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कोरोनावायरस-2019 (COVID-19) से संक्रमित लोगों और उनके पररवार या करीबी संपकक  वाले व्यक्ततयों के मलए घर िें 
आइसोलेशन और तवारन्टीन के बारे िें ननरे्दश 

 
 

1) यदि आपके पास COVID-19 के लिए ककसी िबै की पुष्टि है या ककसी डॉक्िर द्वारा आपको COVID-19 होना बताया गया है, तो 
आपको http://www.acphd.org/2019-ncov/resources/quarantine-and-isolation पर आइसोिेशन के बारे में दिया गया 
स्वास््य अधिकारी (Health Officer) का आिेश मानना होगा 

2) यदि आप COVID-19 से ग्रस्त ककसी व्यष्क्त के पररवार के सिस्य हैं या उसके नजिीकी संपकक  में हैं, तो आपको 
http://www.acphd.org/2019-ncov/resources/quarantine-and-isolation पर क्वारन्िीन के बारे में दिया गया स्वास््य 
अधिकारी (Health Officer) का आिेश मानना होगा 

3) कायकस्थि पर रोज़मराक के परीक्षण प्रयासों के भागस्वरूप ष्जन बबना िक्षण वाि ेकमकचाररयों और स्वास््य िेखभाि कमकचाररयों का 
परीक्षण ककया जा रहा है, उनके लिए परीक्षण का पररणाम आन ेतक आइसोिेि होना जरूरी नहीं है। हािांकक परीक्षण का पररणाम 

पॉष्ज़दिव आने वािे और COVID-19 के संदिग्ि िक्षणों के कारण परीक्षण ककए गए ककसी भी व्यष्क्त को आइसोिेशन में रहना 
होगा। 
 

 

घर पर आइसोलेशन के मलए ननरे्दश   
 

घर पर तवारन्टीन के मलए ननरे्दश 

 

यदि यह पाया गया है कक आपको COVID-19 है, तो आपको बीमारी 
को फैिन ेसे रोकने के लिए घर पर आइसोिेशन के ननम्नलिखखत 

ननिेशों का पािन करना होगा। यदि आपको जााँच के बाि पोष्ज़दिव 

पाया जाता है, तो कृपया यह िेखने के लिए हमसे, आपके स्थानीय 

स्वास््य ववभाग से कॉि की अपेक्षा करें कक आप कैसा महसूस कर रहे 

हैं और कौन-से व्यष्क्त आपके सपंकक  में आए हैं। यदि COVID-19 के 

संदिग्ि िक्षणों के कारण आपका परीक्षण ककया गया है और आप 

परीक्षण पररणामों का इंतज़ार कर रहे हों, तो परीक्षण के पररणाम 

आने तक इन आइसोिेशन ननिेशों का पािन करें।   
 

 

जब तक आप स्वस्थ नहीं हो जाते, तब तक घर पर ही रहें  

 

● COVID-19 वािे अधिकतर िोगों में बीमारी हल्के स्तर की 
होगी और वे ककसी प्रोवाइडर से लमिे बबना घर पर उधचत 

िेखभाि के साथ ठीक हो सकत ेहैं। यदि आपकी आयु 65 

वर्क या इससे अधिक है, आप गभकवती हैं, या आपको दिि की 
बीमारी, िमा, फेफड़ों की बीमारी, डायबबिीज़, गुिे की 
बीमारी जैसी कोई स्वास््य ष्स्थनत है, या आपकी रोग 

प्रनतरक्षा प्रणािी (इम्यून लसस्िम) कमजोर है, तो आपको 
अधिक गंभीर बीमारी या जदििताएं होने का जोखखम 

अधिक है।  
● काम पर, स्कूि, या सावकजननक क्षेत्रों में न जाएाँ। 
● पहिी बार बीमार होन ेके बाि कम से कम 10 दिन 

तक और स्वस्थ हो जान ेके बाि कम से कम 1 दिन 
तक घर पर रहें। स्वस्थ होने का मतिब है कक बुखार 
कम करने वािी िवाइयों (जसेै Tylenol®) का प्रयोग 

 

यदि आप COVID-19 से ग्रस्त ककसी व्यष्क्त के साथ एक घर में 
रहते हैं या उसके साथ करीबी संपकक  में रहे हैं (उसके द्वारा िक्षण 

महसूस ककए जान ेसे 48 घंिे पहिे से िेकर उसके द्वारा अपने आप 

को आइसोिेि ककए जाने तक), तो आपको घर पर क्वारन्िीन के इन 

ननिेशों का पािन करना होगा। िक्षण दिखाई िेन ेमें 2-14 दिन िग 

सकते हैं, इसलिए यह संभव है कक 14 दिन तक आपको पता न चिे 
कक आप संक्रलमत हैं या नहीं। इस िौरान संभाववत संक्रमण को ककसी 
और में फैिाने से रोकने के लिए आपके लिए घर पर रहना और 
अपने स्वास््य की ननगरानी करना बहुत जरूरी है ।  
 

 

यह रे्दखने के मलए घर पर रहें कक तया आपिें लक्षण उत्पन्न होते हैं 
 

● आपके लिए क्वारन्िीन का अंनतम दिन उस दिन से 15वां दिन 

है ष्जस दिन आप अंनतम बार COVID-19 से ग्रस्त ककसी 
व्यष्क्त के करीबी संपकक  में आए थे।  यदि आप िगातार करीबी 
संपकक  में बने रहत ेहैं, तो 15 दिन की क्वारन्िीन अवधि को कफर 
से शुरू करना होगा।  

 

o करीबी संपकक  का मतिब है कक आप 15 लमनि से अधिक 

समय तक COVID-19 से ग्रस्त ककसी व्यष्क्त के 6 फीि 

के िायरे के अंिर रहे हैं या आपने उधचत साविानी के बबना 
उसके बॉडी फ्िइूड्स या सीके्रशन (शरीर के द्रव या स्राव) 

को छूआ है। 
o यदि आप करीबी संपकक  से नहीं बच पा रहे हैं, तो आपको 

COVID-19 से ग्रस्त व्यष्क्त द्वारा उसकी आइसोिेशन 

अवधि पूरी कर लिए जान ेके बाि 15 दिन तक क्वारन्िीन 

में अवश्य रहना चादहए। यह कुि लमिाकर संभवतः 
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घर में आइसोिेशन और क्वारन्िीन संबंिी ननिेश, अिामेडा काउन्िी सावकजननक स्वास््य, 7/28/20 को नवीनतम रूप दिया गया 
 

ककए बबना आपको 24 घंिे तक बुखार नही ंआया है 
और सााँस से संबंधित आपके िक्षण (जैसे खांसी, सााँस 
फूिना, आदि) ठीक हो चकेु हैं। 

● यदि आप कभी भी बीमार नहीं हुए थे िेककन आप COVID-

19 से ग्रस्त हो गए हैं, तो आपके द्वारा परीक्षण करवाए 

जान ेके दिन से कम से कम 10 दिन तक घर पर रहें। 
● आपके घर में मौजूि िोग, आपके अंतरंग पािकनर, और 

आपकी िेखभाि करन ेवािों को “करीबी संपकक  वािे व्यष्क्त” 

माना जाता है और उन्हें घर पर क्वारन्िीन के ननिेशों का 
पािन करना चादहए। इनमें वे िोग शालमि हैं जो आपमें 
िक्षण आने से 48 घंिे पहिे से आपके द्वारा अपन ेआप को 
आइसोिेि ककए जान ेतक आपके करीबी संपकक  में थे।  
कृपया उन्हें यह िस्तावजे़ दिखाएाँ।  

यदर्द आप स्वय ंको र्दसूरों से अलग नहीं कर पा रहे हों, तो तया करें? 

 

● जो भी व्यष्क्त आपके करीबी सपंकक  में बना रहता है, उसे 

आपके साथ करीबी संपकक  रखने के अंनतम दिन या आपको 
छोड़ ेजाने के दिन से 15 दिन का नया क्वारन्िीन साइकि 

शुरू करना होगा।  

िगभग 24 दिन होगा। 
 

तया आपकी जााँच की जानी चादहए? 
 

• यदि आप सुरक्षक्षत रूप से जााँच तक पहुाँच प्राप्त कर सकते हैं, तो 
हम यह लसफाररश करते हैं कक संपकक  में आए व्यष्क्तयों की जााँच 

की जाए।  कृपया ध्यान िें, 14-दिन की अवधि के अंिर जााँच का 
पररणाम नेगेदिव आने का मतिब यह नहीं है कक आप बाि में 
पॉष्ज़दिव नहीं हो सकत।े  आपको 14-दिन की पूरी अवधि के 

लिए क्वारन्िीन में घर में अवश्य रहना चादहए। 
 

यदर्द आपके अरं्दर लक्षण दर्दखाई रे्दन ेलगें, तो तया करें? 

 

● COVID-19 के िक्षणों में खांसी, सााँस फूिना या सााँस िेने में 
परेशानी, बुखार, कंपकंपी, सिी से बार-बार कााँपना, मांसपेशी में 
ििक, लसर ििक, गिे में खराश या स्वाि या गंि महसूस नहीं होना 
शालमि हैं। 

● यदि आपमें ये िक्षण उत्पन्न हो जाते हैं, तो आप COVID-19 

से ग्रस्त हो सकत ेहैं और आपको घर पर आइसोिेशन के 

ननिेशों का पािन करना चादहए। 
● अपन ेिक्षणों पर बारीकी से नजर रखें और यदि िक्षण गंभीर 

हो जाते हैं, तो डॉक्िरी िेखभाि प्राप्त करें।  अगले पषृ्ठ पर अनतररतत 

जानकारी                                                                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

घर पर आइसोलेशन िें या तवारन्टीन, र्दोनों तरह के व्यक्ततयों पर लागू प्रनतबधं और सूचना 
 

● घर पर रहें। काम पर, स्कूि, या सावकजननक क्षते्रों में न जाएाँ।  
● अपन ेघर में अपन ेआप को िसूरों से अिग कर िें। अपन ेघर के अंिर ककसी ववशेर् कमरे में रहें और जहााँ तक संभव हो, अन्य िोगों 

से िरू रहें। ऐसे िोगों से िरू रहना बहुत जरूरी है ष्जन्हें गंभीर रूप से बीमार होन ेका अधिक जोखखम है।  
● यदि उपिब्ि हो, तो अिग बाथरूम का इस्तमेाि करें।  
● अन्यों के लिए भोजन तैयार न करें या न परोसें। 
● अपन ेघर में मुिाकानतयों को न आने िें।  
● सावकजननक पररवहन का उपयोग न करें, साझा वाहनों या िैष्क्सयों का उपयोग न करें। 

 

इसके फैलन ेको रोकें : 

 

● अपनी खााँसी और छींक को ढकें ।  अपन ेमुंह और नाक को दिशू से ढकें  या अपनी आस्तीन में छीकंें  – अपन ेहाथों में नहीं – उसके बाि 

दिश ूको कूड़िेान में डाि िें और तुरंत अपन ेहाथ िो िें।  
● अपन ेहाथों को बार-बार और साबुन तथा पानी से कम से कम 20 सेकंड तक अच्छी तरह से िोएाँ – खासकर खााँसन,े छीकंने, या नाक 

साफ करने के बाि या बाथरूम जान ेके बाि। यदि हाथ गंिे नही ंदिखाई िे रहे हैं, तो साबुन और पानी की बजाय कम से कम 62% 

अल्कोहि मात्रा वािे अल्कोहि-आिाररत हैंड सैननिाइजर का प्रयोग ककया जा सकता है।   
● घर की चीज़ों को िसूरे सिस्यों के साथ लमिकर इस्तेमाि करन ेसे बचें। प्िेिों, कपों, बतकनों, तौलिये, बबस्तर और अन्य चीज़ों को 

अपन ेघर के िसूरे िोगों के साथ शेयर न करें। इन चीज़ों का प्रयोग करन ेके बाि उन्हें साबुन और पानी से अच्छी तरह से िोएाँ। कपड़ों 
को ककसी सामान्य वालशगं मशीन में गरम पानी और डडिजेंि से िोया जा सकता है; इसमें ब्िीच लमिाया जा सकता है िेककन यह 

जरूरी नहीं है। 
● “ज्यािा छूई जान ेवािी” जगहों को रोज साफ और ननस्संक्रामक (disinfect) करें।  ज्यािा छूई जान ेवािी सतहों में काउंिर, मेज का 

ऊपरी दहस्सा, िरवाजे के नॉब, कफक्सचर, िॉयिेि, फोन, िीवी ररमोि, चाबबयााँ, कीबोडक, मेज़ और बबस्तर के पास की मेज शालमि हैं।  
ककन्हीं ऐसी सतहों को भी साफ और ननस्संक्रामक करें ष्जनमें बॉडी फ्िूइड्स होन ेकी संभावना हो। घर की सफाई के और ननस्संक्रामक 

स्पे्र या वाइप्स का प्रयोग, प्रोडक्ि के िेबि पर दिए गए ननिेशों के अनुसार करें।  

 

घर पर स्वय ंकी रे्दखभाल करें: 

 

● आराम करें, अत्यधिक मात्रा में तरि पिाथक िें, बुखार और ििक को कम करन ेके लिए acetaminophen (Tylenol®) िें।  
 

o यह ध्यान िें कक 2 साि से कम के बच्चों को डॉक्िर से सिाह ककए बबना सिी-जुकाम की कोई ओवर-ि-काउंिर (बबना नुस्खे 

वािी) िवाई नहीं िी जानी चादहए।   
o ध्यान िें कक िवाए ंCOVID-19 का “उपचार” नहीं करतीं और आपको रोगाण ुफैिाने से नहीं रोकती।ं  

●  

● यदि आपके िक्षण बबगड़ जाते हैं, ववशेर् रूप से यदि आपको गभंीर बीमारी का अधिक जोखखम हो, तो डॉक्िरी िेखभाि प्राप्त करें।   
● जो लक्षण यह इंगगत करते हैं कक आपको डॉतटरी रे्दखभाल प्राप्त करनी चादहए, उनिें ये शामिल हैं: 

 

 
 

● यदि संभव हो, तो अपन ेडॉक्िर के ऑकफस या अस्पताि में जान ेसे पहिे कॉि करें और उन्हें यह बताए ंकक आप COVID-19 के लिए 

आइसोिेशन में हैं ष्जससे वे आपके आने के लिए स्वास््य िेखभाि कमकचाररयों को तैयार कर सकें  और अन्यों को सकं्रलमत होन ेसे 

बचा सकें ।  

 

o ककसी भी प्रतीक्षा कक्ष में प्रतीक्षा न करें और यदि संभव हो, तो हर समय फेसमास्क पहनें। 
o यदि आप 911 पर कॉि करत े हैं, तो आपको डडस्पचै और पैरामेडडक्स को यह अवश्य सूधचत करना चादहए कक आप 

COVID-19 के लिए आइसोिेशन में हैं।  
o सावकजननक पररवहन का उपयोग न करें।  

 

 



घर में आइसोिेशन और क्वारन्िीन संबंिी ननिेश, अिामेडा काउन्िी सावकजननक स्वास््य, 7/28/20 को नवीनतम रूप दिया गया 
 

तया जन स्वास््य ववभाग िेरे कायकस्थल को सूगचत करेगा? 

 

जन स्वास््य तब तक आपके कायकस्थि को आपके बारे में सूधचत नहीं करेगा या कोई भी ननजी जानकारी जारी नहीं करेगा जब तक आपके 

स्वास््य या अन्यों के स्वास््य की रक्षा करन ेके लिए ऐसा करना आवश्यक न हो।  
 

इस िहत्वपूणक जन स्वास््य िािले िें आपके सहयोग के मलए धन्यवार्द। 
 

COVID-19 िोगों के लिए तनावपूणक हो सकता है, यहााँ अननष्श्चत समय के िौरान भावनात्मक स्वास््य का प्रबंिन करन ेके लिए कुछ सुझाव दिए गए हैं:   
http://www.acphd.org/media/558462/covid19-managing-emotional-health-20200306.pdf. 

 

इन ननिेशों के ववस्ततृ संस्करण और स्वास््य अधिकारी के सभी आिेश इस पर उपिब्ि हैं:  http://www.acphd.org/2019-ncov/resources/quarantine-and-isolation. 

यदि आपके अनतररक्त प्रश्न हैं, तो कृपया www.acphd.org पर जाएं, हमारी सामान्य COVID िाइन को 510-268-2101 पर कॉि करें या हमें ncov@acgov.org  
पर ईमेि भेजें। 
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