
अगले चरण: 
कोिवड-19 वाले 
िकसी िकसी  
से िनकट पक 
COVID-19 

कोिवड-19 वाले िकसी  के साथ अंितम संपक के बाद से 14 िदनो ंके िलए इन िसफ़ा रशो ंका अनुपालन कर।   
“जो भी  कोिवड-19 वाले िकसी  के िनकट संपक म आया हो, उसकी जांच होनी चािहए। यिद आपकी 

ारंटाइन अविध के दौरान आपकी जांच नेगेिटव आई है, तब भी आपको काम पर लौटने या दूसरो ंके बीच जाने से 
पहले, अपना पूरा 14-िदन का ारंटाइन पूरा करने की आव कता होगी।”    

अपने आप को, अपने प रवार और अपने समुदाय को बचाने के िलए यं- ारंटाइन और यं-िनगरानी करना 
मह पूण है।   

H  के साथ सीधे शारी रक संपक (जैसे गले िमलना चंुबन 
लेना, हाथ िमलाना) िकया था। 

15 िमनट से अिधकसमय तक  के 6 फीट के भीतरथे। 

  के सन ाव (जैसे खांसी/छीकं, गंदे ऊतक सेसंपक, 
पीने का िगलास, भोजन या तौिलए या अ  गत व ुओ ं
को साझा करना) के साथ संपकिकया था। 

  के साथ एक घर म कम से कम एक रात के िलए के। 

कोिवड-19 म िकसी के "िनकट संपक" होने का ा अथ है? 
यिद आप कोिवड-19 वाले  के साथ समय िबताते ह, तो भी आप एक "िनकट संपक" 
म ह (भले ही उनम ल णन हो)ं: 

याद रख: 
कोई  जो कोिवड-19 से 
बीमार है, वे िकसी भी 
ल णके कट होने से दो िदन 
पहले इसे फैला सकते ह। 

कोिवड-19 हर एक ी म 
ल ण नही ंहोते, लेिकन वे 
िफर भी दूसरो ंतक फैला 
सकते है। पृ  1 कुल पृ  3 



मैं स्वयं- क्वारंटाइन कैसे रहू? 

िजतना संभव हो सके घर पर ही रह।   
अिधकांश लोगो ंको आसपास के लोगो ंम 
रहना पड सकता है तो उ ोनें काम पर नही ं
जाना चािहए।. यिद आपका िनयो ा अनुमित 
दे, तो उससे दूर से काम करने के बारे म बात 
कर। ा  देखभाल कमचा रयो ंको मौजूदा 
ा  पॉिलसी के िलए अपने िनयो ा से संपक 

करना चािहए। 
या ा ना कर।. यिद या ा करना ब त 

आव क हो, और आप बीमार पड़ जाएँ, तो हो 
सकता है िक आप ठीक होने तक घर ना लौट 
पाएं। जब आप घर जाते ह, तो आपको 14 िदनो ं
के िलए        - ार ाइन और यं-िनगरानी  
जारी रखने के िलए कहा जाएगा। 

अपने हाथो ंको अ र धोएं और अ ी ता 
का अ ास कर। 

सावजिनक प रवहन, राइड-शेय रंग या टै ी 
का उपयोग ना कर। 

यिद आव क हो तो ही बाहर जाएं।. इसके 
बजाय,  कोई आपके घर पर आव क चीज छोड़ 
सकता है यह देख।  यिद आपको बाहर जाने की 
आव कता है, तो अपनी या ा को आव क 
आव कताओ ंतक सीिमत रख, उदाहरण के िलए, 
डॉ र के पासजाना, िकराने का सामानलेना या दवा 
लेना। हमेशा कपडे से चेहरा ढांकना याद रख।. 

आपका ार ाइन कालावधी ख  होने तक 
गैर-आव क िचिक ीय मुलाकातो ंको थिगत 
कर।. आपकी ार ाइन के दौरान आव क 
मुलाकात हो तो, डॉ र को बुलाएं की ा व था 
की जा सकती है।. 

जब आप दूसरो ंके आस-पास हो ंतो चेहरा ढंक।. 
इससे सांस की बंूदो ंको हवा म जाने से रोककर 
दूसरो ंकी र ा करने म मदद िमलती है।.  

मैं स्वयं-िनरीक्षण कैसे करंू? 
अपना तापमान एक बार सुबह और एक बार रात को 
माप और ऐसे िदन म दो बार माप।. यिद आपके पास 
थमामीटर नही ंहै, तो बुखार के   गम, ठंड लगना या पसीने 
जैसे ल णो ंको महसूस कर।.  

खांसने या साँस लेने म परेशानी पर ान द।.  
अपने थानीय ा  िवभाग को उ र द।. आप कैसा 

महसूस कर रहे ह, इसके बारे म वे आपसे जानकारी पूछ 
सकते ह। यिद वे ऐसा करते ह, तो वे आपको बताएंगे िक 
यह जानकारी (उदाहरण के िलए, फोन कॉल, ईमेल, 
संदेश) और िकतनी बार कैसे द.  

यिद आपको बुखार, खांसी होतीहै, सांस लेने मकिठनाई या कोिवड-19* के िकसी भीअ  
ल ण िवकिसत होते है: 

1. अपने िचिक क से संपक कर।. उ  अपने ल ण बताएं और देख िक आपको िचिक ा देखभाल 
या जांच की आव कता है या नही।ं अपने िचिक क से पहले संपक िकए िबना उनके कायालय म 
ना जाएँ।. 

2. आपको आपातकालीन िचिक ाकी आव कता न होने तक घर पर रह।. अपने घर म दूसरो ं
से खुद को अलग रख, हाथ की अ े  से  कर, अपने घर म सतहो ंको साफ कर और अ  लोगो ं
के आसपास रहने की आव कता होने पर चेहरा ढंक। यिद आपको आपातकालीन िचिक ा ान 
देने की आव कता है, तो 911 पर कॉल कर और उ  बताएं िक आपकी कोिवड-19 की िनगरानी 
की जा रही है।. 

*अ  कोिवड-19 ल णो ंमगले म खराश, नाक बहना, मांसपेिशयो ंम दद, िसरदद, ाद या गंध न समझना यह शािमल हो सकता है। कुछ लोगो ंको थकान 
या पेट तथा आतो ंके ल ण जैसे मतली, उ ी, द  या पेट दद भी हो सकता है।.  

पृ  2 कुल पृ  3 P‐02598AHI (09/2020) 

Wisconsin Department of Health Services | Division of Public Health| Bureau of Communicable Diseases 


