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सुरक्षित सेक्स और COVID-19 

COVID-19 के फैलाव को कम करने के ललए सभी न्य ूयॉकक  वालसयों को यथासंभव घर पर ही रहना चाहहए और दसूरों 
से संपकक  कम करना चाहहए। 
 

सेक्स जीवन का एक सामान्य हहस्सा है और हमेशा साथी की सहमति से होना चाहहए। यह दस्िावेज़ सेक्स के दौरान 

COVID-19 के प्रसार के जोखिम को कम करने के ललए कायकनीति प्रदान करिा है। सेक्स और कामुकिा के बारे में 
तनर्कय को व्यक्क्िगि और सावकजतनक स्वास््य के साथ संिुललि करन ेकी आवश्यकिा है। इस ववस्िाररि सावकजतनक 

स्वास््य आपािकाल के दौरान, लोग सके्स करेंगे और करना भी चाहहए। अपने, अपने साथी और हमारे समुदाय के 

ललए जोखिम को कम करने हेिु नुकसान कम करने की कायकनीतियों का उपयोग करने पर ववचार करें।  

लेकिन क्या आप सेक्स िर सिते हैं? 

हां! सुरक्षिि सेक्स का आनदं लेने और COVID-19 को फैलने से रोकने के ललए यहााँ कुछ सुझाव हदए गए हैं।  
 

1. COVID-19 िैसे फैलता है यह जाननए। 
• आप COVID -19 से ग्रस्त व्यक्क्त स ेसंक्रमित हो सित ेहैं। 

o COVID-19 स ेपीड़िि लोगों की लार, बलगम या सांस में कर्ों के माध्यम स ेवायरस फैलिा है, यहां 
िक कक उन लोगों स ेभी क्जन्हें कोई लिर् नही ंहैं।  

• हिें अभी भी COVID-19 और सेक्स िे बारे िें बहुत िुछ सिझन ेिी ज़रुरत है। 
o वायरस COVID-19 से पीड़िि लोगों के वीयक और मल (ववष्ठा) में पाया गया है। 
o हमें नहीं पिा कक COVID-19 योतन या गुदा मैथुन के माध्यम से फैल सकिा है या नहीं। 
o हम जानि ेहैं कक अन्य कोरोनवायरस सेक्स के माध्यम स ेआसानी स ेनही ंफैलिे हैं। इसका मिलब 

है कक सेक्स एक सामान्य िरीका नहीं है जो COVID-19 फैलिा है। 
 

2. आपिे नजदीिी लोगों िे साथ ही सेक्स िरें। 
• आप अपने सबसे सुरक्षित सेक्स पार्टनर हैं। हस्िमैथुन से COVID-19 नहीं फैलेगा, िासकर अगर आप 

अपन ेहाथों (और ककसी भी सेक्स के खिलौने) को सेक्स स ेपहले और बाद में कम स ेकम 20 सेकंड िक 

साबुन और पानी से धोएाँ। 
• अगला सबसे सुरक्षित साथी वह है क्जसिे साथ आप रहते हैं। लोगों के केवल एक छोटे से समूह से 

नज़दीकी संपकक  रिना – क्जसमें सेक्स शालमल है - COVID-19 को फैलने स ेरोकने में मदद करिा है।  
o सहित साथी के साथ ही सके्स करें। 
o सहमिी के बारे में अधधक जानने के ललए on.nyc.gov/consent पर जाएं। 

• आपिो अपने घर िे बाहर – सेक्स सिेत किसी िे भी साथ नज़दीिी संपिट  नहीं रखना चाहहए।  
यहद आप अपने घर के बाहर दसूरों के साथ सेक्स करि ेहैं, िो क्जिना संभव हो उिने कम साथी रिे और 

उन साधथयों को चुनें क्जन पर आप भरोसा करिे हैं. जैस ेआप PrEP, कंडोम और अन्य सुरक्षिि यौन ववषयों 
पर चचाक करिे हैं वैस ेही COVID-19 जोखिम कारकों के बारे में बाि करें। एक दसूरे से जुिने से पहले 

COVID-19 के बारे में उनस ेपूछें ।  o क्या उन्हें लिण हैं या पपछले 14 हदनों िें लिण हुए थे? COVID-19 वाले अधधकांश लोगों में लिर् 

होिे हैं, लेककन लिर्ों के बबना भी प्रसार संभव है। बुिार, िांसी, गले में िराश और सांस की 
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िकलीफ इसके लिर् हैं। ध्यान दें कक लिर्ों के बारे में पूछना यह जानने का एक सही िरीका नहीं 
है कक ककसी को COVID-19 है या नहीं।  

o क्या उनिा नाि िे स्वाब या लार परीिण िा उपयोग िरिे COVID-19 िा ननदान हुआ था? 

जो लोग लिर्ों के शुरू होन ेके बाद कम से कम 10 हदन से COVID-19 से ठीक हुए है और क्जन्हें 
कम से कम िीन हदनों से बिुार नहीं आया हैं, व ेअब सभंाववि संक्रामक नहीं हैं।  

• यहद दो व्यक्क्त साथी है तो तीन (या अधिि) ननक्चचत रूप स ेभीड़ है। COVID-19 के दौरान बिी मात्रा में 
इकठ्ठा होना सुरक्षिि नहीं हैं। कई लोगों के साथ तनकट संपकक  से बचा जाना चाहहए। लेककन, यहद आप एक 

भीि का हहस्सा बनने का तनर्कय लेिे हैं, िो नीचे हदए गए सुझावों से आपके द्वारा COVID-19 फैलान ेया 
आपको होने के जोखिम को कम ककया जा सकिा है: o अतिधथ की संख्या सीलमि करें। इसे अंिरंग रिें।  

o सुसंगि सेक्स साथी का चयन करें। 
o बिा, अधधक िुला और अच्छी िरह हवादार स्थान चुनें। 
o फेस कवररगं पहनें, चंुबन करने से बचें, और बबना धोए हाथों से अपनी आंिें, नाक, या मुंह को स्पशक 

न करें।  
o अल्कोहल आधाररि हैंड सैतनटाइजर लाएं। 

 
• अगर आप आि तौर पर अपने यौन पार्टनसट स ेऑनलाइन मिलते हैं या यौन संबंि बनािर अपनी 

जीपविा चलाते हैं,िो व्यक्क्िगि डेट्स से ब्रेक लेन ेपर ववचार करें। वीड़डयो डेट्स, सके्सहटगं, सदस्यिा-
आधाररि फैन प्लेटफॉमक, सेक्सी "जूम पाहटकयां" या चैट रूम आपके ललए ववकल्प हो सकिे हैं।  

 
• यहद आप अपने जानने वाले लोगों िे अलावा सेक्स िरने िा फैसला िरते हैं या जुड़ते हैं तो: 

o लिर्ों के ललए िुद की बारीकी स ेतनगरानी करें। 
o COVID-19 के ललए अधधक बारर (मालसक या संपकक  के पांच से साि हदनों के भीिर) स्वाब या लार 

परीिर् करान ेपर ववचार करें। आप कहा ंपरीिर् कर सकिे हैं उस पर जानकारी के ललए 

nyc.gov/covidtesting पर जाएं या 311 पर कॉल करें। NYC स्वास््य + अस्पिाल द्वारा प्रायोक्जि 

साइटों पर परीिर् तनिःशुल्क है। o 65 वषक स ेअधधक उम्र के लोगों या गंभीर धचककत्सा क्स्थतियों वाले गंभीर COVID-19 बीमारी के 

जोखिम वाले लोगों से बािचीि करने में सावधानी बरिें।  
o दसूरों के ललए जोखिम को कम करने के ललए फेस कवररगं और हाथ स्वच्छिा के साथ सिकक  रहें। 

 
3. COVID-19 िा िारण जो वायरस है उसिे खखलाफ एंर्ीबॉडी होन या एि पवूट पॉक्जहर्व नैदाननि परीिण 

िा ितलब ननक्चचत प्रनतरिा नहीं है। सेक्स िे बारे िें ननणटय लेने िें िदद िरने िें साविानी िे साथ परीिण 

पररणािों िा उपयोग िरें।  
• COVID-19 का कारर् बनने वाले वायरस के ललए एक पॉक्जहटव एंटीबॉडी परीिर् पूवक संपकक  का संकेि हो 

सकिा है, लेककन इसका मिलब यह नहीं है कक आप कफर से संक्रमर् होने स ेप्रतिरक्षिि हैं।  
• एक पूवक पॉक्जहटव नैदातनक परीिर् (नाक के स्वाब या लार) का अथक है आपको COVID -19 हुआ था और 

कफर से संक्रलमि होने की सभंावना कम हो सकिी है। हम नहीं जानि ेकक यह सुरिा ककिनी मजबूि है या 
यह ककिने समय िक चलिी है।  

• आप किसिे साथ सेक्स िरते हैं और किस तरह िा सके्स िरते हैं, इस बारे िें ननणटय लेने िे मलए 

इन परीिणों िा उपयोग िरने िें सतिट  रहें, चंूकि एंर्ीबॉडी परीिण िे पररणाि प्रनतरिा िे ननक्चचत 

http://nyc.gov/facecovering
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प्रिाण नहीं हैं। COVID-19 परीिर् के ओर पररर्ामों का ववश्लेषर् करने के बारे में ओर अधधक जानकारी 
के ललए, nyc.gov/health/coronavirusपर जाएं और "COVID-19 Testing: Frequently Asked 

Questions" (COVID-19 परीिर्: अक्सर पूछे जान ेवाले प्रश्न) देिें। Frequently Asked Questions. 

 
4. सेक्स िे दौरान ध्यान रखें।  

• चूिन ेसे वायरस आसानी स ेएि व्यक्क्त स ेदसूरे िें पहुुँच सिता है। ककसी भी नज़दीकी संपकक  से चंुबन 

न करें, जो आपके छोटे-से समूह का हहस्सा नहीं है।  
• ररक््िंग (गुदे पर िुुँह रखना) COVID-19 िो फैला सिता है। मल में वायरस आपके मुंह में प्रवेश कर 

सकिा है और संक्रमर् का कारर् बन सकिा है।  
• फेस िवररगं या िास्ि पहनें। हो सकिा है कक यह आपका हो, हो सकिा है आपका न हो, लेककन COVID-

19 के दौरान आपके नाक ओर चेहरे को ढंकने वाला फेस कवररगं पहना सके्स के दौरान सुरिा की एक 

परि जोिन ेका एक अच्छा िरीका है। भारी श्वास और हााँपना वायरस को और फैला सकिे है, और यहद 

आपको या आपके साथी को COVID-19 है और यह नहीं पिा है, िो एक मास्क उसे फैलने को रोकने में मदद 

कर सकिा है। • इसे थोड़ा असािान्य बनाए।ं सेक्स क्स्थतियों और शारीररक बाधाओं के साथ रचनात्मक रहें, जैस ेदीवारें 
जो तनकट संपकक  को रोकिे हुए सेक्स संपकक  की अनुमति देिे हैं।  

• एि साथ हस्तिैथुन िरें। जोखिम को कम करने के ललए भौतिक दरूी और फेस कवररगं का उपयोग करें।  
• िंडोि और दंत-बांि िुख या गुदा िैथुन िे दौरान लार, वीयट या िल िे साथ संपिट  िो िि िर 

सिते हैं। तन: शुल्क सुरक्षिि सेक्स उत्पादों को प्राप्ि करने का िरीका जानन ेके ललए nyc.gov/condoms 

पर जाएं।  
• सेक्स से पहले और बाद िें िोना सबसे ज़्यादा ज़रूरी है। 

o कम से कम 20 सेकंड के ललए हाथों को अक्सर साबुन और पानी से धोएं। 
o सेक्स खिलौनों को साबुन और गमक पानी से धो लें। 
o उन कीबोडों और टच स्क्रीनों को कीटारु्रहहि करें क्जन्हें आप दसूरों के साथ साझा करिे हैं। 

 
5. अगर आप या आपिे साथी िी तबबयत ठीि नही ंहै तो सेक्स न िरें। 

• यहद आप अस्वस्थ िहसूस िरें, या अस्वस्थ महसूस करना शुरू करि ेहैं िो चंुबन, सेक्स या अन्य लोगों के 

साथ तनकट संपकक  से बचें। अधधक जानकारी के ललए, nyc.gov/health पर जाएं और COVID लिण िोजें।  
• यहद आप COVID-19 वाले किसी िे साथ संपिट  िें आए हैं तो, अपने घर के बाहर ककसी के साथ तनकट 

संपकक  से बचें और दसूरों को संक्रलमि होने स ेरोकने के बारे में NYC मागकदशकन का पालन करें। COVID-19 के 

संपकक  में आने वाले लोगों को स्वाब या लार परीिर् का उपयोग करके वायरस का परीिर् करवाना चाहहए।  
• अगर आप या आपके साथी को कोई चिचकत्सीय स्थथचि है चिससे अचिक गंभीर COVID-19 बीमारी 

हो सकती है, तो आप सेक्स को टाल सकते हैं। 

o धचककत्सीय क्स्थतियों में फेफिे की बीमारी, मध्यम स ेलेकर गंभीर अस्थमा, हृदय रोग, मधुमेह, 

मोटापा, गुदे की बीमारी, यकृि रोग, कैं सर या कमजोर प्रतिरिा प्रर्ाली (उदाहरर् के ललए, 

अनावरोधधि HIV और घटे हुए CD4 काउंट) शालमल हैं। 
 

6. HIV, अन्य यौन संचाररत संक्रिण (STIs) और अननयोक्जत गभाटवस्था िो रोिें । 

http://nyc.gov/health/coronavirus
http://nyc.gov/condoms
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• HIV: कंडोम का उपयोग करना, पूवक-प्रसार प्रोकफलैक्क्सस (PrEP) लेना और पिा न लगने योग्य वायरल लोड 

होना सभी HIV को रोकन ेमें मदद करिे हैं। अधधक जानकारी के ललए, nyc.gov/health पर जाएँ और 

"HIV" ललखकर खोजें। 
• अन्य STI: कंडोम का उपयोग अन्य STI को रोकने में मदद करिा है। nyc.gov/health पर जाएँ और "STI" 

ललखकर खोजें।  
• NYC यौन स्वास््य क्लीननि: STI के बारे में स्वास््य देिभाल प्रदािा से बाि करने के ललए NYC यौन स्वास््य 

क्क्लतनक हॉटलाइन को 347-396-7959 (सोमवार स ेशकु्रवार, सुबह 9 बज ेसे 3:30 बज)े पर कॉल करें। 
चेल्सी और फोटक ग्रीन में क्क्लतनक HIV से बचाव के ललए आपािकालीन गभकतनरोधक, पूवक-प्रसार 

प्रोकफलैक्क्सस (PEP) और एचआईवी उपचार की शुरुआि के साथ रोधगयों को व्यक्क्िगि सहाय प्रदान कर 

सकिे हैं। घंटे और सेवाओ ंके बारे में अद्यतिि जानकारी के ललए nyc.gov/health/clinics पर जाएं या 311 

पर कॉल करें। • गभाटवस्था: प्रजनन स्वास््य सेवाए ं- साथ ही प्रजनन सेवाए,ं प्रसव पूवक देिभाल और कैं सर स्क्रीतनगं - 

आवश्यक सेवाए ंमानी जािी हैं और सभी पांच बोरो में उपलब्ध हैं। व्यक्क्िगि मुलाकाि के बबना प्रदािा 
आपकी मदद करने में सिम हो सकिे हैं। 

o एक प्रदािा िोजने के ललए, यौन और प्रजनन स्वास््य प्रदािा तनदेलशका पर जाएं या 311 पर कॉल 

करें। 
 

नवीनिम जानकारी के ललए, nyc.gov/coronavirus या cdc.gov/covid19 पर जाएाँ। वास्िववक अपडेट के ललए 

nyc.gov/coronavirus पर जाएं। 
 

क्स्थनत िें बदलाव होत ेही NYC स्वास््य पवभाग अनुशंसाओं िो बदल सिता है।          6.8.20 

http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/health
http://nyc.gov/health/clinics
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https://www1.nyc.gov/site/doh/services/sexual-health-clinics.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-sexual-health-provider-directory.pdf
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19
http://nyc.gov/coronavirus

