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21 ਮਾਰਚ, 2020 
 
 
ਸ਼ਿਹਰ ਿਲਿਵੰਗਸਟਨ ਦੇ ਨੰੂ ਸਾਰ ੇਵਸਨੀਕਾਂ ਲਈ, 
 
 
ਿਜਵ� ਿਕ ਸਾਡੀ ਕਿਮਉਿਨਟੀ ਹੁਣੇ ਹੀ ਕੋਿਵਡ -19 (ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ) ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਿਵਨਾਸ਼ਕਾਰੀ ਪਰ੍ਭਾਵਾਂ ਨੰੂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਅਰੰਭ 

ਕਰ  ਰਹੀ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਮ� ਇੱਕ ਡਾਕਟਰ ਤ� ਖਾਸ ਸੁਝਾਅ ਸਾਂਝੇ ਕਰ  ਿਰਹਾ ਹਾ ਂਜੋ 1970  ਤ� ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਬਾਰ ੇਜਾਣਦਾ ਸੀ l 
 
ਡਾ. ਜੇਮਜ਼ ਰੌਬ, ਐਮ  ਡੀ ਯੂ ਸੀ ਸੈਨ ਿਡਏਗੋ, ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ (1970 ਦੇ ਦਹਾਕੇ) ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ  ਵਾਲੇ ਿਵਸ਼ਵ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਅਣੂ 

ਵਾਇਰਲੋਿਜਸਟਾ ਂਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਸੀ, ਅਤੇ ਵਾਇਰਸ ਿਵੱਚ ਮੌਜੂਦ ਜੀਨਾ ਂਦੀ ਿਗਣਤੀ ਨੰੂ ਪਰ੍ਦਰਿਸ਼ਤ ਕਰਨ  ਵਾਲਾ ਪਿਹਲਾ ਿਵਅਕਤੀ 
ਸੀ l  
 
ਡਾਕਟਰ ਰੌਬ  ਦੀ ਸਲਾਹ ਇਹ  ਹੈ: 
 
1) ਹੱਥ ਨਹ� ਿਮਲਾਉਣਾ ਹੈ!  
  
2) ਿਬੱਜਲੀ  ਦੇ ਸਿਵੱਚਾਂ ਅਤੇ ਐਲੀਵੇਟਰ ਬਟਨ  ਆਿਦ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਲਈ ਿਸਰਫ ਆਪਣੀਆ ਂ�ਗਲਾ  ਦੀਆ ਂਗੱਠਾਂ ਦੀ ਹੀ ਵਰਤ� 
ਕਰੋ., ਆਿਦ 
 
3) ਗੈਸੋਲੀਨ ਿਡਸਪ�ਸਸਰ ਨੰੂ ਇੱਕ ਕਾਗਜ਼ ਤੌਲੀਏ ਜਾਂ ਿਡਸਪੋਜ਼ੇਬਲ ਦਸਤਾਨੇ ਨਾਲ ਹੀ ਚੱੁਕੋ l  
  
4) ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਆਪਣੀ ਬੰਦ ਮੁੱਠੀ ਜਾਂ ਕੱੁਲਹ੍ੇ  ਨਾਲ ਖੋਲੋ - ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨਾਲ ਹ�ਡਲ ਨਾ ਫੜੋ, ਜਦ  ਤੱਕ ਿਕ ਦਰਵਾਜ਼ਾ ਖੋਲਹ੍ਣ ਦਾ ਕੋਈ 

ਹੋਰ ਰਸਤਾ ਨਾ ਹੋਵੇ. ਬਾਥਰੂਮ ਅਤੇ ਡਾਕਘਰ ਜਾਂ ਵਪਾਰਕ ਦਰਵਾਿਜ਼ਆਂ ਲਈ ਖ਼ਾਸਕਰ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ l  
  
5)  ਜੇ ਉਪਲਬਧ  ਹੋਣ ਤਾਂ ਕਿਰਆਨੇ ਦੇ ਕਾਰਟ (ਗੱਡੀਆ)ਂ ਦੇ ਹ�ਡਲ ਅਤੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਸੀਟ ਪੰੂਝਣ ਲਈ, ਸਟੋਰਾਂ ਿਵਚ ਰੋਗਾਣੂ ਮੁਕਤ 

ਪੰੂਝਣ ਵਾਿਲਆ ਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ l 
  
6) ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਨਾਲ 10-20 ਸਿਕੰਟਾਂ ਲਈ ਧੋਵੋ ਅਤੇ / ਜਾ ਂ60% ਤ� ਵੱਧ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਹ�ਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 
ਵਰਤ� ਕਰੋ ਜਦ� ਵੀ ਤੁਸ� ਿਕਸੇ ਗਤੀਿਵਧੀ ਤ� ਘਰ  ਵਾਪਸ ਜਾਂਦੇ ਹ ੋਿਜਸ ਿਵੱਚ ਉਹ  ਸਥਾਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦੇ ਹਨ  ਿਜੱਥੇ ਹੋਰ ਲੋਕ 
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ਮੌਜੂਦ ਹੁੰਦੇ ਹਨ  l 
  
7)  ਘਰ  ਦੇ ਹਰੇਕ ਪਰ੍ਵੇਸ਼ ਦੁਆਰ ਅਤੇ ਕਾਰ ਿਵਚ ਸੈਨੇਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਇਕ ਬੋਤਲ ਰੱਖੋ ਜਦੋ ਗੈਸ ਪਾਉਣ ਜਾਂ ਹੋਰ  ਦੂਜੀਆ ਂਦੂਿਸ਼ਤ 

ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਜਦ� ਤੁਸ� ਤੁਰੰਤ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਨਹ� ਧੋ ਸਕਦੇ ਹੋ l  
 
ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਖੰਘਣ ਜਾਂ ਿਛੱਕਣ ਲਈ ਿਕਸ ੇਿਡਸਪੋਸੇਬਲ ਿਟਸ਼ੂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ  ਅਤੇ ਸੁੱਟ ਿਦਓ. ਆਪਣੀ ਕੂਹਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋ ਤਾਂ 
ਹੀ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਰ ਨੀ ਪਏ . ਤੁਹਾਡੀ ਕੂਹਣੀ ਦੇ ਕਪਿੜਆ ਂਿਵੱਚ ਛੂਤ ਵਾਲਾ ਵਾਇਰਸ ਹੋਵੇਗਾ ਿਜਸ ਨੰੂ ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਜਾ ਂਇਸ 

ਤ� ਵੱਧ ਸਮ� ਲਈ ਜਾਰੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ! 
  
ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਫੈਲਣ ਦੀ ਿਤਆਰੀ ਿਵੱਚ ਕੀ ਸਟਾਕ ਕਰਨਾ ਹੈ : 
  
1) ਲੈਟੇਕਸ ਜਾਂ ਨਾਈਟਿਰਲ ਲੈਟੇਕਸ ਿਡਸਪੋਸੇਬਲ ਦਸਤਾਨੇ. ਜਦ� ਤੁਸ� ਦੂਿਸ਼ਤ ਖੇਤਰਾਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਿਵੱਚ ਆ�ਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂ
ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ  ਵੇਲੇ, ਗੈਸੋਲੀਨ ਪੰਪ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਾਰੀਆ ਂਬਾਹਰੀ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਂਲਈ ਇਨਹ੍ਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� 
ਕਰੋ l  
  
2) ਿਡਸਪੋਸੇਬਲ ਸਰਜੀਕਲ ਮਾਸਕ. ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਨੱਕ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਮੂੰਹ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਇਨਹ੍ਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ. ਅਸ� 
ਿਬਨਾ ਂਜਾਣੇ ਇੱਕ ਿਦਨ ਆਪਣੀ ਨੱਕ ਜਾਂ ਮੂੰਹ ਨੰੂ 90 ਵਾਰ ਛੂਹਦੇ ਹਾ!ਂ ਇਹ  ਇਕੋ ਇਕ ਰਸਤਾ ਹੈ ਿਕ ਇਹ  ਵਾਇਰਸ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਸੰਕਰਿਮਤ ਕਰ  ਸਕਦਾ ਹੈ - ਇਹ  ਫੇਫੜੇ-ਸੰਬੰਧੀ ਹੈ. ਮਾਸਕ ਿਸਰਫ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨੱਕ ਜਾਂ ਮੂੰਹ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਹੈ,  
ਮੈਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਇੱਥੇ ਇਸ ਦੀ ਘਾਟ ਹੈ …… .. 
  
3) ਹ�ਡ ਸੈਿਨਟੀਜ਼ਰ. ਉਹ  ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਰਤ ਅਤੇ 60% ਤ� ਵੱਧ ਅਲਕੋਹਲ ਪਰ੍ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ . 

ਮੈਨੰੂ ਇਹ  ਵੀ ਪਤਾ ਹੈ ਿਕ ਇਸਦੀ ਘਾਟ ਹੈ …… 
  
ਨੋਟ: ਡਾ. ਰੋਬ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਿਵੱਚ ਿਸਰਫ ਫੇਫਿੜਆਂ ਦੇ ਸੈ�ਲਾ ਂਲਈ ਸੈ�ਲ ਸੰਵੇਦਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ  (ਇਹ  ਿਸਰਫ ਤੁਹਾਡ ੇ

ਫੇਫਿੜਆਂ ਨੰੂ ਸੰਕਰਿਮਤ ਕਰਦਾ ਹੈ). ਵਾਇਰਸ ਦਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਕਰਿਮਤ ਕਰਨ  ਦਾ ਇਕੋ ਇਕ ਰਸਤਾ ਹੈ ਤੁਹਾਡੀ ਨੱਕ ਜਾਂ ਮੂੰਹ 

ਰਾਹ�, ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥਾਂ ਦੁਆਰਾ ਜਾਂ ਲਾਗ ਵਾਲੀ ਖੰਘ ਦੁਆਰਾ ਜਾਂ ਨੱਕ ਜਾਂ ਮੂੰਹ ਿਵਚ ਿਛੱਕ ਮਾਰਨ ਨਾਲ l 
 
ਇਹ  ਵਾਇਰਸ ਖੰਘ ਅਤੇ ਿਛੱਕ ਰਾਹ� ਵੱਡ ੇਬੂੰਦਾਂ ਿਵਚ ਫੈਲਦਾ ਹੈ l ਇਸਦਾ ਅਰਥ  ਹੈ ਿਕ ਹਵਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਕਰਿਮਤ ਨਹ� ਕਰੇਗੀ! 
ਪਰ  ਉਹ  ਸਾਰੀਆ ਂਸਤਹਾ ਂਿਜੱਥੇ ਇਹ  ਬੂੰਦਾ ਂਉ�ਤਰਦੀਆ ਂਹਨ  ਔਸਤਨ ਇਕ ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆ ਂਹਨ - ਹਰ  

ਚੀਜ਼ ਜੋ ਸੰਕਰਿਮਤ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜਦੀ ਹੈ ਗੰਦੀ ਅਤੇ ਸੰਭਾਵਤ ਤੌਰ ਤੇ ਛੂਤ ਵਾਲੀ ਹੋਵੇਗੀ l ਵਾਇਰਸ ਇਨਹ੍ਾਂ ਸਤਹਾ ਂਉਤੇ ਹੈ l 
 
ਹਰ  ਵਕਤ  ਘਰ  ਰਿਹਣਾ ਇਸ ਵਾਇਰਸ ਨੰੂ ਹਰਾਉਣ ਦਾ ਸਭ  ਤ� ਉ�ਤਮ ਹਿਥਆਰ ਹੈ………. 
 
ਿਫਰ, ਇਹ ਿਬਮਾਰੀ ਕੋਈ ਿਵਤੱਕਰਾ ਨਹ� ਕਰਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਿਵਚ ਤਾ ਹੀ ਦਾਖਲ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ  ਜ ੇਤੁਸ� ਇਸ ਨੂ ੰ

ਇਜਾਜ਼ਤ ਿਦਦੰ ੇਹ ੋ!!!!  
 



ਸ਼ੁਭਿਚੰਤਕ, 
 
ਜੋਸੇ �ਟੋਨੀਓ ਰਿਮਰੇਜ਼ 

 ਿਸਟੀ ਮੈਨੇਜਰ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


