
 

 

ਛ ੁੱਟੀਆਂ ਦਾ ਮੌਸਮ ਸਸਹਤਮੰਦ ਰੁੱਖਣ ਲਈ ਨ ਕਤੇ 

 ਕੋਵਿਡ-19 ਦੌਰਾਨ 

 

ਸਰਦੀ ਦਾ ਮੌਸਮ ਵਧਰੇੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਅੰਦਰ ਰਸਹਣ ਲਈ ਮਜ਼ਬ ਰ ਕਰ ਸਰਹਾ ਹੈ, ਸਿਸ ਕਰਕੇ ਪ ਰੇ ਮ ਲਕ ਅਤੇ 

ਕੈਲੀਫੋਰਨੀਆਂ ਸਵਚ ਕੋਸਵਡ-19 ਦਾ ਪਸਾਰਾ ਵਧਦਾ ਿਾ ਸਰਹਾ ਹ।ੈ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਚਹੇਸਤਆਂ ਨ ੰ  

ਸ ਰੁੱਸਿਅਤ ਰੁੱਖਣ ਲਈ ਸੀਸਮਤ ਇਕੁੱਠਾਂ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਦਾ ਪਾਲਣ ਕਰੋ। ਛ ੁੱਟੀਆਂ ਦੇ ਿਸ਼ਨ ਵਧਰੇੇ ਸ ਰੁੱਸਿਅਤ 

ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮਨਾਉਣ ਲਈ ਕ ਝ ਹਰੋ ਨ ਕਤੇ ਇਸ ਤਰਾਂ ਹਨ: 

• ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਮੌਿ ਦਾ ਪਸਾਰ ੇਨ ੰ  ਵਖੇਦੇ ਹੋਏ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕ ਤ ਹਾਡੀ ਕਾਉਂਟਂੀ ਸਵਚ 

ਸਕਹੜੀਆਂ ਗਤੀਸਵਧੀਆ ਂਅਤ ੇਇਕੁੱਠਾ ਂਦੀ ਮਨਜ਼ ਰੀ ਹੈ, ਆਪਣੀ ਕਾਉਂਟਂੀ ਦੇ ਪੁੱਧਰ ਦੀ 

ਸਸਿਤੀ ਪਤਾ ਕਰੋ। 

• ਿਨਤਕ ਤੌਰ ਤ ੇਸਵਚਰਸਦਆਂ ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਸਿਵ ੇਸਕ ਿਨਤਕ ਅਤ ੇਸਮ ਸਹਕ 

ਆਵਾਿਾਈ, ਸਮਾਰੋਹ ਅਤ ੇਇਕੁੱਠ, ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਅਤ ੇਸਟੋਰਾ ਂਦੇ ਅੰਦਰ, ਅਤ ੇਅਸਿਹੀ ਕੋਈ ਵੀ 

ਿਗਹਾ ਸਿੁੱਿੇ ਤ ਸੀ ਂਉਹਨਾ ਲੋਕਾ ਂਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਹਵੋੋ ਿੋ ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹੀ ਰਸਹੰਦੇ। 

• ਮਾਸਕ ਸਸਰਫ ਉਹਨਾ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਹੀ ਨਾ ਪਸਹਨੋ ਸਿਹਨਾ ਨ ੰ  ਤ ਸੀ ਂਨਹੀ ਂਿਾਣਦੇ ਬਸਲਕ 

ਤ ਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਾ ਰਸਹਣ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਵੀ ਸਵਅਕਤੀ ਸਿਹਨਾ ਸਵਚ ਤ ਹਾਡੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਦੋਸਤ 

ਅਤੇ ਪਸਰਵਾਰ ਵਾਲੇ ਵੀ ਸ਼ਾਸਮਲ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਨਾਲ ਵੀ ਪਸਹਨੋ। 

• ਦ ਰੀ ਬਣਾ ਕੇ ਰੁੱਖ,ੋ ਿਾਸ ਕਰਕ ੇਬਜ਼ ਰਗਾਂ ਅਤ ੇਸਚਰਾਂ ਤੋਂ ਸਸਹਤ ਸਮੁੱਸਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਿ ਝ ਰਹ ੇ

ਪਸਰਵਾਸਰਕ ਮੈਂਬਰਾ ਂਤੋਂ। 

• ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡੀ ਕਾਂਉਟਂੀ ਨੇ ਮਨਹਾਂ ਕੀਤਾ ਹ ੈਤਾ ਂਅੰਦਰਾਂ ਸਵਚ ਹੋਰਨਾ ਪਸਰਵਾਰਾਂ ਨਾਲ ਇਕੁੱਠ ਨਾ ਕਰੋ। 

• ਿੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਉਸ ਕਾਉਂਟਂੀ ਸਵਚ ਹ ੋਸਿੁੱਿੇ ਅੰਦਰਾਂ ਸਵਚ ਇਕੁੱਠ ਕਰਨ ਦੀ ਆਸਗਆ ਹੈ ਤਾ ਂਸਿਸ ਵੇਲੇ 

ਅੰਦਰ ਹੋਵੋਂ ਤਾ ਂਦਰਵਾਜ਼ ੇਅਤੇ ਬਾਰੀਆਂ ਖ ੁੱਲਹ ੀਆਂ ਰੁੱਖੋ ਤਾਂ ਸਕ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਘ ੰਮਦੀ ਰਹ,ੇ ਅਤੇ ਮਾਸਕ 

ਪਸਹਨ ਕੇ ਰੁੱਖੋ। 

• ਿੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਉਸ ਕਾਉਂਟਂੀ ਸਵਚ ਹ ੋਸਿੁੱਿੇ ਅੰਦਰਾਂ ਸਵਚ ਇਕੁੱਠ ਕਰਨ ਦੀ ਆਸਗਆ ਹੈ ਤਾ ਂਅੰਦਰ 

ਦੀ ਸਾਰੀ ਿਗਹਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਸਿੰਨੀ ਤ ਸੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਸਖੁੱਲਰ ਕੇ ਰਹੋ। 

• ਆਪਣੇ ਬਰਤਨ ਿਾਂ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਿ ਸਾਂਝੇ ਨਾ ਕਰੋ। 

•  ਚਾਹੇ ਅੰਦਰ ਹੋਵ ੇਿਾਂ ਬਾਹਰ, ਇਕੁੱਠਾਂ ਨ ੰ  ਸੀਸਮਤ ਰੁੱਖਣ ਲਈ ਵਚਨਬੁੱਧ ਹੋਵੋ। ਸੀਸਮਤ 

ਸ ਰੁੱਸਖਅਤ ਹ।ੈ 

• ਸਿਹਨਾ ਲੋਕਾ ਂਨ ੰ  ਕੋਸਵਡ-19 ਗਭੰੀਰ ਸਬਮਾਰੀ ਿਾਂ ਮੌਤ ਦੇ ਿੋਖਮ ਸਵਚ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈ(ਸਿਵੇਂ 

ਬਜ਼ ਰਗ ਅਤ ੇਸਚਰਾਂ ਤੋਂ ਸਸਹਤ ਸਮੁੱਸਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਿ ਝ ਰਹੇ ਲੋਕ), ਉਹਨਾ ਨ ੰ  ਪ ਰਜ਼ੋਰ ਅਪ ੀਲ ਹੈ 

ਸਕ ਉਹ ਇਹਨਾ ਇਕੁੱਠਾ ਂਿਾਸ ਕਰਕ ੇਅੰਦਰਾਂ ਸਵਚ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਇਕੁੱਠਾਂ ਸਵਚ ਸ਼ਾਸਮਲ ਨਾ ਹੋਣ। 

ਿੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਬਜ਼ ਰਗਾ ਂਨਾਲ ਿਾਂ ਸਚਰਾਂ ਤੋਂ ਸਸਹਤ ਸਮੁੱਸਸਆਵਾਂ ਨਾਲ ਿ ਝ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਇਕੁੱਠ 

ਸਵਚ ਿਾਂਦੇ ਹ ੋਤਾ ਂਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾੳ ਸਕ ਉਹ ਸਰਿੀਕਲ ਿਾ ਂN95 ਮਾਸਕ ਿਰ ਰ ਪਸਹਨਣ। 

• ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰਸਹ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਹੀ ਛ ੁੱਟੀਆ ਂਦੇ ਿਸ਼ਨ ਮਨਾਉਣ ੇਸ ਰੁੱਸਖਅਤ ਹਨ, ਪਰੰਤ  

ਿੇਕਰ ਤ ਸੀ ਆਪਣ ੇਇਕੁੱਠ ਤ ੇਸਕਸੇ ਹੋਰ ਨ ੰ  ਸੁੱਦਦੇ ਹ ੋਤਾ ਂਵੁੱਧ ਤੋਂ ਵੁੱਧ ਦੋ ਪਸਰਵਾਰਾ ਂਨ ੰ  ਹੀ ਸੁੱਦੋ। 

• ਸਫ਼ਰ ਕਰਨਾ ਤ ਹਾਡੇ ਵਾਇਰਸ ਗਰਸਸਤ ਹੋ ਿਾਣ ਅਤ ੇਇਸ ਨ ੰ  ਫਲੈਾਣ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਅਵਸਰ ਪੈਦਾ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸ ਬੇ ਤੋਂ ਬਾਹਰੋਂ ਆ ਰਹੇ ਯਾਤਰੀਆ ਂਨ ੰ  ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਸਕ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਦ ਉਹ 14 ਸਦਨਾ ਂ

ਤੁੱਕ ਇਕਾਂਤਵਾਸ ਸਵਚ ਰਸਹਣ ਅਤੇ ਸਫਰ ਹੀ ਅੰਦਰਾਂ ਸਵਚ ਹੋਰਨਾ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲ ਸਵਚਰਣ। 

• ਆਪਣੇ ਹੁੱਿ ਅਕਸਰ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਘੁੱਟੋ-ਘੁੱਟ 20 ਸਸਕੰਟਾਂ ਤੁੱਕ ਧੋਵੋ ਿਾ ਂਸੈਨੇਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਆਪਣੀਆ ਂਅੁੱਖਾ,ਂ ਨੁੱ ਕ ਅਤ ੇਮ ੰਹ ਨ ੰ  

ਹੁੱਿ ਲਾਉਣ ਤੋਂ ਗ਼ ਰੇਜ਼ ਕਰੋ।  

• ਿੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਸਬਮਾਰ ਹ ੋਤਾ ਂਘਰੇ ਰਹੋ। 
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