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कोरोनावायरस बीमार, (COVID-19) 

COVID-19 स ेसं$%मत होने पर अपने को घर म0 सी%मत कैस ेकर0 
 
COVID-19 
अलगाव का अथ) है COVID -19 से बीमार होने पर अपने घर तथा समुदाय म5 बीमार, के फ़ैलाव को रोकने म5 
मदद करने के 9लए घर पर ही रहना और अ?य लोगA के साथ संपक)  से बचना। 
यEद आप COVID-19 से सHंिमत पाए गए हL, तो आपसे िनN उपायA को करना अपेिPत हL। 
दसूरA स ेसपंक)  सीिमत करR 

ff जब तक आवTयक न हो, जसैे Eक िचEकUसीय दखेभाल के िलए, घर से बाहर न िनकलR। 

ff Xकूल, नौकरी, अ?य साव)जिनक जगहA पर न जाएं और साव)जिनक पZरवहन (जसै,े बस, टै]सी) का उपयोग न 

करR। 

ff संपक)  को कम करने के िलए Eकराने और आपू_त) क` होम िडलीवरी क` bवXथा करR। 

ff यEद संभव हो तो अ?य सदXयA से अलग एक कमरे मR रहR और अलग बाथcम का उपयोग करR। 

ff यEद आपको दसूरA के सपंक)  मR रहना है, तो अपने और दसूरे bिd के बीच कम से कम 2 मीटर क` दरूी रखR। 
बातचीत को सिंPf रखR और माXक पहनR। 

ff द,घ;का9लक बीमार,, कमजोर gितरPा gणाली वाले bिdयA और बुजुग) वयXकA से संपक)  से बचR। 

ff यEद आप ऐसे अ?य लोगA के साथ रहते हL जो पालतू जानवरA को छू सकते हL, तो पालतू जानवरA के संपक)  से बचR। 

अपन ेहाथ साफ़ रखR 

ff अपने हाथA को बार-बार साबुन और पानी स ेकम से कम 20 सेकR ड के िलए धोएं और <ड>पोज़बेल पेपर टॉवेल 

या सूखे तौिलय ेसे पAछR। जब यह गीला हो जाय,े तो इसे बदल दR। 

ff आप गंदगी को गीले ZटTय ूसे भी साफ कर सकते हL और उसके बाद अrकोहल-आधाZरत हLड सै@नटाइज़र का 

उपयोग करR। 

ff अपनी आँख, नाक और मुँह को छूने से बचR। 
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ff अपने कुहनी या ZटTयू मR खाँसR या छtकR । 

आम वXतuु और सतहA को दिूषत करन ेस ेबचR और 

ff Eदन मR कम से कम एक बार उन सतहA को साफ़ और क`टाणुरिहत करR िज?हR आप अ]सर छूते हL, जैस ेEक 

शौचालय, बेडसाइड टेबल, दरवाजA के हLडल, फ़ोन और टेलीिवजन Zरमोट। 

ff टूथxश, तौिलए, चादर वगैरा, बत)न या इले]yॉिनक उपकरणA जसैी bिdगत वXतुu को दसूरA के साथ साझा न 
करR। 

ff क`टाणुरिहत करने के िलए िनयिमत घरेलू क`टनाशक या पानी मR िमला {लीच (एक भाग {लीच और नौ भाग 
पानी) का इXतेमाल करR। 

ff िजन वXतुu को साफ़ नहt Eकया जा सकता है ऐसी दिूषत वXतुu को Eकसी लाइनर वाले कंटेनर मR डालR, उसको 

बाँधR और उनको अ?य घरेलू कचरे के साथ फ़5 क दR। 

ff Gलश करने से पहले टॉयलेट का ढ}न बंद कर दR। 

अपनी देखभाल करR 

ff अपने XवाX~य सेवा gदाता या साव)जिनक XवाX~य gािधकरण के िनद�शानसुार अपन ेलPणA क` जाचं करR। 

ff यEद आपके लPण िबगड़त ेहL, तो तुरंत अपने XवाX~य सेवा gदाता या साव)जिनक XवाX~य gािधकरण स ेसंपक)  
करR और उनके िनद�शA का पालन करR। 

ff आराम करR, संतुिलत आहार खाएं, और ‘संचार उपकरणA’ के मा�यम से दसूरA के संपक)  मR रहR। 

घर मR मौजदू रहन ेवाली आप_ूत)या ं

- स_ज)कल माXक (पुन: उपयोग न करR) 

- आँखA क` सुरPा 

- <ड>पोज़ेबल दXतान े(पुन: उपयोग न करR) 
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- <ड>पोज़ेबल पपेर टॉवेल 

- ZटTय ू

- �लािXटक के लाइनर वाला अपिश� कंटेनर 

- थमा)मीटर 

- बुखार कम करने वाली ओवर-द-काउंटर दवा (जैसे इबुIोफ़ेन या ए9सटा9मनोफ़ेन) 

- बहता पानी 

- हाथ धोने का साबुन 

- ?यूनतम 60% अrकोहल वाला अrकोहल-आधाZरत सै@नटाइज़र 

- बत)न धोन ेका साबुन 

- कपड़े धोन ेका साबुन 

- घरेलू सफ़ाई के उUपाद 

- {लीच (5% सोिडयम हाइपो]लोराइट) और पानी िमलाने के िलए एक अलग कंटेनर (एक भाग {लीच और नौ भाग 

पानी) 

- एrकोहल gेप वाइ�स 

- अपने Eकराने के सामान क` होम िडलीवरी क` bवXथा करR 

COVID-19 के फ़ैलाव को रोकने म0 हम सभी अपना योगदान कर सकते ह;। अ=धक जानकार@ के %लये,  

Canada.ca/coronavirus को देख0 या संपकB  कर0 

 


