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COVID-19 महामारी के दौरान सुरक्षित रूप से कैसे विरोध ककया जाए 
 

न्यूयॉर्क  शहर में अभी भी महामारी र्ा खतरा बना हुआ है। COVID-19 र्ा संक्रमण जारी है और कर्सी 
भी समय आपरे् घर रे् बाहर दसूरों रे् साथ इर्ट्ठा होने पर जोखखम है। अभी सबसे सुरक्षित तरीर्ा 
जजतना संभव हो घर पर रहना है, लेकर्न यदद आप एर् सावकजननर् ववरोध में शाममल होने र्ा ननणकय 
लेते हैं, तो नीचे दी गई युजततयों र्ा उपयोग खुद र्ो और उन लोगों र्ी बेहतर सुरिा रे् मलए र्रें 
जजनर्ी आप परवाह र्रते हैं।  
  
बाहर जाने स ेपहले तैयारी करें 

• अगर आप बीमार महसूस करते है, तो घर पर ही रहें। यदद आप बाहर जात ेहैं, तो आप दसूरों र्ो 
बीमार र्रने र्ा जोखखम पैदा र्र सर्ते हैं। यदद आपर्ो एर् गंभीर स्वास््य जस्थनत है, या आप 65 
वर्क स ेअधधर् उम्र रे् हैं, तो अपनी सुरिा रे् मलए घर पर रहने पर ववचार र्रें। आप मतदान के 
ललए पंजीकरण र्ररे्, स्थानीय सामुदानयर् संगठनों र्ा समथकन र्ररे् और अपने विधायकों का 
संपकक  र्ररे् घर से अन्य तरीर्ों से र्ायक र्र सर्ते हैं।  

• फेस किररगं सही तरीके से पहनें। सुननजचचत र्रें कर् आपर्ा फेस र्वररगं पूरी तरह स ेआपर्ी नार्, 
मुंह और ठोडी र्ो र्वर र्रता है; यदद आप नारे लगाने र्ा ननणकय लेते हैं तो यह बूंदों र्ो फैलने से 
रोर्न ेमें मदद र्रेगा। याद रखें कर् भले ही आपर्ो र्ोई लिण न हो कफर भी आप COVID-19 र्ो 
फैला सर्ते हैं। 

• केिल िही चीजें साथ लें जो आपको सुरक्षित रखने के ली आिश्यक हो। एर् अल्र्ोहल आधाररत हैंड 
सैननटाइजर, फेस किररगं, अपनी खुद र्ी पानी र्ी बोतल, स्नैतस, आईडी, और र्ोई भी दवा 
जजसर्ी आपर्ो जरूरत हो (उदाहरण रे् मलए, इन्हेलर) वह साथ लें। 

• वपचकारी जैसी बोतल में साबुन का पानी और नल का पानी साथ ले जाएं। यदद आप र्ाली ममचक रे् 
स्रे रे् संपर्क  में आते हैं, तो तेल र्ो ननर्ालने रे् मलए उस जगह र्ो साबुन स ेधोएं। उसरे् बाद, 
जगह र्ो पानी से धोया जाना चादहए। अपनी आंखों या चेहरे र्ो रगडने से बचें तयोंकर् यह जलन 
र्ो बदतर बना सर्ता है और COVID-19 फैला सर्ता है। 

• छोटे समूह के साथ जाओ। बेहतर होगा कर् आप अपने जानने वाले लोगों रे् साथ जाना अच्छा 
रहेगा। इस तरह, अगर कर्सी र्ा बाद में COVID-19 रे् मलए पॉजजदटव परीिण आता है, तो आप 
यह सुननजचचत र्र सर्ते हैं कर् आपरे् ममत्र भी परीिण र्रवाएं। 

• योजना बनाएं। अपने आप र्ो मानमसर् रूप स ेतैयार र्रें - मागक र्ा नतशा तैयार र्रें, ननर्ासग र्ा 
नतशा तैयार र्रेंैयैार र्रें और अज्ञात 
 

जब आप विरोध कर रहे हैं तो सुरक्षित रहें 
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• नोइसमेकर, ड्रम और ललखखत संकेतों का उपयोग करें। दसूरों रे् मलए संभाववत जोखखम र्ो र्म र्रने 
रे् मलए आप कर्तने नारे लगाते या धचल्लाते हैं, इसे सीममत र्रें। धचल्लाना खांसी र्ी तरह है: आप 
छोटी बूंदों र्ो बाहर ननर्ालते हैं जो संभाववत रूप स ेआपरे् आसपास रे् लोगों में वायरस र्ो फैला 
सर्ती हैं। 

• भौततक दरूी अभी भी महत्िपूणक है। अपने और अपने समूह र्ा दहस्सा न होने वाले लोगों रे् बीच 
अधधर् से अधधर् भौनतर् दरूी रखें।  

• स्िस्थ हाथ स्िच्छता का अभ्यास करते रहें। अल्र्ोहल-आधाररत हैंड सैननटाइज़र र्ा उपयोग र्रें और 
दसूरों र्ो छूने से बचें। इसरे् अलावा अपने चेहरे र्ो छून ेसे बचें। यदद आपर्ो अपना फेस र्वररगं 
ठीर् र्रने रे् मलए अपने चेहरे र्ो छूना पडता है, तो पहले ओर बाद में हैंड सैननटाइज़र र्ा 
इस्तेमाल र्रें।  

• अपनी खुद की (BYO) आपूतत क लाओ और साझा न करें। पानी र्ी बोतलें, माइक्रोफोन या मेगाफोन 
साझा र्रने से बचें।  

• अपन ेशारीररक और मानलसक स्िास््य का ध्यान रखें। ववचार र्रें कर् आपर्ो असुरक्षित जस्थनत 
छोडने र्ी आवचयर्ता र्ब हो सर्ती है। 

 
एक बार जब आप िापस आ जाते हैं तो क्या करना चाहहए 

• मान लो कक आप COVID-19 से संक्रममत है ओर परीिण र्रवातें हैं। सपंर्क  में आने रे् पांच ददन 
बाद COVID-19 र्ा परीिण र्रवाए।ं अधधर् जानर्ारी रे् मलए nyc.gov/covidtesting पर जाएं 
या 311 fपर र्ॉल र्रें। NYC स्वास््य + अस्पताल द्वारा रायोजजत साइटों पर परीिण ननिःशुल्र् 
है। परीिण पररणाम र्ानून रवतकन रे् साथ साझा नहीं कर्ए जाएंगे। 

• दसूरों स ेववशेर् रूप से उन लोगों रे् संपकक  में आने से बचें जो गंभीर COVID-19 बीमारी रे् अधधर् 
जोखखम में हो सर्ते हैं (जजनमें 65 से अधधर् उम्र रे् लोग और गंभीर स्वास््य देखभाल वाले लोग 
शाममल हैं)। 

• घर वापस आते ही र्म से र्म 20 सेरं्ड रे् मलए साबुन और पानी से अपने हाथों को धोएं। 
• अपन ेमानलसक स्िास््य का ध्यान रखें। यदद आपर्ो अनतररतत सहायता र्ी आवचयर्ता है, तो 

NYC Well 24/7 र्ो 888-692-9355 पर र्ॉल र्रें। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

स्स्थतत में इजाफ़ा होत ेही NYC स्िास््य विभाग संस्तुतत बदल सकता है।                    6.8.20  
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