
बीमार होन ेपर घर पर रहना
जब आप बीमार होों या कोविड-जैस ेवकसी भी लक्षणोों को महोससू कर रहोे 
होों, भल ेहोी ि ेलक्षणो होल्के होों, तो घर पर होी रहोें और दूसरों के साथ अपने 
सपंक्क  को सीममत कर देें। ऐसा करना आपके समदुेाय के अन्य लोगोों को 
बीमार होोन ेस ेबचान ेमें मदेदे करगेोा। 

यह महत््वपूर््ण ह ैकि आप एिांत्वास िे संबंध में अपन ेस्ानीय 
सा्व्णजकनि स््वास्थय प्ाधधिरर् िी सलाह िा पालन िरना जारी रखेें। 
इसमें समय िी ससफाररश िी गई अ्वधध और ्वह सा्व्णजकनि स््वास्थय 
उपाय शाधमल हैं जजनिा उपयोग आपिो एिांत्वास िे बाद िे ददनों में 
जारी रखेना चाकहए। उदाहरर् िे सलए: 

 › यदद आप अभी भी लक्षर्ों िा अनुभ्व िर रह ेहैं तो घर पर रहें 
 › सा्व्णजकनि अंदरूनी व्य्वस्ाओं (इनडोर सेटिंग) में अच्छी तरह स ेकफि 
होन े्वाला श्ासयंत्र (जैस ेएन95 या िेएन95) या मास्ि पहनें 

 › समूह में रहन ेिी व्य्वस्ाओं या उन जगहों पर जहा ंलोग अधधि गंभीर 
बीमारी या पररर्ामों िे ज़ोखखेम में रहत ेहैं, स ेबचें 

अपन ेघर में प्रसार के ज़ोखिम को कम करें
ससफाररश किए गए सा्व्णजकनि स््वास्थय उपायों िा 
पालन िरें
जब आप घर पर बीमार हों या एिांत्वास में हों, तो आपिो चाकहए कि:

 › अपन ेस्ानीय सा्व्णजकनि स््वास्थय प्ाधधिरर् िे कनददेशों िा पालन िरें
 › दूसरों िे साथ साझा स्ान में कबताए गए समय िो सीधमत िरें या ऐसा 
िरन ेस ेबचें

 › अपन ेस्ान िो अच्छी तरह स ेह्वादार बनाए रखेें
 › सलाह ददए जान ेपर स्ववोत्तम गुर््वत्ता और स्ववोत्तम कफटिंग ्वाल े
श्ासयंत्र या मास्ि िो पहनें

 › घर िे अन्य सदस्यों स ेशारीररि दूरी िो अधधि स ेअधधि बनाए रखेें
 › अपन ेघर में ज़्यादा छुई जान े्वाली जगहों और चीज़ों िो बार-बार साफ़ 
और िीिार्ुरकहत िरत ेरहें

 › अपन ेहाथों िो कनयधमत रूप स ेसाबुन और पानी से धोएं

• यदद साबुन और पानी उपलब्ध न हो तो िम से िम 60% 
अल्िोहल ्वाल ेहैंड सैकनिाइज़र िा उपयोग िरें

 › अपन ेपालत ूजान्वरों िे साथ कनिि संपि्ण  बनान ेस ेबचें

श्ासयंत्र पहनें
यदद आप घर पर बीमार हैं या एिांत्वास में हैं, तो सबस ेअच्छी गुर््वत्ता 
्वाला और सबस ेअच्छी कफटिंग ्वाला श्ासयंत्र (जैस ेएन95 या िेएन95) 
या मास्ि पहनें जब आप:

 › अपन ेघर या साथ रहन ेिी जगह िो छोड़ेें (उदाहरर् िे सलए, सचकित्सा 
ध्यान प्ाप्त िरन ेिे सलए जान ेिे सलए)

 › अिेल ेया दूसरों िे साथ एि साझा अंदरूनी (इनडोर) स्ान में हों (जैस े
दालान या रसोई)

 › जब आप साझा बाहरी स्ान (जैस ेबालिनी या बैियाड्ण) में दूसरों िे 
साथ अपनी दूरी िो अधधितम िरन ेमें सक्षम नहीं हों 

 › देखेभाल प्ाप्त िर रह ेहों (या तो प्त्यक्ष शारीररि देखेभाल या िरीबी 
बातचीत) 

यदद आपिो श्ासयंत्र या मास्ि पहनन ेिे दौरान सांस लेन ेमें परेशानी 
होती ह ैतो इन्ह ेन पहनें।

आपिे देखेभाल िरन े्वाल ेऔर घर िे सदस्यों िो भी सबस ेअच्छी 
गुर््वत्ता और सबस ेअच्छी कफटिंग ्वाला श्ासयंत्र या मास्ि पहनना 
चाकहए जब ्वो:

 › आपिी देखेभाल िर रह ेहों
 › आपिे साथ एि साझा स्ान में हों

जब आप या आपके घर में कोई 
कोविड-19 स ेबीमार ह ैतो उसके 
लिए सिाह
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यह उन लोगों िे सलए क्वशेष रूप से महत््वपूर््ण ह ैजजन्हें:

 › िोक्वड-19 िे पररर्ामों या अधधि गंभीर बीमारी िा खेतरा है
 › भीड़ेभाड़े ्वाली जगह में रहना पड़ेता है

यदद इन स्स्कतयों में श्ासयंत्र उपलब्ध नहीं ह,ै तो अच्छी तरह से कफि 
होन े्वाला चचवकत्सकीय मास्क पहनें। यदद इनमें स ेिोई भी उपलब्ध 
नहीं ह,ै तो एि अच्छी तरह स ेकनर्मंत और अच्छी तरह से कफि होन े्वाला 
गैर-सचकित्सिीय मास्ि ठीि स ेपहनें।

बच्े
 2 साल से िम उम्र िे बच्ों िो मास्ि नहोीं पहनाना चाकहए।  2 से 5 साल 
िे बच् ेमास्ि पहन सित ेहैं यदद ्वे:

 › देखेरेखे में हैं
 › इस ेसहन िर सित ेहैं
 › इस ेखेुद लगाना और खेुद उतारना जानत ेहैं

 5 साल से अधधि उम्र िे बच्ों िो ्वयस्िों िे समान स्स्कतयों या 
व्य्वस्ाओं में मास्ि पहनना चाकहए।

इन िाययों से बचें
यदद आप घर पर बीमार हैं या एिांत्वास में हैं, तो आपिो इसस ेबचना 
चाकहए या इस ेसीधमत िरना चाकहए:

 › घर िे सदस्यों िे साथ व्यसतिगत रूप स ेबातचीत िरना, जजसमें एि ही 
िमर ेमें रहना भी शाधमल है

 › जब ति आपिो सचकित्सिीय देखेभाल िी आ्वश्यिता न हो,  
तब ति अपना घर या साथ रहन ेिी जगह िो छोड़े िर बाहर जाना

 › सा्व्णजकनि स्ानों पर जाना या दूसरों िे साथ व्यसतिगत रूप से धमलना 
 › घर िे सदस्यों िे साथ शौचालय साझा िरना, लेकिन यदद यह संभ्व 
नहीं ह ैतो:

• साझा स्ान में होन ेपर सा्व्णजकनि स््वास्थय उपायों िा पालन िरें, 
जैस ेकि: 
 » अच्छी तरह से कफि होन े्वाला श्ासयंत्र या मास्ि िो पहने
 » खखेड़ेिी खेोलें
 » हाथों िी स््वच्ता िा अभ्यास िरें
 » सतहों और ्वस्तुओं िी सफ़ाई और िीिार्ुशोधन िरें 

• संक्रमर् फैलन ेिो सीधमत िरन ेिे सलए फ्लश िरन ेस ेपहल े
शौचालय िा ढक्िन नीच ेिरें

 › घर िे सदस्यों िे साथ एि ही िमर ेमें सोना, लेकिन अगर यह संभ्व 
नहीं ह ैतो:

• सुकनश्चित िरें कि स्ान अच्छी तरह से ह्वादार है
• शारीररि दूरी िो अधधितम बनाई रखेें (उदाहरर् िे सलए,  
ससर स ेपां्व ति ्वाल ेअलग-अलग कबस्तरों पर सोए)ं

 › व्यसतिगत ्वस्तुओं िो साझा िरना (उदाहरर् िे सलए, मास्ि, बत्णन, 
खेाना-पीना, इलेक्ट्रॉकनि उपिरर्)

 › अधधि गंभीर बीमारी या पररर्ामों िे ज़ोखखेम में किसी िे साथ संपि्ण  
िरना (उनिी उम्र या पुरानी सचकित्सा स्स्कत िे आधार पर)

देिभाि प्रदान करना
आदश्ण रूप स,े िे्वल एि व्यसति िो किसी ऐस ेव्यसति िी देखेभाल 
िरनी चाकहए जो घर पर बीमार ह ैया एिांत्वास में है। यह घर में दूसरों 
ति फैलन े्वाल ेिोक्वड-19 िे ज़ोखखेम िो िम िरन ेमें मदद िरेगा। 
यदद संभ्व हो, तो देखेभाल िरन े्वाल ेिो िोक्वड-19 िे पररर्ामों िा 
ज़ोखखेम या अधधि गंभीर बीमारी नहीं होनी चाकहए।

यदद आप किसी िी देखेभाल िर रह ेहैं, तो सीध ेशारीररि संपि्ण  में या 
िरीबी बातचीत िे दौरान रोिथाम िे उपायों िा पालन िरिे अपनी रक्षा 
िरें, जैस:े 

 › एि साझा स्ान में एिसाथ कबताए गए समय िो सीधमत िरें
 › स्ववोत्तम गुर््वत्ता और स्ववोत्तम कफटिंग ्वाला श्ासयंत्र या उपलब्ध 
मास्ि िो पहनें

 › फ़ेस शील्ड, सुरक्षा ऐनि या सुरक्षा ्वाल ेचश्म ेजैस ेआंखेों िी सुरक्षा 
िरना (आंखेों िी सुरक्षा िो श्ासयंत्र या मास्ि िे उपयोग िो नहोीं 
बदलना चाकहए)

• यह सांस िी बूंदों जैस ेआपिे शरीर िे तरल िे छींिों या सछड़ेिा्व 
िो आंखेों स ेदूर रखेता है

 › आप जजस स्ान िी देखेभाल िर रह ेहैं उस ेअच्छी तरह ह्वादार रखेें
 › अपन ेहाथों िो बार-बार साबुन और पानी स ेिम स ेिम 20 सेिंड 
ति धोए:ं

• पहल ेऔर क्वशेष रूप स ेदेखेभाल प्दान िरन ेिे बाद
• श्ासयंत्र या मास्ि और आंखेों िी सुरक्षा िो पहनन ेऔर उतारन ेस े
पहल ेऔर बाद में

आंखेों िी सुरक्षा िो पहनत ेसमय, इस ेसचकिस्त्सय सलाह ्वाल ेचश्म ेिे 
ऊपर पहनें और श्ासयंत्र या मास्ि लगान ेिे बाद इस ेपहनें।

आंखेों िी सुरक्षा हिान ेिे सलए:

1. अपन ेहाथ धोएं
2. आंखेों िी सुरक्षा िो कनम्नसलखखेत िो पिड़े िर हिाए:ं

• सुरक्षा चश्म ेया चश्म ेिे फे्म िो या

• फ़ेस शील्ड िे किनार ेसे या पीछे से

आपिी सुरक्षात्मि ्वस्तुओं िा अगला भाग संक्रधमत होता ह,ै इससलए 
उन्हें न छुए।ं



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

आंखेों िी सुरक्षा हिान ेिे सलए:

1. यदद कडस्ोज़बेल हो: तो प्लास्स्िि-परत ्वाल ेिचर ेिे िंिेनर में रखेें
2. यदद कफर से प्योग िरन ेयोग्य हो: तो इस ेसाबुन और पानी स ेसाफ़ 
िरें और कफर इस ेअनुमोददत िठोर सतह ्वाल ेिीिार्ुनाशिों से 
िीिार्ुरकहत िरें
• यदद उपलब्ध नहीं ह,ै तो एि पतल ेब्लीच क्वलयन िा उपयोग िरें

3. अपन ेहाथ धोएं

यदद आपको गंभीर िक्षण विकलसत हो जाते हैं
घर िे बाहर स ेआए देखेभाल िरन े्वालों सकहत घर िे सभी लोगों िो नए 
या कबगड़ेत ेलक्षर्ों पर ध्यान देना चाकहए।

 911   या यदद आप या अन्य लोगों में गंभीर लक्षर् क्विससत होत ेहैं तो 
अपन ेस्ानीय आपातिालीन नंबर पर िरॉल िरें, जैस:े

 › सांस लेन ेमें तिलीफ़ या सांस िी गंभीर िमी
 › सीन ेमें लगातार दबा्व या दद्ण होना
 › भ्रम िी नई शुरुआत
 › जागन ेया जागत ेरहन ेमें िदठनाई
 › पील,े भूर ेया नील ेरंग िी त््वचा, होंठ या नेल बैड

यदद आपिो या आपिे घर में किसी िो आपातिालीन सचकित्सा 
देखेभाल िी आ्वश्यिता है, तो सचकित्सा िम्णचाररयों िो सूसचत िरें कि 
आपिो या व्यसति िो िोक्वड-19 ह ैया हो सिता है। ददए गए किसी भी 
कनददेश िा पालन िरें। इसमें शाधमल ह ैयदद आप:

 › ऐम्बुलेंस बुलात ेहैं
 › कनजी ्वाहन से अस्ताल जात ेहैं 

कनजी ्वाहन में यात्रा िरत ेसमय, प्सार िे ज़ोखखेम िो िम िरन ेिे सलए 
सख्त व्यसतिगत सा्व्णजकनि स््वास्थय उपायों िा पालन िरें और:

 › श्ासयंत्र पहनें (यदद उपलब्ध नहीं ह,ै तो अच्छी तरह से कफि होन े्वाल े
सचकित्सिीय मास्ि िो पहनें) जब ति कि सांस लेन ेमें िदठनाई 
महसूस न हो

• अन्य सभी याकत्रयों िो भी श्ासयंत्र पहनना चाकहए
 › ्वाहन में याकत्रयों िी संख्या िो िम रखेें
 › चालि और बीमार व्यसति िे बीच शरीररि दूरी िो अधधितम िरें 
 › यदद संभ्व हो तो ह्वा िे संचालन िो बेहतर बनान ेऔर यदद ऐसा िरना 
सुरश्क्षत हो तो्वाहन िी सभी खखेड़ेकिया ंखेोलें

सचकित्सिीय देखेभाल िे सलए सा्व्णजकनि परर्वहन िा उपयोग  
नहोीं किया जाना चाकहए। यदद िोई अन्य क्विल्प उपलब्ध नहीं ह,ै  
तो स्ववोत्तम गुर््वत्ता और स्ववोत्तम कफटिंग ्वाला श्ासयंत्र  
(जैस ेएन95 या िेएन95) या उपलब्ध मास्ि पहनें।

आपरू्तति
यदद आप या आपिे घर िा िोई व्यसति बीमार ह ैया घर पर एिांत्वास में 
ह,ै तो आ्वश्यि आपूर्तंयों में शाधमल हैं:

 › एि थमा्णमीिर
 › आपिे सलए स्ववोत्तम गुर््वत्ता और स्ववोत्तम कफटिंग ्वाला श्ासयंत्र 
(जैस ेएन95 या िेएन95) या उपलब्ध मास्ि

 › आंखेों िी सुरक्षा, जैस ेफ़ेस शील्ड, सुरक्षा चश्मा या चश्मा
 › प्लास्स्िि परत ्वाला नो-िच ्वेस्ि िंिेनर, जैस ेगाबदेज़ कबन

अनुशंससत स््वच्ता उत्पादों में शाधमल हैं:

 › दिश्य ुऔर कडस्ोज़ेबल िागज िे तौसलए
 › हैंड सैकनिाइज़र जजसमें िम से िम 60% अल्िोहल हो
 › कडश साबुन, हाथ ्वाला साबुन और रोज़ िे िपड़ेे धोन ेिा साबुन
 › घरेल ूसफ़ाई उत्पाद
 › एि िठोर सतही िीिार्ुनाशि जजसमें द्वा पहचान संख्या 
(डीआईएन) होती है

• यदद उपलब्ध नहीं ह,ै तो एि पतल ेब्लीच ्वाल ेक्वलयन िा 
उपयोग िरें

 › इलेक्ट्रॉकनि िे सलए बन ेअल्िोहल प्ेप ्वाइप या सफ़ाई िे उत्पाद

सफ़ाई और िीिार्ुशोधन उत्पादों िे सुरश्क्षत उपयोग िे सलए कनमा्णता िे 
कनददेशों िो पढ़ें  और उनिा पालन िरें।

यदद आपिो या आपिे परर्वार िे किसी व्यसति िो घर पर बीमार रहन े
या एिांत्वास में रहन ेिी आ्वश्यिता हो तो अपन ेघर िो आपूर्त ंिे 
साथ पहल ेसे स्िरॉि िर लें। यदद आप स््वय ंइन आपूर्तंयों िो प्ाप्त नहीं 
िर सित ेहैं तो परर्वार, धमत्रों या पड़ेोससयों से सहायता िे सलए संपि्ण  
िरें। संपि्ण  िरन ेपर, यदद आप िर सित ेहैं तो संपि्ण  से बचन ेिे सलए 
सुरश्क्षत तरीिे स ेऐसा िरें, जैस ेपोच्ण कपिअप। आप सलाह, सहायता 
और संसाधनों िे सलए अपन ेस्ानीय सा्व्णजकनि स््वास्थय प्ाधधिरर् या 
सामुदाधयि संगठन स ेभी संपि्ण  िर सित ेहैं।

जहा ंभी संभ्व हो, ऐस ेस्ान पर रहें जहा ंबहता हुआ पानी उपलब्ध हो। 
इसस ेहाथ धोन,े सफ़ाई और िीिार्ुशोधन और लरॉन्डड्रंग िा अभ्यास 
िरना आसान हो जाएगा।


