
 
 

18 ਮਈ, 2020 (ਨਿਊ ਯਾਰਕ, NY) -- ਨਿਵੇਂ ਨਿਵੇਂ ਅਮਰੀਕਾ ਦੀਆਂ ਸਟੇਟਾਂ ਲਾਕ ਡਾਊਿ ਿ ੂੰ  ਖ਼ਤਮ ਕਰਿ ਬਾਰੇ ਨਵਚਾਰ ਕਰ 

ਰਹੀਆਂ ਹਿ, ਨਸਿੱ ਖ ਕੋਨਲਸ਼ਿ ਇਸ ਗਿੱਲ ਿ ੂੰ  ਪਿੱਕਾ ਕਰਿਾ ਚਾਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ ਨਕ ਇਸ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨਵਚ ਸਾਰੇ ਨਸਿੱ ਖ CDC ਵਿੱਲੋਂ 
ਸਮਾਨਿਕ ਨਸਹਤ ਲਈ ਨਦਿੱਤੇ ਗਏ ਸ ਝਾਵਾਂ ਿਾਲ ਵਾਨਕਫ਼ ਹੋਣ।  
 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਚਾਉਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਉੱਤਮ ਢੂੰਗ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਸੂੰ ਪਰਕ ਵਵਿੱ ਚ ਨਾ 
ਆਉਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਣਜਾਣੇ ਵਵਿੱ ਚ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਅਿੱ ਗ ੇਨਾ ਲੂੰ ਘਾਉਣਾ। ਵਜਵੇਂ ਲੋਕਲ ਸਰਕਾਰਾਂ ਵਿੱ ਖ ਵਿੱ ਖ ਫ਼ੈਸਲੇ ਲੈਣ ਦੀ ਵਤਆਰੀ ਕਰ 

ਰਹੀਆਂ ਹਨ, ਅਸੀਂ ਸਾਵਰਆਂ ਨ ੂੰ  ਅਪੀਲ ਕਰਦੇ ਹਾਂ, ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਐਕਸਪੋਜਰ ਦੀਆ ਂਸੂੰ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸੋਸ਼ਲ 

ਵਡਸਟੈਂਵਸੂੰ ਗ ਦਾ ਪ ਰਾ ਵਿਆਨ ਰਿੱ ਖੋ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਵਕ ਹੇਠਾਂ ਦਿੱ ਸੀਆਂ ਸਲਾਹਵਾਂ ਦਾ ਪਿੱ ਕੇ ਤੌਰ ਤੇ ਪਾਲਣ ਕਰੋ.  
 
CDC ਵਲੋਂ  ਜਾਰੀ ਵਕਿੱ ਵਤਆਂ ਗਈਆ ਂਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਸਲਾਹਵਾਂ  
 

1. ਸੋਸ਼ਲ ਨਡਸਟੈਂਨਸੂੰਗ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਿਾ ਿਾਰੀ ਰਿੱ ਖੋ। ਬਾਕੀਆਂ ਿਾਲੋਂ ਘਟੋ ਘਿੱਟ 6 ਫ ਿੱ ਟ ਦੀ ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ, ਇਕਿੱਠ ਬਣਾ 
ਕੇ ਖੜੇ ਿਾ ਹੋਵੋ, ਅਤੇ ਭੀੜ ਵਾਨਲਆਂ ਥਾਵਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ। 

2. ਿਦੋਂ ਵੀ ਤ ਸੀਂ ਬਾਹਰ ਿਾਓ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਮ ੂੰ ਹ ਿ ੂੰ  ਢਿੱਕ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਿਦੋਂ ਸੋਸ਼ਲ ਨਡਸਟੈਂਨਸੂੰਗ ਸੂੰਭਵ ਿਾ ਹੋਵ।ੇ ਜੇ 

ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰ ਆਪਣੇ ਕੂੰ ਮ ਜਾਂ ਵਨਜੀ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਉਵਚਤ ਮਾਸਕ ਲਿੱ ਭਣ ਲਈ ਸੂੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹੋ ਤਾਂ, ਹੁੂੰ ਨੇ ਹੀ ਵਸਿੱ ਖ ਕੋਵਲਸ਼ਨ ਨਾਲ ਸੂੰ ਪਰਕ ਕਰੋ।  

3. ਆਪਣ ੇਹਿੱਥਾਂ ਿ ੂੰ  ਬਾਰ ਬਾਰ ਧੋਂਦੇ ਰਹੋ। ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਿ ੂੰ  ਸਾਬ ਿ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਿਾਲ ਘਿੱਟੋ ਘਿੱਟ 20 ਸਨਕੂੰਟ ਲਈ ਚੂੰਗੀ ਤਰਾਂਹ 

ਧੋਵ,ੋ ਖਾਸ ਕਰ ਕੇ ਿੇ ਤ ਸੀਂ ਬਾਹਰੋਂ ਆਏ ਹੋ ਿਾਂ ਤ ਸੀਂ ਖੂੰਗ ਰਹੇ ਹੋ ਿਾਂ ਨਿਿੱਛਾਂ ਮਾਰ ਰਹੇ ਹੋ। 
4. ਅਕਸਰ ਵਰਤੀਆਂ ਿਾਿ ਵਾਨਲਆਂ ਥਾਵਾਂ ਿ ੂੰ  ਚੂੰਗੀ ਤਰਾਂਹ ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਨਡਸ ਇੂੰਫੈਕਟ ਕਰਦੇ ਰਹੋ। ਨਿਵੇਂ ਨਕ ਟੇਬਲ, 

ਦਰਵਾਨਿਆਂ ਦੇ ਹੈਂਡਲ, ਨਬਿਲੀ ਦੇ ਸਨਵਿੱਚ, ਕਾਉੂੰਟਰ ਟਾਪ, ਫ਼ੋਿ, ਬਾਥਰ ਮ, ਟ ਟੀਆਂ ਆਨਦ। 
 
CDC ਵਲੋਂ  ਵਬਮਾਰ ਹੋਣ ਤੇ ਵਦਿੱਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਵਹਦਾਇਤਾਂ  
 

1. ਿੇ ਤ ਸੀਂ COVID-19 ਿਾਲ ਪੀੜਤ ਹੋ ਿਾਂ ਤ ਹਾਿ ੂੰ  ਲਿੱ ਗਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤ ਹਾਿ ੂੰ  COVID-19 ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਨਫਰ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ 

ਿਾ ਨਿਕਲੋ ਅਤੇ ਸਮਾਨਿਕ ਥਾਵਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ। ਨਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਿ ੂੰ  ਬਹ ਤੇ ਲਿੱ ਛਣ ਿਹੀਂ ਆਉਂਦੇ ਅਤੇ ਉਹ ਨਬੂੰਿਾ ਨਕਸੀ 
ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਦੇ ਆਪਣ ੇਘਰ ਹੀ ਠੀਕ ਹੋ ਿਾਂਦੇ ਹਿ। ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਪੀਂਦੇ ਰਹੋ। ਓਵਰ ਦ ਕਾਉੂੰਟਰ ਨਮਲਣ 

ਵਾਨਲਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨਿਵੇਂ ਨਕ acetaminophen (Tylenol) ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਨਿੂੰਿਾ ਨਚਰ ਤ ਹਾਡੇ ਲਿੱ ਛਣ ਖ਼ਰਾਬ ਿਾ 
ਹੋਣ ਤ ਹਾਿ ੂੰ  ਘਰ ਰਨਹ ਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਿਾਲ ਫੋਿ, ਇੂੰਟਰਿੇਟ ਿਾਂ ਵੀਡੀਓ ਰਾਹੀਂ ਸੂੰਪਰਕ ਬਣਾਏ ਰਿੱ ਖੋ।  

2. ਨਿਿਹ ਾਂ ਵਿੱਧ ਹੋ ਸਕੇ, ਇਕੋ ਕਮਰੇ ਨਵਚ ਹੀ ਰਹੋ ਅਤੇ ਘਰ ਦੇ ਬਾਕੀ ਨਿਆਂ ਅਤੇ ਪਾਲਤ  ਿਾਿਵਰਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ। ਿੇ ਹੋ ਸਕੇ 

ਵਿੱਖਰਾ ਬਾਥਰ ਮ ਵਰਤੋ ਅਤੇ ਿੇ ਤ ਹਾਿ ੂੰ  ਬਾਨਕਆਂ ਦੇ ਿੇੜੇ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋਡ ਹੈ ਤਾਂ ਮਾਸਕ ਿਰ ਰ ਪਾਉ।  



 
 

3. ਆਪਣ ੇਲਿੱ ਛਣਾਂ ਤੇ ਿਿਰ ਰਿੱ ਖੋ। COVID-19 ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ ਹਿ ਬ ਖ਼ਾਰ, ਖੂੰਗ, ਸਾਹ ਚੜਹਿਾ, ਪਰ ਕ ਝ ਹੋਰ ਲਿੱ ਛਣ ਵੀ ਹੋ 

ਸਕਦੇ ਹਿ। ਿੇ ਤ ਹਾਿ ੂੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਵਚ ਨਦਿੱ ਕਤ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹ ਇਕ ਵਿੱਡਾ ਲਿੱ ਛਣ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਿ ੂੰ  ਡਾਕਟਰੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

4. ਿੇ ਤ ਹਾਿ ੂੰ  ਿਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਨਕਸੇ ਿਾਣਕਾਰ ਿ ੂੰ  ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਵਚ ਨਦਿੱ ਕਤ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਛਾਤੀ ਨਵਚ ਲਗਾਤਾਰ ਦਰਦ ਿਾਂ ਭਾਰ 

ਮਨਹਸ ਸ ਹੋ ਰਨਹਆ ਹੈ, ਉਲਝਣ, ਿਾਗੇ ਰਨਹਣ ਿਾਂ ਿਾਗਣ ਨਵਚ ਨਦਿੱ ਕਤ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, ਬ ਿੱ ਲ ਅਤੇ ਮ ੂੰ ਹ ਿੀਲੇ ਪੈ ਰਹੇ ਹਿ 

ਤਾਂ ਤ ਹਾਿ ੂੰ  911 ਤੇ ਫੋਿ ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਆਪਣ ੇਐਮਰਿੂੰਸੀ ਡਾਕਟਰ ਿਾਲ ਫ਼ੋਿ ਤ ੇਸੂੰਪਰਕ ਕਰਕੇ ਦਿੱਸ ਦਵੋ ਨਕ 

ਤ ਸੀਂ ਅਸਪਤਾਲ ਆ ਰਹੇ ਹੋ। ਉੱਪਰ ਦਿੱ ਸੇ ਲਿੱ ਛਣ COVID-19 ਦੇ ਸਾਰੇ ਲਿੱ ਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਜੇ ਵਕਿੱ ਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਹੋਰ 

ਲਿੱ ਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਇਕ ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਜਰ ਰ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
 
CDC ਵਲੋਂ  ਕਾਰੋਬਾਰੀਆਂ ਲਈ ਵਦਿੱ ਤੀਆਂ ਗਈਆ ਂਸੁਰਵਖਆ ਵਹਦਾਇਤਾਂ  
  

1. ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਗਰਾਹਕਾਂ ਤੇ ਹਿੱਥ ਧੋਣ, ਖੂੰਗਣ ਅਤੇ ਨਿਿੱਛ ਮਾਰਿ ਵੇਲੇ ਮ ੂੰ ਹ ਢਿੱਕਣ ਅਤੇ ਿਦੋਂ ਉਹ ਬਾਕੀਆਂ ਦੇ ਕੋਲ 

ਹਿ ਤਾਂ ਮ ੂੰ ਹ ਿ ੂੰ  ਢਿੱਕਣ ਲਾਇ ਮਾਸਕ ਇਤਆਨਦ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿ ਲਈ ਸਖਤ ਨਿਰਦੇਸ਼ ਲਾਗ  ਕਰੋ।  
2. ਪਿੱਕਾ ਕਰੋ ਨਕ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸਾਬਣ, ਹੈੈੰਡ ਸੈਿੇਟਾਈਿਰ, ਨਟਸ਼ , ਅਤੇ ਨਬਿਾਂ ਹਿੱਥ ਲਾਉਣ ਵਾਲੇ ਟਰੈਸ਼ ਕੈਿ ਚੂੰਗੀ ਮਾਤਰਾ 

ਨਵਚ ਹਿ। 
3. ਆਪਣ ੇਕਾਰੋਬਾਰ ਦੀ ਥਾਂ ਤੇ ਵਿੱਖ ਵਿੱ ਖ ਥਾਵਾਂ ਤੇ ਪੋਸਟਰ ਅਤੇ ਨਹਦਾਇਤਾਂ ਲਾਓ ਨਕ COVID-19 ਦੇ ਫ਼ੈਲਾ ਿ ੂੰ  ਨਕਵੇਂ 

ਰੋਕਣਾ ਹੈ, ਮਾਸਕ ਦੀ ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਿਾਲ ਵਰਤੋਂ ਨਕਵੇਂ ਕਰਿੀ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਹਿੱਥਾਂ ਿ ੂੰ  ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਿਾਲ ਨਕਵੇਂ ਧੋਣਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਰੋਿਾਿਾ ਵਰਤੀਆਂ ਿਾਣ ਵਾਨਲਆਂ ਸ ਰਿੱ ਨਖਆ ਨਹਦਾਇਤਾਂ।  

4. ਨਿਹੜੀਆਂ ਚੀਿਾਂ ਿਾਂ ਸਨਤਹਾਂ ਨਿਆਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਿ ਿਾਂ ਛੋਹੀਆਂ ਿਾਉਂਦੀਆਂ ਹਿ ਉਹਿਾਂ ਿ ੂੰ  ਘਟੋਂ ਘਿੱਟ ਨਦਿ 

ਨਵਚ ਇਕ ਵਾਰ ਚੂੰਗੀ ਤਰਾਂਹ ਿਰ ਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਪਿੱਕਾ ਕਰੋ ਨਕ ਨਡਸਇੂੰ ਫ਼ੇਕਟ ਕਰਿ ਵਾਲੇ ਕੈਮੀਕਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਹੀ ਢੂੰਗ 

ਿਾਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ। 
5. ਨਿਹੜੀਆਂ ਚੀਿਾਂ ਿ ੂੰ  ਆਸਾਿੀ ਿਾਲ ਸਾਫ਼, ਸੈਣੀਟਾਈਿ ਿਹੀਂ ਨਕਿੱਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਉਹਿਾਂ ਿ ੂੰ  ਸਾਂਝੇ ਤੌਰ ਤੇ ਿਾ ਵਰਤੋ।  
6. ਪਿੱਕਾ ਕਰੋ ਨਕ ਵੇੈੰਨਟਲੇਸ਼ਿ ਨਸਸਟਮ ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਿਾਲ ਕੂੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹਿ। ਕੂੰਮ ਦੀ ਥਾਂ ਦੀ ਸ ਰਨਖਆ ਿਾਲ ਸਮਝੌਤਾ ਕੀਤੇ 

ਨਬਿਾਂ ਿੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਤਾਿੀ ਹਵਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿ ਲਈ ਨਖੜਕੀਆਂ ਅਤੇ ਦਰਵਾਿੇ ਖੋਲ ਕੇ ਰਿੱ ਖੋ।  
7. ਿੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾਂ ਗਰਾਹਕਾਂ ਿਾਲ ਡਰਾਈਵ ਥਰ , ਕਰਬ ਸਾਈਡ ਨਪਕ ਅਪ ਅਤੇ ਨਡਨਲਵਰੀ ਰਾਹੀਂ ਕੂੰਮ ਕਰੋ। 
8. ਸ਼ਰੀਰਕ ਰ ਕਾਵਟਾਂ ਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਨਵਚਾਰ ਕਰੋ ਨਿਵੇਂ ਨਕ ਨਛਿੱ ਕਾਂ ਿਾਂ ਖੂੰਗ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਵਾਨਲਆਂ ਰ ਕਾਵਟਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 

ਕੂੰਮ ਦੇ ਥਾਂ ਦਾ ਲੇਆਉਟ ਬਦਲੋ ਤਾਂ ਿੋ ਗਰਾਹਕਾਂ ਅਤੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨਵਚ ਘਟੋ ਘਿੱਟ 6 ਫ ਟ ਦਾ ਫਾਸਲਾ ਬਨਣਆ ਰਹੇ।  
9. ਦਫ਼ਤਰ ਦੇ ਸਾਂਝੇ ਵਰਤੋਂ ਵਾਲੇ ਨਹਿੱ ਸੇਆਂ ਿ ੂੰ  ਬੂੰਦ ਕਰ ਦਵ ੋਨਿਵੇਂ ਨਕ ਬਰੇਕ ਰ ਮ ਵਗੈਰਾਹ। ਿੇ ਉਹਿਾਂ ਿ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਬੂੰਦ ਿਹੀਂ 

ਨਕਿੱਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਨਫਰ ਪਿੱ ਕਾ ਕਰੋ ਨਕ ਇਹਿਾਂ ਨਹਿੱ ਸੇਆਂ ਿ ੂੰ  ਬਾਰ ਬਾਰ ਚੂੰਗੀ ਤਰਾਂਹ ਸਾਫ਼ ਨਕਿੱਤਾ ਿਾ ਰਨਹਆ ਹੈ। 
10. ਿੇ ਹੋ ਸਕੇ, ਤਾਂ ਵਿੱਧ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਟੈਲੀ ਵਰਕ ਕਰਵਾਓ। 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html


 
 

11. ਨਸ਼ਫਟਾਂ ਦੀ ਰ ਟੀਿ ਿ ੂੰ  ਬਦਲਣ ਬਾਰੇ ਨਵਚਾਰ ਕਰੋ ਤਾਂ ਿੋ ਚੂੰਗੀ ਤਰਾਂਹ ਸਫਾਈ ਨਕਿੱਤੀ ਿਾ ਸਕੇ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਨਡਸਟੈਂਨਸੂੰਗ 

ਰਾਖੀ ਿਾ ਸਕੇ। 
12. ਆਮਿੇ ਸਾਹਮਣੇ ਮੀਨਟੂੰਗਾਂ ਦੀ ਬਿਾਏ ਵੀਡੀਓ ਕਾਿਫਰੈਂਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
13. 10 ਬੂੰ ਨਦਆਂ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਗਰ ਿੱ ਪ ਇਵੇੈੰਟ, ਮੀਨਟੂੰਗਾਂ, ਅਤੇ ਟਰੇਨਿੂੰ ਗਾਂ ਿ ੂੰ  ਰਿੱਦ ਕਰੋ। 
14. ਗੈਰ ਿਰ ਰੀ ਨਵਿਟਰ, ਵੈਂਡਰ ਅਤੇਵਲੂੰ ਟੀਅਰ ਆਵਾ ਿਾਇ ਅਤੇ ਬਾਹਰਲੀਆਂ ਸੂੰਸਥਾਵਾਂ ਿਾਲ ਮੀਨਟੂੰਗਾਂ ਤੇ ਰੋਕ ਲਾਓ। 
15. ਸਾਰੀਆਂ ਗੈਰ ਿਰ ਰੀ ਯਾਤਰਾਵਾਂ ਿ ੂੰ  ਰਿੱਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਨਿਹੜੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਿ ੂੰ  ਪਬਨਲਕ ਟਰਾਂਸਪੋਰਟ ਵਰਤਣਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ 

ਉਹਿਾਂ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਕੇ ਹੋਰ ਹਿੱਲ ਲਿੱ ਭ ੋਨਿਵੇਂ ਨਕ ਘਰੋਂ ਕੂੰਮ ਕਰਿਾ।  
16. ਆਪਣ ੇਮੈਿੇਿਰਾਂ ਅਤੇ ਸੀਿੀਅਰ ਸਟਾਫ਼ ਿ ੂੰ  ਉਪਰ ਦਿੱਸੀਆਂ ਨਹਦਾਇਤਾਂ ਬਾਰੇ ਟਰੇਨਿੂੰ ਗ ਦਵੋ। 

 
ਗੁਰੁਦਵਾਰੇ ਜਾਣ ਲਈ CDC ਵਲੋਂ  ਵਦਿੱਤੀਆਂ ਗਈਆ ਂਵਸਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰਿੱ ਵਖਆ ਵਹਦਾਇਤਾਂ  
 
ਿੇ ਤ ਸੀਂ ਗ ਰਦਵਾਰੇ ਦੇ ਪਰੋਗਰਾਮ ਦੇ ਨਿੂੰ ਮੇਵਾਰ ਹੋ, ਤਾਂ ਬੇਿਤੀ ਹੈ ਨਕ ਸਾਰੇ ਿਰ ਰੀ ਕਦਮ ਲਵੋ ਤਾਂ ਿੋ ਹਰ ਸਮੇਂ ਸੂੰਗਤ ਦੀ ਨਗਣਤੀ 
ਿ ੂੰ  ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਰਿੱ ਨਖਆ ਿਾ ਸਕੇ। ਇਹਿਾਂ ਕਦਮਾਂ ਨਵਚ ਸ਼ਾਨਮਲ ਹਿ ਦੀਵਾਿ ਰਿੱਦ ਕਰਿੇ ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਵਿੱਡਾ ਪਰੋਗਰਾਮ ਨਿਵੇਂ ਨਕ 

ਿਗਰ ਕੀਰਤਿ ਵਗੈਰਾਹ ਨਿਥੇ ਭੀੜ ਇਕਠੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਉਹਿਾਂ ਿ ੂੰ  ਮ ਲਤਵੀ ਕਰੋ। ਸੂੰਗਤ ਲਈ ਔਿਲਾਈਿ ਪਰੋਗਰਾਮਾਂ ਬਾਰੇ 

ਨਵਚਾਰ ਕਰੋ। 
 

 
ਇਥੋਂ ਤਿੱਕ ਨਕ ਗ ਰ ਦਵਾਰੇ ਤੇ ਅੂੰਦਰਲੀ ਘਿੱਟ ਸੂੰਗਤ ਲਈ, ਅਤੇ ਗ ਰ ਦਵਾਰੇ ਦੀ ਪਰਾਪਰਟੀ ਤੇ ਚਿੱਲ ਰਹੇ ਨਕਸੇ ਸੇਵਾ ਪਰੋਿੈਕਟ ਲਈ 

CDC ਦੀਆਂ ਨਹਦਾਇਤਾਂ ਦਾ ਸਖ਼ਤੀ ਿਾਲ ਪਾਲਣ ਕਰੋ ਨਿਵੇਂ ਨਕ: 

1. ਸੋਸ਼ਲ ਨਡਸਟੈਂਸੀਿਗ ਬਣਾਏ ਰਿੱ ਖੋ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਨਕ ਦ ਿੱ ਿੇ ਲੋਕਾਂ ਤੋਂ ਘਟੋ ਘਿੱਟ 6 ਫ ਟ ਦੀ ਦ ਰੀ ਬਣਾਏ ਰਿੱ ਖੋ, ਅਤੇ 
ਭੀੜ ਵਾਨਲਆਂ ਥਾਵਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ। 

2. ਵਿੱਖ ਵਿੱਖ ਥਾਵਾਂ ਤੇ ਪੋਸਟਰ ਅਤੇ ਨਹਦਾਇਤਾਂ ਲਾਓ ਨਕ COVID-19 ਦ ੇਫ਼ੈਲਾ ਿ ੂੰ  ਨਕਵੇਂ ਰੋਕਣਾ ਹੈ, ਿਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਦ ਿੱ ਿੇ ਲੋਕਾਂ 
ਦੇ ਿੇੜੇ ਹੋ ਤਾਂ ਮਾਸਕ ਦੀ ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ ਿਾਲ ਵਰਤੋਂ ਨਕਵੇਂ ਕਰਿੀ ਹੈ, ਆਪਣ ੇਹਿੱਥਾਂ ਿ ੂੰ  ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਿਾਲ ਨਕਵੇਂ ਧੋਣਾ ਹੈ, 

ਖੂੰਗਣ ਅਤੇ ਨਿਛਣ ਵੇਲੇ ਮ ੂੰ ਹ ਿੋ ਢਿੱਕਣਾ। (NASMDA ਕੋਲ ਪੂੰਿਾਬੀ ਅਤੇ ਅੂੰਗਰੇਿੀ ਨਵਚ ਕਾਫ਼ੀ ਸਰੋਤ ਹਿ। ) 
3. ਪਰਸ਼ਾਦ ਅਤੇ ਲੂੰ ਗਰ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਵਰਤਾਉਣ ਵੇਲੇ ਚੌਕਸ ਰਹੋ: ਲੂੰ ਗਰ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ਾਦ ਵਰਤਾਉਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਆਪਣ ੇਹਿੱਥ 

ਿਰ ਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਵਰਤਾਉਣ ਲਈ ਚਮਨਚਆਂ ਿਾਂ ਆਈਸ ਕਰੀਮ ਸਕ ਪ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿ ਬਾਰੇ ਨਵਚਾਰ ਕਰੋ। 
4. ਨਿਹੜੀਆਂ ਚੀਿਾਂ ਿਾਂ ਸਨਤਹਾਂ ਨਿਆਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਹ ੂੰ ਦੀਆਂ ਹਿ ਿਾਂ ਛੋਹੀਆਂ ਿਾਉਂਦੀਆਂ ਹਿ ਉਹਿਾਂ ਿ ੂੰ  ਘਟੋਂ ਘਿੱਟ ਨਦਿ 

ਨਵਚ ਇਕ ਵਾਰ ਚੂੰਗੀ ਤਰਾਂਹ ਿਰ ਰ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ। ਪਿੱਕਾ ਕਰੋ ਨਕ ਨਡਸਇੂੰ ਫ਼ੇਕਟ ਕਰਿ ਵਾਲੇ ਕੈਮੀਕਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਹੀ ਢੂੰਗ 

ਿਾਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ। 
5. ਪਿੱਕਾ ਕਰੋ ਨਕ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸਾਬਣ, ਹੈੈੰਡ ਸੈਿੇਟਾਈਿਰ, ਨਟਸ਼ , ਫ਼ ਡ ਗਰੇਡ ਦਸਤਾਿੇ, ਟਰੈਸ਼ ਕੈਿ ਚੂੰਗੀ ਮਾਤਰਾ ਨਵਚ ਹਿ। 

ਨਸਰਫ ਨਡਸਪੋਸੇਬਲ ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਹੀ ਵਰਤੋਂ। 

http://nasmda.org/
http://nasmda.org/


 
 

6. ਿਦੋਂ ਵੀ ਗ ਰ ਦਵਾਰੇ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਹੋਵ ੋਤਾਂ ਆਪਣਾ ਮਾਸਕ ਪਾਕੇ ਰਿੱ ਖੋ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਿਦੋਂ ਸੋਸ਼ਲ ਨਡਸਟੈਂਨਸੂੰਗ ਮ ਮਨਕਿ ਿਾ 
ਹੋਵ।ੇ ਲੂੰ ਗਰ ਵਰਤਾਉਣ ਵੇਲੇ ਵੀ ਇਸਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰਿਾ ਿਰ ਰੀ ਹੈ। 

7. ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਵਰਤੇ ਹੋਏ ਰ ਮਾਲਾਂ ਿਾਂ ਸਕਾਰਫ਼ ਲਈ ਵਿੱ ਖਰੇ ਨਬਿ ਰਿੱ ਖੋ ਅਤੇ ਰ ਮਾਲਾਂ ਅਤੇ ਨਬਿਾਂ ਿ ੂੰ  ਰੋਿਾਿਾ ਧੋਵ।ੋ 
 

ਵਕਰਪਾ ਕਰ ਕੇ ਇਸ ਗਿੱਲ ਨ ੂੰ  ਸਮਝੋ ਵਕ CDC  ਦੀਆ ਂਵਹਦਾਇਤਾਂ ਅਤੇ ਬਾਕੀ ਦੀਆ ਂਸਲਾਹਵਾਂ ਸਾਡੀ ਸੂੰਗਤ ਨ ੂੰ  ਬਚਾਉਣ 

ਲਈ ਹਨ। ਇਹ ਵਹਦਾਇਤਾਂ ਸਾਿ ੂੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਸਪੋਰਟ ਕਰਨ ਵਵਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਵਜਹਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੱ ਿ ਲੋੜ ਹੈ। ਸਾਿ ੂੰ  
ਉਹਿਾਂ ਦੀ ਿਿਰੀ ਵੀ ਸੀਮਤ ਕਰਿ ਵਿੱਲ ਨਧਆਿ ਦੇਣਾ ਪਏਗਾ ਨਿਹਿਾਂ ਿ ੂੰ  ਗ ਰ ਦਵਾਨਰਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਸਖਤ ਲੋਡ ਹੈ (ਨਿਵੇਂ 
ਨਕ ਖਾਣਾ, ਪਿਾਹ, ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ) ਤਾਂ ਿੋ ਅਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਫੈਲਾ ਿ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਨਵਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕੀਏ। 

ਗ ਰ ਦਵਾਨਰਆਂ ਅਤੇ ਸੂੰਗਤਾਂ ਿ ੂੰ  ਸਾਫ਼ ਅਤੇ ਸ ਰਿੱ ਨਖਅਤ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਹੋਰ ਸਰੋਤਾਂ ਲਈ ਤ ਸੀਂ North American Sikh 

Medical and Dental Association ਵਿੱਲੋਂ ਨਤਆਰ ਨਕਿੱਤੇ ਗਏ ਸਰੋਤ ਵੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿੋ ਨਕ ਪੂੰ ਿਾਬੀ ਅਤੇ ਅੂੰਗਰੇਿੀ 
ਨਵਚ ਉਪਲਿੱ ਭਧ ਹਿ। ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦਾ ਇਹ ਸਮਾਂ ਬਹ ਤ ਔਖਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਸ ਦੌਰਾਿ ਸਾਿ ੂੰ  ਸਾਰੀਆਂ ਦੀ ਸ ਰਿੱ ਨਖਆ ਅਤੇ 
ਨਸਹਤ ਿ ੂੰ  ਨਧਆਿ ਨਵਚ ਰਿੱਖਨਦਆਂ ਹੋਈਆਂ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣੇ ਪੈਣਗੇ। ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਰਿੱਲ ਕੇ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਨਕ ਉਹ ਵੀ ਸਮਾਂ 
ਛੇਤੀ ਆਏਗਾ ਿਦੋਂ ਸਭ ਕ ਛ ਿਾਰਮਲ ਵਰਗਾ ਹੋ ਿਾਏਗਾ। COVID-19 ਿਾਲ ਸੂੰਬੂੰ ਨਧਤ ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਂ 
ਲਈ ਤ ਸੀਂ ਨਸਿੱ ਖ ਕੋਨਲਸ਼ਿ ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੇ ਿਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਹਮੇਸ਼ਾ ਦੀ ਤਰਾਹ ਅਸੀਂ ਤ ਹਾਿ ੂੰ  ਤਾਕੀਦ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਨਕ ਤ ਸੀਂ ਆਪਣੇ ਧਰਮ ਦਾ ਅਨਭਆਸ ਨਿਡਰ ਹੋਕੇ ਕਰੋ। 

http://salsa.wiredforchange.com/dia/track.jsp?v=2&c=knEai3p3X6ZLOQcd6DgQ4DFVzxx0Uhxt
http://salsa.wiredforchange.com/dia/track.jsp?v=2&c=knEai3p3X6ZLOQcd6DgQ4DFVzxx0Uhxt
http://salsa.wiredforchange.com/dia/track.jsp?v=2&c=%2BGtzDgT916eOvLSKN1NYFTFVzxx0Uhxt
http://salsa.wiredforchange.com/dia/track.jsp?v=2&c=%2BGtzDgT916eOvLSKN1NYFTFVzxx0Uhxt
https://www.sikhcoalition.org/our-work/empowering-the-community/covid-19-response-resources/
https://www.sikhcoalition.org/our-work/empowering-the-community/covid-19-response-resources/

