
स्व-पृथक्करण 

सूचना पत्र 

 

मुझ ेस्व-पृथक्करण  में रहन ेके 

लिए क्यों कहा जा रहा ह?ै 

 

स्व-पृथक्करण में रहने से संक्रमण को फैिने से रोकने में मदद लमि सकती ह,ै जैसे कक नोवि कोरोनवीरस (2019-nCoV) के 

प्रसार को रोकने के लिए। 

जब आप ककसी बीमारी का सामना कर रह ेहोते हैं, तो बीमारी के संपकक  में आने और जब आप बीमार महसूस करना शुरू 

करते हैं, इसके बीच का समय बीमारी के प्रकोप के समय के रूप में जाना जाता ह ै(आमतौर पर 2019- nCoV के लिए यह 

समय कम से कम 2 से 10 कदन ह,ै और अलिकतम 14 कदन तक का ह)ै 

 इस समय के दौरान (यानी, बीमारी की शुरुआत से कुछ कदन पहिे), इस बात की बहुत कम संभावना ह ैकक आप कीटाणुओं को 

दसूरों में फैिा सकें । 

सबसे महत्वपूणक बात यह ह ैकक घर में रहने का मतिब ह ैकक यकद आप बीमार महसूस करना शुरू कर देत ेहैं, तो आप 

सावकजलनक स्थान पर बीमारी पैदा होने के बढ़ते जोलिम में योगदान नहीं डािेंगे। स्व-पृथक्करण जीवन एक एहलतयाती उपाय ह ै

लजसका उपयोग इस संभावना को कम करने के लिए ककया जाता ह ैकक वायरस (लवषाणु) दसूरों में फैि सकता ह।ै 

यह याद रिना महत्वपूणक ह ैकक बीमारी के संपकक  में आने पर हर कोई बीमार नहीं पड़ता ह,ै और जो कोई भी बीमारी के संपकक  

में आने के बाद पूरे 14 कदनों तक अच्छा महसूस करता ह,ै उसको संक्रमण फैिाने योग्य नहीं माना जाता ह।ै  

  

स्व-पृथक्करण  में रहन ेका 

क्या अथक ह?ै 

स्व-पृथक्करणमें रहने का अथक उन सभी लस्थलतयों से बचना ह ैजहा ंआप अन्य िोगों को संक्रलमत कर सकते हैं। 

इसका भाव उन सभी लस्थलतयों से ह ैजहां आप दसूरों के संपकक  में आ सकते हैं, जैसे सामालजक समारोहों, काम से संबंलित 

गलतलवलियों, स्कूिों / लवश्वलवद्याियों, बच्चों की संभाि सेवाओं, िेि कायकक्रमों, लवश्वास-आिाररत बैठकों, स्वास््य सुलविाओं, 

ककराने की दकुानों, रेस्तरां, शॉपपंग माि और ककसी भी प्रकार की सावकजलनक बैठकों में। 

आपको (जहााँ भी संभव हो) सावकजलनक पररवहन का उपयोग नहीं करना चालहए लजसमें बस, टैक्सी या अन्य ककसी के साथ 

सवारी साझा करने की सुलविा शालमि ह।ै 

लजतना संभव हो, आपको जनता के साथ अपने संपकक  को प्रलतबंलित करना चालहए और अपने घर पर मेहमानों को बुिाने से 

बचना चालहए। िेककन भोजन या अन्य चीजें जो आपको दोस्तों, पररवार के सदस्यों, या सामान छोड़ने आए ड्राइवरों के लिए 

प्रलतबंलित करना अलनवायक नहीं ह।ै 

आप ककराने की िरीदारी जैसे कायों के लिए होम लडिीवरी या घर सामान पहुचंान ेवािी सेवाओं का उपयोग कर 

सकते हैं। 

संक्रमण के प्रसार को 

रोकने के लिए मैं और 

क्या कर  

अपन ेहाथों को अच्छे स ेिोएं 

कम से कम 20 सेकंड के लिए अपने हाथों को बार-बार साबुन और पानी से िोएं। यकद आपके पास साबुन और पानी उपिब्ि 

नहीं ह ैऔर यकद आपके हाथ देिने में बहुत गंदे  कदिाई नहीं दे रहे हैं, तो आप हैंड सैलनटाइज़र (हस्त प्रक्षािक) का उपयोग कर 

सकते हैं। लबना िुिे हाथों से अपनी आंिों, नाक और मंुह को छूने से बचें। 
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 अपनी िांसी एव ंछींकों को ढकें  

जब आप िांसते या छींकते हैं, तो अपने मंुह और नाक को ऊतक (पतिे कागज-रटशु) से ढक िें, या आप अपनी आस्तीन में िांस या 

छींक सकते हैं। उपयोग ककए गए ऊतक को कचरे के लडब्बे में फेंक दें, और कम से कम 20 सेकंड के लिए तुरंत अपने हाथों को साबुन 

और पानी से िो िें, और यह भी सुलनलित करें कक आप उन्हें अच्छी तरह से सुिा रहे हैं, या कफर आप अिकोहि-आिाररत हैंड 

सैलनटाइज़र का उपयोग कर सकते हैं। 

घरेि ूसामान को साझा करन ेस ेबचें 

आपको अपने घर के अन्य िोगों के साथ बतकन, पीने के लगिास, कप, िाने के बतकन, तौलिए, तककए या अन्य वस्तुओं को साझा नहीं 

करना चालहए। इन वस्तुओं का उपयोग करने के बाद, आपको उन्हें साबुन और पानी के साथ अच्छी तरह से िोना चालहए। बतकनों की 

सफाई के लिए एक लडशवॉशर में बतकन रिें, या कपड़े इत्याकद के लिए वॉपशंग मशीन का उपयोग करें।अक्सर स्पशक ककए जान ेवािी 

सामान्य सतहों जैसे कक डोर नॉब्स, काउंटर को लनयलमत रूप से साफ़ ककया जाना चालहए। 

भोजन और दवाएाँ प्राप्त करनाa 

जहा ंसंभव हो, ककसी लमत्र, पररवार के सदस्य या लडिीवरी सेवा से संपकक  करें, जो आपकी ओर से सुपरमाकेट में िरीददारी कर 

सकता हो। 

  

 

स्व-पृथक्करण  में रहने के बारे में अलिक जानकारी के लिए स्वास््य पिंक 811 स ेसंपकक  करें 
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