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को�वड-19 एक नई तरह क� बीमार� है। यह 
रोग फेफड़�, सांस क� नली, और शर�र के 
अन्य भाग� को �भा�वत कर सकता है। यह 
रोग कोरोना वायरस के कारण होता है। 
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बख़ुार
(शर�र का तापमान 37.8 �ड�ी से 
ज़्यादा होना)।

लगातार खांसी
(अगर आपको आमतौर पर खांसी 
होती है, तो यह आपक� सेहत पर 
और बरुा असर डाल सकता है)

कोरोना वायरस वाले अिधकांश रोिगय� म� 
इनम� से कम से कम एक लक्षण होता ह�।

खाने का स्वाद ना आना
गंध क� संवेदना खोना
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अन्य लोग� के साथ नज़द�क होने से।

यह एक सं�िमत व्य�� के खांसने, छ�ंकने, 
सांस लेने, गाने या बातचीत करने पर पैदा 
होने वाली सांस क� बूंद� से फैल सकता है।

७० साल से अिधक उ� के लोग, दम, 
�दयरोग, डाय�बट�ज़, क� सर जैसी बीमा�रय� 
से �िसत लोग या �जनम� रोग से लड्ने क� 
क्षमता कम ह�, इन सब म� कोरोनावायरस 
�क जो�खम ज़्यादा ह�।
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आप के अदंर कोई लक्षण ना नज़र आने 
परभी आप �कसी को सं�िमत कर सकते 
है। कोरोना वायरस से बचाव के िलए िनम्न 

िल�खत उपाय अपनाए जा सकते ह�:
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अपने घर म� रहने वाले प�रवार के सदस्य� 
या आपक� देखभाल करने वाले लोग� के 
अलावा अन्य लोग� से िमलने पर दो मीटर 
क� दरू� बनाए रख�।

थकूने या खांसने पर मुँह और नाक को 
रूमाल या आस्तीन से ढक� ।

गंदे हाथ� से आखँ, नाक, मुँह ना छुएँ।
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20 सेकंड तक हाथ� को बार-बार साबुन 
और पानी से धोएं। बाहर से घर आते ह� 
अपने हाथ� को साबनु और पानी से धोएं।

इस्तेमाल �कए हुए रूमाल को तरंुत धोएं 
और �फर अपने हाथ� को साबुन और पानी 
से धोएं।

हाथ पर बार-बार सैिनटाइजर का इस्तेमाल 
कर�।
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य�द दसूर� के साथ सामा�जक दरू� बनाए रखना 
म�ुश्कल है, तो आपको मास्क पहनना चा�हए।

बस या �ेन म� बठैते समय, शॉ�पंग, अस्पताल 
म� इलाज के िलए जाते समय, या दसूर� के घर 
जाने पर, मास्क पहनना ज़रूर� है। आपको भीड़ 
भाड़ वाली जगह� पर, जसेै �कसी सावर्जिनक 
प�रवाहन म�, दकुान� म�, या जब आप अस्पताल 
म� चेकअप के िलए जाते ह�, या अस्पताल म� 
�कसी से िमलने जाते ह�, तो मास्क पहनना 
ज़रुर� है।
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ख़बू कसरत कर� 

स्वस्थ रहने के िलए:

�वटािमन ड� क� गोिलयां रोज़ ली जा 
सकती ह� (10 माइ�ो�ाम के बराबर)

ध�ूपान छोड़ द�

संतिुलत आहार ल�
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य�द आप या आपके साथ रहने वाले �कसी व्य�� 

के अदंर को�वड-19 के लक्षण नज़र आते ह�।

य�द आप या आपके प�रवार का कोई सदस्य 

कोरोना के िलए पॉ�ज़�टव टेस्ट करता है।
य�द आप �जन लोग� क� देखभाल करते ह� या जो 

लोग आपक� देखभाल करते ह�, उनम� से �कसी म� 

भी को�वड-19 के लक्षण नज़र आते ह� या वह 

पॉ�ज़�टव टेस्ट करते ह�।
आप से िमलने वाले दोस्त� म�, या आपके साथ 

रहने या काम करने वाले लोग� म� से �कसी के 

अंदर को�वड-19 के लक्षण नज़र आते ह� या वह 

पॉ�ज़�टव टेस्ट करते ह�।
य�द NHS टेस्ट और �ेस �णाली क� ओर से 

आइसोलेशन म� बठैने के िलए कहा जाता है।
य�द आप कोरोना वायरस से जझू रहे उच्च 

जो�खम वाले अन्य देश� से UK आते ह�।
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सेल्फ आइसोलेशन म� रहते हुए आपको 
अपना घर नह�ं छोड़ना चा�हए।

ताजी हवा अदंर आने द�। �दन म� दो बार 
15 िमनट के िलए दरवाजे और �खड़�कयां 
खोल�।

काम पर या सावर्जिनक स्थान� पर न 
जाएँ। हो सके तो घर से ह� काम कर�।
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सावर्जिनक प�रवाहन जैसे बस, �ेन, टैक्सी 
ना ल�।

खाना और दवा खर�दने के िलए बाहर ना 
जाएँ - इसे ऑनलाइन या फोन पर ऑडर्र 
कर�, या �कसी को इन्ह� आपके पास लाने के 
िलए कह�।

देखभाल करने के अलावा अन्य लोग� को 
घर म� नह�ं बलुाया जाना चा�हए।

व्यायाम करने के िलए बाहर ना जाएँ - घर 
पर या अपने ह� बग़ीचे म� व्यायाम कर�।
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य�द आपको अपने अदंर को�वड-19 के 
लक्षण नज़र आ रहे ह� या आपका टेस्ट 
पॉ�ज़�टव आया है, तो आपको 10 �दन� के 
िलए आइसोलेशन म� रहना चा�हए।

य�द आपके प�रवार या �कसी अन्य व्य��, 
जसेै �क वह जो आपक� देखभाल कर रहे 
ह�, उनके अदंर को�वड-19 के लक्षण नज़र 
आ रहे  ह�, तो आपको 10 �दन� के िलए 
आइसोलेशन म� रहना चा�हए। 

य�द आपको NHS के पर�क्षण और �ेस 
िसस्टम से आइसोलेशन म� रहने के िलए 
कहा जाता है, तो भी आपको 10 �दन� के 
िलए आइसोलेशन म� रहना चा�हए।
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य�द आप को अपने अंदर को�वड-19 के 
लक्षण नज़र आते ह�, तो आपको �जतना 
मुम�कन हो अन्य लोग� से दरू रहना 
चा�हए।

अगर सम्भव हो तो घर के एक कमरे म� 
दरवाज़ा बंद करके बठै� ।

अन्य लोग� के पास होने पर �कचन स�हत 
अन्य जगह� पर ना जाएँ। जब भी संभव हो 
कमरे म� भोजन कर�।

जब भी संभव हो अलग शौचालय का उपयोग 
कर� और शौचालय का उपयोग करने से 
पहले और बाद म� �जस भी जगह को आप 
छूते ह� उसे सिैनटाइजर से प�छ ल�।

अपने हाथ� और मुँह को प�छने के िलए 
अलग तौिलये का उपयोग कर�। 
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कोरोना वायरस का कोई �विश� इलाज नह�ं है, 
ले�कन जब तक यह ठ�क नह�ं हो जाता, तब 
तक घर पर आराम करके लक्षण� को कम 

�कया जा सकता है। 
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आराम कर�।

कमरे को ठंडा रख�, ह�टर का तापमान कम 
कर�, या �खड़क� खोल�, ले�कन पंखे 
नाचलाएँ  क्य��क पंखा वायरस फैलाता है।

शर�र म� जल क� कमी को रोकने के िलए, 
पानी, जसू या दसूरे तरल पदाथर् का 
इस्तेमाल कर�। 
य�द आप असहज महसूस करते ह� तो 
पेरािसटामोल या इबु�ोफेन ल�।

सीधे ना लेट�, अपनी तरफ झुक�  या सीधे 
बठै� । 
एक चम्मच शहद का सेवन कर�। 
अगर यह मदद नह�ं करता है, तो दवा के 
िलए फाम�सी से संपकर्  कर�।
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नाक से धीरे-धीरे सांस ल� और मुँह से 
सांस छोड़�। 

एक कुस� पर सीधे बठै� । कंध� को सीधा 
करे ता�क शर�र झुक ना जाए। अपने हाथ� 
को अपने घटुन� पर रखकर या कुछ और 
पकड़कर थोड़ा आगे झुक� । 

ऐसी �स्थित म� घबराएं नह�ं क्य��क 
घबराहट �स्थित को बदतर बना सकती है।

अब तक, �कसी भी वजै्ञािनक सबतू से पता 
नह�ं चला है �क कोई भी पारंप�रक दवा या 
जड़� बटू� को�वड-19 रोिगय� को ठ�क कर 
सकती है या उन्ह� को�वड-19 के सं�मण से 
रोक सकती है।
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NHS 111 ऑनलाइन कोरोनावायरस सेवा का 
उपयोग कर� अगर:

आपको लगता है �क आप घर पर अपने 
लक्षण� का सामना नह�ं कर सकते।

आप क� सांस फूल रह� है और सांस लेने 
म� ज़्यादा परेशानी हो रह� है। 

आपके लक्षण बदतर हो जाते ह� और आप 
को नह�ं पता �क क्या करना चा�हए।
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य�द आप ऑनलाइन सेवा �ा� कर सकते ह�, 
तो आपको NHS वेबसाइट से मदद लेनी 
चा�हए। य�द आप ऑनलाइन सेवा का उपयोग 
नह�ं कर सकते ह�, तो आपको 111 पर कॉल 
करना चा�हए।

य�द आप या आपके प�रवार के सदस्य गंभीर 
�स्थित म� ह� और आपको तत्काल इलाज  क� 
आवश्यकता है, तो 999 पर कॉल कर� और 
एम्बलु�स से बात कर�।
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0808 196 3646
Open from 8am to 8pm

NHS स्वयंसेवक आप क�  घर पर आइसोलेशन 
के दौरान भी मदद कर सकते ह�। वे आपके 
िलए दवा खर�द सकते ह�। इस सेवा का लाभ 
उठाने के िलए आप रोज़  सबुह 8 से शाम  8 
बजे तक 0808 196 3646 पर कॉल कर 
सकते ह�।
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जसेै ह� आप को अपने अदंर को�वड-19 के 
लक्षण नज़र आएँ, टेस्ट करवा ल�। लक्षण� क� 
शरुुआत के आठ �दन� के भीतर लक्षण� क� 

जाँच क� जानी चा�हए। 
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य�द आपको अपने अंदर को�वड-19 के लक्षण 
नज़र आते ह� तो NHS पर िन:शुल्क जाँच 
करवाएं। उसके िलए आपको NHS क� वेबसाइट 
पर जाना होगा या 119 पर कॉल करना होगा। 

आप अपने नज़द�क को�वड-19 पर�क्षण क� � पर 
जाँच करवा सकते ह� या घर पर टेस्ट का  
ऑडर्र दे  सकते ह�।

अिधक जानकार� के िलए:

https://www.gov.uk/guidance/
coronavirus-covid-19-getting-tested
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य�द आपको GP से संपकर्  करने क� 
आवश्यकता है, तो GP क� वेबसाइट पर जाएं 
और ऑनलाइन सेवा �ा� कर�। 

या अपने GP सजर्र� को कॉल कर�, GP तब 
आपको सलाह देगा �क क्या करना है। 
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य�द आपके पास िनयिमत जाँच के िलए समय 
है तो आप अस्पताल जा सकते ह�। अस्पताल 
सेवाओं म� कुछ बदलाव �कए गए ह�। आपको 
अस्पताल जाने पर मास्क पहनना होगा।
 
को�वड-19 के बाद, कुछ चेकअप ऑनलाइन, 
फोन या वी�डयो कॉल �ारा हो सकता है।

चेकअप के िलए अस्पताल जाते समय, �जतना 
संभव हो अकेले जाएँ।
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https://www.nhs.uk/
conditions/coronavirus-covid-19/
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अिधक जानकार� NHS वेबसाइट पर िमल सकती है।

य�द आपको अपने अंदर  को�वड-19 के लक्षण नज़र 
आते  ह� तो NHS पर िन: शलु्क जाँच करवाएं। 
उसके िलए आपको NHS क� वेबसाइट पर जाना 

होगा या 119 पर कॉल करना होगा। 

 ** इस पच� म� द� गयी जानका�रयाँ ऊपर द� गयी NHS 

क� वेब्सायट पर उपलब्ध जानका�रय� पर आधा�रत ह�। 
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