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घर पर सुरक्षित ढंग 
से अलग होने और 
COVID-19 से लड़ने के 
ललए आपको क्या चयाहहए
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प्रि् न्यू ्ॉक्क  वयासी:
आप हमारे शहर को सरुक्षित और खुला रखने, और COVID-19 के प्रसार को कम करने में 
महत्वपरू्ण भमूमका मनभाते हैं। यह जरूरी है कक आप खदु की देखभाल करें, और अपने प्प्रयजनों 
और अपने समदुाय की रषिा करें। 

NYC Test & Trace Corps आपको अमन्वाय्ण ्वसतुओ ंके साथ यह “टेक केयर” पकेैज भेज 
रहा है ताकक आपको घर पर अलग रहने में, स्वसथ रहने में और अपने प्प्रयजनों की रषिा करने 
में मदद ममल सके। 

अपने लषिरों की मनगरानी करना और स्वसथ रहने के मलए आ्वशयक संसाधन प्राप्त करना 
महत्वपरू्ण है।

आपके टेक के्र पकेैज में ननमन शयालमल है: 
�	 जब आपका दसूरे लोगों के आस-पास रहना ज़रूरी हो, तो पहनने के मलए फेस मासक 

�	 हाथों को साफ़ रखने के मलए हैण्ड समैनटाइज़र 

�	 आपका तापमान मापने के मलए थमा्णमीटर

�	 एक संभाप््वत सकरिय COVID-19 संरिमर का पता लगाने के मलए रैप्प्ड एंटीजन परीषिर

इस टेक केयर गाइ्ड में आपको घर पर सुरक्षित ढंग से अलग होने और इन ्वसतओु ंके 
इसतेमाल के तरीके के बारे में जानकारी ममलेगी। 

आप जयादा जानकारी के मलए 212-COVID19 (212-268-4319) पर भी कॉल कर सकते हैं या 
अमधक जानने के मलए testandtrace.nyc या bit.ly/NYCTraceInfo पर जा सकते हैं।

COVID-19 का प्रसार घटाने में मदद के मलए आपका धनय्वाद।

सुरक्षित रहें! सवस्थ रहें!
NYC Test & Trace Corps

अमधक जानने के मलए testandtrace.nyc 
पर जाएँ या QR को्ड सकैन करें।
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अपने प्रि्जनों की रषिया करें
कया आप प्पछले दो सप्ताह में ककसी भी वयप्ति के मनकट संपक्ण  (छह फीट से कम) में रहे हैं? 
उनके स्वास्थय को खतरे में ना पड़ने दें। आपके मनकट संपककों को समूित करने के तरीके के 
बारे में जानकारी के मलए, bit.ly/tellcontacts पर जाएं। 

आप और आपके संपक्ण  सभी COVID-19 की जांि कर्वा कर मन की शांमत पा सकते 
हैं। परीषिर सरुक्षित, तेज और गोपनीय है। आप अपने संपककों की COVID-19 के बारे में 
जानने और उनके घर के पास एक परीषिर साइट की खोज करने में मदद करने के मलए  
nyc.gov/covidtest पर जा या नीिे कदए गए को्ड को साझा कर सकते हैं।

अपना फ़ोन को्ड पर रखें और मलंक खोलें।  

संपककों और प्प्रयजनों को मलंक भेजें। 

घर पर सुरक्षित ढंग से अलग होने और COVID-19 कया सयामनया करने 
के सुझयाव
COVID-19 से ग्रसत अमधकांश लोग हलके बीमार पड़ते हैं और ्ेव मिककतसीय देखभाल के प्बना 
ही घर पर ही तंदरुसत हो सकते हैं। घर पर अलग रहने के दौरान स्वयं और अनय लोगों की 
रषिा के मलए इन सरुषिा िररों का पालन करना जरूरी है। 

�	 अपने हाथों को अचछछी तरह से और बार-बार धोएं या समैनटाइज़ करें

�	 अनय लोगों के साथ होना जरूरी होने पर फेस मासक पहनें

�	 बहुधा प्रयतुि ककए जाने ्वाली जगहों को हररोज़ साफ़ करें

�	 कुछ भी साझा ना करें! अपनी िीजें अपने साथ रखें, खासतौर पर बाथरूम जसैी सहभाजी 
जगहों में।

�	 अपनी खदु की जगह ढंूढें। ऐसा कमरा होना जरूरी है जहाँ आप सरुक्षित ढंग से अनय लोगों 
से अलग रह सकें ।

�	 ऐसे कमरे में अकेले सोएं क्जसमें अचछछी ह्वा के साथ एक क्खड़की हो। यकद आप प्बसतर 
साझा करते हैं, तो दसूरे वयप्ति के परैों की ओर अपना मसर रखें या एक वयप्ति को काउि 
या फश्ण पर सोने दें।

�	 अपने तापमान और लषिरों पर नज़र रखें
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फेस मयासक पहनें
कया आप जानते हैं कक फेस मासक पहनने का एक सही तरीका और एक गलत तरीका होता है? 

मैं फेस मयासक कैसे पहनयूं?
�	 कुछ मासक और रेक्सपरेटर दसूरों की तलुना में उचि सतर की सरुषिा प्रदान करते हैं। कपड़े 

के मासक कम सुरषिा प्रदान करते हैं, सक्ज्णकल मासक अमधक सरुषिा प्रदान करते हैं, और 
KN95 और N95 मासक उचितम सतर की सरुषिा प्रदान करते हैं।

�	 N95 या KN95 मासक के ऊपर या नीिे कोई भी मासक न पहनें

�	 यकद आप कपड़े का मासक पहनना िाहते हैं, तो दो फेस क्वररंग (क्डसपोजे़बल मासक के 
ऊपर कपड़े का मासक) पहनने पर आपकी बेहतर सरुषिा हो सकती है, और इससे कफकटंग 
सधुरती है तथा परतों में ्वपृ्धि होती है

�	 दो क्डसपोजे़बल मासक न पहनें

�	 अपने मासक को दपू्ित होने से बिाने के मलए अपने हाथों को साबनु और पानी से धोएं या 
अलकोहल आधाररत हैण्ड सैमनटाइज़र का प्रयोग करें

�	 अपने मासक को इयर लपू या ्डोररयों से पकड़ें। इसके बाद हर कान पर लूप लगाएं या 
अपने मसर के पीछे ्डोररयाँ बांधें

�	 अपने नाक और मुंह दोनों को ढंकने के मलए अपना मासक फैलाएं। इसे अपनी ठोड़ी पर 
बठैाएं।

�	 मासक में नाक के ऊपर का मोड़ने-योगय कहससा नाक के ऊपर से मोड़ लें, यकद यह बना है।

�	 धयान रखें कक आपका मासक आपके िेहरे के दोनों ओर सटा हुआ हो

मैं मयासक कैसे ननकयालयूं?
�	 अपने मसर के पीछे बंधी ्डोररयाँ खोलें या इयर लपूस पकड़ें। अपने मासक के अगले भाग 

को सपश्ण ना करें।

�	 अपने िेहरे से आगे की ओर और िेहरे से दरू खींिें। धयान रखें कक िेहरा सपश्ण न करें। 

�	 अपने हाथों को साबनु और पानी से धोएं या अलकोहल आधाररत हैण्ड समैनटाइज़र का 
प्रयोग करें

मयासक पहनने के सुझयाव
�	 मासक का बाहरी भाग दपू्ित हो जाता है। इसे सपश्ण करने पर अपने हाथों को तरंुत ही 

साबनु और पानी से धोएं या अलकोहल आधाररत हैण्ड सैमनटाइज़र का प्रयोग करें।

�	 प्रयोग ककए गए मासक को खलुी जगह या काउंटर पर रखने से बिें। मासक को नपैककन 
या पेपर बैग के भीतर रखें।

�	 मासक गीला या खराब होने तक आपको हर रोज़ मासक बदलने की जररूत नहीं है। ऐसा 
होने पर मासक फें क दें और नए मासक का प्रयोग करें। 
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अपने हया्थ सयाफ रखें!
अपने हाथों को धोना कीटारुओ ंको फैलने से रोकने का सबसे बकिया तरीका है। कीटार ुहटाने 
के मलए अपने हाथों को साबनु और पानी से धोना सबसे बकिया तरीका है, लेककन आप कम से 
कम 60% अलकोहल ्वाले हैण्ड समैनटाइज़र का भी प्रयोग कर सकते हैं।

सयाबुन और पयानी से हया्थों को सही ढंग से कैसे धो्या जयाए
1. अपने हाथों को साफ़ बहते (गम्ण या ठं्ेड) पानी से गीला करें और साबनु लगाएं

2. हाथों को एकसाथ रगड़कर साबनु से झाग बनाएं, सुमनक्चित करें कक साबनु आपके हाथों के 
प्पछले कहससे, ऊंगमलयों के बीि, नाखनूों के नीिे और कलाई पर लगा हो

3. अपने हाथों को कम से कम 20 सेकं्ड तक रगड़ें

4. अपने हाथों को साफ़ बहते पानी से धो लें

5. अपने हाथों को साफ़ तौमलये से पोछकर या ह्वा में सखुाएं। साफ़ कटशय ूपेपर से पानी बंद कर दें।

हैण्ड सैननटयाइज़र कया रि्ोग कैसे करें
1. एक हाथ की हथेली पर हैण्ड समैनटाइज़र लगाएं

2. हाथों को एकसाथ रगड़कर झाग बनाएं, समुनक्चित करें कक हैण्ड समैनटाइज़र आपके हाथों के 
प्पछले कहससे, ऊंगमलयों के बीि, नाखनूों के नीिे और कलाई पर लग गया है। हाथ सखूने 
तक उनहें रगड़ते रहें।

एक पलस ऑकसीमीटर से अपने ऑकसीजन 
(“SpO2”) के सतर पर नज़र रखें 
�	 COVID-19 से आपके फेफड़ों में संरिमर हो सकता है। संरिमर आपके रति में ऑकसीजन 

के सतर को घटा सकता है, कभी-कभी आपको महससू होने से भी पहले। यह खतरनाक हो 
सकता है। 

�	 अगर आप परीषिर में COVID-19 पॉक्जकट्व पाए गए हैं, तो एक पलस ऑकसीमीटर 
खरीदने का मनर्णय ले सकते हैं ्या आप एक स्वास्थय से्वा प्रदाता से इसे प्राप्त कर सकते हैं

�	 हर रोज़ पलस ऑकसीमीटर का इसतेमाल करके अपने ऑकसीजन के सतर पर नज़र रखें। 
कदन के दौरान अपने ऑकसीजन के सतरों को तीन बार जांिें।

�	 अगर आपका ऑकसीजन सतर 90% के नीिे मगरता है तो 911 पर कॉल करें या इमरजेंसी 
रूम में जाएं

नन:शुलक ननजीकृत पयाठ् संदेश सहया्तया पयाने के ललए सयाइन अप करें 
Test & Trace का COVID-19 ऑकसीजन मॉमनटररंग प्रोग्राम आपके ऑकसीजन पर मनगरानी 
रखने में और कब देखभाल ढँूढनी है यह जानने में आपकी मदद करने के मलए हर कदन आपको 
मन:शुलक मनददेशों ्वाले संदेश भेजता है। हर कदन, आपके ऑकसीजन सतरों और हृदय दर का 
पाठय संदेश भेजने के बाद, आप अपने मापों के आधार पर मनजीकृत सझुा्व और मनददेश प्राप्त 
करेंगे।

साइन अप करने के मलए, 89888 पर “COVID” संदेश भेजें। 
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एक पलस ऑकसीमीटर कैसे कयाम करतया है?
एक पलस ऑकसीमीटर एक आसानी से उपयोग ककया जाने ्वाला उपकरर है। यह आपके रति 
में ऑकसीजन के सतरों को जांिने के मलए रोशनी का उपयोग करता है। अमधकांश लोगों के 
मलए, सामानय ऑकसीजन सतर 94% से जयादा होता है।

मैं अपने पलस ऑकसीमीटर कया रि्ोग कैसे करूँ ?
�	 चरण 1: पलस ऑकसीमीटर को िाल ूकरें। 

�	 चरण 2: पलस ऑकसीमीटर में अपनी तज्णनी ्डालें और उँगली का नाख़ून ऊपर की ओर रखें।

�	 चरण 3: सरिीन में नंबर कदखाई देने तक इंतजार करें। सरिीन में नंबर ना कदखाई देने पर, 
दसूरी उँगली (ना कक आपके अगंूठे) से प्रयास करें। 

�	 चरण 4: “SpO2” के लेबल ्वाला नंबर आपका ऑकसीजन सतर है। दसूरा नंबर आपकी 
हृदय दर है।

मैं सबसे सटीक ऑकसीजन मयापों को कैसे रियापत करूँ ?
�	 पलस-ऑकसीमीटर का प्रयोग घर में, क्सथर रहते हुए और शांमतपू्व्णक साँस लेते ्व छोड़ते 

समय करें

�	 पलस ऑकसीमीटर को लगाने के बाद 30-60 सेकं्ड तक इंतजार करें

�	 पलस ऑकसीमीटर का प्रयोग उस उँगली पर करें क्जस पर नेल पॉमलश नहीं लगी है

�	 पलस ऑकसीमीटर का प्रयोग करते समय समुनक्चित करें कक आपकी उँगमलयां ठं्डी नहीं हैं

अपने ्डॉकटर को कॉल करें ्या ईमेल भेजें और उनहें अपने ऑकसीजन के सतर बतयाएं
अगर आपका कोई ्डॉकटर नहीं है, तो ्डॉकटर ढँूढने के मलए 844-692-4692 पर कॉल करें। 
टेलीफ़ोन या ्वीक्डयो िैट के द्ारा ्डॉकटर से आपकी बात कराने के मलए हम एक अपॉइंटमेंट 
तय करेंगे।

मेरया ऑकसीजन सतर कम होने पर मुझ ेक्या करनया चयाहहए?
सबसे पहले, बहुत बार गहरी सांस लेने की कोमशश करें। कफर आपकी रीक्ंडग के आधार पर नीिे 
कदए गए कदशा मनददेश का पालन करें।

ऑकसीजन सतर हदशया ननददेश 

90% से कम तुरंत 911 को कॉल करें या मनकटतम इमरजेंसी रूम में जाएं। हो सकता है 
कक आपको तरंुत ही एकस-रे या हृदय परीषिर की आ्वशयकता हो। 

90% - 94% तुरंत अपने ्डॉकटर को कॉल करें। 
आपका कोई ्डॉकटर ना होने पर, तरंुत देखभाल प्राप्त करें। ककसी भी 
उपकरर से www.ExpressCare.nyc पर जाएँ या 332-220-1337 पर 
कॉल करें। कोई ्डॉकटर फ़ोन या ्वीक्डयो पर आपके स्वास्थय का मलूयांकन 
करेगा।

ऑकसीजन 
सतर

हृदय दर
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अपने तयापमयान, ऑकसीजन के सतरों और लषिणों को 
ररकॉ्ड्क करें और उनकी सयूचनया दें
बखुार COVID-19 का एक सामानय लषिर है और हो सकता है कक यह अमधक गंभीर बीमारी 
का सिूक हो। अपना तापमान कदन में दो बार, सबुह एक बार और रात में एक बार ररकॉ्ड्ण करें। 
आपका तापमान 100.4°F (38°C) से जयादा होने पर, अपने ्डॉकटर को कॉल करें।

अपने लषिरों की प्रमतकदन मनगरानी करें और यकद आपके कोई प्रश्न या मिंताएँ हैं तो अपने 
्डॉकटर से बात करें। आपका कोई ्डॉकटर ना होने पर ककसी ्डॉकटर से कनेकट होने के मलए 
844-NYC-4NYC (844-692-4692) पर कॉल करें।

यकद आपके पास घर पर पलस ऑकसीमीटर है, और आपके अलगा्व के दौरान कोई अनय लषिर 
होते हैं तो अपना तापमान, ऑकसीजन सतर (“SpO2”) ररकॉ्ड्ण करने के मलए नीिे कदए गए 
िाट्ण का प्रयोग करें।

 के तयापमयान, ऑकसीजन सतर 
नाम प्रप््वष्ट करें                                                               और लषिण कया दैननक प्ववरण

नतथ्थ सम् तयापमयान (°F ्या 
°C सपषट रप 
से बतयाएं)

ऑकसीजन सतर 
(“SpO2”)

अन् लषिण (जसेै, खयांसी, सयाूँस लेने में परेशयानी, 
शवसन समस्याएं, गैर शवसन समस्याएूँ) ्या 
नोटस

पू्वा्णह्न 

अपराह्न 

पू्वा्णह्न 

अपराह्न 

पू्वा्णह्न 

अपराह्न 

पू्वा्णह्न 

अपराह्न 

पू्वा्णह्न 

अपराह्न 

पू्वा्णह्न 

अपराह्न 

पू्वा्णह्न 

अपराह्न 

पू्वा्णह्न 

अपराह्न 

पू्वा्णह्न 

अपराह्न 

पू्वा्णह्न 

अपराह्न 

जयांचें

ररकॉ्ड्क करें

सयूथचत करें

जवयाब दें!
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18 वर्क और इससे कम उम्र के ललए बुखयार से जुड़ी जयानकयारी
नीिे उन बचिों के मलए माग्णदश्णन कदया गया है क्जनमें COVID-19 के लषिर हैं। अगर आपको 
लगता है कक आपका बचिा बहुत बीमार है, तो आपको उनके ्डॉकटर से बात करनी िाकहए, भले 
ही आपके बचिे का तापमान कुछ भी हो। अगर आपको लगता है कक उनके लषिरों के मलए 
आपातकालीन देखभाल की आ्वशयकता है, तो 911 पर कॉल करें या अपने मनकटतम इमरजेंसी 
रूम में जाएं।

आ्ु तयापमयान हदशया ननददेश 

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

3 माह – 3 ्वि्ण 102.2°F (39°C) या इससे जयादा उनके ्डॉकटर को कॉल करके पता लगाएं कक कया आपके बचिे को 
जांि की आ्वशयकता है या नहीं 

3 ्वि्ण – 18 ्वि्ण 2 कदन से जयादा समय तक 
100.4°F (38°C) या इससे जयादा 
का बखुार होना

उनके ्डॉकटर को कॉल करें। आपके बचिे में मनमन में से कोई भी 
लषिर नजर आने पर उनहें इस बारे में बताएं:

�	 पेट में दद्ण
�	 उलटी
�	 दसत
�	 िकते्
�	 लाल आखँें
�	 लाल या फटे हुए होठ या जबान
�	 हाथ या पैर में सजून या इनका लाल होना
�	 मसरदद्ण
�	 गद्णन में दद्ण या सजून 

COVID-19 कया उपचयार
क्या COVID-19 के ललए उपचयार उपलबध हैं?
हां! COVID-19 के मलए उपिार के प््वकलप उपलबध हैं जो उचि जोक्खम ्वाले लोगों को 
गंभीरता से बीमार होने से बिा सकते हैं, क्जनमें ्ेव लोग शाममल हैं क्जनका पहले ही टीकाकरर 
ककया जा िकुा है। जब आप बीमार महससू करना शरुू करते हैं तो उसके पचिात क्जतनी जलदी 
हो सके कदए जाने पर ्ेव सबसे अचछा काम करते हैं। NYC Health + Hospitals के माधयम 
से कुछ उपिार मनःशुलक हैं, भले ही आपके पास बीमा न हो।

उपचयार के प्वकलप क्या हैं?
COVID-19 के मलए उपलबध दो तरह के उपिार मौक्खक द्वाएं और मोनोकलोनल एंटीबॉ्डी हैं। 
मोनोकलोनल एंटीबॉ्डीज़ संरिमर से लड़ने की आपके शरीर की प्राकृमतक प्रमतकरिया का अनुकरर 
करते हैं। दोनों उपिारों के मलए, क्जतनी जलदी आप उपिार प्राप्त करते हैं, उतनी ही अमधक 
संभा्वना है कक यह मदद करेगा! आपका ्डॉकटर आपके मलए सबसे अचछे इलाज की मसफाररश 
कर सकता है।

मैं उपचयार के ललए कैसे सयाइन अप करं?
NYC Health + Hospitals उचि जोक्खम ्वाले वयप्तियों को दोनों उपिार मनःशुलक प्रदान 
करता है। ककसी मिककतसकीय पेशे्वर से बात करने के मलए, Virtual ExpressCare को 
631-397-2273 पर कॉल करें या ऑनलाइन expresscare.nyc पर जाएँ।
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घर-पर परीषिण करने के ललए ्ुककत्याूँ
�	 परीषिण की समयाकपत नतथ्थ जयांचें। समय-सीमा समाप्त परीषिर या परीषिर भागों का 

उपयोग न करें जो षिमतग्रसत हैं या क्जनका रंग फीका पड़ गया है।

�	 बॉकस पर हदए गए ननददेश पढ़ें। िररों का धयानप्ूव्णक और उस रिम में पालन करें क्जसमें ्ेव 
सिूीबधि हैं। अनयथा आपका परीषिर पररराम सही नहीं हो सकता है।

�	 जब तक आप शुर करने के ललए तै् यार न हों तब तक परीषिण ककट न खोलें। उस टेबल 
या अनय सतह को कीटारुरकहत करें जहां पर आप परीषिर कर रहे हैं।

�	 आपकया नमयूनया लेने से पहले, अपने हया्थ सयाबुन और पयानी से धो लें
�	 परीषिण ककटों ्या पुजजों कया पुन: उप्ोग न करें
�	 जब आप कयाम पयूरया कर लें तो अपने हया्थ धो लें

अलगयाव और संगरोध मयाग्कदश्कन 
अप-टू-्ेडट और अमधक प््वसततृ माग्णदश्णन के मलए, जसेै कक यकद आपके लषिर हैं, लेककन 
अभी तक कोई परीषिा पररराम नहीं है, तो कया करें, कृपया bit.ly/covidguidancenyc 
पर जाएं या हमारे COVID-19 संगरोध और अलगा्व माग्णदश्णन टूल का उपयोग करने के 
मलए नीिे कदए गए QR को्ड को सकैन करें। कुछ छोटे प्रश्नों के उत्र देने के बाद, आपको 
अपनी प््वमशष्ट पररक्सथमतयों के आधार पर वयप्तिगत माग्णदश्णन प्राप्त होगा।

अपना फ़ोन को्ड पर रखें और मलंक खोलें।  

संपककों और प्प्रयजनों को मलंक भेजें।

आप 212-COVID19 (268-4319) पर NYC Test & Trace हॉटलाइन पर कॉल करके भी 
वयप्तिगत माग्णदश्णन प्राप्त कर सकते हैं।

और यह सुमनक्चित करने के मलए कक आपके पास सभी सबसे न्वीनतम COVID-19 
जानकारी है, कृपया bit.ly/NYCTraceInfo पर जाएं, जहां आपको ्वत्णमान संगरोध और 
अलगा्व माग्णदश्णन और वयप्तिगत माग्णदश्णन टूल का मलंक, साथ ही मिककतसा उपिार, 
परीषिर, अपने मनयोतिा के मलए एक पत्र प्राप्त करने की जानकारी और बहुत कुछ ममलेगा।

्हद आपकया COVID-19 के ललए सकयारयातमक परीषिण पररणयाम आतया है
यकद आपका COVID-19 के मलए सकारातमक परीषिर आता है, तो आपको अपने टीकाकरर 
की क्सथमत की पर्वाह ककए प्बना, नीिे कदए गए माग्णदश्णन का पालन करना िाकहए।

�	 5 कदनों तक घर पर और दसूरों से दरू रहें

�	 यकद आपको कोई लषिर नहीं हैं या आपके लषिर 5 कदनों के बाद ठछीक हो रहे हैं, तो 
आप अपने घर से मनकल सकते हैं

�	 5 अमतररति कदनों तक दसूरों के आस-पास मासक पहनना जारी रखें
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�	 आपके लषिर शरुू होने या, यकद आपको कोई लषिर नहीं हैं, तो आपका सकारातमक 
परीषिर ककए जाने की तारीख के परेू 10 कदन बाद तक यात्रा न करें

�	 यकद आपको बुखार है, तब तक घर पर और दसूरों से दरू रहना जारी रखें जब तक कक 
आपका बुखार ठछीक न हो जाए

्हद आप COVID-19 से ग्रसत ककसी व्ककत के संपक्क  में आए ्ेथ
्हद आप अपने COVID-19 टीकों के सया्थ अप टयू  ्डटे हैं, कजसकया अ्थ्क है कक आपको:

बसूटर शॉट ममला है

्या
प्पछले 5 महीनों के भीतर Pfizer या Moderna ्वकैसीन की प्राथममक शृखंला परूी की

्या
प्पछले 2 महीनों के भीतर Johnson & Johnson ्वकैसीन की प्राथममक शृखंला परूी की

तो आपको ्ह करनया चयाहहए:
�	 10 कदनों तक दसूरों के आस-पास होने पर मासक पहनें

�	 यकद संभ्व हो तो 5्वें कदन परीषिर करें

�	 यकद आपमें लषिर प््वकमसत होते हैं, तो जांि कर्वाएं, घर पर और दसूरों से दरू रहें और 
उमित माग्णदश्णन का पालन करें

्हद आप अपने COVID-19 टीकों के सया्थ अप टयू  ्डटे नहीं हैं, तो इसकया मतलब है कक आपने:
Pfizer या Moderna ्वकैसीन की प्राथममक शृखंला को 5 महीने से अमधक समय पहले 
परूा ककया है और बसूटर नहीं मलया है

्या
Johnson & Johnson ्वकैसीन की प्राथममक शृखंला को 2 से अमधक महीने पहले पूरा 
ककया है और बसूटर नहीं मलया है

्या
टीकाकरर नहीं कराया है

तो आपको ्ह करनया चयाहहए:
�	 5 कदनों तक घर पर और दसूरों से दरू रहें। उसके बाद, 5 अमतररति कदनों तक दसूरों के 

आसपास होने पर मासक पहनना जारी रखें।

�	 यकद आप संगरोध नहीं कर सकते हैं, तो आपको परेू 10 कदनों तक दसूरों के आस-पास रहने 
पर मासक अ्वशय पहनना होगा

�	 यकद संभ्व हो तो 5्वें कदन परीषिर करें

�	 परेू 10 कदनों तक यात्रा न करें। यकद आपका कदन 6 से कदन 10 के दौरान यात्रा करना 
अमन्वाय्ण है, तो परेू समय एक अचछछी तरह से कफट होने ्वाला मासक पहनें जब आप यात्रा 
पर होते हैं।

�	 यकद आपमें लषिर प््वकमसत होते हैं, तो जांि कर्वाएं, घर पर और दसूरों से दरू रहें और 
उमित माग्णदश्णन का पालन करें
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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? 
212-COVID19 (212-268-4319) पर कॉल करें ्या testandtrace.nyc ्या  
bit.ly/NYCTraceInfo पर जयाएूँ।
�	 COVID-19 के टीके कजंदथग्यां बचयात ेहैं। जब आप टीका लग्वाते हैं, तो आप अपने 

आपको बिाने में और अपने समदुाय को और जयादा सरुक्षित करने में मदद करते हैं। यकद 
आपको COVID-19 हो िकुा है, तब भी टीका लग्वाना महत्वपूर्ण है। जब आप संरिामक 
हों तब टीकाकरर साइट पर अनय लोगों के संपक्ण  में आने से बिने के मलए आपको तब 
तक रुकना िाकहए जब तक कक आप ठछीक न हो जाएं और आपने आइसोलेशन परूा न कर 
मलया हो। सभी नयू यॉक्ण  ्वामसयों को एक बार पात्र होने पर बूसटर खरुाक ममलनी िाकहए, 
और कुछ नयू यॉक्ण  ्वासी तीसरी या िौथी खुराक के मलए भी पात्र हो सकते हैं। घर-पर 
टीकाकरर हर ककसी के मलए उपलबध है। ककसी साइट का पता लगाने के मलए या घर पर 
्वकैसीन लग्वाने का समय मनधा्णररत करने के मलए nyc.gov/vaccinefinder पर जाएं या 
877-VAX-4NYC (877-829-4692) पर कॉल करें।

�	 टीकयाकरण के ललए सवेतन छुट्ी: नय ूयॉक्ण  ्वासी बसूटर शॉट सकहत, प्रतयेक टीके की खरुाक 
के मलए िार घंटे तक का भगुतान अ्वकाश प्राप्त कर सकते हैं। एकल खरुाक ्वाले टीके के 
मलए कुल िार घंटे या दो खरुाक ्वाले टीके के मलए कुल आठ घंटे की कम्णिारी को अनुममत 
दी जाती है। इस छुटटी का भगुतान कम्णिारी के ्ेवतन की मनयममत दर पर ककया जाता 
है, और ककसी अनय छुटटी के मलए शलुक नहीं लगाया जा सकता है। यकद आप अपने 
टीकाकरर से कोई भी दषु्प्रभा्व महससू करते हैं, तो आप ठछीक होने के मलए ककसी अक्ज्णत 
बीमारी की छुटटी का उपयोग भी कर सकते हैं।

�	 ्हद आपको भोजन तक पहुूँच की आवश्कतया है, तो Test & Trace Corps हॉटलाइन 
212-COVID19 (212-268-4319) पर कॉल करें। आपको सरुक्षित रूप से अलग होने या 
घर पर क्वारंटाइन करने में मदद के मलए 5 दबाएं और कफर आपातकालीन भोजन क्डमल्वरी 
के मलए 2 दबाएं। 

�	 COVID से संबंथधत बीमयारी की छुट्ी: क्जन शममकों को COVID-19 हुआ है या जो ककसी 
COVID-19 ्वाले वयप्ति के संपक्ण  में थे, उनहें अप्र्वास की क्सथमत की पर्वाह ककए प्बना 
बीमारी की छुटटी ममल सकती है। राजय और सथानीय कानून शममकों को अपनी या परर्वार 
के ककसी सदसय की देखभाल के मलए काम से छुटटी लेने की अनमुमत देते हैं। यकद आपको 
अपने मनयोतिा के मलए एक दसता्ेवज़ की आ्वशयकता है जो पपु्ष्ट करता है कक आपका 
सकारातमक परीषिर पररराम आया है तो आप coronavirus.health.ny.gov/new-
york-state-contact-tracing पर जा सकते हैं। यकद आपके कोई प्रश्न हैं या फॉम्ण भरने 
में मदद की आ्वशयकता होती है, तो 311 या 855-491-2667 पर कॉल करें और “If you 
need a document for your employer” (यकद आपको अपने मनयोतिा के मलए एक 
दसता्ेवज़ की आ्वशयकता है) के मलए 1 दबाएं।

�	 सवयास्थ् देखभयाल ्या सवयास्थ् बीमया तक पहुूँच की आवश्कतया है? 311 पर कॉल करें या 
877877 पर “CoveredNYC” मलखकर सनदेश भेजें। आप NYC CARE के मलए भी 
पात्र हो सकते हैं, जो एक काय्णरिम है जो NYC Health + Hospitals के माधयम से कम 
लागत ्वाली और प्बना लागत ्वाली से्वाओ ंकी गारंटी देता है, िाहे आप्र्वास की क्सथमत 
कुछ भी हो। नामांकन के बारे में अमधक जानकारी के मलए 646-NYC-CARE  
(646-692-2273) पर कॉल करें।
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�	 टेक के्र की आफटरके्र (Take Care’s AfterCare) वेबसयाइट nyc.gov/aftercare 
पर जाएं या 212-COVID19 (212-268-4319) पर कॉल करें और 4 दबाएं यकद आप 
अपनी आइसोलेशन अ्वमध के बाद के सप्ताहों या महीनों में भी COVID-19-संबंधी लषिरों 
का अनभु्व करते हैं।

�	 COVID-19 उतकृषटतया कें द्र: NYC Health + Hospitals के पास उन लोगों के मलए 
समप्प्णत सामदुामयक स्वास्थय कें द्र हैं क्जनका COVID-19 ठछीक हो रहा है, और ये कें द्र 
नययूॉक्ण  ्वामसयों को स्वसथ रखने के मलए से्वाओ ंकी प््वसततृ शृखंला पेश करते हैं।  
nyc.gov/aftercare पर अमधक जानकारी प्राप्त करें या 212-COVID19 (212-268-4319) 
पर कॉल करें और 0 दबाएं।

�	 नकद सहया्तया, आपयातकयालीन ककरया्े की सहया्तया ्या उप्ोथगतया भुगतयान जसेै आवश्क 
लयाभों के ललए, ACCESS HRA को 718-557-1399 (सोम्वार-शरुि्वार सबुह 8 बजे से 
शाम 5 बजे) पर कॉल करें या access.nyc.gov पर जाएं।

�	 बेचैन ्या उदयास महसयूस कर रहे हैं? पेशे्वर परामश्णदाता से बात करने के मलए  
888-NYC-WELL (888-692-9355) पर कॉल करें, 65173 पर “WELL” का संदेश 
भेजें या nyc.gov/nycwell पर ऑनलाइन िैट करें। 

�	 क्या आपको पयाररवयाररक हहसंया के बयारे में थचतंया है? 800-621-HOPE (800-621-4673) 
पर कॉल करके प्रमशक्षित परामश्णदाता से बात करें जो गोपनीय संकट परामश्ण और सुरषिा 
मनयोजन प्रदान कर सकता है और आपको रहने के मलए ककसी गोपनीय, सरुक्षित सथान से 
जोड़ सकता है। 

�	 न्यू्ॉक्क  शहर के मयानव अथधकयारों पर कलमशन की COVID-19 रिनतकरि्या टीम को 
COVID-19 से संबंथधत भेदभयाव की ररपोट्क करें। ्वह कोई भी वयप्ति क्जसने आ्वास पर, 
काम पर या ककसी भी सा्व्णजमनक सथान पर COVID-19 से संबंमधत उतपीड़न या भेदभा्व 
को अनभु्व ककया है, ्वह nyc.gov/StopCOVIDHate पर एक ऑनलाइन फॉम्ण भरकर या 
212-416-0197 पर कॉल करके ररपोट्ण बना सकता है।

�	 फलयू टीकयाकरण की 6 मयाह और उससे अथधक की उम्र के सभी व्ककत्ों के ललए लसफयाररश 
की जयाती है। आप 311 पर कॉल करके, nyc.gov/flu पर जाकर, या 877877 पर “flu” 
संदेश भेजकर फल ूटीकाकरर के सथानों के बारे में पता लगा सकते हैं।

�	 COVID-19 के बयारे में अथधक जयानकयारी के ललए, nyc.gov/health/coronavirus पर जाएं।

NYC टीकया सभी के ललए:
सरुक्षित, ननःशलुक, आसयान

अमधक जानने के मलए testandtrace.nyc 
पर जाएँ या QR को्ड सकैन करें।
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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 �রুি।

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 04/22


