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COVID-19 की बनुियादी बातें 
मैं COVID-19 को फैलिे से कैसे रोक सकता/सकती ह ूँ? 

• बीमार होिे पर घर में ही रहें। केवल आवश्यक चिककत्सा देखभाल और परीक्षण या अन्य 
आवश्यक कामों के ललए ही घर से बाहर निकलें। 

• शारीररक द री बिाए रखें। अपिे घर से बाहर रहि ेपर लोगों स ेकम से कम 6 फीट द र रहें। 
• फेस कवररिंग पहिें। आप सिंक्रामक हो सकते हैं भले ही आपमें कोई भी लक्षण िहीिं हैं और 

खाूँसिे, छ िंकि ेया यहाूँ तक कक बात करिे पर भी इस बीमारी को फैला सकते हैं। फेस 
कवररिंग पहिकर अपिे आस-पास के लोगों का बिाव करें। 2 वर्ष से अचिक उम्र के बच्िों को 
भी फेस कवररिंग पहििी िाहहए। 

• हाथों की साफ़-सफ़ाई को अमल में लाएिं। कम से कम 20 सेकिं ड के ललए साबुि और पािी से बार-
बार अपिे हाथ िोएिं। अगर साबुि और पािी उपलब्ि ि हो तो एल्कोहॉल-बेस्ड हैंड 
सैनिटाइज़र का उपयोग करें। अक्सर छ ई जािे वाली सतहों को नियलमत रूप से साफ़ करें। 
अपि ेिेहरे को गिंदे हाथों से ि छुएिं। छ िंकिे या खाूँसिे पर अपिे मुूँह और िाक को हटश  या 
अपिी आस्तीि से ढक लें; अपिे हाथों का उपयोग ि करें। 

 
क्या बच्िों को COVID-19 से जुडी जहटल स्स्थनतयों का जोखखम है? 

http://nyc.gov/covidtesting
http://nyc.gov/facecovering
https://www.youtube.com/watch?v=hbpYFeLuexc
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• बच्िों में मल्टीलसस्टम इन््लैमेटरी लसन्रोम (MIS-C) COVID-19 से जुडी एक िई स्वास््य 
स्स्थनत है जो न्य यॉकष  शहर (NYC) और अन्य जगहों पर बच्िों में हदखाई दे रही है। हालाूँकक 
यह दलुषभ है, लेककि MIS-C से पीड़डत बच्िों को उिके ह्रदय और अन्य अिंगों से जुडी 
समस्याएिं हो सकती हैं और अस्पताल में चिककत्सा देखभाल प्राप्त करिे की आवश्यकता हो 
सकती है। 

• MIS-C के सामान्य लक्षणों में कई हदिों तक बुखार, पेट ददष, कन्जिंस्क्टवाइहटस और रैश 
शालमल हैं।  

• अगर आपको लगता है कक आपके बच्िे को MIS-C है, तो अपिे बच्िे के डॉक्टर को कॉल 
करें। अगर आपका बच्िा गिंभीर रूप से बीमार है, तो सबसे िज़दीकी एमजेंसी रूम में जाएिं या 
911 पर कॉल करें। 
 

फेस कवररिंग क्या है और वह मुझ ेकब पहििी िाहहए?  
• फेस कवररिंग में आपके मुूँह और िाक को ढकिे वाला कोई भी अच्छ  तरह से सुरक्षक्षत कागज़ 

या कपडा, जैसे बैन्डािा या स्काफ़ष , शालमल है।  
• स्जि लोगों में लक्षण मौज द िहीिं हैं वे कफर भी COVID-19 को फैलािे में सक्षम हो सकते 

हैं। फेस कवररिंग अन्य लोगों में COVID-19 फैलािे से आपको रोकिे में मदद कर सकती है, 
इसललए यह महत्वप णष है कक जब भी आप घर से निकलते हैं और द सरों से कम से कम 6 
फीट की द री बिाकर िहीिं रख सकते तो आप फेस कवररिंग पहिें।  

• NYC पाकों, लशक्षा ववभाग (DOE) Grab-and-Go (ग्रैब-एिंड-गो) मील साइट्स, NYC 
हाउलसिंग अथॉररटी (NYCHA) की बबस्ल्डिंग्स, Mitchell-Lama की कुछ बबस्ल्डिंग्स, ग्रोसरी 
स्टोसष में, और शारीररक द री लाग  करिे के दौराि फेस कवररिंग्स बाूँटेगी। 

क्या बच्िों को फेस कवररिंग पहििे की ज़रूरत है? 
हाूँ, 2 वर्ष या उससे अचिक उम्र के ककसी भी बच्ि ेको ऐसी अन्य सावषजनिक जगहों पर फेस 
कवररिंग पहििी िाहहए जहाूँ द सरों से कम से कम 6 फीट की द री बिाकर रखिा सिंभव ि हो। बच्िों 
की देखभाल के कायषक्रम में भाग लेते हुए 2 वर्ष या उससे अचिक उम्र के बच्िों को फेस कवररिंग 
पहििे की ज़रूरत िहीिं है। घुटि होिे के अचिक खतरे की वजह से 2 वर्ष स ेकम उम्र के बच्िों को 
फेस कवररिंग िहीिं पहििी िाहहए। छोटे बच्िों की अपिे िेहरे को छ ि ेकी सिंभाविा अचिक होती है, 
इसललए अक्सर माता-वपता और देखभालकताषओिं को बच्िों के हाथों को िोिा िाहहए या एल्कोहॉल-
बेस्ड हैंड सैनिटाइज़र लगािा िाहहए।  
 

https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis.pdf
http://nyc.gov/facecovering
https://dsny.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=35901167a9d84fb0a2e0672d344f176f
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क्या मेरे बच्ि ेको या मुझ ेCOVID-19 के ललए टेस्ट करवािा िाहहए? 
सभी न्य यॉकष  वासी COVID-19 डायग्िोस्स्टक टेस्ट करवा सकते हैं, भले ही उिमें लक्षण या ज़्यादा 
जोखखम है या िहीिं। NYC Health + Hospitals परीक्षण स्थलों पर टेस्ट मुफ़्त हैं। अपिे िज़दीक 
परीक्षण स्थल ढ ूँढिे के ललए nyc.gov/covidtesting पर जाएिं। यह देखिे के ललए अपिे 
पीड़डयाहिलशयि से सलाह लें कक आपके बच्िे को COVID-19 के ललए टेस्ट करवािे की ज़रूरत है 
या िहीिं। 

आपसे आप्रवासि स्स्थनत के बारे में िहीिं प छा जाएगा। COVID-19 परीक्षण और देखभाल सेवाएिं 
सावषजनिक िाजष नियम के तहत सावषजनिक लाभ िहीिं हैं। 
 

बच्िों की देखभाल और कैम्पप्स 
अगर मुझ ेबच्िों की देखभाल की ज़रूरत हो तो मैं क्या कर सकता/सकती ह ूँ? 

• आप NYS बाल और पाररवाररक सेवाएिं कायाषलय (NYS Office of Children and Family 
Services) द्वारा नियिंबित ग्र प फैलमली ड ेकेयसष (Group Family Day Cares), फैलमली डे 
केयसष (Family Day Cares) और स्क ल एज िाइल्ड केयर (School Age Child Care) 
कायषक्रमों को यहाूँ खोज सकते हैं, जो आवश्यक व्यवसाय मािे जाते हैं और खुले रह सकते 
हैं। 

• इस समय, NYC स्वास््य ववभाग द्वारा नियिंबित कें द्र-आिाररत और स्क ल-आिाररत बाल 
देखभाल कायषक्रम केवल COVID-19 सावषजनिक स्वास््य आपातकाल का सामिा करिे वाले 
आवश्यक सेवाओिं के कमषिाररयों के बच्िों को सेवा प्रदाि कर सकते हैं।  

• अगर आपको अिौपिाररक देखभाल की ज़रूरत है, तो पररवार के ककसी ववश्वसिीय सदस्य 
या दोस्त से देखभाल प्राप्त करें जो बीमार िहीिं है। अिंतनिषहहत स्वास््य स्स्थनतयों (जैस ेपुरािी 
फेफडों की बीमारी, मध्यम से लेकर गिंभीर अस्थमा, हृदय रोग, मोटापा, डायबबटीज़, गुदे की 
बीमारी, यकृत रोग, कैं सर या कमज़ोर प्रनतरक्षा प्रणाली) वाले दादा-दादी/िािा-िािी, अन्य 
बुजु़गष वयस्कों या लोगों से प छिे से परहेज़ करें, क्योंकक उन्हें गिंभीर COVID-19 बीमारी का 
सबस ेज़्यादा जोखखम है।  

• कुछ आवश्यक सेवाओिं के कमषिाररयों, जैस ेफस्टष ररस्पॉन्डसष, स्वास््य देखभाल पेशेवरों तथा 
लसटी में सावषजनिक स्वास््य और सुरक्षा की आवश्यकताओिं को प रा करिे के ललए काम करिे 
वाले अन्य लोगों, के बच्ि ेDOE के क्षेिीय सिंविषि कें द्रों में रह सकते हैं। अचिक जािकारी के 
ललए, schools.nyc.gov पर जाएिं और REC खोजें। 

http://nyc.gov/covidtesting
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/hca/public-charge-flyer.pdf
https://ocfs.ny.gov/main/childcare/ccfs_template.asp
https://www.schools.nyc.gov/enrollment/enrollment-help/regional-enrichment-centers
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• अगर आप ककसी आवश्यक सेवा के कमषिारी हैं, तो आप NYS स ेफिं ड़ड िंग के ललए आवेदि करिे 
के ललए योग्य हो सकते हैं ताकक आपको अपिे बच्ि ेकी देखभाल की मौज दा व्यवस्था के 
ललए भुगताि करिे में मदद लमल सके।  

 
क्या समर कैम्पप्स की इजाज़त दी जाएगी? 

• हाूँ, स्टेट के आदेश के मुताबबक, 29 ज ि से शुरू करते हुए समर डे कैम्पप्स खुले रहेंगे। आिे 
वाले सप्ताहों में स्टेट स्लीप-अव ेकैम्पप्स पर फैसला करेगी। 

• कैम्पप्स को स्वास््य और सुरक्षा स ेजुडे िए हदशानिदेशों का पालि करिा होगा और शारीररक 
द री बिाए रखिे के ललए उिमें िामािंकि करिे वाले लोगों की सिंख्या में कमी आ सकती है। 
स्जि माता-वपता को कैम्पप की ज़रूरत है, उन्हें कैम्पप्स की योजिाओिं और रस्जस्िेशि की 
प्रकक्रयाओिं के बारे में प छिे के ललए कैम्पप्स से जल्द सिंपकष  करिा िाहहए। आप 
nyc.gov/health पर जाकर और Child Care Connect (िाइल्ड केयर किेक्ट) को खोज कर 
NYC स्वास््य ववभाग द्वारा अचिकृत साइट्स खोज सकते हैं। 

गलमषयों से जुड ेसुझाव और प्रश्ि 

क्या मुफ़्त भोजि कायषक्रम गलमषयों में जारी रहेंगे? 
हाूँ। वयस्क और बच्ि ेप रे शहर में 400 स ेज़्यादा Meal Hubs (मील हब्स) से मुफ़्त भोजि ले 
सकते हैं। nyc.gov/coronavirus पर जाकर न्य यॉकष  वालसयों के ललए भोजि और अन्य सिंसाििों के 
बारे में और जािें।  
 
अगर कोई भी बीमार महस स िहीिं करता तो क्या मेरे बच्ि ेका ककसी प्लेडटे पर जािा या ककसी 
दोस्त के घर जािा ठ क है? 

• सामास्जक सभाओिं में व्यस्क्तगत उपस्स्थनत को दोस्तों या पररवार के एक मुख्य सम ह तक 
सीलमत करिे की कोलशश करें। साविािी के साथ प्लेडेट्स की व्यवस्था की जािी िाहहए और 
उिमें 10 से अचिक लोग िहीिं हो सकते।  

• जोखखम को कम करिे के ललए, बाहर इकट्ठे हों, फेस कवररिंग पहिें और द सरे पररवारों के 
सदस्यों से कम से कम 6 फीट की द री बिाकर रखें। 

• अगर खािा खा रहे हैं, तो द सरे पररवारों के सदस्यों के बीि भोजि साझा करके पाररवाररक-
शैली से भोजि करिे से बिें।  
 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScvxhLCNWoq4koXGsY2QbInTgj8MTB3911ZO9Kw2rgz5ciLrQ/viewform
http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf
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क्या बाहर समय बबतािा ठ क है? 
• हाूँ। अपिे बच्िों के साथ बाहर जाएिं। ताज़ी हवा और बदल हुआ माहौल वयस्कों और बच्िों, 

दोिों के ललए अच्छा हैं। बडे सम हों को शालमल करिे वाली गनतववचियों से बिें, क्योंकक ववशेर् 
रूप से बच्िों के ललए सुरक्षक्षत द री बिाकर रखिा मुस्श्कल हो सकता है स्जन्हें दोस्तों से गले 
लमलिा, उछल-क द करिा अच्छा लगता है।  

o अगर गमी है तो हल्के कपडे पहििा, बहुत ज़्यादा पािी पीिा और सिस्क्रीि लगािा 
याद रखें।  

o अगर आप ककसी जिंगली क्षेि में जा रहे हैं, तो हल्के रिंग के कपडे पहिें और हटक्स 
का ध्याि रखें। 

• आपके पररवार के स्वास््य और तिंदरुुस्ती के ललए रोज़ािा सकक्रय समय रखिा महत्वप णष है। 
यहाूँ कुछ कदम हदए गए हैं स्जन्हें आप बच्िों और वयस्कों को सकक्रय लेककि सुरक्षक्षत रखिे 
के ललए उठा सकते हैं: 
o इस FAQ की शुरुआत में हदए गए रोकथाम के िार सुझावों का पालि करें। 
o टीमों वाले खेल खेलिे और भीडभाड वाले खेल के मैदािों से परहेज़ करें। पैदल िलिे और 

साइककल िलािे जैसी गनतववचियों में शालमल हों।  
o एल्कोहॉल-बेस्ड हैंड सैनिटाइज़र अपिे साथ रखें ताकक अगर आप या पररवार के अन्य 

सदस्य दरवाज़ों के हैंडल, रेललिंग जैसी आम सतहों को छ ते हैं, तो आप अपिे हाथ साफ़ 
कर सकें । घर लौटिे के बाद, कम स ेकम 20 सेकिं ड के ललए साबुि और पािी स ेअपिे 
हाथों को अच्छ  तरह से िोिा ि भ लें। 

 
क्या ककशोर एक साथ समय बबता सकते हैं?  

• यह सुनिस्श्ित करिे के ललए अपिे ककशोरों स ेबात करें कक व ेशारीररक द री बिाए रखिे और 
फेस कवररिंग पहििे का महत्व समझते हैं। यह समझाएिं कक घर पर रहिा और सम हों में 
समय ि बबतािा COVID-19 के फैलाव को िीमा करिे में मदद करेगा, स्जसस ेउिका, उिके 
पररवार और दोस्तों का तथा हमारे समुदायों का बिाव होगा। यह समझाएिं कक शारीररक द री 
बिाए रखिा और घर स ेबाहर रहिे पर फेस कवररिंग पहििा ककतिा महत्वप णष है, भले ही 
उिकी और उिके दोस्तों की तबबयत ठ क हो।  

• ककशोरों को फ़ोि, सोशल मीड़डया और वीड़डयो िैट ऐस्प्लकेशन्स (ऐप्स) के माध्यम स ेदोस्तों 
के साथ सिंपकष  में रहिे के ललए प्रोत्साहहत करें। 

• स्जि ककशोरों में लक्षण और अिंतनिषहहत स्वास््य स्स्थनतयाूँ मौज द िहीिं हैं, उन्हें शारीररक द री 
रखिे पर अमल करते हुए, बाहर समय बबतािे के ललए प्रोत्साहहत करें।  

https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/ticks.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/ticks.page
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o िलिा, दौडिा और साइककल िलािा ऐसी गनतववचियों के अच्छे उदाहरण हैं, स्जिमें 
उपकरणों को साझा करिे की या िज़दीकी सिंपकष  रखिे की ज़रूरत िहीिं होती है।  

• ककशोरों के ललए खास मािलसक स्वास््य के सिंसािि UNICEF के वेबपेज पर उपलब्ि हैं। 
 

अगर मेरा बच्िा या मैं सावषजनिक ववरोिों में भाग लेिा िाहते हैं, तो ऐसा करिे का सबस ेसुरक्षक्षत 
तरीका क्या है? 
अभी के ललए सबसे सुरक्षक्षत कदम है, स्जतिा सिंभव हो घर पर रहें लेककि, अगर आपका बच्िा या 
आप ककसी सावषजनिक ववरोि में भाग लेिे का फैसला करते हैं, तो स्वयिं अपिी और, आप स्जि 
लोगों की परवाह करते हैं, उिकी बेहतर सुरक्षा के ललए िीिे हदए गए सुझावों का उपयोग करें: 

• अगर आपकी तबबयत ठ क िहीिं है, तो घर पर ही रहें। 
• सही ढिंग से फेस कवररिंग पहिें—यह सुनिस्श्ित करें कक वह आपकी िाक, मुूँह और ठोडी को 

प री तरह ढकती है। 
• एल्कोहॉल-बेस्ड हैंड सैनिटाइज़र अपिे साथ रखें और उसे इस्तेमाल करें। 
• अगर आप पैपर स्प्रे के सिंपकष  में आते हैं तो उस स्स्थनत में इस्तेमाल करिे के ललए एक 

स्क्वटष बॉटल में साबुि का पािी और िल का पािी अपिे साथ रखें। 
• शोर ि करें; उसके बजाय सिंकेतों और िॉइज़ मेकसष का उपयोग करें। 
• एक छोटे सम ह के साथ जाएिं और अन्य सम हों से कम से कम 6 फीट की द री बिाकर रखें। 
• माि लीस्जए आप COVID-19 के सिंपकष  में आ िुके हैं और सिंपकष  में आिे के पाूँि हदि बाद 

उसके ललए टेस्ट करवाएिं।  
• अचिक जािकारी के ललए, nyc.gov/health/coronavirus पर जाएिं और Protesting Safely 

(सुरक्षक्षत ढिंग से ववरोि करिा) खोजें। 
 

घर पर ज़्यादा समय बबतािे के ललए कुछ सुरक्षा उपाय क्या हैं? 
• अक्सर छ ई जािे वाली सतहों और िीज़ों (जैस ेटेबल, काउिंटर टॉप, लाइट स्स्वि, दरवाज़ों के 

हैंडल और कैबबिेट के हैंडल) को आम घरेल  क्लीिर, जैस ेब्लीि, पेरॉक्साइड या कोई 
एल्कोहॉल-बेस्ड उत्पाद इस्तेमाल करके, नियलमत रूप स ेसाफ़ और कीटाणुमुक्त करें.. 

• यह सुनिस्श्ित करें कक सफ़ाई करिे वाले उत्पादों और अन्य रसायिों (उदाहरण के ललए, 
दवाइयों) को बच्िों से परे, ककसी उूँिी और पहुूँि से द र जगह पर रखा जाता है। 

https://www.unicef.org/coronavirus/how-teenagers-can-protect-their-mental-health-during-coronavirus-covid-19
http://nyc.gov/covidtesting
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
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• भीतरी सतहों, जैस ेफ़शष और वविंडोलसल्स, के साथ-साथ लेड जैस ेअन्य पयाषवरणीय जोखखमों के 
साथ बच्िों के सिंपकष  को सीलमत करिे के उिके हाथों और खखलौिों को बार-बार िोकर साफ़ 
करें। 

• वेंहटलेशि में सुिार के ललए खखडककयाूँ खोलें, लेककि यह सुनिस्श्ित करें कक खखडककयों में 
वविंडो गाडष ठ क से लगाए गए हैं। अचिक जािकारी के ललए, 
nyc.gov/health/healthyhomes पर जाएिं। 

• जब बाहर गमी हो तब एयर किं डीशनििंग ठिंडक रखिे का सबस ेअच्छा तरीका है, लेककि कुछ 
लोगों के पास एयर किं डीशिर िहीिं होता या ज़रूरत पडिे पर व ेउसे िाल  िहीिं करते। उन्हें 
एयर किं डीशनििंग का उपयोग करिे के ललए प्रोत्साहहत करें। अगर वे घर पर ठिंडक में िहीिं रह 
सकते तो उन्हें ककसी एयर किं डीशन्ड जगह पर जािा िाहहए। अचिक जािकारी के ललए, 
nyc.gov/health/heat पर जाएिं। 
 

स्स्थनत का सामिा करिा और मािलसक स्वास््य  
हमें COVID-19 के बारे में अपिे बच्िों से कैसे बात करिी िाहहए?  

• जािकारी को सरल रखिे की कोलशश करें और उन्हें याद हदलाएिं कक हर ककसी को सुरक्षक्षत 
और स्वस्थ रखिे के ललए कई लोग मेहित कर रहे हैं। 

• बच्िों को ऐसी जािकारी दें जो ईमािदार हो और इस तरह स ेसटीक हो जो उिकी उम्र और 
ववकास के स्तर के ललए उचित हो। 

• शािंत और आश्वस्त रहें। याद रखें कक आप जो कहते हैं और उसे ककस तरह स ेकहते हैं, बच्ि े
इि दोिों पहलुओिं पर प्रनतकक्रया करते हैं। वे खुद उिके और द सरों के साथ आपकी बातिीत 
स ेसिंकेत हालसल करते हैं। 

• उिकी बात सुििे और उिसे बात करिे के ललए खुद उपलब्ि रहें। बच्िों को यह बताएिं कक 
जब उिका कोई भी सवाल हो तो व ेआपसे प छ सकते हैं। 

• ऐसी भार्ा इस्तेमाल करिे से बिें जो द सरों को दोर् देती हो और स्जससे ककसी की बदिामी 
हो सकती हो। वायरस स ेकोई भी व्यस्क्त बीमार हो सकता है, भले ही उसकी उम्र, िस्ल, 
जातीयता या म ल देश कोई भी हो। इस बारे में िारणा बिािे से परहेज़ करें कक ककस े
COVID-19 हो सकता है। COVID-19 के बारे में गलत जािकारी से डर और िफ़रत पैदा हो 
सकती है जो लोगों को िुकसाि पहुूँिाती है और हर ककसी को स्वस्थ रखिा मुस्श्कल बिाती 
है। 

http://nyc.gov/health/healthyhomes
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/emergency-preparedness/emergencies-extreme-weather-heat.page
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• COVID-19 पर कें हद्रत मीड़डया के सिंपकष  में आिे की मािा को कम करें। एक ववर्य पर बहुत 
ज़्यादा जािकारी चििंता का कारण बि सकती है। 

• बच्िों के साथ इस बारे में बात करें कक इिंटरिेट और सोशल मीड़डया पर COVID-19 के बारे 
में कुछ खबरें कैसे अफ़वाहों और गलत जािकारी पर आिाररत हो सकती हैं। 

 
आप COVID-19 महामारी के तिाव का सामिा करिे में अपिे पररवार की मदद कैसे कर सकते हैं? 

• COVID-19 महामारी आपके या आपके पररवार के ललए तिावप णष हो सकती है। ककसी 
बीमारी के बारे में डर और चििंता से वयस्कों और बच्िों में गहि भाविाएिं उत्पन्ि हो सकती 
हैं। आपके और आपके पररवार के ललए घबराहट, उदासी, चििंता और डर महस स करिा या 
ववपवि के अन्य लक्षणों, जैस ेकक सोिे में परेशािी का अिुभव करिा स्वाभाववक है। बच्िों की 
भाविात्मक बेहतरी का समथषि और बिाव करिा महत्वप णष है। 

• हर कोई तिावप णष स्स्थनतयों के ललए अलग तरह से प्रनतकक्रया करता है और आपकी उम्र पर 
निभषर करते हुए यह बहुत लभन्ि हो सकता है। सहारा देिा इस तिाव का सामिा करिे में 
बच्िों की मदद करिे का सबसे प्रभावी तरीका है। बच्िों की बेहतरी आपकी बेहतरी पर निभषर 
करती है, इसललए यह महत्वप णष है कक अपिी देखभाल करिे के ललए आप वह सब कुछ करें 
जो आप कर सकते हैं। अपिे तिाव को कम करिे और स्स्थनत को सिंभालिे के ललए, 
पॉस्ज़हटव रहिे की कोलशश करें, अपिी ताकत को याद रखें, तकिीक (जैसे सोशल मीड़डया, 
टेस्क्स्टिंग और वीड़डयो िैट ऐप्स) का उपयोग करके दोस्तों और वप्रयजिों के साथ जुडें, और 
स्स्थनत का सामिा करिे के ललए स्वस्थ कौशल का उपयोग करें।  

• स्स्थनत का सामिा करिे और भाविात्मक बेहतरी से जुडे सिंसािि nyc.gov/health/coronavirus 
पर उपलब्ि हैं।  

• अगर तिाव के लक्षण बहुत ज़्यादा असहिीय हो जाएिं, तो आप एक मुफ़्त और गोपिीय 
मािलसक स्वास््य सहायता सेवा NYC Well में प्रलशक्षक्षत सलाहकार के साथ जुड सकते हैं 
जो न्य यॉकष  वालसयों की ऐसी स्स्थनतयों का सामिा करिे में सहायता कर सकती है। NYC 
Well कमषिारी-ववभाग 24/7 उपलब्ि है और 200 से ज़्यादा भार्ाओिं में, देखभाल के ललए 
सिंक्षक्षप्त परामशष और रेफरल प्रदाि कर सकता है। मदद के ललए, 888-692-9355 पर कॉल 
करें, या nyc.gov/nycwell पर जाकर ऑिलाइि िैट करें। 

• घर पर आपके स्वास््य और भाविात्मक बेहतरी को प्रबिंचित करिे में आपकी मदद करिे के ललए 
ऐप्स और ऑिलाइि ट ल्स ढ ूँढिे के ललए आप nyc.gov/nycwell पर भी जा सकते हैं और 
उिकी ऐप लाइब्रेरी पर स्क्लक कर सकते हैं। 

https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/nycwell
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
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• अगर आप खदु को या ककसी और को िुकसाि पहुूँिािे के बारे में सोि रहे हैं, तो तुरिंत NYC Well 
स ेसिंपकष  करें या 911 पर कॉल करें। 
 

पाररवाररक सिंसािि 
• िवीितम जािकारी के ललए, nyc.gov/coronavirus या cdc.gov/covid19 पर जाएूँ। 
• NYC में माता-वपता के ललए लसटी के सिंसाििों और जािकारी के बारे में ललिंक्स के ललए, 

Growing Up NYC (ग्रोइिंग अप NYC) पर जाएिं। 
• बहुभार्ी लशक्षाचथषयों के ललए सिंसाििों, शारीररक लशक्षा और गनतववचियों, कॉलेज और कैररयर 

की तैयारी, ववशेर् लशक्षा, बिपि और ग्रेड-ववलशष्ट सिंसाििों के ललए, DOE के छािों के ललए 
गनतववचियाूँ पेज पर जाएिं। 

• Cookie Monster की ववशेर् 2020 ग्रैजुएशि स्पीि सहहत, छोटे बच्िों के बारे में जािकारी 
और गनतववचियों के ललए, SesameStreet.org/caring पर जाएिं। 

• फ ड से्टी से जुड ेसुझावों और बच्िों के साथ कुककिं ग के आइड़डया के ललए, eatright.org पर 
जाएिं, और make the most of your time at home (घर पर अपिे समय का ज़्यादा से 
ज़्यादा लाभ उठाएिं) खोजें।  

• COVID-19 का सामिा करिे में पररवारों की मदद करिे के ललए माता-वपता और 
देखभालकताष गाइड के ललए, nctsn.org पर जाएिं और helping families cope with 
COVID-19 (COVID-19 का सामिा करिे में पररवारों की मदद करिा) खोजें। 

• ई-बुक्स, ऑड़डयोबुक्स, ई-मैगज़ीन्स, गीतों, कफ़ल्मों, वीड़डयो, विुषअल स्टोरी टाइम्पस और ररमोट 
होमवकष  सहायता और ट्य टररिंग सहहत मुफ़्त सिंसाििों के ललए, bklynlibrary.org, nypl.org 
और queenslibrary.org पर NYC लाइब्रेरी की ववलभन्ि वेबसाइट्स पर जाएिं।  

• कोरोिावायरस के बारे में छोटे बच्िों के साथ बात करिे के तरीके के बारे में जािकारी और 
घर में िया रूटीि बिाि ेके तरीके के बारे में माता-वपता के ललए सुझावों के ललए, 
pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine पर जाएिं।  

• मुफ़्त वकष आउट वीड़डयो, पाररवाररक गनतववचियों और तिंदरुुस्ती स ेजुडे सुझावों के ललए, 
ymcanyc.org/ymca-home पर जाएिं। 

• छोटे बच्िों (िवजात से लेकर 3 साल की उम्र तक) वाले पररवारों के ललए सुझावों के ललए, 
zerotothree.org पर जाएिं और tips on coronavirus (कोरोिावायरस से जुड ेसुझाव) खोजें। 
 

स्स्थनत में होिे वाले बदलावों के साथ-साथ NYC स्वास््य ववभाग लसफ़ाररशों को बदल सकता है।    6.26.20 

http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://cdc.gov/covid19
https://growingupnyc.cityofnewyork.us/coronavirus-updates/
https://www.schools.nyc.gov/learn-at-home/activities-for-students
https://www.schools.nyc.gov/learn-at-home/activities-for-students
https://www.sesamestreet.org/caring
https://eatright.org/
http://nctsn.org/
http://bklynlibrary.org/
http://nypl.org/
http://queenslibrary.org/
http://pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine
http://ymcanyc.org/ymca-home
http://zerotothree.org/

