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COVID-19 ऐसे लोगों से फैल सकता है, जजिमें लक्षण सामिे िह  ंआते हैं या लक्षण ववकससत िह  ं होते हैं। 
ये लोग उिकी पहचाि िह  ं कर सकते हैं, जो संक्रसमत हो चकेु हैं। इस वजह से, साववजनिक स्वास््य 
अधिकार  जािकार  देंगे कक कहा ंCOVID -19 के सलए संभाववत साववजनिक जोखिम हो सकता है। अगर आप 
इिमें से ककसी साइट पर गए हैं तो आपको अपिी वपछल  यात्रा से 14 ददिों तक लक्षणों पर िदु िज़र रििी 
चादहए और अगर लक्षण सामिे आते हैं तो तुरंत आइसोलेट हो जािा चादहए और जाचं करािी चादहए।  

ऑिलाइि मूलयांकि टूल https://sharedhealthmb.ca/covid19/screening-tool/ पर पाया जा सकता है 

ध्याि दें कक साववजनिक स्वास््य अधिकार  COVID-19 के सभी पुष्ट मामलों की जाचं करते हैं और 
निकट संपकव  के रूप में धचजहहत ककए गए लोगों को निदेश देंगे। 

लक्षणों पर स्वय ंिज़र कैसे रिी जा सकती है? 

ककसी भी िए या बिगड़ते हुए लक्षणों पर िज़र रिें जैसे कक िुिार, िांसी, ससरददव, िाक िहिा, गले में 
िराश, सांस उिड़िा या सांस लेि ेमें परेशािी। लक्षणों की पूर  सूची के सलए देिें: 
www.manitoba.ca/covid19/about/index.html. 

ओरल डिजजटल थमावमीटर (मुंह में रिकर) को इस्तेमाल करके, ददि में दो िार (सुिह और रात) अपिा 
िुिार िापें। िुिार की सट क र डिगं प्राप्त करिा महत्वपूणव है। अपिा िुिार िापिे के 30 समिट पहले 
तक कुछ िाएं, वपयें िह ं, िूम्रपाि ि करें या च्यूइंग गम ि चिाएं। अगर आपिे एससटासमिोफेि 
(Tylenol®) या आइिूप्रोफेि (Advil®) ल  है तो कम से कम चार घंटे इंतज़ार करें.  

Temperature Self-Monitoring Form (िुिार स्व-निगरािी फ़ॉमव) को इस्तेमाल करके अपिा तापमाि 
और आप जो अहय लक्षण अिुभव कर रहे हैं, उिको ररक़ॉिव करें. 

अगर लक्षण िज़र आते हैं तो क्या करिा चादहए? 

   यदद आप में शुरुआत या तिीयत िराि होिे पर क़ॉलम A में ददिाये गए में से कोई एक या क़ॉलम 
B में ददए गए में से दो या अधिक लक्षण िज़र आ रहे हैं (निम्ि तासलका देिें) तो भले ह  हलके हों 
तुरंत पररवार के लोगों समेत दसूरों से िुद को अलग कर लें और जांच और आइसोलेशि के िारे में 
जािकार  के सलए Health Links – Info Santé  (204-788-8200 या 1-888-315-9257) पर क़ॉल करें। 
आपको Health Links – Info Santé को संभाववत साववजनिक संक्रमण के िारे में ितािा चादहए। 

 
 

साववजनिक स्वास््य फैक्टशीट 

जूि 2021 

COVID-19 की स्व-निगरािी और  

सभंाववत साववजनिक संक्रमण 

https://sharedhealthmb.ca/covid19/screening-tool/
https://manitoba.ca/covid19/updates/about.html
https://www.gov.mb.ca/asset_library/en/coronavirus/temperature.pdf
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A B 

• िुिार/ ठंि लगिा 
• िांसी 
• गले में िराश/ फट  हुई आवाज़ 

• सांस लेिे में परेशािी 
• स्वाद या महक ि आिा 
• 24 घंटे से अधिक समय से उलट  और दस्त 

• िाक िहिा 
• मांसपेसशयों में ददव 
• थकाि 

• गुलािी आंि (कंजंक्ट वाइदटस) 

• ससर ददव 
• अज्ञात कारण स ेत्वचा पर चकते्त 

• अगर िवजात है तो दिू ि पीिा 
• मतल  या भूि ि लगिा 

 

यदद ककसी समय आप में गंभीर लक्षण (जैसे कक सांस लेिे में परेशािी, सांस उिड़िा) सामिे आते हैं 
तो 911 पर क़ॉल करें या इमरजेंसी ववभाग या अजेंट केयर पर धचककत्सा सहायता मांगें। 

 

अगर मेरे अंदर लक्षण िह  ंहै तो क्या मझुें जाचं करािी चादहए?            

अगर मुझ ेजाचं करवािी हो तो क्या सेलफ-आइसोलेट (क्वारंटाइि) करिा होगा?  

साववजनिक स्वास््य जोखिम का आकलि करेगा और सलाह देगा जजसम ेसेलफ-आइसोलेट (क्वारंटाइि) होिा 
या पर क्षण करिा शासमल होता है। साववजनिक स्वास््य जांच की सलाह िह ं देता है। अगर आप में 
COVID-19 के लक्षण िह  ंहैं और आपको हाल ह  में संक्रमण (साववजनिक स्वास््य अधिकार  द्वारा 
नििावररत निकट संपकव  या यात्रा के माध्यम से) िह ं हुआ है। तो आपको िुद को आइसोलेट (क्वारंटाइि) 
करिे की ज़रूरत िह ं है। 
 

संभाववत संक्रमण सेदटगं के रूप में सूचीिद्ि साइट में भाग लेिे से आपको 14 ददिों तक लक्षणों पर िुद 
िज़र रििा जार  रििा चादहए। 

मैं ऐसी साइट पर गया, जहां साववजनिक स्वास््य ि ेसंकेत ददया कक साववजनिक जोखिम संभव है 
तो मुझे क्यों सेलफ-आइसोलेट (क्वारंटाइि) िह ं होिा होगा? 

अक्सर साववजनिक रूप स ेघोवित संभाववत संक्रमण कम जोखिम वाले होते हैं। साववजनिक स्वास््य 
अधिकार  द्वारा निकट संपकव  के रूप में धचजहहत होिे वालों को सूचीिद्ि साइट में भाग लेिे के िाद 
संभाववत साववजनिक संक्रमण सेदटंग के रूप में 14 ददिों तक अपिे स्वास््य पर िुद िज़र रििी 
चादहए। यह सुझाव ददया जाता है कक आप दसूरों के संपकव  में आिा सीसमत करें, ववशेिकर वो लोग 
जजिमें गंभीर िीमार  का ज़्यादा ख़तरा है। अगर COVID-19 के लक्षण सामिे आते हैं तो आपको तुरंत 
िुद को आइसोलेट करके जांच करािी चादहए। 
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COVID-19 को फैलिे को कैसे रोका जा सकता है? 

COVID-19 को फैलिे से रोकिे के सलए आप कई चीजें कर सकते हैं. 

पहला लोगों के निकट संपकव  या भीड़ वाल  जगहों पर जािे से िचें और अपिे के पररवार के लोगों को 
छोड़कर िाहर  लोगों के निकट संपकव  में आिा कम करें। 

दसूरा मूल ससद्िांतों पर ध्याि दें, जजसमें शासमल हैं: 
• अगर आप िीमार हैं तो घर पर रहें 
• िार-िार पर अपिे हाथों को िोएं/ सैनिटाइज़ करें 
• जि आप पररवार से िाहर के लोगों के साथ होते हैं तो शार ररक दरू  ििाकर रिें 
• जि आप शार ररक दरू  ििाकर िह ं रि सकते हैं या साववजनिक स्वास््य आदेशों के अिुसार ज़रूर  

हो तो मास्क पहिें 
• जि आप पात्र हो जाए ँति जलद से जलद ट का लगवाएँ।   

अंत में आज COVID Alert ऐप www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/coronavirus-

disease-covid-19/covid-alert.html िाउिलोि करें। COVID Alert ऐप संक्रमण के चक्र को तोड़ सकता है. 
ऐप लोगों को संभाववत जोखिमों के िारे में सूधचत करता है और COVID-19 प्रसार के जोखिम को कम 
करिे के सलए रास्ता ददिाता है।  

मुझे संभाववत साववजनिक जोखिम वाल  साइट के िारे में जािकार  कहां समल सकती है?  

A संभाववत साववजनिक जोखिम वाले साइटों की सचूी #RestartMB PandemicResponse System क्षेत्र 
ववसशष्ट वेिपेज पर समल सकती है: 

Interlake Eastern Regional Health AuthorityNorthern Regional Health Authority 

Prairie Mountain HealthSouthern Health – SantéSud 

Winnipeg Regional Health Authority 

फ़्लाइट्स की सूची जहां लोगों को जोखिम हो सकता है, उिको  
www.manitoba.ca/covid19/updates/flights.html पर पाया जा सकता है।

https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/coronavirus-disease-covid-19/covid-alert.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/coronavirus-disease-covid-19/covid-alert.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/coronavirus-disease-covid-19/covid-alert.html
https://www.manitoba.ca/covid19/restartmb/prs/index.html
https://www.manitoba.ca/covid19/restartmb/prs/index.html
https://www.manitoba.ca/covid19/restartmb/prs/interlake_eastern/index.html
https://www.manitoba.ca/covid19/restartmb/prs/northern/index.html
https://www.manitoba.ca/covid19/restartmb/prs/prairie_mountain/index.html
https://www.manitoba.ca/covid19/restartmb/prs/southern/index.html
https://www.manitoba.ca/covid19/restartmb/prs/winnipeg/index.html
https://www.manitoba.ca/covid19/updates/flights.html
https://www.manitoba.ca/covid19/updates/flights.html
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COVID-19 के िारे में और जािकार  के सलए: 

क़ॉल करें: 
• HealthLinks- Info Santé 204-788-8200 या 1-888-315-9257 निम्ि पर: 

• मैनिटोिा सरकार की COVID-19 वेिसाइट www.manitoba.ca/covid19/ 

• COVID-19 सेलफ आइसोलेशि (क्वारंटाइि) और आइसोलेशि फैक्ट शीट 

www.manitoba.ca/covid19/updates/resources.html#factsheets 

• किािा सरकार की COVID-19 वेिसाइट– 

www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection.html 
 

https://www.manitoba.ca/covid19/
https://www.manitoba.ca/covid19/updates/resources.html#factsheets
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection.html

