
































ਘਰ ਿਵਚ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ

ਸਰੀਰਕ ਦੂਰੀ ਬਣਾਓ।

• ਮੁਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨੂੰ ਨਾ ਆਉਣ ਿਦਓ।

• ਦੂਿਜਆਂ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 6 ਫੁੱਟ ਦੂਰ ਰਹੋ।

• ਜ ੇਤਸੁੀਂ ਿਕਸ ੇਬੀਮਾਰ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਿਬਸਤਰ ੇਨੂੰ ਸਾਂਝਾ ਕਰਦ ੇਹ,ੋ ਜਾਂ ਸਫੋ ੇ'ਤ ੇਸੋਂਦੇ 

ਹ ੋਤਾਂ ਿਸਰ ਤੋਂ ਪਰੈ ਵੱਲ (ਉਲਟ ੇਪਾਸ)ੇ ਸਵੋ।ੋ

• ਿਬਮਾਰ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰ ਗੰਭੀਰ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਵੱਖ ਰੱਖੋ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਿਵਚ ਕੋਈ ਬੀਮਾਰ ਹੈ:

ਇਸ ਨੂੰ ਸਾਫ ਰੱਖੋ।

• ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਿਟਸ਼ੂਆਂ ਨੂੰ ਕੂੜੇਦਾਨ ਿਵਚ ਸੁੱਟ ਿਦਓ।

• ਅਕਸਰ ਹੱਥ ਧੋਵੋ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖੰਘ ਜਾਂ ਿਛੱਕ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ।

• ਸਤਹਾਂ ਨੂੰ ਅਕਸਰ ਸਾਫ ਕਰੋ।

• ਤੌਲੀਏ, ਚਾਦਰਾਂ ਅਤੇ ਕਪਿੜਆਂ ਨੂੰ ਿਡਟਰਜੈਂਟ ਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ ਸੈਿਟੰਗ 
'ਤੇ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਤਰਹ੍ਾਂ ਸੁੱਕਾਓ।

• ਖਾਣੇ ਦੇ ਬਰਤਨ ਦੂਸਿਰਆਂ ਨਾਲ ਸਾਂਝੇ ਨਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਰ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਬਾਅਦ 
ਉਨਹ੍ਾਂ ਨੂੰ ਧੋ ਲਓ।

COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੂੰ ਹੌਲੀ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ, on.nyc.gov/coronavirus 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਢੱਕੋ।

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਦੂਜੇ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ 6 ਫੁੱਟ ਦੂਰੀ ਅੰਦਰ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਿਚਹਰੇ ਦੀ 
ਕਵਿਰੰਗ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਢੱਕੋ।

• ਆਪਣੀ ਖੰਘ ਜਾਂ ਿਨੱਛ ਨੂੰ ਿਟਸ਼ੂ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਿਹੱਸੇ ਨਾਲ ਢੱਕੋ।



COVID-19 ਲਈ ਜਾਂਚ ਕਦੋਂ ਕਰਾਉਣੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਨੂੰ COVID-19 ਜਾਂਚ ਕਰਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜੇ  
ਤੁਹਾਨੂੰ/ਤੁਸੀਂ:
•	ਉਮਰ, ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਸਥਿਤੀਆਂ ਜਾਂ ਪੇਸ਼ੇ ਤੋਂ ਬੇਪਰਵਾਹ 
COVID-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ

•	ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਇਸ ਤੋਂ ਬੇਪਰਵਾਹ ਅਜਿਹੇ 
ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹੋ ਜਿਸ 
ਨੂੰ COVID-19 ਹੋਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ

•	ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਛਣ ਹਨ ਜਾਂ ਨਹੀਂ, ਇਸ ਤੋਂ ਬੇਪਰਵਾਹ ਅਜਿਹੀ ਕਿਸੇ 
ਸੰਗਠਿਤ ਰਿਹਾਇਸ਼ੀ ਵਿਵਸਥਾ ਵਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ 
ਨਰਸਿੰਗ ਹੋਮ, ਸ਼ਰਨ ਜਾਂ ਬਾਲਗ਼ ਦੇਖਭਾਲ ਸੁਵਿਧਾ)

ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕ ਇੱਕ ਜਾਂਚ ਸਥਾਨ ਦਾ ਪਤਾ 
ਲਗਾਉਣ ਲਈ, nyc.gov/covidtest ‘ਤੇ ਜਾਓ।







www.nyc.gov/NYCHOPE

@nycagainstabuse #awarenesshelphope

ਤੁਹਾਡੀ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਅਜੀਜ਼ ਦੀ ਮਦਦ ਲਈ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਂ ਸਰੋਤ ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰੋ, ਜੋ ਡੇਿਟੰਗ, 

ਘਰੇਲੂ ਜਾਂ ਿਲੰਗ-ਅਧਾਰਤ ਿਹੰਸਾ ਦਾ ਸਾਮਹ੍ਣਾ 

ਕਰ ਿਰਹਾ ਹੈ।
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