
शारी�रक �री बनाए रखते �ए �सर� के संपक�  म� रहने के तरीके खोज�। शारी�रक �री का अथ� सामा�जक अलगाव नह� है।
घर से काम करने के बारे म� अपने सुपरवाइज़र से बात कर�, ब�े क� देखभाल के �वक�प� और इसक� जाँच कर� �क य�द
काय��म र� हो जाए,ँ तो �या करना चा�हए।
प�रवार के उन सद�य� क� देखभाल करने के तरीक� क� योजना बनाए ँ�ज�ह� COVID-19 क� ज�टलता� का अ�धक
जो�खम हो सकता है �जनम� अ�धक उ� के बा�लग ��� और ऐसे ��� शा�मल ह� जो गंभीर द�घ�का�लक �च�क�सीय
दशा� से ��त ह�।
COVID-19 वाले लोग� के �लए सबसे अ�ा है �क य�द संभव हो तो एक अलग बेड�म और एक अलग बाथ�म का
उपयोग कर�।

य�द आप या आपके प�रवार के सद�य COVID-19 के कारण बीमार पड़ जाते ह� या आपक� दै�नक �दनचया� म� �कावट पड़
जाती है, तो एक घरेलू कार�वाई क� योजना बनाना मह�वपूण� होता है। �कसी �कोप के दौरान अपने �वा�य और अपने आस-
पास के �सरे लोग� के �वा�य क� र�ा करने के �लए कदम उठाए:ँ

सोशल मी�डया स�हत समाचार� से �ेक ल�।
अपने शरीर का �यान रख� गहरी साँस ल�, शरीर तान� या �यान लगाए।ँ पौ��क, संतु�लत आहार का सेवन कर�, �नय�मत
�प से �ायाम कर�, पया��त न�द ल�, और शराब पीने और नशीले पदाथ� लेने से बच�।
तनावमु� होने के �लए समय �नकाल�। ऐसे अ�य ��याकलाप कर� �ज�ह� करने से आपको आनंद �मलता है।     
अपने �व��त लोग� से बात कर�। अपनी �च�ता� और इस बारे म� बताए ँ�क आप कैसा अनुभव कर रहे ह�।

�कसी बीमारी के बारे म� डर और �च�ता से काफ� परेशानी हो सकती है और यह बा�लग ���य� और ब�� म� ती� भावनाएँ
पैदा होने का कारण बन सकती है। तनाव से �नपटने के तरीक� म� शा�मल ह�:

�जतना संभव हो उतना घर पर ही रह�। काय��म� को र� कर द� और समूह�, जमावड़�, �ले डेट्स और गैर-ज़�री
अपॉइंटम�ट्स पर जाने से बच�।
�ोसरी खरीदने या दवाए ँलेने के �लए जाने जैसी ज़�री ग�त�व�धय� के �लए ही घर से बाहर �नकल�।
�सरे लोग� से कम से कम छह फ�ट �र रह� और फेस मा�क या कपड़े क� बनी फेस कव�र�ग पहन�।
अगर आप बीमार ह�, तो घर के सद�य� समेत �सरे लोग� के स�क�  म� आने से बच�। केवल �च�क�सीय देखभाल �ा�त
करने के �लए घर से बाहर �नकल�।
�दन म� कई बार अपने हाथ� को कम से कम 20 सेकंड तक धोए।ँ य�द साबुन और पानी उपल� न ह�, तो कम से कम
60% अ�कोहल वाले �कसी अ�कोहल-आधा�रत ह�ड सेनेटाइज़र का इ�तेमाल कर�।
जब आप खाँसते या छ�कते ह�, तब अपने मँुह और नाक को �टशू से ढक�  या अपनी कोहनी के अंद�नी �ह�से का
इ�तेमाल कर�।
बार-बार छूई जाने वाली सतह� और चीज़� (जैसे मेज़, काउंटर के ऊपरी भाग, लाइट ��वच, दरवाज़े के नॉब और कै�बनेट
के ह�डल) को रोज़ाना साफ कर�। घर क� सफाई करने और इसे रोगाणुमु� करने के �लए CDC क� �सफा�रश� देख�।

��त�दन के �नवारक उपाय� का पालन कर�:

COVID-19 संबंधी त�य: अपने प�रवार क� र�ा कर�
योजना बनाएँ

COVID-19 के संकेत� और ल�ण� को जान�*

www.dhs.wisconsin.gov/covid-19

अपनी और �सर� क� र�ा कर�

�च�ता और तनाव का �बंधन कर�
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सं�मण के संपक�  म� आने के 2-14 �दन बाद �न�न�ल�खत ल�ण �दखाई दे सकते ह�:

*कुछ लोग� को थकान या गै��ोइंटे�टाइनल ल�ण जैसे मतली, उ�ट�, द�त या पेट दद� भी हो सकता है। य�द आपको ये
ल�ण महसूस हो रहे ह�, तो अपने �वा�य �दाता को कॉल कर�, घर पर ही रह� और अपने प�रवार के सद�य� से संपक�  बनाने
को सी�मत कर�। ऐसा ज़�री नह� है �क COVID-19 वाले सभी लोग� को ये सभी ल�ण ह�। ब�त� के �लए, म�यम �क�म के
ल�ण �दखाई द�गे और कोई बुखार नह� होगा। आप इस वायरस को �सर� तक फैला सकते ह� �फर चाहे आपको कोई ल�ण
ह� या नह� ह�।

ठंड लगना
गला खराब होना
नाक बहना

मांसपे�शय� म� दद�गला
�सरदद�
�वाद या महक को महसूस न कर पाना जो पहले नह� था
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