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COVID-19 ਜਨਤੱਕ ਸਿਹਤ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਬਾਹਰ 
ਿਾਣਾ ਿਾਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 

 

ਸਾਡੀਆਂ ਕਮਿਊਮਿਟੀਜ਼ ਮ ਿੱ ਚ COVID-19 ਦਾ ਫਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਹੈ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮਕਸੇ  ੀ ਸਿੇਂ ਆਪਣੇ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਦੂਮਜਆਂ 

ਿਾਲ ਇਕਿੱ ਠੇ ਹੋ ੋਗੇ ਤਾਂ ਉਸ ਮ ਿੱਚ ਜੋਖਿ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਣਗੇ। ਮਜ ੇਂ ਅਸੀਂ ਬਾਹਰ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਮਜਹੀਆਂ ਗਤੀਮ ਧੀਆਂ ਿੂੂੰ  ਿੁੜ 

ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂ, ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਮਕ ਅਸੀਂ COVID-19 ਿੂੂੰ  ਫਲੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਦਿ ਚੁਿੱ ਕਣਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖੀਏ।  
 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਮ ਚਾਰ ਕਰਿ ਮ ਿੱ ਚ ਕੁਝ ਮਿੂੰ ਟ ਲਗਾਓ ਮਕ ਸੁਰਿੱ ਮਖਅਤ ਢੂੰਗ ਿਾਲ ਬਾਹਰ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਕੀ ਹੈ — ਮਜਸ 

ਿਾਲ ਤੁਹਾਡਾ, ਤੁਹਾਡ ੇਿਾਲ ਖਾਣਾ ਖਾਣ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਅਤ ੇਤਹੁਾਿੂੂੰ  ਸੇ ਾ ਿੁਹਿੱਈਆ ਕਰਿ  ਾਲੇ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਦੇ ਸਟਾਫ ਦਾ 
ਬਚਾਅ ਹੋ ਸਕੇ। NYC ਦੇ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟਾਂ ਦਾ ਸਿਰਥਿ ਕਰੋ — ਪਰ ਸੁਰਿੱ ਮਖਅਤ ਢੂੰਗ ਿਾਲ ਇੂੰਝ ਕਰੋ! 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀ ਯੋਜਿਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ COVID-19 ਫਲੈਣ ਦੇ ਜੋਖਿ ਿੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਇਿਹ ਾਂ ਸੁਝਾ ਾਂ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 
▪ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਤਬੀਅਤ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  COVID-19 ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦਾ ਵਾਧ  ਜੋਖਮ ਹ ੈ

ਤਾਂ ਘਰ ਵਵਿੱ ਚ ਰਹ।ੋ ਜੇਕਰ ਮਬਿਾਰ ਹੋਣ ’ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਜਾਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦੂਮਜਆਂ ਦੇ ਮਬਿਾਰ ਪੈਣ ਦਾ ਜੋਖਿ ਪੈਦਾ 
ਕਰਦ ੇਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਈ ਬੁਮਿਆਦੀ ਮਸਹਤ ਸਮਥਤੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਿਰ 65 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਿੂੂੰ  ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਘਰ ਮ ਿੱ ਚ ਰਮਹਣ ਬਾਰੇ ਮ ਚਾਰ ਕਰੋ। 

▪ ਉਡੀਕ ਕਰਨ ਵਵਿੱ ਚ ਆਪਣੇ ਸਮੇਂ ਨ ੂੰ  ਸੀਵਮਤ ਕਰ।ੋ ਪਮਹਲਾਂ ਹੀ ਮਰਜ਼ਰ ੇਸ਼ਿ ਕਰ ਾਓ, ਉੱਥੇ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ ਿੈਿੂੂੰ  
ਿੂੂੰ  ਆਿਲਾਈਿ  ੇਖੋ, ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਟੇਬਲ ਲਈ ਉਡੀਕ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਆਰਡਰ ਕਰੋ। ਇੂੰਝ ਕਰਿਾ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਜੋਖਿ ਦੀ 
ਸੂੰਭਾ ਿਾ ਿੂੂੰ  ਘਟਾ ਦੇ ੇਗਾ।   

▪ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਖਾ ਜਾਂ ਪੀ ਨਾ ਰਹ ੇਹੋਵੋ ਤਾਂ ਹਰ ਵੇਲੇ ਫੇਸ ਕਵਵਰੂੰ ਗ ਪਵਹਨੋ। ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਮਕ ਤੁਸੀਂ COVID-19 

ਫੈਲਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਭਾ ੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅੂੰਦਰ ਕੋਈ ਲਿੱ ਛਣ ਿਾ ਹੋਣ। ਫੇਸ ਕ ਮਰੂੰਗ ਪਮਹਿਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ 
ਬਚਾਅ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਲੋਕ ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਫੇਸ ਕ ਮਰੂੰਗ ਪਮਹਿਣਾ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਿਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦ,ੇ ਉਿਹ ਾਂਿੂੂੰ  ਅਤ ੇ2 

ਸਾਲ ਅਤ ੇਉਸ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਿਰ ਦੇ ਬਿੱ ਮਚਆਂ ਿੂੂੰ  ਫੇਸ ਕ ਮਰੂੰਗ ਪਮਹਿਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀਂ ਹੈ।  
▪ ਆਪਣੀ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ! ਮਜੂੰ ਿਾਂ ਿੁਿਮਕਿ ਹੋ ੇ, ਆਪਣੀ ਪਾਰਟੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੇ ਡਾਈਿਰਸ ਅਤ ੇਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਦੇ 

ਸਟਾਫ ਤੋਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 6 ਫੁਿੱ ਟ ਦੂਰ ਰਹੋ। ਬੈਠਣ ਜਾਂ ਰੈਸਟਰੂਿ ਜਾਣ ਲਈ ਉਡੀਕ ਕਰਦ ੇਸਿੇਂ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱਖਣ ਬਾਰੇ 

ਸਾ ਧਾਿ ਰਹੋ। 
▪ ਹਿੱਥਾਂ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ’ਤੇ ਅਮਲ ਕਰੋ। ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਮ ਿੱ ਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ  ਲੇੇ, ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ ਅਤ ੇਰੈਸਟੋਰੈਂਟ 

ਤੋਂ ਮਿਕਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਰੈਸਟਰੂਿ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 20 ਸਮਕੂੰਟਾਂ ਲਈ, 

ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਿਾਲ ਆਪਣ ੇਹਿੱਥ ਧੋ ੋ।  
 

ਆਪਣੇ ਗਾਹਕਾਂ ਲਈ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਵੀ ਬਦਲਾਵ ਕਰਨਗ।ੇ ਇਨਹ ਾਂ ਵਵਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

▪ ਸਟਾਫ ਦੀ ਮਸ਼ਫਟ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ COVID-19 ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਲਈ ਉਿਹ ਾਂ ਦੀ ਸਕਰੀਮਿੂੰ ਗ ਕਰਿਾ ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਉਹ ਮਬਿਾਰ ਹੋਣ 

ਤਾਂ ਉਿਹ ਾਂਿੂੂੰ  ਘਰ  ਾਪਸ ਭੇਜਣਾ। 



▪ ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਉਣਾ ਮਕ ਡਾਈਿਰਸ ਅਤ ੇਸਾਥੀ ਕਰਿਚਾਰੀਆਂ ਦਾ ਬਚਾਅ ਕਰਿ ਲਈ ਕਰਿਚਾਰੀ ਫੇਸ ਕ ਮਰੂੰਗ 

ਪਾਉਂਦ ੇਹਿ। 
▪ ਡਾਈਮਿੂੰ ਗ ਟੇਬਲਸ ਦੇ ਮ ਚਕਾਰ ਦੂਰੀ ਰਿੱਖਣਾ ਤਾਂ ਜੋ ਡਾਈਮਿੂੰ ਗ ਪਾਰਟੀਆਂ ਦੇ ਮ ਚਕਾਰ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 6 ਫੁਿੱ ਟ ਦੀ ਦੂਰੀ 

ਹੋ ੇ। 
▪ ਲੋਕ 6 ਫੁਿੱ ਟ ਦੂਰ ਰਮਹਣ, ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੂੰਗ ਥਾਂ ਾਂ ਅਤ ੇਅਮਜਹ ੇਅਸਥਾਿਾਂ ’ਤੇ, ਮਜਿੱ ਥ ੇਲੋਕਾਂ ਦੀਆਂ 

ਲਾਈਿਾਂ ਲਿੱ ਗਦੀਆਂ ਹਿ (ਮਜ ੇਂ ਬਾਥਰੂਿ), ਟੇਪ, ਸੂੰ ਕੇਤ ਜਾਂ ਹੋਰ ਿਾਰਕਰ ਲਗਾ ਕੇ ਭੌਮਤਕ ਦੂਰੀ ਿੂੂੰ   ਧਾਉਣਾ। 
▪ ਗਾਹਕਾਂ ਦੇ ਆਉਣ-ਜਾਣ ਦੀਆਂ ਥਾਂ ਾਂ ’ਤੇ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਰਿੱ ਖੋ, ਮਜ ੇਂ ਪਰ ੇਸ਼ ਅਤ ੇਿਕਦ ਰਮਜਸਟਰਾਂ ਦੇ ਿੇੜੇ। 
▪ ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ, ਮਜ ੇਂ ਿਲਕੇ, ਦਰ ਾਮਜ਼ਆ ਂਦੇ ਹੈਂਡਲ ਅਤੇ ਕਾਉਂਟਰ, ਦੀ ਸਫ਼ਾਈ ਿੂੂੰ  

 ਧਾਉਣਾ। 
 

ਬਦਿਾਿੀ ਦੇ ਦਾਗ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਸਿੇਤ, COVID-19 ਬਾਰੇ ਆਿ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/coronavirus 

'ਤੇ ਜਾਓ।  
 

ਆਪਣੇ ਿੇੜ ੇਕੋਈ ਟੈਸਮਟੂੰਗ ਸਾਈਟ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ, nyc.gov/covidtest ’ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 
 
 

ਸਵਥਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ NYC ਵਸਹਤ ਵਵਭਾਗ ਵਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।          6.21.20 

http://www.nyc.gov/health/coronavirus
http://www.nyc.gov/covidtest

