
पषृ्ठ 1

घर पर सुरक्षित ढंग 
से अलग होने और 
COVID-19 से लड़ने के 
ललए आपको क्या चयाहहए
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COVID-19 से लड़ने में  
आप क्या कर सकत ेहैं 

CO
VID

-19 TEST

अपनी स्थिति 
जानें। COVID-19 
और एंटीबॉडी 
परीक्षण मफुि में 
करवाएं।

दसूरों को बचाने 
के तिए सरुसक्षि 
रूप से अिग रहें 
और ककसी होटि 
या घर में अपनी 
देखभाि करें।

अपने समदुाय 
में COVID-19 
का प्रसार रोकने 
में मदद करने के 
तिए हमारे संपक्क  
खोज कतम्कयों 
(कॉनटटैकट टे्सर््क) 
के कॉि का उत्तर 
दें।

परीषिण देखभयाल करनयाटे्स करनया

NYC Test & Trace Corps आपकी वयक्तिगि एवं ्वा््थय 
जानकारी की गोपनीयिा और सुरक्षा सुतनसचिि करने के तिए प्रतिबद्ध 
हटै। हमें प्राप्त सारी जानकारी नयूयॉक्क  शहर ्वा््थय संकहिा के अिंग्कि 
गोपनीय एवं संरसक्षि हटै। Test & Trace Corps ककसी की भी 
आप्रवास स्थिति के बारे में नहीं पूछेगा। 
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प्रि् New York वयासी:
हमारे शहर को सरुसक्षि ढंग से दोबारा खुिनेे में और COVID-19 का प्रसार कम करने में 
आपकी भतूमका महतवपूण्क हटै। यह जरूरी हटै कक आप खदु की देखभाि करें, और अपने क्प्रयजनों 
और अपने समदुाय की रक्षा करें। 

NYC Test & Trace Corps आपको अतनवाय्क व्िुओ ंके साथि यह “टेक केयर” पटैकेज भेज 
रहा हटै िाकक आपको घर पर अिग रहने में, ्व्थि रहने में और अपने क्प्रयजनों की रक्षा करने 
में मदद तमि सके। 

आपके कॉनटटैकट टे्सर भी हररोर् आपकी मदद के तिए आप को कॉि करेंगे। उनके कॉि का 
जवाब देना जरूरी हटै िाकक वे आपके िक्षणों पर नर्र रखने में मदद कर सकें  और ्व्थि बने 
रहने के तिए आपको आपकी जरूरि के संसाधन दे सकें ।

आपके टेक के्र पकेैज में ननमन शयालमल है: 
�	 जब आपका दसूरे िोगों के आस-पास रहना र्रूरी हो, िो पहनने के तिए फेस मा्क 

�	 हाथिों को साफ़ रखने के तिए हटैणड सटैतनटाइर्र 

�	 सिहों को कीटाणरुकहि बनाने के तिए किीतनंग वाइपस या किीतनंग ्पे्र 

�	 आपका िापमान मापने के तिए कड्पोजेबि थिमा्कमीटर 

�	 आपके चेहरे पर मु् कान िाने के तिए अलपाहार, गेमस और शटैसक्षक संसाधन 

�	 यकद COVID-19 जाँच में आप पॉसजकटव पाए गए हैं, िो आपके ऑकसीजन ्िरों को जांचने 
के तिए हमने कफंगरकटप ऑकसीजन मीटर भी शातमि ककया हटै 

इस टेक केयर गाइड में आपको घर पर सुरसक्षि ढंग से अिग होने और इन व्िओु ंके 
इ्िेमाि के िरीके के बारे में जयादा जानकारी तमिेगी। 

जयादा जानकारी के तिए 1-877-CVD-19NY (1-877-283-1969) पर कॉि करें या 
testandtrace.nyc पर जाएं।

COVID-19 का प्रसार घटाने में मदद के तिए आपका धनयवाद।

सशकत रहें! सवस्थ रहें!
NYC Test & Trace Corps

इस टेक केयर गाइड को अनय भाषाओं में 
प्राप्त करने के तिए testandtrace.nyc  

पर जाएँ या QR कोड ्कटै न करें। 
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अपने प्रि्जनों की रषिया करें। 
कया आप क्पछिे 2 सप्ताह में ककसी भी वयक्ति के तनकट संपक्क  (6 फीट से कम) में रहे हैं? 
उनके ्वा््थय को खिरे में ना पड़ने दें। 

आप सभी COVID-19 की जांच करवा के मन की शांति पा सकिे हैं। यह परीक्षण मुफि, 
सरुसक्षि, िेज और गोपनीय हटै। अपने तनकट संपककों को COVID-19 के बारे में जानने में और 
उनके घर के तनकट परीक्षण ्थिि ढँूढने में मदद के तिए यह कोड साझा करें: 

अपना फ़ोन कोड पर रखें और तिंक खोिें।  
संपककों और क्प्रयजनों को तिंक भेजें। 

घर पर सुरक्षित ढंग से अलग होने और  
COVID-19 कया सयामनया करने के सुझयाव
COVID-19 से ग्र्ि अतधकांश िोग हलके बीमार पड़िे हैं और वे तचककतसीय देखभाि के क्बना 
ही घर पर ही िंदरु्ि हो सकिे हैं। घर पर अिग रहने के दौरान ्वयं और अनय िोगों की 
रक्षा के तिए इन सरुक्षा चरणों का पािन करना जरूरी हटै। 

�	 अपने हाथिों को अचछछी िरह से और बार-बार धोएं या सटैतनटाइर् करें

�	 अनय िोगों के साथि होना जरूरी होने पर फेस मा्क पहनें

�	 बहुधा प्रयतुि ककए जाने वािी जगहों को हररोर् साफ़ करें

�	 कुछ भी साझा ना करें! अपनी चीजें अपने साथि रखें, खासिौर पर बाथिरूम जटैसी साझा 
जगहों में

�	 अपनी खदु की जगह ढंूढें। ऐसा कमरा होना जरूरी हटै जहाँ आप सरुसक्षि ढंग से अनय िोगों 
से अिग रह सकें ।

�	 अपने िापमान और िक्षणों पर नर्र रखें

�	 अगर आप परीक्षण के दौरान COVID-19 पॉसजकटव पाए गए हैं, िो कफंगरकटप ऑकसीजन 
मीटर से अपने ऑकसीजन ्िरों पर नर्र रखें

घर पर सुरक्षित ढंग से अलग नहीं रह सकत?े
यकद आप दसूरों के साथि रहिे हैं या सरुसक्षि दरूी बनाए रखने के तिए जगह कम हटै, िो घर पर 
सरुसक्षि ढंग से अिग रहना हमेशा आसान नहीं होिा। NYC Test & Trace Corps आपको  
14 कदनों िक अपने क्प्रयजनों से अिग रहने और हरेक वयक्ति को सरुसक्षि रखने में आपकी 
मदद करने के तिए होटि में मफुि, तनजी कमरे प्रदान करिा हटै।

टेक के्र होटल में ननमन चीजें मुफत में दी जयाती हैं:
�	 होटि िक आने-जाने के तिए पररवहन और कोई आवशयक तचककतसा मुिाकािें

�	 तनजी कमरे एवं ्नानघर

�	 वहीं पर COVID-19 परीक्षण की उपिबधिा

�	 मफुि वाई-फाई और केबि टीवी 
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�	 जड़ेु रहने के तिए असीतमि ्थिानीय फ़ोन कॉलस

�	 हररोर् सबुह का नाशिा, दोपहर, और राि का भोजन

�	 दवाओ ंकी आपतूि्क

�	 दभुाक्षया सेवाएं

�	 कुशि डॉकटरों और नसकों द्ारा उसी जगह पर ्वा््थय देखभाि सहायिा

�	 क्वशेषज्ञ मानतसक ्वा््थय सेवा प्रदािाओं िक पहंुच पाने के तिए टेतिसायककयाट्ी

यकद आपको अपने क्प्रयजनों से अिग रहने की आवशयकिा हटै, िो टेक केयर होटि में कमरा 
बकु करवाने के तिए 1-877-CVD-19NY (1-877-283-1969) पर कॉि करें। 

फेस मयासक पहनें
कया आप जानिे हैं कक फेस मा्क पहनने का एक सही िरीका और एक गिि िरीका होिा हटै? 

मैं फेस मयासक कैसे पहनंू?
�	 अपने मा्क को दकू्षि होने से बचाने के तिए अपने हाथिों को साबनु और पानी से धोएं या 

अलकोहि आधाररि हटैणड सटैतनटाइर्र का प्रयोग करें।
�	 अपने मा्क को इयर िपू या डोररयों से पकड़ें। इसके बाद हर कान पर िूप िगाएं या 

अपने तसर के पीछे डोररयाँ बांधें। 
�	 अपने नाक और मुंह दोनों को ढंकने के तिए अपना मा्क फटै िाएं। इसे अपनी ठोड़ी पर 

बटैठाएं।
�	 यकद मा्क में नाक के ऊपर का मोड़ने-योगय कह्सा बना हटै, िो इसे नाक के ऊपर से मोड़ िें।
�	 धयान रखें कक आपका मा्क आपके चेहरे के दोनों ओर सटा हुआ हो।

मैं मयासक कैसे ननकयालूं?
�	 अपने तसर के पीछे बंधी डोररयाँ खोिें या इयर िपूस पकड़ें। अपने मा्क के अगिे भाग को 

्पश्क ना करें।

�	 अपने चेहरे से आगे की ओर और चेहरे से दरू खींचें। धयान रखें कक चेहरा ्पश्क न करें। 

�	 अपने हाथिों को साबनु और पानी से धोएं या अलकोहि आधाररि हटैणड सटैतनटाइर्र का 
प्रयोग करें।

मयासक पहनने के सुझयाव:
�	 मा्क का बाहरी भाग दकू्षि हो जािा हटै। इसे ्पश्क करने पर अपने हाथिों को िरंुि ही 

साबनु और पानी से धोएं या अलकोहि आधाररि हटैणड सटैतनटाइर्र का प्रयोग करें।
�	 प्रयोग ककए गए मा्क को खिुी जगह या काउंटर पर रखने से बचें। मा्क को नटैपककन या 

पेपर बटैग के भीिर रखें।
�	 मा्क गीिा या खराब होने िक आपको हर रोर् मा्क बदिने की जररूि नहीं हटै। ऐसा 

होने पर मा्क फें क दें और नए मा्क का प्रयोग करें। 
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अपने हया्थ सयाफ रखें!
अपने हाथिों को धोना कीटाणुओ ंको फटै िने से रोकने का सबसे बकिया िरीका हटै। कीटाण ुहटाने 
के तिए अपने हाथिों को साबनु और पानी से धोना सबसे बकिया िरीका हटै, िेककन आप कम से 
कम 60% अलकोहि वािे हटैणड सटैतनटाइर्र का भी प्रयोग कर सकिे हैं।

सयाबुन और पयानी से हया्थों को सही ढंग से कैसे धो्या जयाए:
1. अपने हाथिों को साफ़ बहिे (गम्क या ठंडे) पानी से गीिा करें और साबनु िगाएं।

2. हाथिों को एकसाथि रगड़कर साबनु से झाग बनाएं, सुतनसचिि करें कक साबनु आपके हाथिों के 
क्पछिे कह्से, ऊंगतियों के बीच, नाखनूों के नीचे और किाई पर िगा हो।

3. अपने हाथिों को कम से कम 20 सेकंड िक रगड़ें। 

4. अपने हाथिों को साफ़ बहिे पानी से धो िें।

5. अपने हाथिों को साफ़ िौतिये से पोछकर या हवा में सखुाएं। साफ़ कटशयू पेपर से पानी बंद 
कर दें।

हैण्ड सैननटयाइज़र कया रि्ोग कैसे करें:
1. एक हाथि की हथेििी पर हटैणड सटैतनटाइर्र िगाएं।

2. हाथिों को एकसाथि रगड़कर झाग बनाएं, सतुनसचिि करें कक हटैणड सटैतनटाइर्र आपके हाथिों के 
क्पछिे कह्से, ऊंगतियों के बीच, नाखनूों के नीचे और किाई पर िग गया हटै। हाथि सूखने 
िक उनहें रगड़िे रहें।

अपने ऑकसीजन के सतर पर नज़र रखें 
अगर परीषिण में आप COVID-19 पॉजजहटव पयाए गए हैं, िो आपको अपने रति में ऑकसीजन 
्िर पर नजर रखने में मदद के तिए एक कफंगरकटप ऑकसीजन मीटर — एक छोटा, आसानी 
से उपयोग ककया जा सकने वािा उपकरण तमिेगा। आपकी सरुक्षा के तिए हम आपको हररोर् 
अपना ऑकसीजन ्िर मापने का सझुाव देिे हैं।

यह टेक केयर पटैकेज तमिने के बयाद अगर आप परीक्षण में COVID-19 पॉसजकटव पाए जािे हैं, 
िो आपको कफंगरकटप ऑकसीजन मीटर अिग से भेजा जाएगा।

फफंगरहटप ऑकसीजन मीटर क्या है?
कफंगरकटप ऑकसीजन मीटर आपको अपने रति में ऑकसीजन ्िर पर नजर रखने में मदद के 
तिए छोटा, आसानी से उपयोग ककया जा सकने वािा एक उपकरण हटै। आपकी सरुक्षा के तिए 
हम आपको हररोर् अपना ऑकसीजन ्िर मापने का सझुाव देिे हैं। 

मेरे ऑकसीजन सतर पर नजर रखनया जरूरी क्ों है?
COVID-19 से आपके फेफड़ों में संक्रमण हो सकिा हटै सजससे आपको महसूस होने से पहिे ही 
आपके रति में ऑकसीजन ्िर घट सकिा हटै। यह खिरनाक हो सकिा हटै। आपको कफंगरकटप 
ऑकसीजन मीटर का प्रयोग करके हररोर् अपने ऑकसीजन ्िर पर नजर रखनी चाकहए। 
आपका ऑकसीजन ्िर घटने पर आपको िुरंि ही तचककतसीय सहायिा प्राप्त करनी चाकहए। 
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मैं अपने फफंगरहटप ऑकसीजन मीटर कया रि्ोग कैसे करूूँ ?
उपकरण चाि ूकरें। ऑकसीजन मीटर में अपनी िज्कनी डािें और उंगिी का नाख़नू ऊपर की 
ओर रखें। ्क्रीन में नंबर कदखाई देने िक इंिजार करें। ्क्रीन में नंबर ना कदखाई देने पर दसूरी 
उंगिी (ना कक आपका अगंूठा) से प्रयास करें। धयान रखें कक आपकी उंगिी गीिी या ठंडी 
ना हो। हो सकिा हटै कक ऑकसीजन मीटर ठंडी या गीिी उँगतियों, या नेि पॉतिश िगी हुई 
उँगतियों पर काम ना करें।

क्या फफंगरहटप ऑकसीजन मीटर कया रि्ोग बचचे पर फक्या जया सकतया है?
कफंगरकटप ऑकसीजन मीटर का प्रयोग 14 वष्क से छोटे बचचों के तिए करने का सझुाव नहीं कदया 
जािा। अपने बचचे के िक्षणों पर अचछे से धयान दें और उनकेे बीमार महससू होने पर, उनकी 
खांसी बहुि जयादा बिने पर, या उनहें सांस िेने में परेशानी होने पर डॉकटर को बुिाएं।

मैं सक्ीन के नंबर कैसे पढंू?
आपके ऑकसीजन मीटर में दो नंबर नर्र आिे हैं। ऑकसीजन ्िर पर “SpO2” का िेबि हटै। 
दसूरा नंबर आपकी हृदय दर हटै। 

अतधकांश िोगों के तिए सामानय ऑकसीजन ्िर 94% या इससे जयादा होिा हटै। आपका 
ऑकसीजन ्िर आपकी गतिक्वतध, शरीर की ्थिति और कुि ्वा््थय के कहसाब से बदि 
सकिा हटै। 

अपने ्डॉकटर को अपने ऑकसीजन सतर के बयारे में बतयाएं
आपका कॉनटटैकट टे्सर आपके िक्षणों पर नजर रखने के तिए आपको हर रोर् कॉि करेगा। यह 
आपके तनयतमि डॉकटर का ्थिान नहीं िेिा।

आपके डॉकटर को आपके ्वा््थय और आपके ऑकसीजन ्िर के बारे में सतूचि करिे रहना 
जरूरी हटै। अपने डॉकटर को अपने ऑकसीजन ्िर के बारे में हर रोर् कॉि करें या ईमेि भेजें।

आपका कोई डॉकटर ना होने पर डॉकटर ढँूढने के तिए 1-844-NYC-4NYC 
(1-844-692-4692) पर कॉि करें और फ़ोन या वीकडयो से अपॉइंटमेंट का तनवेदन करें।

मेरया ऑकसीजन सतर कम होने पर मुझ ेक्या करनया चयाहहए?
सबसे पहिे, बहुि बार गहरी सांस िें और कफर इस कदशा तनददेश का पािन करें।

ऑकसीजन सतर हदशया ननददेश 

90% से कम तुरंत 911 को कॉल करें या तनकटिम इमरजेंसी रूम में जाएं। हो सकिा हटै 
कक आपको िरंुि ही एकस-रे या हृदय परीक्षण की आवशयकिा हो। 

90% - 94% तुरंत अपने ्डॉकटर को कॉल करें। 

आपका कोई डॉकटर ना होने पर, िरंुि देखभाि प्राप्त करें। ककसी भी 
उपकरण से www.ExpressCare.nyc पर जाएँ या 1-332-220-1337 

पर कॉि करें। कोई डॉकटर फ़ोन या वीकडयो पर आपके ्वा््थय का 
मलूयांकन करेगा। इसके तिए आपको कोई खचा्क नहीं करना पड़ेगा। 

ऑकसीजन 
्िर

हृदय दर
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ननजीकृत पयाठ् संदेश सहया्तया पयाने के ललए सयाइन अप करें 
आपको आपके ऑकसीजन ्िर पर नजर रखने में मदद के तिए हररोर् पाठय संदेशों से 
तनजीकृि तनददेश तमि सकिे हैं। आपसे आपके ऑकसीजन ्िर के पाठयांक और हृदय दर के 
बारे में पछूा जाएगा। आपके जवाब के आधार पर आपको तनजीकृि सझुाव और तनददेश प्राप्त 
होंगे। साइन अप करने के तिए 1-844-TXT-SAFE (844-898-7233) पर “COVID” तिखकर 
संदेश भेजें। इसके बाद भी आपको आपके कॉनटटैकट टे्सर से हर रोर् एक अिग कॉि आएगा। 
उनका कॉि आने पर जवाब देना र्रूरी हटै।

अपने तयापमयान और लषिणों को ररकॉ्ड्ड करें और 
उनकी सूचनया दें
बखुार COVID-19 का सामानय िक्षण हटै और हो सकिा हटै कक यह अतधक गंभीर बीमारी का 
सचूक हो। अपना िापमान कदन में दो बार, सबुह एक बार और राि में एक बार ररकॉड्क करें। 
आपका िापमान 100.4°F (38°C) से जयादा होने पर, अपने डॉकटर को कॉि करें।

आपका कॉनटटैकट टे्सर आपके िक्षणों पर नजर रखने के तिए आपको हररोज कॉि करेगा। यह 
आपके तनयतमि डॉकटर का ्थिान नहीं िेिा। आपका कोई डॉकटर ना होने पर ककसी डॉकटर से 
कनेकट होने के तिए 1-844-NYC-4NYC (844-692-4692) पर कॉि करें।

आपके अिग रहने के 14 कदनों में अपना िापमान और अनय कोई भी िक्षण ररकॉड्क करने के 
तिए नीचेे प्रदत्त चाट्क का प्रयोग करें।

 कया तयापमयान और लषिण अलभलेख 
नाम प्रक्वष्ट करें

नतथ्थ सम्

तयापमयान (°F ्या °C 

सपषट रूप से बतयाएं)

अन् लषिण (जसेै, खयांसी, सयाूँस लेने में परेशयानी, 

शवसन समस्याएं, गैर शवसन समस्याएूँ) ्या नोटस 

पूवा्कह्न 

अपराह्न 

पूवा्कह्न

अपराह्न

पूवा्कह्न

अपराह्न

पूवा्कह्न

अपराह्न

पूवा्कह्न

अपराह्न

पूवा्कह्न

अपराह्न

पूवा्कह्न

अपराह्न

जयांचें

ररकॉ्ड्ड करें

सूथचत करें

जवयाब दें!
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नतथ्थ सम्

तयापमयान (°F ्या °C 

सपषट रूप से बतयाएं)

अन् लषिण (जसेै, खयांसी, सयाूँस लेने में परेशयानी, 

शवसन समस्याएं, गैर शवसन समस्याएूँ) ्या नोटस 

पूवा्कह्न 

अपराह्न 

पूवा्कह्न

अपराह्न

पूवा्कह्न

अपराह्न

पूवा्कह्न

अपराह्न

पूवा्कह्न

अपराह्न

पूवा्कह्न

अपराह्न

पूवा्कह्न

अपराह्न

18 वर्ड और इससे कम उम्र के ललए बुखयार से जुड़ी जयानकयारी
अगर आपको िगिा हटै कक आपका बचचा बहुि बीमार हटै, िो आपको उनके डॉकटर से बाि 
करनी चाकहए, भिे ही आपके बचचे का िापमान कुछ भी हो। अगर आपको िगिा हटै कक उनके 
िक्षणों के तिए आपािकािीन देखभाि की आवशयकिा हटै, िो 911 पर कॉि करें या अपने 
तनकटिम इमरजेंसी रूम में जाएं।

आ्ु तयापमयान हदशया ननददेश 

0 – 3 माह 100.4°F (38°C) या इससे जयादा उनके डॉकटर को कॉि करें या तनकटिम इमरजेंसी रूम में जाएं। 

3 माह – 3 वष्क 102.2°F (39°C) या इससे जयादा उनके डॉकटर को कॉि करके पिा िगाएं कक कया आपके बचचे को 

जांच की आवशयकिा हटै या नहीं 

3 माह - 18 वष्क 2 कदन से जयादा समय िक 

100.4°F (38°C) या इससे जयादा 

का बखुार होना

उनके डॉकटर को कॉि करें। आपके बचचे में तनमन में से कोई भी 

िक्षण नजर आने पर उनहें इस बारे में बिाएं:

�	 पेट में दद्क

�	 उलटी

�	 द्ि

�	 चकते्त

�	 िाि आखँें

�	 िाि या फटे हुए होठ या जबान

�	 हाथि या पटैर में सजून या इनका िाि होना

�	 तसरदद्क

�	 गद्कन में दद्क या सजून 
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आपके और आपके प्रि्जनों के ललए और ज्यादया 
संसयाधन
क्या आपके NYC Test & Trace ्या COVID-19 के बयारे में कोई रिशन है? 
1-877-CVD-19NY (1-877-283-1969) पर कॉल करें ्या testandtrace.nyc 
पर जयाएूँ।

�	 बेचनै ्या उदयास महसूस कर रहे हैं? पेशेवर परामश्कदािा से बाि करने के तिए 
1-888-NYC-WELL (1-888-692-9355) पर कॉि करें, 65173 पर WELL का संदेश 
भेजें या nycwell.cityofnewyork.us पर ऑनिाइन चटैट करें।

�	 क्या आपको पयाररवयाररक हहसंया के बयारे में थचतंया है? 1-800-621-HOPE 
(1-800-621-4673) पर कॉि करके प्रतशसक्षि परामश्कदािा से बाि करें जो गोपनीय संकट 
परामश्क, सरुक्षा तनयोजन प्रदान कर सकिा हटै और आपको रहने के तिए ककसी गोपनीय, 
सरुसक्षि ्थिान से जोड़ सकिा हटै। 

�	 भोजन तक पहुूँच की आवश्कतया होने पर, Test & Trace Corps का कोई संसाधन 
नेक्वगेटर आपको मफुि में भोजन की कडिीवरी से जोड़ सकिा हटै। कृपया Test & Trace 
Corps के कॉि बेक नंबर 1-212-242-2692 पर कॉि करें और संसाधन नेक्वगेटर के तिए 
3 दबाएँ। आप वॉइसमेि भेज सकिे हैं, और कोई आपको वाक्पस कॉि करेगा। वटैकसलपक 
रूप से आप 311 पर कॉि करके “Get Food/भोजन पाएं” बोि सकिे हैं या तनकटिम 
रसोई भंडार के बारे में जानकारी के तिए nyc.gov/getfood पर जाकर देख सकिे हैं कक 
कया आप मफुि भोजन कडिीवरी के तिए पात्र हैं या नहीं।

�	 कॉनटैकट टे्सर से बयात करके स्थयाई ननवयास (ग्ीन कया्ड्ड) हेतु आवेदन करने की आपकी 
्ोग्तया पर असर नहीं पड़गेया। अपनी अप्रवासन स्थिति के बारे में कोई प्रश्न होने पर अपने 
प्रश्नों के जवाब पाने के तिए सोमवार से शकु्रवार सबुह 9:00 बजे से शाम 6:00 बजे के 
बीच ActionNYC हॉटिाइन को 1-800-354-0365 पर कॉि करके “Public Charge/
पसबिक चाज्क” कहें।

�	 सवयास्थ् देखभयाल ्या सवयास्थ् बीमया तक पहुूँच की आवश्कतया है? 311 पर कॉि करें या 
877877 पर CoveredNYC तिखकर सनदेश भेजें।

�	 Fun at Home कया एकसेस, मफुि एक नया कडसजटि पिेटफ़ॉम्क nyc.gov/funathome 
पर या 97743 पर Fun तिखकर सनदेश भेजने पर New York शहर के ककशोरों और युवा 
वय्कों के तिए सरुसक्षि, मजेदार और मनोरंजक वचु्कअि गतिक्वतधयाँ प्रदान करिा हटै। 

�	 New York पज्लक लयाइबे्री New York वातसयों के तिए ई-बकुस और 
वचु्कअि प्रोग्रातमंग पेश करिी हटै। जयादा जानकारी के तिए nypl.org या 
culturepass.nyc/virtual-programs पर जाएँ। 

�	 आ्ुवृ्डप्धि के प्वशरेज्ञ से बयात करने के ललए, प्रौि वय्क 1-212-Aging-NYC 
(1-212-244-6469) पर कॉि कर सकिे हैं।
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testandtrace.nyc

Vizitoni testandtrace.nyc ose skanoni kodin QR për 
ta gjetur këtë udhëzues përkujdesjeje në shqip.

 (QR) أو امسح رمز الاستجابة الفورية testandtrace.nyc تفضّل بزيارة
للاطلاع على دليل العناية هذا باللغة العربية.

এই যত্ন নিি (Take Care) গাইডটি বাংলায় খুজঁতে testandtrace.nyc 
ওতয়বসাইতে যাি অথবা QR ক�াডটি স্ক্াি �রিু। 

浏览 testandtrace.nyc 或扫描二维码以查找简体中文版
本的“自我照护指南”。 

瀏覽 testandtrace.nyc 或掃描行動條碼以取得繁體中文
版本的「自我照護指南」。

Consultez le site testandtrace.nyc ou scannez 
le code QR pour trouver ce guide Take Care 
en français.

Vizite testandtrace.nyc oswa eskane kòd QR la pou 
w jwenn Gid Take Care sa an Kreyòl Ayisyen.

testandtrace.nyc를 방문하시거나 QR 코드를 스캔하여 
이 Take Care 가이드를 한국어로 보실 수 있습니다. 

Odwiedź stronę testandtrace.nyc lub zeskanuj plik 
kod QR, aby znaleźć ten poradnik w języku polskim.

Посетите сайт testandtrace.nyc или отсканируйте 
QR‑код, чтобы найти данное руководство 
с информацией о программе Take Care на русском. 

Visite testandtrace.nyc o escanee el código QR 
para encontrar esta Guía para Cuidarse en español.

testandtrace.nyc پر جائيں،  يا پھر اردو ميں اس ديکھ بھال کے گائيڈ 
کو کھوجنے کے ليے کيوآر کوڈ (QR code) کو اسکين کريں۔

Hindi 08/20


