
व-अलगाव के लए दशा नदश 
 

यह दशा नदश उन यि तय  के लए है िज ह ने सकारा मक पर ण कया है 

COVID-19 के लए ले कन ह के या कोई ल ण नह ं ह। ह के ल ण 

कम बुखार, ह क  थकान, खाँसी शा मल है, ले कन नमो नया के ल ण  के साथ और पुरानी 

बीमार  के साथ नह ं। 
 

जहा ं थानीय च क सा संसाधन तनावपूण ह और म यम या इससे भी बदतर ल ण  वाले 

यि तय  को अ पताल म भत  नह ं कर सकते ह, 

यह द तावेज़ मागदशन भी दान कर सकता है। यान रखे 

यहां द  गई सलाह ह के / बना कसी ल ण के लए डज़ाइन क  गई है 

यि तय । 

एक बार ल ण वक सत हो जाएं, िजसम सांस लेने म क ठनाई शा मल है, 

तेज बुखार, तुरंत च क सा देखभाल ल। 

सामा य 

• पहचान क यादातर मामले पूण रटन के साथ हल होते ह 

वा य। संगरोध एक अ थायी आव यकता है, आमतौर पर 

14 दन  के लए। 

• यह ढ़ता स ेअकेले रहने क  सलाह द  जाती है, कम से कम एक अलग म 

क । 

य द आप लगातार रहते ह 

• अपनी वा य ि थ त का पूरा यान रख। एक वा य रख 

एक प ट जगह म प ट लखावट के साथ लॉग इन कर। लकड़ी का लठा 

शा मल होना चा हए: रकॉड त थ और समय, दय ग त, र त 

ऑ सीजन संतिृ त (ऑ सीमीटर वारा लया गया), कोई भी ल ण, 

भोजन, दवाई और खुराक। 

• कब या करना है, इस बारे म थानीय जानकार  का यान रख 

ल ण ग त। पीड डायल म मुख संपक रख। सेट 



प रवार के सद य / दो त  के साथ चेक-इन (कम से कम दै नक)। 

उ ह सभी आपातकाल न संपक जानकार  के प म सू चत कर 

साथ ह  आपके घर म आने के लए कसी भी जानकार  क  आव यकता होती है 

मामला आप अ म ह। 

• पया त हाइ ेशन के साथ अपने वा य का यान रख, खाएं 

एक सतंु लत आहार, और नय मत घंटे सोते ह। बनाए रखना या 

पढ़ने स हत मजदेार या शै क ग त व धय  को वक सत करना, 

एका त या ऑनलाइन गमे, या अ य ऑनलाइन इंटरै शन। 

• अपने हाथ  को बार-बार साबुन / हड सै नटाइजर से धोएं 

हर बार कम से कम 20 सेकंड के लए। 
 

• रहने वाले े  का नय मत व टलेशन मह वपूण है। 

• ब तर क  चादर, तौ लये और कपड़  को बार-बार धोए।ं अलग 

दसूर  से तु हारा। 

• अपने पालतू जानवर  और अ य जानवर  के संपक से बच। य द संभव नह ं है, तो 

सु नि चत कर क आप मा क पहनते ह और पहले / बाद म हाथ धोते ह 

पालतू जानवर  के साथ बातचीत। 

• दसूर  के साथ कसी भी शार रक संपक से खुद को अलग कर, ले कन 

पाठ, फोन, वी डयो वारा प रवार और दो त  के संपक म रह 

चैट, या अ य इले ॉ नक साधन। यह मह वपूण है 

सकारा मक ि टकोण बनाए रखने स हत कई कारण। 

• य द कोप के वकास के बारे म समाचार आपको देता है 

चतंाओं, आगे से बचने के लए उस पर बहुत अ धक यान न देने क  को शश कर 

मान सक वा य बोझ। 

• एक अपे ाकृत लगातार दै नक दनचया बनाएं। अगर संभव हो तो, 

एक म यम या बहुत कम मा ा म शार रक यायाम रख। 

• प रवार के दो त , या थानीय अ धका रय  के साथ सम वय कर 

दै नक भोजन स हत आव यक व तुओं के वतरण का रसद। 



सभी आव यक चीज  पर नज़र रख और समय के बारे म जाग क रह येक म लघ,ु 

या शत और आपू तकताओं को सू चत करगे 

अ म। नो-कॉ टै ट ॉप ऑफ सबसे अ छा है। एक मखुौटा और द ताने 

जब भी सव के लोग  के साथ बातचीत क  आव यकता होती है। 

• थानीय अ धका रय  और वा य देखभाल दाताओं के साथ परामश कर 

आ म-अलगाव को समा त करने क  अव ध और ि थ त के बारे म। 

बाहर नकलने से पहले यवि थत प से साफ, धोएं और लां  कर। 

आ म-अलगाव के बाद भी सावधानी बरत। 

• उपनगर य या ामीण े  म जहां से बाहर नकलना और वेश करना 

घर दसूर  के संपक के बना, या साझा कए बना संभव है 

र त थान, दसूर  से अलगाव म चलना हो सकता है। 

यह मत भूलो क आप संगरोध म ह और बातचीत नह ं करते ह 

दसूर  के साथ या उन थान  पर जाएं जहां दसूर  क  संभावना है 

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

 

 

य द आप कसी और के साथ यार साझा करते ह 

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

" नकट संपक," और अनाव यक सपंक से बचने स हत, नकट संपक के बारे म थानीय 

दशा नदश का पालन करना चा हए 

दसूर  से संपक कर। 

• आवास म अ य नवा सय  को होने से बचना चा हए 

आगंतुक, वशेष प से कमजोर लोग (व र ठ, या वे) 

पुरानी बीमार  के साथ)। कसी भी आगंतुक को सू चत कया जाना चा हए 

एक अलग यि त क  उपि थ त के बारे म। 

• प ट प से प रभा षत कर, य द संभव हो तो अलग-अलग े  म य ए स के साथ 

नवास म। बेड म और सु वधाओं वारा उपयोग कया जाता है 

मर ज को रेड जोन माना जाता है। से जुड़े े  

रेड जोन, उदाहरण के लए, ल वगं म, माना जाता है 



पीला ज़ोन। अ य अलग कमरे ीन जोन ह। 

• रोगी को छ ंक श टाचार का स ती से पालन करना चा हए, ड पोजेबल ऊतक  म छ ंकना 

जो सुर त प से याग दए जाते ह, या 

कपड़  म (जैसे आ तीन) जो ज द ह  धोया जाता है। 

• घर म एक सचंार तं  था पत कर 

रोगी अ य आवास  को सू चत कर सकता है जब वह / वह 

उनके कमरे से बाहर जाना है। 

• रोगी को नय मत प से रेड जोन क टाणुर हत करना चा हए। अ य 

cohabitants पीला े  क टाणुर हत, और अ धमानतः 

ीन जोन, नय मत प से। 

• रोगी को अपने आप को लाल े  म सी मत करना चा हए, 

यलो जोन म वेश को कम करना। पूर  तरह से बच 

हरा े । रोगी के साथ नकट संपक म व तुएं 

इस नयम का भी पालन करना चा हए। रेड जोन के बाहर, द 

रोगी को द ताने और एक मुखौटा पहनना चा हए। 

संभव संचरण माग: साझा सु वधाएं: रसोई, 

बाथ म, आ द साझा घरेलू आपू त: तौ लया, च मा, 

बतन, आ द साझा भोजन, पेय पदाथ, आ द 

छुआ: दरवाजा संभाल, टेबल क  सतह, रमोट कं ोल, काश 

ि वच, आ द ये कम स ेकम एक बार क टाणुर हत होना चा हए 

दन। 

• कसी भी साझा सु वधा, वशेष प से बाथ म का उपयोग करने के बाद रोगी को साफ 

करना चा हए। जब न हो तो टॉयलेट का ढ कन बंद रख 

उपयोग कया जा रहा है। 

• द ताने, मा क, ऊतक इ या द के नपटान के लए रोगी के पास एक अलग कचरा बैग / 

बन होना चा हए। 

• य द संभव हो, तो सहकम  को बाहर ले जाने म मदद करनी चा हए, 

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

रेड जोन छोड़ने क  ज रत है। 



 

 

 


