
   
 

Punjabi (India)        

 

COVID-19 ਜਨਤੱਕ ਸਿਹਤ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸ਼ਾਸ ੰਗ 

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

ਿਾਲ ਤੁਸੀਂ ਇਕਿੱ ਠੇ ਹੋ ੋਗ ੇਤਾਂ ਉਸ ਮ ਿੱ ਚ ਜੋਖਿ ਸ਼ਾਿਲ ਹੋਣਗੇ। ਮਜ ੇਂ ਅਸੀਂ ਸ਼ਾਮਪਿੰਗ ਕਰਿ ਮਜਹੀਆਂ ਗਤੀਮ ਧੀਆਂ ਿੂਿੰ  
ਿੁੜ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂ, ਸਾਿੂਿੰ  COVID-19 ਿੂਿੰ  ਫਲੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਦਿ ਚੁਿੱ ਕਣੇ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖਣੇ ਪੈਣਗੇ।  
 

ਇਸ ਬਾਰੇ ਮ ਚਾਰ ਕਰਿ ਮ ਿੱ ਚ ਕੁਝ ਮਿਿੰ ਟ ਲਗਾਓ ਮਕ ਸੁਰਿੱ ਮਖਅਤ ਢਿੰਗ ਿਾਲ ਸ਼ਾਮਪਿੰਗ ਕਰਿ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਕੀ ਹੈ — ਮਜਸ 

ਿਾਲ ਤੁਹਾਡਾ, ਤੁਹਾਡ ੇਿਾਲ ਸ਼ਾਮਪਿੰਗ ਕਰਿ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਅਤ ੇਤੁਹਾਿੂਿੰ  ਸੇ ਾ ਿੁਹਿੱਈਆ ਕਰਿ  ਾਲੇ ਮਰਟੇਲ ਸਟੋਰ ਦੇ 

ਸਟਾਫ ਦਾ ਬਚਾਅ ਹੋ ਸਕੇ। NYC ਦੇ ਮਰਟੇਲ ਸਟੋਰਸ ਦਾ ਸਿਰਥਿ ਕਰੋ, ਪਰ ਸੁਰਿੱ ਮਖਅਤ ਢਿੰਗ ਿਾਲ ਇਿੰਝ ਕਰੋ! ਜੇਕਰ 

ਤੁਸੀਂ ਮਰਟੇਲ ਸਟੋਰਸ ਮ ਿੱ ਚ ਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਿਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ COVID-19 ਫੈਲਣ ਦੇ ਜੋਖਿ ਿੂਿੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਇਹ 

ਚਾਰ ਿੁਿੱ ਖ ਸੁਝਾਅ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ:  

  

▪ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਤਬੀਅਤ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹ ੈਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  COVID-19 ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ  ੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦਾ ਵਾਧ  ਜੋਿਮ 

ਹ ੈਤਾਂ ਘਰ ਸਵੱਚ ਰਹੋ। 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।  
▪ ਹਰ ਵੇਲੇ ਫੇਿ ਕਵਸਰੰਗ  ਸਹਨੋ। ਇਹ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਮਕ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਫਲੈਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਭਾ ੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅਿੰਦਰ ਕੋਈ 

ਲਿੱ ਛਣ ਿਾ ਹੋਣ। ਫੇਸ ਕ ਮਰਿੰਗ ਪਮਹਿਣਾ ਤੁਹਾਡ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਬਚਾਅ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਨਊ ਯਾਰਕ 

ਿਟੇਟ ਸਰਟੇਲ ਿਟੋਰਿ ਸਵੱਚ ਦਾਿਲ ਹੋਣ ਲਈ ਉਨਹ ਾਂ ਿਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਫੇਿ ਕਵਸਰੰਗ  ਸਹਨਣਾ ਜ਼ਰ ਰੀ 
ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ ਸਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਉਮਰ 2 ਿਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹ ੈਅਤੇ ਜੋ ਮੈਡੀਕਲ ਤੌਰ ’ਤ ੇਇਿਨ ੰ   ਾ ਿਕਦੇ ਹਨ।  

▪ ਆ ਣੀ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੱਿੋ! ਮਜਿੰ ਿਾਂ ਿੁਿਮਕਿ ਹੋ ੇ, ਸ਼ਾਮਪਿੰਗ ਕਰਿ  ਾਲੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਅਤ ੇਸਟਰੋ ਦੇ ਕਰਿਚਾਰੀਆਂ 

ਤੋਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 6 ਫੁਿੱ ਟ ਦੂਰ ਰਹੋ। ਸਟੋਰ ਮ ਿੱ ਚ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ ਆਈਟਿਾਂ ਿੂਿੰ  ਆਿਲਾਈਿ  ੇਖ ਕੇ, ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਹੋ ਸਕੇ 

ਓਦੋਂ ਮਪਕ-ਅਿੱਪ ਕਰਿ ਲਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਆਰਡਰ ਕਰ ਕੇ ਸਟੋਰ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਆਪਣਾ ਸਿਾਂ ਘਟਾਓ। 
▪ ਹੱਥਾਂ ਦੀ ਿਾਫ਼-ਿਫ਼ਾਈ ’ਤੇ ਅਮਲ ਕਰੋ। ਸਟੋਰ ਮ ਿੱ ਚ ਦਾਖਲ ਹੋਣ  ੇਲੇ, ਉਤਪਾਦਾਂ ਿੂਿੰ  ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਅਤ ੇ

ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਮਿਕਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਮਸਰਫ਼ ਉਿਹ ਾਂ ਉਤਪਾਦਾਂ ਿੂਿੰ  ਛੂਹੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਖਰੀਦਣਾ 
ਚਾਹੁਿੰ ਦ ੇਹੋ, ਅਤ ੇਜਦੋਂ  ੀ ਿੁਿਮਕਿ ਹੋ ੇ ਸਿੰਪਰਕ ਤੋਂ ਮਬਿਾਂ ਭੁਗਤਾਿ ਦੇ ਤਰੀਮਕਆਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ।  

 

ਆ ਣੇ ਗਾਹਕਾਂ ਲਈ ਜੋਿਮ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਸਰਟੇਲ ਿਟੋਰਿ ਵੀ ਬਦਲਾਵ ਕਰਨਗੇ। ਇਨਹ ਾਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹਨ:  

▪ ਸਟਾਫ ਦੀ ਮਸ਼ਫਟ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ COVID-19 ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਲਈ ਉਿਹ ਾਂ ਦੀ ਸਕਰੀਮਿਿੰ ਗ ਕਰਿਾ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਉਹ ਮਬਿਾਰ 

ਹੋਣ ਤਾਂ ਉਿਹ ਾਂਿੂਿੰ  ਘਰ  ਾਪਸ ਭਜੇਣਾ।  
▪ ਲੋਕਾਂ ਿੂਿੰ  ਇਿੱਕ ਦੂਜੇ ਤੋਂ 6 ਫੁਿੱ ਟ ਦਰੂ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਿਾਰਕਰ ਲਗਾ ਕੇ, ਅਤ ੇਇਿੱਕ  ਾਰ ਮ ਿੱ ਚ ਸਟੋਰ ਦੇ ਅਿੰਦਰ 

ਸ਼ਾਿੱਪਰਸ ਦੀ ਸਿੰ ਮਖਆ ਿੂਿੰ  ਸੀਮਿਤ ਕਰ ਕੇ ਭੌਮਤਕ ਦੂਰੀ ਿੂਿੰ   ਧਾਉਣਾ। 

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf
http://nyc.gov/facecoverings
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▪ ਪੂਰੇ ਸਟੋਰ ਮ ਿੱ ਚ, ਮਫ਼ਮਟਿੰਗ ਰੂਿ ਸਿੇਤ, ਗਾਹਕਾਂ ਦੇ ਆਉਣ-ਜਾਣ ਦੀਆਂ ਥਾਂ ਾਂ ’ਤੇ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈਜ਼ਰ ਰਿੱਖ ਕੇ 

ਹਿੱਥਾਂ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਿੂਿੰ   ਧਾਉਣਾ।  
▪ ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਉਣਾ ਮਕ ਕਰਿਚਾਰੀ ਅਤ ੇਗਾਹਕ, ਦੋ ੇਂ ਮਕਸਿ ਦੇ ਲੋਕ ਫੇਸ ਕ ਮਰਿੰਗ ਪਾਉਂਦ ੇਹਿ।  
▪ ਅਕਸਰ ਛੂਹੀਆਂ ਜਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ, ਮਜ ੇਂ ਭੁਗਤਾਿ ਉਪਕਰਣ, ਸਿਾਿ ਮਪਕ-ਅਿੱਪ ਕਰਿ ਦੀ ਥਾਂ, 
ਰੈਸਟਰੂਿ ਅਤ ੇਕਾਿਿ ਏਰੀਆ, ਦੀ ਸਾਫ਼-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 ਟੈਸਮਟਿੰਗ ਸਾਈਟ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ, nyc.gov/covidtest ’ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।  
  
  

ਿਸਥਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ NYC ਸਿਹਤ ਸਵਭਾਗ ਸਿਫਾਰਸ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਬਦਲ ਿਕਦਾ ਹੈ।                 6.28.20  

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

