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COVID-19: ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਕੱਠੇ ਹੋਣ ਬਾਰ ੇਸੁਝਾਅ   

 
ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ ਚਰਣ-ਦਰ-ਚਰਣ ਜਿਊ ਯਾਰਕ ਜਿਟੀ ਦੁਬਾਰਾ ਖੁੁੱ ਲ੍ਹ ਰਹੀ ਹੈ, ਇਿ ਲ੍ਈ ਇੁੱਕ ਦੂਿੇ ਿਾਲ੍ ਿਮਾਂ ਜਬਤਾਉਂਦ ੇ
ਹੋਏ ਿੁਰੁੱ ਜਖਅਤ ਰਜਹਣ ਲ੍ਈ ਰਣਿੀਤੀਆਂ ਦਾ ਹੋਣਾ ਮਹੁੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ। COVID-19 ਿੂੂੰ  ਫੈਲ੍ਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲ੍ਈ ਅਿੀਂ 
ਆਪਣੀ ਰੋਜਾਿਾ ਦੀ ਜਜੂੰ ਦਗੀ ਜਵੁੱ ਚ ਬਦਲ੍ਾਵ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹਾਂ। 
 
COVID-19 ਨ ੰ  ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰਕੋਣ ਲਈ ਇਹ ਚਾਰ ਮੁੱ ਿ ਕੰਮ ਯਾਦ ਰੱਿੋ:  
• ਜੇਕਰ ਖਬਮਾਰ ਹੋ ਤਾਂ ਘਰ ਖ ੱਚ ਹੀ ਰਹੋ: ਿਦੋਂ ਤੁੱਕ ਤੁਿੀਂ ਜਿਰਫ਼ ਜਰੂਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ੍ (ਟੈਿਜਟੂੰਗ 

ਿਮੇਤ) ਿਾਂ ਹੋਰ ਜਰੂਰੀ ਕੂੰਮਾਂ ਲ੍ਈ ਬਾਹਰ ਿਾ ਿਾ ਰਹੇ ਹੋਵੋ ਉਦੋਂ ਤੁੱਕ ਿੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਜਬਮਾਰ ਹੋ ਤਾਂ ਘਰ ਜਵੁੱ ਚ 
ਹੀ ਰਹੋ।  

• ਸਰੀਰਕ ਦ ਰੀ: ਹੋਰ ਲੋ੍ਕਾਂ ਤੋਂ ਘੁੱਟ-ੋਘੁੱਟ 6 ਫੁੁੱ ਟ ਦੂਰ ਰਹੋ।  
• ਆਪਣਾ ਮ ੰ ਹ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਿੋ: ਆਪਣੇ ਆਲੇ੍-ਦੁਆਲੇ੍ ਦੇ ਲੋ੍ਕਾਂ ਿੂੂੰ  ਿੁਰੁੱ ਜਖਅਤ ਰੁੱ ਖੋ। ਤੁਿੀਂ ਲ੍ੁੱ ਛਣਾਂ ਤੋਂ ਜਬਿਾਂ ਵੀ 

ਿੂੰਕਰਾਮਕ ਹੋ ਿਕਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਖੂੰਘਣ, ਜਛੁੱ ਕ ਮਾਰਣ ਿਾਂ ਇੁੱਥੋਂ ਤੁੱਕ ਜਕ ਜਕਿੇ ਿਾਲ੍ ਗੁੱਲ੍ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਵੀ ਇਿ 
ਜਬਮਾਰੀ ਿੂੂੰ  ਫੈਲ੍ਾ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਫੇਿ ਕਵਜਰੂੰਗਿ COVID-19 ਦੇ ਫੈਲ੍ਾਅ ਿੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਜਵੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਿ।  

• ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ’ਤੇ ਅਮਲ ਕਰੋ: ਵਾਰ-ਵਾਰ ਿਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਿਾਲ੍ ਆਪਣੇ ਹੁੱਥ ਧੋਵੋ ਿਾਂ ਿੇਕਰ 
ਿਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਉਪਲ੍ਬਧ ਿਹੀਂ ਹਿ ਤਾਂ ਅਲ੍ਕੋਹਲ੍-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਿੈਿੀਟਾਈਜਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ; ਅਕਿਰ 
ਛੂਹੀਆਂ ਿਾਣ ਵਾਲ੍ੀਆਂ ਿਤਹਾਂ ਿੂੂੰ  ਜਿਿੱਤ ਿਾਫ਼ ਕਰੋ; ਹੁੱਥ ਧੋਤੇ ਬਗੈਰ ਆਪਣੇ ਜਚਹਰੇ ਿੂੂੰ  ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਚ;ੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੀ ਖੂੰਘ ਿਾਂ ਜਿਿੱਛ ਿੂੂੰ  ਆਪਣੀ ਬਾਂਹ ਿਾਲ੍ ਕਵਰ ਕਰੋ, ਆਪਣੇ ਹੁੱਥਾਂ ਿਾਲ੍ ਿਹੀਂ। 

 
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਕੱਠੇ ਹੋਣਾ  
• ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਨਾਲ ਜੁਖਿਆ “ਸਸ਼ੋਲ ਬਬਲ” ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: ਆਪਣੇ ਿਜਦੀਕੀ ਿਮੂਹ ਤੋਂ 

ਬਾਹਰ ਦੇ ਲੋ੍ਕਾਂ ਵਾਿਤ ੇਿੋਖਮ ਿੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲ੍ਈ, ਜਵਅਕਤਕ ਸ਼ਮੂਲ੍ੀਅਤ ਵਾਲੇ੍ ਿਮਾਿਕ ਇਕੁੱਠ ਿੂੂੰ  ਦੋਿਤਾਂ ਿਾਂ 
ਪਜਰਵਾਰ ਦੇ ਮੁੁੱ ਖ ਿਮੂਹ ਤੁੱਕ ਿੀਜਮਤ ਕਰੋ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਿੀਂ ਜਕਿੇ ਵੁੱਡ ੇਇਕੁੱਠ ਜਵੁੱ ਚ ਜਹੁੱ ਿਾ ਲੈ੍ ਰਹੇ ਹੋਵੋ।  

• ਆਪਣੇ ਜੋਿਮ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ: 65 ਿਾਲ੍ ਿਾਂ ਉਿਤੋਂ ਵੁੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋ੍ਕਾਂ ਿਾਂ ਬੁਜਿਆਦੀ ਜਿਹਤ ਿਜਥਤੀਆਂ ਵਾਲੇ੍ 
ਲੋ੍ਕਾਂ ਿਾਲ੍ ਿੇਜਿਓਂ ਗੁੱਲ੍ਬਾਤ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ। 

•  ੱਡ ੇਇਕੱਠਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ: ਜਿੂੰ ਿੇ ਜਜਆਦਾ ਲੋ੍ਕ ਇਕੁੱ ਠੇ ਹੋਣਗੇ, ਜਬਮਾਰੀ ਫੈਲ੍ਣ ਦੀ ਿੂੰਭਾਵਿਾ ਓਿੀ ਜਜਆਦਾ 
ਹੋਵੇਗੀ।  

• ਮੌਸਮ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣੋ: ਿਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਜਕਿੇ ਥਾਂ ’ਤੇ ਅੂੰਦਰ ਮੁਲ੍ਾਕਾਤ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ COVID-19 ਫੈਲ੍ਣ ਦੀ 
ਜਜਆਦਾ ਿੂੰਭਾਵਿਾ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਿੋਖਮ ਿੂੂੰ  ਹੋਰ ਘਟਾਉਣ ਲ੍ਈ ਬਾਹਰ ਤਾਜੀ ਹਵਾ ਜਵੁੱ ਚ ਇਕੁੱਠਾਂ ਦਾ ਆਯੋਿਿ ਕਰੋ। 
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• ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਇਬਾਦਤ ਕਰੋ: ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਇਬਾਦਤ ਕਰਿ ਦੀ ਥਾਂ ਦੁਬਾਰਾ ਖੁੁੱ ਲ੍ਹ ਗਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਫੇਿ 
ਕਵਜਰੂੰਗ ਪਜਹਿੋ, ਜਪਆਲੇ੍ ਿਾਂ ਭਾਂਡ ੇਿਾਂਝੇ ਿਾ ਕਰੋ ਅਤ ੇਦੂਜਿਆਂ ਿਾਲ੍ ਹੁੱਥ ਜਮਲ੍ਾਉਣ ਅਤੇ ਗਲ੍ਵਕਿੀ ਪਾਉਣ 
ਿਮੇਤ, ਉਿਹ ਾਂ ਿਾਲ੍ ਿੇਿਲੇ੍ ਿੂੰਪਰਕ ਜਵੁੱ ਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ — ਇਿਦ ੇਬਿਾਏ ਹੁੱਥ ਜਹਲ੍ਾਓ। 

• ਖਬਰੰ ਗ ਯੋਰ ਓਨ (BYO): ਕੋਈ ਪੀਣ ਵਾਲ੍ੀ ਚੀਜ ਿਾਂਝੀ ਕਰਿ ਿਾਂ ਆਲੇ੍-ਦੁਆਲੇ੍ ਭੋਿਿ ਲੈ੍ਣ-ਦੇਣ ਿਾਲ੍ 
ਵਾਇਰਿ ਫੈਲ੍ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀਆਂ ਕੁਰਿੀਆਂ ਿਾਂ ਜਪਕਜਿਕ ਬਲ੍ੈਂਕੇਟਿ ਜਲ੍ਆਉਣਾ ਿਮੂਹਾਂ ਜਵੁੱ ਚ ਦੂਜਿਆਂ ਤੋਂ 
ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੁੱਖਣ ਜਵੁੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

• ਰਚਨਾਤਮਕ ਬਣੋ: ਅਜਿਹੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਬਾਰੇ ਿੋਚੋ ਿੋ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਖੇਡੀਆਂ ਿਾ ਿਕਦੀਆਂ ਹਿ ਅਤ ੇਜਿਿਹ ਾਂ ਜਵੁੱ ਚ 
ਕੋਈ ਵੀ ਿਰੀਰਕ ਿੂੰ ਪਰਕ ਸ਼ਾਮਲ੍ ਿਹੀਂ ਹੁੂੰ ਦਾ, ਜਿਵੇਂ ਸ਼ਰਾਡਜ।  

 
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਿੇਡਾਂ  
• ਦੌਿਨਾ, ਤੁਰਨਾ, ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ: ਇਹ ਇਕੁੱ ਲੇ੍ ਿਾਂ ਦੂਜਿਆਂ ਿਾਲ੍ ਖੇਡੀਆਂ ਿਾਣ ਵਾਲ੍ੀਆਂ ਿੁਰੁੱ ਜਖਅਤ 

ਖੇਡਾਂ ਹਿ — ਿਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਇੂੰਝ ਕਰੋ ਓਦੋਂ ਬੁੱਿ ਘੁੱਟ-ੋਘੁੱਟ 6 ਫੁੁੱ ਟ ਦੀ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੁੱ ਖੋ ਿਾਂ ਫੇਿ ਕਵਜਰੂੰਗ 
ਪਜਹਿੋ। 

• ਟੀਮਾਂ  ਾਲੀਆਂ ਿੇਡਾਂ ਨਾ ਿੇਡੋ: ਟੀਮਾਂ ਵਾਲ੍ੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਜਵੁੱ ਚ ਿੇਿਲੇ੍ ਿੂੰਪਰਕ ਜਵੁੱ ਚ ਆਉਣਾ ਸ਼ਾਮਲ੍ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਤੁਹਾਿੂੂੰ  ਿੋਖਮ ਜਵੁੱ ਚ ਪਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

• ਿੇਡਾਂ ਿੇਡਦੇ ਹੋਏ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ: ਜਫ਼ਿਜਬੀ ਅਤ ੇਕੈਚ, ਟੀਮਾਂ ਵਾਲ੍ੀਆਂ ਖੇਡਾਂ ਿਾਲ੍ੋਂ 
ਜਬਹਤਰ ਹਿ ਜਕਉਂਜਕ ਤੁਿੀਂ ਿੁਰੁੱ ਜਖਅਤ ਦੂਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੁੱ ਖ ਿਕਦ ੇਹੋ। ਖੇਡਣ ਤੋਂ ਪਜਹਲ੍ਾਂ ਅਤ ੇਉਿਤੋਂ ਬਾਅਦ 
ਿਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਿਾਲ੍ ਆਪਣੇ ਹੁੱਥ ਧੋਣਾ ਯਾਦ ਰੁੱ ਖੋ ਿਾਂ ਅਲ੍ਕੋਹਲ੍-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਿੈਿੀਟਾਈਜਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰੋ। ਖੇਡਦੇ ਹੋਏ ਆਪਣੇ ਜਚਹਰੇ ਿੂੂੰ  ਿਾ ਛੂਹੋ।   

 
ਨੁਕਤਾਚੀਨੀ ਨਾ ਕਰੋ - ਦ ਖਜਆਂ ਨ ੰ  ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਖਹਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਖਦਓ 
• ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਇਕੱਠ ਮੁਮਖਕਨ ਹਨ: ਹਰ ਜਕਿੇ ਿੂੂੰ  ਿਮਾਜਿਕ ਿੂੰਬੂੰ ਧ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਜਿਊ ਯਾਰਕ ਦੇ 

ਕੁਝ ਵਿਿੀਕਾਂ ਕੋਲ੍ ਬੈਠਣ ਲ੍ਈ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜਿਿੱਿੀ ਥਾਂ ਿਾਂ ਸ਼ਜਹਰੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾਣ ਲ੍ਈ ਗੁੱਡੀ ਹੈ। ਜਿਵੇਂ-ਜਿਵੇਂ 
ਸ਼ਜਹਰ ਮੁਿ ਖੁੁੱ ਲ੍ਹੇਗਾ, ਜਜਆਦਾ ਲੋ੍ਕ ਆਪਿ ਜਵੁੱ ਚ ਜਮਲ੍ਣਗੇ-ਿੁਲ੍ਣਗੇ। ਜਵਅਕਤਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਗੁੱਲ੍ਬਾਤ ਕਰਿ 
ਲ੍ਈ ਲੋ੍ਕਾਂ ਬਾਰੇ ਿੁਕਤਾਚੀਿੀ ਕਰਿ ਦੀ ਥਾਂ, ਿੁਰੁੱ ਜਖਅਤ ਢੂੰਗ ਿਾਲ੍ ਇੂੰਝ ਕਰਿ ਜਵੁੱ ਚ ਇੁੱਕ ਦੂਿੇ ਦੀ ਮਦਦ 
ਕਰੋ।  

• ਖਨਮਰਤਾ  ਾਲਾ ਖ ਹਾਰ ਕਰੋ: ਚੂੰਗੇ ਜਵਹਾਰ ਦਾ ਿਮਰਥਿ ਕਰੋ। ਿੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਵੇਖਦ ੋਹੋ ਜਕ ਜਕਿੇ ਜਵਅਕਤੀ ਿੇ 
ਫੇਿ ਕਵਜਰੂੰਗ ਿਹੀਂ ਪਾਈ ਹੈ, ਤਾਂ ਗੁੁੱ ਿਾ ਹੋਣ ਦੀ ਥਾਂ “ਜਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕੀ ਤੁਿੀਂ ਮੇਰੇ ਿੇਿ ੇਰਜਹੂੰਦੇ ਹੋਏ ਫੇਿ 
ਕਵਜਰੂੰਗ ਪਾ ਿਕਦੇ ਹੋ?” ਦਾ ਰਵੁੱਈਆ ਅਪਣਾਓ। ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਜਵਅਕਤੀ ਬਹੁਤ ਿੇਿੇ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਿਮਰਤਾ 
ਿਾਲ੍ ਉਿਿੂੂੰ  ਕਹੋ “ਜਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕੀ ਤੁਿੀਂ ਿਾਡੇ ਤੋਂ ਥੋਿਹਾ ਦੂਰ ਰਜਹ ਿਕਦ ੇਹੋ?”  

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਅਸੁਰੱਖਿਅਤ ਮਖਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਉੱਥੋਂ ਚਲੇ ਜਾਓ: ਉਿਹ ਾਂ ਇਕੁੱਠਾਂ ਤੋਂ ਚਲੇ੍ ਿਾਓ ਜਿੁੱ ਥ ੇਲੋ੍ਕ 
ਤੁਹਾਿੂੂੰ  ਪਰਯਾਪਤ ਿਗਹਾ ਿਹੀਂ ਜਦੂੰ ਦ।ੇ ਤੁਿੀਂ 311 ’ਤੇ ਭੀਿ ਦੀ ਿੂਚਿਾ ਦੇ ਿਕਦ ੇਹੋ। 

 

https://portal.311.nyc.gov/sr-step/?id=4b1b3b03-a49a-ea11-8b71-28187853e1e7&stepid=8f39d3a3-cd7f-e811-a83f-000d3a33b3a3
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ਇਹ ਜਾਣੋ ਖਕ ਤੁਹਾਡੇ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਖਜਆਂ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ! 
• ਇਕੁੱਠਾਂ ਬਾਰੇ ਫੈਿਲੇ੍ ਲੈ੍ਣ ਜਵੁੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਿ ਲ੍ਈ ਸਾ ਧਾਨੀ ਨਾਲ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਖਜਆਂ ਦੀ 

 ਰਤੋਂ ਕਰੋ। COVID-19 ਦੇ ਟੈਿਟਿ ਅਤ ੇਿਤੀਜਿਆਂ ਦੀ ਜਵਆਜਖਆ ਕਰਿ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੀ 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਲ੍ਈ, nyc.gov/health/coronavirus 'ਤੇ ਿਾਓ ਅਤ ੇ“COVID-19 Testing: Frequently 
Asked Questions” (COVID-19 ਟੈਿਜਟੂੰਗ: ਆਮ ਿਵਾਲ੍) ਲ੍ੁੱ ਭੋ। 

• ਜਿਿ ਵਾਇਰਿ ਕਰਕੇ COVID-19 ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਉਿ ਲ੍ਈ ਇੱਕ ਪਾਖਜ਼ਖਟ  ਐਟਂੀਬਾਡੀ ਟੈਸਟ ਪੂਰਵ ਿੂੰਪਰਕ 
ਦਰਸ਼ਾ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਿਦਾ ਮਤਲ੍ਬ ਇਹ ਿਹੀਂ ਹੈ ਜਕ ਤੁਿੀਂ ਮੁਿ-ਿੂੰਕਰਜਮਤ ਿਹੀਂ ਹੋ ਿਕਦ।ੇ  

• ਇੱਕ ਪ ਰ  ਪਾਖਜ਼ਖਟ  ਤਸ਼ਿੀਸੀ ਟੈਸਟ (ਿੁੱ ਕ ਦਾ ਿਵਾਬ ਿਾਂ ਲ੍ਾਰ) ਦਾ ਇਹ ਮਤਲ੍ਬ ਹੈ ਜਕ ਤੁਹਾਿੂੂੰ  
COVID-19 ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ ੇਮੁਿ-ਿੂੰ ਕਰਜਮਤ ਹੋਣ ਦੀ ਘੁੱਟ ਿੂੰਭਾਵਿਾ ਹੈ। ਅਿੀਂ ਿਹੀਂ ਿਾਣਦ ੇਜਕ 
ਉਹ ਿੁਰੁੱ ਜਖਆ ਜਕੂੰ ਿੀ ਮਜਬੂਤ ਹੈ ਿਾਂ ਜਕੂੰ ਿੇ ਿਮੇਂ ਤੁੱਕ ਚੁੱ ਲੇ੍ਗੀ।   

• ਇਿ ਬਾਰੇ ਫੈਿਲ੍ਾ ਕਰਿ ਬਾਰੇ ਇਿਹ ਾਂ ਟੈਿਟਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿ ਜਵੁੱ ਚ ਸਾ ਧਾਨੀ  ਰਤੋ ਜਕ ਜਕਵੇਂ ਿਾਂ ਜਕਿ 
ਿਾਲ੍ ਬਾਹਰ ਜਿਕਲ੍ਣਾ ਹੈ। 
 

ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਦਾ ਬਚਾਅ ਕਰੋ 
• ਆਪਣੇ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਗਆੁਂਢੀਆਂ ਲਈ ਸਾ ਧਾਨ ਰਹੋ। ਅਜਿਹ ੇਲੋ੍ਕਾਂ ਦਾ ਜਧਆਿ ਰੁੱ ਖੋ ਿੋ ਜਜਆਦਾ ਇਕੁੱ ਲੇ੍ 

ਹਿ, ਬਜੁਰਗ ਹਿ, ਿਾਂ ਜਿਿਹ ਾਂ ਦੀ ਅਜਿਹੀ ਕੋਈ ਜਿਹਤ ਿਜਥਤੀ ਹੈ ਿੋ ਉਿਹ ਾਂ ਲ੍ਈ COVID-19 ਜਬਮਾਰੀ ਦਾ 
ਵਾਧੂ ਿੋਖਮ ਪੈਦਾ ਕਰ ਰਹੀ ਹੈ। ਿੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਜਬਮਾਰ ਿਹੀਂ ਹੋ ਅਤ ੇਤੁਹਾਿੂੂੰ  ਜਜਆਦਾ ਿੋਖਮ ਿਹੀਂ ਹੈ, ਿੇਕਰ 
ਉਹ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਿਹੀਂ ਿਾ ਿਕਦ ੇਤਾਂ ਉਿਹ ਾਂ ਲ੍ਈ ਜਰੂਰੀ ਕੂੰ ਮਾਂ ਿੂੂੰ  ਕਰਿ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ।  

• ਫੈਲਾਅ ਨ ੰ  ਰੋਕੋ: ਭਾਵੇਂ ਤੁਿੀਂ COVID-19 ਕਰਕੇ ਜਬਮਾਰ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਜਫ਼ਕਰਮੂੰ ਦ ਿਾ ਹੋਵੋ, ਜਿੂੰ ਿਾਂ ਮੁਮਜਕਿ ਹੋਵੇ, 
ਘਰ ਜਵੁੱ ਚ ਰਜਹ ਕੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜਿਕਲ੍ਣ ’ਤੇ ਫੇਿ ਕਵਜਰੂੰਗ ਪਾ ਕੇ, ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਕਜਮਊਜਿਟੀ ਦਾ 
ਬਚਾਅ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ। 

• ਟੈਸਟ ਕਰ ਾਓ: ਹੁਣ ਿਾਰੇ ਪੂੰਿ ਬਰੋ ਜਵੁੱ ਚ COVID-19 ਟੈਿਜਟੂੰਗ ਿਾਈਟਾਂ ਮੌਿੂਦ ਹਿ। ਿਾਣਕਾਰੀ ਹਾਜਿਲ੍ 
ਕਰਿ ਅਤ ੇਟੈਿਜਟੂੰਗ ਦੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਲ੍ੁੱ ਭਣ ਲ੍ਈ nyc.gov/covidtest ’ਤੇ ਿਾਓ ਿਾਂ 311 ’ਤੇ ਕਾਲ੍ ਕਰੋ।  

 
 
ਸਖਥਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ NYC ਖਸਹਤ ਖ ਭਾਗ ਖਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।      8.12.20 

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

