
अगले चरण: 
कोिवड-19 वाले 
िकसी िकसी ʩİƅ 
से िनकट पकŊ  
COVID-19 

कोिवड-19 वाले िकसी ʩİƅ के साथ अंितम संपकŊ  के बाद से 14 िदनो ंके िलए इन िसफ़ाįरशो ंका अनुपालन करŐ।   
“जो भी ʩİƅ कोिवड-19 वाले िकसी ʩİƅ के िनकट संपकŊ  मŐ आया हो, उसकी जांच होनी चािहए। यिद आपकी 

Ɠारंटाइन 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 Ɠारंटाइन पूरा करने की आवʴकता होगी।”    

अपने आप को, अपने पįरवार और अपने समुदाय को बचाने के िलए ˢयं-Ɠारंटाइन और ˢयं-िनगरानी करना 
महȇपूणŊ है।   

Hʩİƅ के साथ सीधे शारीįरक संपकŊ  (जैसे गले िमलना चंुबन 
लेना, हाथ िमलाना) िकया था। 

15 िमनट से अिधकसमय तक ʩİƅ के 6 फीट के भीतरथे। 

ʩİƅ के ʷसन ŷाव (जैसे खांसी/छीकं, गंदे ऊतक सेसंपकŊ , 
पीने का िगलास, भोजन या तौिलए या अɊ ʩİƅगत वˑुओ ं
को साझा करना) के साथ संपकŊ िकया था। 

ʩİƅ के साथ एक घर मŐ कम से कम एक रात के िलए Ŝके। 

कोिवड-19 मŐ िकसी के "िनकट संपकŊ " होने का Ɛा अथŊ है? 
यिद आप कोिवड-19 वाले ʩİƅ के साथ समय िबताते हœ, तो भी आप एक "िनकट संपकŊ " 
मŐ हœ (भले ही उनमŐ लƗणन हो)ं: 

याद रखŐ: 
कोई ʩİƅ जो कोिवड-19 से 
बीमार है, वे िकसी भी 
लƗणके Ůकट होने से दो िदन 
पहले इसे फैला सकते हœ। 

कोिवड-19 हर एक ʩƅी मŐ 
लƗण नही ंहोते, लेिकन वे 
िफर भी दूसरो ंतक फैला 
सकते है। पृʿ 1 कुल पृʿ 3 



मैं स्वयं- क्वारंटाइन कैसे रहू? 

िजतना संभव हो सके घर पर ही रहŐ।   
अिधकांश लोगो ंको आसपास के लोगो ंमŐ 
रहना पड सकता है तो उɎोनें काम पर नही ं
जाना चािहए।. यिद आपका िनयोƅा अनुमित 
दे, तो उससे दूर से काम करने के बारे मŐ बात 
करŐ। ˢा˖ देखभाल कमŊचाįरयो ंको मौजूदा 
ˢा˖ पॉिलसी के िलए अपने िनयोƅा से संपकŊ  
करना चािहए। 

याũा ना करŐ।. यिद याũा करना बŠत 
आवʴक हो, और आप बीमार पड़ जाएँ, तो हो 
सकता है िक आप ठीक होने तक घर ना लौट 
पाएं। जब आप घर जाते हœ, तो आपको 14 िदनो ं
के िलए        ˢ-Ɠारȴाइन और ˢयं-िनगरानी  
जारी रखने के िलए कहा जाएगा। 

अपने हाथो ंको अƛर धोएं और अǅी ˢǅता 
का अɷास करŐ। 

सावŊजिनक पįरवहन, राइड-शेयįरंग या टैƛी 
का उपयोग ना करŐ। 

यिद आवʴक हो तो ही बाहर जाएं।. इसके 
बजाय,  कोई आपके घर पर आवʴक चीजŐ छोड़ 
सकता है यह देखŐ।  यिद आपको बाहर जाने की 
आवʴकता है, तो अपनी याũा को आवʴक 
आवʴकताओ ंतक सीिमत रखŐ, उदाहरण के िलए, 
डॉƃर के पासजाना, िकराने का सामानलेना या दवा 
लेना। हमेशा कपडे से चेहरा ढांकना याद रखŐ।. 

आपका Ɠारȴाइन कालावधी खȏ होने तक 
गैर-आवʴक िचिकȖीय मुलाकातो ंको ̾थिगत 
करŐ।. आपकी Ɠारȴाइन के दौरान आवʴक 
मुलाकात हो तो, डॉƃर को बुलाएं की Ɛा ʩव̾था 
की जा सकती है।. 

जब आप दूसरो ंके आस-पास हो ंतो चेहरा ढंकŐ ।. 
इससे सांस की बंूदो ंको हवा मŐ जाने से रोककर 
दूसरो ंकी रƗा करने मŐ मदद िमलती है।.  

मैं स्वयं-िनरीक्षण कैसे करंू? 
अपना तापमान एक बार सुबह और एक बार रात को 
मापŐ और ऐसे िदन मŐ दो बार मापŐ।. यिद आपके पास 
थमाŊमीटर नही ंहै, तो बुखार के   गमŊ, ठंड लगना या पसीने 
जैसे लƗणो ंको महसूस करŐ।.  

खांसने या साँस लेने मŐ परेशानी पर ȯान दŐ।.  
अपने ̾थानीय ˢा˖ िवभाग को उȅर दŐ।. आप कैसा 

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

यिद आपको बुखार, खांसी होतीहै, सांस लेने मŐकिठनाई या कोिवड-19* के िकसी भीअɊ 
लƗण िवकिसत होते है: 

1. अपने िचिकȖक से संपकŊ  करŐ।. उɎŐ अपने लƗण बताएं और देखŐ िक आपको िचिकȖा देखभाल 
या जांच की आवʴकता है या नही।ं अपने िचिकȖक से पहले संपकŊ  िकए िबना उनके कायाŊलय मŐ 
ना जाएँ।. 

2. आपको आपातकालीन िचिकȖाकी आवʴकता न होने तक घर पर रहŐ।. अपने घर मŐ दूसरो ं
से खुद को अलग रखŐ, हाथ की अǅे से ˢǅ करŐ , अपने घर मŐ सतहो ंको साफ करŐ  और अɊ लोगो ं
के आसपास रहने की आवʴकता होने पर चेहरा ढंकŐ । यिद आपको आपातकालीन िचिकȖा ȯान 
देने की आवʴकता है, तो 911 पर कॉल करŐ  और उɎŐ बताएं िक आपकी कोिवड-19 की िनगरानी 
की जा रही है।. 

*अɊ कोिवड-19 लƗणो ंमŐगले मŐ खराश, नाक बहना, मांसपेिशयो ंमŐ ददŊ, िसरददŊ, ˢाद या गंध न समझना यह शािमल हो सकता है। कुछ लोगो ंको थकान 
या पेट तथा आतो ंके लƗण जैसे मतली, उʐी, दˑ या पेट ददŊ भी हो सकता है।.  
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