
मैं स्वयं-एकाँत्वास कैसे करँ?
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कोई काम, सककू ल, खरीदारी, सार्वजनिक 
स्ािों पर ि जाए,ँ या सार्वजनिक 
परररहि को ि पकड़ें। 

*आप चिनकतसीय देखभाल प्ाप्त करिे 
या आपा्तकालीि स्स्न्त में घर से बाहर जा सक्ते हैं।

साबुि या हैंड सैनिटाइज़र 
का प्योग करें।

लाइफ़लाइि
13 11 14  
lifeline.org.au

नबयोन्ड बलकू
1800 512 348  
coronavirus.beyondblue.org.au

घर पर नियमम्त 
व्ायाम करें।

अपने घर में रहें यदि आप अनय लोगों के साथ रहते हैं

कोई आगंतुक नहीं

अपने हाथ अकसर धोएं सामानय दिनचयाया बनाए रखें

खाँसी और छींक को क्वर करें ममत्ों और परर्वार के साथ ्वसतुतः जुडे रहें

जजन सतहों को आप अकसर छूत ेहैं उनहें साफ़ करें परामरयािाता से 24/7 सहायता लें

www.nsw.gov.au/covid-19
राष्टीय कोरोिारायरस हेलपलाइि
1800 020 080 (24 घंटे हेलप लाइि)

अपिी भाषा में नि:शलुक सहाय्ता के चलए 13 14 50 पर कॉल करें

अभी भी प्रश्न हैं?

•  यदि संभव हो तो कमरा या स्ा्घर साझा ् करें

•  1.5 मीटर की परस्पर दूरी ब्ाए रखें

•  दूसरों की तरह एक ही कमरे में हो्े पर मासक पह्ें  
(भले ही वे एकाँतवास में हों)

•  घरेलू चीजें जैसे कक तौललए, कबसतर या बत्त् साझे ् करें। 
उपयोग के बाि धो लें।

यदद रे गंभीर हो जा्ते हैं (जैसे नक आप साँस िहीं ले पा रहे) 
्तो दरिपल जीरो (000) को कॉल करें । 

लक्षणों पर नज़र रखें
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