
2022 म� को�वड-19 सेअपने आप को और
अपने समुदाय को कैसे सुर��त रख�|

इस गाइड क� मदद से आप अपनी, अपने प�रवार और अपने समुदाय क� को�वड-19 से सुर�ा करते �ए , जो
करना पसंद करते ह�, वो कर सकते ह�।

को�वड-19 महामारी हर वकत बदल रही है। �ानीय जो�खम  के �तर भी लगातार बदल रहे ह�। इस महामारी ने अम�ेरका म�

लगभग 1,000,000 लोग� क� जान ले ली है और हमारे अ�ताल� पर ब�त बोझ डाला है ल�ेकन अब हमारे पास उपल�

साधन� के साथ, हम सुर��त �प से अपनी मनपसंद चीज� को कर सकते ह�। हमारे समुदाय� को सुर��त रखने के �लए ट�के,

ब�ूटर, परी�ण, मा�क, उपचार, और व��टलेशन (ताज़ी हवा), ये सभी सहायक साधन ह�।

ये साधन सभी के �लए मह�वपणू� ह�। ये �वशेष �प से मह�वपणू� ह� य�द आपका प�रवार या समुदाय अ�धक जो�खम वाले लोग�

म� है। उ� जो�खम वाले लोग� म� बजु�ग�, गभ�वती महीलाय�,  छोटे ब� � �जनको ट�का नह� लग सकता है या वो लोग शा�मल ह�

�जनको उ� जो�खम वाली �च�क�सा ���तयाँ ह�।। उ� जो�खम वाले समुदाय� म� ट�काकरण दर कम है, सेवा करमचारी

अ�धक ह� और डॉ�टर, फाम��सयां और अ�ताल कम ह�।

जांच सूची(चेक�ल�   ट)

यहां एक आसान जांच सूची द� गई है �जसका उपयोग करके आप अपने आप को और अपने प�रवार को सुर��त रखते �ए अपनी

पसंद क� चीज़� को करने के �लए लौट सकत� ह�।

ट�का लगवाएं । अपने आस-पास म�ुत ट�के खोजने के �लए www.vaccines.gov पर जाए।ं

उ� जो�खम वाली ���तय� के �लए मा�क पास म� रख�।

www.COVIDtests.gov से टे�ट  का �टॉक � ा�त  कर�, और य�द आपको को�वड के ल�ण ह� तो अपने आपको टे�ट  कर�।

य�द आप बीमार महसूस कर रहे ह�, आपका को�वड-19 के साथ संपक�  �आ है या आपका टे�ट  सकारा�मक है, तो घर पर

रह� और �सरे लोग� के आसपास मा�क पहन�।

अपने काउंट� के जो�खम �तर� क� �नय�मत �प से यहाँ जाकर

यह प�ृठ अ�ंतम बार 4 माच�, 2022 को अपडटे �कया गया था। यहां द� गई जानकार� सीडीसी और अ�य �व�वसनीय �च�क�सा ससंाधन� से एक��त क�

गई है और यह �च�क�सक�य सलाह नह�ं है। य�द आपके और ��न ह�, तो हम आपको एक �च�क�सा �दाता से बात करने के �लए �ो�सा�हत करत ेह�। 1
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www.cdc.gov/coronavirus/201ÿ-ncov/your-health/covid-by-county.html जाँच कर�, और सीडीसी

माग�दश�न का पालन कर�।

ट�के

ट�का लगवाए ंतथा ट�क� और बू�टर� क� सब से �वलं�बत जानकारी रख�।

भ�व�य म� को�वड-19 के बढ़ने और नए �प� के � कट होने क� उ�मीद है। इससे सुर��त रहने और तैयार रहने का सबसे सही तरीका

है �क आप को�वड-19 का ट�का � ा�त  कर� और अनुशं�सत बू�टर शॉट्स क� जानकारी रख�। । ये ट�के को�वड-19 के �खलाफ

वा�तव म� अ�ा काम करते ह�। इन ट�क� ने लाख� लोग� को अ�ताल जाने या को�वड-19 से मरने से बचाया है। ट�का लेने से

आपक� और आपके आस-पास उन लोग� क� सुर�ा होती है जो उ� जो�खम म� ह�, जैसे क� वो छोटे ब� � �जनको ट�का नह� लग

सकता है।भले ही आपके पास कोई बीमा या द�तावेज़ हो या न हो, अमेरीका म� सभी के �लए ट�के �नःशु�क ह�। अपना ट�का यहां

खोज� Vaccines.gov।

�सर� को ट�का लेने म� मदद कर�।

य�द आप ऐसे लोग� को जानते ह� �ज�ह�ने अभी तक ट�का नह� लगवाया है, तो आप उनक� मदद कर सकते ह�।दो�त� और प�रवार के

साथ सलाह करके ट�के लेने का फैसला करना सबसे मह�वपूण� तरीक� म� से एक है।उनक� ��वधा सुन कर �व�ास पैदा कर� और ये

समझने क� को�शश कर� �क उ�ह� �या रोक रहा है। उनक� �च�ता� के �लए सहानुभू�त �दखाए।ंउनसे पूछ� �क �या आप उनके साथ

जानकारी साझा कर सकते ह�। उ�ह� मदद कर� �क वो खुद ढंूढ सक�  �क उ� ह� ट�का �य � लगवाना चा�हये। इसम� ब�त �यास लग सकता

है, ले�कन यह तरीका काम करता है। लोग हर �दन अपना पहला ट�का लेने का फैसला कर रहे ह�। और जानकारी के �लए ट�के के बारे

बातचीत करने के �लए �दशा�नद�श।

मा�क

खुद को और �सर� को बचाने के �लए अ�ा मा�क पहन�।

मा�क पहनकर आप अपनी और पने आसपास के लोग� क� सुर�ा कर सकत� ह�। अगर �ानीय तौर पर मा�क पहनने क� कोई

आव�यकता नह� है, �फर भी आपको मा�क पहनना चा�हए जब भीआप को लगे �क आप सं��मत हो सकते ह� या �सर� को सं��मत

कर सकते ह� ।खतरा तब अ�धक होता है जब:

● आपको को�वड-19 के ल�ण ह� या आप �कसी ऐसे ���त के आसपास थे �जसे को�वड-19 है।
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● आप �कसी ऐसे ���त के आस-पास ह� �जसे को�वड-19 �आ है या ये ���त  हाल ही म� �कसी के आस पास थे �जसे

को�वड-19 �आ था।

● आपके समुदाय म� वायरस तेजी से फैल रहा है।

● आप भीड़-भाड़ वाली इनडोर जगह� पर ह� जैसी �क �कराने क� �कान, बार या संगीत समारोह।

● आप ऐसे लोग� के आसपास ह� जो उ� जो�खम म� ह�।

ऐसा मा�क पहन� जो आरामदायक हो और आपक� नाक और मंुह पर अ�� तरह �फट हो। कपड़े का मा�क आपके को�वड-19 के

जो�खम को आधा कर देता है। स�ज�कल मा�क और भी बेहतर काम करता है। सबसे अ�ा एक रेस�परेटर मा�क है(�जसे N95, KN95,

या KF94 कहा जाता है)। भाग लेने वाले फाम�सी या �वा�य क� � से ��येक ���त के �लए 3 �नःशु�क N95 मा�क ल�, ता�क जब

आपको उनक� आव�यकता हो तो आपके पास मा�क उपल� हो। आपको आमतौर पर बाहर मा�क पहनने क� ज़�रत नह� है जब तक

�क ब�त भीड़ भाड़ ना हो।

जांच

खुद को और �सर� को सुर��त रखने के �लए जांच करवाए।ं

को�वड-19 जांच आपको बताते ह� �क आप कब सं��मत ह�। वे आपक� मदद कर सकते ह�:

1) वायरस को फैलने से रोक� । य�द आपको को�वड-19 के ल�ण ह� या आप को�वड-19 के संपक�  म� आए ह� तो जांच करवाए।ं

य�द आप जानते ह� �क आप सं��मत ह�, तो आप मा�क पहन सकते ह�, अ�य लोग� से बच सकते ह�, और करीबी संपक� को बता

सकते ह� ता�क वे जांच और संगरोधन कर सक� । य�द आप �कसी ऐसे ���त के साथ समय �बताना चाहते ह� जो उ� जो�खम म�

है तो एक जांच करवाना सहायक होता है।

2) य�द आप उ� जो�खम म� ह� तो इलाज कराए।ं (नीचे "उपचार" देख�।)

य�द आप को�वड-19 के संपक�  म� आए ह� (नीचे देख�) या ल�ण ह� तो आपको जांच करवाना चा�हए। जब आपके समुदाय म� वायरस फैल

रहा हो, तो आप एक साथ होने से पहले जांच भी कर सकते ह�। आपको �कूल, काम या अ�य देश� क� या�ा के �लए भी जांच करने क�

आव�यकता हो सकती है।
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नए रै�पड एटं�जन टे�ट (�ज�ह� घर पर जांच भी कहा जाता है) घर पर आसानी से �कए जा सकते ह�।आप कुछ ही �मनट� म� प�रणाम �ा�त

कर सकते ह�। सु�न��त कर� �क आपके पास घर पर कुछ परी�ण ह�, इस�लए जब आपको इसक� आव�यकता हो तो आपको परी�ण

करने के �लए ज�द� नह� करना पड़ेगा।

आप कुछ तरीक� से �नःशु�क परी�ण �ा�त कर सकते ह�। 1) ��येक प�रवार के �लए 4 �नःशु�क परी�ण COVIDtests.gov

से ऑड�र कर�। 2) अ�धकांश �वा�य बीमा�  को हर महीने �टोर से खरीदे गए 8 रै�पड टे�ट का भुगतान करना पड़ता है। 3) कई

सामुदा�यक �वा�य क� � लोग� को �न:शु�क टे�ट  दे रहे ह�। खुद घर पर लेने वाले परी�ण� के बारे म� और जान�

COVIDtests.gov।

कई फाम��सयां और �वा�य �वभाग भी मु�त म� पीसीआर टे�ट कर रहे ह�। पीसीआर परी�ण एक �च�क�सा पेशेवर �ारा �कया

जाता है और प�रणाम �ा�त करने म� कुछ �दन लग सकते ह�। यह रै�पड टे�ट से भी अ�धक सही है, ले�कन अगर आपको �पछले

90 �दन� म� को�वड-19 �आ है तो इसका उपयोग नह� �कया जाना चा�हए। अ�धकांश समय, एक रै�पड टे�ट काफ� सही होता

है।

य�द आप को�वड-19 के संपक�  म� ह� तो �या कर�

य�द आप �कसी ऐसे ���त के करीब रहे ह� �जसे को�वड-19 है, तो आप � या कर� वो इस बात पर �नभ�र करता है �क आप ट�क�

पर अप टू डेट ह� या नह�। को�वड-19 से सं��मत होने वाले ��येक ���त को 5 व� �दन परी�ण करवाना चा�हए और 10 �दन� के

�लए अ�य लोग� के आस-पास मा�क पहनना चा�हए। य�द आपको ट�का नह� लगाया गया है या बू�टर पर अप टू डेट नह� ह�, तो

आपको पहले 5 �दन� के �लए घर पर ही रहना चा�हए। (�यान द� �क ये माच�, 2022 तक सीडीसी क� �सफा�रश� ह�।महामारी के

बदलते ही यह बदल सकता है। �ानीय �दशा�नद�श थोड़े �भ� भी हो सकते ह�।)

य�द को�वड-19 के �लए आपका परी�ण पॉ�ज�टव आया है तो �या कर�

य�द आप को�वड-19 के �लए सकारा�मक परी�ण करते ह�, तो कम से कम 5 �दन� के �लए घर पर रह� और अ�य लोग� के

आस-पास 10 �दन� तक मा�क पहन�, भले ही आप बीमार न ह�। य�द 5 �दन� के बाद आप बेहतर महसूस करते ह� और आपको

कोई बुखार नह� है, तो आप रै�पड एटं�जन टे�ट का उपयोग करके अपना परी�ण कर सकते ह�। य�द आपका टे�ट ने�ग�टव आता है,

तो आप घर से बाहर जा सकते ह�, ले�कन अगले 10 �दन� के �लए मा�क पहनना ज�री है। अगर टे�ट पॉ�ज�टव आता है, तो और 5

�दन (कुल 10 �दन) घर पर रह�।
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को�वड-19 के अ�धकांश मामल� को घर पर ही �बं�धत �कया जा सकता है। खूब आराम कर� और तरल पदाथ� �पए।ं आप बुखार,

खांसी, मांसपे�शय� म� दद� या गले म� खराश जैसे ल�ण� के �लए �बना पच� के �मलने वाली दवा ले सकते ह�। �कराने का सामान और

भोजन के �लए प�रवार, पड़ो�सय� या �ानीय सामुदा�यक संगठन से मदद मांग�।

अगर आपको सांस लेने म� ब�त परेशानी हो रही है या आप ब�त बीमार महसूस कर रहे ह�, तो �कसी �च�क�सक�य पेशेवर वाले

� य��त से संपक� कर� या ER जाए।ं य�द आपका को�वड-19 से ब�त अ�धक बीमार होने का खतरा है, तो आप जैसे ही पॉ�ज�टव टे�ट

करते ह�, एक �वा�य पेशेवर वाले � य��त  से संपक�  कर� ता�क आप ज�द� इलाज करा सक�  (नीचे देख�)।

य�द आप उ� जो�खम म� ह� तो ज�द� इलाज कराए।ं

कुछ लोग� को को�वड-19 से ब�त अ�धक बीमार होने का खतरा होता है। अब हमारे पास ब�त अ�े, मु�त उपचार ह� जो ऐसे लोग�

को अ�ताल म� भत� होने या को�वड-19 से मरने से रोकते ह� �ज�ह� उ� जो�खम है।आपको बीमार महसूस होने के 5 �दन� के भीतर

उपचार शु� करने क� आव�यकता है। य�द आप उ� जो�खम म� ह�, तो जैसे ही आपको लगता है �क आपको को�वड-19 हो सकता

है, परी�ण करवाए ंऔर इलाज कराने के बारे म� डॉ�टर या �वा�य पेशेवर से बात कर�। कुछ मामल� म�, आप �कसी फाम�सी या अ�य

�वा�य देखभाल से�ट�ग म� उसी या�ा पर परी�ण कर सकते ह� और नु�खे �ा�त कर सकते ह�।

समुदाय

अपने समुदाय के साथ संबंध मजबूत कर�।

इससे काफ� फक�  पड़ता है �क आप अपने समुदाय पर �नभ�र कर सकते ह�। अनुसंधान बताता है �क मजबूत सामा�जक संबंध� से

मान�सक और शारी�रक �वा�य को ब�त लाभ होता है। दो�त� और प�रवार के साथ संबंध� को मह�व य द�, और अ�य लोग� से मदद

माँगने और मदद देने क� आदत डाल� ताक� जब ज�रत पड़े तो आप मदद माँग सक� ।य�द आप कर सकते ह�, तो अपने पूरे समुदाय को

मजबूत करने के �लए अपने चच�, फूड ब�क, या अ�य सेवा समूह� जैसे �ानीय समुदाय-आधा�रत संगठन� के साथ �वयंसेवा कर�।

अ�य  साधन

● व��टलेशन (ताजी हवा): को�वड-19, �लू और सामा�य सद� जैसे वायरस के जो�खम को कम करने के �लए ताजी हवा

बढ़ाए।ं �खड़क�यां खूली रख� या अगर मुमक�न हो तो लोग� से बाहर ही �मल�।अगर आपको ताजी हवा नह� �मल रही है, तो

HEPA �फ़�टर (एक एयर �लीनर) लेना मददगार हो सकता है।

यह प�ृठ अ�ंतम बार 4 माच�, 2022 को अपडटे �कया गया था। यहां द� गई जानकार� सीडीसी और अ�य �व�वसनीय �च�क�सा ससंाधन� से एक��त क�

गई है और यह �च�क�सक�य सलाह नह�ं है। य�द आपके और ��न ह�, तो हम आपको एक �च�क�सा �दाता से बात करने के �लए �ो�सा�हत करत ेह�। 5
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● बड़ी सभा� के �लए सावधा�नयां: �जतने अ�धक लोग एक �ान पर एक��त ह�गे, उतना ही अ�धक जो�खम होगा

�क �कसी ना �कसी को वहां को�वड-19 है और वह इसे अ�य लोग� म� फैलाएगा। बड़े समारोह� को सुर��त बनाने के �लए

ज�री वै�सीन लेना, मा�क, टे�ट  और व��टलेशन सभी सहायक तरीके हो सकते ह�। य�द आपके समुदाय म� वायरस ब�त

तेजी से फैल रहा है, तो  बेहतर है �क घर के अंदर बड़ी सभाए ंना कर�।

● �ाथ�मक देखभाल: आपके �वा�य क� र�ा करने के �लए एक �नय�मत डा�ट र का होना आम तौर पर सबसे

मह�वपूण� तरीक� म� से एक है। यह भी मददगार है �क आपके पास कोई ऐसा ���त है �जसे आप बीमार होने पर कॉल

कर सकते ह�। य�द आपके पास �नय�मत डा� टर नह� है, तो स�ती �वा�य देखभाल �ा�त करने का एक �ान नजद�क�

सामुदा�यक �वा�य क� � है।

● �वा�य बीमा: �कफायती �वा�य बीमा �ा�त करने के �लए पहले से कह� अ�धक �वक�प है। ब�त से लोग कम लागत

बीमा के �लए अह�ता �ा�त करते ह�। य�द आपक� आमदनी कम है, तो बीमा मु�त भी हो सकती है। अपने �वा�य बीमा

�वक�प� को खोजने के �लए HealthCare.gov पर जाए।ं य�द आप सरकारी �वा�य बीमा के �लए यो�य नह� ह�, तो

आप नजद�क� सामुदा�यक �वा�य क� � म� कम आमदनी वाली �वा�य �ा�त कर सकते है। एक सामुदा�यक �वा�य क� �

खोज�।

● जान� �क �व�सनीय जानकारी कहां से �ा�त कर�: को�वड-19 के बारे म� ब�त सारी गलत सूचनाए ँऔर अफवाह� ह�,

और यह पता लगाना क�ठन हो सकता है �क वा�त�वक �या है।�वशेष�, भरोसेमंद �ोत� से जाँच कर�। कुछ अ�े सू�� म�

सीडीसी, आपका डॉ�टर, सामुदा�यक �वा�य काय�कता� या समुदाय-आधा�रत संगठन शा�मल ह� �ज�ह�ने को�वड-19 क�

रोकथाम पर �यान क� ��त �कया है। य�द आप सोशल मी�डया पर कुछ देखते ह� और सु�न��त नह� ह� �क यह सच है, तो

इसे साझा न कर�। �वा�य संबंधी गलत सूचना� से लड़ने के �लए जानकारी।

अ�त�र�त संसाधन

● बचाने के �लए बनाया गया: और अ�धक जान� ,संसाधन पु�तकालय, और सामुदा�यक भागीदार

● ए�शयन एडं पै�स�फक आइल�डर अमे�रकन हे� फोरम और रा�ीय एए और एनएच/पीआई �वा�य ��त��या

भागीदारी अनुवा�दत, भाषा म� को�वड-19 संसाधन� के �लए वेबसाइट।

यह प�ृठ अ�ंतम बार 4 माच�, 2022 को अपडटे �कया गया था। यहां द� गई जानकार� सीडीसी और अ�य �व�वसनीय �च�क�सा ससंाधन� से एक��त क�

गई है और यह �च�क�सक�य सलाह नह�ं है। य�द आपके और ��न ह�, तो हम आपको एक �च�क�सा �दाता से बात करने के �लए �ो�सा�हत करत ेह�। 6
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