਮਾਰੀ) 
o ਟਾਈਪ 1 ਡਾਇਜਬਟੀਿ ਮਲੇ੍ੀਟਿ 

• ਹੋਰ ਬੁੱਜਚਆੀਂ ਦੇ ਮਕੁਾਬਲੇ੍ ਉਿਹਾੀਂ ਬੁੱਜਚਆੀਂ ਿ ੂੰ  COVID-19 ਕਰਕੇ ਗੂੰਭੀਰ ਜਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਵੁੱਧ ਿੋਖਮ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ ੈਿੋ 
ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਜਟਲ੍ ਹਿ, ਜਿਿਹਾੀਂ ਜਵੁੱਚ ਜਿਊਰਲੋੋ੍ਜਿਕਲ੍, ਿਿੇੈਜਟਕ, ਿਾੀਂ ਮਟੇਾਬਾਜਲ੍ਕ ਿਜਥਤੀਆੀਂ ਮਿੌ ਦ ਹਿ, ਿਾੀਂ 
ਜਿਿਹਾੀਂਿ ੂੰ  ਪੈਦਾਇਸ਼ੀ ਜਦਲ੍ ਦੀ ਜਬਮਾਰੀ ਹ।ੈ 

• ਵਧੇਰੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲ੍ਈ, cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-
increased-risk.html ’ਤ ੇਜਬਮਾਰੀ ਜਿਯੂੰਤਰਣ ਅਤੇ ਰਕੋਥਾਮ ਕੇਂਦਰ (CDC) ’ਤੇ ਿਾਓ। 

 
ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿ ੂੰ  ਅਤੇ ਦ ਵਜਆਾਂ ਿ ੂੰ  COVID-19 ਤੋਂ ਵਕਿੇਂ ਬਚਾ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ? 

• “ਚਾਰ ਮੁੁੱਖ ਕੂੰਮਾੀਂ” ਦੀ ਪਾਲ੍ਣਾ ਕਰ!ੋ (ਪੂੰਿਾ 1 ਵਖੇੋ) 
• ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਅਿੀ ੀਂ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜਿਆਦਾ ਜਿਕਲ੍ਦੇ ਹਾੀਂ, ਹਠੇਾੀਂ ਜਲ੍ਜਖਆੀਂ ਿ ੂੰ  ਜਧਆਿ ਜਵੁੱਚ ਰੁੱਖ:ੋ  

o ਚਾਰ ਮੁੁੱਖ ਕੂੰਮਾੀਂ ਦੀ ਪਾਲ੍ਣਾ ਕਰਿ ਲ੍ਈ ਛੋਟੇ ਿਮ ਹਾੀਂ ਜਵੁੱਚ ਅਤੇ ਉਿਹਾੀਂ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਿਾਲ੍ ਰਹੋ ਜਿਿਹਾੀਂ ’ਤੇ ਤੁਿੀ ੀਂ ਭਰੋਿਾ 
ਕਰਦੇ ਹੋ। 

o ਅੂੰਦਰ ਰਜਹਣ ਿਾਲ੍ੋਂ  ਬਾਹਰ ਰਜਹਣਾ ਜਿਆਦਾ ਿੁਰੁੱਜਖਅਤ ਹੈ, ਜਕਉੀਂਜਕ ਫਲੈ੍ਾਅ ਦਾ ਘੁੱਟ ਿੋਖਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 
o ਅਜਿਹੀਆੀਂ ਜਕਜਰਆਵਾੀਂ ਚਣੁੋ ਜਿਿਹਾੀਂ ਜਵੁੱਚ 6 ਫੁੁੱਟ ਦ ਰ ਰਜਹਣਾ ਿਖੌਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਫਜਰਿਬੀ, ਿਾਈਕਲ੍ 

ਚਲ੍ਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਜਪਕਜਿਕ।  
• Nyc.gov/health/coronavirus ’ਤੇ ਿਾਓ ਅਤ ੇਹੋਰ ਜਵਚਾਰਾੀਂ ਲ੍ਈ “Tips on Getting Together Safely” 

(ਿੁਰੁੱਜਖਅਤ ਢੂੰਗ ਿਾਲ੍ ਇਕੁੱਠੇ ਹਣੋ ਲ੍ਈ ਿੁਝਾਅ) ਵੇਖੋ। 
 
ਮੈਂ ਬਿੁਰਗ ਹਾਾਂ ਜਾਾਂ ਮੇਰੀ ਕਈੋ ਬਵੁਿਆਦੀ ਵਸਹਤ ਸਵਥਤੀ ਹ,ੈ ਕੀ ਮਰੇ ੇਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਸੁਰਿੱਵਖਅਤ ਹੈ? 

https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html
https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely-pbi.pdf
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• ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਅਜਿਹੀ ਕੋਈ ਬੁਜਿਆਦੀ ਜਿਹਤ ਿਜਥਤੀ ਹੈ ਿੋ ਗੂੰਭੀਰ COVID-19 ਹੋਣ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਖੋਮ ਿ ੂੰ  ਵਧਾਉੀਂਦੀ ਹੈ 
ਿਾੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 65 ਿਾਲ੍ ਿਾੀਂ ਉਿਤੋਂ ਵੁੱਧ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਆਪਣੀ ਰੁੱਜਖਆ ਲ੍ਈ ਜਿੂੰਿਾ ਹ ੋਿਕੇ ਘਰ ਜਵੁੱਚ ਰਜਹਣ ਬਾਰ ੇਜਵਚਾਰ 
ਕਰ।ੋ ਿਕੇਰ ਮੁਮਜਕਿ ਹੋਵੇ ਤਾੀਂ ਘਰੋਂ ਕੂੰਮ ਕਰ,ੋ ਭੀੜ ਅਤੇ ਇਕੁੱਠਾੀਂ ਤੋਂ ਬਚੋ, ਅਤੇ ਿਕੇਰ ਤੁਿੀ ੀਂ ਬਾਹਰ ਿਾੀਂਦੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਿਰੀਰਕ 
ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੁੱਖਣਾ ਅਤੇ ਹਰੋ ਿਾਵਧਾਿੀਆੀਂ ਵਰਤਣਾ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ। 

• ਆਪਣਾ ਕਜਰਆਿੇ ਦਾ ਿਮਾਿ ਅਤੇ ਹੋਰ ਿਰ ਰੀ ਚੀਿਾੀਂ ਜਡਜਲ੍ਵਰ ਕਰਵਾਓ, ਜਕਿੇ ਹੋਰ ਤੋਂ ਉਹ ਮੂੰਗਵਾਓ, ਿਾੀਂ ਉਿ ਿਮੇਂ ਦੇ 
ਦੌਰਾਿ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰ ੋਿਦੋਂ ਭੀੜ ਿਾ ਹੋਵ।ੇ 

• ਕਿਰਤ ਕਰਿੀ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਿ ਹੈ! ਤਾਿੀ ਹਵਾ ਲੈ੍ਣ ਲ੍ਈ ਬਾਹਰ ਿਾਓ ਪਰ ਬਾਹਰ ਿਾਣ ’ਤੇ “ਚਾਰ ਮੁੁੱਖ ਕੂੰਮਾੀਂ” (ਪੂੰਿਾ 1 
ਵੇਖ)ੋ ਦੀ ਪਾਲ੍ਣਾ ਕਰਿ ਲ੍ਈ ਿਾਵਧਾਿ ਰਹ।ੋ 

• ਆਪਣ ੇਜਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ੍ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ੍ ਚਰਚਾ ਕਰ,ੋ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਜਵਅਕਤੀਗਤ ਜਿਹਤ-ਿੂੰਬੂੰਧੀ ਿਖੋਮਾੀਂ ਿ ੂੰ  ਿਮਝਣ ਲ੍ਈ 
ਿਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਿਜਥਤੀ ਜਵੁੱਚ ਹੈ। ਜਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ੍ ਪਰਦਾਤਾ ਿ ੂੰ  ਲ੍ੁੱਭਣ ਜਵੁੱਚ ਮਦਦ ਲ੍ਈ, ਹੇਠਾੀਂ ਵਖੇੋ।  

 
ਵਕਸ ਵਕਸਮ ਦੇ COVID-19 ਟੈਸਟ ਉਪਲਬਧ ਹਿ? 

• ਦੋ ਜਕਿਮ ਦੇ ਟਿੈਟ ਮਿੌ ਦ ਹਿ:  
o ਡਾਇਗਿੋਸਵਟਕ ਟਸੈਟ: ਇਿਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਿ ਲ੍ਈ ਕੀਤੇ ਿਾਣ ਵਾਲੇ੍ ਿਵਾਬ ਿਾੀਂ ਲ੍ਾਰ ਦੇ ਟੈਿਟ ਜਕ ਇਸ 

ਿੇਲੇ ਜਕਿ ੇਿ ੂੰ  COVID-19 ਹ ੈਿਾੀਂ ਿਹੀ ੀਂ (ਇਿ ਵਲੇੇ੍ ਉਹ ਜਬਮਾਰ ਹੈ ਿਾੀਂ ਿਹੀ ੀਂ)। 
o ਐਾਂਟੀਬਾਡੀ ਟਸੈਟ (ਿਾੀਂ ਸੇਰਲੋੋਜੀ ਟਸੈਟ): ਇਿਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਿ ਲ੍ਈ ਕੀਤੇ ਿਾਣ ਵਾਲੇ੍ ਖ ਿ ਦ ੇਟਿੈਟ ਜਕ ਜਕਿੇ 

ਿ ੂੰ  ਵਪਛਲੇ ਸਮੇਂ ਜਵੁੱਚ COVID-19 ਹੋਇਆ ਿੀ ਿਾੀਂ ਿਹੀ ੀਂ।  
• ਵਧੇਰੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲ੍ਈ, nyc.gov/health/coronavirus 'ਤ ੇਿਾਓ ਅਤੇ “COVID-19 Testing:Frequently Asked 

Questions” (COVID-19 ਟੈਿਜਟੂੰਗ: ਆਮ ਿਵਾਲ੍) ਲ੍ੁੱ ਭੋ।  
 
ਇਹ ਿੇਖਣ ਲਈ ਵਕਸਿ ੂੰ  COVID-19 ਲਈ ਡਾਇਗਿੋਸਵਟਕ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਵਕ ਇਸ ਿੇਲੇ ਉਹ 
ਸੂੰਕਰਵਮਤ ਹ ੈਜਾਾਂ ਿਹੀ ਾਂ? 

• ਜਿਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਿਾਰੇ ਵਿਿੀਕਾੀਂ ਿ ੂੰ  COVID-19 ਲ੍ਈ ਟਿੈਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਟਿੈਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਖ਼ਾਿ ਤੌਰ ’ਤ ੇ
ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਿ ਹੈ ਿੇਕਰ:  

o ਤੁਹਾਡੇ ਅੂੰਦਰ ਲ੍ੁੱਛਣ ਹਿ 
o ਤੁਿੀ ੀਂ ਅਜਿਹੇ ਜਕਿੇ ਜਵਅਕਤੀ ਿਾਲ੍ ਿਿਦੀਕੀ ਿੂੰਪਰਕ ਜਵੁੱਚ ਆਏ ਿੀ ਜਿਿ ਜਵੁੱਚ COVID-19 ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਿ 

ਕੀਤੀ ਗਈ ਿੀ ਿਾੀਂ ਜਿਿਦੇ ਅੂੰਦਰ COVID-19 ਦ ੇਲ੍ੁੱਛਣ ਿਿ 
o ਤੁਿੀ ੀਂ ਹਾਲ੍ ਹੀ ਜਵੁੱਚ ਜਕਿੇ ਜਵਰਧੋ ਿਾੀਂ ਹੋਰ ਵੁੱਡੇ ਇਕੁੱਠ ਜਵੁੱਚ ਸ਼ਾਮਲ੍ ਿੀ 
o ਤੁਿੀ ੀਂ ਗੂੰਭੀਰ ਜਬਮਾਰੀ ਦੇ ਵਾਧ  ਿੋਖਮ ਵਾਲੇ੍ ਜਕਿੇ ਜਵਅਕਤੀ ਿਾਲ੍ ਮੁਲ੍ਾਕਾਤ ਕਰਿ ਦੀ ਯਿੋਿਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹ ੋ
o ਤੁਿੀ ੀਂ ਜਕਿੇ ਿਮ ਹਕ ਜਰਹਾਇਸ਼ੀ ਿੈਜਟੂੰਗ (ਜਿਵੇਂ ਇੁੱਕ ਿਰਜਿੂੰਗ ਹੋਮ) ਜਵੁੱਚ ਰਜਹੂੰਦੇ ਿਾੀਂ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਹ ੋ
o ਤੁਿੀ ੀਂ ਜਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ੍ ਜਵੁੱਚ ਕੂੰਮ ਕਰਦ ੇਹ ੋਿਾੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਅਜਿਹੀ ਿੌਕਰੀ ਹੈ ਜਿਿ ਜਵੁੱਚ ਦ ਜਿਆੀਂ ਿਾਲ੍ ਜਿਯਜਮਤ 

ਿਿਦੀਕੀ ਿੂੰਪਰਕ ਰੁੱਖਣਾ ਸ਼ਾਮਲ੍ ਹ ੈ
 
ਜੇਕਰ ਮਰੇ ੇਅੂੰਦਰ COVID-19 ਦ ੇਲਿੱਛਣ ਹਿ ਤਾਾਂ ਮੈਿ ੂੰ  ਕੀ ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ  

http://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
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq-pbi.pdf
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• ਆਪਣੇ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ! ਿਕੇਰ ਤੁਹਾਡੇ ਅੂੰਦਰ ਲ੍ੁੱਛਣ ਹਿ ਤਾੀਂ ਆਪਣ ੇਜਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ੍ 
ਪਰਦਾਤਾ ਿ ੂੰ  ਕਾਲ੍ ਕਰ,ੋ ਖ਼ਾਿ ਤੌਰ ’ਤ ੇਓਦੋਂ ਿਕੇਰ ਤੁਿੀ ੀਂ ਬਿੁਰਗ ਹੋ, ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ, ਿਾੀਂ ਤੁਹਾਡੀਆੀਂ ਅਜਿਹੀਆੀਂ ਜਿਹਤ 
ਿਜਥਤੀਆੀਂ ਹਿ ਿੋ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਗੂੰਭੀਰ ਜਬਮਾਰੀ ਦੇ ਵਧੇਰ ੇਿੋਖਮ ਜਵੁੱਚ ਪਾਉੀਂਦੀਆੀਂ ਹਿ। ਿਦੋਂ ਮਮੁਜਕਿ ਹੋਵ ੇਓਦੋਂ ਟਲੇ੍ੀਫ਼ਿੋ ਿਾੀਂ 
ਟੈਲ੍ੀਮਡੈੀਜਿਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

• ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਓ! ਿਕੇਰ ਤੁਹਾਡਾ ਪਰਦਾਤਾ ਟਿੈਜਟੂੰਗ ਪੇਸ਼ ਿਹੀ ੀਂ ਕਰਦਾ, ਤਾੀਂ ਆਪਣੇ ਿੇੜੇ ਕੋਈ ਟਿੈਜਟੂੰਗ ਿਾਈਟ ਲ੍ੁੱਭਣ 
ਲ੍ਈ, nyc.gov/covidtest 'ਤ ੇਿਾਓ ਿਾੀਂ 311 ’ਤੇ ਕਾਲ੍ ਕਰ।ੋ ਕਈ ਿਾਈਟਾੀਂ ਮਫ਼ੁਤ ਟੈਿਜਟੂੰਗ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਰਹੀਆੀਂ ਹਿ। 

• ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਰਹ!ੋ ਟਿੈਟ ਕਰਵਾਉਣ ਿਾੀਂ ਹੋਰ ਿਰ ਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ੍ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਿਾੀਂ ਮੁੁੱਢਲ੍ੀਆੀਂ ਿਰ ਰੀ ਚੀਿਾੀਂ, ਜਿਵੇਂ 
ਕਜਰਆਿੇ ਦਾ ਿਮਾਿ, ਜਲ੍ਆਉਣ ਤੋਂ ਇਲ੍ਾਵਾ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾ ਿਾਓ, ਿਕੇਰ ਕੋਈ ਤੁਹਾਡੇ ਲ੍ਈ ਉਹ ਿਹੀ ੀਂ ਜਲ੍ਆ ਿਕਦਾ। 
ਕੂੰਮ ’ਤੇ ਿਾ ਿਾਓ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਿੀ ੀਂ ਿਰ ਰੀ ਿਵੇਾਵਾੀਂ ਦੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਹੋ।  

 
ਮੈਿ ੂੰ  ਕਦੋਂ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਾਾਂ 911 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?  

• ਹਣੁ ਉਹ ਿਰ ਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦਖੇਭਾਲ੍ ਹਾਜਿਲ੍ ਕਰਿ ਲ੍ਈ ਚੂੰਗਾ ਿਮਾੀਂ ਹੈ ਜਿਿ ਜਵੁੱਚ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਿੀ ੀਂ ਦੇਰੀ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਜਿਵੇਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਿਾੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬੁੱਜਚਆੀਂ ਲ੍ਈ ਟੀਕੇ, ਪੁਰਾਣੀਆੀਂ ਿਜਥਤੀਆੀਂ ਲ੍ਈ ਦਖੇਭਾਲ੍, ਰਟੁੀਿ ਟਿੈਜਟੂੰਗ ਅਤੇ ਿਕਰੀਜਿੂੰ ਗਿ, ਅਤੇ 
ਤੂੰਦਰਿੁਤੀ ਦੀ ਿਾੀਂਚ ਕਰਿ ਵਾਲੇ੍ ਪਰੀਖਣ। COVID-19 ਿਿਤੁੱਕ ਜਿਹਤ ਐਮਰਿੈਂਿੀ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਿੁਰੁੱਜਖਅਤ 
ਰੁੱਖਣ ਲ੍ਈ ਜਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ੍ ਪਰਦਾਤਾ ਵਾਧ  ਕਦਮ ਚੁੁੱਕ ਰਹ ੇਹਿ। ਵਧਰੇੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲ੍ਈ, 
nyc.gov/health/coronavirus 'ਤੇ ਿਾਓ ਅਤੇ “Get the Medical Care You Need” (ਆਪਣੀ ਲੋ੍ੜੀ ੀਂਦੀ ਡਾਕਟਰੀ 
ਦੇਖਭਾਲ੍ ਪਰਾਪਤ ਕਰ)ੋ ਲ੍ੁੱ ਭੋ।  

• ਇਹ ਮਹੁੱਤਵਪ ਰਿ ਹੈ ਜਕ ਿਦੋਂ ਲੋ੍ੜ ਹੋਵ ੇਓਦੋਂ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  COVID-19 ਅਤ ੇਦ ਿੀਆੀਂ ਜਿਹਤ ਿਮੁੱਜਿਆਵਾੀਂ ਲ੍ਈ ਐਮਰਿੈਂਿੀ 
ਡਾਕਟਰੀ ਦਖੇਭਾਲ੍ ਜਮਲੇ੍। ਿਕੇਰ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਇਹ ਤਕਲ੍ੀਫ਼ਾੀਂ ਹਿ ਤਾੀਂ ਐਮਰਿੈਂਿੀ ਰ ਮ ਜਵੁੱਚ ਿਾਓ ਿਾੀਂ ਤੁਰੂੰਤ 911 ’ਤੇ ਕਾਲ੍ 
ਕਰ:ੋ 

o ਿਾਹ ਲੈ੍ਣ ਜਵੁੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ੍ 
o ਛਾਤੀ ਿਾੀਂ ਜਢੁੱਡ ਜਵੁੱਚ ਲ੍ਗਾਤਾਰ ਦਰਦ ਿਾੀਂ ਦਬਾਅ 
o ਿਵੀ ੀਂ ਉਲ੍ਝਣ ਿਾੀਂ ਿਾਗਦ ੇਰਜਹਣ ਜਵੁੱਚ ਅਿਮਰੁੱਥਾ 
o ਿੀਲੇ੍ ਬੁੁੱਲ੍ਹ  ਿਾੀਂ ਜਚਹਰਾ 
o ਬੋਲ੍ਣ ਜਵਚ ਮੁਸ਼ਕਲ੍ 
o ਅਚਾਿਕ ਜਚਹਰਾ ਕੁਮਲ੍ਾਉਣਾ 
o ਜਚਹਰ,ੇ ਬਾੀਂਹ, ਿਾੀਂ ਲ੍ੁੱਤ ਜਵੁੱਚ ਿੁੂੰਿਪੁਣਾ 
o ਦੌਰਾ 
o ਕੋਈ ਅਚਾਿਕ ਅਤੇ ਗੂੰਭੀਰ ਦਰਦ 
o ਬੇਕਾਬ  ਖ ਿ ਵਗਣਾ 
o ਗੂੰਭੀਰ ਿਾੀਂ ਲ੍ਗਾਤਾਰ ਉਲ੍ਟੀਆੀਂ ਿਾੀਂ ਦਿਤ 
o ਕੋਈ ਹਰੋ ਐਮਰਿੈਂਿੀ ਿਜਥਤੀ  

 
ਜੇਕਰ ਮਰੇ ੇਕੋਲ ਵਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਜਾਾਂ ਵਸਹਤ ਬੀਮਾ ਿਹੀ ਾਂ ਹੈ ਤਾਾਂ ਕੀ ਹਿੋੇਗਾ?  

• ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਜਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ੍ ਪਰਦਾਤਾ ਦੀ ਿਰ ਰਤ ਹੈ, ਤਾੀਂ NYC Health + Hospitals, ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਿ ਦੀ ਿਜਥਤੀ ਿਾੀਂ 
ਭੁਗਤਾਿ ਕਰਿ ਦੀ ਿਮਰੁੱਥਾ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇਜਬਿਾੀਂ, ਜਿਊ ਯਾਰਕ ਦ ੇਿਭ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਦਾ ਿੁਆਗਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-medical-care-you-need-pbi.pdf
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• ਵਧੇਰੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਜਕਿ ੇਜਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ੍ ਪਰਦਾਤਾ ਦੀ ਭਾਲ੍ ਕਰਿ ਲ੍ਈ nychealthandhospitals.org ’ਤੇ ਿਾਓ, 
ਿਾੀਂ 844-692-4692 ਿਾੀਂ 311 ’ਤ ੇਕਾਲ੍ ਕਰ।ੋ 

 
ਮੈਿ ੂੰ  COVID-19 ਹੈ ਜਾਾਂ COVID-19 ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਹਿ। ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਦ ਵਜਆਾਂ ਿ ੂੰ  ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ 
ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ?  

• ਜਿੂੰਿਾੀਂ ਹ ੋਿਕੇ, ਹਰ ਜਕਿੇ ਤੋਂ ਘੁੱਟੋ-ਘੁੱਟ 6 ਫੁੁੱਟ ਦ ਰ ਰਹ।ੋ  
• ਫੇਿ ਕਵਜਰੂੰਗ ਪਜਹਿੋ, ਖ਼ਾਿ ਤਰੌ ’ਤੇ ਓਦੋਂ ਿੇਕਰ ਤੁਿੀ ੀਂ ਦ ਜਿਆੀਂ ਤੋਂ 6 ਫੁੁੱਟ ਤੋਂ ਘੁੱਟ ਦ ਰੀ ’ਤੇ ਹੋ। 
• ਿੇਕਰ ਉਪਲ੍ਬਧ ਹਵੋੇ ਤਾੀਂ ਵੁੱਖਰਾ ਬਾਥਰ ਮ ਇਿਤਮੇਾਲ੍ ਕਰ।ੋ ਿਕੇਰ ਤੁਿੀ ੀਂ ਬਾਥਰ ਮ ਿਾੀਂਝਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾੀਂ ਹਰ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ ਅਕਿਰ ਛ ਹੀਆੀਂ ਿਾਣ ਵਾਲ੍ੀਆੀਂ ਿਤਹਾੀਂ ਿ ੂੰ  ਰਗੋਾਣ  ਮਕੁਤ ਕਰ।ੋ 
• ਘੁੱਟੋ-ਘੁੱਟ 20 ਿਜਕੂੰਟਾੀਂ ਲ੍ਈ ਿਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਾਲ੍ ਜਿੁੱ ਤ ਆਪਣੇ ਹੁੱਥ ਧੋਵੋ।  
• ਜਿੁੱ ਛ ਮਾਰਿ ਿਾੀਂ ਖੂੰਘਣ ਵਲੇੇ੍ ਆਪਣ ੇਮ ੂੰਹ ਅਤੇ ਿੁੱ ਕ ਿ ੂੰ  ਜਟਸ਼  ਿਾੀਂ ਆਪਣੀ ਬਾੀਂਹ ਿਾਲ੍ ਢੁੱਕੋ; ਆਪਣੇ ਹੁੱਥਾੀਂ ਿਾਲ੍ ਿਹੀ ੀਂ। 

ਤੁਰੂੰਤ ਜਟਸ਼  ਿੁੁੱਟ ਜਦਓ ਅਤੇ ਉਿਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਹੁੱਥ ਧੋਵ।ੋ  
• ਿੋ ਿਤਹਾੀਂ ਅਕਿਰ ਛ ਹੀਆੀਂ ਿਾੀਂਦੀਆੀਂ ਹਿ, ਜਿਵੇਂ ਕਾਉੀਂਟਰ, ਦਰਵਾਜਿਆੀਂ ਦੇ ਹੈਂਡਲ੍, ਜਰਮਟੋ ਕੂੰਟਰਲੋ੍, ਅਤੇ ਫ਼ੋਿ, ਉਿਹਾੀਂਿ ੂੰ  

ਹਰ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਾੀਂ ਰਿੋਾਿਾ ਘੁੱਟ-ੋਘੁੱਟ ਇੁੱਕ ਵਾਰ ਿਾਫ਼ ਕਰ।ੋ ਘਰਲੇ੍  ਿਫਾਈ ਿਪਰਅੇ ਿਾੀਂ ਵਾਇਪ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ 
• ਜਿੁੱ ਿੀ ਘਰੇਲ੍  ਚੀਿਾੀਂ, ਜਿਵੇਂ ਗਲ੍ਾਿ, ਕੁੱਪ, ਭੋਿਿ ਵਾਲੇ੍ ਭਾੀਂਡੇ ਅਤੇ ਤਲੌ੍ੀਏ, ਿਾੀਂਝ ੇਿਾ ਕਰ।ੋ 
• ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਿਾੀਂਝਾ ਜਬਿਤਰ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਇੁੱਕ ਜਵਅਕਤੀ ਿ ੂੰ  ਿਫੋ ੇ’ਤੇ ਿਾੀਂ ਜਬਿਤਰ ’ਤੇ ਉਲ੍ਟ ਪਾਿੇ ਿੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
• ਿਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਿ ੂੰ  ਕਾਇਮ ਰੁੱਖਣ ਲ੍ਈ ਕੁਰਿੀਆੀਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਫਰਿੀਚਰ ਿ ੂੰ  ਹਟਾ ਜਦਓ। 
• ਮੁਲ੍ਾਕਾਤੀਆੀਂ ਿ ੂੰ  ਆਪਣ ੇਘਰ ਿਾ ਆਉਣ ਜਦਓ।  
• ਿੇਕਰ ਤੁਿੀ ੀਂ ਿੁਰੁੱਜਖਅਤ ਢੂੰਗ ਿਾਲ੍ ਪਜਰਵਾਰ ਦੇ ਹੋਰ ਮੈਂਬਰਾੀਂ ਤੋਂ ਵੁੱਖਰ ੇਿਹੀ ੀਂ ਰਜਹ ਿਕਦੇ, ਤਾੀਂ ਜਿਿਹਾੀਂ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਿ ੂੰ  COVID-19 

ਹੈ ਿਾੀਂ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਉਿਹਾੀਂ ਲ੍ਈ ਹੋਟਲ੍ਾੀਂ ਜਵੁੱਚ ਮਫ਼ੁਤ ਕਮਜਰਆੀਂ ਬਾਰ ੇਿਾਣਕਾਰੀ ਲ੍ਈ 311 ਿਾੀਂ 1-844-692-4692 
’ਤੇ ਕਾਲ੍ ਕਰ।ੋ ਵਧੇਰੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲ੍ਈ ਤੁਿੀ ੀਂ nyc.gov/covidhotel ’ਤੇ ਵੀ ਿਾ ਿਕਦੇ ਹ।ੋ  

 
ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਵਬਮਾਰ ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਮੈਿ ੂੰ  ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਜਾਾਂ ਿਰ ਰੀ ਸਪਲਾਈ ਲਈ ਘਰ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਾਂ ਮਿੈ ੂੰ  ਕੀ ਕਰਿਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ  

• ਫੇਿ ਕਵਜਰੂੰਗ ਪਜਹਿੋ ਅਤੇ ਦ ਜਿਆੀਂ ਤੋਂ ਘੁੱਟੋ-ਘੁੱਟ 6 ਫੁੁੱਟ ਦ ਰ ਰਹ।ੋ  
• ਬਾਹਰ ਿਾਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲ੍ਾੀਂ ਿਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਾਲ੍ ਆਪਣ ੇਹੁੱਥ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਰਜਹਣ ਦੇ ਦਰੌਾਿ ਅਲ੍ਕਹੋਲ੍-ਅਧਾਰਤ 

ਹੈਂਡ ਿਿੈੀਟਾਈਿਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ 
• ਜਿੂੰਿਾ ਹ ੋਿਕੇ ਹੋਰ ਲੋ੍ਕਾੀਂ ਤੋਂ ਬਚੋ — ਿਕੇਰ ਤੁਿੀ ੀਂ ਤੁਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਤੁਰ ੋਅਤ ੇਭੀੜ-ਭਾੜ ਵਾਲੇ੍ ਿਟੋਰਾੀਂ ਿਾੀਂ ਿਵਾਰੀ ਗੁੱਡੀਆੀਂ 

ਜਵੁੱਚ ਦਾਖਲ੍ ਿਾ ਹੋਵੋ। 
 

ਜੇਕਰ ਮਿੈ ੂੰ  COVID-19 ਹੈ ਜਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਮੈਿ ੂੰ  ਵਕੂੰਿਾ ਵਚਰ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਰਵਹਣਾ ਪਿੇਗਾ?  
• ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  COVID-19 ਹ ੈਿਾੀਂ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਤਾੀਂ ਤੁਿੀ ੀਂ ਓਦੋਂ ਆਪਣੇ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜਿਕਲ੍ ਿਕਦੇ ਹ ੋਿਦੋਂ ਹਠੇਾੀਂ ਜਦੁੱਤੇ 

ਸਾਰ ੇਿੁੱਚ ਹਣੋ: 
o ਤੁਹਾਡੇ ਲ੍ੁੱਛਣ ਸ਼ੁਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਿੱਟੋ-ਘਿੱਟ 10 ਵਦਿ ਹੋ ਚੁੁੱਕ ੇਹਿ।  

https://www.nychealthandhospitals.org/hospitals/
http://nyc.gov/covidhotel
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o ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਜਪਛਲੇ੍ 24 ਘੂੰਜਟਆੀਂ ਜਵੁੱਚ ਬੁਖਾਰ-ਘਟਾਉਣ ਵਾਲ੍ੀਆੀਂ ਦਵਾਈਆੀਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਤੋਂ ਜਬਿਾੀਂ ਬਖੁਾਰ ਿਹੀ ੀਂ 
ਹੋਇਆ ਹੈ; ਅਤ ੇ

o ਤੁਹਾਡੀ ਿਮੁੁੱਚੀ ਜਿਹਤ ਜਵੁੱਚ ਿੁਧਾਰ ਹੋਇਆ ਹੈ।  
• ਿੇਕਰ ਿਵਾਬ ਿਾੀਂ ਲ੍ਾਰ ਵਾਇਰਿ ਟਿੈਟ ਦਆੁਰਾ COVID-19 ਲ੍ਈ ਤੁਹਾਡਾ ਟਿੈਟ ਪਾਜਿਜਟਵ ਆਇਆ ਿੀ ਪਰ ਕਦੇ 

ਲ੍ੁੱਛਣ ਿਹੀ ੀਂ ਹੋਏ, ਤਾੀਂ ਆਪਣੇ ਟੈਿਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਜਦਿ ਘਰ ਜਵੁੱਚ ਰਹ।ੋ  
• ਬੁਜਿਆਦੀ ਜਿਹਤ ਿਜਥਤੀਆੀਂ ਕਰਕੇ ਿਾੀਂ ਤੁਹਾਡੀ ਜਬਮਾਰੀ ਦੇ ਅਧਾਰ ’ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਜਿਹਤ ਿੂੰਭਾਲ੍ ਪਰਦਾਤਾ ਇਕੁੱਲੇ੍ ਰਜਹਣ 

ਲ੍ਈ ਲ੍ੂੰਬੀ ਜਮਆਦ ਦੀ ਜਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਅਤੇ, NYS ਿੂੰਬੂੰਧੀ ਸ਼ਰਤਾੀਂ ਦ ੇਅਧਾਰ ’ਤੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਲ੍ਕ ਵੁੱਲ੍ੋਂ  ਇੁੱਕ 
ਵੁੱਖਰੀ ਜਮਆਦ ਲ੍ਈ ਤੁਹਾਡਾ ਕੂੰਮ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰਜਹਣਾ ਿਰ ਰੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।  

• ਿਾਿ ੂੰ  ਅਿ ੇਵੀ ਿਹੀ ੀਂ ਪਤਾ ਜਕ ਜਕਿ ੇਿ ੂੰ  ਦਬੁਾਰਾ COVID-19 ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਿਾੀਂ ਿਹੀ ੀਂ ਇਿ ਲ੍ਈ ਿਦੋਂ ਤੁਿੀ ੀਂ ਆਪਣ ੇਘਰੋਂ 
ਬਾਹਰ ਹੋਵ ੋਓਦੋਂ ਿਰੀਰਕ ਦ ਰੀ ਕਾਇਮ ਰੁੱਖਣਾ, ਫਿੇ ਕਵਜਰੂੰਗ ਪਜਹਿਣਾ, ਅਤੇ ਹੁੱਥਾੀਂ ਦੀ ਿਾਫ਼-ਿਫ਼ਾਈ ’ਤੇ ਅਮਲ੍ ਕਰਿਾ 
ਿਰ ਰੀ ਹੈ।  

 
ਇਹ ਮਸੁ਼ਕਲ ਸਮਾਾਂ ਹੈ। ਮੈਂ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਬੇਚਿੈੀ ਿ ੂੰ  ਵਕਿੇਂ ਪਰਬੂੰਵਧਤ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ?  

• ਬੇਜਦਲ੍, ਉਦਾਿ, ਜਚੂੰਜਤਤ ਅਤ ੇਡਰ ਮਜਹਿ ਿ ਕਰਿਾ, ਿਾੀਂ ਦਖੁ ਦੇ ਹੋਰ ਲ੍ੁੱਛਣ, ਜਿਵੇਂ ਿੌਣ ਜਵੁੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ੍ ਹੋਣਾ, ਦਾ 
ਅਿੁਭਵ ਕਰਿਾ ਕੁਦਰਤੀ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਤਣਾਅ ਿ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਿਜਥਤੀ ਿ ੂੰ  ਪਰਬੂੰਜਧਤ ਕਰਿ ਲ੍ਈ ਿਕਾਰਤਮਕ ਰਜਹਣ 
ਦੀ ਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਪਣੀਆੀਂ ਮਿਬ ਤ ਗੁੱਲ੍ਹ ਾੀਂ ਿ ੂੰ  ਯਾਦ ਕਰ।ੋ 

• ਫ਼ੋਿ ਕਾਲ੍ਾੀਂ, ਿੋਸ਼ਲ੍ ਮੀਡੀਆ, ਅਤੇ ਵੀਡੀਓ ਚੈਟ ਰਾਹੀ ੀਂ ਦਿੋਤਾੀਂ ਅਤੇ ਅਿੀਿਾੀਂ ਿਾਲ੍ ਿੁੜ ੇਰਹ।ੋ ਤੁਿੀ ੀਂ ਪਾਰਕ ਿਾੀਂ ਜਕਿੇ ਹੋਰ 
ਖੁੁੱਲ੍ਹ ੀ ਥਾੀਂ ’ਤੇ ਵੀ ਜਮਲ੍ ਿਕਦ ੇਹ ੋ– ਪਰ ਘੁੱਟ-ੋਘੁੱਟ 6 ਫੁੁੱਟ ਦੀ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੁੱਖ ੋਅਤੇ ਫਿੇ ਕਵਜਰੂੰਗ ਪਜਹਿੋ। 

• ਬਾਹਰਲ੍ੀਆੀਂ ਥਾੀਂਵਾੀਂ ਦਾ ਆਿੂੰ ਦ ਲ੍ਓ ਅਤੇ ਥੋੜਹੀ ਕਿਰਤ ਕਰ ੋਪਰ ਿਦੋਂ ਤੁਿੀ ੀਂ ਇੂੰਝ ਕਰ ੋਓਦੋਂ “ਚਾਰ ਮੁੁੱਖ ਕੂੰਮਾੀਂ” ਦੀ ਪਾਲ੍ਣਾ 
ਕਰਿੀ ਯਾਦ ਰੁੱਖ!ੋ  

• ਤੁਹਾਡੀ ਜਿਹਤ ਅਤੇ ਭਾਵਿਾਤਮਕ ਤੂੰਦਰਿੁਤੀ ਿ ੂੰ  ਪਰਬੂੰਧਤ ਕਰਿ ਜਵੁੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਲ੍ਈ ਔਿਲ੍ਾਈਿ ਿਾਧਿਾੀਂ ਵਾਿਤੇ 
nyc.gov/nycwell 'ਤੇ “App Library” (ਐਪ ਲ੍ਾਇਬਰਰੇੀ) ਜਵੁੱਚ ਿਾਓ। 

• NYC Well, ਇੁੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤ ੇਗੁਪਤ ਮਾਿਜਿਕ ਜਿਹਤ ਿਹਾਇਤਾ ਿੇਵਾ, ਜਵੁੱਚ ਖ਼ਾਿ ਜਿਖਲ੍ਾਈ ਪਰਾਪਤ ਿਲ੍ਾਹਕਾਰ 
ਮੌਿ ਦ ਹਿ ਿੋ ਿੂੰਜਖਪਤ ਿਲ੍ਾਹ ਅਤੇ ਦਖੇਭਾਲ੍ ਲ੍ਈ ਰਫੈਰਲ੍ ਮਹੁੁੱਈਆ ਕਰਿ ਲ੍ਈ ਰਿੋਾਿਾ 24 ਘੂੰਟੇ, ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ 7 ਜਦਿ 
ਉਪਲ੍ਬਧ ਹਿ। 888-692-9355 'ਤ ੇਕਾਲ੍ ਕਰ ੋਿਾੀਂ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ ਿਾਓ।  

• ਜਿਊ ਯਾਰਕ ਿਟਟੇ ਦੀ COVID-19 ਭਾਵਾਤਮਕ ਿਹਾਇਤਾ ਹੈਲ੍ਪਲ੍ਾਈਿ, ਜਵੁੱਚ ਮਦਦ ਅਤੇ ਦਖੇਭਾਲ੍ ਲ੍ਈ ਰੈਫਰਲ੍ 
ਮੁਹੁੱਈਆ ਕਰਿ ਲ੍ਈ ਖ਼ਾਿ ਜਿਖਲ੍ਾਈ ਪਰਾਪਤ ਪਸ਼ੇਵੇਰ ਮਿੌ ਦ ਹਿ। ਇਹ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਿੁੱਤ ਜਦਿ ਿਵੇਰ ੇ8 ਵਿੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 10 
ਵਿੇ ਤੁੱਕ 844-863-9314 ’ਤੇ ਉਪਲ੍ਬਧ ਹ।ੈ 

 
ਿਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 

• nyc.gov/health/coronavirus ਅਤ ੇcdc.gov/covid19 'ਤੇ ਿਾਓ।  
 
 
ਸਵਥਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਿਾਲ NYC ਵਸਹਤ ਵਿਭਾਗ ਵਸਫਾਰਸ਼ਾਾਂ ਿ ੂੰ  ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।                   8.5.20 
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