
 
 
 

 

COVID-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਖਿਰੋਧ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ 
 

ਨਿਊ ਯਾਰਕ ਨਿਟੀ ਅਜੇ ਵੀ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਕਨਹਰ ਨਵਿੱਚ ਫਿੱਿੀ ਹੋਈ ਹੈ। COVID-19 ਦਾ ਫਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ 
ਬਾਹਰ ਦੂਨਜਆਂ ਿਾਲ ਇਕਿੱ ਠੇ ਹੁੁੰ ਦ ੇਹੋ ਓਦੋਂ ਜੋਖਮ ਹੁੁੰ ਦੇ ਹਿ। ਇਿ ਿਮੇਂ ਚੁਿੱ ਨਕਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਿਭ ਤੋਂ ਿਰੁਿੱ ਨਖਅਤ ਕਦਮ ਨਜੁੰ ਿਾ ਮੁਮਨਕਿ ਹੋ ਿਕੇ 

ਘਰ ਨਵਿੱਚ ਰਨਹਣਾ ਹੈ ਪਰ, ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਜਿਤਿੱਕ ਨਵਰੋਧ ਨਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਦਾ ਫੈਿਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਨਜਿਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਤੁਿੀਂ 
ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਿਹ ਾਂ ਦੀ ਨਬਹਤਰ ਿੁਰਿੱ ਨਖਆ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਨਦਿੱਤੇ ਗਏ ਿੁਝਾਵਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
 

ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਹਹਲਾਂ ਹਤਆਰੀ ਕਰ ੋ

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਠੀਕ ਮਹਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਤਾਂ ਘਰ ਹ ਿੱ ਚ ਹੀ ਰਹੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਜਾਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਦੂਜਜਆਂ ਦੇ ਜਬਮਾਰ ਪੈਣ ਦਾ 
ਜੋਖਮ ਪੈਦਾ ਕਰਦ ੇਹੋ। ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਡੀ ਕੋਈ ਗੁੰ ਭੀਰ ਨਿਹਤ ਿਨਿਤੀ ਹੈ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੂੂੰ  
ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਘਰ ਜਵੱਚ ਰਜਹਣ ਬਾਰ ੇਜਵਚਾਰ ਕਰੋ।  ਟੋ ਪਾਉਣ ਲਈ ਰਹਜਸਟਰ ਕਰਨ, ਿਿਾਿਕ ਕਨਮਊਨਿਟੀ ਦੇ ਿੁੰਗਠਿਾਂ ਦੀ 
ਿਹਾਇਤਾ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਹ ਧਾਇਕਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਕੇ ਤਿੁੀਂ ਘਰੋਂ ਹੀ ਹੋਰ ਤਰੀਨਕਆ ਂਿਾਲ ਕਦਮ ਚੁਿੱ ਕ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

• ਸਹੀ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਨਕਾਬ ਪਹਹਨੋ। ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਨਕ ਿਕਾਬ ਤੁਹਾਡੇ ਿਿੱ ਕ, ਮੂੂੰ ਹ ਅਤੇ ਠੋਡੀ ਨੂੂੰ  ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ ਕਵਰ ਕਰਦਾ ਹੈ; 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਨਾਰੇ ਲਗਾਉਣ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਬੂੁੰ ਦਾਂ ਿੂੁੰ  ਫਲੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕੇਗਾ। ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਅੁੰਦਰ ਕੋਈ ਵੀ ਲਿੱ ਛਣ 
ਿਹੀਂ ਹੈ ਤੁਿੀਂ ਨਫਰ ਵੀ COVID-19 ਫੈਲਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

• ਹਸਰਫ਼ ਓਹੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਚੁਿੱ ਕੋ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਸੁਰਿੱ ਹਿਅਤ ਰਿੱ ਿਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹੈ। ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ 

ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ, ਇੱਕ ਨਕਾਬ, ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ, ਸਨੈਕਸ, ਇੱਕ ਆਈ.ਡੀ., ਅਤੇ ਅਜਜਹੀ ਕੋਈ ਦਵਾਈ ਚੁੱ ਕੋ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  
ਜਜਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ ਇਨਹੇਲਰ)। 

• ਸਕ ਰਟ ਬਾਟਲਸ ਹ ਿੱ ਚ ਸਾਬਣ ਦਾ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਨਲਕ ੇਦਾ ਪਾਣੀ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰਿੱ ਿੋ। ਜੇਕਰ ਤਿੁੀਂ ਪੈੈੱਪਰ ਿਪਰੇਅ ਦ ੇਿੁੰ ਪਰਕ 
ਨਵਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤਲੇ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਉਸ ਜਗਹਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਧੋਵੋ। ਉਿਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਉਹ ਜਗਹਾਂ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ। ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਜਾਂ ਜਚਹਰੇ ਨੂੂੰ  ਰਗੜਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜਕਉਂਜਕ ਉਸ ਨਾਲ ਜਲਨ ਵੱਧ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ COVID-19 ਦ ੇਫਲੈਣ 

ਨੂੂੰ  ਸੌਖਾ ਬਣਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। 
• ਹਕਸੇ ਛੋਟ ੇਸਮੂਹ ਨਾਲ ਜਾਓ। ਤਿੁੀਂ ਨਜਿਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਿੂੁੰ  ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਨਬਲਕੁਿੱ ਲ ਉਿਹ ਾਂ ਦੇ ਘੇਰੇ ਨਵਚ ਮਾਰਚ ਕਰਿਾ ਨਬਹਤਰ ਹੈ। ਉਿ 

ਤਰੀਕੇ ਿਾਲ, ਜੇਕਰ ਬਾਅਦ ਜਵੱਚ ਜਕਸ ੇਦਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜਜ਼ਜਟਵ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤ ਵੀ ਟੈਸਟ 

ਕਰਵਾਉਣ। 
• ਇਿੱ ਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਿੂੁੰ  ਮਾਿਨਿਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜਤਆਰ ਕਰੋ — ਰਿਤ ੇਦਾ ਿਕਸਾ ਬਣਾਓ, ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੇ ਰਸਤੇ ਅਤ ੇ

ਸੂੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜਵਕਲਪਕ ਰਸਤ ੇਸਥਾਪਤ ਕਰੋ। 
 

ਹ ਰੋਧ ਕਰਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬਾਹਰ ਰਹਹੰਦੇ ਹੋਏ ਸੁਰਿੱ ਹਿਅਤ ਰਹੋ 

• ਿੌਇਜ਼ਮੇਕਰਜ਼, ਡਰਮਜ਼ ਅਤ ੇਜਲਖਤੀ ਸੂੰਕੇਤਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਦੂਜਜਆਂ ਨੂੂੰ  ਸੂੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ’ਤ ੇਸੂੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣ ੇਵਿੱਲੋਂ ਿਾਰ ੇ
ਲਗਾਉਣਾ ਜਾਂ ਚੀਕਣਾ ਿੀਨਮਤ ਕਰੋ। ਚੀਕਣਾ ਖੁੰਘਣ ਵਰਗਾ ਹੁੁੰ ਦਾ ਹੈ: ਤੁਸੀਂ ਛੋਟੀਆਂ-ਛਟੋੀਆਂ ਬੂੂੰ ਦਾਂ ਬਾਹਰ ਸੁੱ ਟਦੇ ਹੋ ਜੋ ਸੂੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ’ਤੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਮੌਜੂਦ ਲੋਕਾਂ ਜਵੱਚ ਵਾਇਰਸ ਫੈਲਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

• ਭੌਹਤਕ ਦਰੂੀ ਅਜੇ  ੀ ਮਹਿੱ ਤ ਪਰੂਨ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਮੂਹ ਦੇ ਬਾਹਰ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨਵਚਕਾਰ ਵਿੱ ਧ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭੌਨਤਕ ਦੂਰੀ 
ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ।  

• ਹਿੱਥਾਂ ਦੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ’ਤੇ ਅਮਲ ਕਰਦੇ ਰਹੋ। ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦੂਜਜਆ ਂਨੂੂੰ  ਛੂਹਣ ਤੋਂ 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਜਚਹਰੇ ਨੂੂੰ  ਵੀ ਛੂਹਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਆਪਣਾ ਨਕਾਬ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਜਚਹਰੇ ਨੂੂੰ  ਛੂਹਣ 

ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਜਵੱਚ ਹੈਂਡ ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

https://vote.nyc/page/register-vote
https://www.usa.gov/elected-officials
http://nyc.gov/facecoverings
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• ਆਪਣੀ (BYO) ਸਪਲਾਈ ਨਾਲ ਲੈ ਕੇ ਆਓ ਅਤ ੇਖਕਸੇ ਨਾਲ ਸ਼ੇਅਰ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਪਾਣੀ ਦੀਆ ਂਬੋਤਲਾਂ, ਮਾਈਕਰਫ਼ੋੋਨਸ ਜਾਂ ਮੈਗਾਫ਼ਨੋਸ 

ਸ਼ੇਅਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।  
• ਆਪਣੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਮਾਨਹਸਕ ਹਸਹਤ ਦਾ ਹਧਆਨ ਰਿੱ ਿੋ। ਇਿ ਬਾਰ ੇਨਵਚਾਰ ਕਰੋ ਨਕ ਨਕਿ ੇਅਿੁਰਿੱ ਨਖਅਤ ਿਨਿਤੀ ਨਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਿੂੁੰ  

ਕਦੋਂ ਉੱਿੋਂ ਨਿਕਲਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਿਕਦੀ ਹੈ। 
 

 ਾਪਸ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

• ਇਹ ਮੰਨ ਲਓ ਹਕ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਖਿੱਚ ਆਏ ਹੋ ਅਤੇ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਓ। ਿੁੰਪਰਕ ਨਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪੁੰ ਜ ਨਦਿਾਂ ਬਾਅਦ 
COVID-19 ਲਈ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ। ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ nyc.gov/covidtesting ’ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।  
NYC Health + Hospitals ਦੁਆਰਾ ਪਰਯੋਜਜਤ ਸਾਈਟਾਂ 'ਤੇ ਟੈਸਜਟੂੰਗ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ। ਕਨੂੂੰ ਨ ਲਾਗ ੂਕਰਨ ਵਾਜਲਆਂ ਨਾਲ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜ ੇ

ਸਾਂਝੇ ਨਹੀਂ ਕੀਤੇ ਜਾਣਗੇ। 
• ਦੂਹਜਆਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਹ ਿੱ ਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ੋਖ਼ਾਿ ਤਰੌ ’ਤੇ ਉਹ ਲੋਕ ਜਜਨਹ ਾਂਨੂੂੰ  ਗੂੰਭੀਰ COVID-19 ਜਬਮਾਰੀ ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ (ਇਨਹ ਾਂ ਜਵੱਚ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਅਤ ੇਗੂੰਭੀਰ ਜਸਹਤ ਸਜਥਤੀ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਵੀ ਜਵਅਕਤੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ)। 

• ਘਰ ਵਾਪਿ ਆਉਂਦ ੇਹੀ ਘਿੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਸਜਕੂੰਟਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਾਲ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋ ।ੋ 
• ਆਪਣੀ ਮਾਨਹਸਕ ਹਸਹਤ ਦਾ ਹਧਆਨ ਰਿੱ ਿੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਵਾਧੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ 888-692-9355 ’ਤੇ NYC Well 24/7 ਨੂੂੰ  

ਕਾਲ ਕਰੋ। 
 
 

ਸਹਥਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ NYC ਹਸਹਤ ਹ ਭਾਗ ਹਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਨੰੂ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। 6.8.20 

http://nyc.gov/covidtesting

