
 

   

 

 

 

 

कोरोनावायरस (कोववड-19)  

मार्गदर्गन 

 

HINDI / हिन्दी 
 

यि सलाि एनएचएस स्वास््य सलाि और जानकारी पर आधाररत िै और यि सलाि यूके में 
सभी के ललए िै, चािे वि ककसी भी देर् का िो।  
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विषय- सूची 

कोरोनावायरस (कोववड-19) क्या िै तथा कैसे सुरक्षित रिें? 

यहद आपमें लिण िों तो क्या करें? 

संभाववत कोरोनावायरस (कोववड-19) संक्रमण वाले घरों के ललए अलर्ाव मार्गदर्गन 

अलर्ाव मार्गदर्गन का कब तक पालन करना चाहिए? 

एनएचएस 111 से कब संपकग  करें? 

एनएचएस 111 से कैसे संपकग  करें? 

यहद अपनी आप्रवासन स्स्थतत को लेकर चचतंतत िों तो क्या करें? 

कोरोनावायरस (कोववड-19) को फैलने से रोकने में मदद करने के ललए क्या करें? 

 

  



 

कोरोनावायरस (कोववड-19) क्या िै तथा कैसे सुरक्षित रिें? 

  कोववड-19 एक नई बीमारी िै जो आपके फेफड़ों, वायमुार्ों और अन्य 

अंर्ों को प्रभाववत कर सकती िै। यि कोरोनावायरस किे जाने वाले एक 

वायरस से िोती िै। 

आप स्जनके साथ निी ंरित,े उन लोर्ों से अपना र्ारीररक संपकग  कम 

करके, और कोरोनोवायरस के प्रसार को रोकने में मदद करने के ललए 

स्वच्छता के ज़रूरी उपायों का पालन करके, आप सरुक्षित रि सकते िैं। 
इसमें सभी उम्र के लोर् र्ालमल िैं – भले िी आपको कोई लिण या 
स्वास््य संबधंी अन्य समस्याएं न िों। 

सािवजनिक परििहि का इस्तेमाल कििा: आपको यथासंभव 

सावगजतनक पररविन का इस्तेमाल करने से बचना चाहिए और इसके 

बजाय साइककल चलाने, पैदन चलने या ड्राइव करने का प्रयास करना 
चाहिए। यहद आपको सावगजतनक पररविन का इस्तमेाल करने की 
जरूरत िो, तो भीड़ वाले समय से बचने और र्ारीररक दरूी बनाए रखने 
का प्रयास करें। सावगजतनक पररविन में आपको कोई फ़ेस कवरररं् 

ज़रूर पिननी चाहिए। आपके ललए इस मार्गदर्गन का पालन करना 
मित्वपूणग िै, और यहद आप ऐसा निीं करत ेतो आपके ऊपर जुमागना 
लर् सकता िै।  

 

काम जािी िखिा: यहद ऐसा संभव िो, तो आपको अपने घर से काम 

करना जारी रखना चाहिए। यहद आपको काम पर जाने की ज़रूरत िो, 
तो पिले आपको यि जांचना चाहिए कक आपमें तथा आपके घर के 

सदस्यों में लिण न िों। यहद ककसी को लिण न िों, तो आप काम पर 
जा सकत ेिैं, बर्त ेआप 2 मीटर की र्ारीररक दरूी बनाए रखना और 
बार-बार िाथ धोना या सैतनटाइज़ करना जारी रखें। आप अपने 
तनयोक्ता से अपने कायगस्थल में सुरिा के उपायों और तनजी सुरिा 
उपकरणों (पीपीई) की मौजूदर्ी की जांच कर सकत ेिैं। 

 

जन स्वास््य साधनों को कायागस्न्वत करने के साथ-साथ कमज़ोर लोर्ों 
को खाद्य पदाथग और अन्य ज़रूरी वस्तुए ंमुिैया कराना सुतनस्चचत करने 
में पुललस, और सेना भलूमका अदा कर सकती िै।  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आपके ऊपर लागू होने वाले स्थानीय लॉकडाउन ननयमों के ललए अपने स्थानीय प्राधिकरण से संपकक  
करें। 

इंग्लैंड में 
 

https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-
19-meeting-with-others-safely-social-distancing  

स्कॉटलैंड में 
 

https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-
protection-levels/ 

वेल्स में 
 

https://sanctuary.gov.wales/covid-19 

उत्तरी आयरलैंड में 
 

https://www.health-ni.gov.uk/publications/guidance-accompany-
health-protection-coronavirus-restrictions-no-2-regulations-
northern-ireland-2020  

सुरक्षित रहन ेके लिए आप अपने स्मार्ट फोन में एक एप्िीकेशन डाउनिोड 

कर सकत ेहैं। यदि आप ककसी ऐसे ऐप प्रयोक्ता के साथ ननकर् संपकट  में 
आए हैं, जिसका कोरोनावायरस परीिण सकारात्मक हो, तो यह ऐप आपको 
सचेत करेगा। तथा यदि आपका परीिण सकारात्मक हो, तो यह उन संपकों 
का ननर्ाटरण करने में सहायता कर सकता है, जिन्हें अपनी सूचनाए ंननिी 
एवं गुमनाम रखते हुए आप अन्यथा चकू सकत ेथे।  

यदि आप इंग्िैंड तथा वेल्स में रहत ेहों, तो NHS COVID-19 App 

डाउनिोड करें। यह ऐप 16 साि से अधर्क आयु के ककसी के लिए भी 
उपिब्र् है। 11 भाषाओ ंमें ज्यािा िानकारी के लिए: 

https://covid19.nhs.uk/information-and-resources-
translated.html  

 

यदि आप स्कॉर्िैंड में रहते हों, तो आप Protect Scotland App 

डाउनिोड कर सकत ेहैं। यह ऐप 16 साि से अधर्क आय ुके ककसी के 

लिए भी उपिब्र् है। अधर्क िानकारी के लिए: 

https://www.protect.scot/ 

 

यदि आप उत्तरी आयरिैंड में हों, तो आप StopCOVID NI 

Proximity App डाउनिोड कर सकत ेहैं। यह ऐप 11 साि से अधर्क 

आय ुके ककसी के लिए भी उपिब्र् है। अधर्क िानकारी के लिए: 

https://www.nidirect.gov.uk/articles/coronavirus-covid-19-
stopcovid-ni-proximity-app 

 

https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-meeting-with-others-safely-social-distancing
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https://sanctuary.gov.wales/covid-19
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यदि आपमें लक्षण हों तो क्या किें? 

यहद आपको: 

• तेज़ बुखार िो – आपकी छाती या पीठ छून ेमें र्मग मिसूस िो, या 

• कोई नई, लर्ातार खााँसी आ रिी िो – स्जसका मतलब िै कक आपको बार-बार 
खााँसी आ रिी िो, या 

• स्वाद या र्ंध की अपनी सामान्य चेतना (सूाँघने की र्स्क्त का नार्) का 
नुकसान, या उसमें पररवतगन िो - यहद आप ककसी भी चीज़ की र्ंध या स्वाद निीं ले 

सकत ेिैं, या चीज़ों की र्ंध या स्वाद सामान्य से लभन्न िोती िै 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आपको यथाशीघ्र इन चरणों का पािन करना चादहए: 

खुि को अलग कि लें: कम से कम 10 
हदनों तक अपने घर पर रिें और 
संभावित कोिोिािायिस संक्रमण िाले 
परििािों के ललए बिाए गए अलगाि 
मागविर्वि का पालन करें। आपके घि में 
ककसी औि को या आपसे निकट संपकव  
िखिे िाले ककसी व्यक्क्त को खुि को 10 

दििों के ललए अलग कि लेिा चादहए। 
 

लिण िोने के र्ुरूआती पााँच हदनों के 

अंदर कोिोिािायिस की जााँच किाए:ं  

अर्र ककसी को ऐसे लिण िों स्जसमें यि 

पता लर्ाने की जरूरत िो कक क्या उन्िें 
वायरस संक्रमण िै, तो उनकी मुफ़्त में 
जााँच की जा सकती िै। परीिण करने 
के 2 तरीके िैं। आप या तो अपने रिने के 

स्थान पर परीिण करा सकत ेिैं, या आप 

परीिण साइट पर जा सकते िैं। आप 

अपने परीिण के पररणाम टेक्स्ट मेसेज, 

ईमेल या फोन कॉल के जररए प्राप्त 

करेंरे्।  
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अचधक जानकारी के ललए: 

स्कॉर्िैंड में https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-test-and-protect-

coronavirus-service/ 

उत्तरी आयरिैंड में https://www.publichealth.hscni.net/publications/test-trace-protect-step-

step-guide-and-translations 

परीिण बुक कराने या इसे ऑनलाइन ऑडगर करने के ललए 

https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test पर जाएं।  यहद 

आपके पास ऑनलाइन अक्सेस न िो, तो इंग्लैंड, िले्स एव ंउत्तिी 
आयिलैंड में 119 पर या स्कॉटलैंड में 0800 028 2816 पर कॉल करें। 

 

यदि पिीक्षण परिणाम िकािात्मक हो: 
यहद आप अच्छा मिसूस कर रिे िों और 
अब आपमें लिण न िों, तो आप अलर् 

रिना बंद कर सकत ेिैं। आपके घर के दसूरे 
सदस्य या स्जनका आपसे तनकट संपकग  
रिा िै, व ेभी अलर् रिना बंद कर सकत ेिैं।  

यदि पिीक्षण के परिणाम सकािात्मक हो:  
आपको अपने र्ेष दस-हदन अलर् रिकर 
पूरा करने िोंरे्, और आपके घर में अथवा 
स्जनके साथ आपका तनकट संपकग  था, 
उन्िें र्ेष 10 हदन अलर् रिना जारी 
रखना चाहिए। आपके िेत्र में वायरस के 

और प्रसार को रोकने में आपकी सिायता 
मांर्ने के ललए खोज सेवा आपसे संपकग  
करेर्ी। वे आपसे पूछें रे् कक आप िाल िी 
में किा ंर्ए थे और आप ककसके तनकट 

संपकग  में आए िैं। ये चीज यि पिचानन ेके 

ललए ज़रूरी िै कक ककसे 10 हदनों या 
अचधक समय के ललए खुद को अलर् 

करने या घर पर रिने की ज़रूरत िै।  

https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-test-and-protect-coronavirus-service/
https://www.gov.scot/publications/coronavirus-covid-19-test-and-protect-coronavirus-service/
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https://www.publichealth.hscni.net/publications/test-trace-protect-step-step-guide-and-translations
https://www.nhs.uk/ask-for-a-coronavirus-test


 

संभाववत कोरोनावायरस संक्रमण वाले घरों के ललए  

अलर्ाव मार्गदर्गन 

 

 

काम पर, स्कूल, जीपी सजगरी, फामेसी 
या अस्पताल न जाए ं

 

अलर्-अलर् सवुवधाएं प्रयोर् करें, और 
प्रयोर् के बीच उसे साफ करत ेरिें 

 

दसूरे लोर्ों के घतनष्ट  

संपकग  में आन ेसे बचें 

 

खाद्य पदाथग और दवाए ंअपने पास 

डडललवर करवाए ं

 

आर्ंतुकों संबंधी मार्गदर्गन का पालन 

करें 

 

यदि संभि हो तो अकेले सोए ं

 

नियलमत रूप से अपि ेहाथ धोएं 
 

ढेि सािा पािी पीए ं

 

अपिे लक्षणों में आिाम के ललए 

पैिासीटामॉल लें 

आपके लिए इस मागटिशटन का पािन करना महत्वपूणट है, और यदि आप ऐसा नहीं करत ेतो आपके ऊपर 
िुमाटना िग सकता है। 

यहााँ पि औि अधधक जािकािी प्राप्त किें: https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-

home-guidance   

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance


 

अलर्ाव मार्गदर्गन का कब तक पालन करना चाहिए?  

• स्जसे भी लिण िों उसे घर पर रिना चाहिए और कम से कम 10 हदनों के ललए अलर् रिना चाहिए। 

• यहद आप अन्य लोर्ों के साथ रित ेिों, तो आपको घर पर रिना चाहिए और कम से कम 10 हदनों के 

ललए अलर् िो जाना चाहिए, ताकक संक्रमण घर से बािर न फैले। 

• लेककन, यहद आपके घर में ककसी को लिण िोते िैं, तो लिण र्रुू िोने वाले हदन से 10 हदनों तक उन्िें 
घर पर रिना चाहिए और अलर् रिना चाहिए। चािे इसका मतलब 10 हदनों से अचधक हदनों तक घर पर 
रुकना िी क्यों न िो। 

• यहद आप ककसी ऐसे के साथ रित ेिैं जो 70 साल या इससे अचधक उम्र का िो, स्जसे लंबी बीमारी िो, 
र्भगवती िो या प्रततरोधी ततं्र कमज़ोर िो, तो 10 हदनों तक उनके रिने के ललए कोई अन्य जर्ि ढंूढें। 

एनएचएस 111 से कब संपकग  करें? 

• आप इतने बीमार िों कक जो चीज़ें आप सामान्य तौर पर करत ेिैं जैसे कक टीवी देखना, अपना फोन प्रयोर् 

करना, पढ़ना या बबस्तर से बािर तनकलना, यि सब भी न कर पाए ं

• आपको लरे् कक आप घर पर अपने लिणों से निी ंतनपट सकत े

• आपकी िालत बदतर िोती चली जाए 

एनएचएस 111 से कैसे संपकग  करें? 

आर्े क्या करना िै, यि पता लर्ाने के ललए आप एनएचएस 111 ऑनलाइन कोरोनावायरस सेवा 
(https://111.nhs.uk/covid-19) का प्रयोर् कर सकत ेिैं। यहद आप ऑनलाइन सेवाए ंएक्सेस निी ंकर पा 
रिे िैं तो आप 111 पर कॉल कर सकत ेिैं (कॉल करने के ललए यि नंबर तनिःर्लु्क िै)। आप सभी प्रचनों का 
उत्तर बार-बार "हां " में देकर अपनी भाषा में कोई दभुावषया प्राप्त कर सकत ेिैं। 

यहद अपनी आप्रवासन स्स्थतत को लेकर चचंततत िों तो क्या करें? 

बिटेन में बबना अनुमतत के रिन ेवाले ककसी भी व्यस्क्त समेत इंग्लैंड में आने वाले ववदेर्ी आरं्तुकों से कोई 

र्ुल्क िहीं ललया जाएर्ा: 

• कोरोनावायरस के परीिण के ललए (भले िी परीिण से पता चले कक आपमें कोरोनावायरस निीं िै) 

• कोरोनावायरस के उपचार के ललए - मर्र यहद आप उपचार र्ुरू करत ेिैं और तब कोई परीिण दर्ागता िै 

कक आपमें कोरोनावायरस निीं िै, तो परीिण पररणाम प्राप्त करने के बाद ककसी उपचार के ललए आपसे 

र्ुल्क ललया जा सकता िै 

• मल्टीलसस्टम इंफ्लेमेटरी लसडं्रोम से पीडड़त बच्चों के उपचार के ललए 

यहद आपन ेकेवल कोववड-19 का परीिण या उपचार कराया िै, तो ककसी भी आप्रवासनन जााँच की जरूरत 

निीं िै। 

https://111.nhs.uk/covid-19


 

 

कोरोनावायरस को फैलने से रोकने के ललए क्या करें? 

• सुतनस्चचत करें कक आप साबुन और पानी से, कम से कम 20 सेकंड तक, बारंबार िाथ धोए ं

• सतकग  और सरुक्षित रिन ेके बारे में सलाि का पालन करें 

• आप जिा ंरिते िैं उसके आधार पर, चिेरा ढंकन ेकी सलाि का पालन करें तथा स्जनके साथ आप निी ंरिते, 
उनसे 2 मीटर की र्ारीररक दरूी बनाए रखें। 

अचधक जानकारी के ललए: 

• एनएचएस मार्गदर्गन https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/ 

• डब्लल्यूएचओ मार्गदर्गन: https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses 

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses

