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ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਬਾਰੇ ਵਿਊ ਯਾਰਕ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਿ ੂੰ  ਹੁਣ ਕੀ ਜਾਣਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈ

 

ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਵਕਿੇਂ ਫਲੈਦਾ ਹੈ? 

• ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਇਹ  ਾਇਰਸ ਫਲੈਣ ਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿਆਦਾ ਸੰਭਾ ਨ੍ਾ ਹੈ ਜ ੋਵਕਸੇ ਅਵਜਹ ੇਵ ਅਕਤੀ ਦੇ ਨ੍ਾਲ ਨੇ੍ੜਲੇ 

ਸੰਪਰਕ (ਤਕਰੀਬਨ੍ 6 ਫ ਿੱ ਟ ਦੇ ਅੰਦਰ) ਵ ਿੱ ਚ ਹਨ੍ ਵਜਸਨ੍ ੰ  ਕੋਰੋਨ੍ਾ ਾਇਰਸ ਰੋਗ 2019 (COVID-19) ਹੈ। ਇਹ ਓਦੋਂ 
ਵਿੜਕੀਆਂ ਜਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਬ ੰ ਦਾਂ ਰਾਹੀਂ ਫਲੈਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਵ ਅਕਤੀ ਖੰਘਦਾ ਜਾਂ ਵਨ੍ਿੱਿ ਮਾਰਦਾ ਹੈ, ਅਤ ੇਸੰਭਾ ੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਜਦੋਂ ਉਹ ਗਾਉਂਦਾ ਜਾਂ ਗਿੱਲਹ ਕਰਦਾ ਹੈ।  • ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਵ ਅਕਤੀ ਅਵਜਹੀ ਵਕਸੇ ਸਤਵਹ ਨ੍ ੰ  ਿ ੰ ਹਦਾ ਹੈ ਵਜਸ ’ਤੇ  ਾਇਰਸ ਮੌਜ ਦ ਹੈ ਅਤ ੇਵਫਰ ਹਿੱਥ ਧੋਤ ੇਬਗੈਰ ਉਹ 

ਆਪਣੀਆਂ ਅਿੱਖਾਂ, ਨ੍ਿੱ ਕ ਜਾਂ ਮ ੰ ਹ ਨ੍ ੰ  ਿ ੰ ਹਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਫਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
• ਇਸਦ ੇਪਿੱ ਕੇ ਸਬ ਤ ਹਨ੍ ਵਕ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਕੋਈ ਲਿੱ ਿਣ ਨ੍ਹੀਂ ਹਨ੍ ਉਹ  ੀ  ਾਇਰਸ ਫਲੈਾ ਸਕਦੇ ਹਨ੍।  

 
ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਿ ਜਾਂ ਗੂੰ ਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਿਧਰੇਾ ਜੋਖਮ ਵਕਸਿ ੂੰ  ਹੈ? 

• ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ੍ ੰ  ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ ਉਹ 50 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ (65 ਸਾਲ ਜਾਂ 
ਉਸਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨ੍ ੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵਿਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ) ਦੇ ਲੋਕ ਅਤ ੇਅਵਜਹ ੇਲੋਕ ਹਨ੍ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ, ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਸਮੇਤ, ਵਸਹਤ-

ਸੰਬੰਧੀ ਕੋਈ ਹੋਰ ਹਾਲਾਤ ਹਨ੍:  
o ਫਫੇੜ ੇਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਦਰਵਮਆਨੇ੍ ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਦਮਾ 
o ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਵਦਲ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਗੰਭੀਰ ਸਵਥਤੀਆਂ  

o ਕੈਂਸਰ 

o ਕਮਿੋਰ ਇਵਮਊਨ੍ ਵਸਸਟਮ 

o ਮੋਟਾਪਾ 
o ਡਾਇਵਬਟੀਿ 

o ਗ ਰਦ ੇਦੀ ਵਬਮਾਰੀ  
o ਵਜਗਰ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ 

• ਅਵਜਹ ੇਵਕਸੇ ਵ ਅਕਤੀ, ਵਜਸਨ੍ ੰ  ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਹੈ, ਨ੍ਾਲ ਬਾਕਾਇਦਾ ਨੇ੍ੜਲੇ ਸੰਪਰਕ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨ੍ ੰ   ਾਇਰਸ 

ਹੋਣ ਦਾ  ਧੇਰਾ ਜੋਖਮ ਹੈ, ਵਜ ੇਂ ਇਿੱ ਕੋ ਘਰ ਵ ਿੱ ਚ ਰਵਹਣ  ਾਲੇ ਲੋਕ, ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਅਤ ੇਸੈਕਸ ਪਾਰਟਨ੍ਰਸ।  
• ਜਦਵਕ ਇਸ  ੇਲੇ ਇਹ ਸ ਝਾਉਣ ਲਈ ਕੋਈ ਡੇਟਾ ਨ੍ਹੀਂ ਹੈ ਵਕ ਗਰਭ ਤੀ ਇਸਤਰੀਆਂ ਨ੍ ੰ  ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਹੋਣ 

ਦੀ ਵਿਆਦਾ ਸੰਭਾ ਨ੍ਾ ਹੈ, ਪਰ ਵਧਆਨ੍ ਨ੍ਾਲ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਵਨ੍ਗਰਾਨ੍ੀ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜਕੇਰ ਗਰਭ ਤੀ 
ਇਸਤਰੀਆਂ ਕ ਝ  ਾਇਰਸਾਂ ਤੋਂ ਸੰਕਰਵਮਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ੍ ਤਾਂ ਉਹ ਬਹ ਤ ਵਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ੍। 

ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਦ ੇਲੱਛਣ ਕੀ ਹਿ? 

• ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19)  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੇ੍ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਲਿੱ ਿਣਾਂ ਦੀ ਵਰਪੋਰਟ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਹਲਕੇ ਲਿੱ ਿਣਾਂ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 

ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਤਿੱਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ੍।  ਾਇਰਸ ਨ੍ਾਲ ਸੂੰ ਪ੍ਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 2-14 ਵਦਿਾਂ ਦ ੇਅੂੰ ਦਰ ਲਿੱ ਿਣ 

ਵਦਖਾਈ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹਿ।  
• ਇਨ੍ਹ ਾਂ ਲਿੱ ਿਣਾਂ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨ੍ ੰ  ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

o ਖੰਘ 

o ਸਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਜਾਂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵ ਿੱਚ ਮ ਸ਼ਕਲ 

o ਬ ਖਾਰ  

o ਕੰਬਣੀ 
o ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਵ ਿੱ ਚ ਦਰਦ 

o ਗਲੇ ਵ ਿੱਚ ਖਰਾਸ਼ 

o ਸ ਆਦ ਜਾਂ ਗੰਧ ਨ੍ ੰ  ਨ੍ਾ ਪਿਾਣ ਪਾਉਣਾ 
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• ਹੋਰ ਵ ਰਲੇ ਲਿੱ ਿਣ ਦਿੱ ਸੇ ਗਏ ਹਨ੍ ਅਤ ੇਇਨ੍ਹ ਾਂ ਵ ਿੱਚ ਮਤਲੀ, ਉਲਟੀ, ਅਤ ੇਦਸਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ੍। ਬਿ ਰਗ ਬਾਲਗ ਲੋਕ 

ਘਬਰਾਹਟ ਜਾਂ ਵਦਸ਼ਾਹੀਨ੍ਤਾ ਵ ਖਾ ਸਕਦ ੇਹਨ੍ ਅਤ ੇ ਾਰ- ਾਰ ਵਡਿੱਗ ਸਕਦ ੇਹਨ੍। 
• ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਵ ਿੱ ਚ ਬਾਲਗਾਂ ਨ੍ਾਲ ਵਮਲਦ-ੇਜ ਲਦ ੇਲਿੱ ਿਣ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ੍ ਅਤ ੇਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂਨ੍ ੰ  ਹਲਕੀ ਵਬਮਾਰੀ ਹ ੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਹਾਲ ਹੀ ਵ ਿੱ ਚ, ਡਾਕਟਰਾਂ ਨੇ੍ ਕ ਝ ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਵ ਿੱ ਚ ਇਿੱਕ ਵ ਰਲੀ ਪਰ ਗੰਭੀਰ ਸਵਥਤੀ ਦੀ ਪਿਾਣ ਕੀਤੀ ਸੀ, ਵਜਸਨ੍ ੰ  ਬਿੱ ਵਚਆਂ 

ਵ ਿੱਚ ਮਲਟੀਵਸਸਟਮ ਇਨ੍ਫਲੈਮੇਟਰੀ ਵਸੰਡਰੋਮ (MIS-C) ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਨ੍ਾਲ ਸੰਬੰਵਧਤ ਹੈ। 
 ਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/coronavirus 'ਤੇ ਜਾਓ ਅਤ ੇ“Multisystem Inflammatory Syndrome 

in Children” (ਬਿੱ ਵਚਆਂ ਵ ਿੱ ਚ ਮਲਟੀਵਸਸਟਮ ਇਨ੍ਫਲੈਮੇਟਰੀ ਵਸੰਡਰੋਮ) ਲਿੱ ਭ।ੋ  

ਮੈਂ ਵਬਮਾਰ ਮਵਹਸ ਸ ਿਹੀਂ ਕਰਦਾ/ਕਰਦੀ। ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਿ ੂੰ  ਅਤ ੇਦ ਵਜਆ ਂਿ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਤੋਂ ਵਕਿੇਂ ਬਚਾ 
ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ? 

• ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਹ ੋਅਤ ੇਭੌਵਤਕ ਦ ਰੀ 'ਤ ੇਅਮਲ ਕਰ।ੋ ਭਾ ੇਂ ਤ ਸੀਂ ਚੰਗਾ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਅਤ ੇਕੋਈ ਲਿੱ ਿਣ ਮੌਜ ਦ ਨ੍ਹੀਂ 
ਹਨ੍, ਫੇਰ  ੀ ਵਜੰਨ੍ਾ ਹੋ ਸਕੇ ਘਰ ਵ ਿੱ ਚ ਰਹੋ। ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਘਰੋਂ ਕੰਮ ਕਰੋ ਅਤ ੇਗੈਰ-ਿਰ ਰੀ ਪਰਸਪਰ 

ਪਰਭਾ  ਤੋਂ ਬਚ।ੋ 
• ਦ ਵਜਆਂ ਤੋਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 6 ਫ ਿੱ ਟ ਦੀ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ। 
• ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 20 ਸਵਕੰਟਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਨ੍ਾਲ ਵਨ੍ਿੱਤ ਆਪਣ ੇਹਿੱਥ ਧੋ ।ੋ ਜੇਕਰ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਉਪਲਬਧ ਨ੍ਹੀਂ 

ਹਨ੍ ਤਾਂ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨ੍ੀਟਾਈਿਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
• ਵਿਿੱ ਕ ਆਉਣ ਜਾਂ ਖੰਘਣ  ਲੇੇ ਆਪਣ ੇਮ ੰ ਹ ਅਤ ੇਨ੍ਿੱ ਕ ਨ੍ ੰ  ਵਟਸ਼  ਜਾਂ ਆਸਤੀਨ੍ ਨ੍ਾਲ ਢਿੱ ਕੋ। ਆਪਣ ੇਹਿੱਥਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਨ੍ਾ ਕਰੋ। 
• ਹਿੱਥ ਧੋਤ ੇਬਗੈਰ ਆਪਣੀਆਂ ਅਿੱਖਾਂ, ਨ੍ਿੱ ਕ ਜਾਂ ਮ ੰ ਹ ਨ੍ ੰ  ਨ੍ਾ ਿ ਹੋ। 
• ਹਿੱਥ ਨ੍ਾ ਵਮਲਾਓ।  
• ਬ ਖਾਰ, ਖੰਘ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਵ ਿੱ ਚ ਮ ਸ਼ਕਲ, ਗਲੇ ਵ ਿੱ ਚ ਖਰਾਸ਼, ਅਤ ੇਹੋਰ ਲਿੱ ਿਣਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਦੀ ਵਨ੍ਗਰਾਨ੍ੀ ਕਰੋ। 
• ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਦ ਵਜਆ ਂਤੋਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 6 ਫ ਿੱ ਟ ਦੀ ਦ ਰੀ ਨ੍ਹੀਂ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱਖ ਸਕਦ ੇਤਾਂ ਆਪਣ ੇਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ’ਤੇ ਨ੍ਕਾਬ 

ਪਵਹਨੋ੍, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਵਨ੍ਊ ਯਾਰਕ ਸਟੇਟ ਦੇ ਐਿੱਗਵਿਵਕਉਵਟ  ਆਰਡਰ ਦ ਆਰਾ ਲੋੜੀਂਦਾ ਹੈ। ਇਿੱਕ ਨ੍ਕਾਬ ਕੋਈ  ੀ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਂ 
ਸ ਰਿੱ ਵਖਅਤ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਕਾਗਿ ਜਾਂ ਕਿੱਪੜਾ, ਵਜ ੇਂ ਇਿੱਕ ਬਨੈ੍ਡਾਨ੍ਾ ਜਾਂ ਸਕਾਰਫ਼, ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ ਜ ੋਤ ਹਾਡੇ ਨ੍ਿੱ ਕ ਅਤ ੇਮ ੰ ਹ ਨ੍ ੰ  
ਢਿੱਕਦਾ ਹੈ। ਨ੍ਕਾਬਾਂ ਬਾਰੇ  ਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/coronavirus 'ਤੇ ਜਾਓ ਅਤ ੇ“FAQ About Face 

Coverings” (ਵਚਹਰਾ ਢਿੱਕਣ ਬਾਰੇ ਆਮ ਸ ਾਲ) ਲਿੱ ਭ।ੋ  

ਵਕਸ ਵਕਸਮ ਦੀ ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਟੈਸਵਟੂੰ ਗ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ? 

• ਦੋ ਵਕਸਮ ਦੇ ਟੈਸਟ ਮੌਜ ਦ ਹਨ੍:  

o ਿਾਇਰਸ ਟੈਸਟ: ਇਸਦੀ ਪਿਾਣ ਕਰਨ੍ ਲਈ ਕੀਤ ੇਜਾਣ  ਾਲੇ ਸ ਾਬ ਜਾਂ ਲਾਰ ਦੇ ਟੈਸਟ ਵਕ ਇਸ ਿੇਲੇ ਵਕਸੇ 

ਨ੍ ੰ  ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਹੈ ਜਾਂ ਨ੍ਹੀਂ (ਯਾਨ੍ੀ, ਇਸ  ੇਲੇ ਉਹ ਵਬਮਾਰ ਹੈ ਜਾਂ ਨ੍ਹੀਂ)। 
o ਐਟਂੀਬਾਡੀ ਟੈਸਟ (ਜਾਂ ਸਰੇੋਲੋਜੀ ਟੈਸਟ): ਇਸਦੀ ਪਿਾਣ ਕਰਨ੍ ਲਈ ਕੀਤ ੇਜਾਣ  ਾਲੇ ਖ ਨ੍ ਦੇ ਟੈਸਟ ਵਕ ਵਕਸੇ ਨ੍ ੰ  

ਵਪ੍ਛਲੇ ਸਮੇਂ ਵ ਿੱ ਚ ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਹੋਇਆ ਸੀ ਜਾਂ ਨ੍ਹੀਂ। ਇਹ ਦਿੱਸਣ ਲਈ ਐਟਂੀਬਾਡੀ ਟੈਸਟ ਨ੍ਹੀਂ 
 ਰਤ ੇਜਾ ਸਕਦ ੇਵਕ ਵਜਸ  ਾਇਰਸ ਕਰਕੇ ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ, ਵਕਸੇ ਨ੍ ੰ  ਉਸ ਨ੍ਾਲ ਮੌਜ ਦਾ ਲਾਗ ਹੈ 

ਜਾਂ ਨ੍ਹੀਂ, ਨ੍ਾ ਹੀ ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਸ ਰਿੱ ਵਖਆ ਨ੍ ੰ  ਮਾਪਦ ੇਹਨ੍। • ਟੈਸਵਟੰਗ ਦੀਆਂ ਵਕਸਮਾਂ ਬਾਰੇ  ਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, nyc.gov/health/coronavirus 'ਤੇ ਜਾਓ ਅਤ ੇ“COVID-19 

Testing: Frequently Asked Questions” (COVID-19 ਟੈਸਵਟੰਗ: ਆਮ ਸ ਾਲ) ਲਿੱ ਭ।ੋ  
 

ਇਹ ਿੇਖਣ ਲਈ ਵਕਸਿ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਲਈ ਿਾਇਰਸ ਟੈਸਟ ਕਰਿਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਵਕ ਇਸ ਿੇਲੇ ਉਹ 

ਸੂੰ ਕਰਵਮਤ ਹ ੈਜਾਂ ਿਹੀਂ? 
• ਹੇਠਾਂ ਦਿੱ ਸੇ ਗਏ ਲੋਕਾਂ ਨ੍ ੰ  ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਲਈ ਇਿੱਕ ਸ ਾਬ ਜਾਂ ਲਾਰ  ਾਇਰਸ ਟੈਸਟ ਪਰਾਪਤ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:  

o ਕੋਈ  ੀ ਵ ਅਕਤੀ ਵਜਸ ਵ ਿੱਚ ਲੱਛਣ ਮੌਜ ਦ ਹੋਣ।  

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/health/coronavirus
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o ਕੋਈ  ੀ ਵ ਅਕਤੀ ਜ ੋਵਪਿਲੇ 14 ਵਦਨ੍ਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅਵਜਹ ੇਵਕਸੇ ਵ ਅਕਤੀ ਨ੍ਾਲ ਿੇੜਲੇ ਸੂੰ ਪ੍ਰਕ ਵ ਿੱ ਚ ਆਇਆ 

ਹੋ  ੇਵਜਸ ਵ ਿੱ ਚ ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਦੀ ਪ ਸ਼ਟੀ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ, ਖ਼ਾਸਕਰ ਪਵਰ ਾਵਰਕ ਸੰਪਰਕ ਅਤ ੇਸੈਕਸ 

ਪਾਰਟਨ੍ਰਸ। 
o ਕੋਈ  ੀ ਵ ਅਕਤੀ ਜ ੋਵਕਸੇ ਸਮ ਹਕ ਵਰਹਾਇਸੀ ਸਵੈਟੂੰ ਗ ਵਿੱਚ ਕੂੰ ਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਵਜ ੇਂ ਨ੍ਰਵਸੰਗ ਹੋਮ, ਬਾਲਗ 

ਦੇਖਭਾਲ ਸ ਵ ਧਾ, ਅਤ ੇਬਘੇਰਾਂ ਲਈ ਆਸਰਾ।  
• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ੍ ੰ  ਲਿੱ ਿਣ ਹਨ੍ ਅਤ ੇਇਹ ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤ ਹਾਨ੍ ੰ  ਟੈਸਟ ਕਰ ਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਪਰਦਾਤਾ ਨ੍ ੰ  ਕਾਲ 

ਕਰੋ। ਤ ਸੀਂ ਆਪਣ ੇਨੇ੍ੜ ੇਕੋਈ ਟਸੈਵਟੰਗ ਸਾਈਟ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ nyc.gov/covidtest ’ਤੇ  ੀ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ 311 ’ਤੇ ਕਾਲ 

ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
 

ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਿਾਲ ਵਬਮਾਰ ਹ ੋਜਾਂਦਾ/ਜਾਂਦੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਮਿੈ ੂੰ  ਕੀ ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ  

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿ ੂੰ  ਹਲਕੇ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਦਰਵਮਆਿੇ ਲੱਛਣ ਹਿ, ਤਾਂ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਹੋ। ਿਰ ਰੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ (COVID-19 

ਦੇ ਟੈਸਟ ਸਮੇਤ) ਜਾਂ ਮ ਿੱ ਢਲੀਆਂ ਿਰ ਰੀ ਚੀਿਾਂ, ਵਜ ੇਂ ਕਵਰਆਨੇ੍ ਦਾ ਸਮਾਨ੍, ਵਲਆਉਣ ਤੋਂ ਇਲਾ ਾ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਨ੍ਾ ਜਾਓ, 

ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਤ ਹਾਡ ੇਲਈ ਉਹ ਨ੍ਹੀਂ ਵਲਆ ਸਕਦਾ।  
• ਕੰਮ ’ਤੇ ਨ੍ਾ ਜਾਓ, ਭਾ ੇਂ ਤ ਸੀਂ ਿਰ ਰੀ ਸੇ ਾ ਾਂ ਦੇ ਕਰਮਚਾਰੀ ਹੋ।  
• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡੀ ਉਮਰ 50 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸਤੋਂ  ਿੱਧ ਹੈ, ਤ ਸੀਂ ਗਰਭ ਤੀ ਹੋ, ਜਾਂ ਤ ਹਾਨ੍ ੰ  ਅਵਜਹੀ ਕੋਈ ਵਸਹਤ ਸਵਥਤੀ ਹੈ ਜ ੋ

ਤ ਹਾਨ੍ ੰ  ਗੰਭੀਰ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ  ਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਵ ਿੱਚ ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਨ੍ ੰ  ਕਾਲ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜ ੋਉਹ  ਧੇਰੇ ਨੇ੍ਵੜਓਂ 

ਤ ਹਾਡੀ ਵਨ੍ਗਰਾਨ੍ੀ ਕਰ ਪਾਉਣ। 
• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ੍ ੰ  ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਵਤੰਨ੍ ਤੋਂ ਚਾਰ ਵਦਨ੍ਾਂ ਬਾਅਦ  ੀ ਤ ਹਾਡ ੇਲਿੱ ਿਣ ਦ ਰ ਨ੍ਹੀਂ ਹ ੰ ਦ,ੇ ਤਾਂ ਆਪਣ ੇ

ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨ੍ਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ।  
• ਜੇਕਰ ਮ ਮਵਕਨ੍ ਹੋ ੇ, ਤਾਂ ਵ ਅਕਤੀਗਤ ਡਾਕਟਰੀ ਵ ਵਿਟ ਦੀ ਥਾਂ ਟਲੈੀਫ਼ੋਨ੍ ਜਾਂ ਟਲੈੀਮੈਡੀਵਸਨ੍ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

 

ਮਿੈ ੂੰ  ਕਦੋਂ 911 ’ਤ ੇਕਾਲ ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜਾਂ ਹਸਪ੍ਤਾਲ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?  

• ਤ ਸੀਂ ਹਸਪਤਾਲ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਦੇ ਕਲੀਵਨ੍ਕ ਵ ਿੱ ਚ ਜਾਣ ਬਾਰੇ ਵਫ਼ਕਰਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਹਾਲਾਂਵਕ, ਇਹ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਨ੍ ਹੈ, 

ਜਦੋਂ ਲੋੜ ਹੋ ,ੇ ਤ ਹਾਨ੍ ੰ  ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਅਤ ੇਦ ਜੀਆ ਂਵਸਹਤ ਸਮਿੱ ਵਸਆ ਾਂ ਲਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਵਮਲੇ। 
• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡ ੇਅੰਦਰ ਇਹ ਲਿੱ ਿਣ ਹਨ੍, ਤਾਂ ਵਕਸੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰ ਮ ਵ ਿੱ ਚ ਜਾਓ ਜਾਂ ਤ ਰੰਤ 911 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ: 

o ਸਾਹ ਲੈਣ ਵ ਿੱ ਚ ਮ ਸ਼ਕਲ 

o ਿਾਤੀ ਜਾਂ ਵਢਿੱ ਡ ਵ ਿੱ ਚ ਲਗਾਤਾਰ ਦਰਦ ਜਾਂ ਦਬਾਅ 

o ਨ੍ ੀਂ ਉਲਝਣ ਜਾਂ ਜਾਗਦੇ ਰਵਹਣ ਵ ਿੱ ਚ ਅਸਮਰਿੱਥਾ 
o ਨ੍ੀਲੇ ਬ ਿੱਲਹ ਜਾਂ ਵਚਹਰਾ 
o ਬੋਲਣ ਵ ਚ ਮ ਸ਼ਕਲ 

o ਅਚਾਨ੍ਕ ਵਚਹਰਾ ਕ ਮਲਾਉਣਾ 
o ਵਚਹਰੇ, ਬਾਂਹ, ਜਾਂ ਲਿੱ ਤ ਵ ਿੱ ਚ ਸ ੰ ਨ੍ਪ ਣਾ 
o ਦੌਰਾ 
o ਕੋਈ ਅਚਾਨ੍ਕ ਅਤ ੇਗੰਭੀਰ ਦਰਦ 

o ਬੇਕਾਬ  ਖ ਨ੍  ਗਣਾ 
o ਗੰਭੀਰ ਜਾਂ ਲਗਾਤਾਰ ਉਲਟੀਆਂ ਜਾਂ ਦਸਤ 

o ਕੋਈ ਹੋਰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸਵਥਤੀ  
• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡ ੇਲਿੱ ਿਣ ਗੰਭੀਰ ਹਨ੍, ਪਰ ਕੋਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨ੍ਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਰੰਤ ਆਪਣ ੇਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨ੍ ੰ  ਕਾਲ 

ਕਰੋ। ਕਈ ਪਰਦਾਤਾ ਫ਼ੋਨ੍ ’ਤੇ ਜਾਂ ਟਲੈੀਮੈਡੀਵਸਨ੍ ਵ ਵਿਟਸ ਰਾਹੀਂ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ੍।  
 

ਜੇਕਰ ਮੇਰ ੇਕੋਲ ਕੋਈ ਡਾਕਟਰ ਿਹੀਂ ਹ ੈਤਾਂ ਮਿੈ ੂੰ  ਕੀ ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?  

http://nyc.gov/covidtest
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• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ੍ ੰ  ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਦੀ ਿਰ ਰਤ ਹੈ, ਤਾਂ NYC Health + Hospitals, ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਨ੍ ਦੀ ਸਵਥਤੀ ਜਾਂ 
ਭ ਗਤਾਨ੍ ਕਰਨ੍ ਦੀ ਸਮਰਿੱਥਾ ਦੀ ਪਰ ਾਹ ਕੀਤ ੇਵਬਨ੍ਾਂ, ਵਨ੍ਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਸਭ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸ ਆਗਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

•  ਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਵਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰਨ੍ ਲਈ nychealthandhospitals.org ’ਤੇ ਜਾਓ, ਜਾਂ 844-692-

4692 ਜਾਂ 311 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 
 

ਮਿੈ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਹੈ ਜਾਂ ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਿ। ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਦ ਵਜਆ ਂਿ ੂੰ  ਬਚਾਉਣ 

ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ?  
• ਵਜੰਨ੍ਾ ਹੋ ਸਕੇ ਹਰ ਵਕਸੇ ਤੋਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 6 ਫ ਿੱ ਟ ਦ ਰ ਰਹੋ, ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਇਹ ਦ ਰੀ ਨ੍ਹੀਂ ਰਿੱਖ ਸਕਦੇ ਓਦੋਂ ਨ੍ਕਾਬ ਪਵਹਨੋ੍।  
• ਜੇਕਰ ਉਪਲਬਧ ਹੋ  ੇਤਾਂ  ਿੱਖਰਾ ਬਾਥਰ ਮ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਬਾਥਰ ਮ ਸਾਂਝਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹਰ  ਰਤੋਂ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ ਅਕਸਰ ਿ ਹੀਆਂ ਜਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਸਤਹਾਂ ਨ੍ ੰ  ਰੋਗਾਣ  ਮ ਕਤ ਕਰੋ। 
• ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 20 ਸਵਕੰਟਾਂ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨ੍ਾਲ ਵਨ੍ਿੱਤ ਆਪਣ ੇਹਿੱਥ ਧੋ ।ੋ 
• ਵਨ੍ਿੱਿ ਮਾਰਨ੍ ਜਾਂ ਖੰਘਣ  ਲੇੇ ਆਪਣ ੇਮ ੰ ਹ ਅਤ ੇਨ੍ਿੱ ਕ ਨ੍ ੰ  ਵਟਸ਼  ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਆਸਤੀਨ੍ ਨ੍ਾਲ ਢਿੱ ਕੋ। ਤ ਰੰਤ ਵਟਸ਼  ਸ ਿੱ ਟ ਵਦਓ 

ਅਤ ੇਉਸਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਹਿੱਥ ਧੋ ੋ।  
• ਜੋ ਸਤਹਾਂ ਅਕਸਰ ਿ ਹੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ੍, ਵਜ ੇਂ ਕਾਉਂਟਰ, ਦਰ ਾਵਿਆ ਂਦੇ ਹੈਂਡਲ, ਵਰਮੋਟ ਕੰਟਰੋਲ, ਅਤ ੇਫ਼ੋਨ੍, ਉਨ੍ਹ ਾਂਨ੍ ੰ  

ਹਰ  ਰਤੋਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਾਂ ਰੋਿਾਨ੍ਾ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ ਇਿੱਕ  ਾਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਘਰੇਲ  ਸਫਾਈ ਸਪਰੇਅ ਜਾਂ  ਾਇਪ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
• ਵਨ੍ਿੱਜੀ ਘਰੇਲ  ਚੀਿਾਂ, ਵਜ ੇਂ ਗਲਾਸ, ਕਿੱਪ, ਭਜੋਨ੍  ਾਲੇ ਭਾਂਡ ੇਅਤ ੇਤੌਲੀਏ, ਸਾਂਝ ੇਨ੍ਾ ਕਰੋ। 
• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਸਾਂਝਾ ਵਬਸਤਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਿੱਕ ਵ ਅਕਤੀ ਨ੍ ੰ  ਸੋਫ ੇ’ਤੇ ਜਾਂ ਵਬਸਤਰ ’ਤੇ ਉਲਟ ਪਾਸੇ ਸੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
• ਭੌਵਤਕ ਦ ਰੀ ਨ੍ ੰ  ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਕ ਰਸੀਆਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਫਰਨ੍ੀਚਰ ਨ੍ ੰ  ਹਟਾ ਵਦਓ। 
• ਮ ਲਾਕਾਤੀਆਂ ਨ੍ ੰ  ਆਪਣ ੇਘਰ ਨ੍ਾ ਆਉਣ ਵਦਓ।  

 

ਮਿੈ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਹੈ ਜਾਂ ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਿ ਪ੍ਰ ਆਪ੍ਣੇ ਰਵਹਣ ਦੀ ਥਾਂ ਦ ੇਸਰ ਪ੍ ਕਰਕੇ ਮੈਂ 
ਪ੍ਵਰਿਾਰ ਦ ੇਦ ਜੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਤੋਂ ਿੱਖਰਾ/ਿੱਖਰੀ ਿਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ। ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ?  

• ਵਨ੍ਊ ਯਾਰਕ ਵਸਟੀ ਨੇ੍ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੋਟਲਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਕਮਰੇ ਵਕਰਾਏ ’ਤੇ ਲਏ ਹਨ੍ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂਨ੍ ੰ  ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਹੈ ਜਾਂ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਜ ੋਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19)  ਾਲੇ ਵਕਸੇ ਵ ਅਕਤੀ ਨ੍ਾਲ ਰਵਹੰਦ ੇਹਨ੍, ਅਤ ੇਜ ੋਆਪਣ ੇਘਰਾਂ ਵ ਿੱ ਚ ਭੌਵਤਕ 

ਦ ਰੀ ਨ੍ਹੀਂ ਰਿੱਖ ਸਕਦ।ੇ  
• ਅਵਧਕਾਰਤ ਪਰਦਾਤਾ ਯੋਗਤਾ ਲਈ ਸਕਰੀਨ੍ ਕਰਦ ੇਹਨ੍ ਅਤ ੇਯਗੋ ਵ ਅਕਤੀ ਨ੍ ੰ  ਹੋਟਲ ਵ ਿੱ ਚ ਬ ਵਕੰਗ ਮ ਹਿੱਈਆ ਕਰਦ ੇ

ਹਨ੍। ਇਿੱਕ ਅਵਧਕਾਰਤ ਪਰਦਾਤਾ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ, nyc.gov/covidhotel ’ਤੇ ਜਾਓ।  
 

ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਵਬਮਾਰ ਹਾਂ ਅਤ ੇਮਿੈ ੂੰ  ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਜਾਂ ਜ਼ਰ ਰੀ ਸਪ੍ਲਾਈ ਲਈ ਘਰ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੈਤਾਂ ਮਿੈ ੂੰ  ਕੀ ਕਰਿਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ  

• ਨ੍ਕਾਬ ਪਵਹਨੋ੍ ਅਤ ੇਦ ਵਜਆ ਂਤੋਂ ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 6 ਫ ਿੱ ਟ ਦ ਰ ਰਹੋ।  
• ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹਿੱਥ ਧੋ  ੋਅਤ ੇਬਾਹਰ ਰਵਹਣ ਦੇ ਦੌਰਾਨ੍ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹੈਂਡ ਸੈਨ੍ੀਟਾਈਿਰ ਦੀ 

 ਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
• ਵਜੰਨ੍ਾ ਹੋ ਸਕੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਬਚ ੋ— ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਤ ਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤ ਰੋ ਅਤ ੇਭੀੜ-ਭਾੜ  ਾਲੇ ਸਟੋਰਾਂ ਜਾਂ ਸ ਾਰੀ ਗਿੱਡੀਆਂ 

ਵ ਿੱਚ ਦਾਖਲ ਨ੍ਾ ਹੋ ੋ। 
 

ਜੇਕਰ ਮੈਿ ੂੰ  ਕੋਵਿਡ-19 (COVID-19) ਹੈ ਜਾਂ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਮਿੈ ੂੰ  ਵਕੂੰ ਿਾ ਵਚਰ ਘਰ ਵਿੱਚ ਰਵਹਣਾ ਪ੍ਿੇਗਾ?  

• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਨ੍ ੰ  ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਹੈ ਜਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਸੀਂ ਓਦੋਂ ਆਪਣ ੇਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਵਨ੍ਕਲ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਦੋਂ ਹੇਠਾਂ 
ਵਦਿੱ ਤ ੇਸਾਰ ੇਸਿੱਚ ਹੋਣ: 

o ਤ ਹਾਡ ੇਲਿੱ ਿਣ ਸ਼ ਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਵਦਿ ਹੋ ਚ ਿੱ ਕੇ ਹਨ੍।  
o ਤ ਹਾਨ੍ ੰ  ਵਪਿਲੇ ਵਤੰਨ੍ ਵਦਨ੍ਾਂ ਵ ਿੱਚ ਬ ਖਾਰ-ਘਟਾਉਣ  ਾਲੀਆਂ ਦ ਾਈਆਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਤੋਂ ਵਬਨ੍ਾਂ ਤ ਹਾਨ੍ ੰ  ਬ ਖਾਰ ਨ੍ਹੀਂ 

ਹੋਇਆ ਹੈ; ਅਤ ੇ
o ਤ ਹਾਡੀ ਸਮ ਿੱ ਚੀ ਵਬਮਾਰੀ ਵ ਿੱ ਚ ਸ ਧਾਰ ਹੋਇਆ ਹੈ।  

https://www.nychealthandhospitals.org/hospitals/
http://nyc.gov/covidhotel
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• ਜੇਕਰ ਸ ਾਬ ਜਾਂ ਲਾਰ  ਾਇਰਸ ਟੈਸਟ ਦ ਆਰਾ ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਲਈ ਤ ਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਵਿਵਟ  ਆਇਆ ਸੀ 
ਪਰ ਕਦ ੇਲਿੱ ਿਣ ਨ੍ਹੀਂ ਹੋਏ, ਤਾਂ ਆਪਣ ੇਟੈਸਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਵਦਨ੍ ਘਰ ਵ ਿੱ ਚ ਰਹੋ।  

• ਬ ਵਨ੍ਆਦੀ ਵਸਹਤ ਸਵਥਤੀਆਂ ਕਰਕੇ ਜਾਂ ਤ ਹਾਡੀ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਅਧਾਰ ’ਤੇ ਤ ਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਇਕਿੱ ਲੇ ਰਵਹਣ ਲਈ ਲੰਬੀ 
ਵਮਆਦ ਦੀ ਵਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਤ,ੇ ਿਰ ਰੀ ਸੇ ਾ ਾਂ ਦੇ ਵਜਨ੍ਹ ਾਂ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ (ਵਜ ੇਂ ਨ੍ਰਵਸੰਗ ਹੋਮ ਦਾ ਸਟਾਫ) ਨ੍ ੰ  
ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਹੋਇਆ ਸੀ ਜਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਉਨ੍ਹ ਾਂਨ੍ ੰ  ਵਨ੍ਊ ਯਾਰਕ ਸਟੇਟ ਦੀਆਂ ਸ਼ਰਤਾਂ ਦੇ ਅਧਾਰ ’ਤੇ ਕੰਮ ’ਤੇ 

 ਾਪਸ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਲੰਬਾ ਇੰਤਿਾਰ ਕਰਨ੍ਾ ਪ ਗੇਾ।  • ਸਾਨ੍ ੰ  ਅਜ ੇ ੀ ਨ੍ਹੀਂ ਪਤਾ ਵਕ ਵਕਸੇ ਨ੍ ੰ  ਦ ਬਾਰਾ ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਨ੍ਹੀਂ ਇਸ ਲਈ ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣ ੇ

ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋ  ੋਓਦੋਂ ਭੌਵਤਕ ਦ ਰੀ ਕਾਇਮ ਰਿੱਖਣਾ, ਨ੍ਕਾਬ ਪਵਹਨ੍ਣਾ, ਅਤ ੇਚੰਗੀ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ’ਤੇ ਅਮਲ ਕਰਨ੍ਾ ਿਰ ਰੀ 
ਹੈ।  

 

ਇਹ ਮੁਸਕਲ ਸਮਾਂ ਹ।ੈ ਮੈਂ ਤਣਾਅ ਅਤ ੇਬੇਚਿੈੀ ਿ ੂੰ  ਵਕਿੇਂ ਪ੍ਰਬੂੰ ਵਧਤ ਕਰ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਂ?  

• ਬੇਵਦਲ, ਉਦਾਸ, ਵਚੰਵਤਤ ਅਤ ੇਡਰ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨ੍ਾ, ਜਾਂ ਦ ਖ ਦੇ ਹੋਰ ਲਿੱ ਿਣ, ਵਜ ੇਂ ਸੌਣ ਵ ਿੱ ਚ ਮ ਸ਼ਕਲ ਹੋਣਾ, ਦਾ ਅਨ੍ ਭ  

ਕਰਨ੍ਾ ਕ ਦਰਤੀ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਤਣਾਅ ਨ੍ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤ ੇਸਵਥਤੀ ਨ੍ ੰ  ਪਰਬੰਵਧਤ ਕਰਨ੍ ਲਈ ਸਕਾਰਤਮਕ ਰਵਹਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ 

ਕਰੋ ਅਤ ੇਆਪਣੀਆਂ ਮਿਬ ਤ ਗਿੱਲਹਾਂ ਨ੍ ੰ  ਯਾਦ ਕਰੋ। 
• ਫ਼ੋਨ੍ ਕਾਲਾਂ, ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ, ਅਤ ੇ ੀਡੀਓ ਚਟੈ ਰਾਹੀਂ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤ ੇਅਿੀਿਾਂ ਨ੍ਾਲ ਜ ੜ ੇਰਹੋ। 
• ਜੇਕਰ ਤ ਸੀਂ ਵਬਮਾਰ ਨ੍ਹੀਂ ਹੋ, ਤਾਂ ਬਾਹਰ ਜਾਓ ਅਤ ੇਕਸਰਤ ਕਰੋ, ਪਰ ਨ੍ਕਾਬ ਪਵਹਨ੍ਣਾ, ਦ ਰੀ ਰਿੱਖਣਾ ਅਤ ੇ ਾਰ- ਾਰ 

ਆਪਣ ੇਹਿੱਥ ਧੋਣਾ ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ।  
• ਤ ਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਅਤ ੇਭਾ ਨ੍ਾਤਮਕ ਤੰਦਰ ਸਤੀ ਨ੍ ੰ  ਪਰਬੰਧਤ ਕਰਨ੍ ਵ ਿੱਚ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਲਈ ਔਨ੍ਲਾਈਨ੍ ਸਾਧਨ੍ਾਂ  ਾਸਤ ੇ

nyc.gov/nycwell 'ਤੇ “App Library” (ਐਪ ਲਾਇਬਰੇਰੀ) ਵ ਿੱਚ ਜਾਓ। 
• NYC Well, ਇਿੱਕ ਮ ਫ਼ਤ ਅਤ ੇਗ ਪਤ ਮਾਨ੍ਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇ ਾ, ਵ ਿੱ ਚ ਖ਼ਾਸ ਵਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਸਲਾਹਕਾਰ ਮੌਜ ਦ 

ਹਨ੍ ਜੋ ਸੰਵਖਪਤ ਸਲਾਹ ਅਤ ੇਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰੈਫਰਲ ਮ ਹਿੱਈਆ ਕਰਨ੍ ਲਈ ਰੋਿਾਨ੍ਾ 24 ਘੰਟ,ੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ 7 ਵਦਨ੍ 

ਉਪਲਬਧ ਹਨ੍। 888-692-9355 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ nyc.gov/nycwell 'ਤੇ ਜਾਓ।  
• ਵਨ੍ਊ ਯਾਰਕ ਸਟੇਟ ਦੀ ਕੋਵ ਡ-19 (COVID-19) ਭਾ ਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਹੈਲਪਲਾਈਨ੍, ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਅਤ ੇਰੈਫਰਲ 

ਮ ਹਿੱਈਆ ਕਰਨ੍ ਲਈ ਖ਼ਾਸ ਵਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਪੇਸੇ਼ ਰ ਮੌਜ ਦ ਹਨ੍। ਇਹ ਹਫ਼ਤ ੇਦੇ ਸਿੱਤ ਵਦਨ੍ ਸ ੇਰੇ 8  ਜ ੇਤੋਂ ਰਾਤ 10 

 ਜੇ ਤਿੱਕ 844-863-9314 ’ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 
 

ਿਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 

• nyc.gov/health/coronavirus ਅਤ ੇcdc.gov/covid19 'ਤੇ ਜਾਓ।  
 
 

ਸਵਥਤੀ ਬਦਲਣ ਦ ੇਿਾਲ NYC ਵਸਹਤ ਵਿਭਾਗ ਵਸਫਾਰਸਾਂ ਿ ੂੰ  ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ                   5.20.20 
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