
स््वस््थ रहना

 + किसी आपातिालीन िमरे में जाएँ या 911 िो िॉल 
िरें यकि आपिो ननम्न में से िोई लक्षण हैैं:

 • साँस लेने में परेशानी
 • सांस िा रुिना
 • सीने में िि्द हैोना
 • संभ्रम
 • नीले हैोंठ या चेहैरा
 • बोलने में परेशानी
 • चेहैरे िा झुिाव
 • चेहैरे, बाज,ु या टाँग पर सनु्नता
 • िौरा
 • अननयंत्रित खून िा बहैाव
 • िमजोरी या बेहैोशी
 • उल्टी जो बंि नहैीं हैोती 

 + आवश्यिता हैोने पर, माननसि स्वास््थ्य समर््दन 
िी मांग िरेंें। िसूरों से अलग रहैना तनावपूण्द हैो 
सिता हैै। आप्रवासन स्स्र्नत या बीमा िवरेज िो 
ध्यान में न रखते हुैए संसाधन सभी न्य ूयॉि्द  
वानसयों िे नलए उपलब्ध हैैं।

 • NYC Well 24/7 स्वास््थ्य संबंधी और 
भावात्मि समर््दन प्रिान िरता हैै। मुफ्त 
परामश्द िे नलए 1-888-NYC-WELL  
(1-888-692-9355) पर िॉल िरें या  
WELL नलखिर 65173 पर टेक्स्ट िरें।

 + NYC में COVID-19 िा टीिा लगवाना िभी भी 
आसान नहैीं रहैा हैै। 5 वर््द और उससे अनधि उम्र 
िे लोग टीिािरण िे नलए पारि हैैं और 16 वर््द 
और उससे अनधि उम्र िे लोग स्जन्हैें परूी तरहै 
से टीिा लगाया गया हैै, वे वकै्सीन बसू्टर शॉट 
िे नलए पारि हैैं। आपिे नलए और अप्रवासी स्स्र्नत 
िी परवाहै किए त्बना टीिे ननःशलु्ि उपलब्ध हैैं। 
अपने आस-पास एि टीिािरण साइट खोजने, एि 
ननयुत्ति ननधा्दररत िरने (िुछ साइटों पर उपलब्ध) 
या घर पर टीिािरण ननयुत्ति िा अनुरोध िरने िे 
नलए, https://vax4nyc.nyc.gov पर जाएं या 
877-VAX-4NYC (877-829-4692) पर िॉल िरें।

NYC Test & Treat प्रोग्ाम यहै सनुनस्चित िरेगा कि स्जस 
किसी िो भी COVID-19 हैै, वहै परीक्षण िरवा सिता 
हैै और उनिे ठीि हैोने में सहैायता िे नलए िेखभाल प्राप्त 
िर सिता हैै। 

आपातकालीन भोजन सहायता काय्यक्रम (Emergency 
Food Assistance Program, EFAP) िे नलए, िृपया 
311 पर िॉल िरें या नाम िज्द िरने और/या स्र्ानीय 
भोजन पैंट्ी िहैां खोजें, इसिे बारे में अनधि जानने 
िे नलए https://access.nyc.gov/programs/
emergency-food-assistance पर जाएं। 

COVID-19 उपचारों, टीिािरण अपॉइंटमेंटों, और लॉन््ग 
COVID (Aftercare प्रोग्ाम) िे नलए ससंाधनों में सहैायता 
िे नलए, िृपया 1-212-COVID-19 (212-268-4319) पर 
िॉल िरें। 

अनधि जानिारी िे नलए, TestandTreat.NYC पर  
जाएं या किर िॉल िरें Test & Treat हैॉटलाइन  
1-212-COVID19 (212-268-4319)

घर पर सुरक्षित रूप से अल्ग कैसे हों: 

COVID-19 से तशखीस 
ककए लो्गों या इसके 
संपक्य  में आए व्यक््ततयों 
के ललए सुझा्व
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COVID-19 के ललए ननदान होने का मतलब है कक आपकी 
COVID-19 जांच हुई है और ्वह पॉक्जटि्व पाई ्गई है 
(इसका मतलब आपको COVID-19 हुआ है)।

COVID-19 से ए्तसपोज््ड होने का मतलब है कक आप 
ककसी ऐसे व्यक््तत के सा्थ ननकि संपक्य  में ्ेथ क्जसे 
COVID-19 हुआ है।



घर पर रहना
 + बाहर न जाएं जब ति आपिो डायनलनसस जसैी 
आवश्यि नचकित्सा िेखभाल िी आवश्यिता न हैो, 
या नचकित्सा आपात स्स्र्नत न हैो।

 • यकि आपिो नचकित्सा िेखभाल प्राप्त िरने िे 
नलए बाहैर जाने िी आवश्यिता हैै, तो मास्क 
पहनें। अपने डॉक्टर िो समय से पहैले बताएं 
कि आपिो COVID-19 िे सार् एक्सपोज्ड या 
ननिान किया गया हैै।

 • 1-844-NYC-4NYC (1-844-692-4692) पर 
िॉल िरें यकि आपिे पास डॉक्टर नहैीं हैै। यकि 
आपिो अन्य मेकडिल सहैायता िी आवश्यिता 
हैै, तो िोन या वीकडयो िे माध्यम से स्वास््थ्य 
िेखभाल प्रिाता िे सार् बात िरने िा प्रयास 
िरें। आप अपनी आप्रवासन स्स्र्नत या भुगतान 
िरने िी क्षमता िी परवाहै किए त्बना िेखभाल 
प्राप्त िर सिते हैैं। 

 • यकि आप सरुस्क्षत रूप से घर पर अलग रहै 
रहेै हैैंै और तत्िाल िेखभाल िी जरूरत हैै, 
तो expresscare.nyc पर हैमारे वचु्दअल 
ExpressCare िा उपयोग िरें।

o सरुस्क्षत रूप से और जल्िी से अपने स्माट्द 
िोन या िंप्यटूर िा उपयोग िर एि 
आपातिालीन िक्ष (Emergency Room, 
ER) डॉक्टर िे सार् सपंि्द  िरें। यकि 
आवश्यि हैो तो डॉक्टर िवा नलखिर िे 
सिते हैैं या आपिी वचु्दअल त्वस्जट िे बाि 
अनतररति िेखभाल प्राप्त िरने पर आपिो 
त्ववरण िे सिते हैैं।

o ऑन-स्क्ीन िभुात्र्ए अमेररिी सांिेनति 
भार्ा सकहैत, 200 से अनधि भार्ाओ ंमें 
उपलब्ध हैैं। आप अपनी आप्रवासन स्स्र्नत 
या भुगतान िरने िी क्षमता िी परवाहै 
किए त्बना िेखभाल प्राप्त िर सिते हैैं।

 + स्िूल या िाम पर ना जाएं।

 + अगर आपिे िाम पर न जाने िे या जॉब प्रोटेक्शन या 
COVID-19 से संबंनधत नए Paid Family Leave (पेड़ 
फॅलमली ली्व) प्रोग्ाम िे संबंध में िुछ सवालों िे िारण 
आपिे ननयोतिा िो परि नलखने िी आवश्यिता हैै, तो 
िृपया 855-491-2667 पर िॉल िरें। क्वारंटाइन िे 
िौरान िाम िरने िे संबंध में ननयम उद्ोगनसुार नभन्न 
हैैं। अपने सवालों िे नलए अपने ननयोतिा से संपि्द  िरें।

 + अपने घर में लोगों िो न बुलाएँ।
 + राशन और आपिे नलए आवश्यि अन्य वस्तुओ ंिी घर 
पर कडलीवरी िरवाएँ।

अपने परर्वार के लो्गों की सुरषिा करना
 + हर समय दसूरों से कम से कम छह फुि िरू रहैें।
 + मास्ि पहैनें। यहै िसूरों िी रक्षा िरता हैै क्योंकि आप 
बीमार महैससू न िरने पर भी COVID-19 िैला सिते 
हैैं। 

 + अलग िमरे में रहैें। यकि आपिो एि हैी िमरे में रहैने 
िी ज़रूरत हैो, तो िननीचर िो किर से व्यवस्स्र्त िरें 
इस तरहै आप अलग हैोिर बठैने िे योग्य हैो जाते हैैं।

 + एि ऐसे िमरे में अिेले सोएँ स्जसमें बक़िया हैवा  
आने-जाने वाली एि स्खड़िी हैो। यकि आप त्बस्तर 
साझा िरते हैैं, तो नसर से परै ति सोएं या एि व्यत्ति 
सोिे या िश्द पर सो जाए।

 + यकि संभव हैो, तो अलग बार्रूम िा उपयोग िरें। यकि 
आप बार्रूम किसी िे सार् साझा िरते हैैं, तो हैर बार 
प्रयोग िे बाि अपने द्ारा छुए जाने वाली प्रत्येि चीज़ 
िो साि िरें।

 + यकि आप स्तनपान िरवाने वाली मकहैला हैैं, तो 
स्तनपान िरवाना जारी रखें। स्तनपान िराते समय 
मास्ि पहैनें। स्तनपान से पहैले अपने हैार् धोएं।

 • यकि आप पंप िरते हैैं, तो पंप िे कहैस्सों िो 
प्रयोग िे पचिात साबनु और पानी से तरंुत धोएं। 
यकि घर िे अन्य सिस्य बच्चे िो स्खलाएंगे तो 
बोतल िो बाहैर से साफ़ िरें।

अपने हा्थों को धोएं
 + अपने हा्थों को धोएं अक्सर साबनु और पानी से िम से 
िम 20 सेिंड ति। इस से पहैले हैार् धोना न भलूें:

 • अन्य लोगों िो छूना (यकि आप एि िेखभालिता्द हैैं)
 • भोजन बनाना
 • किसी भी ऐसी वस्त ुिो छूना स्जसे िसूरे लोग 
इस्तेमाल िरते हैैं जसेै िी िवाइयां 

 + यकि साबनु और पानी उपलब्ध नहैीं हैैं, तो हैैंड 
सनैनटाइजर िा उपयोग िरें स्जसमें िम से िम 60% 
अल्िोहैल हैो।

खांसी और छींकें
 + छींिते या खांसते वति अपने मुंह और नाक को ढक 
लें। एि कटशू, अपनी िोहैनी, या अपनी आस्तीन 
िा प्रयोग िरें। अपने हैार्ों िा इस्तेमाल न िरें। 
इस्तेमाल किए गए कटश ूिो तरंुत बाहैर िें िें  और बाि 
में अपने हैार्ों िो धो लें।

सफाई रखना
 + सतहों और उन ्वस्तुओ ंको साफ और कीिाणुरटहत 
करें, स्जन्हैें आप अक्सर छूते हैैं। इसमें टेबल, 
डोरनॉब्स, लाइट स्स्वच, िाउंटरटॉप्स, हैैंडल, डेस्ि, 
िोन, िीबोड्द, टॉयलेट, नल, और नसंि शानमल हैैं।

 • उपयोग िे बाि हैर बार या किन में िम से िम 
एि बार सतहैों िो साि िरें। साबनु और पानी 
या कडसइन्िेक्ट िरने वाले घर िे क्लीननंग स्पे्र 
या पोछे िा प्रयोग िरें।

 + अपनी खिु िी र्ाली, िटोरी, और बत्दनों िा इस्तेमाल 
िरें। इनिो और खाने िो किसी से साझा न िरें।

 + अन्य व्यत्तिगत घरेल ूवस्तुओ ंिो साझा िरने से बचें। 
इसमें िंघी, टूर्ब्रश, िप, चािरें, या िंबल शानमल हैैं।
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