
    कहाँ?    घर के अंदर

अगर आप बूढ़े ह� (65 साल से ऊपर)
�कसी कारण से आपक� रोग ��तरोधक �मता
कम है, जैसे शुगर, �दय रोग, क� सर, TB, HIV,
सांस क� बीमारी, �ांस�लांट, या कुपो�षत हो l 

कौन?

अगर आप बूढ़े ह� या �फर पहले से ही कोई बीमारी
है, तो आप COVID-19 से लड़ने म� कमज़ोर ह�l
अगर आप सं��मत होते ह� तो गंभीर बीमारी,
मु��कल� और संभा�वत मृ�यु का ख़तरा हैl आपके
प�रवार को भी परेशानी होगीl सं�मण से खुद को
बचाने के �लए खुद को अलग रखना एक तरीका
हैl आप संपक�  रोकने के �लए प�रवार से खुद को
अलग रख�l जब एक छोटे घर म� कई लोग रहते ह�
तो आप यह कैसे कर सकते ह�? यह पो�टर ऐसा
करने के कुछ सुझाव देता हैl

 हम बूढ़े, बीमार और कमज़ोर लोग�
के �लए खुद को अलग रखना (�रवस�   
�वारंटाइन) 

�च��हत सीमाय� �या ह� - खुद को अलग रखने के �लए �� �दखने वाले �च�ह और
�वहार �ारा एक जगह �नधा��रत करना 

�या?

कैसे?      
सीमा बनाने के �लए �� �दखने वाले �च�ह जैसे साड़ी
टांगना, चॉक क� लक�र या र�सी का इ�तेमाल कर�l

लाइन के बाहर ना जाएँ
लाइन से बाहर लोग� को ना छुएं
3 फ़�ट क� �री बना कर बात कर�

�जतना भी संभव हो:

�ोत: PHM अ�वेषी COVID सलाहकार समूह                          8 जून 2020                                1 of 2

COVID-19 के दौरान
खुद को अलग रखना

(�रवस� �वारंटाइन)

जैसे ही आपके आस पड़ोस म� �कसी को COVID-19 होl
आस-पास के सारे मरीज़� के ठ�क हो जाने के बाद भी 14 �दन� तक जारी रख�l 
आगे आने वाले समय म� ब�त ही सावधान रह�l 

   कब?

    �च��हत सीमा� का इ�तेमाल    
तरीका



COVID-19 के दौरान
खुद को अलग रखना

�जतना संभव हो मा�क पहन कर रह�l
बार बार हाथ धोते रह�l 
अगर पानी क� कमी हो तो, एक बरतन म� साबुन का गाढ़ा पानी/
घोल रख� और उसम� हाथ बार बार साफ़ कर�l
खाने से पहले और  बाहर से घर आने के बाद हाथ ज़�र साफ़
कर�l 

�जतना संभव हो �सर� से शारी�रक �री बना कर रख�l
�दखने वाले �च�ह� से कमरे का एक �ह�सा अपने �लए सी�मत
रख�l 
हवा आने जाने के �लए �खड़�कय� को खोल कर रख�l

घर के काम म� मदद करना हो तो आप पोछा लगाने और कपड़े
धुलने म� मदद कर सकते ह�l
अगर खाना बनाने म� मदद करनी हो तो काम करने से पहले
साबुन से हाथ साफ़ कर�l

अगर संभव हो तो अकेलापन और �च�ता �र करने के �लए
मोबाइल फ़ोन का इ�तेमाल करते �ए �सर� से बात कर�l
यह एक तनावपूण� समय हैl आपलोग� जो क� कमज़ोर ह� उ�ह�
�वशेष देखभाल और �यान क� ज़�रत हैl मदद लेने म� संकोच ना
कर�l

 

 

 

अगर खांसी, बुख़ार और थकान के ल�ण �दख� तो
सरकारी हे�पलाइन या �वा�य क� � से तुरंत संपक�

कर�

खुद को अलग रखने के �लए कुछ सुझाव 
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�सर� से और ख़ासतौर पर ब�� से संपक�  कम रख�l
पा�रवा�रक जमावड़े से �जतना हो सके �र रह�l अगर ब�त ज़�री
हो तो, 3 फ़�ट क� �री बनाये रख� और �कसी को छुए ंनह�l

सबके �ारा �यादा इ�तेमाल
होने वाले चीज़� और जगह�-
ख़ासतौर पर शौचालय, खाने
क� जगह, क� साबुन और
क�टाणुनाशक से �नय�मत
सफ़ाई सु�न��त कर�l


