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अपने आप को अलग रखना क्या है?

अपनी सहेत क� �नगरानी कर�, हर रोज तापमान माप� और अ�धक मात्रा म� तरल 
पदाथ� का सेवन कर�। 

घर क� चीज� जैसे बतर्न, कप, खाने के बतर्न, तौ�लए, �बस्तरे को पानी और साबून से 
धोएँ, और इन्ह� �कसी और के साथ सांझा ना कर�। 

बार-बार छूए जाने वाले सतह� (काउन्टर, टेबल, दरवाज� के हँडलेस, टॉइलेट, �सकं, 
नलक�  अत्याद�) को कम से कम �दन म� एक बार दकुान से खर�दे क�टाणुनाशक के
साथ साफ करो।

TWO METRES

क्या आपको को�वड-19 टेिस्टंग क� आवश्यकता है? Covid19.thrive.health पर स्व-मूल्यांकन के ज�रए पता 
लगाएँ क� टेस्ट के �लए आपको क्या अपने सहेत प्रदानकार� या 8-1-1 को कॉल करना है।  

�ब्र�टश कोलिम्बया स�टर फॉर �डिजज़ कंट्रोल (बी सी सी डी सी) से सामान्य जानकार� के �लए, 1-888-covid-19 
पर काल कर� या 604-630-0300 पर टेक्स्ट कर� या www.bccdc.ca पर जाएँ। 

अगर आप को�वड-19 के पुष्ट मामल� है, पषु्ट मामले के नज़द�क� संपकर्  म� ह�, को�वड-19 के �लए आपका टेस्ट ह� चकुा 
है और प�रणाम का इंतज़ार कर रह� ह�, या कैनाडा के बाहर यात्रा करके आएँ ह�, तो अपने आप को सभी से अलग कर ल�।

अपने घर म� रह� और �कसी से मलुाकात ना कर�। प�रवार और दोस्त� 
को आने से मना कर द�। 

दरू रहने क� को�शश कर� और घर म� अपने आप को अलग करत ेहुए 
अलग से सोने और बाथरूम के इस्तमेाल के प्रबंध कर�। 

अ�त आवश्यक �च�कत्सा अपॉइनम�ट्स के अलावा बाक� सार� रद्द कर 
द�। 

काम पर, स्कूल या जंतक स्थान�, जसेै क� दकुान�, शॉ�पगं मौल, 
रेस्तरां, पूजा स्थान� पर ना जाएँ। अगर हो सके तो घर से ह� काम 
कर�।  

सावर्ज�नक प�रवहन, टैक्सी, या कार पूल का इस्तमेाल ना कर�। 
�कराने के समान और अन्य ज़रूरत� के �लए �डल�वर� सेवा का 
इस्तमेाल कर�। 

दसूर� के साथ आमन�-सामन� संपकर्  से गुरेज़ कर�। और� से 2 मीटर (6 
फुट) क� दरू� बनाएँ रख�। 

अगर आपको घर से बाहर अ�त आवश्यक �च�कत्सा संभाल के �लए 
जाना पड़ता है या आप कमर� म� �कसी और के साथ ह� तो मास्क 
पहन�। 

लगातार हाथ धोएँ और खाँसत� या छ�ंकत ेसमय मुँह ढक� । अगर हाथ 
नह�ं धो सकत ेह� तो सै�नटाइज़र का इस्तमेाल कर�।
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