
घर पर सुरक्षित रूप से अलग कैसे हों: 

COVID-19 से तशखीस ककए या इसके  
संपक्क  में आए वयक्तयों के ललए सुझाव
घर पर रहना

 + जब तक आपको डायलेसिि या मेडडकल आपातकाल जैिी असिवाय्य मेडडकल देखभाल की आवशयकता ि हो, तब तक 
बाहर ि जाएँ।

 • यडद आपको मेडडकल देखभाल प्ाप्त करिे के सलए घर िे बाहर सिकलिे की आवशयकता है तो, चहरे को ढकिे 
वाली िामग्ी को पहिें और िमय िे पहले अपिे सवास्थय देखभाल प्दाता को बताएँ डक आपकी COVID-19 िे 
तशखीि की गई है या आप उिके िंपक्य  में आए हैं। 

 • यडद आपको अनय मेडडकल िहायता की आवशयकता है तो, फोि या वीडडयो के माधयम िे सवास्थय देखभाल 
प्दाता के िाथ बात करिे का प्याि करें। यडद आपका कोई डॉक्टर िहीं है, तो 1-844-NYC-4NYC  
(1-844-692-4692) पर फोि करें और डॉक्टर के िाथ बात करें।

 + सककू ल ि जाएँ। 
 + काम पर ि जाएँ। 

 • यडद आप एक असिवाय्य कम्यचारी हैं, जो COVID-19 के िाथ िंपक्य  में आए थे, तो आप काम पर जा िकते हैं। 
असिवाय्य कम्यचारी को COVID-19 िे तशखीि डकए जािे की ससथसत में काम पर िहीं जािा चाडहए। 

 + अपिे घर में लोगों को ि बलुाएँ।
 + राशि और आपके सलए अनय आवशयक वसतुओ ंकी घर पर डडलीवरी करवाएँ। 

अपने पररवार के लोगों की सुरषिा करना 

 + हमेशा अपिे घर में डकिी िे भी छह फी्ट की दकूरी बिाए रखें।
 • यडद आप अनय लोगों िे छह फी्ट की दकूरी पर िहीं रह िकते, तो चेहरे को ढकिे वाली िामग्ी पहिें। 
 • चेहरे को ढकिे वाली िामग्ी आपके घर में अनय लोगों की िरुक्ा कर िकती है कयोंडक आप बीमार ि महिकूि 
करिे पर भी अनय लोगों तक COVID-19 को फैला िकते हैं।

 + अनय लोगों िे दकूर एक अलग कमरे में रहें। यडद आपको अनय लोगों के िाथ एक ही कमरे में होिे की आवशयकता 
है तो फिनीचर को इि प्कार रखें ताडक आप दकूर-दकूर बठै िकें ।

 + एक ऐिे कमरे में िोएँ सजिमें बड़िया हवा आिे-जािे वाली एक सखड़की हो। यडद आप डकिी के िाथ बबसतर िाझा 
करते हैं, तो एक वयबति का चेहरा दकूिरे वयबति के परैों की तरफ होिा चाडहए या दकूिरे वयबति को काउच या ज़मीि पर 
िोिे के सलए कहें।

 + यडद िंभव हो तो, एक अलग बाथरूम का उपयोग करें। यडद आप डकिी के िाथ बाथरूम िाझा करते हैं तो, हर बार 
प्योग के बाद अपिे द्ारा छुए जािे वाली प्तयेक चीज़ को िाफ करें।

 + बार-बार अपिे हाथों को िाबिु और पािी के िाथ कम िे कम 20 िेकंड के सलए धोएँ, बवशेष रूप िे अनय लोगों 
को छकू िे (यडद आप एक देखभालकता्य हो तो), अनय लोगों के सलए खािा बिािे, या डकिी भी ऐिी चीज़ को छकू िे िे 
पहले सजिको बाद में वे छकू एँगे, जैिे डक दवाईयाँ।

 • यडद आप सतिपाि करवािे वाली मडहला हैं, तो सतिपाि करवािा जारी रखें। सतिपाि करवाते िमय चेहरे को 
ढकिे वाली िामग्ी पहिें और सतिपाि करवािे िे पहले अपिे हाथों को धोएँ। 

 • यडद आप पंप का प्योग करती हों, तो तुरंत िाबुि और पािी के िाथ पंप के भागों को धोएँ और यडद घर के 
अनय िदसय बचचे को खािा सखलाएँगे तो बोतलों को बाहर िे पोंछें ।
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 + यडद आप अपिे घर में अनय लोगों िे छह या इििे असधक फी्ट की दकूरी िहीं बिा पा रहे तो हो्टल में रहिे के बारे 
में जािकारी के सलए 844-NYC-4NYC (844-692-4692) पर फोि करें।

अपने हाथों को धोना

 + बार-बार अपिे हाथों को िाबिु और पािी के िाथ कम िे कम 20 िेकंड के सलए धोएँ।
 + यडद िाबुि और पािी उपलबध ि हों तो ऐिे हैंड िेिी्टाइज़र का उपयोग करें सजिमें कम िे कम 60% अलकोहल हो। 

खांसी और छींकें

 + खांिते और छींकते वति अपिे मुँह और िाक को डकिी ड्टश,ु अपिी कोहिी या बाजु़ िे ढकें । 
 + अपिी छींक या खांिी को ढकिे के सलए अपिे हाथों का प्योग ि करें। 
 + प्योग डकए ड्टशुओ ंको तरंुत फें क दें और उिके बाद अपिे हाथ धोएँ।

सफाई रखना

 + बार-बार छुए जािे वाली ितहों को बार-बार िाफ और डडिइनफेक्ट करें, सजिमें ्ेटबल, दरवाजे़ के िॉब, लाइ्ट ससवच, 
काउं्टर ्टॉप, हैंडल, डेसक, फोि, कीबोड्य, ्टोइले्ट, िल, और सिंक शासमल हैं।

 • उपयोग के बाद हर बार या डदि में कम िे कम एक बार ितहों को िाफ करें। िाबुि और पािी या डडिइनफेक्ट 
करिे वाले घर के कलीसिंग सपे् या पोछे का प्योग करें।

 + अपिी पले्ट, क्टोरे, और बत्यिों का प्योग करें – इनहें या भोजि को डकिी के िाथ िाझा ि करें।
 + कंघे, ्ुटथब्रश, कप, शी्ट, या चादरों जिैी अनय घर की वयबतिगत वसतुओं को िाझा करिे िे परहेज़ करें।

सवसथ रहना

 + डकिी आपातकालीि कमरे में जाएँ या 911 पर कॉल करें यडद आपको सिमि में िे कोई लक्ण हैं:
 • िांि लेिे में िमसया
 • छाती या पे्ट में सिरंतर दद्य या दबाव
 • िई घबड़ाह्ट या जगे रहिे में अयोगयता
 • िीले होंठ या चेहरा
 • बोलिे में मसुशकल

 • चेहरे पर अचािक सिराशा
 • चेहरे, बाज,ु या ्टाँग में िनुिता
 • दौरा
 • कोई अचािक िे उठिे वाला गंभीर दद्य
 • असियंबरित खकूि का बहाव
 • गंभीर या सिरंतर उल्टी या दसत रोग

 + यडद आपका कोई सवास्थय देखभाल प्दाता िहीं है, तो 844-NYC-4NYC (844-692-4692) पर कॉल करें। आपको 
आपके इमीगे्शि स्ेट्टि या भगुताि करिे के िाम्थय्य के बजाए देखभाल प्ाप्त होगी। 

 + आवशयकता होिे पर, मािसिक सवास्थय िमथ्यि लें। यह जाििा काफी सिराशाजिक हो िकता है डक आपकी 
COVID-19 िे तशखीि की गई है या आप इिके िंपक्य  में आए हैं, और यह डक आपको अनय लोगों िे अलग होिा 
पडे़गा। इि मसुशकल की घड़ी में िभी नयकूयॉक्य  वासियों की िहायता करिे के सलए िंिाधि उपलबध हैं। इमीगे्शि 
स्ेट्टि या बीमा कवरेज की परवाह डकए बबिा िंिाधि उपलबध हैं। 

 • NYC Well 24/7 सवास्थय िंबंधी और भावातमक िमथ्यि प्दाि करता है। सि:शुलक िलाह के सलए, 
1-888-NYC-WELL (1-888-692-9355) पर फोि करें, 65173 पर “WELL” िंदेश भेजें, या डकिी िलाहकार के 
िाथ च्ैट करिे के सलए NYC Well वेबपेज पर जाएँ। 

 • आप बवशेष रूप िे प्सशसक्त सवयंिेवक पेशेवरों िे बात करिे के सलए 844-863-9314 पर नयकूयॉक्य  स्ेट्ट के 
COVID-19 के भावातमक िपो्ट्य हेलपलाइि पर भी फोि कर िकते हैं। वह िुि िकते हैं, िमथ्यि कर िकते हैं 
और रेफरेल की पेशकश कर िकते हैं।

 • िामिा कैिे डकया जाए, इि पर असतररति िंिाधिों के सलए िामिा करिा और भावातमक भलाई पर NYC के 
सवास्थय बवभाग के वेबपेज पर जाएँ।

अधधक जानकारी के ललए, TestandTrace.NYC पर जाएँ या 311 पर कॉल करें
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