
èव-अलगाव के ͧलए ǑदशाǓनदȶश 
 

यह ǑदशाǓनदȶश उन åयिÈतयɉ के ͧलए है िजÛहɉने सकारा×मक परȣ¢ण ͩकया है 

COVID-19 के ͧलए लेͩकन हãके या कोई ल¢ण नहȣं हɇ। हãके ल¢ण 

कम बुखार, हãकȧ थकान, खाँसी शाͧमल है, लेͩकन ǓनमोǓनया के ल¢णɉ के साथ और पुरानी 

बीमारȣ के साथ नहȣं। 
 

जहा ंèथानीय ͬचͩक×सा संसाधन तनावपूण[ हɇ और मÚयम या इससे भी बदतर ल¢णɉ वाले 

åयिÈतयɉ को अèपताल मɅ भतȸ नहȣं कर सकते हɇ, 

यह दèतावेज़ माग[दश[न भी Ĥदान कर सकता है। Úयान रखे 

यहां दȣ गई सलाह हãके / ǒबना ͩकसी ल¢ण के ͧलए ͫडज़ाइन कȧ गई है 

åयिÈतयɉ। 

एक बार ल¢ण ͪवकͧसत हो जाएं, िजसमɅ सांस लेने मɅ कǑठनाई शाͧमल है, 

तेज बुखार, तुरंत ͬचͩक×सा देखभाल लɅ। 

सामाÛय 

• पहचानɅ ͩक Ïयादातर मामले पूण[ ǐरटन[ के साथ हल होते हɇ 

èवाèØय। संगरोध एक अèथायी आवæयकता है, आमतौर पर 

14 Ǒदनɉ के ͧलए। 

• यह Ǻढ़ता स ेअकेले रहने कȧ सलाह दȣ जाती है, कम से कम एक अलग मɅ 

क¢। 

यǑद आप लगातार रहते हɇ 

• अपनी èवाèØय िèथǓत का पूरा Úयान रखɅ। एक èवाèØय रखɅ 

एक èपçट जगह मɅ èपçट ͧलखावट के साथ लॉग इन करɅ। लकड़ी का लठा 

शाͧमल होना चाǑहए: ǐरकॉड[ Ǔतͬथ और समय, ǿदय गǓत, रÈत 

ऑÈसीजन संतिृÜत (ऑÈसीमीटर ɮवारा ͧलया गया), कोई भी ल¢ण, 

भोजन, दवाई और खुराक। 

• कब Èया करना है, इस बारे मɅ èथानीय जानकारȣ का Úयान रखɅ 

ल¢ण ĤगǓत। èपीड डायल मɅ Ĥमुख संपक[  रखɅ। सेट 



पǐरवार के सदèय / दोèतɉ के साथ चेक-इन (कम से कम दैǓनक)। 

उÛहɅ सभी आपातकालȣन संपक[  जानकारȣ के Ǿप मɅ सूͬ चत करɅ 

साथ हȣ आपके घर मɅ आने के ͧलए ͩकसी भी जानकारȣ कȧ आवæयकता होती है 

मामला आप अ¢म हɇ। 

• पया[Üत हाइĜेशन के साथ अपने èवाèØय का Úयान रखɅ, खाएं 

एक सतंुͧलत आहार, और Ǔनयͧमत घंटे सोते हɇ। बनाए रखना या 

पढ़ने सǑहत मजदेार या शैͯ¢क गǓतͪवͬधयɉ को ͪवकͧसत करना, 

एकाÛत या ऑनलाइन गमे, या अÛय ऑनलाइन इंटरैÈशन। 

• अपने हाथɉ को बार-बार साबुन / हɇड सैǓनटाइजर से धोएं 

हर बार कम से कम 20 सेकंड के ͧलए। 
 

• रहने वाले ¢ेğ का Ǔनयͧमत वɅǑटलेशन मह×वपूण[ है। 

• ǒबèतर कȧ चादर, तौͧलये और कपड़ɉ को बार-बार धोए।ं अलग 

दसूरɉ से तुàहारा। 

• अपने पालतू जानवरɉ और अÛय जानवरɉ के संपक[  से बचɅ। यǑद संभव नहȣं है, तो 

सǓुनिæचत करɅ ͩक आप माèक पहनते हɇ और पहले / बाद मɅ हाथ धोते हɇ 

पालतू जानवरɉ के साथ बातचीत। 

• दसूरɉ के साथ ͩकसी भी शारȣǐरक संपक[  से खुद को अलग करɅ , लेͩकन 

पाठ, फोन, वीͫडयो ɮवारा पǐरवार और दोèतɉ के संपक[  मɅ रहɅ 

चैट, या अÛय इलेÈĚॉǓनक साधन। यह मह×वपूण[ है 

सकारा×मक Ǻिçटकोण बनाए रखने सǑहत कई कारण। 

• यǑद Ĥकोप के ͪवकास के बारे मɅ समाचार आपको देता है 

ͬचतंाओं, आगे से बचने के ͧलए उस पर बहुत अͬधक Úयान न देने कȧ कोͧशश करɅ 

मानͧसक èवाèØय बोझ। 

• एक अप¢ेाकृत लगातार दैǓनक Ǒदनचया[ बनाएं। अगर संभव हो तो, 

एक मÚयम या बहुत कम माğा मɅ शारȣǐरक åयायाम रखɅ। 

• पǐरवार के दोèतɉ, या èथानीय अͬधकाǐरयɉ के साथ समÛवय करɅ 

दैǓनक भोजन सǑहत आवæयक वèतुओं के ͪवतरण का रसद। 



सभी आवæयक चीजɉ पर नज़र रखɅ और समय के बारे मɅ जागǾक रहɅĤ×येक मɅ लघ,ु 

Ĥ×याͧशत और आपूǓत [कता[ओं को सूͬचत करɅगे 

अͬĒम। नो-कॉÛटैÈट Ĝॉप ऑफ सबसे अÍछा है। एक मखुौटा और दèताने 

जब भी Ĥसव के लोगɉ के साथ बातचीत कȧ आवæयकता होती है। 

• èथानीय अͬधकाǐरयɉ और èवाèØय देखभाल Ĥदाताओं के साथ परामश[ करɅ 

आ×म-अलगाव को समाÜत करने कȧ अवͬध और िèथǓत के बारे मɅ। 

बाहर Ǔनकलने से पहले åयविèथत Ǿप से साफ, धोएं और लांĜ करɅ। 

आ×म-अलगाव के बाद भी सावधानी बरतɅ। 

• उपनगरȣय या Ēामीण ¢ेğɉ मɅ जहां से बाहर Ǔनकलना और Ĥवेश करना 

घर दसूरɉ के संपक[  के ǒबना, या साझा ͩकए ǒबना संभव है 

ǐरÈत èथान, दसूरɉ से अलगाव मɅ चलना हो सकता है। 

यह मत भूलो ͩक आप संगरोध मɅ हɇ और बातचीत नहȣं करते हɇ 

दसूरɉ के साथ या उन èथानɉ पर जाएं जहां दसूरɉ कȧ संभावना है 

हो, या तो जब तुम वहाँ हो या बाद मɅ हो। 

 

 

यǑद आप ͩकसी और के साथ Üयार साझा करते हɇ 

• आपके साथ रहने वालɉ को साझा करने वाल ेलोगɉ पर ͪवचार ͩकया जाता है 

"Ǔनकट संपक[ ," और अनावæयक सपंक[  से बचने सǑहत, Ǔनकट संपक[  के बारे मɅ èथानीय 

ǑदशाǓनदȶश का पालन करना चाǑहए 

दसूरɉ से संपक[  करɅ। 

• आवास मɅ अÛय Ǔनवाͧसयɉ को होने से बचना चाǑहए 

आगंतुक, ͪवशेष Ǿप से कमजोर लोग (वǐरçठ, या वे) 

पुरानी बीमारȣ के साथ)। ͩकसी भी आगंतुक को सूͬचत ͩकया जाना चाǑहए 

एक अलग åयिÈत कȧ उपिèथǓत के बारे मɅ। 

• èपçट Ǿप से पǐरभाͪषत करɅ , यǑद संभव हो तो अलग-अलग ¢ेğɉ मɅ Ǻæय एɬस के साथ 

Ǔनवास मɅ। बेडǾम और सुͪवधाओं ɮवारा उपयोग ͩकया जाता है 

मरȣज को रेड जोन माना जाता है। से जुड़े ¢ेğ 

रेड जोन, उदाहरण के ͧलए, ͧलͪवगं Ǿम, माना जाता है 



पीला ज़ोन। अÛय अलग कमरे Ēीन जोन हɇ। 

• रोगी को छȤंक ͧशçटाचार का सÉती से पालन करना चाǑहए, ͫडèपोजेबल ऊतकɉ मɅ छȤंकना 

जो सुरͯ¢त Ǿप से ×याग Ǒदए जाते हɇ, या 

कपड़ɉ मɅ (जैसे आèतीन) जो जãद हȣ धोया जाता है। 

• घर मɅ एक सचंार तंğ èथाͪपत करɅ 

रोगी अÛय आवासɉ को सूͬ चत कर सकता है जब वह / वह 

उनके कमरे से बाहर जाना है। 

• रोगी को Ǔनयͧमत Ǿप से रेड जोन कȧटाणुरǑहत करना चाǑहए। अÛय 

cohabitants पीला ¢ेğɉ कȧटाणुरǑहत, और अͬधमानतः 

Ēीन जोन, Ǔनयͧमत Ǿप से। 

• रोगी को अपने आप को लाल ¢ेğ मɅ सीͧमत करना चाǑहए, 

यलो जोन मɅ Ĥवेश को कम करना। पूरȣ तरह से बचɅ 

हरा ¢ेğ। रोगी के साथ Ǔनकट संपक[  मɅ वèतुएं 

इस Ǔनयम का भी पालन करना चाǑहए। रेड जोन के बाहर, द 

रोगी को दèताने और एक मुखौटा पहनना चाǑहए। 

संभव संचरण माग[: साझा सुͪवधाएं: रसोई, 

बाथǾम, आǑद साझा घरेलू आपूǓत[: तौͧलया, चæमा, 

बत[न, आǑद साझा भोजन, पेय पदाथ[, आǑद 

छुआ: दरवाजा संभाल, टेबल कȧ सतह, ǐरमोट कंĚोल, Ĥकाश 

िèवच, आǑद ये कम स ेकम एक बार कȧटाणुरǑहत होना चाǑहए 

Ǒदन। 

• ͩकसी भी साझा सुͪवधा, ͪवशेष Ǿप से बाथǾम का उपयोग करने के बाद रोगी को साफ 

करना चाǑहए। जब न हो तो टॉयलेट का ढÈकन बंद रखɅ 

उपयोग ͩकया जा रहा है। 

• दèताने, माèक, ऊतक इ×याǑद के Ǔनपटान के ͧलए रोगी के पास एक अलग कचरा बैग / 

ǒबन होना चाǑहए। 

• यǑद संभव हो, तो सहकमȸ को बाहर ले जाने मɅ मदद करनी चाǑहए, 

रोगी को कम से कम करने के ͧलए दरवाजे के ͧलए रोगी के पैकेज 

रेड जोन छोड़ने कȧ जǾरत है। 



 

 

 


