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नोवेल कोरोनावायरस (COVID-19): देखभाल करने वाल� के �लए मागर्दशर्न 

9 माचर्, 2021 के बदलाव� का सारांश 

• वैक्सीन लगाए गए व्यिक्तय� के �लए संलग्न क� गई नई सूचना। 

योजना 

य�द आप �कसी ऐसे व्यिक्त क� देखभाल कर रहे ह� जो COVID-19 से बहुत बीमार होकर उच्च जो�खम पर है, तो आपको चा�हए: 

• य�द आप और आपके �प्रयजन को लंबे समय तक घर म� रहने क� आवश्यकता है, तो अ�त�रक्त दवाइया ँपास म� रखने 

के �लए प्राप्त करने के बारे म� पूछने के �लए उनके स्वास्थ्य सेवा प्रदाता से संपकर्  कर�। 
• य�द आपको अ�त�रक्त दवाएं नह� ं�मल सकती ह�, तो दवाओं के �लए मेल से आदेश देने के उपयोग पर �वचार कर�। 
• सु�निश्चत कर� �क बुखार और अन्य ल�ण� के इलाज के �लए आपके पास काउंटर पर दवाएं और �च�कत्सा आपू�तर् 

(ट�शू आ�द) ह�। 
• सु�निश्चत कर� �क आपके पास पयार्प्त �च�कत्सा आपू�तर् (ऑक्सीजन, असंयमता, डाय�ल�सस, घाव क� देखभाल) है 

और ज्यादा प्राप्त करने के �लए बैक-अप योजना बनाएं। 
• सु�निश्चत कर� �क आपके �प्रयजन के पास म� खराब नह� ंहोने वाले खाद्य पदाथर् ह�। 
• �नधार्�रत कर� �क आपके बीमार होने पर आपके �प्रयजन क� देखभाल कौन कर सकता है। फोन या ईमेल द्वारा दसूर� से 

संपकर्  म� रह�। आपको दोस्त�, प�रवार, पड़ो�सय�, सामुदा�यक स्वास्थ्य कायर्कतार्ओं आ�द से मदद माँगनी पड़ सकती 
है। 

• एक आपातकाल�न संपकर्  सचूी बनाएं। 

सावधानी बरत� 

• आप और आपके �प्रयजन दोन� को कपड़ ेक� बनी चेहरा ढकने क� चीज पहननी चा�हए। कपड़ ेक� बनी चेहरे को ढकने 

क� चीज कुछ भी हो सकती है जो आपके मुंह और नाक को पूर� तरह ढके और आपके चेहरे और ठुड्डी के नीचे अच्छ� 
तरह बैठ जाए। यह फ�त ेया पट्टी के साथ मह�न बुनाई वाल� दो या उससे अ�धक परत� क� बनी होनी चा�हए जो आपके 

�सर या कान� से �लपट� हो। (इस अनुभाग के अंत म� चेहरे को ढकने क� चीज� पर अ�धक जानकार� देख�।) 
• देखभाल के अपने वातावरण को साफ रख�। स्वच्छ और क�टाणमुुक्त कर� अक्सर छुई जाने वाल� वस्तुओं और सतह� 

को (उदाहरण के �लए टेबल, दरवाज� क� घंु�डया,ं �बजल� के िस्वच, ह�डल, डसे्क, शौचालय, नल, �सकं और सेल फोन।) 
देख� EPA-पंजीकृत क�टाणुनाशक जो COVID-19 को मारत ेह�।  

• अपने हाथ� को बार-बार कम से कम 20 सेकंड के �लए साबुन और पानी से धोएं, �वशेष रूप से आपक� नाक बहने, 

खांसने या छ�कंने, या सावर्ज�नक स्थान पर रहने के बाद।  
• य�द साबुन और पानी उपलब्ध नह� ंहो, तो ह�ड सै�नटाइज़र का उपयोग कर� िजसम� कम से कम 60% अल्कोहल हो।  
• अपने चेहरे, नाक और आंख� को छूने से बच�।  
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• िजतना संभव हो, सावर्ज�नक स्थान� पर उच्च स्पशर् वाल� सतह� को छूने से बच� — एल�वेटर बटन, दरवाज़ ेके ह�डल, 

रे�लगं, लोग� के साथ हाथ �मलाना, आ�द। य�द आपको कुछ स्पशर् करना होगा तो अपने हाथ या उंगल� को ढकने के 

�लए ट�शू या अपनी आस्तीन का उपयोग कर�।  
• य�द अ�धक भोजन क� आवश्यकता है, तो प�रवा�रक, सामािजक, या वा�णिज्यक नेटवकर्  के माध्यम से घर पर लाए 

जाने वाले भोजन लेने के तर�क� पर �वचार कर�।  

नज़र रख� 

• बुखार, खांसी और सांस क� तकल�फ समेत संभा�वत COVID-19 के ल�ण� का ध्यान रख�। य�द आपको लगता है �क 

आप म� ल�ण �वक�सत हो रहे ह�, तो अपने डॉक्टर को बुलाएं।  
• य�द आपके �प्रयजन म� COVID-19 के आपातकाल�न चेतावनी संकेत �वक�सत होते ह� तो तुरंत �च�कत्सा प्राप्त करने 

पर ध्यान द�। वयस्क� म�, आपातकाल�न चेतावनी के सकेंत:  

o सांस लेने म� तकल�फ या सासं क� कमी  
o सीने म� लगातार ददर् या दबाव  

o नया भ्रम या जागतृ होने म� अ�मता  
o ह�ठ या चेहरे पर नीलापन  

(यह पूर� सूची नह�ं ह�। कोई भी अन्य ल�ण जो गंभीर या संबं�धत ह�, उनके �लए कृपया अपने �च�कत्सा प्रदाता से परामशर् 
कर�।) 

य�द आपके �प्रयजन को श्वसन संक्रमण है  

• य�द आपके �प्रयजन म� ल�ण �दखाई पड़ते ह� तो घर के सदस्य�, जीवन-साथी और प्रयोगशाला द्वारा पुिष्टकृत 

ला��णक को�वड-19 रो�गय� के गैर-स्वास्थ्य देख-भाल वाले स्थान म� कायर्रत देख-भाल प्रदाता या जाचं के अधीन 

रोगी के �लए, घर पर �कसी बीमार का ख़्याल रखना म� CDCक� अनुशंसाओं का पालन कर�।  
• सु�निश्चत कर� �क िजस स्थान पर आप देखभाल कर रहे ह�, वहा ँहवा का प्रवाह अच्छा है, जैसे �क एयर कंडीशनर या 

य�द मौसम अनुम�त दे, तो खुल� �खड़क�।  
• मेल-जोल को सी�मत रख� और अपने �प्रयजन� को िजतना हो सके उतना दरू रख� और अभी भी उनका ख़्याल करते रह�।  

o एक-एक वस्तु देने और लेने के बजाय भोजन को टे्र म� देकर अपने और अपने �प्रयजन के बीच वस्तुओं के 

हस्तांतरण को कम से कम कर�।  
o अपने �प्रयजन के मुंह म� थमार्मीटर रखने के बजाय उन्ह� यह दे द�।  
o उनसे बात करते समय, छह फ�ट क� दरू� पर रह�।  

• बीमार� क� अव�ध के दौरान, य�द संभव हो, तो अपने �प्रयजन को बेडरूम म� रख� और य�द संभव हो, तो केवल उनके 

उपयोग के �लए एक बाथरूम छोड़ द�।  
• उनके कमरे क� सफाई करते समय, घर के अन्य सदस्य� को �फर से कमरे का उपयोग करने क� अनुम�त देने से पहले 

सभी सतह� को क�टाणुर�हत और साफ़ करना स�ुनिश्चत कर�।  

Centers for Disease Control and Prevention (CDC, रोग �नयंत्रण और रोकथाम क� द्र) ने हाल ह� म� नए मागर्दशर्न क� घोषणा 
क� है �क ट�काकरण करवाने के बाद य�द व्यिक्त COVID-19 के जो�खम वाले �कसी व्यिक्त के संपकर्  म� आते ह� तो उन्ह� 
क्वारंटाइन रहने क� कोई आवश्यकता नह� ंहै य�द वे नीचे �दए गए मानदंड� को पूरा करते ह�:   

• पूर� तरह से वैक्सीन लगवाए (2-खुराक वाल� श्रृखंला म� दसूर� खुराक लेने के 2 हफ्त� या उससे अ�धक तक या एक 

खुराक वाल� वैक्सीन लेने के 2 हफ्त� या उससे अ�धक तक)। 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
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• वतर्मान COVID-19 जो�खम से कोई ल�ण नह� ंथ।े  

अभी भी ट�काकरण प्र�क्रया को पूरा करने वाले व्यिक्तय� को जो�खम भरे संपकर्  म� आने के बाद 14 �दन� के �लए ल�ण� पर 

नज़र रखनी चा�हए। उन्ह� मास्क पहनना, दरू� बनाए रखना और सामािजक दायरे को भी छोटा बनाए रखना चा�हए।   

मागर्दशर्न म� एक अपवाद यह है �क ट�काकरण के �लए भत� और स्वास्थ्य देखभाल से�टगं म� �नवा�सय� को COVID-19 से साथ 

जो�खम वाले �कसी के संपकर्  म� आने पर क्वारंटाइन का पालन करना जार� रखना चा�हए। 

वैसे लोग जो दोन� मानदंड� को पूरा नह� ंकरते ह� उन्ह� तब वतर्मान क्वारंटाइन �नद��शका का पालन करते रहना चा�हए जब वे 

को�वड-19 के प्र�त सं�दग्ध या पुिष्ट �कए गए �कसी व्यिक्त के सपंकर्  म� आते ह�। 

आपने पूर� तरह से वैक्सीन कब लगवाया हुआ है 

 लोग पूर� तरह से वैक्सीन लगवाए माने जात ेह�: 
• 2-खुराक वाल� श्रृंखला म� दसूरे खुराक के 2 हफ्त� के बाद, जसेै Pfizer या Moderna वैक्सीन, या 
• एक-खुराक वाल� वैक्सीन के 2 हफ्त� के बाद जैसे Johnson & Johnsonक� Janssen वैक्सीन 

ध्यान द�: य�द सईू लेने के बाद से 2 हफ्त� से कम का समय हुआ हो या य�द अभी भी आपको दसूर� खुराक लेनी है तो आप पूर� 
तरह सुर��त नह� ंह�। जब तक आप पूर� वैक्सीन ना ले ल� तब तक रोकथाम के सभी कदम उठाते रह�। 
  
य�द आपने पूर� तरह से वैक्सीन लगवाया हुआ है: 

• आप घर के अदंर पूर� तरह से वैक्सीन लगवाए दसूरे लोग� के साथ �बना मास्क पहने एक�त्रत हो सकत ेह�। 
• आप तब तक �नजी आवास पर लोग� को अन्य प�रवार के �बना वैक्सीन �लए लोग� के साथ (उदाहरण के �लए, वैसे 

�रश्तेदार� के यहा ंजाना जो एक साथ रहते ह�) �बना मास्क के एक�त्रत हो सकत ेह� जब तक �क उनम� से �कसी व्यिक्त 

या उनके साथ रहने वाले �कसी व्यिक्त म� को�वड-19 से हुए गंभीर बीमार� के �लए ज़्यादा जो�ख़म ना हो। 
• य�द आप �कसी ऐसे व्यिक्त के आस-पास रहे ह� िजन्ह� को�वड-19 हुआ है तो जब तक आपको ल�ण ना �दखाई पड़� तब 

तक आपको अन्य लोग� से दरू रहने क� या पर��ण करवाने क� ज़रूरत नह� ंहै।  
o हालां�क, य�द आप �कसी स्थान पर सामू�हक रूप से रहते ह� (जैसे �क सधुारगहृ या कारावास या सामू�हक 

�नवास म�) और आपके आस-पास कोई को�वड-19 ग्रस्त हो तो आपको दसूर� से 14 �दन� के �लए दरू रहना 
चा�हए और पर��ण करवाना चा�हए भले आप म� ल�ण �दखाई ना पड़।े  

 
आपके वैक्सीन लेने क� परवाह �कए �बना आपको सावर्ज�नक स्थान� म� रहते हुए अभी भी ख़ुद क� और दसूर� क� सरु�ा के �लए 

कदम उठाने चा�हए। इसम� मास्क पहनना, दसूर� से कम से कम 6 फ�ट (2 मीटर) क� दरू� बनाए रखना और भीड़-भाड़ एवं कम 

हवादार वाल� जगह� से बचना शा�मल है। इसके अलावे, आपको अभी भी हल्क� या ज़्यादा भीड़ से बचना चा�हए और को�वड-19 

के ल�ण� के �लए लगातार नज़र रखना चा�हए, खासकर तब जब आप �कसी बीमार के आस-पास रहे ह�। 
 
स्रोत: Centers for Disease Control and Prevention। 

मास्क पर अ�धक सूचना 

चेहरे को ढकने क� ज़्यादा सुर��त चीज� जैसे �क मास्क या रेिस्परेटर क� एक कायर्स्थल म� आवश्यकता हो सकती है। शार��रक, 

व्यावहा�रक या �च�कत्सीय दबुर्लताओं वाले लोग� द्वारा एक कपड़ा लगे फ़ेस शील्ड का इस्तेमाल �कया जा सकता है जो उन्ह� 
कपड़ ेक� बनी चहेरा ढकने क� चीज पहनने से आजाद� देता है। चाइल्डकेयर, ड-ेकैम्प और K-12 से�टगं्स म� रहने वाले बच्च ेद्वारा 
फ़ेस शील्ड का इस्तेमाल भी �कया जा सकता है। 

https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/fully-vaccinated.html
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Centers for Disease Control and Prevention (CDC) से प्राप्त �दशा-�नद�श को�वड-19 के फैलाव को ज़्यादा प्रभावी तर�के से 

धीमा करने के �लए मास्क क� �फ़�टगं म� सुधार हेतुरणनी�तय� क� अनुशंसा करती है। इन रणनी�तय� म� �च�कत्सीय प्र�क्रया वाले 

मास्क के ऊपर कपड़ ेक� एक मास्क का पहनना, �च�कत्सीय प्र�क्रया वाले मास्क के फ�त ेम� गांठ बांधना, एक मास्क �फ़टर का 
इस्तेमाल करना या मास्क के ऊपर नाइलॉन क� आवरण का इस्तेमाल करना शा�मल है। इसके अ�त�रक्त Department of 

Health (DOH, स्वास्थ्य �वभाग) वाल्व या छेद वाले मास्क� या एक परत वाले बंडाना या गैटर के इस्तेमाल क� अनुशंसा नह� ं
करता है। प्रभावी सावर्ज�नक स्वास्थ्य उपाय� जैसे �क ट�काकरण, शार��रक दरू�, हाथ� क� सफाई और अलगाव एवं क्वार��टन के 

�नरंतर कायार्न्वयन के साथ सभी सावर्ज�नक �ठकान� पर एक मास्क पहनना ज़रूर� है। 

को�वड-19 पर अ�धक सूचनाएं और संसाधन  

वा�शगंटन म� को�वड-19 क� वतर्मान प�रिस्थ�त, गवनर्र इन्सल� क� घोषणाएं, ल�ण�, (केवल अगें्रजी म� उपलब्ध), यह कैसे 

फैलता है (केवल अंगे्रजी म�), और लोग� को कब और कैसे पर��ण करवाना चा�हए (केवल अंगे्रजी म�) के बारे म� सजग रह�। अ�धक 

जानकार� के �लए हमारे अक्सर पूछे जाने वाले सवाल (केवल अंगे्रजी म� उपलब्ध) देख�। 

�कसी व्यिक्त क� नस्ल/जातीयता या राष्ट्र�यता ख़ुद उन्ह� को�वड-19 के ज़्यादा जो�खम म� नह� ंडालती है। हालां�क डटेा से पता 
चल रहा है �क अश्वेत समुदाय को�वड-19 द्वारा गैर-आनुपा�तक तर�के से प्रभा�वत �कए जा रहे ह�। यह नस्लवाद के 

प�रणामस्वरूप है और �वशेष रूप से, संरचनात्मक नस्लवाद के कारण जो कुछ समूह� को ख़ुद क� और अपने समुदाय� क� सुर�ा 
करने के �लए कमतर अवसर प्रदान करता है। कुप्रथा बीमार� से लड़ने म� मदद नह� ंकरेगी (केवल अगें्रजी म� उपलब्ध)। अफवाह� 
और गलत सचूनाओं को फैलने से रोकने के �लए केवल सट�क जानकार� साझा कर�। 

• वा�शगंटन राज्य स्वास्थ्य �वभाग 2019 नोवेल कोरोनावायरस प्रकोप (को�वड-19) (केवल अंगे्रजी म� उपलब्ध) 

• वा�शगंटन राज्य कोरोना वायरस प्र�त�क्रया (को�वड-19)  

• अपने स्थानीय स्वास्थ्य �वभाग या िजले को खोज� (केवल अंगे्रजी म� उपलब्ध) 

• CDC कोरोना वायरस (को�वड-19)  

• कुप्रथा दबाने वाले संसाधन (केवल अंगे्रजी म� उपलब्ध) 

क्या को�वड-19 के बारे म� और सवाल ह�? हमारे हॉटलाइन पर कॉल कर�: 1-800-525-0127, सोमवार – शुक्रवार, सबुह 6 बज ेसे 

रात 10 बज ेतक, क्या और सवाल ह�? हमारे को�वड-19 सचूना हॉटलाइन पर कॉल कर�: 1-800-525-0127  

सोमवार – सबुह 6 बज ेसे रात 10 बज ेतक, मंगलवार – र�ववार और राजक�य अवकाश� के �दन, सुबह 6 बज ेसे शाम 6 बज ेतक। 
दभुा�षया सेवाओं के �लए, उनके जवाब देने पर # दबाएं और अपनी भाषा बोल�। अपने ख़ुद के स्वास्थ्य के बारे म�, को�वड-19 

पर��ण या पर��ण प�रणाम के बारे म� सवाल करने के �लए कृपया �कसी स्वास्थ्य देख-भाल प्रदाता से संपकर्  कर�। 
 
�कसी दसूरे प्रारूप म� इस दस्तावेज़ को पाने का अनुरोध करने के �लए, 1-800-525-0127 पर कॉल कर�। ब�धर या सनुने म� 
क�ठनाई वाले ग्राहक, कृपया 711 (Washington Relay) (केवल अंगे्रजी म� उपलब्ध) पर कॉल कर� या civil.rights@doh.wa.gov 

पर ईमेल कर�। 

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://coronavirus.wa.gov/
https://coronavirus.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/StigmaReduction
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