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कोविड-19 स ेसकं्रमित होने िाले अधिकाशं लोगों िें हल्के लक्षण होंगे और उन्हें घर पर ही ठीक होना चाहहए। घर पर 

देखभाल कोविड-19 के प्रसार को रोकने िें िदद कर सकती है। आप यहद ककसी ऐसे व्यक्तत की देखभाल कर रहे हैं या 
साथ रह रहे हैं क्िसिे कोविड-19 की पुक्टि हुई है और िह घर पर ठीक होने िें सक्षि है, तो स्ियं को और घर के अन्य 

लोगों के साथ अपने सिुदाय के लोगों की सरुक्षा के मलए इस हदशाननदेश का पालन करें। 
कोविड-19 संक्रमित व्यक्तत की घर िें देखभाल करने पर आपको कुल 24 हदनों के मलए 
आइसोलेि/सेल्फ़ आइसोलेि रहना आिश्यक हो सकता  है। यहद यह संभि नही ंहै, तो आइसोलेि होने 
के िैकक्ल्पक विकल्पों के बारे िें िाने के मलए कोविड-19 संक्रमित व्यक्तत को उनकी सािविननक 
स्िास््य नसव से बात करने के मलए कहें।. 
 

िैं घर पर अपने पररिार के सदस्य या रूििेि की सहायता कैसे करूूँ ? 

कोविड-19 िाले व्यक्तत को सेल्फ़-आइसोलेि रहना चाहहए। इसका ितलब है कक ि ेअपने घर को तब तक नहीं 
छोड़ सकते िब तक उन्हें तत्काल या आपातकालीन धचककत्सा देखभाल की आिश्यकता न हो। उन्हें पालतू 
िानिरों सहहत घर के बाकी सभी लोगों से आइसोलेि रहना चाहहए। यहद संभि हो, तो उन्हें एक अलग किरे या 
एक अलग िंक्िल पर रहना चाहहए और अलग बाथरूि का उपयोग करना चाहहए। यहद व्यक्तत को एक बाथरूि 

साझा करना पड़ता है, तो अतसर छुए िानेिाली सतहों (िैस,े शौचालय, नल, नल, दरिाजे के हैंडल, प्रकाश क्स्िच 

आहद) को ननयमित रूप से कीिाणुरहहत करें। 

केिल एक व्यक्तत को कोविड-19 से बीिार व्यक्तत की देखभाल करनी चाहहए। उच्च िोखखि िाले लोगों को 
बीिार व्यक्तत की देखभाल करना या उनके संपकव  िें आने से बचना चाहहए। इसिें 60 िर्व से अधिक आयु के 

लोग, कििोर प्रनतरक्षा प्रणाली िाले या पहले स ेस्िास््य सिस्याओं से ग्रमसत लोग शामिल हैं। घर िें कोविड-

19 के संभावित प्रसार को कि करने के मलए, सािविननक स्िास््य अधिकारी बीिार व्यक्तत या कोविड-19 से 
गंभीर िहिलताओं के उच्च िोखखि िाले घर के सदस्य के मलए िैकक्ल्पक स्थान खोिने िें सहायता कर सकते 
हैं। अधिक िानकारी के मलए, कोविड-19 से बीिार व्यक्तत को अपने सािविननक स्िास््य अधिकारी से बात 

करनी चाहहए या Health Links -- Info Santé (204-788-8200 या 1-888-315-9257) से संपकव  करना 
चाहहए। 

सािविननक स्िास््य अधिकारी कोविड-19 से संक्रमित व्यक्तत को उनके तापिान, लक्षणों, बेहतरी का आकलन 

करने और ककसी भी प्रश्न या धचतंाओं का ििाब देने के मलए ननयमित रूप स ेकॉल करेंगे। कोविड-19 से 
संक्रमित व्यक्तत को अपने लक्षणों की शुरुआत से कि से कि 10 हदनों तक और िब तक िे 24 घंिे के मलए 
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लक्षण िुतत न हों तब तक अलग रहना िारी रखना चाहहए। सािविननक स्िास््य अधिकारी उन्हें बताएंगे 
कक िे कब अलग रहना बंद कर सकते हैं। इस पूरे सिय के दौरान अलग रहना रोकने की सलाह देने तक पूणव 
साििानी बरती िानी चाहहए। 

ध्यान दें कक ककसी क्षेत्रीय स्िास््य प्राधिकरण, सािविननक स्िास््य कोविड-19 संपकव  कें द्र, कनाडाई रेड 
क्रॉस, 24/7 इन िच या अन्य भागीदारों द्िारा संपकव  ककया िा सकता है। लोगों को एक स्िचामलत 
कॉल प्रणाली या SMS िेतस्ि संदेश द्िारा भी संपकव  ककया िा सकता है। परीक्षण के सिय हदए गए 
नंबर पर स्िचामलत कॉल की िाएगी और यह सप्ताह के सात हदन, सुबह 9:00 बिे से शाि 8:00 बिे 
के बीच होगी। उन्हें प्राप्त करने के मलए, उनके फ़ोन पर ककसी भी अनाि कॉल-अिरोि सेहिगं को बंद 
ककया िाना चाहहए। िब तक कक व्यक्तत लक्षण िुतत न हों और उनका केस बंद न हो तब तक 
व्यक्तत को कॉल आते रहेंगे। ऑिो-डायलर कॉल, SMS िेतस्ि संदेश और गोपनीयता धचतंाओं सहहत 
केस और संपकव  प्रबंिन के बारे िें अधिक िानकारी 
manitoba.ca/covid19/testing/monitoring/index.html.पर प्राप्त की िा सकती है। 

यहद कोविड-19 से संक्रमित व्यक्तत की तबबयत और ख़राब होने लगे तो Health Links -- Info Santé 

(204-788-8200 या 1-888-315-9257) को कॉल करें। एक नसव आपको यह ननिावररत करने िें सहायता 
करेगी कक आपको धचककत्सा आंकलन की आिश्यकता है या नहीं।  

यहद कोविड-19 संक्रमित व्यक्तत िें नीचे सूचीबद्ि लक्षणों िें से कोई भी लक्षण हैं: 

• सीने िें नया या तेज ददव 
• साूँस लेने िें परेशानी 
• होंठ या चेहरा नीला पड़ना  
• अचानक भ्रि की क्स्थनत होना 
• स्रोक के लक्षण, िैसे पैर या हाथ िें कििोरी, सुन्न होना, बोलने िें हदतकत या चेहरा 

िुरझाना। 

• 911 पर कॉल करें। 
आिश्यक देखभाल के मलए शुरुआत िें ही धचककत्सा देख-भाल प्राप्त करना आिश्यक है। 
 

कोविड-19 से संक्रमित ककसी व्यक्तत की देखभाल करने िाले के रूप िें, िैं स्ियं के बीिार होने 
के िोखखि को कैसे कि कर सकता हूूँ? 

कोविड-19 के मलए पूरी तरह से प्रनतरक्षक्षत होने से आपके बीिार होने का खतरा काफ़ी कि हो िाएगा। यहद 
संभि हो तो देखभाल करने िालों को पूरी तरह से प्रनतरक्षक्षत ककया िाना चाहहए। 
 

क्िस व्यक्तत की आप देखभाल कर रहे हैं, िह अपने अधिकतर कायों को स्ियं से करने िें सक्षि होना चाहहए 

(त्यपत्रक देखें - लक्षणों िाले व्यक्ततयों और/या कोविड-19 परीक्षण पररणािों की प्रतीक्षा कर रहे लोगों 
के मलए अलगाि); हालाूँकक, व्यक्तत को कई बार िदद की आिश्यकता हो सकती है। एक देखभाल करने िाले के 

https://manitoba.ca/covid19/testing/monitoring/index.html
https://manitoba.ca/covid19/testing/monitoring/index.html
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रूप िें, आप ननम्न के द्िारा अपनी रक्षा कर सकते हैं: 
 

• अपने हाथों को बार-बार साफ़ करना। अपने हाथों को कि से कि 15 सेकंड के मलए साबुन और गिव पानी से िोएूँ 
और अच्छी तरह से सुखाएूँ। आप अल्कोहल-आिाररत हैंड सैननिाइजर का भी उपयोग कर सकत ेहैं। 

• शारीररक तरल पदाथों के सीिे संपकव  से बचना, विशेर् रूप से िुूँह और नाक से आने िाल ेस्राि िैसे लार, खाूँसी और 
छींक। 

• उधचत व्यक्ततगत सुरक्षा उपकरण पहनना। 
• यहद आपको बीिार व्यक्तत से दो िीिर (छह फ़ीि) के भीतर रहना आिश्यक है, तो आप दोनों को धचककत्सा 

िास्क पहनना चाहहए। देखभाल करने िालों को आूँखों का संरक्षक भी पहनना चाहहए (आूँखों का चश्िा पयावप्त 

सुरक्षा प्रदान नहीं करता)। बीिार व्यक्तत के संपकव  िें आने के बाद अपने हाथ िोएूँ। 
• आपको उनके शारीररक तरल पदाथव (िैसे श्लेटि, कफ़, उल्िी, िूत्र, िल) के संपकव  िें लान ेिाली देखभाल करते 
सिय डडस्पोजेबल दस्ताने, एक धचककत्सा िास्क और आूँखों का संरक्षक पहने। 

• सुरक्षा उपकरणों का सुरक्षक्षत रूप से उपयोग करना। 
- 2 साल से कि उम्र के बच्चों, क्िस ककसी को भी सांस लेने िें परेशानी हो या ऐसा कोई भी िो बबना िदद के 

िास्क नहीं हिा सकता है उन्हें फ़ेस िास्क नहीं लगाना चाहहए 

- सरुक्षात्िक उपकरणों को पहनते सिय, आपको पहल ेअपने हाथों को िोना चाहहए या अल्कोहल-आिाररत हैंड 

सैननिाइजर (कि से कि 60 प्रनतशत अल्कोहल युतत) का उपयोग करना चाहहए। 
- पहल ेअपने कानों के चारों ओर लगाकर या इस ेअपने मसर के पीछे बांिकर िास्क को लगाएूँ; कफ़र अपनी नाक 

के बिि पर दबाते हुए और अपनी ठुड्डी के नीचे खींचकर इस ेकफ़ि करें। किर आूँखों का संरक्षक और दस्ताने 
पहनें। 

- सरुक्षात्िक उपकरण ननकालते सिय, अपने दस्ताने उतारें , अपने हाथों को साफ़ करें, किर अपनी आूँखों का 
संरक्षक ननकालें और अंत िें, अपना िास्क ननकालें। अपने हाथों को कफ़र से साफ़ करें। 

- सारे संपकव  के बाद अपने हाथों को अच्छी तरह से साफ़ करें। 
• कोविड-19 से संक्रमित व्यक्तत के अपविटि को साििानी से फ़ें कना। 

- अपमशटि (िैसे, हिश्यू, उपयोग ककए गए िास्क, आहद) को प्लाक्स्िक की थैली के साथ कचरे के डडब्बे िें फ़ें कना 
चाहहए। 

- कचरा बाहर फ़ें कने के मलए, कचरे के थैले को बाूँिें और अन्य घरेल ूकचरे स ेसाथ बाहर फ़ें क दें। प्रयास करें 
कक सीिे अपने चेहरे को न छुएूँ और न ही कचरे को छुएूँ। 

- घर के कचरे को हिाने के बाद अपने हाथों को िोएूँ या अल्कोहल-आिाररत हैंड सैननिाइजर का उपयोग 

करें। 
• कोविड-19 से संक्रमित व्यक्तत के कपड़े को साििानीपूिवक िोना। 

- बीिार व्यक्तत के गंदे कपड़े िोने का कायव करत ेसिय डडस्पोजेबल दस्ताने और एक िेडडकल िास्क पहनें। 
- गंदे कपड़ ेको कपडे के बैग या िोकरी िें रखें क्िसि ेप्लाक्स्िक की थैली हो। हहलाएूँ नहीं। 
- बीिार व्यक्तत के कपड़ों और मलनन को अन्य कपड़ों के साथ िोया िा सकता है। 
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- कपड़ ेिोने िाल ेननयमित साबुन का उपयोग करें और अपनी िॉमशगं िशीन को सैननिाइज या गिव करने के 

मलए सेि करें। कपड़ ेको अच्छी तरह से सूखाया िाना चाहहए। 
- अपने दस्ताने ननकालें, अपने हाथों को साफ़ करें और कफ़र अपना िास्क उतारें और अपने हाथों को कफ़र से साफ़ 

करें। 
- यहद कपड़ ेका कंिेनर बीिार व्यक्तत के गंदे कपड़ ेिोने के सीिे संपकव  िें आता है, तो इसे पतल ेब्लीच से 

कीिाणुरहहत करें। 
 

िैं घर िें दसूरों को कोविड-19 फ़ैलने के िोखखि को कैसे कि कर सकता हूूँ? 

• अतसर स्पशव ककए िाने िाले क्षेत्रों (िैस,े शौचालय, नल, मसकं, काउंिरिॉप्स, िेबल, लाइि क्स्िच, दरिाि ेके 

हैंडल, इलेतरॉननतस, ररिोि कंरोल, आहद) को प्रनतहदन कि से कि दो बार या आिश्यकतानुसार स्िच्छ और 

कीिाणुरहहत करें। 
• स्िच्छ और कीिाणुरहहत करते सिय सुननक्श्चत करें: 

- डडस्पोजेबल दस्ताने पहनें। 
- गंदे होन ेपर क्षेत्र या िस्तु को साबुन और पानी से साफ़ करें। कफ़र, एक घरेलू कीिाणनुाशक का 
उपयोग करें। 

• आप उत्पाद का सुरक्षक्षत और प्रभािी ढंग से उपयोग करना सुननक्श्चत करें, लेबल पर हदए गए ननदेशों का 
पालन करना सुननक्श्चत करें। कई उत्पाद कीिाणुओं को िारने के मलए सतह को कई मिनि तक गीला 
रखने की सलाह देते हैं। कई लोग दस्ताने पहनने, िगह का अच्छी तरह से हिादार होना सुननक्श्चत करने 
और उपयोग के बाद िस्तु या सतह को पोंछने या िोने की भी सलाह देते हैं। 
- कीिाणुनाशक िें कि से कि 70 प्रनतशत अल्कोहल होना चाहहए या EPA-पंिीकृत घरेल ूकीिाणुनाशक 

के रूप िें िान्य होना चाहहए। आप एक लीिर पानी िें 20 ml (चार चम्िच) ब्लीच मिलाकर अपना 
कीिाणुनाशक बना सकते हैं। कीिाणुनाशक सतह पर एक मिनि के मलए रहना चाहहए। 

- कायव पूरा होन ेपर कि से कि 15 सेकंड के मलए अपने हाथों को साबुन और गिव पानी से िोएूँ या 
अल्कोहल-आिाररत हैंड सेननिाइजर का उपयोग करें। 

• ढतकन बंद करके शौचालय फ़्लश करें। 
• ननिी िस्तुओं (िैस ेिूथिश, तौमलए, िाशतलॉथ, बेड मलनन, मसगरेि, न िुले हुए खान ेके बतवन, पेय, फ़ोन, 

कंप्यूिर या अन्य इलेतरॉननक उपकरणों) को साझा करने से बचें। 
• भोिन या पेय साझा करने से बचें। 
• िौसि के अनुसार खखड़की खोलें। 

घर पर ककसी की देखभाल करन ेके मलए िुझ ेककन चीजों की आिश्यकता है? 

❑ धचककत्सा या कायवविधिक िास्क 

❑ डडस्पोजेबल दस्ताने 
❑ आूँखों का संरक्षक 

❑ थिाविीिर 
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❑ बुखार कि करने िाली दिाएूँ 
❑ प्रिाही पानी 
❑ हाथ के मलए साबुन 

❑ अल्कोहल-आिाररत हैंड सैननिाइजर क्िसिें कि से कि 60 प्रनतशत अल्कोहल हो 
❑ हिश्य ू

❑ प्लाक्स्िक लाइनर के साथ अपमशटि कंिेनर 

❑ ननयमित घरेलू सफ़ाई के उत्पाद 

❑ स्िोर से ख़रीदे गए कीिाणुनाशक या उपलब्ि नहीं होने पर, ब्लीच और पतला करने के मलए एक अलग 

कंिेनर 

❑ अल्कोहल (70 िीसदी) ननमिवत िाइप्स 

❑ ननयमित कपड़े िोने का साबुन 

❑ बतवन िोने का साबुन 

❑ डडस्पोजेबल पेपर तौमलए 

िैं अपने घर के बाहर कोविड-19 का प्रसार रोकने के मलए तया कर सकता हूूँ? 

यहद आप पररिार के ककसी सदस्य या रूििेि की देखभाल कर रहे हैं, तो अन्य लोगों के संपकव  से बचें। अपने 

अंनति ज्ञात ननकि संपकव  से 14 हदनों के मलए सेल्फ़-आइसोलेि (तिॉरन्िीन) रहें और बीिारी के ककसी भी 
लक्षणों (िैस,े बुखार / ठंड लगना, खाूँसी, गले िें खराश / ककव श आिाि, सांस की तकलीफ़, स्िाद या गंि 

की किी, या यहद आपको उल्िी होती है या 24 घंिे से अधिक सिय तक दस्त होता है, या कोविड-19 

स्क्रीननगं िूल िें सूचीबद्ि अन्य लक्षण) के मलए अपने आप को िॉननिर करें। देखभाल प्रदान करने पर 
आपको कुल 24 हदनों के मलए आइसोलेि/सेल्फ़-आइसोलेि होना आिश्यक हो सकता है। यहद यह 
संभि नहीं है, तो आइसोलेि होने के िैकक्ल्पक विकल्पों के बारे िें िाने के मलए कोविड-19 

संक्रमित व्यक्तत को उनकी सािविननक स्िास््य नसव से बात करने के मलए कहें। यहद आप पूरी 
तरह से प्रनतरक्षक्षत हैं, तो आपको सेल्फ़-आइसोलेि होना आिश्यक नहीं हो सकता है, लेककन 
आपको संक्रमित व्यक्तत से अपने अंनति ज्ञात ननकि संपकव  से 14 हदनों तक कोविड-19 लक्षणों 
की स्ियं ननगरानी करनी चाहहए। 

अन्य लोगों के संपकव  से बचने के मलए एक वितरण या वपक-अप सेिा का उपयोग करें या अपने दोस्तों और 
पररिार के सदस्यों को आपके दरिािे पर ककराने का सािान और िस्तुएूँ पहुूँचाने के मलए कहें। 
कोविड-19 स ेसंक्रमित घर के सदस्य की देखभाल करते सिय िेहिानों को आने की अनुिनत न दें। 
आपके घर ननयमित रूप से आनेिाले ककसी भी सेिा प्रदाता का आना बंद कर दें या उन्हें सूधचत कर दें कक 

आपके घर का कोई सदस्य बीिार है, उस ेकोविड-19 है या परीक्षण के पररणाि की प्रतीक्षा कर रहा है। इसिें 
घर पर देखभाल करनेिाल ेकिवचारी, ऑतयूपेशनल थेरेवपस्ि, किक्ियोथेरेवपस्ि, सािक्िक कायवकताव आहद 

शामिल हैं। सेिा प्रदाता बताएंगे कक इस सिय के दौरान देखभाल कैस ेकी िाए। 
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कोविड-19 के बारे िें अधिक िानकारी के मलए: 

• अपन ेसािविननक स्िास््य नसव से बात करें। 

• विननपेग िें Health Links-- Info Santé को 204-788-8200 पर कॉल करें; िैननिोबा िें और कहीं 
भी िोल-फ़्री 1-888-315-9257 पर कॉल करें। 

नीचे हदए गए िेबसाइि पर िाएूँ: 
• िैननिोबा सरकार की कोविड-19 िेबसाइि:  www.gov.manitoba.ca/covid19/ 

• कनाडा सरकार की कोविड-19 िेबसाइि: www.canada.ca/en/public-health/ 

services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection.html 
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