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Punjabi (India) 

ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਸੈਕਸ ਅਤੇ COVID-19 

ਨਿਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਸਭ ਲੋਕਾਂ ਿ ੂੰ  ਨ ੂੰ ਿਾਂ ਹੋ ਸਕੇ ਘਰ ਨ ਿੱ ਚ ਰਨਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇCOVID-19 ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਿ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ 

ਦ ਨ ਆਂ ਿਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 

ਸੈਕਸ ਨ ੂੰ ਦਗੀ ਦਾ ਆਮ ਨਹਿੱ ਸਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਹਰ ਪਿੱਖ ਦੀ ਰ ਾਮੂੰਦੀ ਿਾਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦਸਤਾ ੇ  ਸੈਕਸ ਦੇ ਦੌਰਾਿ 

COVID-19 ਫੈਲਾਉਣ ਦੇ  ੋਖਮ ਿ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਰਣਿੀਤੀਆਂ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸੈਕਸ ਅਤ ੇਕਾਮਕਤਾ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲੇ ਨਿਿੱ ੀ ਅਤ ੇ

 ਿਤਿੱਕ ਨਸਹਤ ਦੇ ਮੁਤਾਬਕ ਸੂੰਤੁਨਲਤ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਿ। ਇਸ ਨ ਸਤਾਨਰਤ  ਿਤਿੱਕ ਨਸਹਤ ਐਮਰ ੈਂਸੀ ਦੇ ਦੌਰਾਿ, ਲੋਕ ਸੈਕਸ 

ਕਰਿਗੇ ਅਤ ੇਉਿਹ ਾਂਿ ੂੰ  ਸੈਕਸ ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਆਪਣਾ, ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ, ਅਤ ੇਸਾਡ ੇਸਮੁਦਾਏ ਲਈ  ੋਖਮ ਿ ੂੰ  ਘਟ ਕਰਿ ਲਈ 

ਿੁਕਸਾਿ ਿ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦੀਆਂ ਰਣਿੀਤੀਆਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਿ ਬਾਰੇ ਨ ਚਾਰ ਕਰੋ। 
 

ਪਰ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸੈਕਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ? 

ਹਾਂ! ਇਿੱਥ ੇਸੁਰਿੱ ਨਖਅਤ ਸੈਕਸ ਦਾ ਅਿੂੰ ਦ ਲੈਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਅਤ ੇCOVID-19 ਫਲੈਣ ਦੇ  ੋਖਮ ਿ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਨਦਿੱਤ ੇ

ਗਏ ਹਿ।  
 

1. ਇਹ ਜਾਣੋ ਖਕ COVID-19 ਖਕਵੇਂ ਫੈਲਦਾ ਹੈ। 
• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਖਜਹ ੇਖਕਸ ੇਖਵਅਕਤੀ ਤੋਂ COVID-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਸਤੋਂ ਪੀਖਿਤ ਹੈ। 

o ਇਹ  ਾਇਰਸ COVID-19 ਤੋਂ ਪੀਨਿਤ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਥੁਿੱ ਕ, ਬਲਗਮ  ਾਂ ਸਾਹ ਨ ਿੱ ਚ ਮੌ  ਦ ਕਣਾਂ ਰਾਹੀਂ ਫੈਲਦਾ ਹੈ, 

ਨ ਿਹ ਾਂ ਨ ਿੱ ਚ ਉਹ ਲੋਕ  ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ ਨ ਿਹ ਾਂ ਨ ਿੱ ਚ ਕੋਈ ਲਿੱ ਛਣ ਿਹੀਂ ਹਿ।  
• ਸਾਡ ੇਲਈ ਅਜੇ ਵੀ COVID-19 ਅਤੇ ਸੈਕਸ ਬਾਰ ੇਬਹਤੁ ਕੁਝ ਜਾਣਨਾ ਬਾਕੀ ਹੈ। 

o ਇਹ  ਾਇਰਸ COVID-19 ਤੋਂ ਪੀਨਿਤ ਲੋਕਾਂ ਦੇ  ੀਰ  ਅਤ ੇਮਿੱਲ (ਟਿੱਟੀ) ਨ ਿੱ ਚ ਪਾਇਆ ਨਗਆ ਹੈ। 
o ਅਸੀਂ ਿਹੀਂ  ਾਣਦੇ ਨਕ ਯੋਿੀ  ਾਂ ਗੁਦਾ ਸੈਕਸ ਰਾਹੀਂ COVID-19 ਫਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ  ਾਂ ਿਹੀਂ। 
o ਅਸੀਂ  ਾਣਦ ੇਹਾਂ ਨਕ ਹੋਰ ਕੋਰੋਿਾ ਾਇਰਸ ਸੈਕਸ ਰਾਹੀਂ ਿਹੀਂ ਫੈਲਦੇ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਨਕ ਸੂੰਭਾ ੀ ਤੌਰ ’ਤੇ 

ਸੈਕਸ ਇਿੱਕ ਆਮ ਤਰੀਕਾ ਿਹੀਂ ਹੈ ਨ ਸ ਿਾਲ COVID-19 ਫੈਲਦਾ ਹੈ। 
 

2. ਖਸਰਫ਼ ਆਪਣੇ ਕਰੀਬੀ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਹੀ ਸੈਕਸ ਕਰੋ। 
• ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਸਰੱੁਖਿਅਤ ਸੈਕਸ ਪਾਰਟਨਰ ਹੋ। ਹਸਤ ਮੈਥੁਿ COVID-19 ਿ ੂੰ  ਿਹੀਂ ਫੈਲਾਏਗਾ, ਖਾਸਕਰ ਓਦੋਂ 

 ਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਸੈਕਸ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਅਤ ੇਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 20 ਸਨਕੂੰਟਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਿਾਲ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ 

(ਅਤ ੇਨਕਸੇ ਸੈਕਸ ਨਖਡੌਣੇ ਿ ੂੰ ) ਧੋਂਦ ੇਹੋ। 
• ਅਗਲਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸਰੱੁਖਿਅਤ ਸਕੈਸ ਪਾਰਟਨਰ ਉਹ ਹੈ ਖਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਰਖਹੂੰ ਦ ੇਹੋ। ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਨਸਰਫ਼ ਇਿੱਕ ਛੋਟੇ 

ਸਮ ਹ ਿਾਲ ਿੇਿਲਾ ਸੂੰਪਰਕ — ਸੈਕਸ ਸਮੇਤ — COVID-19 ਫਲੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਨ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।  
o ਖਸਰਫ਼ ਰਾਜ਼ੀ ਸਾਥੀਆਂ ਿਾਲ ਸੈਕਸ ਕਰੋ। 
o ਰਜ਼ਾਮੂੰ ਦੀ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ, on.nyc.gov/consent ’ਤ ੇਜਾਓ।  

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਖਕਸ ੇਵੀ ਖਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਨੇਿਲੇ ਸੂੰ ਪਰਕ — ਸੈਕਸ ਸਮੇਤ — ਨ ੂੰ  ਸੀਖਮਤ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

https://on.nyc.gov/consent
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 ੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਿਾਲ ਸੈਕਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਨ ੂੰ ਿੇ ਮੁਮਨਕਿ ਹੋਣ ਓਿੇ ਘਿੱਟ ਸਾਥੀ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤ ੇ

ਉਿਹ ਾਂ ਸਾਥੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਨ ਿਹ ਾਂ ’ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਭਰੋਸਾ ਕਰਦ ੇਹੋ। COVID-19 ਦੇ  ੋਖਮ ਦੇ ਕਾਰਕਾਂ ਬਾਰੇ ਗਿੱਲ ਕਰੋ, ਠੀਕ 

ਉਸੇ ਤਰਹਾਂ ਨ  ੇਂ ਤੁਸੀਂ PrEP, ਕੂੰਡੋਮ, ਅਤ ੇਸੁਰਿੱ ਨਖਅਤ ਸੈਕਸ ਿਾਲ  ੁਿੇ ਹੋਰ ਨ ਨਸ਼ਆਂ ਬਾਰੇ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਉਿਹ ਾਂ ਿਾਲ ਸੂੰਬੂੰ ਧ 

ਕਾਇਮ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ COVID-19 ਬਾਰੇ ਪੁਿੱ ਛ।ੋ  
o ਕੀ ਉਨਹ ਾਂ ਖਵੱਚ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜਾਂ ਕੀ ਖਪੱਛਲੇ 14 ਖਦਨਾਂ ਦੇ ਅੂੰ ਦਰ ਉਨਹ ਾਂ ਖਵੱਚ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਹਨ? 

COVID-19 ਤੋਂ ਪੀਨਿਤ ਨ ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨ ਿੱ ਚ ਲਿੱ ਛਣ ਹੁੂੰ ਦ ੇਹਿ, ਪਰ ਲਛਣਾਂ ਤੋਂ ਨਬਿਾਂ ਫਲੈਾਅ ਮੁਮਨਕਿ ਹੈ। 
ਬੁਖਾਰ, ਖੂੰਘ, ਗਲੇ ਨ ਿੱ ਚ ਖਰਾਸ਼, ਅਤ ੇ ਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਉਹ ਲਿੱ ਛਣ ਹਿ ਨ ਿਹ ਾਂ ਬਾਰੇ ਪੁਿੱ ਨਛਆ  ਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ। ਨਧਆਿ ਰਿੱ ਖੋ ਨਕ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਪੁਿੱ ਛਣਾ ਇਹ  ਾਣਿ ਦਾ ਸਹੀ ਤਰੀਕਾ ਿਹੀਂ ਹੈ ਨਕ ਨਕਸੇ ਿ ੂੰ  COVID-19 ਹੈ 

 ਾਂ ਿਹੀਂ।  
o ਕੀ ਨੇਜ਼ਲ ਸਵਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਜਾਂ ਲਾਰ ਦ ੇਟੈਸਟ ਰਾਹੀਂ ਉਸ ਖਵਅਕਤੀ ਖਵੱਚ COVID-19 ਦੀ ਤਸ਼ਿੀਸ 

ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ? ਲੋਕਾਂ ਨ ਿੱ ਚ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 10 ਨਦਿਾਂ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਉਹ 

COVID-19 ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਏ ਹਿ ਅਤ ੇਨ ਿਹ ਾਂਿ ੂੰ  ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਨਤੂੰ ਿ ਨਦਿਾਂ ਤੋਂ ਬੁਖਾਰ ਿਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ ਸੂੰਭਾ ੀ ਤੌਰ ’ਤੇ 

ਹੁਣ ਉਹ ਰੋਗ ਸੂੰਚਾਰੀ ਿਹੀਂ ਹਿ।  
• ਜੇਕਰ ਦ ੋਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸੂੰਗਤ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹ ੈਹਾਂ ਬੇਸ਼ੱਕ ਖਤੂੰ ਨ (ਜਾਂ ਵੱਧ) ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਭੀਿ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹ।ੈ COVID-19 ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਨਕਸੇ 

 ੀ ਨਕਸਮ ਦੇ  ਿੱਡ ੇਇਕਿੱਠ ਸੁਰਿੱ ਨਖਅਤ ਿਹੀਂ ਹਿ। ਕਈ ਲੋਕਾਂ ਿਾਲ ਿੇਿਲੇ ਸੂੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਹੇ  ਕੀਤਾ  ਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਪਰ,  ੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਭੀਿ ਿ ੂੰ  ਲਿੱ ਭਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ COVID-19 ਫਲੈਾਉਣ  ਾਂ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਉਹ ਹੋਣ 

ਦੇ  ੋਖਮ ਿ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਸੁਝਾਅ ਨਦਿੱ ਤ ੇਗਏ ਹਿ: 

o ਆਪਣੇ ਮਨਹਮਾਿਾਂ ਦੀ ਸੂੰ ਨਖਆ ਿ ੂੰ  ਸੀਨਮਤ ਕਰੋ। ਉਸਿ ੂੰ  ਕਰੀਬੀ ਰਿੱ ਖੋ।  
o ਨਕਸੇ ਰਾ ੀ ਸੈਕਸ ਪਾਰਟਿਰ ਿਾਲ  ਾਓ। 
o  ਿੱਡੀਆਂ, ਨ ਆਦਾ ਖੁਿੱ ਲਹੀਆਂ, ਅਤ ੇਚੂੰਗੀ ਹ ਾਦਾਰ ਥਾਂ ਾਂ ਚੁਣੋ। 
o ਇਿੱਕ ਿਕਾਬ ਪਨਹਿੋ, ਚੁੂੰ ਮਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇ  ਕਰੋ, ਅਤ ੇਹਿੱਥ ਧੋਤ ੇਬਗੈਰ ਆਪਣੀਆਂ ਅਿੱਖਾਂ, ਿਿੱ ਕ,  ਾਂ ਮ ੂੰ ਹ ਿ ੂੰ  ਿਾ 

ਛ ਹੋ।  
o ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਿੀਟਾਈ ਰ ਿਾਲ ਨਲਆਓ। 

 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਸੈਕਸ ਪਾਰਟਨਰਸ ਨ ੂੰ  ਆਨਲਾਈਨ ਖਮਲਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਸਕੈਸ ਕਰ ਕੇ ਕਮਾਈ 

ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਥੋਿਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਨ ਅਕਤੀਗਤ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇ  ਕਰਿ ਬਾਰੇ ਨ ਚਾਰ ਕਰੋ।  ੀਡੀਓ ਡੇਟਸ, 

ਸੈਕਸਨਟੂੰ ਗ, ਗਾਹਕੀ-ਅਧਾਰਤ ਪਰਸ਼ੂੰ ਸਕ ਪਲੇਟਫਾਰਮ, ਸੈਕਸੀ “  ਮ ਪਾਰਟੀਆਂ”  ਾਂ ਚੈਟ ਰ ਮ  ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਨ ਕਲਪ 

ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਿ।  
 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਮ ਹ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਖਕਸੇ ਨਾਲ ਸੈਕਸ ਜਾਂ ਸੂੰ ਬੂੰ ਧ ਕਾਇਮ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ: 
o ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਿੇਨਿਓਂ ਨਿਗਰਾਿੀ ਕਰੋ। 
o ਸ ਾਬ  ਾਂ ਲਾਰ ਦਾ ਟੈਸਟ (ਮਹੀਿੇ ਾਰ  ਾਂ ਸੂੰਬੂੰ ਧ ਕਾਇਮ ਕਰਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪੂੰ  ਤੋਂ ਸਿੱਤ ਨਦਿਾਂ ਦੇ ਅੂੰਦਰ) 

ਕਰ ਾਉਣ ਬਾਰੇ ਨ ਆਦਾ  ਾਰੀ ਨ ਚਾਰ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਨਕਿੱ ਥ ੇਟੈਸਟ ਕਰਾ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਇਸ ਬਾਰੇ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

nyc.gov/covidtesting ’ਤੇ  ਾਓ  ਾਂ 311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। NYC Health + Hospitals ਦੁਆਰਾ ਪਰਯੋਨ ਤ 

ਸਾਈਟਾਂ 'ਤੇ ਟੈਸਨਟੂੰਗ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ। 
o ਗੂੰਭੀਰ COVID-19 ਨਬਮਾਰੀ ਦੇ  ੋਖਮ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਿਾਲ ਗਿੱਲਬਾਤ ਕਰਦ ੇਹੋਏ ਸਾ ਧਾਿੀ  ਰਤ,ੋ ਨ  ੇਂ 65 

ਸਾਲ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ  ਾਂ ਗੂੰਭੀਰ ਮੈਡੀਕਲ ਹਾਲਾਤ  ਾਲੇ ਲੋਕ।  

http://nyc.gov/facecovering
https://www1.nyc.gov/site/coronavirus/get-tested/covid-19-testing.page
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o ਦ ਨ ਆਂ ਲਈ  ੋਖਮ ਿ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਿਕਾਬਾਂ ਅਤ ੇਹਿੱਥਾਂ ਦੀ ਚੂੰਗੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਿਾਲ ਸਾ ਧਾਿ ਰਹੋ। 
 

3. COVID-19 ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਖਿਲਾਫ਼ ਐਟਂੀਬਾਡੀਜ਼ ਹੋਣ ਜਾਂ ਪ ਰਵ ਪਾਖਜ਼ਖਟਵ ਤਸ਼ਿੀਸੀ ਟੈਸਟ 

ਕਰਾਉਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਖਨਸ਼ਖਚਤ ਬਚਾਅ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਸੈਕਸ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਖਵੱਚ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀ 
ਨਾਲ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਖਜਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ  

• ਨ ਸ  ਾਇਰਸ ਕਰਕੇ COVID-19 ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ ਉਸ ਲਈ ਪਾਨ ਨਟ  ਐਟਂੀਬਾਡੀ ਪ ਰ  ਸੂੰਪਰਕ ਦਰਸ਼ਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ 

ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਿਹੀਂ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਮੁਿ-ਸੂੰਕਰਨਮਤ ਿਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦ।ੇ  
• ਇਿੱਕ ਪ ਰ  ਪਾਨ ਨਟ  ਤਸ਼ਖੀਸੀ ਟੈਸਟ (ਿਿੱ ਕ ਦਾ ਸ ਾਬ  ਾਂ ਲਾਰ) ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਹੈ ਨਕ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  COVID-19 ਹੋਇਆ 

ਹੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਮੁਿ-ਸੂੰਕਰਨਮਤ ਹੋਣ ਦੀ ਘਿੱਟ ਸੂੰਭਾ ਿਾ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਿਹੀਂ  ਾਣਦ ੇਨਕ ਉਹ ਸੁਰਿੱ ਨਖਆ ਨਕੂੰ ਿੀ ਮ ਬ ਤ ਹੈ  ਾਂ 
ਨਕੂੰ ਿੇ ਸਮੇਂ ਤਿੱਕ ਚਿੱ ਲੇਗੀ।  

• ਤੁਸੀਂ ਖਕਸ ਨਾਲ ਸੈਕਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਖਕਸ ਖਕਸਮ ਦਾ ਸੈਕਸ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਇਸ ਬਾਰੇ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ ਲਈ ਇਹ 

ਟੈਸਟ ਵਰਤਣ ਖਵੱਚ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤੋ ਖਕਉਂਖਕ ਐਟਂੀਬਾਡੀ ਟੈਸਟ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਬਚਾਅ ਦਾ ਖਨਸ਼ਖਚਤ ਸਬ ਤ ਨਹੀਂ 
ਹਨ। COVID-19 ਦੇ ਟੈਸਟਸ ਅਤ ੇਿਤੀਨ ਆ ਂਦੀ ਨ ਆਨਖਆ ਕਰਿ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ  ਧੇਰੀ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 

nyc.gov/health/coronavirus 'ਤੇ  ਾਓ ਅਤ ੇCOVID-19 Testing: Frequently Asked Questions 

(COVID-19 ਟੈਸਖਟੂੰ ਗ: ਆਮ ਸਵਾਲ) ਲੱਭੋ। 
 

4. ਸੈਕਸ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਖਧਆਨ ਰੱਿੋ।  
• ਚੁੂੰ ਮਣਾ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਵਾਇਰਸ ਫੈਲਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਅਨ ਹ ੇਨਕਸੇ  ੀ ਨ ਅਕਤੀ ਿ ੂੰ  ਚੁੂੰ ਮਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇ  ਕਰੋ  ੋ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਿੇਿਲੇ ਸੂੰਪਰਕਾਂ ਦੇ ਛੋਟੇ ਸਮ ਹ ਦਾ ਨਹਿੱ ਸਾ ਿਹੀਂ ਹੈ।  
• ਖਰੂੰ ਖਮੂੰ ਗ (ਗੁਦਾ 'ਤ ੇਮ ੂੰ ਹ) ਨਾਲ ਵਾਇਰਸ ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਮਿੱਲ ਨ ਿੱ ਚ ਮੌ  ਦ  ਾਇਰਸ ਤੁਹਾਡੇ ਮ ੂੰ ਹ ਨ ਿੱ ਚ ਦਾਖਲ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਸ ਕਰਕੇ ਲਾਗ ਲਿੱ ਗ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
• ਇੱਕ ਨਕਾਬ ਜਾਂ ਮਾਸਕ ਪਖਹਨੋ। ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਇਹ ਪਸੂੰਦ ਹੋ ੇ, ਸ਼ਾਇਦ ਿਹੀਂ, ਪਰ COVID-19 ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਿਿੱ ਕ ਅਤ ੇਮ ੂੰ ਹ ਿ ੂੰ  ਢਿੱਕਣ  ਾਲਾ ਿਕਾਬ ਪਾਉਣਾ ਸੈਕਸ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਸੁਰਿੱ ਨਖਆ ਦੀ  ਾਧ  ਪਰਤ ਿ ੂੰ  ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਿ ਦਾ ਚੂੰਗਾ 
ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਤੇ ੀ ਿਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤ ੇਬੇਦਮ ਹੋਣ ਕਰਕੇ  ੀ  ਾਇਰਸ ਹੋਰ ਫੈਲ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ  ੇਕਰ ਤੁਹਾਿ ੂੰ   ਾਂ 
ਤੁਹਾਡ ੇਸਾਥੀ ਿ ੂੰ  COVID-19 ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਿਹੀਂ  ਾਣਦ,ੇ ਤਾਂ ਿਕਾਬ ਉਸ ਫੈਲਾਅ ਿ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਨ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਇਸਨ ੂੰ  ਥੋਿਹਾ ਉਚੇਚਾ ਬਣਾਓ। ਨ ਿਸੀ ਅ ਸਥਾ ਾਂ ਅਤ ੇਅਨ ਹੀਆਂ ਭੌਨਤਕ ਰੁਕਾ ਟਾਂ, ਨ  ੇਂ ਕੂੰਧਾਂ, ਦੇ ਿਾਲ 

ਰਚਿਾਤਮਕ ਬਣੋ ਨ ਿਹ ਾਂ ਰਾਹੀਂ ਿੇਿੀਓਂ ਆਮਹੋ-ਸਾਮਹਣੇ ਸੂੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦ ੇਹੋਏ ਨ ਿਸੀ ਸੂੰਪਰਕ ਬਣਾਇਆ  ਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ।  

• ਇਕੱਠੇ ਮਾਸਟਰਬੇਟ ਕਰੋ।  ਖੋਮ ਿ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਭੌਨਤਕ ਦ ਰੀ ਅਤ ੇਿਕਾਬਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ।  
• ਮੌਨਖਕ  ਾਂ ਗੁਦਾ ਸੈਕਸ ਦੇ ਦੌਰਾਿ, ਕੂੰ ਡੋਮ ਅਤ ੇਡੈਂਟਲ ਡੈਮ ਥੁੱ ਕ, ਵੀਰਜ ਜਾਂ ਮੱਲ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਨ ੂੰ  ਘਟਾ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। ਸੁਰਿੱ ਨਖਅਤ ਸੈਕਸ ਉਤਪਾਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਦਾ ਤਰੀਕਾ  ਾਣਿ ਲਈ nyc.gov/condoms ’ਤੇ  ਾਓ।  
• ਸੈਕਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਖਹਲਾਂ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਹਾਉਣਾ ਹੁਣ ਪਖਹਲਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਖਜ਼ਆਦਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹ।ੈ 

o ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 20 ਸਨਕੂੰਟਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਿਾਲ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋ ੋ। 
o ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਗਰਮ ਪਾਣੀ ਿਾਲ ਸੈਕਸ ਨਖਡੌਣੇ ਧੋ ੋ। 
o ਉਿਹ ਾਂ ਕੀਬੋਰਡਸ ਅਤ ੇਟਿੱਚ ਸਕਰੀਿਸ ਿ ੂੰ  ਰੋਗਾਣ  ਮੁਕਤ ਕਰੋ  ੋ ਤੁਸੀਂ ਦ ਨ ਆਂ ਿਾਲ ਸਾਂਝੀਆਂ ਕਰਦ ੇਹੋ। 

 

5. ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤਹੁਾਡਾ ਸਾਥੀ ਖਬਮਾਰ ਮਖਹਸ ਸ ਕਰ ਖਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਸੈਕਸ ਨਾ ਕਰ।ੋ 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/condoms
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• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬੀਮਾਰ ਮਖਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ  ਾਂ ਇਿੱਥੋਂ ਤਿੱਕ ਨਕ ਬੀਮਾਰ ਮਨਹਸ ਸ ਕਰਿਾ ਸੁ਼ਰ   ੀ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਦ ਨ ਆਂ ਿ ੂੰ  
ਚੁੂੰ ਮਣ, ਉਿਹ ਾਂ ਿਾਲ ਸੈਕਸ  ਾਂ ਨਕਸੇ  ੀ ਿੇਿਲੇ ਸੂੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਹੇ  ਕਰੋ।  ਧੇਰੀ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health 

'ਤੇ  ਾਓ ਅਤ ੇCOVID symptoms (COVID ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ) ਖੋ ।ੋ  
• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ COVID-19 ਤੋਂ ਪੀਖਿਤ ਖਕਸੇ ਖਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੂੰ ਪਰਕ ਖਵੱਚ ਆਏ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਦੇ ਨਕਸੇ  ੀ 

ਨ ਅਕਤੀ ਿਾਲ ਿੇਿਲੇ ਸੂੰਪਰਕ ਤੋਂ ਪਰਹੇ  ਕਰੋ ਅਤ ੇਇਸ ਬਾਰੇ NYC ਦੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਿ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਨਕ ਦ ਨ ਆਂ 

ਿ ੂੰ  ਸੂੰਪਰਕ ਨ ਿੱ ਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਨਕ ੇਂ ਰੋਨਕਆ  ਾ ੇ। COVID-19 ਦੇ ਸੂੰਪਰਕ ਨ ਿੱ ਚ ਆਉਣ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਿ ੂੰ  ਸ ਾਬ ਦੀ  ਰਤੋਂ 
 ਾਂ ਲਾਰ ਦੇ ਟੈਸਟ ਰਾਹੀਂ ਆਪਣਾ ਟੈਸਟ ਕਰ ਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।  

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀ ਦੀ ਅਖਜਹੀ ਕੋਈ ਡਾਕਟਰੀ ਹਾਲਤ ਹੈ ਜੋ ਗੂੰ ਭੀਰ COVID-19 ਖਬਮਾਰੀ ਦਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਸੀਂ  ੀ ਸੈਕਸ ਿਾ ਕਰਿਾ ਚਾਹੋ। 

o ਡਾਕਟਰੀ ਹਾਲਾਤ ਨ ਿੱ ਚ ਫੇਫਿ ੇਦੀ ਨਬਮਾਰੀ, ਮਿੱਧਮ ਤੋਂ ਗੂੰਭੀਰ ਦਮਾ, ਨਦਲ ਦੀ ਨਬਮਾਰੀ, ਡਾਇਨਬਟੀ , ਮੋਟਾਪਾ, 
ਗੁਰਦ ੇਦੀ ਨਬਮਾਰੀ, ਨ ਗਰ ਦੀ ਨਬਮਾਰੀ, ਕੈਂਸਰ  ਾਂ ਕਮ ੋਰ ਇਨਮਊਿ ਨਸਸਟਮ (ਉਦਾਹਰਿ ਲਈ, ਸਪਸ਼ਟ 

HIV ਅਤ ੇਘਿੱਟ CD4 ਕਾਉਂਟ ਹੋਣਾ) ਸ਼ਾਨਮਲ ਹਿ। 
 

6. HIV, ਹਰੋ ਖਜਨਸੀ ਤਰੌ 'ਤੇ ਸੂੰ ਚਾਖਰਤ ਲਾਗਾਂ (STIs) ਅਤੇ ਅਣਚਾਹੀ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਨ ੂੰ  ਰੋਕੋ। 
• HIV: ਕੂੰਡੋਮ  ਰਤਣਾ, ਪਰੀ-ਐਕਸਪੋ ਰ ਪਰੋਫਾਈਲੈਕਨਸਸ (PrEP) ਕਰ ਾਉਣਾ ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਿਾ ਫਿਿਯੋਗ  ਾਇਰਲ ਲੋਡ 

ਹੋਣਾ, ਇਹ ਸਭ HIV ਿ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਨ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਿ।  ਧੇਰੀ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health 'ਤੇ  ਾਓ ਅਤ ੇ

“HIV” (ਐਿੱਚਆਈ ੀ) ਖੋ ੋ। 
• ਹੋਰ STI: ਕੂੰਡੋਮ  ਰਤਣਾ ਹੋਰ STI ਿ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਨ ਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। nyc.gov/health 'ਤੇ  ਾਓ ਅਤ ੇ“STI” 

(ਐਿੱਸਟੀਆਈ) ਖੋ ੋ। 
• NYC ਖਜਨਸੀ ਖਸਹਤ ਕਲੀਖਨਕ: STI ਬਾਰੇ ਨਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਿ ਲਈ 347-396-7959 ’ਤੇ 

(ਸੋਮ ਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁਿੱ ਕਰ ਾਰ, ਸ ੇਰੇ 9   ੇ ਤੋਂ ਦੁਪਨਹਰ 3:30   ੇ ਤਿੱਕ) NYC ਨ ਿਸੀ ਨਸਹਤ ਕਲੀਨਿਕ ਦੀ ਹੌਟਲਾਈਿ ’ਤੇ 

ਕਾਲ ਕਰੋ। ਚੇਲਸੀ ਅਤ ੇਫੋਰਟ ਗਰੀਿ ਨ ਿੱ ਚ ਮੌ  ਦ ਕਲੀਨਿਕ  ਾਕ-ਇਿ ਮਰੀ ਾਂ ਿ ੂੰ  ਐਮਰ ੈਂਸੀ ਗਰਭ ਨਿਰੋਧਕ, HIV 

ਿ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਪੋਸਟ-ਐਕਸਪੋ ਰ ਪਰੋਫਾਈਲੈਕਨਸਸ (PEP) ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਿ, ਅਤ ੇHIV ਦਾ ਇਲਾ  ਸ਼ੁਰ  ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹਿ। ਕੂੰ ਮ ਕਰਿ ਦੇ ਘੂੰ ਨਟਆਂ ਅਤ ੇਸੇ ਾ ਾਂ ਬਾਰੇ ਅਪਡੇਟ ਕੀਤੀ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ nyc.gov/health/clinics ’ਤੇ 

 ਾਓ  ਾਂ 311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 
• ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ: ਪਰ ਿਿ ਨਸਹਤ ਸੇ ਾ ਾਂ — ਅਤ ੇ ਣਿ ਸ਼ਕਤੀ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਸੇ ਾ ਾਂ,  ਿਮ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤ ੇ

ਕੈਂਸਰ ਦੀ  ਾਂਚ – ਿ ੂੰ   ਰ ਰੀ ਸੇ ਾ ਾਂ ਮੂੰ ਨਿਆ  ਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਸਾਰੇ ਪੂੰ  ਬੋਰੋ ਨ ਿੱ ਚ ਉਪਲਬਧ ਹਿ। ਪਰਦਾਤਾ ਨ ਅਕਤਕ 

ਨ ਨ ਟ ਤੋਂ ਨਬਿਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਿ। 
o ਨਕਸੇ ਪਰਦਾਤਾ ਿ ੂੰ  ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ, ਨ ਿਸੀ ਅਤ ੇਪਰ ਿਿ ਨਸਹਤ ਪਰਦਾਤਾ ਡਾਇਰੈਕਟਰੀ ’ਤੇ  ਾਓ  ਾਂ 311 ’ਤੇ 

ਕਾਲ ਕਰੋ। 
 

ਤਾ ਾ  ਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/coronavirus  ਾਂ cdc.gov/covid19 'ਤੇ  ਾਓ। ਰੀਅਲ-ਟਾਈਮ ਅਪਡੇਟਸ ਲਈ 

nyc.gov/coronavirus 'ਤੇ  ਾਓ। 
 
ਸਖਥਤੀ ਬਦਲਣ ਦੇ ਨਾਲ NYC ਖਸਹਤ ਖਵਭਾਗ ਖਸਫਾਰਸਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ।          6.8.20 

http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/health/clinics
https://coronavirus.health.ny.gov/system/files/documents/2020/04/doh_covid19_sexualreproductivehealthadvisory_040820-technical-correction.pdf
https://www1.nyc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-sexual-health-provider-directory.pdf
http://nyc.gov/health/coronavirus
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