
 

 

 

 
COVID-19 से संक्रमित लोगों तथा सपंर्क  में आए लोगों रे् ललए 
 

विषाण ुसे संक्रमित 

व्यक्तत  
(या बीमार): 

 संपर्क  िें आया व्यक्तत: 

एर् सेहत विभाग रे् र्मकचारी ने आपर्ो 
COVID-19 होने र्ी पुष्टि र्ी है। 

 

 आप कर्सी रे् संपर्क  में आए हैं जो कर् COVID-19 से संक्रलमत है 

• जब िह संक्रामर् थे, तथा 

• न्यूनतम 15 लमनिों रे् ललए, 2 मीिर (6 फीि) से र्म दरूी पर।  

आपर्ो बीमारी होने र्ा खतरा है। 

 

COVID-19 रे् बारे में सामान्य जानर्ारी 

COVID-19 तया है?  

COVID-19 एर् संक्रमण है जो कर् र्ोरोनािॉयरस पररिार रे् विषाणु द्िारा फैलाया जाता है। 

 COVID-19 रे् लक्षण क्या हैं? 

• विषाणु रे् संपर्क  में आने पर, लक्षण ददखाई देने में 14 ददन लग सर्त ेहैं। 

• मुख्य लक्षण हैं: बुखार, खााँसी, सासं लेने में र्दिनाई तथा स्िाद और सूाँघने र्ी शष्क्त र्ा जाना।  

• अन्य संभावित लक्षणों में सष्ममललत हैं: गले में ददक, उबर्ाई, उल्िी, सरददक, मााँसपेलशयों में ददक, दस्त, और 

बहुत अधिर् थर्ािि।  

• र्भी-र्भी र्ोई लक्षण नहीं होता या बहुत ही हल्र्ा, जुखाम जैसा लक्षण होता है। 

• अधिर् प्रचंड, ननमोननया-जैसे फेफडों रे् संक्रमण रे् लक्षण भी संभि हैं। 

• बहुत ही दलुकभ मामलों में, बीमारी घातर् भी हो सर्ती है। घातर्ता र्ा खतरा बुजुगक लोगों और उन लोगों रे् 

ललए अधिर् है ष्जनर्ो पुराना मिुमेह, ददल या सासं रे् रोग हैं, या िह ष्जनर्ा प्रनतरक्षी तंत्र र्मजोर है 

(इमयुनोसुप्रैस्ड)। 

क्या COVID-19 र्ा र्ोई उपचार है? 

अभी, COVID-19 र्ो रोर्ने रे् ललए र्ोई िैक्सीन या र्ोई उपचार नहीं है।  

 

 

सािकजनिर् सेहत सुझाि  
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 COVID-19 र्ा संक्रमण रै्से होता है? 

• COVID-19 िायु द्िारा तरल बूाँदों रे् माध्यम से फैलता है जब र्ोई भी जो इससे संक्रलमत है बोलता, 
खााँसता या छ ंर् मारता है। संक्रमण मल रे् द्िारा भी सभंि है।  

• जो र्ोई इससे संक्रलमत है लक्षण ददखने रे् 2 ददन पहले तर् भी विषाणु र्ो फैला सर्ता है, और लक्षण 

ददखने रे् र्ई ददनों बाद तर्।  

• आप संक्रलमत हो सर्त ेहैं यदद आप COVID-19 से दवूषत सतहों या िस्तुओं र्ो स्पशक र्रत ेहैं और बाद में 
अपने मूाँह, नार् या आाँखों र्ो स्पशक र्रत ेहैं।  

• र्ोई भी जो कर् विषाणु स ेसंक्रलमत है परन्तु र्ोई लक्षण नहीं हैं (अलसपंिोमैदिर्), िह भी इसे फैला सर्ता 
है।  

 

Santé publique विषाण ुसे संक्रमित लोगों (या बीिार) और संपर्क  िें आए लोगों र्ो इि सुझािों र्ा अिुसरण 

र्रिे रे् मलए र्हता है ताकर्  

अन्य लोगों िें COVID-19 रे् फैलिे र्ो रोर्ा जा सरे्। 

 

घर पर रहें 

सािकजननर् जगहों पर ना जाएं  
(जैसे कर्: स्टोर, दिाखािा, र्ाि, स्रू्ल या डे-रे्यर)। 

• सािकजननर् यातायात र्ा उपयोग ना र्रें (बस, मैट्रो, टे्रन)। 

• लमत्रों और पररजनों र्ो आपरे् ललए खरीदारी र्रन ेर्ो र्हें (जैसे कर्: 

कर्राना, दिाईयााँ) और उनर्ो आपरे् मुख्य द्िार पर रखने रे् ललए र्हें 
या होम डडललिरी सेिाओं र्ा उपयोग र्रें।  

• दसूरे लोगों रे् घर ना जाएं और कर्सी र्ो (पररिार, माता-वपता, लमत्र) 

आपरे् घर आने र्ी अनुमनत ना दें। 

• यदद सेहत संबंधी र्ारणिश आपर्ो एर् िैडडर्ल क्तलनिर् या 
हस्पताल जािा हो तो: 

- ननर्लने से पहले, ष्क्लननर् या हस्पताल र्ो बताएं कर् आप 

COVID-19 संक्रलमत हैं या संपर्क  में आ गए हैं।  

- एर् व्यष्क्तगत िाहन र्ा उपयोग र्रें (यदद संभि हो तो)। 

- यदद आपातर्ाल ना हो तो आने से पहले अपॉइन्िमेंि लें।  

- यदद र्ोई आपातर्ाल है, जब आप 911 र्ॉल र्रें या ऐमरजैंसी रूम 

में आएं तो उनर्ो बताएं कर् आप COVID-19 रे् संपर्क  में आ गए हैं।  

- जब आप दसूरों रे् साथ हों तो सदा एर् मॉस्र् या गमछा पहनें।  

- दसूरों स ेन्यूनतम 2 मीिर  (6 फीि) र्ी दरूी रखें। 

जो आपरे् साथ रहत ेहैं उिर्ो बचाए ं

अपने घर रे् अन्य सदस्यों से ष्जतना हो सरे् 

संपर्क  घिाएं। 

• विशेषतः बुजुगों या ष्जनर्ो पुरानी बीमारी है 

ना छूएं।  

• ष्जतना संभि हो अपने घर रे् एर् र्मरे में 
एर्ांतिास र्रें, खान ेऔर सोने रे् ललए भी। 

• र्मरे र्ा द्िार बंद रखें।  

• यदद आपर्ो कर्सी अन्य रे् साथ र्मरे में 
रहना है तो एर् मॉस्र् या गमछा पहनें अपने 

नार् और मूाँह र्ो ढ़र्न ेरे् ललए 

• यदद आपरे् पास एर् मॉस्र् नहीं हैं तो अन्य 

लोगों से 2 मीिर (6 फीि) र्ी दरूी रखें। 

 

 



 

फैलाि र्ो रोर्ि ेर्ी दटप्स  

अपिे हाथ धोए ं • प्रायः साबुन और पानी से अपने हाथ िोएं, न्यूनतम 20 सेरं्ड्स रे् ललए। 

• खान ेरे् पहले अपने हाथ िोएं और िॉशरूम जाने रे् बाद भी। 

• यदद आपरे् पास साबुन और पानी उपलब्ि नहीं है तो एर् अल्र्ोहल-आिाररत ऐंदिसेष्टिर् 

र्ा उपयोग र्रें। 

सांस लेिे संबंधी सफाई 

 

• जब आपर्ो खााँसी आए, नार् साफ र्रें या छ ंर् मारें तो र्ागज रे् एर् दिशु र्ा उपयोग 

र्रें। 

• उपयोग कर्ए गए दिश ुर्ो तुरंत रू्डेदान में फें र्ें  और अपने हाथ िोएं।  

• यदद आपरे् पास एर् दिशु नहीं है तो अपनी र्ोहनी र्ो मोड र्र खााँसें या छ ंर् मारें। 

एर् िॉस्र् या गिछे र्ो 
र्ब और रै्स ेपहिे 

 

• अपने नार् और मूाँह र्ो ढ़र्न ेरे् ललए एर् मॉसर् या र्पडे रे् अन्य िुर्डे र्ा उपयोग र्रें 
यदद: 

- र्ोई आपरे् र्मरे में, 2 मीिर (6 फीि) स ेर्म दरूी पर है, 

- या आपर्ो मैडडर्ल र्ारणिश घर से बाहन ननर्लना हो। 

 

एर् िॉस्र् या गिछे र्ो रै्से पहिें 

• मॉस्र् या गमछा लगाने रे् पहले और बाद में अपने हाथों र्ो िोएं।  

• इसे अपने मुख पर ि र् स ेधचपर्ा लें और सुननष्चचत र्रें कर् यह आपर्ा मूाँह और नार् 

ढ़र् रहा है। 

• एर् बार लगा लेने रे् बाद मॉस्र् या गमछे र्ो स्पशक ना र्रें। 

• अपनी आाँखों र्ो छूने से बचें। 

• मॉस्र् रे् गीले, गंदे या खराब होने पर तुरंत बदलें। 

• प्रत्येर् बार उपयोग र्रन ेरे् बाद धगरा दें या िोएं (यदद यह पुनः उपयोग र्रने योग्य हो)। 

• मॉस्र् या गमछे र्ो हिाने रे् बाद अपने हाथ िोएं। 

• अपने मॉस्र् या गमछे र्ो अन्य लोगों रे् साथ साझा ना र्रें। 

टॉइलट और िॉशरूि 

 

 

• यदद संभि हो, अपने व्यष्क्तगत उपयोग रे् ललए एर् िॉशरूम रखें।  

- यदद ऐसा संभि ना हो तो आपरे् उपयोग रे् ललए एर् तौललया रखें और प्रत्येर् बार 

उपयोग र्रन ेरे् बाद सब रु्छ डडलसन्फेक्ि र्रें (जैसे कर्: हैंडल, ष्स्िच, िॉइलि, िूिी)। 

• फ़्लश र्रन ेसे पहले िॉइलि सीि र्िर र्ो बंद र्रें और तब अपने हाथों र्ो िोएं। 

िस्तुओं र्ो साझा र्रिा 

 

• अपनी टलेट्स, बतकन, धगलास, तौललए, चादरें या र्पडे अन्य लोगों रे् साथ साझा ना र्रें। 



 

  

व्यष्क्त रे् ललए दिटस 

िुलाई और सफाई 

िुलाई 

(र्पड ेऔर 

बतकन) 

 

यदद र्ोई और िुलाई र्रता है, उसर्ो विषाणु से संक्रलमत या संपर्क  में आए व्यष्क्त रे् र्पडे या बतकन 

छूने रे् तुरंत बाद अपने हाथ साबुन और पानी स ेअिचय िोने चादहए।  

• उनरे् र्पडे और चादरें गमक पानी और डडिरजेंि से िोएं। 

- उनर्ो घर रे् शेष र्पडों स ेअलग िोने र्ी आिचयक्ता नहीं है। 

- गंदे र्पडों र्ो झिरे् नहीं। 

• संक्रलमत या संपर्क  में आए लोगों रे् बतकनों र्ो उसी डडिरजेंि और पानी से िोएं जो िह सामान्यतः 
उपयोग र्रते हैं। 

 

रू्डा 
 

• संक्रलमत या संपर्क  में आए लोगों द्िारा उत्पन्न रू्डे र्ो घर रे् शेष रू्डे रे् साथ ही फें र्ें । 

• रू्डे रे् ललफाफे र्ो अच्छे से बंद र्रें। 

सफाई 

 

• ष्जसमें संक्रलमत या संपर्क  में आया व्यष्क्त रह रहा है उस घर और र्मरे र्ो हिादार र्रने रे् ललए 

प्रायः ही खखडकर्यों र्ो खोलें (यदद मौसम अनुमनत देता हो)। 

• न्यूनतम ददन में एर् बार साफ र्रें या डडलसन्फेक्ि र्रें: 
- संक्रलमत या संपर्क  में आए व्यष्क्त द्िारा बार-बार स्पशक र्ी जाने िाली सतहें (जैसे कर्: हैंडल, 

नाईिस्िैंड, बेड र्ी फे़्रम या अन्य बेिरूम फननकचर), और िॉशरूम ि िॉइलि भी। 

• यदद संभि हो, संक्रलमत या संपर्क  में आए व्यष्क्त मात्र उनरे् उपयोग रे् ललए र्मरों र्ी सफाई 

र्रें।  

- यदद संभि ना हो तो संक्रलमत या संपर्क  में आए व्यष्क्त, या उनरे् द्िारा स्पशक र्ी िस्तुओं 

/सतहों (जैसे कर्: नाईिस्िैंड, बतकन, इत्यादद) रे् संपर्क  में आने पर बार-बार अपने हाथों र्ो 
िोएं। 

 

सफाई रे् ललए, साबुन और पानी या सािारण घरेल ूसफाई उत्पादों र्ा उपयोग र्रें। 

डडमसन्फेतट र्रने रे् ललए, अपने सामान्य डडलसन्फेक्िेंि र्ा उपयोग र्रें या एर् भाग घरेलू ब्लीच और 

नौ भाग िंडे पानी (अथाकत:् 1 र्प ब्लीच और 9 र्प पानी) र्ा एर् घोल तैयार र्रें। 



अपिी सेहत र्ो प्रनतददि िॉनिटर र्रें 

प्रनतददन अपना तापमान देखें, ददन रे् एर् ही समय।  

यदद आप बुखार र्म र्रने र्ी दिा ले रहे हैं तो इसरे् लेने रे् न्यूनतम 4 घंटे बाद तर् तापमान लेने रे् ललए प्रतीक्षा 
र्रें। 

 

 

आपरे् लक्षणों रे् आधार पर तया र्रिा चादहए 
 

 

  

यदद आपरे् लक्षण प्रचंड हैं: 

• सांस लेने में बहुत अधिर् र्दिनाई (जैसे कर्: बबना रुरे् दो शब्द नहीं बोल पा रहे) 

• छाती में बहुत अधिर् ददक 
• ददन में जागते रहने में बहुत अधिर् र्दिनाई (सामान्य से अधिर्) 

• उलझन (स्पटि विचार बनाने में सामान्य स ेअधिर् र्दिनाई) 

• होश खोना (बेहोशी) 

या र्ोई भी अन्य पररक्स्थनत क्जसिें आपातर्ाल सेिा चादहए: 

1. 911 पर र्ॉल र्रें  
2. उिर्ो बताएं कर् आप COVID-19 से संक्रमित हैं या संपर्क  िें आ गए हैं 

िॉयरस से संक्रमित व्यक्तत (या 

बीमार): 

 
संपर्क  िें आया व्यक्तत: 

यदद आपरे् लक्षण बबगड़त ेहैं तो: 

जो अंग्रेजी या फ़्रैं च बोलता हो उसर्ी सहायता स े

1. 514 644-4545 पर र्ॉल र्रें  
या आपरे् अपिे डॉतटर र्ो 

2. उिर्ो बताएं कर् आप COVID-19 स े

संक्रमित हैं 

 
यदद आपिें नििि िें से र्ोई भी लक्षण है तो: 

▪ बुखार ( 38 oC या 100.4 oF से ऊपर) 

▪ खााँसी या बबगडती खााँसी  
▪ सांस लेने में र्दिनाई 

▪ गले में ददक 
▪ दस्त या उल्िी  
▪ बबना नार् रे् रुरे् अचानर् सूाँघने र्ी शष्क्त र्ा जाना और/या 

स्िाद र्ी शष्क्त र्ा जाना 

जो अंग्रेजी या फ़्रैं च बोलता हो उसर्ी सहायता से 

1. 514 644-4545 पर र्ॉल र्रें  
2. उिर्ो बताएं कर् आप COVID-19 रे् संपर्क  िें आ गए हैं 

 



COVID-19 रे् मलए सेहत सेिाओं तर् पहुुँच 

COVID-19 र्ी िैष्स्िंग, ध्यान और उपचार नििःशुल्र् है, भले ही व्यष्क्त र्ा इंलमग्रेशन स्िेिस या सेहत बीमा र्िरेज रु्छ भी हो। 

 

िुझे घर िें कर्तिी देर तर् एर्ांतिास िें रहिा है?  

यदद आप एर् सेहत र्िकचारी हैं, तो अपने हेल्थरे्यर ऑकफस से चेर् र्रें। 

बार्ी सभी: 

यदद आपर्ा र्ोई प्रचन है कर् एर्ांतिास र्ो र्ब बंद र्रना है तो, कर्सी र्ी सहायता से जो अंग्रेजी या फ़्रैं च बोलता हो: 514 644-4545 

पर र्ॉल र्रें और व्यिसानयर् द्िारा ददए गए ननदेशों र्ा पालन र्रें।  
 

विषाण ुसे संक्रमित व्यक्तत (या बीिार):  संपर्क  िें आया व्यक्तत: 

यदद आपर्ो गहि देखरेख (इंटैक्न्सि रे्यर) िें िहीं रखा गया 
था और आप इम्युिोसुप्रैस्ड िहीं हैं तो:   

• एर्ांतिास आपरे् लक्षणों रे् आरमभ होने रे् 14 ददन 

और लक्षणों रे् जाने रे् 2 ददन बाद समाटत हो सर्ता 
है। 

 

यदद आपर्ो गहि देखरेख (इंटैक्न्सि रे्यर) िें रखा गया था या 
आप इम्युिोसुप्रैस्ड हैं तो:  

• लक्षण विर्लसत होने रे् 21 ददनों बाद तर् एर्ांतिास 

में रहें। 

 

सािधािी! यदद आपर्ो हस्पताल िें रखा गया था या आप 

इम्युिोसुप्रैस्ड हैं: एर्ांतिास समाटत होने रे् बाद, अनतररतत 

7 ददि और उच्च-खतरे िाले लोगों (बुजुगक, इमयुनोसुप्रैस्ड)  

रे् संपर्क  में आने स ेबचें। 

 
यदद आपरे् लक्षण विर्मसत िहीं हुए:  

• एर्ांतिास आपरे् संक्रलमत व्यष्क्त रे् संपर्क  में आने 

रे् 14 ददनों बाद समाटत हो सर्ता है। 

 

यदद आप संक्रमित व्यक्तत से (उदाहरण स्िरूप, यदद आपर्ा 
बच्चा बीिार था) स्ियं र्ो एर्ांतिास िें िहीं रख पाए, और 

आपरे् लक्षण िहीं विर्मसत हुए: 

• एर्ांतिास संक्रलमत व्यष्क्त रे् ि र् होने रे् 14 
ददनों बाद समाटत हो सर्ता है। 

यदद आपरे् लक्षण विर्मसत हो गए:  

• आपरे् लक्षणों रे् आरमभ होने रे् न्यूनतम 14 ददन 

और लक्षणों रे् जाने रे् 2 ददन बाद तर् प्रतीक्षा र्रें। 

 

 

 

  



 

यदद कर्सी र्ो अिश्य आपर्ी सहायता र्रिी है आपर्ी ददिचयाक रे् मलए 

 (जैसे कर्: खान ेमें, िॉशरूम जाने में, घर में इिर-उिर जाने इत्यादद में सहायता) 

• यदद संभि हो तो एर् ही व्यष्क्त स ेसहायता लें।  

• िह व्यष्क्त 65 िषक र्ी आयु स ेर्म होना चादहए, अच्छ  सेहत िाला तथा र्ोई भी पुरानी बीमारी (जैसे कर् मिुमेह) ना हो, और 

ढे़र सारी दिाईयााँ ना लेता हो। 

• जब भी आप अपने सहायर् रे् साथ हों, आप दोिों र्ो एर् िॉस्र् या गिछा पहििा चादहए। 

आपर्ी सहायता से 

पहले, व्यक्तत र्ो 
अिश्य: 

1.  अपिे हाथ  

धोिे चादहए 

 

2. एर् िॉस्र्  

पहििा चादहए  

3. यदद उपलब्ध हों 
तो डडस्पोजेबल 

दस्तािे पहििे 

चादहए  

आपर्ी सहायता र्रिे 

रे् बाद, व्यक्तत र्ो 
अिश्य: 

4. दस्तािे निर्ाल र्र एर् ढ़रे् हुए 

रू्डे़दाि िें डालिे चादहए, बच्चों र्ी पहुँच 

स ेदरू 

5. अपिे हाथ 

धोिे चादहए 

 6. अपिी िॉस्र् उतार र्र एर् ढ़रे् 

रू्डे़दाि िें फें र्िी चादहए, बच्चों र्ी पहुुँच 

स ेदरू, या इसे धोिे रे् मलए रखिा चादहए 

(यदद धोिे योग्य हो) 

7. एर् बार क़िर 

अपिे हाथ धोिे 

चादहए 

   

परेशािी रे् चचन्हों रे् प्रनत सािधाि रहें! 

यदद आपर्ी भािनात्मर् प्रनतकक्रया बबगड रही हैं या ननयंत्रण में नहीं है तो सहायता मााँगें:  
• दिाब, धचतंा 
• भािनात्मर् प्रनतकक्रया जो कर् लंबे समय तर् रहती है (अत्याधिर् दखु, बार-बार रोना, धचडधचडाहि, इत्यादद) 

• घबराहि 

• मन में ननरंतर विचारों र्ा घुमाि, आपर्ो दबाते और भयभीत र्रत ेहुए 

• COVID-19 र्ी सामाष्जर् प्रनतकक्रयायें (जैसे कर्: नौर्री चले जाना, वित्तीय र्दिनाई) 

जो अंग्रेजी या फ़्रैं च बोलता है उसर्ी सहायता स–े811 पर 

र्ॉल र्रें (फोन हॉिलाइन 24/7 उपलब्ि) 

सेहत व्यिसानयर् सलाह देंगे। 

•  Info-Social विर्ल्प चुनें 

अपिी सेहत संबंधी अन्य विषयों या  

कर्सी वप्रय जि रे् मलए  

• Info-Santé विर्ल्प चुनें 

सिुदाय और सािाक्जर् सेिायें 200 से अचधर् भाषाओं िें प्रदाि र्ी 
जाती हैं– 211 पर र्ॉल र्रें 

या िेबसाइट पर जाएं: https://www.211qc.ca 

ढे़रों संस्थाएं सहायता प्रदान र्र रही हैं (भोजन सहायता, 
बुजुगों/पररिारों रे् ललए सेिाएं। 

211 पर र्ॉल र्रें यह जानने रे् ललए  

कर् आपरे् समीप र्ौन सा समुदाय या सामाष्जर् सेिा उपलब्ि है। 

santemontreal.ca/coronavirus पर जाए ं

Direction régionale de santé publique de Montréal द्िारा ननलमकत, अप्रैल 22, 2020 

https://www.211qc.ca/en/

