
बीमार होन ेपर घर पर रहना
जब आप बीमार होों या कोविड-जैस ेकिसी भी लक्षणोों को महससू कर रहे 
होों, भल ेही व ेलक्षण हल््कके  होों, तो घर पर ही रहेें और दूसरोों के साथ अपने 
सपंर््क  को सीमित कर देें। ऐसा करना आपके समदुाय के अन््य लोगोों को 
बीमार होन ेस ेबचान ेमेें मदद करगेा। 

यह महत््वपूर््ण ह ैकि आप एकांतवास के संबंध मेें अपन ेस्थानीय 
सार््वजनिक स््ववास्थथ्य प्राधिकरण की सलाह का पालन करना जारी रखेें। 
इसमेें समय की सिफारिश की गई अवधि और वह सार््वजनिक स््ववास्थथ्य 
उपाय शामिल हैैं जिनका उपयोग आपको एकांतवास के बाद के दिनोों मेें 
जारी रखना चाहिए। उदाहरण के लिए: 

	› यदि आप अभी भी लक्षणोों का अनुभव कर रह ेहैैं तो घर पर रहेें 
	› सार््वजनिक अंदरूनी व्यवस्थाओं (इनडोर सेटिंग) मेें अच्छी तरह स ेफिट 
होन ेवाला श्वासयंत्र (जैस ेएन95 या केएन95) या मास््क पहनेें 

	› समूह मेें रहन ेकी व्यवस्थाओं या उन जगहोों पर जहा ंलोग अधिक गंभीर 
बीमारी या परिणामोों के ज़ोखिम मेें रहत ेहैैं, स ेबचेें 

अपन ेघर मेें प्रसार के ज़ोखिम को कम करेें
सिफारिश किए गए सार््वजनिक स््ववास्थथ्य उपायोों का 
पालन करेें
जब आप घर पर बीमार होों या एकांतवास मेें होों, तो आपको चाहिए कि:

	› अपन ेस्थानीय सार््वजनिक स््ववास्थथ्य प्राधिकरण के निर्देशोों का पालन करेें
	› दूसरोों के साथ साझा स्थान मेें बिताए गए समय को सीमित करेें या ऐसा 
करन ेस ेबचेें

	› अपन ेस्थान को अच्छी तरह स ेहवादार बनाए रखेें
	› सलाह दिए जान ेपर सर्वोत्तम गुणवत्ता और सर्वोत्तम फिटिंग वाल े
श्वासयंत्र या मास््क को पहनेें

	› घर के अन््य सदस््योों स ेशारीरिक दूरी को अधिक स ेअधिक बनाए रखेें
	› अपन ेघर मेें ज़््ययादा छुई जान ेवाली जगहोों और चीज़ोों को बार-बार साफ़ 
और कीटाणुरहित करत ेरहेें

	› अपन ेहाथोों को नियमित रूप स ेसाबुन और पानी से धोएं

•	 यदि साबुन और पानी उपलब्ध न हो तो कम से कम 60% 
अल््ककोहल वाल ेहैैंड सैनिटाइज़र का उपयोग करेें

	› अपन ेपालत ूजानवरोों के साथ निकट संपर््क  बनान ेस ेबचेें

श्वासयंत्र पहनेें
यदि आप घर पर बीमार हैैं या एकांतवास मेें हैैं, तो सबस ेअच्छी गुणवत्ता 
वाला और सबस ेअच्छी फिटिंग वाला श्वासयंत्र (जैस ेएन95 या केएन95) 
या मास््क पहनेें जब आप:

	› अपन ेघर या साथ रहन ेकी जगह को छोड़ेें (उदाहरण के लिए, चिकित््ससा 
ध््ययान प्राप््त करन ेके लिए जान ेके लिए)

	› अकेल ेया दूसरोों के साथ एक साझा अंदरूनी (इनडोर) स्थान मेें होों (जैस े
दालान या रसोई)

	› जब आप साझा बाहरी स्थान (जैस ेबालकनी या बैकयार््ड) मेें दूसरोों के 
साथ अपनी दूरी को अधिकतम करन ेमेें सक्षम नहीीं होों 

	› देखभाल प्राप््त कर रह ेहोों (या तो प्रत््यक्ष शारीरिक देखभाल या करीबी 
बातचीत) 

यदि आपको श्वासयंत्र या मास््क पहनन ेके दौरान सांस लेन ेमेें परेशानी 
होती ह ैतो इन््हहे न पहनेें।

आपके देखभाल करन ेवाल ेऔर घर के सदस््योों को भी सबस ेअच्छी 
गुणवत्ता और सबस ेअच्छी फिटिंग वाला श्वासयंत्र या मास््क पहनना 
चाहिए जब वो:

	› आपकी देखभाल कर रह ेहोों
	› आपके साथ एक साझा स्थान मेें होों

जब आप या आपके घर मेें कोई 
कोविड-19 स ेबीमार ह ैतो उसके 
लिए सलाह
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यह उन लोगोों के लिए विशेष रूप से महत््वपूर््ण ह ैजिन््हेें:

	› कोविड-19 के परिणामोों या अधिक गंभीर बीमारी का खतरा है
	› भीड़भाड़ वाली जगह मेें रहना पड़ता है

यदि इन स्थितियोों मेें श्वासयंत्र उपलब्ध नहीीं ह,ै तो अच्छी तरह से फिट 
होन ेवाला चिकित््सकीय मास््क पहनेें। यदि इनमेें स ेकोई भी उपलब्ध 
नहीीं ह,ै तो एक अच्छी तरह स ेनिर््ममित और अच्छी तरह से फिट होन ेवाला 
गैर-चिकित््सकीय मास््क ठीक स ेपहनेें।

बच्चे
‎2 साल से कम उम्र के बच्चचों को मास््क नहीीं पहनाना चाहिए। ‎2 से 5 साल 
के बच्चे मास््क पहन सकत ेहैैं यदि वे:

	› देखरेख मेें हैैं
	› इस ेसहन कर सकत ेहैैं
	› इस ेखुद लगाना और खुद उतारना जानत ेहैैं

‎5 साल से अधिक उम्र के बच्चचों को वयस््कोों के समान स्थितियोों या 
व्यवस्थाओं मेें मास््क पहनना चाहिए।

इन कार्ययों से बचेें
यदि आप घर पर बीमार हैैं या एकांतवास मेें हैैं, तो आपको इसस ेबचना 
चाहिए या इस ेसीमित करना चाहिए:

	› घर के सदस््योों के साथ व्यक्तिगत रूप स ेबातचीत करना, जिसमेें एक ही 
कमर ेमेें रहना भी शामिल है

	› जब तक आपको चिकित््सकीय देखभाल की आवश््यकता न हो,  
तब तक अपना घर या साथ रहन ेकी जगह को छोड़ कर बाहर जाना

	› सार््वजनिक स्थानोों पर जाना या दूसरोों के साथ व्यक्तिगत रूप से मिलना 
	› घर के सदस््योों के साथ शौचालय साझा करना, लेकिन यदि यह संभव 
नहीीं ह ैतो:

•	 साझा स्थान मेें होन ेपर सार््वजनिक स््ववास्थथ्य उपायोों का पालन करेें, 
जैस ेकि: 
	» अच्छी तरह से फिट होन ेवाला श्वासयंत्र या मास््क को पहने
	» खिड़की खोलेें
	» हाथोों की स््वच्छता का अभ््ययास करेें
	» सतहोों और वस््ततुओं की सफ़ाई और कीटाणुशोधन करेें 

•	 संक्रमण फैलन ेको सीमित करन ेके लिए फ््लश करन ेस ेपहल े
शौचालय का ढक््कन नीच ेकरेें

	› घर के सदस््योों के साथ एक ही कमर ेमेें सोना, लेकिन अगर यह संभव 
नहीीं ह ैतो:

•	 सुनिश्चित करेें कि स्थान अच्छी तरह से हवादार है
•	 शारीरिक दूरी को अधिकतम बनाई रखेें (उदाहरण के लिए,  
सिर स ेपांव तक वाल ेअलग-अलग बिस््तरोों पर सोए)ं

	› व्यक्तिगत वस््ततुओं को साझा करना (उदाहरण के लिए, मास््क, बर््तन, 
खाना-पीना, इलेक्ट्रॉनिक उपकरण)

	› अधिक गंभीर बीमारी या परिणामोों के ज़ोखिम मेें किसी के साथ संपर््क  
करना (उनकी उम्र या पुरानी चिकित््ससा स्थिति के आधार पर)

देखभाल प्रदान करना
आदर््श रूप स,े केवल एक व्यक्ति को किसी ऐस ेव्यक्ति की देखभाल 
करनी चाहिए जो घर पर बीमार ह ैया एकांतवास मेें है। यह घर मेें दूसरोों 
तक फैलन ेवाल ेकोविड-19 के ज़ोखिम को कम करन ेमेें मदद करेगा। 
यदि संभव हो, तो देखभाल करन ेवाल ेको कोविड-19 के परिणामोों का 
ज़ोखिम या अधिक गंभीर बीमारी नहीीं होनी चाहिए।

यदि आप किसी की देखभाल कर रह ेहैैं, तो सीध ेशारीरिक संपर््क  मेें या 
करीबी बातचीत के दौरान रोकथाम के उपायोों का पालन करके अपनी रक्षा 
करेें, जैस:े 

	› एक साझा स्थान मेें एकसाथ बिताए गए समय को सीमित करेें
	› सर्वोत्तम गुणवत्ता और सर्वोत्तम फिटिंग वाला श्वासयंत्र या उपलब्ध 
मास््क को पहनेें

	› फ़ेस शील्ड, सुरक्षा ऐनक या सुरक्षा वाल ेचश््ममे जैस ेआंखोों की सुरक्षा 
करना (आंखोों की सुरक्षा को श्वासयंत्र या मास््क के उपयोग को नहीीं 
बदलना चाहिए)

•	 यह सांस की बूंदोों जैस ेआपके शरीर के तरल के छीींटोों या छिड़काव 
को आंखोों स ेदूर रखता है

	› आप जिस स्थान की देखभाल कर रह ेहैैं उस ेअच्छी तरह हवादार रखेें
	› अपन ेहाथोों को बार-बार साबुन और पानी स ेकम स ेकम 20 सेकंड 
तक धोए:ं

•	 पहल ेऔर विशेष रूप स ेदेखभाल प्रदान करन ेके बाद
•	 श्वासयंत्र या मास््क और आंखोों की सुरक्षा को पहनन ेऔर उतारन ेस े
पहल ेऔर बाद मेें

आंखोों की सुरक्षा को पहनत ेसमय, इस ेचिकित््ससिय सलाह वाल ेचश््ममे के 
ऊपर पहनेें और श्वासयंत्र या मास््क लगान ेके बाद इस ेपहनेें।

आंखोों की सुरक्षा हटान ेके लिए:

1.	अपन ेहाथ धोएं
2.	आंखोों की सुरक्षा को निम््नलिखित को पकड़ कर हटाए:ं

•	 सुरक्षा चश््ममे या चश््ममे के फ्रे म को या

•	 फ़़े स शील्ड के किनार ेसे या पीछे से

आपकी सुरक्षात््मक वस््ततुओं का अगला भाग संक्रमित होता ह,ै इसलिए 
उन््हेें न छुए।ं



अधिक जानकारी के लिए:      1-833-784-4397      Canada.ca/coronavirus

आंखोों की सुरक्षा हटान ेके लिए:

1.	यदि डिस्पोज़बेल हो: तो प््ललास््टटिक-परत वाल ेकचर ेके कंटेनर मेें रखेें
2.	यदि फिर से प्रयोग करन ेयोग््य हो: तो इस ेसाबुन और पानी स ेसाफ़ 
करेें और फिर इस ेअनुमोदित कठोर सतह वाल ेकीटाणुनाशकोों से 
कीटाणुरहित करेें
•	 यदि उपलब्ध नहीीं ह,ै तो एक पतल ेब््ललीच विलयन का उपयोग करेें

3.	अपन ेहाथ धोएं

यदि आपको गंभीर लक्षण विकसित हो जाते हैैं
घर के बाहर स ेआए देखभाल करन ेवालोों सहित घर के सभी लोगोों को नए 
या बिगड़त ेलक्षणोों पर ध््ययान देना चाहिए।

‎911‏‎ या यदि आप या अन््य लोगोों मेें गंभीर लक्षण विकसित होत ेहैैं तो 
अपन ेस्थानीय आपातकालीन नंबर पर कॉल करेें, जैस:े

	› सांस लेन ेमेें तकलीफ़ या सांस की गंभीर कमी
	› सीन ेमेें लगातार दबाव या दर््द होना
	› भ्रम की नई शुरुआत
	› जागन ेया जागत ेरहन ेमेें कठिनाई
	› पील,े भूर ेया नील ेरंग की त््वचा, होोंठ या नेल बैड

यदि आपको या आपके घर मेें किसी को आपातकालीन चिकित््ससा 
देखभाल की आवश््यकता है, तो चिकित््ससा कर््मचारियोों को सूचित करेें कि 
आपको या व्यक्ति को कोविड-19 ह ैया हो सकता है। दिए गए किसी भी 
निर्देश का पालन करेें। इसमेें शामिल ह ैयदि आप:

	› ऐम््बबुलेेंस बुलात ेहैैं
	› निजी वाहन से अस्पताल जात ेहैैं 

निजी वाहन मेें यात्रा करत ेसमय, प्रसार के ज़ोखिम को कम करन ेके लिए 
सख््त व्यक्तिगत सार््वजनिक स््ववास्थथ्य उपायोों का पालन करेें और:

	› श्वासयंत्र पहनेें (यदि उपलब्ध नहीीं ह,ै तो अच्छी तरह से फिट होन ेवाल े
चिकित््सकीय मास््क को पहनेें) जब तक कि सांस लेन ेमेें कठिनाई 
महसूस न हो

•	 अन््य सभी यात्रियोों को भी श्वासयंत्र पहनना चाहिए
	› वाहन मेें यात्रियोों की संख््यया को कम रखेें
	› चालक और बीमार व्यक्ति के बीच शरीरिक दूरी को अधिकतम करेें 
	› यदि संभव हो तो हवा के संचालन को बेहतर बनान ेऔर यदि ऐसा करना 
सुरक्षित हो तोवाहन की सभी खिड़किया ंखोलेें

चिकित््सकीय देखभाल के लिए सार््वजनिक परिवहन का उपयोग  
नहीीं किया जाना चाहिए। यदि कोई अन््य विकल््प उपलब्ध नहीीं ह,ै  
तो सर्वोत्तम गुणवत्ता और सर्वोत्तम फिटिंग वाला श्वासयंत्र  
(जैस ेएन95 या केएन95) या उपलब्ध मास््क पहनेें।

आपरू््तति
यदि आप या आपके घर का कोई व्यक्ति बीमार ह ैया घर पर एकांतवास मेें 
ह,ै तो आवश््यक आपूर््ततियोों मेें शामिल हैैं:

	› एक थर््ममामीटर
	› आपके लिए सर्वोत्तम गुणवत्ता और सर्वोत्तम फिटिंग वाला श्वासयंत्र 
(जैस ेएन95 या केएन95) या उपलब्ध मास््क

	› आंखोों की सुरक्षा, जैस ेफ़ेस शील्ड, सुरक्षा चश््ममा या चश््ममा
	› प््ललास््टटिक परत वाला नो-टच वेस््ट कंटेनर, जैस ेगार्बेज़ बिन

अनुशंसित स््वच्छता उत््पपादोों मेें शामिल हैैं:

	› टिश््ययु और डिस्पोज़ेबल कागज के तौलिए
	› हैैंड सैनिटाइज़र जिसमेें कम से कम 60% अल््ककोहल हो
	› डिश साबुन, हाथ वाला साबुन और रोज़ के कपड़़े धोन ेका साबुन
	› घरेल ूसफ़ाई उत््पपाद
	› एक कठोर सतही कीटाणुनाशक जिसमेें दवा पहचान संख््यया 
(डीआईएन) होती है

•	 यदि उपलब्ध नहीीं ह,ै तो एक पतल ेब््ललीच वाल ेविलयन का 
उपयोग करेें

	› इलेक्ट्रॉनिक के लिए बन ेअल््ककोहल प्रेप वाइप या सफ़ाई के उत््पपाद

सफ़ाई और कीटाणुशोधन उत््पपादोों के सुरक्षित उपयोग के लिए निर््ममाता के 
निर्देशोों को पढ़ें  और उनका पालन करेें।

यदि आपको या आपके परिवार के किसी व्यक्ति को घर पर बीमार रहन े
या एकांतवास मेें रहन ेकी आवश््यकता हो तो अपन ेघर को आपूर््तति के 
साथ पहल ेसे स््टटॉक कर लेें। यदि आप स््वय ंइन आपूर््ततियोों को प्राप््त नहीीं 
कर सकत ेहैैं तो परिवार, मित्ररों या पड़़ोसियोों से सहायता के लिए संपर््क  
करेें। संपर््क  करन ेपर, यदि आप कर सकत ेहैैं तो संपर््क  से बचन ेके लिए 
सुरक्षित तरीके स ेऐसा करेें, जैस ेपोर््च पिकअप। आप सलाह, सहायता 
और संसाधनोों के लिए अपन ेस्थानीय सार््वजनिक स््ववास्थथ्य प्राधिकरण या 
सामुदायिक संगठन स ेभी संपर््क  कर सकत ेहैैं।

जहा ंभी संभव हो, ऐस ेस्थान पर रहेें जहा ंबहता हुआ पानी उपलब्ध हो। 
इसस ेहाथ धोन,े सफ़ाई और कीटाणुशोधन और लॉन्डड्ररिंग का अभ््ययास 
करना आसान हो जाएगा।


