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COVID-19 के बारे में अब नू्ययॉकक  वासिय ों क  क्या मालूम ह ना चासहए 

 

जैसे-जैसे नू्ययॉर्क  ससटी सिर से खुल रही है और हम घर से बाहर ज़्यादा सिर्ल रहे हैं, इससलए COVID-19 रे् संचार 

र्ो रोर्िे रे् सलए “चार प्रमुख” र्ायक हमेशा याद रखें: 

• बीमार ह ने पर घर में ही रहें: अपिे स्वास्थ्य र्ा ध्याि रखें और यसद आप बीमार हैं तो रे्वल आवश्यर् 

सचसर्त्सा देखभाल (COVID-19 परीक्षण ससहत) प्राप्त र्रिे और अन्य आवश्यर् ज़रूरतो ंर्ो पूरा र्रिे रे् 

सलए अलावा घर पर रहें। 

• शारीररक दूरी: उि लोगो ंसे र्म से र्म 6 िीट र्ी दूरी बिार्र रखें जो आपरे् पररवार रे् सदस्य िही ंहैं। 

• फेि कवररोंग पहनें: अपिे आसपास रे् व्यक्तियो ंर्ी रक्षा र्रें  िेस र्वररंग पहििा COVID-19 रे् िैलाव 

र्ो र्म र्रिे में मदद र्रता है, सवशेष रूप से तब यसद आप बीमार हैं और आपमें लक्षण िही ंहैं। िेस 

र्वररंग रे् बारे में असिर् जािर्ारी रे् सलए, nyc.gov/health/coronavirus पर जाएं और "FAQ About 

Face Coverings" (िेस र्वररंग रे् बारे में अक्सर पूछे जािे वाले प्रश्न) खोजें। 

• हाथ ों की िाफ़-िफ़ाई क  अमल में लाएों : बार-बार साबुि और पािी से अपिे हाथ िोएं या यसद साबुि और 

पािी उपलब्ध िही ंहैं तो एल्कोहॉल-बेस्ड हैंड सैसिटाइज़र इसे्तमाल र्रें ; अक्सर छूई जािे वाली सतहो ंर्ो 

सियसमत रूप से साफ़ र्रें ; हाथ िोए सबिा अपिे चेहरे र्ो छूिे से बचें, और अपिी खााँसी या छीरं् र्ो अपिी 

आस्तीि से र्वर र्रें , अपिे हाथो ंसे िही।ं 

 

COVID-19 कैिे फैलता है? 

• यह वायरस उि लोगो ंमें िैल सर्ता है जो सर्सी ऐसे व्यक्ति रे् सिर्ट संपर्क  (लगभग 6 िीट रे् अंदर) में हैं 

जो COVID-19 से पीसित है। ये उि छीटंो ंसे िैलते हैं जो सर्सी व्यक्ति रे् खााँसिे, छीरं्िे, गािे या बात र्रिे 

पर उिते हैं।  

• सजि लोगो ंमें र्ोई लक्षण िही ंहै, वे भी इस वायरस र्ो िैला सर्ते हैं। 

• यह संभव हो सर्ता है सर् जब लोग ऐसी सर्सी सतह, सजसपर वायरस मौजूद है, र्ो छूते हैं और सिर अपिे 

मुाँह, िार्, या आाँखो ंर्ो छूते हैं तब उन्हें COVID-19 हो सर्ता है, लेसर्ि इसे वायरस िैलिे र्ा मुख्य र्ारण 

िही ंमािा जाता। 

 

COVID-19 के लक्षण क्या हैं? 

• COVID-19 से पीसित लोगो ंिे लक्षणो ंर्ी एर् सवसृ्तत शंृ्खला र्ी सूचिा दी है, सजिमें हले्क से लेर्र गंभीर 

लक्षण तर् शासमल हैं। रु्छ लोगो ंमें र्ोई लक्षण िही ंहोते।  

• वायरस रे् िोंपकक  में आने के 2-14 सदन बाद लक्षण हो सर्ते हैं। सिम्न लक्षणो ंवाले लोगो ंर्ो COVID-19 हो 

सर्ता है (इसमें सभी संभव लक्षण शासमल िही ंहैं): 

o बुखार होिा या ठंड लगिा 

o खााँसी 

o सााँस र्ी र्मी या सााँस लेिे में र्सठिाई 

o थर्ाि 

o मांसपेसशयो ंया शरीर में ददक 

o ससरददक 

o स्वाद या गंि र्ो ि पहचाि पािा  

o गले में खराश 

o िार् बंद होिा या िार् बहिा 

o मतली या उल्टी होिा 

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq-hi.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq-hi.pdf
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o दस्त लगिा  

• बच्ो ंमें वयस्ो ंरे् समाि लक्षण होते हैं और आम तौर पर हलर्ी बीमारी होती है। डॉक्टरो ंिे रु्छ बच्ो ंमें 

एर् दुलकभ लेसर्ि गंभीर क्तस्थसत र्ी पहचाि र्ी, सजसे बच्ो ंमें मल्टीससंडर ोम इंफे्लमेटरी ससस्टम (MIS-C) र्हा 

जाता है, जो COVID-19 से संबंसित है। असिर् जािर्ारी रे् सलए, nyc.gov/health/coronavirus पर जाएं 

और "Multisystem Inflammatory Syndrome in Children" (बच्ो ंमें मल्टीससंडर ोम इन्फ्फे्लमेटरी ससस्टम) 

खोजें। 

 

गोंभीर बीमारी ह ने का ज़्यादा ज खिम सकिे है, यसद उिे COVID-19 है? 

• गंभीर बीमारी र्ा मतलब है सर् COVID-19 वाले व्यक्ति र्ो अस्पताल में भती होिे, इने्टक्तिव रे्यर, वेक्तन्टलेटर 

र्ी ज़रूरत हो सर्ती है, या उसर्ी मृतु्य भी हो सर्ती है। सजि लोगो ंर्ो गंभीर बीमारी होिे र्ा ज़्यादा जोक्तखम 

है, उन्हें अपिे स्वास्थ्य र्ा ध्याि रखिे रे् सलए सवशेष रूप से साविाि रहिे और यसद उिमें र्ोई लक्षण हैं तो 

उन्हें अपिे स्वास्थ्य सेवा प्रदाता से संपर्क  र्रिे र्ी ज़रूरत है।  

• वयस् ों में, उम्र के िाथ COVID-19 िे गोंभीर बीमारी ह ने का ज खिम बढ़ जाता है, और बुजु़गों र्ो 

सबसे ज़्यादा जोक्तखम होता है। उदाहरण रे् सलए, 40 वषक से असिर् उम्र रे् लोगो ंरे् मुर्ाबले 50 वषक से असिर् 

उम्र रे् लोगो ंर्ो ज़्यादा जोक्तखम होता है। इसी तरह, सजि लोगो ंर्ी उम्र 60 या 70 वषक से असिर् होती है, आम 

तौर पर, 50 वषक से असिर् उम्र रे् लोगो ंरे् मुर्ाबले उन्हें ज़्यादा जोक्तखम होता है। 

• सनम्न अोंतसनकसहत स्वास्थ्य खथथसतय ों वाले सर्सी भी उम्र रे् लोगो ंर्ो COVID-19 से गंभीर बीमारी होिे र्ा 

ज़्यादा जोक्तखम होता है: 

o र्ैं सर 

o गुदे र्ी पुरािी बीमारी 

o COPD (क्रॉसिर् ऑब्स्टस्टर क्तक्टव पल्मोिरी सडज़ीज़) 

o ठोस अंग प्रत्यारोपण र्ी वजह से प्रसतरक्षाहीि अवस्था (र्मज़ोर प्रसतरक्षा प्रणाली) 

o मोटापा (30 या उससे असिर् र्ा बॉडी मास इंडेक्स) 

o सदल र्ी गंभीर क्तस्थसत, जैसे सदल र्ी ििर्ि रुर्िा, सदल र्ी िमिी र्ा रोग, या र्ासडकयोमायोपेथीज़ 

o ससर्ल सेल रोग 

o टाइप 2 डायसबटीज़ मेसलटस 

• हम अभी भी COVID-19 रे् बारे में बहुत रु्छ पता लगा रहे हैं, और ऐसी अन्य स्वास्थ्य क्तस्थसतयााँ हो सर्ती हैं 

जो गंभीर बीमारी होिे रे् जोक्तखम र्ो बढा सर्ती हैं। इस समय हम जो जािते हैं उसरे् आिार पर, सिम्न 

क्तस्थसतयो ंवाले लोगो ंर्ो COVID-19 से गंभीर बीमारी होिे र्ा ज़्यादा जोक्तखम ह  िकता है: 

o दमा (मध्यम-से-लेर्र-गंभीर) 

o सेररब्रोवैस्युलर रोग (रि वासहर्ाओ ंऔर सदमाग में रि र्ी आपूसतक र्ो प्रभासवत र्रता है) 

o ससक्तस्टर् िाइब्रोससस 

o हाइपटेन्फ्शि या उच् रिचाप 

o रि या अक्तस्थ मज्जा प्रत्यारोपण र्ी वजह से प्रसतरक्षाहीि अवस्था (र्मज़ोर प्रसतरक्षा प्रणाली), प्रसतरक्षा 

र्ी र्मी, HIV, र्ोसटकर्ोसे्टरॉयड्स र्ा उपयोग या प्रसतरक्षा र्ो र्मज़ोर र्रिे वाली अन्य दवाइयो ंर्ा 

उपयोग 

o नू्यरोलॉसजर्ल क्तस्थसतयााँ, जैसे मिोभं्रश 

o सलवर र्ी सबमारी 

o गभाकवस्था 

o पल्मोिरी िाइब्रोससस (िेििो ंरे् क्षसतग्रस्त या घावयुि ऊतर्) 

o िूम्रपाि 

o थैलेसीसमया (एर् प्रर्ार र्ा रि सवर्ार) 

o टाइप 1 डायसबटीज़ मेसलटस 

http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis-hi.pdf
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• अन्य बच्ो ंर्ी तुलिा में उि बच्ो ंर्ो COVID-19 से गंभीर बीमारी होिे र्ा ज़्यादा जोक्तखम हो सर्ता है जो 

सचसर्त्सर्ीय रूप से जसटल हैं, सजिमें नू्यरोलॉसजर्ल, जेिेसटर्, या मेटाबोसलर् क्तस्थसतयााँ मौजूद हैं, या सजन्हें 

जन्म से हृदय रोग है। 

• असतररि जािर्ारी रे् सलए, cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-

increased-risk.html पर रोग सियंत्रण और रोर्थाम र्ें द्र (CDC) पर जाएं। 

 

मैं िुद क  और दूिर ों क  COVID-19 िे कैिे बचा िकता हूँ? 

• "चार प्रमुख र्ायों" र्ा पालि र्रें ! (पेज 1 देखें) 

• जैसे-जैसे हम घर से बाहर ज़्यादा सिर्लते हैं, सिम्न र्ो ध्याि में रखें:  

o चार प्रमुख र्ायों र्ा पालि र्रिे रे् सलए छोटे समूहो ंमें और उि लोगो ंरे् साथ रहें सजिपर आप 

भरोसा र्रते हैं। 

o अंदर रहिे रे् मुर्ाबले बाहर रहिा ज़्यादा सुरसक्षत है, योसंर् िैलाव र्ा र्म जोक्तखम होता है। 

o ऐसी गसतसवसियो ंर्ो चुिें सजिमें 6 िीट दूर रहिा आसाि होता है, जैसे सिस्बी, साइसर्ल चलािा, और 

सपर्सिर्।  

• nyc.gov/health/coronavirus पर जाएं और अन्य सवचारो ंरे् सलए "Tips on Getting Together Safely" 

(सुरसक्षत रूप से इर्टे्ठ होिे रे् सलए सुझाव) देखें। 

 

मैं बुजुगक हूँ या मेरी क ई अोंतसनकसहत स्वास्थ्य खथथसत है, त  क्या मेरे सलए बाहर जाना िुरसक्षत है? 

• यसद आपर्ी ऐसी र्ोई अंतसिकसहत स्वास्थ्य क्तस्थसत है जो गंभीर COVID-19 होिे रे् आपरे् जोक्तखम र्ो बढाती है 

या आपर्ी उम्र 65 साल या उससे ज़्यादा है, तो स्वयं अपिी सुरक्षा रे् सलए सजतिा हो सरे् घर पर रहिे रे् बारे 

में सवचार र्रें। यसद संभव हो तो घर से र्ाम र्रें , भीि और सभाओ ंसे बचें, और अगर आप बाहर जाते हैं तो 

शारीररर् दूरी बिार्र रखिा तथा अन्य साविासियााँ बरतिा सुसिसित र्रें। 

• अपिा सर्रािे र्ा सामाि और अन्य आवश्यर् चीज़ें सडसलवर र्रवाएं, सर्सी और से वे मंगवाएं, या उस समय 

रे् दौराि खरीददारी र्रें  जब भीि ि हो। 

• र्सरत र्रिा महत्वपूणक है! ताज़ी हवा लेिे रे् सलए बाहर जाएं लेसर्ि बाहर जािे पर "चार मुख्य र्ायों" (पेज 1 

देखें) र्ा पालि र्रिे रे् सलए साविाि रहें। 

• अपिे स्वास्थ्य सेवा प्रदाता रे् साथ चचाक र्रें , जो आपरे् व्यक्तिगत स्वास्थ्य-संबंिी जोक्तखमो ंर्ो समझिे रे् सलए 

सबसे अच्छी क्तस्थसत में है। स्वास्थ्य सेवा प्रदाता र्ो ढूाँढिे में मदद रे् सलए, िीचे देखें।  

 

सकि प्रकार के COVID-19 परीक्षण उपलब्ध हैं? 

• दो मुख्य प्रर्ार रे् परीक्षण हैं:  

o नैदासनक परीक्षण (डायग्न खिक टेि्ि): यह जाििे रे् सलए स्वाब या लार परीक्षण र्ा उपयोग 

सर्या जाता है सर् या सर्सी र्ो वतकमान में COVID-19 है (या वह वतकमाि में बीमार है)। 

o एों टीबॉडी परीक्षण (या िीर लॉजी परीक्षण): यह जाििे रे् सलए रि परीक्षण सर् या सर्सी र्ो पहले 

सर्सी समय COVID-19 था या िही।ं  

• असिर् जािर्ारी रे् सलए, nyc.gov/health/coronavirus पर जाएं और "COVID-19 Testing:Frequently 

Asked Questions" (COVID-19 परीक्षण: अक्सर पूछे जािे वाले प्रश्न) खोजें।  

 

यह देिने के सलए सकिे COVID-19 का नैदासनक परीक्षण करवाना चासहए सक वह वतकमान में िोंक्रसमत है या 

नही ों? 

• नू्ययॉर्क  रे् सभी लोगो ंर्ो COVID-19 रे् सलए टेस्ट र्रवािा चासहए। परीक्षण र्रवािा सवशेष रूप से महत्वपूणक 

है यसद:  

o आपमें लक्षण हैं 

https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html
https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely-hi.pdf
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq-hi.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq-hi.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq-hi.pdf
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o ऐसे सर्सी व्यक्ति रे् िज़दीर्ी संपर्क  में थे सजसमें COVID-19 र्ा सिदाि सर्या गया था या सजसमें 

COVID-19 रे् लक्षण थे 

o हाल ही में सर्सी सवरोि प्रदशकि या अन्य बिी सभा में शासमल थे 

o गंभीर बीमारी रे् असिर् जोक्तखम वाले सर्सी व्यक्ति से मुलार्ात र्रिे र्ी योजिा बिा रहे हैं 

o सर्सी सामूसहर् आवासीय सेसटंग (जैसे िससिंग होम) में रहते या र्ाम र्रते हैं 

o स्वास्थ्य सेवा में र्ाम र्रते हैं या आपर्ी िौर्री ऐसी है सजसमें दूसरो ंरे् साथ सियसमत िज़दीर्ी संपर्क  

रखिा शासमल है 

 

यसद मुझमें COVID-19 के लक्षण हैं त  मुझे क्या करना चासहए?  

• अपने स्वास्थ्य िेवा प्रदाता िे िलाह लें! यसद आपमें लक्षण हैं तो अपिे स्वास्थ्य सेवा प्रदाता र्ो र्ॉल र्रें , 

सवशेष रूप से तब यसद आप बुजु़गक हैं, गभकवती हैं, या आपर्ी ऐसी स्वास्थ्य क्तस्थसतयााँ हैं जो आपर्ो गंभीर बीमारी 

होिे रे् ज़्यादा जोक्तखम में डालती हैं। जब संभव हो तब टेलीफ़ोि या टेलीमेसडससि र्ा उपयोग र्रें  

• जाूँच करवाएों ! यसद आपर्ा प्रदाता परीक्षण प्रदाि िही ंर्रता, तो अपिे िज़दीर् परीक्षण स्थल खोजिे रे् सलए 

nyc.gov/covidtest पर जाएं या 311 पर र्ॉल र्रें। र्ई साइट्स पर मुफ़्त प्रदाि र्रती हैं। 

• घर पर ही रहें! परीक्षण र्रवािे या अन्य आवश्यर् सचसर्त्सा देखभाल प्राप्त र्रिे या बुसियादी ज़रूरी चीज़ें, 

जैसे सर्रािे र्ा सामाि, लािे रे् आलावा घर से बाहर ि सिर्लें, अगर र्ोई आपरे् सलए वह िही ंला सर्ता। 

र्ाम पर मत जाएं, भले ही आप आवश्यर् सेवाओ ंरे् र्मकचारी हैं।  

 

मुझे कब सचसकत्सा देिभाल प्राप्त करनी चासहए या 911 पर कॉल करनी चासहए?  

• अब वह आवश्यर् सचसर्त्सा देखभाल प्राप्त र्रिे रे् सलए अच्छा समय है सजसमें शायद आप देर र्र रहे हैं, 

जैसे आपरे् या आपरे् बच्ो ंरे् सलए टीरे्, पुरािी क्तस्थसतयो ंरे् सलए देखभाल, सियसमत परीक्षण और जााँच, और 

तंदुरुस्ती र्ी जााँच र्रिे वाले परीक्षण। COVID-19 सावकजसिर् स्वास्थ्य आपातर्ाल रे् दौराि आपर्ो सुरसक्षत 

रखिे रे् सलए स्वास्थ्य सेवा प्रदाता असतररि र्दम उठा रहे हैं। असिर् जािर्ारी रे् सलए, 

nyc.gov/health/coronavirus पर जाएं और "Get the Medical Care You Need" (वह सचसर्त्सा देखभाल 

प्राप्त र्रें  आपर्ो सजसर्ी ज़रूरत है) खोजें।  

• यह महत्वपूणक है सर् आपर्ो ज़रूरत पििे पर COVID-19 और अन्य स्वास्थ्य समस्याओ ंरे् सलए 

आपातर्ालीि सचसर्त्सा सुसविा समले। सर्सी एमजेंसी रूम में जाएं या तुरंत 911 पर र्ॉल र्रें : 

o सााँस लेिे में तर्लीफ़ 

o छाती या पेट में लगातार ददक या दबाव 

o सचेत रहिे में सर्सी प्रर्ार र्ी िई उलझि या असमथकता 

o िीले होठं या चेहरा 

o बोलिे में समस्या 

o अचािर् चेहरा मुरझा जािा 

o चेहरे, हाथ या पैर में सुन्नपि 

o दौरा 

o अचािर् और गंभीर ददक 

o असियंसत्रत रिस्राव 

o गंभीर या लगातार उल्टी या दस्त 

o र्ोई अन्य आपातर्ालीि क्तस्थसत  

 

अगर मेरे पाि स्वास्थ्य िेवा प्रदाता या स्वास्थ्य बीमा नही ों है त  क्या ह गा?  

• अगर आपर्ो स्वास्थ्य सेवा प्रदाता र्ी ज़रूरत है, तो NYC Health + Hospitals आप्रवासि क्तस्थसत या भुगताि 

र्रिे र्ी क्षमता र्ी परवाह सर्ए सबिा सभी नू्ययॉर्क  वाससयो ंरे् सलए उपलब्ध है।  

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-medical-care-you-need-hi.pdf
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• असिर् जािर्ारी और स्वास्थ्य सेवा प्रदाता र्ी तलाश रे् सलए nychealthandhospitals.org पर जाएं या 

844-692-4692 या 311 पर र्ॉल र्रें। 

 

मुझे COVID-19 या COVID-19 के लक्षण हैं। मैं अपने पररवार जन ों की िुरक्षा के सलए क्या कर िकता हूँ?  

• सजतिा संभव हो, हर सर्सी से र्म से र्म 6 िीट र्ी दूरी पर रहें।  

• िेस र्वररंग पहिें, सवशेष रूप से तब अगर आप अन्य लोगो ंसे 6 िुट से र्म दूरी पर हैं। 

• अगर उपलब्ध हो तो, एर् अलग बाथरूम र्ा उपयोग र्रें। अगर आप एर् बाथरूम शेयर र्रते हैं, तो प्रते्यर् 

उपयोग रे् बाद अक्सर छुई हुई सतहो ंर्ो र्ीटाणुरसहत र्रें। 

• र्म से र्म 20 सेरं्ड रे् सलए अपिे हाथो ंर्ो अक्सर साबुि और पािी से िोएाँ ।  

• छीरं्िे या खााँसिे पर अपिे मुाँह और िार् र्ो सटशू या अपिी आस्तीि से ढाँर् लें, अपिे हाथो ंसे िही।ं तुरंत 

इसे्तमाल हुए सारे सटशू्य र्ो बाहर िें र् दें  और बाद में अपिे हाथ भी िो लें।  

• अक्सर स्पशक र्ी जािे वाली वसु्तएं, जैसे सर् र्ाउंटर, डॉर्क िॉब्स, ररमोट रं्टर ोल और िोि र्ो प्रते्यर् उपयोग 

रे् बाद या र्म से र्म हर सदि में एर् बार साि र्रें। घरेलू सिाई से्प्र या वाइप्स र्ा उपयोग र्रें। 

• पसकिल घरेलू सामाि, जैसे चश्मा, र्प, खािे रे् बतकि और तौसलए र्ो शेयर ि र्रें। 

• यसद आप एर् सबस्तर पर सोते हैं, तो एर् व्यक्ति र्ो सोिे पर सोिा चासहए या सबस्तर में अलग अलग सदशा में 

सोिा चासहए। 

• शारीररर् दूरी बिाए रखिे रे् सलए रु्ससकयो ंऔर अन्य ििीचर र्ो स्थािांतररत र्रें। 

• अपिे घर में मेहमािो ंर्ो ि आिे दें।  

• यसद आप सुरसक्षत ढंग से घर रे् अन्य सदस्यो ंसे अलग िही ंरह सर्ते, तो सजि लोगो ंर्ो COVID-19 है या हो 

सर्ता है, उिरे् सलए होटलो ंमें मुफ़्त र्मरो ंरे् बारे में जािर्ारी रे् सलए 311 या 1-844-692-4692 पर र्ॉल 

र्रें। असिर् जािर्ारी रे् सलए आप nyc.gov/covidhotel पर भी जा सर्ते हैं।  

 

यसद मैं बीमार हों और सचसकत्सा देिभाल या आवश्यक वसु्तओों के सलए घर िे बाहर सनकलने की आवश्यकता 

है त  मुझे क्या करना चासहए?  

• िेस र्वररंग पहिें और दूसरो ंसे र्म से र्म 6 िीट दूर रहें।  

• बाहर जािे से पहले साबुि और पािी से अपिे हाथ िोएं और बाहर रहते हुए एल्कोहॉल-बेस्ड हैंड सैसिटाइज़र 

र्ा उपयोग र्रें। 

• सजतिा संभव हो, अन्य लोगो ंसे मेलजोल र्म रखें - अगर हो सरे् तो पैदल चलें और भीि से भरे स्टोर या 

यातायात रे् वाहिो ंमें प्रवेश िा र्रें। 

 

यसद मुझे COVID-19 है या ह ने की िोंभावना है, त  मुझे कब तक घर पर रहना चासहए?  

• अगर आपर्ो COVID-19 है या होिे र्ी संभाविा है, तो आप अपिे घर से तभी बाहर सिर्ल सर्ते हैं जब 

िभी सिम्नसलक्तखत सच हो:ं 

o आपरे् लक्षणो ंरे् शुरू होिे रे् बाद कम िे कम दि सदन बीत चुर्ें  हो।ं  

o आपर्ो बुखार र्म र्रिे वाली दवाओ ंरे् उपयोग रे् सबिा सपछले 24 घंटो ंमें बुखार ि हुआ हो; और 

o आपर्ी बीमारी में पूणकरूप से सुिार हो गया है।  

• यसद आपर्ा सै्वब या लार वायरस परीक्षण द्वारा COVID-19 रे् सलए पॉसज़सटव परीक्षण हुआ है, लेसर्ि र्भी भी 

लक्षण िही ंहुए, तो आपरे् परीक्षण रे् सदि रे् बाद 10 सदिो ंरे् सलए घर पर रहें।  

• आपर्ा स्वास्थ्य सेवा प्रदाता अंतसिकसहत स्वास्थ्य क्तस्थसत या आपरे् रोग र्ी अवसि रे् आिार पर अलग रहिे र्ी 

एर् लंबी अवसि र्ी ससिाररश र्र सर्ता है। और, NYS से जुिी शतों रे् आिार पर, आपरे् सियोिा रे् ओर 

से एर् अलग अवसि रे् सलए आपर्ा र्ाम से बाहर रहिा ज़रूरी हो सर्ता है।  

https://www.nychealthandhospitals.org/hospitals/
http://nyc.gov/covidhotel
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• हम अभी भी िही ंजािते हैं सर् या सर्सी र्ो सिर से COVID-19 हो सर्ता है या िही,ं इससलए शारीररर् दूरी 

बिाए रखिा, िेस र्वररंग पहििा और अपिे घर रे् बाहर होिे पर हाथो ंर्ी साफ़-सफ़ाई पर अमल र्रिा 

महत्वपूणक है।  

 

ये बहुत मुखिल िमय है। मैं अपना तनाव और सचोंता कैिे मैनेज कर िकता हूँ?  

• घबराहट, उदासी, सचंसतत और डर महसूस र्रिा या सवपसि रे् अन्य लक्षणो,ं जैसे सर् सोिे में परेशािी र्ा 

अिुभव र्रिा स्वाभासवर् है। अपिा तिाव र्म र्रिे और क्तस्थसत र्ो मैिेज र्रिे रे् सलए सर्ारात्मर् रहिे 

र्ी र्ोसशश र्रें  और खुद र्ो अपिी तार्तो ंरे् बारे में याद सदलाएाँ । 

• िोि र्ॉल, सोशल मीसडया और वीसडयो चैट र्ा उपयोग र्ररे् दोस्तो ंऔर सप्रयजिो ंरे् साथ जुिे रहें। आप 

पार्क  या अन्य खुले स्थाि पर भी समल सर्ते हैं – लेसर्ि र्म से र्म 6 िीट र्ी दूरी बिार्र रचो ंऔर िेस 

र्वररंग पहिें। 

• बाहरी जगहो ंर्ा मज़ा लें और थोिी र्सरत र्रें  लेसर्ि जब आप ऐसा र्रें  तब "चार प्रमुख र्ायों" र्ा पालि 

र्रिा याद रखें!  

• अपिे स्वास्थ्य और भाविात्मर् सुखार्ारी र्ो प्रबंसित र्रिे में सहायता र्रिे हेतु ऑिलाइि टूल रे् सलए 

nyc.gov/nycwell पर क्तस्थत "App Library” (ऐप लाइबे्ररी) र्ी मुलार्ात लें। 

• NYC Well, एर् सि:शुल्क और गोपिीय मािससर् स्वास्थ्य सहायता सेवा, में संसक्षप्त परामशक और देखभाल रे् 

सलए रेफ़रल प्रदाि र्रिे रे् सलए रोज़ािा 24 घंटे, सप्ताह रे् 7 सदि प्रसशसक्षत सलाहर्ार उपलब्ध हैं। 888-

692-9355 पर र्ॉल र्रें  या nyc.gov/nycwell पर जाएं।  

• नू्ययॉर्क  से्टट रे् COVID-19 भाविात्मर् सहायता हेल्पलाइि िे पेशेवरो ंर्ो समथकि और देखभाल रे् सलए 

रेिरल प्रदाि र्रिे रे् सलए प्रसशसक्षत सर्या है। वे सुबह 8 बजे से रात 10 बजे तर् सप्ताह में सातो ंसदि 844-

863-9314 पर उपलब्ध है। 

 

असिक जानकारी के सलए: 

• nyc.gov/health/coronavirus और cdc.gov/covid19 पर जाएं।  

 

 

खथथसत में ह ने वाले बदलाव ों के िाथ-िाथ NYC स्वास्थ्य सवभाग सिफ़ाररश ों क  बदल िकता है।                   8.5.20 

http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19

