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तैयार रहें (कोविड-19) 

पहले से योजना बनाएं 

यदि आप या आपके घर में कोई बीमार हो जाता है या यदि कोदिड-19 आपके समुिाय में आम हो जाता है तो आप 

तैयारी के दलए कुछ सरल, व्यािहाररक चीजें कर सकते हैं। 

 

एक योजना बनाएं दजसमें शादमल हैं:  

• आिश्यक आपूवति (कुछ हफ्ो ंके लायक) लेकर रखें तादक अगर आप दबमार हो जाते हैं, तो आपको घर 

छोड़ने की जरूरत न पडे़।  

o घबराहट में खरीिारी से बचें। हर बार जब आप खरीिारी करते हैं तो कुछ अदतररक्त चीजें खरीि 

लें। इससे आपूदतिकतािओं पर बोझ कम होता है और आप पर दित्तीय बोझ को कम करने में मिि 

करता है।  

o अपनी प्रस्क्रिप्शनज को निीनीकृत करें  और दिर से भर लें। 

 

• यदि आप बीमार हो जाते हैं या यदि आपको पररिार के बीमार सिस्य की िेखभाल करने की आिश्यकता है, 

तो िैकल्पिक व्यिस्था करें। उिाहरण के दलए:  

o यदि आप या आपका िेखभाल प्रिाता बीमार हो जाता है तो बैकअप चाइल्डकेअर रखें।  

o यदि आप आदितो ंकी िेखभाल करते हैं, तो एक बैकअप केयरटेकर रखें।  

o यदि संभि हो तो घर से काम करने के बारे में अपने दनयोक्ता से बात करें।  

 

• यदि कोदिड-19 आपके समुिाय में आम हो जाता है तो भीड़भाड़ िाले स्थानो ंपर अपने आपको जोल्पिम में 

डालने से बचने के वलए शारीररक िूरी रखें। उिाहरण के दलए:  

o ऑि पीक समय के िौरान खरीिारी करें और साििजदनक पारगमन का उपयोग करें   

o इनडोर दिटनेस क्लब के बाहर व्यायाम करें  
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बातचीच करें  

• अपने पररिार, िोस्ो ंऔर पड़ोदसयो ंके साथ अपनी योजना साझा करें।  

• जरूरत के समय के िौरान िोन, ईमेल या टैक्सट द्वारा एक िूसरे से संपकि  करने के दलए एक िोस् प्रणाली 

स्थादपत करें। 

 

सूवचत रहें 

• कोदिड-19  के लक्षणो ंके बारे में जानें, यह कैसे िैलता है और बीमारी को कैसे रोका जाए।  

• कैनेडा की साििजदनक स्वास्थ्य एजेंसी, और प्रांतीय, प्रािेदशक और नगर दनगम के साििजदनक स्वास्थ्य 

प्रादिकरणो ंजैसे दिश्वसनीय स्रोतो ंसे अपनी जानकारी प्राप्त करें।  

• अगर नू्यज मीदडया आपको बेचैन कर रहा है तो उससे बे्रक लें। 

 

िरीदारी की सूची 

खाद्य पिाथि  

 सूखा पास्ा और चािल  

 पास्ा सॉस  

 दडब्बाबंि सूप, सस्क्रियां और िालें 

 पैट्स के दलए भोजन 

 

स्वच्छता  

 टॉयलेट पेपर  

 स्त्री स्वच्छता उत्पाि  

 डायपर  

 िेशल दटशु  

 साबुन  

 अल्कोहल आिाररत हाथ सैदनटाइजर 
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स्वास्थ्य िेखभाल  

 थमािमीटर  

 बुखार को कम करने िाली ििाएं (ियस्ो ंऔर बच्ो ंके दलए एदसटादमनोिेन या आईबुप्रोिेन)  

 

सिाई  

 पेपर टॉिल 

 प्लास्क्रिक गारबेज बैग  

 दडश सोप  

 लॉन्डरी दडटजेंट  

 आम घरेलू सिाई उत्पाि  

 कठोर सतह के दलए कीटाणुनाशक, या यदि उपलब्ध नही ंहै, कने्सन्ट्र ेटड (5%) तरल ब्लीच और पतला करने 

के दलए एक अलग कंटेनर 

 

कोरोनािायरस के बारे में अदिक जानकारी के दलए:  

1-833-784-4397 । canada.ca/coronavirus  

 

 


