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पुष्टि किए गए मामले िे िरीबी संपिों िे ललए जानिारी 
आपिी पहचान िोरोनावायरस रोग (COVID-19) वाले व्यष्ति िे साथ ननिि संपिक  रखने वाले व्यष्ति िे 
रूप में िी गई है। जब िि आप संक्रमण िे जोखखम में हैं, आपिे स्थानीय सावकजननि स्वास््य यूननि 
िा व्यष्ति लक्षणों िे ललए आपिी ननगरानी िरने िे ललए, आपिो रोज़ संपिक  िरेगा। पुष्टि किए गए 
मामले िे साथ अंनिम संपिक  िे बाद आपिो अपने घर में 14 ददन िे ललए अलगाव में रहना होगा। 
िृपया इस जानिारी िो ध्यान से पढें। 

अपने घर में खुद िो अलगाव में रखने िा तया मिलब है? 
ष्जन लोगों िो अलगाव िी लसफाररश िी गई है, उन्हें सावकजननि स्थानों, खास िौर से िायक, स्िूल, बच्चों 
िी देखभाल या यूननवलसकिी में नहीं जाना चादहए। घर में आम िौर से रहन ेवाले लोगों िो ही घर में होना 
चादहए। ववष्ज़िर िो घर में न आने दें। घर में मास्ि पहनने िी ज़रूरि नहीं है। जहााँ िि संभव हो, ऐसे 
अन्य लोगों िो, ष्जन्हें अलगाव िी ज़रूरि नहीं है अपने ललए भोजन या अन्य ज़रूरी सामान प्राप्ि िरने 
िे ललए िहना चादहए, जैसे लमत्र या पररवार। यदद आपिो घर छोड़ना ही है, जैसे चचकित्सा देखभाल लेने 
िे ललए, िो यदद आपिे पास है, िो सष्जकिल मास्ि पहनें। 

िोरोनावायरस और COVID-19 तया है? 
िोरोनावायरस मनुटय और जानवरों िो बीमार बना सििा है। िुछ िोरोनावायरस आम जु़िाम िे समान 
रोग पैदा िर सििे हैं और अन्य ज़्यादा गंभीर बीमाररयों िा िारण बन सििे हैं, ष्जनमें गंभीर एतयूि 
रेष्स्परेिरी लसडं्रोम (SARS) और मध्य पूवक श्वसन लसडं्रोम (MERS) शालमल हैं। इस नए िोरोनावायरस 
(ष्जसे SARS-COV-2 िहा जािा है) िी उत्पवि चीन के हुबेई प्रांि में हुई थी। वायरस िोरोनावायरस रोग 
2019 िा िारण बनिा है, ष्जसे आम िौर से COVID-19 िे रूप में जाना जािा है। 

संक्रमण िैस ेफैलिा है? 
संक्रमण सबस ेज़्यादा व्यष्ति-से-व्यष्ति में निम्िलिखित िे माध्यम से फैलने िी संभावना होिी है: 

• व्यष्ति िे संक्रामि होने पर या उनिे लक्षणों िे प्रिि होने से 24 घंिे पहले, व्यष्ति से सीधे 
नज़दीिी संपिक  

• ऐस ेव्यष्ति से नज़दीिी संपिक , ष्जसिे संक्रमण िी पुष्टि हो गई है, जो खााँसिे या छ ंििे हैं, या 
• संक्रमण िी पुष्टि वाल ेकिसी व्यष्ति िी खांसी या छ ंि से वायरस से भरे बलगम से दवूिि 

वस्िुएाँ या सिहें (जैस ेदरवाजे़ िा हैंडल या िेबल) छूना, और कफर अपन ेमुाँह या चेहरे िो छूना। 
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अचधिांश संक्रमण िेवल लोगों द्वारा प्रसाररि होिे हैं, जब उनमें लक्षण होिे हैं। इनमें बुखार, खााँसी, गले 
में खराश, थिान और सााँस लेन ेमें ििलीफ शालमल हो सििी है।  

संक्रमण िी पुष्टि वाल ेकिसी व्यष्ति िे िरीबी संपिों (जैसे समान घर में रहने वाले या लंबे समय िि 
बंद जगह साझा िरने वाले लोग) िो संक्रमण िा सबसे ज़्यादा जोखखम होिा है।  

व्यष्ति िब िि दसूरे लोगों में संक्रमण फैला सििा है? 
व्यष्ति िे संक्रामि होने िे समय िी अवचध, अथाकि संक्रमण िो दसूरों िि फैलाने िी अवचध, अभी िि 
ज्ञाि नहीं है। िथावप, बबना लक्षणों वाले या न्यूनिम रूप से लक्षणों वाले संक्रमण और पूवक-रोगसूचि 
संचरण िे उभरिे साक्ष्य लमले हैं। यह संभव है कि व्यष्ति पहली बार लक्षणों िे उजागर होिे से पहले से 
लेिर लक्षणों िा वविास रुिने िे एि ददन बाद िि संक्रमण िो फैला सििा है। 

गंभीर रोग िा सबस ेज़्यादा जोखखम किसे है? 
िुछ लोग जो संक्रलमि होिे हैं, हो सििा है कि वे बबल्िुल बीमार न हों, िुछ लोगों में हल्िे लक्षण हो 
सििे हैं, ष्जनसे वे आसानी से स्वास््य-लाभ िर लेंग,े और अन्य बहुि जल्दी, बहुि बीमार हो सििे हैं। 
अन्य िोरोनावायरस िे साथ वपछले अनुभव से, गंभीर संक्रमण िे सबसे ज़्यादा जोखखम वाले लोग हैं: 

• िमज़ोर प्रनिरक्षा प्रणाली वाले लोग (जैसे िैं सर िे िारण) 
• बुजुगक 
• ऐबोररष्जनल और िोरेस स्रेि द्वीपवासी लोग, तयोंकि उनिी जीणक रोग िी दर ज़्यादा होिी है 
• ननदान किए गए जीणक चचकित्सा ष्स्थनि वाले लोग 
• बहुि छोिे बच्चे और लशशु* 
• समूह आवासीय सेदिंग्स में लोग 
• नज़रबंदी पररसर में लोग। 

 
*इस चरण में बच्चों और लशशुओं िे ललए जोखखम, और COVID-19 िे प्रसारण में बच्चों िी भूलमिा 
स्पटि नहीं है। िथावप, अब िि व्यापि जनसंख्या िे सापेक्ष बच्चों में पुष्टि िे COVID-19 मामलों िी 
िम दर रही है।  

यदद मुझमें लक्षण पैदा हो जाि ेहैं, िो मैं तया िरूाँ ?  
यदद आप पुष्टि किए गए मामले िे साथ अंनिम संपिक  िे 14 ददन िे भीिर लक्षण (बुखार, खााँसी, गले 
में खराश, थिान या सााँस िी ििलीफ) वविलसि िरिे हैं, िो आपिो आिलन िे ललए ित्िाल अपने 
डॉतिर से लमलने िी व्यवस्था िरनी चादहए।  

आने से पहले आपिो स्वास््य ष्तलननि या अस्पिाल िो फोन िरना चादहए और उन्हें अपना यात्रा 
इनिहास बिाना चादहए या कि हो सििा है कि आप िोरोनावायरस िे संभाववि मामले िे संपिक  में रहे 
हों। जब िि सावकजननि स्वास््य अचधिारी आपिो सूचचि न िरें कि आपिे ललए अपनी सामान्य 
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गनिववचधयों पर वापस जाना सुरक्षक्षि है, िब िि आपिो या िो अपने घर या स्वास््य देखभाल सेदिंग में 
अलगाव में रहना चादहए। 

संक्रमण िा इलाज िैस ेहोिा है? 
िोरोनावायरस िे ललए िोई ववलशटि इलाज नहीं है। वायरल संक्रमणों िे प्रनि एंिीबायोदितस िारगर नहीं 
हैं। अचधिांश लक्षणों िा इलाज सहायि चचकित्सा देखभाल से किया जा सििा है। 

संक्रमण फैलने से रोिने में हम िैसे मदद िर सििे हैं? 
हाथ और छ ंि/खााँसी िी स्वच्छिा िी अच्छ  प्रथा अपनाना अचधिांश वायरस िे प्रनि सवकश्रेटठ बचाव है। 
आपिो यह िरना चादहए: 

• खाने से पहले और बाद में, और िॉयलेि जाने िे बाद, अपने हाथों िो साबुन और पानी से 
अिसर धोयें 

• जब आप खााँसिे और छ ंििे हैं, िो अपने मुाँह और नाि िो ढि लें, दिशू िा ननपिान िरें, और 
अल्िोहल-आधाररि हैंड सैंननिाइज़र िा उपयोग िरें, और 

• यदद अस्वस्थ हों, िो अन्य लोगों िे साथ संपिक  से बचें (लोगों से 1.5 मीिर से ज्यादा दरू रहें)। 

तया मुझ ेचेहरे िा मास्ि पहनना चादहए? 
यदद आप स्वस्थ हैं, िो आपिो मास्ि पहनने िी ज़रूरि नहीं है। जबकि मास्ि िे इस्िेमाल से संक्रलमि 
रोचगयों से अन्य लोगों िो रोग िे संचारण िो रोिने में मदद लमल सििी है, वहीं िोरोनावायरस जैसे 
संक्रमण िी रोिथाम िे ललए स्वस्थ लोगों द्वारा कफलहाल मास्ि िे इस्िेमाल िी लसफाररश नहीं िी 
जािी।  

मुझ ेऔर जानिारी िहााँ लमल सििी है?  
नवीनिम सलाह, जानिारी और संसाधनों िे ललए, यहााँ जाएाँ www.health.gov.au  

नेशनल िोरोनावायरस हेल्थ इंफॉमेशन लाइन िो 1800 020 080 पर िॉल िरें। यह ददन में 24 घंिे, 
सप्िाह में साि ददन संचालन िरिी है। यदद आपिो अनुवाद या दभुाविया सेवाओं िी ज़रूरि है, िो 131 
450 पर िॉल िरें।   

आपिे राज्य या क्षेत्र िी सावकजननि स्वास््य एजेंसी िा फोन नंबर यहााँ उपलब्ध है 
www.health.gov.au/state-territory-contacts 

अगर आपिो अपने स्वास््य िे बारे में चचिंा है, िो अपने डॉतिर से बाि िरें। 

 

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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अपने समुदाय में वापसी  
जिन लोगों को क्वारंटाईन या घर में अलग-थलग रहना पड़ता है और वे बिना ककसी लक्षण के पाए िात ेहैं या 
िीमार होने के लक्षण ददखाने के िाद अपनी 14 ददन की अवधि पूरी कर लतेे हैं, उन्हें अपने दैननक कायों पर 
वापस िाने की अनुमनत दी िाती है, जिसमें स्कूल, ववश्वववद्यालय िाना, सावविननक स्थानों पर िाना और 
सावविननक पररवाहन का उपयोग करना शाममल है। 

आपको िीमारी से मुक्त रहने के मलए अच्छी स्वच्छता आदतों को िारी रखने के मलए प्रोत्सादहत ककया िाता 
है। कृपया नीचे उजललखखत सलाह का पालन करें। 

ऑस्रेमलयाई सरकार कोरोनावायरस प्रकोप से समुदाय की सरुक्षा सुननजश्चत करने के मलए हर एहनतयात िरत 
रही है। इन उपायों के िारे में यहााँ पता करें www.health.gov.au  

यदद मैं लौटने पर क्वारंटाईन या घर में अलग-थलग रहने के िाद 
िीमार हो िाता हंू तो मुझ ेक्या करना चादहए? 
ििकक COVID-19 धचतंा का ववषय है, यह याद रखना महत्वपूणव है कक िुखार, खांसी, गल ेमें खराश और 
थकान िैसे लक्षणों को प्रदमशवत करने वाले अधिकाशं लोगों को सदी या अन्य सासं की िीमारी से पीडड़त होने 
की सभंावना अधिक है - COVID-19 नहीं। 

हालांकक, एहनतयात के तौर पर, यदद आप लौटने के तुरंत िाद अलग-थलग रहकर इन लक्षणों को ववकमसत 
करते हैं, तो आपको अपने सामान्य डॉक्टर को देखने के मलए प्रोत्सादहत ककया िाता है। आपके डॉक्टर आपको 
सलाह दे सकें गे कक आपको स्वस्थ होने के मलए क्या कदम उठाने चादहए और यदद धचककत्सकीय रूप से 
आवश्यक हो तो आपका कोरोनावायरस सदहत कई श्वसन सकं्रमणों का परीक्षण करवाया िा सकता हैं। 

हम COVID-19 के प्रसार को रोकने में कैस ेमदद कर सकत ेहैं? 
हाथ और छींक / खांसी स्वच्छता के िारे में अच्छी आदतों का पालन अधिकाशं वायरसों के खखलाफ सिसे 
अच्छा िचाव है। आपको करना चादहए: 

• खाने से पहले और बाद में, और टॉयलेट जाने के बाद, अपने हाथों को साबुन और पानी से 
अकसर िोयें 

• जब आप खााँसते और छ ींकते हैं, तो अपने मुाँह और नाक को ढक लें, टटशू का ननपटान करें, और 
अल्कोहल-आधाररत हैंड सैंननटाइज़र का उपयोग करें, और 

• यटद अस्वस्थ हों, तो अन्य लोगों के साथ सींपकक  से बचें (लोगों से 1.5 मीटर से ज्यादा दरू रहें)। 
 
 

http://www.health.gov.au/
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समथवन सवेाएं   
क्वारंटाईन या घर में अलग-थलग रहने की अवधि तनावपूणव हो सकती है और आप धचनंतत महसूस कर सकतें 
है। इसमलए कई सहायता सेवाएाँ उपलब्ि हैं, जिनमें एक कौंमसलर या अन्य मानमसक स्वास््य पेशेवर स ेिात 
करना शाममल है। 
 
हैडटूहैल्थ पर जाएं – www.headtohealth.gov.au  
स्वास््य के प्रमुख ववश्वसनीय ऑस्रेमलयाई मानमसक स्वास््य संिंिी मलकं फोन पर और ऑनलाइन समथवन, 
संसािन और उपचार के ववकलप प्रदान करता है। इस उपयोगी वेिसाइट में ऑनलाइन कायवक्रम और फोरम, 
साथ ही साथ डडजिटल सूचना संसािन भी हैं।  
  

यदद आप मानमसक स्वास््य संिंिी धचतंाओ ंका सामना कर रहे हैं, या ककसी और का समथवन करने का प्रयास 
कर रहे हैं, तो खोि पषृ्ठ का उपयोग कर के, आप मदद के मलए ववमभन्न ससंािनों और सेवाओ ंपर नेववगेट 
कर सकते हैं। यदद आप ननजश्चत नही ंहैं कक कहां से शुरू करें, तो आप समै चैटिॉट का भी उपयोग कर सकते 
हैं। सैम आपकी आवश्यकताओं के अनुकूल सूचना और सेवाओं पर अनुरूप मसफाररशें प्रदान करता है। 
 
उपलब्ि सहायता सेवाओं में से कुछ नीचे सचूीिद्ि हैं: 
समथथन सेवाएं  
लाइफलाइन 13 11 14           lifeline.org.au 
बियोंड ब्ल ू 1300 224 636      beyondblue.org.au/forums 
मेन्सलाइन ऑस्रेमलया 1300 789 978      mensline.org.au 
ककड्स हेलपलाइन 1800 551 800      kidshelpline.com.au 
हेडस्पेस 1800 650 890      headspace.org.au 
रीचआउट                    au.reachout.com 
लाइफ इन माइडं                    lifeinmindaustralia.com.au 
सेन फोरम्स                    saneforums.org 

 

अधधक जानकारी 
नवीनतम सलाह, जानकारी और सींसाधनों के ललए, www.health.gov.au पर जाएीं  

1800 020 080 पर राष्ट्रीय कोरोनावायरस हेल्प लाइन को कॉल करें। ये टदन में 24 घींटे, सप्ताह में सातों 
टदन काम करती है। यटद आपको अनुवाद या दभुाषिया सेवाएीं चाटहए, तो 131 450 को कॉल करें।   

आपके राज्य या के्षत्र की सावकजननक स्वास््य एजेंसी का फोन नींबर www.health.gov.au/state-territory-
contacts पर उपलब्ध है 

यटद आपकी अपने स्वास््य को लकेर धच ींताएीं हैं, तो अपने डाक्टर स ेिात करें। 

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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COVID-19 - अक्सर पूछे जाने वाले प्रश्न 
कोरोनावायरस और COVID-19 क्या है? 
कोरोनावायरस का एक बडा पररवार है जो श्वसन संक्रमण का कारण बनता है। ये आम सर्दी से लेकर 
अधिकतर गंभीर बीमाररयों जैसे कक ससववअर एक्यूट रेस्पपरेटरी ससडं्रोम (SARS) और समडिल ईपट 
रेस्पपरेटरी ससडं्रोम (MERS) तक हो सकते हैं। इस नए कोरोनावायरस की उत्पवि चीन के हुबेई प्ांत में हुई 
और इस कीटाणु से होने वाली बीमारी का नाम COVID-19 है। 

यह कोरोनावायरस कैसे फैलता है? 
COVID-19 की सबसे अधिक संभावना व्यस्क्त-से-व्यस्क्त द्वारा फैलने की है: 

• ककसी ऐसे व्यस्क्त से ननकट संपकक  से जो संक्रसमत होते हैं या लक्षण दर्दखाई रे्दने से 24 घंटे पहले 
की समय सीमा में हो। 

• संक्रमण की पुस्टटवाले ककसी व्यस्क्त के साथ ननकट संपकक  द्वारा जो खांस या छ ंक रहा है। 
• संक्रमण की पुस्टटवाले ककसी व्यस्क्त की खांसी या छ ंक से र्दवूित वपतुओं या सतहों (जैसे र्दरवाजे 

के हैंिल या टेबल) को छूना, और कफर अपने मंुह या चेहरे को छूना। 

COVID-19 के लक्षण क्या हैं? 
COVID-19 के लक्षण अन्य सर्दी-जुकाम के समान हैं और इसमें शासमल हैं: 

• बुखार 
• गले में खराश 
• खांसी 
• थकान 
• सांस लेने मे तकलीफ। 

हालाांकि िोरोनावायरस च ांता िा ववषय है, तो यह याद रखना महत्वपूर्ण है कि अचििाांश लोग जो इन 
लक्षणों को प्र्दसशकत करते हैं वे सांभाववत रूप से सदी या अन्य साांस िी तिलीफ से पीड़ित हो सिते हैं – 
न कि कोरोनावायरस से। 

यदि मुझ में लक्षण ववकससत होत ेहै तो मझुे क्या करना चादहए? 
यदर्द आप में ऑपरेसलया लौटने के 14 दर्दनों के भीतर या ककसी पुस्टटवाले मरीज के साथ अंनतम बार 
संपकक  के 14 दर्दनों के भीतर लक्षण ववकससत होते हैं, तो आपको तत्काल धचककत्सा के सलए अपने िॉक्टर 
से समलने की व्यवपथा करनी चादहए। 

पवाप्य स्क्लननक या अपपताल पहुुँचने से पहले आपको टेलीफोन करना चादहए और उन्हें अपनी यात्रा 
इनतहास या आपके कोरोनावायरस के पुस्टटवाल ेमरीज के साथ के संपकक  में आने की बात बतानी चादहए। 
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आपको अपने घर, होटल या पवाप्य रे्दखभाल कें द्र में तब तक अलगाव में रहना चादहए जब तक कक 
सावकजननक पवाप्य अधिकारी आपको सूधचत न करें कक आपके सलए अपनी सामान्य गनतववधियों में वापस 
आना सुरक्षक्षत है। 

क्या मुझ ेCOVID-19 का परीक्षण करवाना चादहए? 
आप के िॉक्टर आपको बताएंगे कक क्या आपका परीक्षण ककया जाना चादहए। वे परीक्षण की व्यवपथा 
करेंगे। 
आपका परीक्षण केवल तभी ककया जाएगा जब िॉक्टर तय करतें है कक आप इन मानरं्दिों को पूरा करते हैं: 

• आप वपछल े14 दर्दनों में ववरे्दश से लौटे हैं और आप में बुखार के साथ या बबना बुखार श्वसन 
संबंिी बीमारी का ववकास हुआ हैं 

• आप वपछल े14 दर्दनों में ककसी COVID-19 की पुस्टट ककए गए मरीज के ननकट संपकक  में रहे हैं 
और आप में बुखार के साथ या बबना बुखार श्वसन संबंिी बीमारी का ववकास हुआ हैं 

• आपको गंभीर समुर्दाय-प्ाप्त ननमोननया है और इसका कोई पपटट कारण नहीं है 
• आप एक पवाप्य कायककताक हैं जो सीिे मरीजों के साथ काम करते हैं और आपको सांस की 

बीमारी और बुखार है 

यदर्द आप इनमें से ककसी भी मापरं्दि को पूरा करते हैं, तो आपके िॉक्टर आपको COVID-19 के सलए 
परीक्षण करने का अनुरोि कर सकते है। यह यार्द रखना महत्वपूणक है कक COVID-19 जैसे लक्षणों वाले 
कई लोगों में यह कीटाणु नहीं होगा। केवल संदर्दग्ि मामलों का ही परीक्षण यह सुननस्श्चत करन ेके सलए 
ककया जाता है कक हमारी प्योगशालाएं मांग का सामना करने में सक्षम रहैं। उन लोगों का परीक्षण करने 
की आवश्यकता नहीं है जो अच्छा महसूस करते हैं और ऊपर दर्दए गए मानरं्दिों को पूरा नहीं करते हैं। 

ककसे अलग करने की जरूरत है? 
15 माचक 2020 की मध्यराबत्र से ऑपरेसलया पहंुचने वाले सभी लोग, या वे लोग जो सोचते हैं कक वे 
कोरोनावायरस की पुस्टटवाले मरीज के ननकट संपकक  में थे, उनका 14 दर्दनों के सलए अलगाव में रहना 
आवश्यक है। 

मैं जजन के साथ रहता हूूं उन में से ककसी का COVID-19 के सलए 
परीक्षण ककया जा रहा है। क्या मुझ ेअलगाव में रहना चादहए और 
साथ ही परीक्षण करवाना चादहए? 
यदर्द घर का सर्दपय एक संदर्दग्ि मरीज है, तो आपको अलगाव में रहने की आवश्यकता हो सकती है। यह 
आपकी सावकजननक पवाप्य इकाई द्वारा मामला-र्दर-मामला आिार पर ननिाकररत ककया जाएगा। यदर्द 
आपको अलग रहने की आवश्यकता है तो आपकी सावकजननक पवाप्य इकाई आपसे संपकक  करेगी। अधिक 
जानकारी के सलए, इस त्य पत्र को पढें home isolation 

  

https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/03/coronavirus-covid-19-information-about-home-isolation-when-unwell-suspected-or-confirmed-cases.pdf
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आपने घर में अलग रहने का क्या मतलब है? 
यदर्द आप COVID-19 से संक्रसमत पाए गए है, तो आपको इसे अन्य लोगों तक फैलने से रोकने के सलए 
घर पर रहना चादहए। यदर्द आप कीटाणु के संपकक  में आए होने की आशंका है आपको घर पर रहने के सलए 
कहा जा सकता है। 

घर पर रहने का मतलब है: 
• काम, पकूल, शॉवपगं सेंटर, चाइल्िकैअर या ववश्वववद्यालय जैसे सावकजननक पथानों पर न जाएं 
• ककसी को आपके सलए भोजन और अन्य आवश्यकताएं मुहैय्या करने के सलए कहें और उन्हें सामने 

के र्दरवाजे पर छोडा जाए 
• आगंतुकों को अंर्दर न आने र्दें - केवल वे लोग जो आपके साथ रहते हैं, आपके घर में होने चादहए 

आपको अपने घर में मापक पहनने की आवश्यकता नहीं है। यदर्द आपको धचककत्सा हेतु बाहर जाने की 
आवश्यकता है, तो र्दसूरों की सुरक्षा के सलए एक सस्जककल मापक (यदर्द आपके पास एक है) पहनें। 

आपको अपने पररवार और र्दोपतों के साथ फोन पर संपकक  में रहना चादहए। अधिक जानकारी के सलए, इस 
त्य पत्र को पढें home isolation 

सामाजजक िरूी क्या है? 
सामस्जक र्दरूी COVID-19 जैसे कीटाणु के प्सार को िीमा करने में मर्दर्द करने का एक तरीका है। 
सामास्जक र्दरूी में यह शासमल हैं कक जब आप बीमार हों तो घर पर रहें, यदर्द आवश्यकता न हो, तो बडे 
सावकजननक समारोहों से बचें, जब भी संभव हो आप और अन्य लोगों के बीच 1.5 मीटर की र्दरूी बनाए रखें 
और शारीररक संपकक  को कम करें जैसे कक हाथ समलाना, ववशेि रूप से वह लोग स्जनमें गंभीर लक्षण 
ववकससत होने का उच्च जोखखम है, जैसे कक बुजुगक और जो पहले से ही बीमार हैं। 
 
आपकी दर्दनचयाक को बर्दलने की कोई आवश्यकता नहीं है, लेककन सामास्जक र्दरूी का पालन करने से हमारे 
समुर्दाय में उन लोगों की रक्षा करने में मर्दर्द समल सकती है जो सबसे अधिक जोखखम में हैं। 

इस गूंभीर बीमारी का खतरा सबस ेअधिक ककस ेहै?   
कुछ लोग जो संक्रसमत हैं वे बबल्कुल भी बीमार नहीं होते हैं, कुछ लोगों में हल्के लक्षण समलेंगे स्जनस ेवे 
आसानी से ठ क हो जाएंगे, और अन्य बहुत जल्र्दी बहुत बीमार हो सकते हैं। अन्य प्कार के 
कोरोनावायरस के साथ वपछले अनुभव से, गंभीर संक्रमण के सबसे अधिक जोखखम वाले लोग हैं: 

• कमजोर प्नतरक्षा प्णाली वाले लोग (जैसे कैं सर पीडडत) 
• बुजुगक लोग 
• मूलननवासी और टोरेस द्वीपवासी लोग प्भाववत होतें हैं, क्योंकक उनमें पुरानी बीमारी की र्दर 

अधिक है 
• पुरानी बीमारीवाले मरीज 
• समूह आवासीय व्यवपथा में रहनेवाले लोग 
• अवरोधित कें द्र सुवविाओं में रहनेवाले लोग 
• बहुत छोटे बच्चे और सशशु। * 

https://www.health.gov.au/sites/default/files/documents/2020/03/coronavirus-covid-19-information-about-home-isolation-when-unwell-suspected-or-confirmed-cases.pdf
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* इस पतर पर बच्चों और सशशुओं के सलए जोखखम, और COVID-19 के प्सारण में बच्चों की भूसमका, 
पपटट नहीं है। हालांकक, अब तक व्यापक आबार्दी के अपेक्षा बच्चों में COVID-19 मामलों की पुस्टट की 
गई र्दर कम है। 

इस कीटाण ुका इलाज कैस ेककया जाता है? 
इस कोरोनावायरस के सलए कोई ववसशटट उपचार नहीं है। एंटीबायोदटक्स कीटाणु के खखलाफ प्भावी नहीं हैं। 
अधिकांश लक्षणों का इलाज सहायक धचककत्सा र्दवाइयों से ककया जा सकता है। 

हम कोरोनावायरस के प्रसार को रोकने में कैसे मिि कर सकत ेहैं? 
हाथों और छ ंक / खांसी की पवच्छता की आर्दतों का पालन करना और बीमार होने पर र्दसूरों से अपनी 
र्दरूी बनाए रखना अधिकांश कीटाणुओं के खखलाफ सबसे अच्छा बचाव है। आपको करना चादहए: 

• खाने से पहले और बाद में, और टॉयलेट जाने िे बाद, अपने हाथों िो साबुन और पानी से 
अिसर िोयें 

• जब आप खााँसते और छ ांिते हैं, तो अपने मुाँह और नाि िो ढि लें, टटशू िा ननपटान िरें, और 
अल्िोहल-आिाररत हैंड सैंननटाइज़र िा उपयोग िरें, और 

• यटद अस्वस्थ हों, तो अन्य लोगों िे साथ सांपिण  से ब ें (लोगों से 1.5 मीटर से ज्यादा दरू रहें)। 
• सामास्जक र्दरूी रखने के उपायों के सलए व्यस्क्तगत स्जम्मरे्दारी का पालन करें। 

क्या मैं वदृ्िाश्रम में पररवार और िोस्तों को समलने जा सकता हूूं? 
वदृ्िाश्रम में ककसी भी कीटाणु का प्कोप महत्वपूणक समपयाएं पैर्दा कर सकता है। यद्यवप COVID-19 
बुजुगो के सलए एक पवाप्य जोखखम है। बुजुगो की सुरक्षा के सलए, प्नतबंि लागू होते हैं। वदृ्िाश्रम का 
र्दौरा न करें यदर्द आप: 

• वपछल े14 दर्दनों में ववरे्दश से लौटे हैं 
• वपछल े14 दर्दनों में COVID-19 के पुस्टटवाले मरीज के संपकक  में आएं हैं 
• बुखार या श्वसन संक्रमण के लक्षण (जैसे खांसी, गले में खराश, सांस लेन ेमें तकलीफ) 

1 मई से आपको वदृ्िाश्रम का र्दौरा करने के सलए आपका इन््लूएंजा टीकाकरण होना जरुरी है। 
सरकार ने यह भी घोिणा की है कक वदृ्िाश्रम की यात्रा के समय अनतररक्त साविानी बरतनी चादहए, 
स्जसमें शासमल हैं: 

• यह सुननस्श्चत करना कक मुलाकात कम समय की हो 
• यह सुननस्श्चत करना कक मुलाकात एक समय में िॉक्टरों सदहत अधिकतम र्दो आगंतुक ही समल 

सकें  
• यह सुननस्श्चत करना कक मुलाकात ककसी ननवासी के कमरे में, बाहर खुले में या सेवाप्र्दाता द्वारा 

ननदर्दकटट ककसी ववसशटट क्षेत्र में हों, न कक सामुदहक क्षेत्रों में 
• सामास्जक गनतववधियों या मनोरंजन सदहत ककसी बडे समूह का र्दौरा या जमावडा नहीं होना 

चादहए 
• ककसी भी आकार के पकूल समूह का र्दौरा नहीं होना चादहए 
• 16 विक से कम उम्र के बच्चों को ववशेि पररस्पथनतयों में छोडकर अनुमनत नहीं है। 

यदर्द वदृ्िाश्रम में पररवार और र्दोपतों का र्दौरा करना संभव नहीं है, तो फोन और वीडियो कॉल के माध्यम 
से संपकक  रखना, पोपटकािक, फोटो या कलाकृनत या वीडियो भेजना महत्वपूणक है।   
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क्या मैं साववजननक समारोहों जैस ेसूंगीत कायवक्रम और खेल आयोजनों 
में जा सकता हूूं? 
वतकमान में, ऑपरेसलया में COVID-19 का व्यापक सामुर्दानयक संक्रमण नहीं है। प्सार को िीमा करने में 
मर्दर्द करने के सलए, ऑपरेसलयाई सरकार ने सलाह र्दी है कक गैर- आवश्यक बाहरी समारोहों को 500 लोगों 
तक सीसमत ककया जाना चादहए। 

पवाप्य रे्दखभाल पेशेवरों और आपातकालीन सेवाओं जैसे महत्वपूणक कायकक्षेत्रों की गैर-आवश्यक बैठकें  या 
सम्मेलन भी सीसमत होने चादहए। इस सलाह में कायकपथल, पकूल, ववश्वववद्यालय, र्दकुानें, सुपरमाकेट, 
सावकजननक पररवहन और हवाई अड्िे शासमल नहीं हैं। 

वेर्दनीय ऑपरेसलयाई लोगों की सुरक्षा के सलए, सरकार ने सभी वदृ्िाश्रम और र्दरूर्दराज के मूलननवासी और 
टोरेस परेट आइलैंिर समुर्दायों के सलए आगंतुकों को कम करने की सलाह र्दी है। 

60 साल से अधिक उम्र के लोगों के सलए ये साविाननयां सबसे महत्वपूणक हैं, खासकर जो पुरानी बीमाररयों 
से ग्रपत है। 

जजम, बार, कफल्मों और रेस्तराूं जैसी इनडोर आयोजनों के बारे में 
क्या? 
18 माचक 2020 से, 100 से अधिक लोगों के गैर-आवश्यक, संगदठत इनिोर समारोहों की अनुमनत नहीं 
होगी। 100 से कम लोगों के इकट्ठा होने पर अनतररक्त साविानी बरतनी चादहए, स्जनमें शासमल हैं: 

• क्षेत्र के आकार को ध्यान में रखते हुए, इसमें लोगों की सखं्या और ककतने क्षेत्र में लोग सुरक्षक्षत 
रूप से टहल सकते हैं। लोगों को 1.5 मीटर र्दरूी बनाए रखने में सक्षम होना चादहए। 

• हाथ की पवच्छता के उत्पार्द जैसे साबुन और पानी और उपयुक्त कूडेर्दान उपलब्ि होने चादहए। 
इन्हें अक्सर साफ करना चादहए। 

• यदर्द आप बीमार हैं तो आपको घर पर रहना चादहए। 
• आपको कहीं भी जहां बहुत सारा आवागमन और बातचीत होती है ऐसी जगहों पर र्दो घंटे से 

अधिक समय नहीं बबताना चादहए जैसे बार या नाइटक्लब। 
• आपको उन पथानों पर चार घंटे से अधिक समय नहीं बबताना चादहए, जहां आवागमन सीसमत है, 

जैसे कक धथएटर, रेपतरां, ससनेमा, और खेल प्नतयोधगताएं। 
• अधिकतम क्षमता आवश्यकताओं पर पुनववकचार ककया जाना चादहए, स्जन क्षमता 100 से अधिक 

है। 
स्जम, बार, रेपतरां और ससनेमा को इस समय बंर्द करने की आवश्यकता नहीं है - जब तक वे सामास्जक 
र्दरूी की साविाननयों का पालन करते हैं और अच्छ  पवच्छता आर्दतों का पालन करते हैं। 
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ववमानों, बसों, टे्रनों, शेअर सवारी और टैजक्सयों जैस ेसाववजननक 
पररवहन के बारे में क्या? 
सभी ऑपरेसलयाई लोगों को गैर-जरूरी यात्रा पर पुनववकचार करना चादहए। जबकक ववमान में COVID-19 
का संक्रमण होने का जोखखम कम है, गैर-आवश्यक यात्रा की ससफाररश नहीं की जाती है। 

अधिकांश सावकजननक पररवहन को आवश्यक माना जाता है। हालांकक सरकार की ससफाररश है कक ननयोक्ता 
ककसी भी समय सावकजननक पररवहन का उपयोग करने वाले लोगों की संख्या को कम से कम करने के 
सलए लचीले कामकाज की व्यवपथा करें। लंबी र्दरूी की सेवाओं में संक्रमण का अधिक जोखखम होता है और 
इस समय पर पुनववकचार करना चादहए। 
 
स्पपररट ऑफ़ तपमाननया एक आवश्यक सेवा मानी जाती है और अभी भी काम करेगी। 
हो सके तो टैक्सी और शेयर वाहनों की वपछली सीट पर बैठें । 
जहां संभव हो, वदृ्ि लोगों सदहत जोखखम वाले लोगों को समूह पररवहन का इपतेमाल नहीं करना चादहए। 

मेरे कायवस्थल में 100 से अधिक लोग हैं। क्या मैं अभी भी काम पर 
जा सकता हूूं? 
हां, आप अभी भी काम पर जा सकते हैं। सरकार वतकमान में ससफाररश करती है कक संगदठत, गैर-
आवश्यक सभाएं अधिकतम 100 लोगों तक सीसमत रहें। इस सलाह में कायकपथल, पकूल, ववश्वववद्यालय, 
र्दकुानें, सुपरमाकेट, सावकजननक पररवहन और हवाई अड्िे शासमल नहीं हैं। यदर्द आप बीमार हैं, तो आपको 
र्दसूरों तक रोगाणु फैलाने से बचने के सलए घर में रहना चादहए। 

क्या मुझ ेअपने बच्चों को चाइल्डकैअर या स्कूल स ेबाहर ल ेजाना 
चादहए? 
नहीं, अभी सरकार पकूल और चाइल्िकैअर सदहत आवश्यक रै्दननक गनतववधियों को जारी रखने की 
ससफाररश करती है। यदर्द आपका बच्चा बीमार है, तो आपको अपने कीटाणुओं को र्दसूरों तक फैलाने से 
बचने के सलए उन्हें अपने घर रखना चादहए। 

अब तक, र्दनुनया भर की जानकारी बताती है कक अगर बच्चे में COVID-19 ववकससत होता हैं तो उनमें 
बहुत हल्के लक्षण होते हैं और बच्चों के बीच बहुत कम संक्रमण होता है। 

ससगंापुर वतकमान में COVID-19 महामारी के र्दौरान बच्चों की रे्दखभाल और पकूलों के संचालन के लाभों 
का एक मजबूत उर्दाहरण प्र्दान कर रहा है। 

पकूलों को यह सुननस्श्चत करना चादहए कक उनकी पवच्छता आर्दतें उधचत हों और बच्चों को इस बारे में 
सशक्षक्षत ककया जाए कक वे जहाुँ भी संभव हो सामास्जक र्दरूी का पालन करने के सलए प्ोत्सादहत हों। 
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खेल और गनतववधियों के बारे में क्या? 
खेल के प्मुख कायकक्रम और सामुर्दानयक गनतववधियाुँ कायकक्रम के आकार और उपस्पथत लोगों की अपेक्षक्षत 
संख्या के आिार पर पथधगत या रद्र्द की जा सकती हैं। 

सामुर्दानयक खेल अभी जारी रह सकते है। हालांकक, केवल आवश्यक प्नतभाधगयों को गनतववधियों में शासमल 
होना चादहए, अथाकत ्खखलाडी, कोच, मैच अधिकारी, कमकचारी और संचालन में शासमल पवयंसेवक और 
प्नतभाधगयों के माता-वपता / असभभावक 

क्या मुझ ेफेस मास्क पहनना चादहए? 
पवपथ होने पर आपको मापक पहनने की आवश्यकता नहीं है। जबकक मापक का उपयोग संक्रसमत मरीजों 
से र्दसूरों को बीमारी के संक्रमण को रोकने में मर्दर्द कर सकता है, वतकमान में कोरोनो कीटाणु जैसे 
संक्रमण की रोकथाम के सलए मापक को जनता के पवपथ सर्दपयों द्वारा उपयोग करने के सलए अनुशंससत 
नहीं ककया जाता है। 

अधिक जानकारी 
नवीनतम सलाह, जानकारी और संसािनों के सलए, www.health.gov.au पर जाएं  

1800 020 080 पर राटरीय कोरोनावायरस हेल्प लाइन को कॉल करें। ये दर्दन में 24 घंटे, सप्ताह में 
सातों दर्दन काम करती है। यदर्द आपको अनुवार्द या र्दभुाविया सेवाएं चादहए, तो 131 450 को कॉल करें।   

आपके राज्य या क्षेत्र की सावकजननक पवाप्य एजेंसी का फोन नंबर www.health.gov.au/state-territory-
contacts पर उपलब्ि है 

यदर्द आपकी अपने पवाप्य को लेकर धचतंाएं हैं, तो अपने िॉक्टर से बात करें। 

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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Coronavirus disease  
(COVID-19)  

 
अèवèथ होने पर घर मɅ अलगाव माग[दश[न  
(संǑदÊध या पुिçट के मामले) 

घर पर ͩकसे अलग ͩकया जाए? 
िजन लोगɉ मɅ नोवेल कोरोनावायरस COVID-19 होने का संदेह है या उनमɅ इसके होने कȧ पिुçट हो गई 
है, उनके ͧलए Ǔनàनͧलͨखत पǐरिèथǓतयɉ मɅ घरेल ूअलगाव उपयÈुत है, यǑद:  

 वे घर पर देखभाल ĤाÜत करने के ͧलए काफ़ȧ èवèथ हɇ;  

 घर पर उनकȧ देखभाल करने वाले उपयÈुत देखभालकता[ हɇ;  

 अलग बेडǾम मौजूद है, जहा ँवे दसूरɉ के साथ जगह त×काल साझा ͩकए ǒबना èवाèØय-लाभ कर 
सकते हɇ;  

 उनके पास खाɮय और अÛय ज़Ǿरȣ चीज़ɉ तक पहँुच है।  

 उनके (और जो भी हȣ घर मɅ रहता है) पास अनुशंͧसत åयिÈतगत सुर¢ा उपकरण (Ûयूनतम Ǿप 
मɅ, दèताने और माèक) तक पहँुच है; और  

 वे ऐसे घरेल ूसदèयɉ के साथ नहȣं रहते, िजÛहɅ नोवेल कोरोनावायरस संĐमण से जǑटलताओं कȧ 
बढ़ȣ संभावना हो सकती है (उदाहरण के ͧलए 65 वष[ से óयादा उĨ के लोग, छोटे बÍचे, गभ[वती 
मǑहलाएँ, ऐसे लोग जो ĤǓतर¢ा मɅ अ¢म हɇ या िजÛहɅ Ǒदल, फेफड़ ेया गुदȶ कȧ जीण[ िèथǓत है)। 

जहाँ भी संभव हो, यǑद आपको अलगाव के ͧलए अपने èथान को याğा करने कȧ ज़Ǿरत हो (उदाहरण के 
ͧलए, एयरपोट[ से याğा करना), तो आपको अÛय लोगɉ के संपक[  को कम करने के ͧलए पǐरवहन के 
åयिÈतगत मोड, जैसे कार का इèतेमाल करने कȧ सलाह दȣ जाती है। यǑद आपको साव[जǓनक पǐरवहन 
(जैसे टैÈसी, राइड-हेल सͪव[सेज़, Ěेन, बसɅ और Ěाम) का इèतेमाल करने कȧ ज़Ǿरत है, तो साव[जǓनक 
पǐरवहन पर माग[दͧश[का कȧ यहाँ दȣ गई Ǿपरेखा कȧ सावधाǓनयɉ का पालन करɅ 
www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-and-
passengers-using-public-transport 

घर पर अलगाव का मतलब है ͩक लोगɉ को घर पर हȣ रहने कȧ ज़Ǿरत है। अलगाव मɅ åयिÈत साव[जǓनक 
èथानɉ पर नहȣं जा सकता, िजसमɅ काय[, èकूल, बÍचɉ कȧ देखभाल या ͪवæव-ͪवɮयालय शाͧमल हɇ। घर मɅ 
आम तौर से रहने वाले लोगɉ को हȣ घर मɅ होना चाǑहए। आगंतकुɉ को न ͧमलɅ। 
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Èया मुझे अपने घर के अंदर माèक पहनने कȧ ज़Ǿरत है?  
जब अÛय लोग आपके घर मौजदू हɉ तो आपको माèक पहनना चाǑहए। यǑद आप सिज[कल माèक नहȣं 
पहन सकते, तो आपके साथ रहने वाले लोगɉ को उसी कमरे मɅ नहȣं रहना चाǑहए िजस कमरे मɅ आप रहते 
हɇ और यǑद वे आपके कमरे मɅ दाͨखल होते हɇ, तो उÛहɅ माèक पहनना चाǑहए। 

मेरे घर के अÛय लोगɉ के बारे मɅ Èया? 

घर मɅ केवल उन सदèयɉ को रहना चाǑहए, जो आपकȧ देखभाल के ͧलए ज़Ǿरȣ हɇ। अगर संभव हो, घर मɅ 
रहने वाले अÛय लोगɉ को कहȣं और रहने पर ͪवचार करना चाǑहए। बजुुग[ लोगɉ और िजनकȧ ĤǓतर¢ा 
Ĥणालȣ कमज़ोर है या जीण[ èवाèØय िèथǓतयɉ वाले लोगɉ को दरू रहना चाǑहए। यǑद आप घर अÛय लोगɉ 
के साथ साझा कर रहे हɇ, तो आपको उनसे ͧभÛन अलग कमरे मɅ रहना चाǑहए या िजतना सभंव हो, 
उतना अलग रहना चाǑहए। यǑद उपलÞध हो, तो आपको अलग बाथǾम का इèतेमाल करना चाǑहए। साझा 
या सामदुाǓयक ¢ेğɉ से बचɅ और इन ¢ेğɉ से होकर जाते समय सिज[कल माèक पहनɅ। दरवाज़े के हɇडल, 
नल और बɇच जैसी साझा सतहɉ और ¢ेğɉ को हर रोज़ घरेलू कȧटाणनुाशक या पतले Þलȣच घोल से साफ़ 
ͩकया जाना चाǑहए (नीचे सफ़ाई अनुभाग देखɅ)। 

Èया देखभालकता[ओं या घर के सदèयɉ को भी अलगाव कȧ ज़Ǿरत है? 
यǑद आप मɅ सĐंमण कȧ पिुçट हुई है, तो आपके साथ रहने वाले लोगɉ और अÛय करȣबी सपंकɟ को घर 
पर अलगाव कȧ ज़Ǿरत होगी। उनको आपकȧ èथानीय साव[जǓनक èवाèØय यǓूनट ɮवारा संपक[  ͩकया 
जाएगा और बताया जाएगा ͩक उÛहɅ कब तक अलगाव कȧ ज़Ǿरत है।   

यǑद आपके सĐंͧमत होने का संदेह है और आप परȣ¢ण पǐरणामɉ कȧ Ĥती¢ा कर रहे हɇ, तो आपके साथ 
रहने वाले लोगɉ के अलगाव कȧ ज़Ǿरत हो सकती है—भले हȣ उनमɅ कोई ल¢ण हɉ। इसे आपकȧ साव[जǓनक 
èवाèØय यूǓनट ɮवारा अलग-अलग मामले के आधार पर Ǔनधा[ǐरत ͩकया जाएगा। आपको संपक[  ͩकया 
जाएगा और बताया जाएगा ͩक Èया आपके घर के सदèयɉ और करȣबी सपंकɟ को अलगाव कȧ ज़Ǿरत है। 
यǑद उÛहɅ अलगाव मɅ रहने कȧ ज़Ǿरत नहȣ ंहै और वे अèवèथ हो जाते हɇ, तो उÛहɅ आपकȧ èथानीय 
साव[जǓनक èवाèØय यǓूनट से संपक[  करना चाǑहए, जो आकलन करेगी और इसकȧ सलाह देगी ͩक आगे 
Èया करना है। यǑद उÛहɅ सासँ लेने मɅ मिुæकल होती है या वे गंभीर Ǿप से अèवèथ हɇ और यह आपात 
िèथǓत है, तो उÛहɅ त×काल तीन शूÛय (000) पर कॉल करनी चाǑहए और एबंुलɅस के कम[चाǐरयɉ को 
अपनी याğा/संपक[  इǓतहास के ĤǓत सचते करना चाǑहए। 

मुझे अपनी èथानीय साव[जǓनक èवाèØय यूǓनट का संपक[  ͪववरण 
कहाँ ͧमलेगा? 
यǑद आप संǑदÊध या पिुçट वाले मामले हɇ, तो उस राÏय या ¢ेğ मɅ èथानीय साव[जǓनक èवाèØय यǓूनट, 
जहाँ आपको घर मɅ अलगाव मɅ रखा गया है, आम तौर से अपने सपंक[  ͪववरण आपको Ĥदान करती है। 
यǑद आपके पास ये ͪववरण हɇ या वे खो गए हɇ, तो आप 1800 020 080 पर सभी राçĚȣय कोरोनावायरस 
èवाèØय जानकारȣ लाइन को कॉल कर सकते हɇ। वे आपको èथानीय साव[जǓनक èवाèØय यǓूनट के ͧलए 
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िज़àमेदार राÏय और ¢ेğ èवाèØय ͪवभाग से आपका सपंक[  करवाएँगे। यǑद आपके पास संपक[  ͪववरण है, 
तो बैक अप के Ǿप मɅ उसे यहाँ ͧलख लɅ: 

èथानीय साव[जǓनक èवाèØय यूǓनट:  

काम के समय का फ़ोन नंबर: 

काम के समय के बाद फ़ोन नंबर: 

कोरोनावायरस को फैलने से रोकने मɅ हम कैसे मदद कर सकत ेहɇ? 
खाँसी कȧ अÍछȤ èवÍछता Ĥथा का अपनाना अͬधकांश वायरस के ĤǓत सव[Įेçठ बचाव है। आपको यह 
करना चाǑहए: 

 खाने से पहले और बाद मɅ, और टॉयलेट जाने के बाद, अपने हाथɉ को साबुन और पानी से 
अकसर धोयɅ 

 जब आप खासँते और छȤंकते हɇ, तो अपने मुँह और नाक को ढक लɅ, Ǒटशू का Ǔनपटान करɅ, और 
अãकोहल-आधाǐरत हɇड सɇǓनटाइज़र का उपयोग करɅ, और 

 यǑद अèवèथ हɉ, तो अÛय लोगɉ के साथ संपक[  से बचɅ (लोगɉ से 1.5 मीटर से Ïयादा दरू रहɅ)। 

बाहर जाना  
अगर आप Ǔनजी घर मɅ रहते हɇ, तो आपके ͧलए अपने बगीचे या आँगन मɅ बाहर जाना सुरͯ¢त रहता है। 
यǑद आप अपाट[मɅट मɅ रहते हɇ, तो भी आपके ͧलए बगीच ेमɅ बाहर जाना सुरͯ¢त है, लेͩकन आपको दसूरɉ 
का जोͨखम कम करने के ͧलए माèक पहनना चाǑहए। आपको ͩकसी सामाÛय ¢ेğ से ×वǐरत Ǿप से चले 
जाना चाǑहए और माèक पहनना चाǑहए। यǑद आपके पास बाãकनी है, तो उसमɅ जाना सुरͯ¢त है। 

सफ़ाई   
यǑद घर मɅ अÛय लोग आपके कमरे को साफ़ करना चाहते हɇ, तो कमरे मɅ दाͨखल होने से पहले उÛहɅ 
माèक लगाने के ͧलए कहɅ। सफ़ाई करते समय उÛहɅ दèताने पहनने चाǑहए, और दèताने पहनने से पहले 
और बाद मɅ अãकोहल हɇड रब का इèतेमाल करना चाǑहए। िजन सतहɉ को Ǔनयͧमत Ǿप से छुआ जाता है, 
जैसे दरवाज़े का हɇडल, ͩकचन और बाथǾम के ¢ेğ और फ़ोन को ͫडटजɏट और पानी या ͫडटजɏट-आधाǐरत 
Èलȣनर का इèतेमाल करके अकसर साफ़ ͩकया जाना चाǑहए। 

  



 

Coronavirus disease (COVID-19) 4 

घर मɅ अलगाव मɅ रहने के दौरान अपना मूड अÍछा रखना 
अलगाव मɅ होना तनावपूण[ हो सकता है। सुझावɉ मɅ शाͧमल हɇ: 

 टेलȣफ़ोन, ईमेल या सामािजक मीͫडया के माÚयम से पǐरवार के सदèयɉ और ͧमğɉ से संपक[  मɅ 
रहɅ; 

 कोरोनावायरस के बारे मɅ और जानɅ और दसूरɉ से बात करɅ। कोरोनावायरस को समझने से ͬचतंा 
कम होगी; 

 उĨ के ͧलए उͬचत भाषा का इèतेमाल करके छोटे बÍचɉ को आæवèत करɅ; 

 जहाँ संभव हो, सामाÛय दैǓनक Ǿटȣन जैसे भोजन और åयायाम को बनाए रखɅ। åयायाम तनाव 
और अवसाद के ͧलए ͧसɮध इलाज है; 

 अपनी सǺुढ़ता और इस बात पर ͪवचार करɅ ͩक अतीत मɅ आपने मिुæकल पǐरिèथǓतयɉ को कैसे 
संभाला था। याद रखɅ ͩक अलगाव लबें समय तक नहȣं रहेगा।  

अलगाव के दौरान बोǐरयत को कम करना 
घर पर अलगाव होने से बोǐरयत और तनाव पदैा हो सकता है। सुझावɉ मɅ शाͧमल हɇ: 

 यǑद सभंव हो, तो अपने ǓनयोÈता के साथ घर से काम करने कȧ åयवèथा करɅ; 

 अपने बÍचे से èकूल को पोèट या ईमेल ɮवारा असाइनमɅट या होमवक[  भेजने के ͧलए कहɅ; 

 अलगाव को ऐसी गǓतͪवͬधयाँ करने के अवसर के Ǿप मɅ मानɅ, जो आपको आराम करने मɅ मदद 
करती हɇ। 

मुझे और जानकारȣ कहाँ ͧमल सकती है?  
नवीनतम सलाह, जानकारȣ और संसाधनɉ के ͧलए, यहा ँजाएँ www.health.gov.au  

नेशनल कोरोनावायरस हेãथ इंफ़ॉमȶशन लाइन को 1800 020 080 पर कॉल करɅ। यह Ǒदन मɅ 24 घटें, 
सÜताह मɅ सात Ǒदन संचालन करती है। यǑद आपको अनुवाद या दभुाͪषया सेवाओं कȧ ज़Ǿरत है, तो 131 
450 पर कॉल करɅ।   

आपके राÏय या ¢ेğ कȧ साव[जǓनक èवाèØय एजɅसी का फ़ोन नंबर यहाँ उपलÞध है  
www.health.gov.au/state-territory-contacts 

अगर आपको अपने èवाèØय के बारे मɅ ͬचतंा है, तो अपने डॉÈटर से बात करɅ। 
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अलगाव हेत ुमागगदर्गन  
यदद आप ववदेर् से ऑस्ट्रेललया लौटे हैं, या किसी िोरोनावायरस िी पुष्टट वाल ेिेस िे ननिट संपिग  में 
रहे हैं, तो ववर्ेष प्रनतबंध लागू होते हैं। इस जानिारी पत्रि िो www.health.gov.au/covid19-
resources पर ‘अलगाव मागगदर्गन’ जानिारी पत्रि िे संयोजन में पढा जाना चादहए।  

किसे अलग (आइसोलेट) िरने िी जरूरत है? 
वे सभी व्यष्तत ष्जनिा आगमन ऑस्ट्रेललया में 15 माचग 2020 िी मध्यरात्रत्र से हुआ है, या जो समझते 
हैं कि वे िोरोनावायरस िी पुष्टट वाले किसी िेस िे ननिट संपिग  में रहे हैं, उन्हें 14 ददनों िे ललए खुद-
अलगाव (सेल्फ-आइसोलेट) में जाने िी आवश्यिता है।  

घर पर या अपने होटल में रहें 
अलगाव (आइसोलेर्न) रु्रू िरन ेिे ललए अपने घर या होटल िी यात्रा िरते समय, दसूरों िे िम संपिग  
में आने िे ललए किसी िार जैस ेव्यष्ततगत पररवहन िा उपयोग िरें। यदद आपिो सावगजननि पररवहन 
(जैस ेटैतसी, राइड-हेल सेवाएं, रेन, बस और राम) िा उपयोग िरने िी जरूरत है, तो 
www.health.gov.au/covid19-resources पर सावगजननि पररवहन मागगदलर्गिा में उष्ल्लखखत सावधाननयों 
िा पालन िरें। 

14 ददनों िे अलगाव िे दौरान, आपिो घर पर या अपन ेहोटल में रहना होगा और िाम पर, स्ट्िूल, बाल 
देखभाल गहृ, ववश्वववद्यालय या सावगजननि समारोहों (पष्ललि गेदररंग्स) सदहत सावगजननि स्ट्थानों पर न 
जाएं। लसफग  वही लोग जो आमतौर पर आपिे साथ रहते हैं उन्हें ही घर में रहना चादहए। आगंतुिों से न 
लमलें। यदद आप किसी होटल में हैं, तो अन्य महेमानों या स्ट्टाफ िे साथ संपिग  से बचें। 

यदद आप ठीि हैं, तो घर पर सष्जगिल मास्ट्ि पहनने िी आवश्यिता नहीं है। जो लोग अलगाव में नहीं हैं 
उनस ेअपने ललए खानपान और अन्य जरूरतों िो लाने िे ललए िहें। यदद आपिो घर छोड़ना जरूरी हो, 
जैस ेकि चचकित्सा देखभाल िे ललए, तो सष्जगिल मास्ट्ि पहनें। यदद आपिे पास मास्ट्ि नहीं है, तो ध्यान 
रखें कि आप दसूरों पर खांसें या छींिे नहीं। मास्ट्ि िब पहनना है, इस बारे में अचधि जानिारी िे ललए 
यहां जाएं: www.health.gov.au/covid19-resources 

लक्षणों पर ननगरानी रखें  
अलगाव में होने पर, बुखार, खांसी, गल ेमें खरार्, थिान या सांस लेने में ददतित जैस ेलक्षणों िे ललए 
खुद िी ननगरानी िरें। अन्य संभाववत लक्षणों में ठंड लगना, बदन ददग, नाि बहना और मांसपेलर्यों में ददग 
र्ालमल होते हैं। 

https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources
https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources
https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources
https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources
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मैं बीमार हो जाऊं तो तया िरंू? 
यदद आपमें ऑस्ट्रेललया लौटने िे 14 ददनों िे भीतर, या किसी पुष्टट वाल ेिेस से अंनतम संपिग  िे 14 
ददनों िे भीतर लक्षण वविलसत होते हैं (बुखार, खांसी, गल ेमें खरार्, थिान या सांस लेने में ददतित), तो 
आपिो तत्िाल राय लेने िे ललए अपने चचकित्सि से लमलने िी व्यवस्ट्था िरनी चादहए।  

आपिो आने से पहले हेल्थ ष्तलननि या अस्ट्पताल में टेलीफोन िरना चादहए और उन्हें अपनी पूवग िी 
यात्रा िे बारे में बताना चादहए या यह कि आप किसी िोरोनावायरस िी पुष्टट वाले िेस िे संपिग  में रहे 
हैं। 
 
आपिो या तो अपने घर, होटल या किसी हेल्थिेयर व्यवस्था में तब ति अलगाव में बने रहना होगा जब 
ति कि सावगजननि स्ट्वास्ट््य प्राचधिारी आपिो सूचचत नहीं िर देते कि आपिा रोजमराग िी गनतववचधयों 
में र्ालमल होना सुरक्षक्षत है। 

मैं िोरोनावायरस िा प्रसार िैसे रोि सिता/ती हंू? 

जब आप बीमार हों तो हाथ और छींि/खांसी संबंधी अच्छी स्ट्वच्छता िा पालन िरना और दसूरों िे साथ 
दरूी बनािर रखना अचधिांर् वायरसों िे खखलाफ सबस ेबेहतर सुरक्षा है। आपिो ये िरना चादहए: 

• खाने से पहले और बाद में, और टॉयलेट जाने िे बाद, अपने हाथों िो साबुन और पानी से 
अिसर धोयें 

• जब आप खााँसते और छींिते हैं, तो अपने मुाँह और नाि िो ढि लें, दटरू् िा ननपटान िरें, और 
अल्िोहल-आधाररत हैंड सैंननटाइज़र िा उपयोग िरें, और 

• यदद अस्ट्वस्ट्थ हों, तो अन्य लोगों िे साथ संपिग  से बचें (लोगों से 1.5 मीटर से ज्यादा दरू रहें)। 
• सामाष्जि दरूी िे उपायों िे ललए व्यष्ततगत ष्जम्मेदारी िा ननवागह िरें। 

बाहर जाना  
यदद आप ननजी मिान में रहते हैं, तो आपिे ललए अपन ेबगीचे या आंगन में जाना सुरक्षक्षत है। यदद आप 
किसी अपाटगमेंट में रहते हैं या किसी होटल में रह रहे हैं, तो आपिे ललए बगीचे में जाना भी सुरक्षक्षत है 
लेकिन आपिो दसूरों िे ललए जोखखम िम िरने िे ललए सष्जगिल मास्ट्ि पहनना चादहए और किसी भी 
िॉमन एररया (आम क्षेत्र) से जल्दी ननिल जाना चादहए। 

आपिे साथ रहने वाल ेअन्य लोगों िे ललए सलाह 
अन्य लोग जो आपिे साथ रहते हैं उन्हें तब ति अलगाव में रहने िी आवश्यिता नहीं है जब ति कि वे 
ऊपर उष्ल्लखखत अलगाव मानदंड में से किसी एि िो पूरा नहीं िरते। यदद आपमें लक्षण वविलसत होते हैं 
और आप िोरोनावायरस होने िे संददग्ध हैं, तो उन्हें ननिट संपिग  िे रूप में वगीिृत किया जाएगा और 
उन्हें अलग किए जाने िी जरूरत होगी। 
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साफ-सफाई 
किसी भी िीटाणु िा प्रसार न्यूनतम िरने िे ललए आपिो ननयलमत रूप से उन सतहों िो साफ िरना 
चादहए जो बार-बार छुई जाती हैं जैस ेकि दरवाजे िे हैंडल, त्रबजली िे ष्स्ट्वच, रसोई और बाथरूम िा 
स्ट्थान। घरेलू डडटजेंट या िीटाणुनार्ि से सफाई िरें।  

14 ददनों िे अलगाव िा प्रबंधन 
अलगाव में रहना तनावपूणग और उबाऊ हो सिता है। सलाहों में र्ालमल हैं: 

• टेलीफोन, ईमेल या सोर्ल मीडडया िे माध्यम से पररजनों और लमत्रों िे साथ संपिग  में रहें। 
• िोरोनावायरस िे बारे में जानें और अन्य लोगों से बात िरें।  
• उम्र िे अनुसार भाषा िा उपयोग िरिे छोटे बच्चों िो आश्वस्ट्त िरें। 
• जहां पर संभव हो, खाना और व्यायाम जैसी सामान्य दैननि ददनचयाग जारी रखें। 
• विग  फ्रॉम होम (घर से िायग) िे ललए व्यवस्ट्था िरें। 
• अपने बच्चों िे स्ट्िूल से असाइनमेंट या होमविग  डाि या ईमेल िे द्वारा उपललध िराने िे ललए 

िहें। 
• ऐस ेिाम िरें जो आपिो ववश्राम पाने में मदद िरें और अलगाव िा उपयोग ऐसी गनतववचधयां 

िरने िे एि मौिे िे रूप में िरें ष्जनिे ललए आपिे पास आमतौर पर समय नहीं होता। 

अचधि जानिारी 
नवीनतम सलाह, जानिारी और संसाधनों िे ललए, www.health.gov.au पर जाएं  

1800 020 080 पर राटरीय िोरोनावायरस हेल्प लाइन िो िॉल िरें। ये ददन में 24 घंटे, सप्ताह में 
सातों ददन िाम िरती है। यदद आपिो अनुवाद या दभुावषया सेवाएं चादहए, तो 131 450 िो िॉल िरें।   

आपिे राज्य या क्षेत्र िी सावगजननि स्ट्वास्ट््य एजेंसी िा फोन नंबर www.health.gov.au/state-territory-
contacts पर उपललध है 

यदद आपिी अपने स्ट्वास्ट््य िो लेिर चचतंाएं हैं, तो अपने डाक्टर से बात करें। 

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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आवासीय वɮृध देखभाल सेवाओ ंके Ǔनवाͧसयɉ, उनके पǐरजनɉ 
और आगंतुकɉ के ͧलए जानकारȣ

बुजुग[ लोग COVID-19 के संपक[  मɅ आने, और पǐरणामèवǾप गंभीर बीमारȣ होने, दोनɉ के अͬधक 
जोͨखम मɅ होते हɇ। Ĥबधंकɉ, कम[चाǐरयɉ, पǐरजनɉ, ͧमğɉ और Ǔनवाͧसयɉ को अपने सबसे कमजोर 
सामुदाǓयक सदèयɉ कȧ सुर¢ा करने के ͧलए ͧमलकर काम करना चाǑहए।  

बुजुगɟ कȧ सुर¢ा करने के ͧलए, वɮृध देखभाल सुͪ वधाओं मɅ जाने पर नए ĤǓतबंध लागू होते हɇ। यह 
मह×वपूण[ है ͩक कम[चारȣ, आगंतकु और बाहर से आने वाले कम[चारȣ यह सǓुनिæचत करने का Úयान रखɅ 
ͩक यǑद उÛहɅ COVID-19 हो सकता है तो वे आवासीय वɮृध देखभाल सेवाओ से दरू रहɅ। उÛहɅ अपन ेखदु 
के èवाèØय कȧ करȣब से Ǔनगरानी करनी चाǑहए, और ͩकसी सुͪ वधा (फैͧसͧलटȣ) मɅ Ĥवेश करने से पहले 
उÛहɅ अपन ेèवाèØय कȧ िèथǓत का ͪववरण Ĥदान करने के ͧलए कहा जाएगा।  

Ǔनवासी 
समुदाय के सभी सदèयɉ कȧ तरह, जो लोग आवासीय वɮृध देखभाल सेवाओं मɅ रहते हɇ उÛहɅ अपने 
èवाèØय कȧ र¢ा के ͧलए मह×वपूण[ भूͧ मका Ǔनभानी है। अÍछȤ èवÍछता और सामािजक दरूȣ का Ǔनवा[ह 
करने के अलावा, आवासीय वɮृध देखभाल सुͪ वधाओं मɅ जाने पर ĤǓतबंध हɉगे। बड़ ेसमूहɉ का दौरा, 
समारोह, और बाहरȣ ħमण èथͬगत रहɅगे। Ǔनवाͧसयɉ को फोन और वीͫडयो कॉल ɮवारा पǐरवार और ͧमğɉ 
के साथ संपक[  मɅ रहने मɅ सहयोग ͩकया जाएगा। 

यǑद आपमɅ COVID-19 के ल¢ण ͪवकͧसत होते हɇ, तो आपको अÛय Ǔनवाͧसयɉ से अलग रखा जाएगा 
और आगंतकुɉ से नहȣं ͧमल सकɅ गे। जब आप अलगाव मɅ हɉगे तो èवाèØय देखभाल और आवासीय 
देखभाल काय[कता[ सहयोग Ĥदान करना जारȣ रखɅगे। यǑद आपको अपना कमरा छोड़ने कȧ जǾरत हो, जैसे 
ͩक ͬचͩक×सीय देखभाल के ͧलए, तो आपको èवाèØय देखभाल काय[कता[ओ ंɮवारा उपलÞध कराए गए 
सिज[कल माèक को पहनने कȧ आवæयकता होगी। ͩकसी èवèथ Ǔनवासी को माèक पहनने कȧ आवæयकता 
नहȣं है। 

आगंतुक 
वे आगंतुक जो ͪवदेश से लौटे हɇ या ͩकसी ऐसे åयिÈत के संपक[  मɅ रहे हɇ िजसे ͪपछले 14 Ǒदनɉ मɅ 
COVID-19 होने कȧ पुिçट हुई है, वे आवासीय वɮृध देखभाल सुͪ वधा मɅ जाने मɅ स¢म नहȣं हɉगे। कोई 
भी åयिÈत िजसे बुखार है, सांस कȧ बीमारȣ के ल¢ण हɇ, या िजसे एÛÝलुएजंा का टȣका नहȣं लगा है, वह 
नहȣं जा पाएगा। 
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1 मई से, ͩकसी वɮृध देखभाल सुͪ वधा मɅ जाने के ͧलए आपको एÛÝलुएजंा का टȣका लगा होना अǓनवाय[ 
होगा। 

दौरा छोटा होना चाǑहए, और Ǔनवासी के कमरे, बाहर या ͩकसी खास Ǔनधा[ǐरत ¢ेğ (जो सामुदाǓयक èथान 
न हो) मɅ होना चाǑहए।  

Ĥ×येक Ǔनवासी के, एक बार मɅ, डॉÈटरɉ सǑहत दो से अͬधक आगंतकु (मुलाकाती) नहȣं हो सकते हɇ और 
ͪवशषे पǐरिèथǓतयɉ को छोड़कर 16 वष[ और उससे कम के बÍचɉ को ͧमलने कȧ अनुमǓत नहȣं है।  

सभी आगंतुकɉ को ͩकसी Ǔनवासी के कमरे मɅ Ĥवेश करने से पहले और Ǔनकलने के बाद अपने हाथ धोने 
हɉगे और उÛहɅ, जहां सभंव हो, सामािजक दरूȣ का Ǔनवा[ह करने के ͧलए Ĥो×साǑहत ͩकया जाएगा िजसमɅ 
अèवèथ होने पर दरू रहना शाͧमल है।  

Ĥबंधक और èटाफ 
सरकार ने घोषणा कȧ है ͩक आवासीय वɮृध देखभाल सुͪ वधाओं को COVID-19 से Ǔनवाͧसयो को सुरͯ¢त 
रखने के ͧलए अǓतǐरÈत सावधाǓनया ंबरतनी चाǑहए। कम[चाǐरयɉ के èवाèØय कȧ Ǔनकट से जांच कȧ 
जाएगी, नए और लौटने वाले Ǔनवाͧसयɉ कȧ Ĥवेश करने से पहले èĐȧǓनगं कȧ जाएगी, और Ǔनवाͧसयɉ के 
èवाèØय कȧ सुर¢ा करने के ͧलए उठाए जा रहे कदमɉ का ͪववरण देने के ͧलए सूचना पटल और सचंार के 
अÛय तरȣके उपयोग ͩकए जाएंगे। 

वɮृध देखभाल Ĥदाताओं को अͬधक काय[कता[ उपलÞध कराने के ͧलए, सरकार वɮृध देखभाल सुͪ वधाओं 
और घरेल ूदेखभाल Ĥदाताओं के ͧलए अतंरा[çĚȣय छाğ वीजा काय[ पǐरिèथǓतयɉ को ͧशͬथल कर रहȣ है। 
इससे अतंरा[çĚȣय छाğ नसɟ और अÛय वɮृध देखभाल काय[कता[ओ ंको एक पखवाड़ ेमɅ 40 घटंɉ से अͬधक 
काम करने कȧ अनुमǓत ͧमलेगी। वत[मान मɅ लगभग 20,000 अंतरा[çĚȣय छाğ नसɏ ऑèĚेͧलया मɅ 
अÚययनरत हɇ। 

हम कोरोनावायरस का Ĥसार कैसे रोक सकत ेहɇ? 
हाथ और छȤकं/खांसी संबंधी अÍछȤ èवÍछता का पालन करना अͬधकांश वायरसɉ के ͨखलाफ सवȾƣम 
सुर¢ा है। आपको ये करना चाǑहए: 

 खाने से पहले और बाद मɅ, और टॉयलेट जाने के बाद, अपने हाथɉ को साबुन और पानी से 
अकसर धोयɅ 

 जब आप खासँते और छȤंकते हɇ, तो अपने मुँह और नाक को ढक लɅ, Ǒटशू का Ǔनपटान करɅ, और 
अãकोहल-आधाǐरत हɇड सɇǓनटाइज़र का उपयोग करɅ, और 

 यǑद अèवèथ हɉ, तो अÛय लोगɉ के साथ संपक[  से बचɅ (जब भी संभव हो लोगɉ से 1.5 मीटर से 
Ïयादा दरू रहɅ)। 
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अͬधक जानकारȣ  
हालांͩ क कोरोनावायरस ͬचतंा का ͪवषय है, तो यह याद रखना मह×वपूण[ है ͩक अͬधकांश लोग िजनमɅ 
बुखार, खांसी, गले कȧ खराश या थकान जैसे ल¢ण Ǒदखाई देते हɇ वे संभाͪवत Ǿप से सदȹ या अÛय सांस 
कȧ तकलȣफ से पीͫड़त हो सकते हɇ –  न ͩक COVID-19 से। 

नवीनतम सलाह, जानकारȣ और संसाधनɉ के ͧलए, यहा ँजाएँ www.health.gov.au  

नेशनल कोरोनावायरस हेãथ इंफ़ॉमȶशन लाइन को 1800 020 080 पर कॉल करɅ। यह Ǒदन मɅ 24 घटें, 
सÜताह मɅ सात Ǒदन संचालन करती है। यǑद आपको अनुवाद या दभुाͪषया सेवाओं कȧ ज़Ǿरत है, तो 131 
450 पर कॉल करɅ।   

आपके राÏय या ¢ेğ कȧ साव[जǓनक èवाèØय एजɅसी का फ़ोन नंबर यहाँ उपलÞध है 
www.health.gov.au/state-territory-contacts  

अगर आपको अपने èवाèØय के बारे मɅ ͬचतंा है, तो अपने डॉÈटर से बात करɅ। 
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स्कूलों और प्रारंभिक बालवाड़ी कें द्रों, ववद्यार्थियों और उनके 
अभििावकों के भलए जानकारी 
जो लोग COVID-19 के भलए उच्च या मध्यम जोखिम वाले देश या क्षेत्र से लौटे हैं, उन्हें अपने स्वास््य 
की नज़दीकी से ननगराऩी करऩी चाहहए। यहद आप बुिार और िााँस़ी सहहत लक्षण ववकभसत करत ेहैं, 
तो आपको िुद को तुरंत अलग करना चाहहए और तुरंत र्चककत्सा सहायता लेऩी चाहहए।  जोखिम-
वाले देशों की सूच़ी के भलए www.health.gov.au/covid19-travellers पर जाएाँ। 

जो लोग सोचते हैं कक वे शायद कोरोनावायरस की पुष्टट वाल ेककस़ी व्यष्तत के साथ ननकट संपकि  में रहे 
हैं, उन्हें अपने स्वास््य की ननगराऩी करऩी चाहहए और तत्काल र्चककत्सा ध्यान की मााँग करऩी चाहहए। 

तया ववद्याथी या स्टाफ़ के सदस्य स्कूलों और प्रारंभिक बालवाड़ी कें द्रों 
में उपष्स्थत हो सकते हैं? 

उन लोगों के भलए ववभशटट ज़रूरतें मौजूद हैं, जो ककस़ी ऐसे देश या क्षेत्र से लौटे हैं, जो COVID-19 के 
भलए उच्च या मध्यम जोखिम पर हैं, या सोचते हैं कक वे कोरोनावायरस के पुष्टट के मामले के साथ ननकट 
संपकि  में रहे होंगे। जोखिम वाले देशों की सूच़ी और अलगाव ज़रूरतों के भलए 
www.health.gov.au/covid19-travellers पर जाएाँ। 

संबंर्ित स्कूल या भशशु देिरेि केन्द्र को अर्िसूर्चत ककया जाना चाहहए। अलगाव की अवर्ि को ध्यान में 
रिते हुए ववद्याथी दरूस्थ भशक्षा के भलए वैकष्पपक व्यवस्था की तलाश कर सकते हैं, बशते व्यष्तत 
अर्िकतम 14 हदन स्वस्थ बना रहे। 

अपने घर में अलग (आइसोलेट) रहने का तया मतलब है? 
ष्जन लोगों को अलगाव रिने की ज़रूरत है, उन्हें घर पर ही रहना चाहहए और ववशेष कायि, स्कूल, बच्चों 
की देििाल या विश्िविद्यालय जैसे साविजननक स्थानों पर नहीं जाना चाहहए। घर में आम तौर से रहने 
वाले लोगों को ही घर में होना चाहहए।  

आगंतुकों को न भमलें। जहााँ तक संिव हो, ऐसे अन्य लोगों को, ष्जन्हें अलगाव की ज़रूरत नहीं है, 
िोजन या अन्य ज़रूरी सामान प्राप्त करने के भलए कहना चाहहए, जैसे भमत्र या पररवार। यहद अलगाव में 
रहने वाले व्यष्तत को घर या ननवास स्थान छोडना ही है, जैसे र्चककत्सा देििाल के भलए, तो उन्हें 
सष्जिकल मास्क पहनने के ननदेश हदए जाते हैं, यहद उनके पास है। 

http://www.health.gov.au/covid19-travellers
http://www.health.gov.au/covid19-travellers
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यहद ववद्याथी या कमिचारी अलगाव में रहने के दौरान ब़ीमार हो जाता 
है, तो तया होगा? 
लक्षणों में शाभमल हैं (लेककन इन तक स़ीभमत नहीं हैं) बुिार, िााँस़ी, गले में िराश, थकान और सााँस लेने 
में तकलीफ़।  

यहद ववद्याथी/स्टाफ़ का सदस्य हपके लक्षण ववकभसत करता है, तो उन्हें: 
• घर पर अन्य लोगों से िुद को अलग करना चाहहए और उपलब्ि होने पर अलग बाथरूम का 

इस्तेमाल करना चाहहए; 
• सष्जिकल मास्क लगाना चाहहए और यहद उनके पास नहीं है, तो छींक/िााँस़ी की अच्छी स्वच्छता 

प्रथा अपनाऩी चाहहए; 
• हाथ की अच्छी स्वच्छता की प्रथा अपनाऩी चाहहए; और 
• डॉतटर या अस्पताल को कॉल करऩी चाहहए और उन्हें हाल की यात्रा या नज़दीकी संपकि  इनतहास 

के बारे में बताना चाहहए। 

यहद उनमें गंि़ीर लक्षण हों, जैसे सााँस लेने में मुष्ककल: 
• 000 पर कॉल करें, एम्बुलेंस की मााँग करें और अर्िकाररयों को हाल की यात्रा या नज़दीकी संपकि  

इनतहास के बारे में सूर्चत करें। 

यहद ब़ीमार हैं, तो स्टाफ़ और ववद्यार्थियों को स्कूल या प्रारंभिक भशशु देििाल कें द्र में उपष्स्थत न होने 
हदया जाए, जब तक कक उनके प्राथभमक देििाल प्रदाता द्वारा उनका आकलन नहीं हो जाता। प्राथभमक 
देििाल प्रदाता यह ननिािररत करने के भलए स्थाऩीय साविजननक स्वास््य प्रार्िकरण के साथ संपकि  करेगा 
कक उनके भलए सामान्य गनतववर्ियों पर लौटना कब सुरक्षक्षत है। 

कोरोनावायरस को फैलने से रोकने में हम कैसे मदद कर सकत ेहैं? 
छींक/िााँस़ी की स्वच्छता की अच्छी का प्रथा अपनाना अर्िकांश वायरस के प्रनत सविश्रेटठ बचाव है। आपको 
यह करना चाहहए: 

• िाने से पहले और बाद में, और टॉयलेट जाने के बाद, अपने हाथों को साबुन और पाऩी से 
अकसर धोयें 

• जब आप िााँसते और छींकते हैं, तो अपने मुाँह और नाक को ढक लें, हटशू का ननपटान करें, और 
अपकोहल-आिाररत हैंड सैंननटाइज़र का उपयोग करें, और 

• यहद अस्वस्थ हों, तो अन्य लोगों के साथ संपकि  से बचें (लोगों से 1.5 म़ीटर से ज्यादा दरू रहें)। 

अर्िक जानकारी 
हालााँकक कोरोनावायरस र्चतंा का ववषय है, लेककन यह याद रिना महत्वपूणि है इसकी ज़्यादा संिावना है 
कक बुिार, िााँस़ी, गले में िराश या थकान जैसे लक्षणों को प्रदभशित करने वाले अर्िकांश लोग संिवतः 
सदी या अन्य कवसन रोग से प़ीडडत हों – कोरोनावायरस से नहीं। 
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नव़ीनतम सलाह, जानकारी और संसािनों के भलए, www.health.gov.au पर जाएं  

1800 020 080 पर राटरीय कोरोनावायरस हेपप लाइन को कॉल करें। ये हदन में 24 घंटे, सप्ताह में 
सातों हदन काम करत़ी है। यहद आपको अनुवाद या दिुावषया सेवाएं चाहहए, तो 131 450 को कॉल करें।   

आपके राज्य या क्षेत्र की साविजननक स्वास््य एजेंस़ी का फोन नंबर www.health.gov.au/state-territory-
contacts पर उपलब्ि है 

यहद आपकी अपने स्वास््य को लेकर र्चतंाएं हैं, तो अपने डाक्टर से बात करें। 

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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सामाजिक दरूी हेतु मार्गदर्गन 
इस िानकारी पत्रक को ‘आपको क्या िानना िरूरी है’, ‘अलर्ाव मार्गदर्गन’ और ‘सावगिननक समारोहों के 
ललए सलाह’ िानकारी पत्रकों के संयोिन में पढा िाना चाहहए िो www.health.gov.au/covid19-
resources पर देखे िा सकते हैं। 

सामाजिक दरूी क्या है और यह क्यों महत्वपूर्ग है? 
सामाजिक दरूी (सोर्ल डिस्टेंलसरं्) में संक्रामक रोर्ों के फैलाव को रोकने या धीमा करने के तरीके र्ालमल 
हैं। इसका मतलब है आप और अन्य लोर्ों के बीच कम संपकग । 
 
सामाजिक दरूी महत्वपूर्ग है क्योंकक COVID-19 के व्यजक्त से व्यजक्त में फैलने की अधधक संभावना इन 
माध्यमों से हो सकती है: 

• ककसी व्यजक्त के साथ सीधा संपकग  िब वे संक्रलमत हैं या उनके लक्षर्ों के हदखाई पड़ने के 24 
घंटे पहले 

• संक्रमर् की पुजटट वाल ेककसी व्यजक्त के साथ सीधा संपकग  िो खांसता या छ ंकता है, या 
• संक्रमर् की पुजटट वाल ेककसी व्यजक्त की खांसी या छ ंक से दषूित ककसी वस्तु या सतह (िैस े

दरवािे के हैंिल या टेबल) को छूना, और कफर अपने मंुह या चेहरे को छूना।  

तो, जितना ज्यादा आपके और अन्य लोर्ों के बीच खाली स्थान होर्ा, उतना वायरस का फैलना कहिन 
होर्ा। 

मैं क्या कर सकता/सकती हंू? 
यहद आप बीमार हैं, तो अन्य लोर्ों से दरू रहें – यह सबस ेमहत्वपूर्ग काम है िो आप कर सकते हैं। 

आपको हाथ और छ ंक/खांसी संबंधी स्वच्छता का पालन भी करना चाहहए: 
• खाने से पहले और बाद में, और टॉयलेट िाने के बाद, अपने हाथों को साबुन और पानी से 

अकसर धोयें 
• िब आप खााँसते और छ ंकते हैं, तो अपने मुाँह और नाक को ढक लें, हटरू् का ननपटान करें, और 

अल्कोहल-आधाररत हैंि सैंननटाइज़र का उपयोर् करें, और 
• यहद अस्वस्थ हों, तो अन्य लोर्ों के साथ संपकग  से बचें (लोर्ों से 1.5 मीटर से ज्यादा दरू रहें)। 

इसके अलावा, अभी आप सामाजिक दरूी और ककफायती स्वच्छता के अनेक कायग भी रु्रू कर सकते हैं। 

ये सरल, सहि ज्ञान के कायग आप और अन्य लोर्ों के ललए िोखखम कम करने में मदद करते हैं। वे 
समुदाय में बीमारी के प्रसार में कमी करने में मदद करेंर् े– और आप रोज़ाना इनका उपयोर् कर सकते हैं 
– अपने घर, कायगस्थल, स्कूल में और बाहर िाने पर।  

http://www.health.gov.au/covid19-resources
http://www.health.gov.au/covid19-resources
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घर में सामाजिक दरूी 

घर-पररवार 

कीटारु्ओं का प्रसार कम करने के ललए1: 
• िैसा उल्लेख ककया र्या है, अच्छ  तरह हाथ और छ ंक/खांसी संबंधी स्वच्छता का पालन करें 
• हाथ लमलाने और चूमने से बचें 
• ज्यादा छुई िाने वाली सतहों को ननयलमत रूप से कीटारु्मुक्त करें, िैस ेकक मेि, रसोई की बेंच 

और दरवािे की घुंिी 
• खखड़ककयां खोलकर या एयर कंिीर्ननरं् को ननयंत्रत्रत करके वेंहटलेर्न (हवा का संचार) बढाएं 
• दकुानों पर िाना कम करें और सामान और सेवाओं की ज्यादा से ज्यादा खरीद ऑनलाइन करें 
• सोचें कक क्या बाहर िाना और यात्रा करना, व्यजक्त और पररवार दोनों ही मामलों में, समझदारी 

भरा और आवश्यक है 

 
वे पररवार जहाां पर लोग बीमार हैं* (उपरोक्त उपायों के अततररक्त) 

• यहद संभव हो तो बीमार व्यजक्त की ककसी अलर् (अकेले) कमरे में देखभाल करें 
• देखभाल करने वाल ेलोर्ों की संख्या न्यूनतम रखें  
• बीमार व्यजक्त के कमरे का दरवािा बंद रखें और, यहद सभंव हो, तो एक खखड़की खुली रखें 
• बीमार व्यजक्त और उसकी देखभाल करने वाल ेव्यजक्त दोनों को ही सजिगकल मास्क पहनना 

चाहहए िब दोनों एक ही कमरे में हों 
• पररवार के अन्य संवेदनर्ील सदस्यों की सुरक्षा करना, िैस ेकक 65 साल से अधधक उम्र वाल ेलोर् 

या पुरानी बीमारी से ग्रलसत व्यजक्त, इसके साथ ही, यहद संभव हो तो, रहने की वैकजल्पक 
व्यवस्था की तलार् करना 

कायगस्थल में सामाजिक दरूी 
कायगस्थल पर कीटारु्ओं का प्रसार कम करने के ललए1: 

• यहद आप िोखखम में हैं तो घर पर रहें 

 
1 िॉल्टन एव ंअन्य स ेरूपातंररत। स्थानीय COVID-19 प्रसार स ेपहल ेही ककफायती सामाजिक दरूी और बढी हुई स्वच्छता लारू् करने 
से मामलों की सखं्या और रं्भीरता कम हो सकती है।  

*“बीमार” व्यजक्त का संदभग ककसी ननदान न की र्ई सांस की बीमारी या बखुार वाल ेव्यजक्त स ेहै, िो अभी तक COVID-19 की िाचं के 

अंतर्गत नहीं है लेककन कफर भी एक न पहचाना हुआ मामला हो सकता है। ** यह महंर्ा पड़ सकता है अर्र मामले में COVID-19 से 
बाहर होन ेका इंतज़ार करते हुए षववेकपूर्ग तरीके से उपयोर् और स्थानीय प्रसार की संभावना के आधार पर र्रुू नहीं ककया िाता *** 
इस बात के साक्ष्य हैं कक वातानकूुललत माहौल में कम तापमान और नमी SARS िसैे कोरोनावायरसों की मौिूदर्ी को बढा सकते हैं।1 

**** CDC यात्रा िोखखम आकलन साइट िसैी साइटें उपयोर्ी हो सकती हैं https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-

ncov/travelers/index.html 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html
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• अलभवादन के रूप में हाथ लमलाना बंद करें 
• वीडियो कॉन्रें लसरं् या फोन कॉल के िररए बैिकें  आयोजित करें 
• बड़ी बैिकों को टालें 
• यहद संभव हो तो आवश्यक बैिकों को बाहर खुली हवा में आयोजित करें 
• हाथ और छ ंक/खांसी संबंधी अच्छ  स्वच्छता को प्रोत्साहहत करें और सभी कमगचाररयों और 

कामर्ारों को हैंि सैननटाइिर उपलब्ध कराएं 
• लंच रूम के बिाय अपनी िेस्क पर या बाहर लंच करें 
• ज्यादा छुई िाने वाली सतहों को ननयलमत रूप से साफ और कीटारु्मुक्त करें  
• अधधक वेंहटलेर्न (हवा आने-िाने) के ललए खखड़ककयां खोलने और एयर कंिीर्ननरं् को ननयतं्रत्रत 

करने पर षवचार करें 
• कायगस्थल पर खानपान का संचालन और खाने को साझा करना सीलमत करें। 
• र्ैर-िरूरी व्यावसानयक यात्राओं पर पुनषवगचार करें 
• खाना पकाने (कैं टीन) वाल ेकमगचाररयों और उनके ननकटतम संपकों के बीच सख्त स्वच्छता को 

प्रोत्साहहत करें 
• सोचें कक क्या बड़ ेसमारोहों (भीड़-भाड़) को पुनननगधागररत, षवलंत्रबत या ननरस्त ककया िा सकता है 

स्कूलों में सामाजिक दरूी 
स्कूलों में कीटारु्ओं का प्रसार कम करने के ललए स्कूल 1: 

• यहद आपका बच्चा बीमार है, तो उन्हें स्कूल (या बाल देखभाल कें द्र) न भेिें 
• स्कूल में प्रवेर् करते समय और ननयलमत अंतराल पर हाथों को सैननटाइि (अच्छे से साफ) करें 
• कक्षाओं और अलग उम्र के बच्चों के बीच मेलिोल को बढावा देने वाली र्नतषवधधयों को टाल दें 
• कतार लर्वाने से बचें और स्कूल की असेंबली (प्राथगना सभा) को ननरस्त करने पर षवचार करें 
• एक ननयलमत हाथ धोने के कायगक्रम को बढावा दें 
• ज्यादा छुई िाने वाली सतहों को ननयलमत रूप से साफ और कीटारु्मुक्त करें  
• िहां संभव को वहां बाहर िाकर पाि पढाएं 
• अधधक वेंहटलेर्न (हवा आने-िाने) के ललए खखड़ककयां खोलने और एयर कंिीर्ननरं् को ननयतं्रत्रत 

करने पर षवचार करें 
• खाना पकाने (कैं टीन) वाल ेकमगचाररयों और उनके ननकटतम संपकों के बीच सख्त स्वच्छता को 

प्रोत्साहहत करें 

आम लोर्ों में सामाजिक दरूी 
कीटारु्ओं का प्रसार कम करने के ललए: 

• इमारतों में प्रवेर् करने और बाहर ननकलने सहहत िब भी संभव हो अपने हाथों को सैननटाइि करें 
• पैसों को हाथ से लेने-देने के बिाय टैप एंि पे का उपयोर् करें 
• र्ांत समय में यात्रा करने का प्रयास करें और भीड़-भाड़ से बचने का प्रयास करें 
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• सावगिननक पररवहन के कमगचारी और टैक्सी ड्राइवरों को िब भी संभव हो अपने वाहन की खखड़की 
खोलनी चाहहए, और ज्यादा छुई िाने वाली सतहों को ननयलमत रूप से साफ और कीटारु्रहहत 
करना चाहहए 

सावगिननक समारोह आयोजित करत ेसमय ध्यान रखने योग्य बातें 
वे कायगक्रम जिनमें बड़ी संख्या में लोर् एक िर्ह पर एकत्रत्रत होते हैं वे वायरस के प्रसार के िोखखम को 
बढा देते हैं। यहद आप कोई समारोह आयोजित कर रहे हैं, तो षवचार करें कक क्या आप स्थधर्त कर सकते 
हैं, आकार/आवषृि कम कर सकते हैं, या कायगक्रम को ननरस्त कर सकते हैं। यहद आप िारी रखने का 
ननर्गय लेते हैं, तो आपको िोखखम का आकलन करना चाहहए और ककसी भी ऐसे पहलू पर पुनषवगचार 
करना चाहहए िो प्रसार के िोखखम को बढा सकता है। 

सोमवार 16 माचग से, ऑस्रेललयाई सरकार ने सलाह दी है कक र्ैर-िरूरी समारोहों को 500 लोर्ों से कम 
पर सीलमत ककया िाना चाहहए; और महत्वपूर्ग कायगबलों िैस ेस्वास््य देखभाल कमगचाररयों और 
आपातकालीन सेवाओं के कमगचाररयों की र्रै-िरूरी बैिकों को सीलमत ककया िाना चाहहए। 

सावगिननक समारोहों के बारे में अधधक िानकारी के ललए, www.health.gov.au/covid19-resources 
पर सावगिननक समारोहों पर िानकारी के ललए िाए ं

अधधक िानकारी  
कायगस्थल पर COVID-19 के प्रसार को कम करने के बारे में अधधक िानकारी के ललए, 
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-
19.pdf पर िाएं   

नवीनतम सलाह, िानकारी और संसाधनों के ललए, www.health.gov.au पर िाएं  

1800 020 080 पर राटरीय कोरोनावायरस हेल्प लाइन को कॉल करें। ये हदन में 24 घंटे, सप्ताह में 
सातों हदन काम करती है। यहद आपको अनुवाद या दभुाषिया सेवाएं चाहहए, तो 131 450 को कॉल करें।   

आपके राज्य या क्षेत्र की सावगिननक स्वास््य एिेंसी का फोन नंबर www.health.gov.au/state-territory-
contacts पर उपलब्ध है 

यहद आपकी अपने स्वास््य को लेकर धचतंाएं हैं, तो अपने िॉक्टर से बात करें। 

http://www.health.gov.au/covid19-resources
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf
http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments

