
 
 
 
 
 
 
 

 
 

घर पर रह�: संभवतः  या िनि�त 
�प से कोरोनावायरस 
(कोिवड-19) है ऐसे घर-
प�रवारो ंके िलए िदशा-िनद�श 
 
1. �ा प�रवित�त �आ है 

कोरोनावायरस (कोिवड-19) से संक्रिमत लोगो ंके िलए से�-आइसोलेशन संबंधी 
सलाह बदल गई है। अगर लगातार िदनो ंम� आपके 2 नेगेिटव एलएफडी (LFD) टे� 
आते ह� तो अब पूरे 5 िदनो ंके बाद से�-आइसोलेशन समा� करना संभव है। 
पहला एलएफडी (LFD) टे� आपके ल�ण शु� होने (या अगर आपको ल�ण नही ं
थे तो आपका टे� करवाने का िदन) के पाँचवे िदन से पहले नही ंिलया जाना चािहए। 
एक िदन के अंतराल म� िजन लोगो ंके 2 नेगेिटव एलएफडी (LFD) टे� नही ंआते ह� 
उनके िलए अब भी से�-आइसोलेशन की अविध पूरे 10 िदन है। 

2. यह िदशा-िनद�श िकसके िलए ह� 

यह िदशा-िनद�श िन�िल�खत के िलए ह�: 

• वह लोग िज�� ल�ण ह� जो शायद कोिवड-19 के कारण उ�� �ए ह�, इसम� वह 
लोग भी शािमल ह� जो कोिवड-19 परी�ण के प�रणाम का इंतज़ार कर रहे ह� 

• वह लोग िजनके कोिवड-19 एलएफडी (LFD) या पीसीआर (PCR) परी�ण का 
प�रणाम पॉिजिटव आया है (चाहे उनम� ल�ण हो ंया ना हो)ं 
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• वह लोग जो उसी घर-प�रवार म� रह रहे ह� जहाँ िकसी ��� म� कोिवड-19 के 
ल�ण ह�, या उस घर-प�रवार म� कोई ऐसा ��� है िजसके एलएफडी (LFD) या 
पीसीआर (PCR) टे� �ारा पॉिजिटव कोिवड-19 का प�रणाम आया है 

इन िदशा-िनद�शो ंम� घर-प�रवार का मतलब िन�ानुसार है: 

• एक ��� जो अकेला रह रहा है 
• लोगो ंका समूह (जो शायद एक दूसरे से संबंिधत हो ंया ना हो)ं जो एक ही पते पर 

रह रहे ह� और जो आपस म� खाना पकाने की सुिवधाओ ंको, बाथ�म या 
शौचालयो ंको अथवा आवासीय �ेत्रो ंको साझा करते ह� - इसम� शायद बोिड�ग 
�ूलो ंम� या आवासीय हॉल म� रहने वाले छात्र शािमल हो ंजो इस प्रकार की 
सुिवधाओ ंको साझा करते ह� 

• लोगो ंका समूह हो खानाबदोश जीवनशैली जीते ह�, उदाहरण के तौर पर वह लोग 
जो ट� ैवेलर साइट्स म�, वाहनो ंम� या कनाल बोट्स म� रहते ह� 

अगर आप िकसी ऐसे ��� के संपक�  म� आए ह� िजसके कोिवड-19 परी�ण का 
प�रणाम पॉिजिटव आया है लेिकन मौजूदा समय म� आप उनके साथ एक ही घर-
प�रवार म� नही ंरहते ह� तो अलग िदशा-िनद�शो ंका पालन कर�। 

अगर आप िवदेश से इं��ड आए है तो भी आपको शायद से�-आइसोलेट करने की 
ज़�रत हो सकती है, लेिकन आपको कोिवड-19 के दौरान िकसी अ� देश से 
इं��ड म� यात्रा करने के िवषय पर प्रदान िकए गए अलग िदशा-िनद�शो ंका पालन 
करना चािहए । 

यह िदशा-िनद�श इं��ड म� लागू होते ह�। 

3. ल�ण 

कोिवड-19 के सबसे मु� ल�णो ंम� हाल ही म� शु� �ए कोई भी िन�िल�खत ल�ण 
शािमल ह�: 

• नई, लगातार चलने वाली खांसी 
• उ� तापमान 
• आपके सामा� �ाद के एहसास या गंध की भावना को खोना या उसम� िकसी 

प्रकार का प�रवत�न होना (एनो��या) 
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�ादातर लोगो ंके िलए, कोिवड-19 एक मामूली बीमारी होगी। लेिकन, अगर आप म� 
ऊपर सूचीब� ल�णो ंम� से कोई भी ल�ण हो,ं तो आपको मामूली ल�ण होने के 
बावजूद भी आपको घर पर रहना चािहए और टे� करवाने का बंदोब� करना 
चािहए । अगर आपने इस बीच एक एलएफडी (LFD) टे� करवाया है और उसका 
प�रणाम पॉिजिटव था तो आपको पीसीआर (PCR) टे� करने की ज़�रत नही ंहै । 

ऐसे कई और ल�ण ह� जो कोिवड-19 से जुड़े �ए ह�। यह ल�ण िकसी अ� कारण 
की वजह से भी उ�� हो सकते ह� और अपने अपा म� यह एक पीसीआर (PCR) टे� 
करवाने का कारण नही ंह�। अगर आप अपने ल�णो ंको बारे म� िचंितत ह�, तो 
िचिक�ीय सलाह ल�। 

अगर आपको कोिवड-19 टीके का एक या एकािधक डोज िमला है और आपको 
कोिवड-19 के कोई भी मु� ल�ण ह� या आपका एलएफडी (LFD) या पीसीआर 
(PCR) टे� पॉिजिटव आया है तो आपको इन िदशा-िनद�शो ंका पालन करना 
चािहए। ऐसा इसिलए है �ोिंक आपको टीके लगने के बावजूद भी कोिवड-19 होना 
और दूसरो ंके बीच उसे फैलाना संभव है। 

4. कोिवड-19 के परी�ण 

िकसी को कोिवड-19 है या नही ंयह पता लगाने के िलए वत�मान म� 2 मु� प्रकार के 
परी�ण का उपयोग िकया जा रहा है: 

• पॉिलमरेज चेन �रए�न (पीसीआर) परी�ण 
• लेटरल �ो िडवाइस (LFD) एंटीजेन टे� - रैिपड लेटरल �ो टे� के नाम से 

भी �ात 

4.1 पीसीआर टे� 

पीसीआर परी�ण के �ारा वायरस के आरएनए (राइबो�ू��क एिसड, आनुवंिशक 
सामग्री) का पता लगाया जाता है। प�रणाम िमलने म� थोड़ा समय लगता है �ोिंक 
आम तौर पर पीसीआर (PCR) टे� को लेबोरेटरी म� प्रोसेस िकया जाता है। 

पीसीआर (PCR) टे� उन लोगो ंम� कोिवड-19 संक्रमण का िनदान करने का सबसे 
अ�ा तरीका ह� िजनम� ल�ण ह� और िज�� इलाज की ज़�रत पड़ सकती है। अगर 
आपको कोिवड-19 के कोई भी मु� ल�ण ह�, तो आपको पीसीआर (PCR) टे� 
करवाने का बंदोब� करना होगा । 
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4.2 एलएफडी (LFD) टे� 

एलएफडी परी�ण कोरोनावायरस म� मौजूद प्रोटीनो ंका पता लगाता है और एक 
गभा�व�था परी�ण की भांित काम करता है। यह भरोसेमंद, आसान और ��रत 
उपयोग वाले टे� ह� और यह उन लोगो ंको ब�त अ�ी तरह से पहचान सकते ह� 
िजनम� कोरोनावायरस के उ� �र ह� और िजनके दूसरो ंके बीच इस संक्रमण को 
फैलाने की सवा�िधक संभावना है। जब संक्रमण के दर उ� हो,ं तो इस बात की 
काफ़ी संभावना है िक एलएफडी (LFD) टे� का पॉिजिटव प�रणाम आने वाले लोगो ं
को वाकई कोिवड-19 है। 

लोगो ंके �ारा घर पर (खुद �रपोट� िकए गए टे�) एलएफडी (LFD) टे� िकए जा 
सकते ह� या िफर इ�� िकसी प्रिशि�त ऑपरेटर की देखरेख म� िकया जा सकता है 
जो इस टे� को प्रोसेस करता है, पढ़ता है और प�रणाम को �रपोट� करता है 
(सहायताप्रा� टे�)। एलएफडी (LFD) टे� को मु� �प से उन लोगो ंके िलए 
उपयोग िकया जाता है िजनम� कोिवड-19 के ल�ण नही ंह�। अगर आप एलएफडी 
(LFD) टे� करते ह� और उसका प�रणाम पॉिजिटव आता है तो आपको प�रणाम को 
�रपोट� करना चािहए और इन िदशा-िनद�शो ंका पालन करना चािहए।  

आपको अनुवत� पीसीआर (PCR) टे� करने की ज़�रत नही ंहै, यिद न: 

• आप टे� एंड ट� ेस सपोट� पेम�ट �ेम करना चाहते ह� - टे� एंड ट� ेस सपोट� पेम�ट 
�ेम करने के िलए, आपके पीसीआर (PCR) टे� या सहायताप्रा� एलएफडी 
(LFD) टे� के ज़�रए कोिवड-19 का पॉिजिटव प�रणाम आना आव�क है। 

• आपको िकसी �ा� सम�ा के कारण एनएचएस से ईमल या िच�ी िमली है 
िजसका यह मतलब है िक आप नए कोिवड-19 इलाजो ंके िलए शायद यो� हो 
सकते ह� - अगर यह आप पर लागू होता है और अपा म� कोिवड-19 के कोई भी 
ल�ण उ�� होते ह�, तो आपको इस उ�े� हेतु भेजे गए पीसीआर (PCR) टे� 
िकट का उपयोग करना चािहए; अगर आपको पीसीआर (PCR) टे� िकट नही ं
िमला है तो आप पीसीआर (PCR) टे� करवाने की �व�था कर सकते ह� 

• आप �रसच� या सव�लांस काय�क्रमो ंके एक िह�े के तौर पर एलएफडी (LFD) 
टे� करवा रहे ह�, और काय�क्रम आपको एक अनुवत� पीसीआर (PCR) टे� 
करवाने को कहता है 

• आपके इं��ड आने के बाद िदन 2 पर एलएफडी (LFD) टे� का पॉिजिटव 
प�रणाम आता है 
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अगर आपके एलएफडी (LFD) टे� का प�रणाम पॉिजिटव आता है तो अगले चंद 
िदनो ंम� आप म� ल�ण उ�� हो सकते ह�। अगर आप म� कोिवड-19 के कोई 
भी मु� ल�ण उ�� हो ंऔर आप िचंितत ह�, या आपके ल�ण िबगड़ रहे ह�, तो 
111 से संपक�  कर�  या अपने जीपी से बात कर�। आपात ��थित म� 999 डायल कर�। 

5. अगर आप म� कोिवड-19 के ल�ण ह� या एलएफडी 
(LFD) या पीसीआर (PCR) टे� का पॉिजिटव प�रणाम 
आया है 

अगर आप म� कोिवड-19 के मु� ल�णो ंम� से कोई भी िदखाई द� , तो घर पर रह� 
और तुरंत से�-आइसोलेट कर�। 

अगर आपके एलएफडी (LFD) या पीसीआर (PCR) परी�ण का प�रणाम पॉिजिटव 
आया है लेिकन आप म� कोिवड-19 के कोई भी मु� ल�ण नही ंह�, तो घर पर रह� 
और प�रणाम िमलते ही से�-आइसोलेट कर�। कोिवड-19 टीके के एक या 
एकािधक डोज िमलने के बावजूद भी आपको ऐसा करना चािहए। 

आपके घर-प�रवार म� दूसरे लोगो ंको भी शायद से�-आइसोलेट करने की ज़�रत 
हो सकती है। आपके घर-प�रवार के अ� सद�ो ंको �ा करने की ज़�रत है 
उसकी जानकारी प्रा� करने के िलए कृपया िन�िल�खत खंड देख�। 

 

5.1 अगर आपको कोिवड-19 के कोई भी मु� ल�ण है तो 
पीसीआर (PCR) टे� ऑड�र कर�  

अगर आपको कोिवड-19 के कोई भी मु� ल�ण ह�, तो आप ऑनलाइन पीसीआर 
(PCR) टे� करवाने की �व�था कर सकते ह� या िफर टे� करवाने के िलए 119 को 
भी कॉल कर सकते ह�। अगर आपने इस बीच एक एलएफडी (LFD) टे� करवाया है 
और उसका प�रणाम पॉिजिटव था तो आपको पीसीआर (PCR) टे� करने की 
ज़�रत नही ंहै । 

होम टे� िकट प्रा� करने, टे� साइट के अपॉइंटम�ट या परी�ण के प�रणाम को 
प्रा� करने का इंतज़ार करने के दौरान आपको घर पर रहना चािहए। आप कुछ 
िविश� प�र��थितयो ंम� अपने घर से बाहर जा सकते ह�, लेिकन काम, �ूल या 
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साव�जिनक �ेत्रो ंम� ना जाएं और साव�जिनक प�रवहन या टै��यो ंका उपयोग न 
कर�। उन प�र��थितयो ंके देख� िजनम� आप अपने घर से बाहर जा सकते ह� । 

अगर टे� साइट पर प�ँचने के िलए आपको अपने घर से बाहर जाने की ज़�रत है, 
तो आपको एकािधक परतो ंसे बना और अ�ी तरह से िफट बैठने वाला फेस 
कव�रंग पहनना चािहए, आप िजनके साथ नही ंरहते ह� उनसे कम से कम 2 मीटर 
की दूरी बना कर रखनी चािहए, और टे� करवाने के तुरंत बाद घर वापस लौट आना 
चािहए। 

5.2 घर पर रह� और से�-आइसोलेट कर�  

अगर आप म� कोिवड-19 के कोई भी मु� ल�ण ह�, या आपके एलएफडी या 
पीसीआर टे� का प�रणाम पॉिजिटव आया है तो घर पर रह� और से� आइसोलेट 
कर�। से�-आइसोलेशन से आपके �ारा दूसरो ंम� संक्रमण फैलने का जो�खम कम 
होता है और यह आपके प�रवार, दो�ो ंऔर िव�ृत समुदाय की र�ा करने म� मदद 
करेगा। 

आपकी से�-आइसोलेशन की अविध, आपके ल�णो ंके शु� होने के तुरंत बाद से 
ही शु� होती है, अथवा, अगर आप म� ल�ण िदखाई नही ंदे रहे ह� तो आपके 
पॉिजिटव एलएफडी (LFD) या पीसीआर (PCR) टे� म� से िजस भी टे� को पहले 
िकया गया था उस समय से यह अविध शु� होती है। आपकी से�-आइसोलेशन 
अविध म� आपके ल�णो ंके शु� होने का िदन (या अगर आप म� ल�ण नही ंह� तो वह 
िदन जब आपका टे� िलया गया था) और अगले पूरे 10 िदन। आपकी से�-
आइसोलेशन की अविध को िनधा��रत समय से पहले समा� करना संभव हो सकता 
है (नीचे देख�)। 

इसका यह मतलब है िक, उदाहरण के तौर पर, अगर महीने की 15 तारीख को 
िकसी भी समय आपके ल�ण शु� �ए हो ं(या अगर आपम� कोई ल�ण नही ंह� 
लेिकन आपका पहला पॉिजिटव कोिवड-19 परी�ण 15 तारीख को िलया गया था), 
तो आपकी से�-आइसोलेशन की अविध उस महीने की 25 तारीख को 23:59 घंटे 
पर समा� होगी। 

पूरे 10 िदनो ंके बाद आप अपने सामा� िन� काय� पर वापस लौट सकते ह� और 
से�-आइसोलेट करना बंद कर सकते ह� अगर आपके ल�ण चले गए हो,ं या आपम� 
केवल ख़ांसी या एनो��या जैसे ल�ण हो,ं जो कई स�ाहो ंतक चल सकते ह�। अगर 
10 िदनो ंके बाद भी आपकी तापमात्रा उ� हो या अ�था आपकी तबीयत ठीक न 
लगे, तो घर पर रह� और िचिक�ीय सलाह ल�। 
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आप शायद पूरे 10 िदनो ंसे पहले भी शायद अपनी से�-आइसोलेशन की अविध 
को समा� कर सक� । आप अपने ल�णो ंके शु� होने के िदन (या अगर आप म� 
ल�ण नही ंथे तो आपका टे� करवाने का िदन) से 5 िदन बाद एक एलएफडी (LFD) 
टे� करवा सकते ह�, और िफर उसके अगले िदन एक और एलएफडी (LFD) टे� 
कर सकते ह�। अगर यह दोनो ंटे� नेगेिटव आएं, और आपको तेज़ बुख़ार नही ंहै तो 
आप अपने दूसरे नेगेिटव टे� प�रणाम के बाद अपना से�-आइसोलेशन समा� 
कर सकते ह�। 

प्र�ेक टे� के बाद अपने एलएफडी (LFD) टे� के प�रणामो ंको �रपोट� कर�  । 

आपको अपनी से�-आइसोलेशन अविध के पाँचवे िदन से पहले एक एलएफडी 
(LFD) टे� नही ंलेना चािहए और आपको लगातार िदनो ंम� 2 नेगेिटव एलएफडी 
(LFD) टे� िमलने पर ही अपना से�-आइसोलेशन समा� करना चािहए। 2 
लगातार नेगेिटव टे� के प�रणाम आने के बाद आपको टे��ंग बंद करनी चािहए। 

यह िदशा-िनद�श उन ब�ो ंऔर युवा लोगो ंपर भी लागू होते ह� जो आम तौर पर एक 
शैि�क या चाइ�केयर सेिटंग म� जाते ह�। 

पॉिजिटव टे� प�रणाम आने के बाद अगले 10 िदनो ंके िलए आप अपने डोमे��क 
या ट� ैवल एनएचएस कोिवड पास म� से िकसी का उपयोग नही ंकर सक� गे। 

अगर आप म� कोिवड-19 के ल�ण ह� या आपके कोिवड-19 परी�ण का 
प�रणाम पॉिजिटव आया है तो अपने से�-आइसोलेशन को समा� करने के 
उदाहरण 

With
dra

wn F
eb

rua
ry 

20
22

https://www.gov.uk/report-covid19-result


 

इसका यह मतलब है िक, उदाहरण के तौर पर, अगर महीने की 15 तारीख को 
िकसी भी समय आपके ल�ण शु� �ए हो ं(या अगर आपम� कोई ल�ण नही ंह� 
लेिकन आपका पहला पॉिजिटव कोिवड-19 परी�ण 15 तारीख को िलया गया था), 
तो आप उस महीने की 20 तारीख से रोज़ाना एलएफडी (LFD) टे� ले सकते ह�। 
अगर 20 और 21 तारीख को आपके एलएफडी (LFD) टे� के प�रणाम नेगेिटव ह�, 
और आपको तेज़ बुख़ार नही ंहै, तो आप नेगेिटव टे� प�रणाम के बाद महीने की 21 
तारीख पर अपनी से�-आइसोलेशन अविध को समा� कर सकते ह�। 

अगर आपके दोनो ंएलएफडी (LFD) टे� के प�रणाम नेगेिटव ह�, तो यह संभव है िक 
टे� िलए जाने के समय आप संक्रामक नही ंथे। दूसरो ंके बीच कोिवड-19 को 
फैलाने के जो�खम को और भी कम करने के िलए, अगर आप पूरे 10 िदनो ंसे पहले 
अपनी से�-आइसोलेशन अविध को समा� करते ह� तो आपको �ढ़तापूव�क 
िन�ानुसार सलाह दी जाती है: 

• आपके घर-प�रवार से बाहर अ� लोगो ंके साथ िनकट संपक�  सीिमत कर� , ख़ास 
तौर पर भीड़-भाड़ वाली, बंद या हवा की अ�ी आवाजाही नही ंहै ऐसे �थानो ंम� 

• अगर संभव हो तो घर से काम कर�  
• भीड़-भाड़ वाली, बंद या हवा की अ�ी आवाजाही नही ंहै ऐसे �थानो ंम� और 

जहाँ आप अ� लोगो ंके िनकट संपक�  म� हो ंवहाँ फेस कव�रंग पहन� 
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• ऐसे िकसी भी ��� के साथ संपक�  सीिमत कर�  िजसे कोिवड-19 से संक्रिमत 
होने पर गंभीर बीमारी का उ� जो�खम है 

• िकस प्रकार सुरि�त रह� और संचरण को रोकने म� मदद कर�  के िवषय पर िदए 
गए िदशा-िनद�शो ंका पालन कर�  

आपकी से�-आइसोलेशन की अविध शु� होने के बाद से अगले पूरे 10 िदनो ंके 
िलए आपको इस सलाह का पालन करना चािहए। 

आपकी से�-आइसोलेशन अविध के 10वे िदन के बाद आपको और एलएफडी 
(LFD) टे� करने की ज़�रत नही ंहै और इस िदन के बाद आप से�-आइसोलेट 
करना भी बंद कर सकते ह�। ऐसा इसिलए है �ोिंक आपके से�-आइसोलेशन 
अविध के 10वे िदन के बाद आपके संक्रामक होने की संभावना नही ंहै। अगर 
आपकी से�-आइसोलेशन अविध के 10वे िदन पर भी आपके एलएफडी (LFD) 
टे� का प�रणाम पॉिजिटव आता है तो आपको इस िदन के बाद और एलएफडी 
(LFD) टे� लेने की ज़�रत नही ंहै और आपको एक अनुवत� पीसीआर (PCR) टे� 
की भी ज़�रत नही ंहै। अगर आप िचंितत ह� तो आप अपनी से�-आइसोलेशन 
अविध के शु� होने के बाद से अगले 14 िदनो ंतक शायद अ� लोगो ंके साथ िनकट 
संपक�  को सीिमत करने का चयन कर सकते ह�, ख़ास तौर पर उन लोगो ंके साथ 
िज�� गंभीर बीमारी का विध�त जो�खम है। 

�ा� और सोशल केयर प�रवेश म� काम करने वाले लोगो ंके िलए अित�र� 
िदशा-िनद�श ह� । 

अगर आप एक पॉिजिटव टे� की वजह से से�-आइसोलेट कर रहे ह� लेिकन आप 
म� ल�ण नही ंह�, और आपकी से�-आइसोलेशन की अविध के दौरान आप म� 
कोिवड-19 के ल�ण िदखाई देते ह�, तो आपको एक नई से�-आइसोलेशन की 
अविध शु� करने की ज़�रत नही ंहै। 

अपने से�-आइसोलेशन की पहली अविध को पूरा करने के बाद अगर िकसी समय 
आप म� कोिवड-19 के ल�ण िदखाई द�  तो आपको और आपके घर-प�रवार को िफर 
से इन िदशा-िनद�शो ंम� उ���खत चरणो ंका पालन करना चािहए। 

कोिवड-19 से संक्रिमत �ादातर लोगो ंम� यह एक मामूली बीमारी होगी। अगर 
आपकी बीमारी या आपके घर-प�रवार म� िकसी की बीमारी िबगड़ रही है तो तुरंत 
िचिक�ीय सलाह ल�। 
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अपने घर-प�रवार के अ� सद�ो ंसे िजतना हो सके उतना दूर रह�। जहाँ संभव हो, 
दूसरो ंके उप��थत रहने के समय रसोई घर और अ� आवासीय �ेत्रो ंके जैसे साझे 
�ेत्रो ंका उपयोग न कर�  और अपने भोजनो ंको अपने कमरे म� वापस ले जाकर खाएं। 
अपने घर के भीतर साझे �ेत्रो ंम� समय िबताने के दौरान एक फेस कव�रंग या 
सिज�कल मा� पहन�। 

अपने घर के भीतर, बगीचे या प्राइवेट बाहरी �थान म� �ायाम कर�। अपने घर-
प�रवार म� संक्रमण के प्रसार को कम करने के िलए प्रदान की गई सामा� सलाह का 
पालन कर�। 

कुछ लोगो ंके िलए शायद खुद को अपने घर-प�रवार के दूसरे लोगो ंसे अलग रखना 
किठन हो सकता है। अगर आप ब�ो ंके साथ रह रहे ह� या आप पर िकसी की 
देखभाल करने की िज�ेदा�रयाँ ह� तो यहाँ उ���खत सभी उपायो ंका पालन करना 
संभव नही ंहोगा लेिकन इन प�र��थितयो ंम� िजतना आपके िलए संभव हो उतना इन 
िदशा-िनद�शो ंका पालन करने की कोिशश कर�। 

अगर आप टे�, ईमेल या फोन के �ारा एनएचएस टे� एंड ट� ेस सेवा की वेबसाइट 
म� लॉिगन करने का अनुरोध प्रा� करते ह� तो आपको ऐसा करना चािहए। आपसे 
पूछा जाएगा िक आपके ल�ण कब से शु� �ए ह�। आपको यह जानकारी प्रदान 
करनी चािहए �ोिंक इसका उपयोग करके पहचाना जाएगा िक संक्रामक रहने के 
दौरान आप िकन लोगो ंके संपक�  म� आए ह�। 

आपको पूछा जाएगा िक हाल ही म� आप िकन लोगो ंके संपक�  म� आए ह� तािक उ�� 
साव�जिनक �ा� संबंधी सलाह दी जा सके। उ�� आपकी पहचान नही ंबताई 
जाएगी। यह ब�त ज�री है िक आप यह जानकारी प्रदान कर� , �ोिंक आपके घर-
प�रवार, दो�ो ंऔर िव�ृत समुदाय को सुरि�त रखने म� मदद करने के िलए इसकी 
एक मह�पूण� भूिमका होगी। 

5.3 आपके घर-प�रवार म� आने वाले मुलाकाती 

अगर आप म� कोिवड-19 के ल�ण िदखाई दे रहे ह�, या आपके एलएफडी (LFD) या 
पीसीआर (PCR) टे� का प�रणाम पॉिजिटव आया है तो अपने दो�ो ंऔर घर-
प�रवार के सिहत िक�ी ंभी सामािजक िविजटरो ंको न आमंित्रत कर�  या ना ही उ�� 
आपके घर के भीतर आने द�। अगर आप िकसी ऐसे ��� से बात करना चाहते ह� 
जो आपके घर-प�रवार का िह�ा नही ंहै तो फोन, ईमेल या सोशल मीिडया का 
उपयोग कर�। 
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अगर आप या आपके घर-प�रवार का कोई सद� आपके घर म� ज�री देखभाल 
प्रा� करते ह� तो केयररो ंको आपके घर पर आते रहना चािहए और संक्रमण के 
जो�खम को कम करने के िलए उ�� घर पर देखभाल प्रदान करने के िदशा-
िनद�शो ंका पालन करना चािहए। 

घर के भीतर सभी अनाव�क सेवाओ ंऔर मर�त के काय� को से�-
आइसोलेशन की अविध पूरी होने तक �थिगत िकया जाना चािहए। िडलीवरी ड� ाइवरो ं
को आपके घर के अंदर नही ंआना चािहए, इसिलए उ�� बताना िनि�त कर�  िक वह 
सामान को उठाने के िलए घर के बाहर छोड़ द�। 

5.4 आप म� कोिवड-19 के ल�ण िदखाई देने के कारण 
परी�ण करवाने के बाद अगर आपके कोिवड-19 पीसीआर 
परी�ण का प�रणाम नेगेिटव हो 

अगर आपके पीसीआर परी�ण का प�रणाम नेगेिटव है लेिकन उसके बावजूद आप 
म� ल�ण ह� तो आपको शायद सद�, �ू या पेट की बीमारी के जैसी कोई अ� 
वायरल बीमारी हो सकती है। तबीयत बेहतर न लगने तक आपको घर पर रहना 
चािहए और अगर आपको द� या उ��यां �ई ह� तो आपको कम से कम 2 और 
िदनो ंके िलए घर पर रहना चािहए। अगर आप अपने ल�णो ंको बारे म� िचंितत ह�, तो 
िचिक�ीय सलाह ल�। 

आप से�-आइसोलेट करना बंद कर सकते ह� यिद न एनएचएस टे� एंड ट� ेस ने 
आपको सलाह दी है िक आपको कानूनन से�-आइसोलेट करने की ज़�रत है । 
आपके ल�णो ंके कारण आपके घर-प�रवार म� आइसोलेट करने वाले कोई भी अ� 
लोग अब से�-आइसोलेट करना बंद कर सकते ह�। 

5.5 अगर पॉिजिटव एलएफडी टे� प�रणाम के बाद आपके 
फॉलो अप पीसीआर टे� का प�रणाम नेगेिटव आता है 

एलएफडी (LFD) टे� को मु� �प से उन लोगो ंके िलए उपयोग िकया जाता है 
िजनम� कोिवड-19 के ल�ण नही ंह�। अगर आप एलएफडी (LFD) टे� करते ह� और 
उसका प�रणाम पॉिजिटव आता है तो आपको फॉलो-अप पीसीआर (PCR) टे� 
करने की ज़�रत नही ंहै, यिद ना ख़ास कारणो ंकी वजह से आपको ऐसा करने की 
सलाह दी गई हो । 
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अगर आप इनम� से िक�ी ंभी कारणो ंकी वजह से एक फ़ॉलो-अप पीसीआर टे� 
करते ह� और उसका प�रणाम नेगेिटव आता है, तो आपको और से�-आइसोलेट 
करने की ज़�रत नही ंहै। संक्रमण के दर उ� रहने के दौरान अब भी आपके 
संक्रिमत होने की संभावना है, और आपको िन�िल�खत सलाह दी जाती है:  

• आपके घर-प�रवार से बाहर अ� लोगो ंके साथ िनकट संपक�  सीिमत कर� , 
ख़ास तौर पर भीड़-भाड़ वाली, बंद या हवा की अ�ी आवाजाही नही ंहै ऐसे 
�थानो ंम� 

• अगर संभव हो तो घर से काम कर�  
• भीड़-भाड़ वाली, बंद या हवा की अ�ी आवाजाही नही ंहै ऐसे �थानो ंम� और 
जहाँ आप अ� लोगो ंके िनकट संपक�  म� हो ंवहाँ फेस कव�रंग पहन� 

• ऐसे िकसी भी ��� के साथ संपक�  सीिमत कर�  िजसे कोिवड-19 से संक्रिमत 
होने पर गंभीर बीमारी का उ� जो�खम है 

• िकस प्रकार सुरि�त रह� और संचरण को रोकने म� मदद कर�  के िवषय पर 
िदए गए िदशा-िनद�शो ंका पालन कर�  

आपके पॉिजिटव एलएफडी टे� प�रणाम से लेकर पूरे 10 िदनो ंतक आपको इस 
सलाह का पालन करना चािहए।  

अगर आप म� कोिवड-19 के कोई भी मु� ल�ण शु� हो ंतो आपको से�-
आइसोलेट करना चािहए और िफर से इन िदशा-िनद�शो ंका पालन करना चािहए।  

5.6 आपकी से�-आइसोलेशन अविध समा� होने के बाद 
परी�ण करवाना 

अगर आपको पहले कोिवड-19 �आ है, तो आप म� शायद इस बीमारी के प्रित कुछ 
हद तक प्रितरोधक �मता िवकिसत �ई है। लेिकन, इस बात की गारंटी नही ंदी जा 
सकती है िक सभी म� यह रोग प्रितरोधक �मता िवकिसत होगी, या वह िकतने लंबे 
समय तक चलेगी। यह भी संभव है िक सिक्रय कोिवड-19 संक्रमण के कुछ समय 
बाद तक पीसीआर टे� पॉिजिटव रह सकते ह�। 

अगर आपको पहले कोिवड-19 टे� का पॉिजिटव प�रणाम िमला है, तो आपको इस 
प�रणाम के 90 िदनो ंम� एक और पीसीआर टे� न करवाने की सलाह दी जाती है, 
यिद न: 

• आप म� कोिवड-19 के कोई नए मु� ल�ण िदखाई द�   
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• यूके म� आने या बाहर यात्रा करने के िलए आपको एक पीसीआर टे� करवाने की 
ज़�रत है 

• पॉिजिटव एलएफडी टे� प�रणाम के बाद आपको फॉलो अप पीसीआर टे� 

करवाने की सलाह दी गई है 

अगर एक पूव� पॉिजिटव टे� प�रणाम के 90 िदनो ंके भीतर आपको एक पॉिजिटव 
पीसीआर टे� प�रणाम िमलता है तो आपको िफर से घर पर रहना चािहए, से�-
आइसोलेट करना चािहए और इन िदशा-िनद�शो ंम� उ���खत चरणो ंका पालन 
करना चािहए। 

अगर आपके पॉिजिटव कोिवड-19 पीसीआर परी�ण से 90 िदनो ंसे अिधक समय 
बीत चुका है, और आपम� कोिवड-19 के नए ल�ण िदखाई दे रहे ह�, या आपके 
पीसीआर परी�ण का प�रणाम पॉिजिटव आया है, तो इन िदशा-िनद�शो ंम� उ���खत 
चरणो ंका दोबारा पालन कर�। 

6. अगर आप उसी घर-प�रवार म� रहते ह� जहाँ िकसी 
��� को कोिवड-19 है 

अगर आप िकसी ऐसे ��� के संपक�  म� आए ह� िजसके कोिवड-19 परी�ण का 
प�रणाम पॉिजिटव आया है लेिकन मौजूदा समय म� आप उनके साथ एक ही घर-
प�रवार म� नही ंरहते ह� तो अलग िदशा-िनद�शो ंका पालन कर�। 

कोिवड-19 के मु� ल�ण ह� ऐसे िकसी भी ��� को घर पर रहना चािहए और 
तुरंत से�-आइसोलेट करना चािहए। उ�� एक पीसीआर टे� ऑड�र करना चािहए 
यिद न उ�ोनें इस बीच एक एलएफडी (LFD) टे� िलया है और उसका प�रणाम 
पॉिजिटव था। 

अगर खुद आप म� कोिवड-19 के ल�ण नही ंह� और आप कोिवड-19 से संक्रिमत 
िकसी ��� के साथ एक ही घर-प�रवार म� रहते ह�, तो आपको कानूनन से�-
आइसोलेट करने की ज़�रत है यिद न आप इनम� से िक�ी ंभी शत� को पूरा करते 
हो:ं 

• आपको सभी टीके लग चुके ह� - सभी टीको ंके लगने का मतलब है िक आपको 
फ़ाइजर बायोएनटेक (Pfizer BioNTech), ए�� ाज़ेनेका (AstraZeneca) या 
�ाइकवै� (Spikevax) (पहले मॉडना� के नाम से �ात) जैसे अनुमोिदत 
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टीको ंके 2 डोज लग चुके ह�; अगर आपको एकल डोज जैनसेन (Janssen) टीके 
का एक डोज िमला है तो भी आपके टीकाकरण को पूण� माना जाएगा। 

• आपकी उम्र 18 साल से कम है 
• अपने िकसी अनुमोिदत कोिवड-19 टीका परी�ण म� िह�ा िलया है या वत�मान 

समय म� उसका िह�ा ह� 
• िचिक�ीय कारणो ंकी वजह से आप टीका नही ंलगवा सकते ह� 

अगर आप इन 4 शत� म� से िक�ी ंको पूरा करते ह� (और इस वजह से आपके िलए 
कानूनन से�-आइसोलेट करना ज़�री नही ंहै) तो िजन कॉ�ै� को कानूनन 
से�-आइसोलेट करने की ज़�रत नही ंहै नामक िवषय पर आगे प्रदान िकए गए 
िदशा-िनद�शो ंका पालन कर�। 

अगर आपकी उम्र 18 साल है तो 18 साल और 6 महीने की उम्र तक आपको 18 
साल से कम उम्र वाले लोगो ंके जैसा ही समझा जाएगा, तािक आपको सभी टीको ंको 
लगाने का समय िमले। 

6.1 घर-प�रवार म� वह संपक�  िजनके िलए से�-आइसोलेट 
करना ज़�री है 

अगर आपको एनएचएस टे� एंड ट� ेस �ारा सूिचत िकया गया है िक चंूिक आप 
कोिवड-19 से संक्रिमत िकसी ��� के साथ एक ही प�रवार म� रहते ह�, और 
आपकी उम्र 18 साल से अिधक है और आपको अपने सभी टीके नही ंलगे ह�, 
इसिलए कानूनन आपके िलए से�-आइसोलेट करना ज़�री है। यह आप पर लागू 
नही ंहोगा अगर आपने िकसी अनुमोिदत कोिवड-19 टीका परी�ण म� िह�ा िलया है 
या वत�मान समय म� उसका िह�ा ह� या अगर आप िचिक�ीय कारणो ंकी वजह से 
टीका नही ंलगवा पा रहे ह�। काम, �ूल या साव�जिनक �ेत्रो ंम� ना जाएं और 
साव�जिनक प�रवहन या टै��यो ंका उपयोग न कर�। 

आपकी से�-आइसोलेशन अविध म� वह िदन शािमल है जब आपके घर-प�रवार के 
पहले ��� म� ल�ण शु� �ए थे (या िजस िदन पर उनका परी�ण िलया गया था 
अगर उनम� कोई ल�ण न िदखाई दे रहे हो)ं और इसके बाद के अगले 10 पूरे िदन 
भी शािमल ह�। इसका यह मतलब है िक, उदाहरण के तौर पर, अगर आपकी 10 
िदनो ंकी से�-आइसोलेशन अविध, महीने की 15 तारीख से शु� होती है तो 
आपकी से�-आइसोलेशन की अविध 25 तारीख को 23:59 घंटे पर समा� होगी। 
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 टे� एंड ट� ेस सपोट� पेम�ट �ीम के तहत आपके पास शायद अपने �थानीय 
प्रािधकरण से £500 का भुगतान प्रा� करने का अिधकार हो सकता है। से�-
आइसोलेट करने को कहा गया है ऐसे िकसी ब�े के माता-िपता या अिभभावक होने 
के नाते भी शायद आपके पास इस भुगतान को प्रा� करने का अिधकार हो सकता 
है। 

से�-आइसोलेशन का अनुपालन न करने से जुमा�ना लगाया जा सकता है, जो 
£1,000 से शु� होता है। माता-िपताओ ंऔर अिभभावको ंपर यह कानूनी दािय� है 
िक वे सुिनि�त कर�  िक 18 साल की उम्र से कम का कोई भी ��� से�-
आइसोलेट करे अगर उनके कोिवड-19 परी�ण का प�रणाम पॉिजिटव आता है और 
एनएचएस टे� एंड ट� ेस िस�म उनसे संपक�  करके उ�� से�-आइसोलेट करने के 
िलए कहता है। 

6.1.1 पीसीआर (PCR) टे� कर�  
से�-आइसोलेट करने के दौरान िजतनी ज�ी संभव हो आपको एक एकल 
पीसीआर (PCR) टे� करवाने की सलाह दी जाती है। आपको यह पीसीआर (PCR) 
टे� करवाना चािहए �ोिंक आपको संक्रिमत होने का उ� जो�खम है। पीसीआर 
टे� के प�रणाम, एनएचएस टे� एंड ट� ेस को उन लोगो ंसे संपक�  करने म� मदद 
करेगा जो शायद आपके ज़�रए इस वायरस से इस बीच संक्रिमत �ए हो ंऔर उ�� 
आगे �ा करना है इस बारे म� सलाह दी जाएगी। 

अगर आपकी से�-आइसोलेशन अविध के दौरान आपके पीसीआर (PCR) टे� का 
प�रणाम पॉिजिटव आता है, तो आपको उसके बावजूद अपना से�-आइसोलेशन 
जारी रखना चािहए �ोिंक आप अब भी संक्रामक हो सकते ह� और दूसरो ंके बीच 
संक्रमण को फैला सकते ह�। दूसरो ंको जो�खम म� डालने से बचने के िलए पूरे 10 
िदनो ंके िलए घर पर रह�। 

अगर आपके पीसीआर (PCR) टे� का प�रणाम पॉिजिटव आता है तो, कोिवड-19 से 
संक्रिमत लोगो ंको प्रदान की जाने वाली घर पर रहने की सलाह का पालन कर�। 
आपको एक नई से�-आइसोलेशन की अविध शु� करनी होगी, चाहे आप अपनी 
मूल 10 िदनो ंकी से�-आइसोलेशन अविध के िकसी भी पड़ाव पर �ो ंन हो।ं 
इसका यह मतलब है िक आपकी कुल से�-आइसोलेशन की अविध 10 िदनो ंसे 
अिधक लंबी हो सकती है। 

अगर आपके कोिवड-19 परी�ण का प�रणाम पॉिजिटव आया है, तो आप म� शायद 
इस बीमारी के प्रित कुछ हद तक प्रितरोधक �मता िवकिसत �ई है। लेिकन, इस 
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बात की गारंटी नही ंदी जा सकती है िक सभी म� यह रोग प्रितरोधक �मता िवकिसत 
होगी, या वह िकतने लंबे समय तक चलेगी। कोिवड-19 संक्रमण के बाद कुछ समय 
तक पीसीआर परी�णो ंका पॉिजिटव रहना संभव है। 

अगर िपछले 90 िदनो ंम� इससे पहले आपके कोिवड-19 टे� का प�रणाम पॉिजिटव 
आया है और आपको कोिवड-19 से संक्रिमत िकसी ��� के संपक�  के �प म� 
पहचाना गया है तो आपको पीसीआर टे� नही ंकरवाना चािहए यिद न आप म� 
कोिवड-19 के मु� ल�णो ंम� से कोई उ�� हो।ं 

6.1.2 अगर कॉ�ै� के तौर पर से�-आइसोलेट करने के दौरान आप म� 
ल�ण िदखाई देते ह� 
अगर आप कोिवड-19 से संक्रिमत िकसी ��� के साथ एक ही घर-प�रवार म� रहते 
ह� और से�-आइसोलेट करने के दौरान आप म� कोिवड-19 के मु� ल�णो ंम� से 
कोई िदखाई द�  तो आपको कोिवड-19 पीसीआर (PCR) टे� करवाने की �व�था 
करनी चािहए । अगर आपके टे� का नतीजा पॉिजिटव आता है तो कोिवड-19 से 
संक्रिमत लोगो ंको प्रदान की जाने वाली घर पर रहने की सलाह का पालन कर�। 
आपको एक नई से�-आइसोलेशन की अविध शु� करनी होगी। यह आपके 
ल�णो ंके शु� होने के समय से आरंभ होता है, चाहे आप अपनी मूल 10 िदनो ंकी 
से�-आइसोलेशन अविध के िकसी भी पड़ाव पर �ो ंन हो।ं इसका यह मतलब है 
िक आपकी कुल से�-आइसोलेशन की अविध 10 िदनो ंसे अिधक लंबी हो सकती 
है। 

अगर इस पीसीआर (PCR) टे� का प�रणाम पॉिजिटव आता है, तो आपको उसके 
बावजूद अपना से�-आइसोलेशन जारी रखना चािहए �ोिंक आप अब भी 
संक्रामक हो सकते ह� और दूसरो ंके बीच संक्रमण को फैला सकते ह�। दूसरो ंको 
जो�खम म� डालने से बचने के िलए पूरे 10 िदनो ंके िलए घर पर रह�। 

अगर इस अविध के दौरान घर-प�रवार के अ� सद�ो ंम� ल�ण िदखाई देने लगते ह� 
तो आपको 10 िदनो ंसे अिधक लंबे समय के िलए आइसोलेट करने की ज�रत नही ं
है। 

6.2 घर-प�रवार म� वह संपक�  िजनके िलए से�-आइसोलेट 
करना ज़�री नही ंहै 

अगर आप उसी घर-प�रवार म� रहते ह� जहाँ िकसी ��� को कोिवड-19 है तो 
आपको खुद संक्रिमत होने का काफ़ी विध�त जो�खम है। 
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अगर आपको सभी टीके लग चुके ह� या आपकी उम्र 18 साल से कम है, और आप 
कोिवड-19 से संक्रिमत िकसी ��� के साथ एक ही घर-प�रवार म� रह रहे ह�, तो 
आपको कानूनन से�-आइसोलेट करने की ज़�रत नही ंहै। आपको तब भी 
कानूनन से�-आइसोलेट करने की ज़�रत नही ंहै अगर आपने िकसी अनुमोिदत 
कोिवड-19 टीका परी�ण म� िह�ा िलया है या वत�मान समय म� उसका िह�ा ह� या 
अगर आप िचिक�ीय कारणो ंकी वजह से टीका नही ंलगवा पा रहे ह�। 

कोिवड-19 के टीके कोिवड-19 की चपेट म� आने पर आपके गंभीर �प से बीमार 
होने के जो�खम को कम करते ह�। अगर आपको कोिवड-19 के िव�� टीके लगे ह� 
तो उसके बावजूद भी आप इस संक्रमण की चपेट मे आकर दूसरो ंके बीच इसे फैला 
सकते ह�, भले ही खुद आप म� कोई भी ल�ण ना हो।ं 

एलएफडी (LFD) टे� ब�त अ�ी तरह से उन लोगो ंको पहचान सकते ह� िजनम� 
कोरोनावायरस के उ� �र ह� और िजनके दूसरो ंके बीच इस संक्रमण को फैलाने 
की सवा�िधक संभावना है, भले ही खुद आप म� ल�ण ना हो।ं अतः आपको उस 
अविध के दौरान रोज़ाना एलएफडी (LFD) टे� करवाने की �ढ़तापूव�क सलाह दी 
जाती है िजस दौरान आपको खुद संक्रिमत होने का सवा�िधक जो�खम है। 

अगर आपकी उम्र 5 साल और उससे अिधक है और आप कोिवड-19 से संक्रिमत 
िकसी ��� के साथ एक ही घर-प�रवार म� रहते ह� और आपको कानूनन से�-
आइसोलेट करने की आव�कता नही ंहै, तो आपको �ढ़तापूव�क यह सलाह दी 
जाती है: 

• 7 िदनो ंके िलए रोज़ाना एलएफडी (LFD) टे� ल�, या कोिवड-19 से संक्रिमत 
प�रवार के सद� की से�-आइसोलेशन अविध शु� होने के 10 िदन तक टे� 
कर� , अगर यह पहले हो 

• िदन म� पहली बार अपने घर से बाहर िनकलने से पहले रोज़ाना यह एलएफडी 
(LFD) टे� कर�  

• प्र�ेक टे� के बाद अपने एलएफडी (LFD) टे� के प�रणामो ंको �रपोट� कर�  - 
पॉिजिटव एलएफडी टे� के प�रणाम को �रपोट� करने का यह मतलब है िक 
एनएचएस टे� एंड ट� ेस आपके संपक� से संपक�  कर सकता है और उ�� आगे 
�ा करना चािहए उसकी सलाह दे सकता है; नेगेिटव एलएफडी (LFD) टे� के 
प�रणाम को �रपोट� करने से हम� कोिवड-19 के प्रसार को समझने म� मदद िमल 
सकती है 
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अगर आप एलएफडी (LFD) टे� करते ह� और उसका प�रणाम पॉिजिटव आता है 
तो आपको तुरंत से�-आइसोलेट करना चािहए तािक आप दूसरो ंके बीच इस 
संक्रमण को फैलने से रोक सक�  और कोिवड-19 से संक्रिमत लोगो ंको दी गई सलाह 
का पालन करना चािहए । आपको फॉलो-अप पीसीआर (PCR) टे� करने की 
ज़�रत नही ंहै, यिद ना ख़ास कारणो ंकी वजह से आपको ऐसा करने की सलाह दी 
गई हो । 

अगर आपके दैिनक एलएफडी (LFD) टे� का प�रणाम नेगेिटव है, तो यह संभव है 
िक टे� को लेने के समय आप संक्रामक नही ंथे। दूसरो ंके बीच कोिवड-19 को 
फैलाने के जो�खम को और भी कम करने के िलए, आपके �ढ़तापूव�क िन�ानुसार 
सलाह दी जाती है: 

• आपके घर-प�रवार से बाहर अ� लोगो ंके साथ िनकट संपक�  सीिमत कर� , ख़ास 
तौर पर भीड़-भाड़ वाली, बंद या हवा की अ�ी आवाजाही नही ंहै ऐसे �थानो ंम� 

• अगर संभव हो तो घर से काम कर�  
• भीड़-भाड़ वाली, बंद या हवा की अ�ी आवाजाही नही ंहै ऐसे �थानो ंम� और 

जहाँ आप अ� लोगो ंके िनकट संपक�  म� हो ंवहाँ फेस कव�रंग पहन� 
• ऐसे िकसी भी ��� के साथ संपक�  सीिमत कर�  िजसे कोिवड-19 से संक्रिमत 

होने पर गंभीर बीमारी का उ� जो�खम है 
• िकस प्रकार सुरि�त रह� और संचरण को रोकने म� मदद कर�  के िवषय पर िदए 

गए िदशा-िनद�शो ंका पालन कर�  

अगर आप रोज़ाना एलएफडी (LFD) टे� ना ले सक�  तो दूसरो ंके बीच कोिवड-19 
को फैलाने के जो�खम को कम करने के िलए आपको अब भी �ढ़तापूव�क इस सलाह 
का पालन करने की सलाह दी जाती है। 

इस सलाह का तब तक पालन कर�  जब तक कोिवड-19 से संक्रिमत आपके प�रवार 
का सद� अपनी से�-आइसोलेशन अविध के अंत तक नही ंप�ँच जाता। 

अगर आप �ा� या सोशल केयर कम� ह� िजसे पा�रवा�रक कॉ�ै� (िनकट 
संपक� ) के तौर पर पहचाना गया है और आपको से�-आइसोलेशन से छूट प्रा� है 
तो इन प�रवेशो ंम� कोिवड-19 के संचरण के जो�खम को कम करने के 
िलए अित�र� िदशा-िनद�श उपल� ह� िजनका आपको पालन करना चािहए। 
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आम तौर पर िकसी शैि�क या चाइ�केयर सेिटंग म� आने वाले ब�े और 18 साल 
की उम्र से छोटे युवा लोगो ंको एक �ोज कॉ�ै� के तौर पर पहचाने जाने के 
बावजूद भी सामा� �प से उप��थत रहना जारी रखना चािहए। 

5 साल की उम्र से छोटे ब�ो ंके िलए िनयिमत �प से एलएफडी (LFD) टे� करने 
की सलाह नही ंदी जाती है। अगर वे िकसी ऐसे ��� के साथ रहते ह� िजसे कोिवड-
19 है और उनके िलए कानूनन से�-आइसोलेट करना ज़�री नही ंहो तो आपको 
िकसी भी ऐसे ��� के साथ उनके संपक�  को सीिमत करना चािहए िजसे कोिवड-
19 से संक्रिमत होने पर गंभीर बीमारी का उ� जो�खम है और िजतनी ज�ी हो सके 
उनका पीसीआर (PCR) टे� करवाने की �व�था करनी चािहए। 

अगर िकसी भी समय आप म� ल�ण उ�� हो ंतो यह मामूली होने के बावजूद भी 
आपको घर पर रहना चािहए और तुरंत से�-आइसोलेट करना चािहए, पीसीआर 
(PCR) टे� करवाने का बंदोब� करना चािहए और कोिवड-19 के ल�ण वाले लोगो ं
के िलए िदशा-िनद�शो ंका पालन करना चािहए। 

7. आपके घर-प�रवार म� कोिवड-19 के प्रसार को 
रोकना 

7.1 कोिवड-19 कैसे फैलता है 

कोिवड-19, छोटे-छोटे ड� ॉपलेट, एयरोसॉल और प्र�� संपक�  के ज़�रए एक ��� 
से दूसरे ��� के बीच फैलता है। सतह और चीज� भी कोिवड-19 से दूिषत हो 
सकती ह� जब संक्रिमत लोग उन पर खांसते या छीकंते ह� या उ�� �श� करते ह�। 
संक्रमण के फैलने का सवा�िधक जो�खम तब होता है हव लोग एक दूसरे के नजदीक 
होते ह�, ख़ास तौर पर इनडोर जगहो ंम� जहाँ ताजी हवा का आना-जाना कुछ ख़ास 
अ�ा नही ंहै और तब जब लोग एक ही कमरे म� एक दूसरे के साथ लंबा समय 
िबताते ह�। 

अपनी दूरी बना कर रखना, अपने हाथो ंको धोना और अ�ी �सन ��ता का 
पालन करना (उिचत �प से िटशू का उपयोग और िन�ारण करना), सतहो ंको 
साफ़ रखना और इनडोर जगहो ंम� अ�ी तरह से हवा की आवाजाही बना कर 
रखना ही कोिवड-19 के प्रसार को कम करने के सबसे मह�पूण� तरीके ह�। 

कोिवड-19 से संक्रिमत लोग उनके ल�णो ंके शु� होने के लगभग 2 िदन पहले से 
लेकर 10 िदन बाद तक दूसरो ंको संक्रिमत कर सकते ह�। मामूली ल�ण या िफर 
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कोई भी ल�ण िदखाई न देने के बावजूद भी वे दूसरो ंके बीच संक्रमण को फैला 
सकते ह�, और इसी वजह से उ�� अव� ही घर पर रहना चािहए। 

कोिवड-19 से संक्रिमत िकसी ��� के घर-प�रवार म� रहने वाले लोगो ंको कोिवड-
19 होने का अिधक उ� जो�खम है। अपने आप म� ��थ अनुभव करने के बावजूद 
भी वे दूसरो ंके बीच इस बीमारी को फैला सकते ह�। 

7.2 अगर आपको कोिवड-19 है तो आप िकस प्रकार से घर-
प�रवार म� दूसरो ंके साथ अपने संपक�  को सीिमत कर सकते ह� 

रसोई घर, गुसलखाना और बैठने के �ेत्रो ंके जैसे साझे �थानो ंम� िजतना हो सके कम 
समय �तीत कर�। दूसरो ंके उप��थत रहने के समय रसोई घर और अ� आवासीय 
�ेत्रो ंके जैसे साझे �ेत्रो ंका उपयोग न कर�  और अपने भोजनो ंको अपने कमरे म� 
वापस ले जाकर खाएं। कड़े तौर पर सामािजक दूरी बरकरार रख�। 

आप िजन लोगो ंके साथ रहते ह� उ�� कह� िक आपकी मदद करने के िलए वे आपके 
भोजनो ंको आपके दरवाजे तक ले आएं, साफ़-सफ़ाई म� आपकी मदद कर�  और 
आपको अकेला रहने द�। 

जहाँ संभव हो बाकी के घर-प�रवार से अलग गुसलखाने का उपयोग कर�। अगर एक 
अलग गुसलखाना उपल� ना हो तो, कोिशश कर�  िक आप सबके बाद अंत म� 
सुिवधाओ ंका उपयोग कर� , और उपयोग करने के बाद आपने साधारण सफाई 
उ�ादो ंका उपयोग करके गुसलखाने को साफ़ कर�। गुसलखाने को िनयिमत �प से 
साफ़ िकया जाना चािहए। 

नहाने या शावर लेने के बाद खुद को पोछंने और अपने हाथो ंको सुखाने के िलए, 
दोनो ंही प�र��थितयो ंम� आपको अपने घर-प�रवार के बाकी सद�ो ंसे अलग तौिलये 
उपयोग करने चािहए। बाहर की ओर �खड़की को खोल कर अपने कमरे म� हवा की 
आवाजाही सुिनि�त कर�। 

दूसरो ंके बीच इस संक्रमण के फैलने के जो�खम को कम करने के अपने घर के 
भीतर साझे �ेत्रो ंम� समय िबताने के दौरान एकािधक परत वाले और अ�े से िफट 
बैठने वाले फेस कव�रंग या सिज�कल मा� का उपयोग कर�। सही तरह से उपयोग 
िकए जाने पर, वे शायद कोिवड-19 के संचरण को कम करके दूसरो ंको सुरि�त 
रखने म� मदद कर सकते ह� लेिकन इसे घर-प�रवार के अ� सद�ो ंके साथ आपके 
संपक�  को सीिमत करने के एवज के तौर पर उपयोग नही ंिकया जाना चािहए। 
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िवशेष� नैदािनक सलाह और कोिवड-19 टीकाकरण काय�क्रम के सफल 
काया��यन के साथ, पहले िचिक�ीय �प से अ�ंत दुब�ल माने जाने वाले लोगो ंको 
अब िफर से शी� करने की सलाह नही ंदी जा रही है। कुछ लोगो ंको अब भी 
कोिवड-19 से संक्रिमत होने पर गंभीर बीमारी का उ� जो�खम है, और उनके 
�ा� पेशेवर ने शायद उ�� अित�र� एहितयात बरतने की सलाह दी होगी। अगर 
प�रवार म� िकसी को इस प्रकार के अहितयातो ंको बरतने की सलाह दी गई है, जैसे 
िक दूसरो ंसे दूरी बना कर रखना, तो ऐसा करने के िलए उ�� समिथ�त िकया जाना 
चािहए। 

7.3 आपके घर-प�रवार म� कोिवड-19 के प्रसार को कम करने 
के िलए आप जो चीज़� कर सकते ह� 

जम� िडफ� स (GermDefence) एक ऐसी वेबसाइट है जो आपको उन तरीको ंको 
पहचानने म� मदद कर सकती है िजनके ज़�रए आप खुद को और अपने घर-प�रवार 
म� दूसरो ंको कोिवड-19 से सुरि�त रख सकते ह�। यह आपके घर म� कोिवड-19 
और अ� वायरसो ंके संचरण के जो�खमो ंको कम करने के िलए वै�ािनक तौर पर 
प्रमािणत सलाह प्रदान करता है। 

जम� िडफ� स (GermDefence) का उपयोग करना आसान है और केवल 10 िमनटो ं
म� यह आपको बता सकता है िक आपको कौन-कौनसे कदम उठाने चािहए और 
खुद की र�ा करने के िलए यह आपको एक �ान बनाने म� भी मदद करता है। जम� 
िडफ� स (GermDefence) कई िविभ� भाषाओ ंम� भी उपल� है। 

अपने घर-प�रवार म� संक्रमण के प्रसार को कम करने के िलए सभी को िन�िल�खत 
कदम उठाने चािहए। घर-प�रवार के सद�ो ंके बीच संक्रमण को कम करने के िलए 
कृपया संल� सिचत्र िदशा-िनद�श देख� । 

7.3.1 अपने हाथ धोएं 
कोिवड-19 से संक्रिमत होने या दूसरो ंके बीच इसे फैलाने के जो�खम को कम करने 
का यह एक मह�पूण� उपाय है। साबुन और पानी का उपयोग करके 20 सेकंड के 
िलए अपने हाथो ंको धोएं या ह�ड सैिनटाइजर का उपयोग कर� , ख़ास तौर पर खांसने, 
छीकंने और नाक साफ़ करने एबं खाना खाने या उसे हाथ लगाने से पहले। अपने 
हाथो ंको अ�र धोएं और अपने चेहरे को न छूने की कोिशश कर�। 

7.3.2 खांिसयो ंऔर छीकंो ंको ढक�  
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खांसने या छीकंने के समय िड�ोजेबल िटशू का उपयोग करके अपने मंुह और नाक 
को ढक� । अगर आपके पास िटशू नही ंहै तो अपनी कोहनी के भीतर ख़ांस� या छीकं� , 
अपने हाथो ंम� नही।ं 

िटशुओ ंको कूड़ेदान की थैली म� फ� क द�  और तरंत अपने हाथ धोएं। अगर आपका 
कोई केयरर है तो आपके छीकंने या खांसने के बाद उ�� िड�ोजेबल िटशू का 
उपयोग करके िकसी भी बलगम या कफ को पोछंना चािहए और िफर उ�� अपने 
हाथो ंको धोना चािहए या सैिनटाइज करना चािहए। 

7.3.3 संक्रमण के प्रसार को कम करने के िलए अपने घर को साफ़ रख� 
अ�र �श� की जाने वाली सतहो ंको िनयिमत �प से साफ़ कर� , जैसे िक दरवाजो ं
के ह�डल और �रमोट कंट� ोल, और रसोई घर एवं गुसलखाने के जैसे साझे �ेत्र। 

अपने घर को साफ़ करने के िलए िडटज�ट और �ीच के जैसे सामा� घरेलू साफ़-
सफ़ाई के उ�ादो ंका उपयोग कर�  �ोिंक सतहो ंसे वायरस को दूर करने के िलए 
यह ब�त ही प्रभावी ह�। अपने सामा� गुसलखाने की साफ़-सफ़ाई के उ�ादो ंका 
उपयोग करते �ए, साझे गुसलखानो ंको प्र�ेक बार उपयोग िकए जाने के बाद साफ़ 
कर� , ख़ास तौर पर िजन सतहो ंको आपने �श� िकया है। 

साफ़-सफ़ाई के कपड़ो ंको अय्र िटशू एवं िड�ोजेबल फेस करव�रंग के जैसे िनजी 
अपिश� को िड�ोजेबल कूड़े की थैिलयो ंम� रखा जाना चािहए। इन थैिलयो ंको एक 
और थैली म� रखा जाना चािहए और आपके सामा� बाहरी घर के कूड़े दान म� फ� कने 
से पहले इ�� कम से कम 72 घंटो ंके िलए अलग रखना चािहए। अ� घर के कचरे 
को सामा� �प से फ� का जा सकता है। 

अपने बत�नो ंऔर छुरी, कांटे, च�च आिद को साफ़ करने और सुखाने के िलए एक 
िडशवॉशर का उपयोग कर�। अगर यह संभव न हो तो बत�न धोने के िल��ड और गम� 
पानी का उपयोग करके उ�� हाथो ंसे धोएं और एक अलग छोटे तौिलये का उपयोग 
करके उ�� पूरी तरह से सुखाएं। 

7.3.4 लॉ�� ी 
हवा के ज़�रए वायरस के फैलने की संभावना को कम करने के िलए, गंदी लॉ�� ी को 
न झाड़�। चीजो ंको उ�ादक के िनद�शानुसार धोएं। सारी गंदी लॉ�� ी को एक ही साथ 
धोया जा सकता है। अगर आपके पास वॉिशंग मशीन नही ंहै तो, अपने से�-
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आइसोलेशन के पूरे होने के बाद और 72 घंटो ंतक इंतजार कर�  और िफर आप उस 
लॉ�� ी को एक साव�जिनक लॉ�� ेट म� ले जा सकते ह�। 

तौिलयो ंको साझा ना कर� , इसम� हाथ पोछंने के तौिलये और बत�न आिद साफ़ करने 
के तौिलये शािमल ह�। 

7.3.5 इनडोर �ेत्रो ंम� हवा की आवाजाही बरकरार रख� 
अगर कोई से�-आइसोलेट कर रहा है तो प�रवार के दूसरे लोगो ंके बीच संक्रमण 
के प्रसार को कम करने के िलए उनके कमरे की �खड़की को थोड़ा सा खुला रख� 
और दरवाजे को बंद कर द�। अगर से�-आइसोलेट करने वाले ��� को घर के 
िक�ी ंभी साझे �ेत्रो ंका उपयोग करने की ज़�रत है, जैसे िक अ� लोगो ंकी 
उप��थित म� रसोई या अ� आवासीय �ेत्र तो इन जगहो ंम� ताज़ी हवा की अ�ी 
आवाजाही बना कर रख�, उदाहरण के तौर पर से�-आइसोलेट करने वाले ��� 
के उस साझे �ेत्र म� उप��थत रहने के दौरान और उनके वहाँ से जाने के बाद अ� 
समयाविध के िलए �खड़िकयो ंको खुला रख�। 

उपयोग के बाद दरवाजे को बंद करके ए�ट� ै�र फैन (उदाहरण के तौर पर 
गुसलखानो ंम�) को सामा� से अिधक लंबे समय तक चला कर रख�। 

7.4 पालतू पशुओ ंकी देखभाल करना 

यूके म� कोिवड-19 मनु�ो ंके बीच फैलता है। ब�त ही सीिमत प्रमाण है िक संक्रिमत 
मनु�ो ंके िनकट संपक�  म� आने के बाद पालतू पशु सिहत कुछ जानवर, SARS-
CoV-2 (कोिवड-19 पैदा करने वाला वायरस) से संक्रिमत हो सकते ह�। 

कोिवड-19 से संक्रिमत या ल�णो ंके कारण से�-आइसोलेट करने वाले पालतू 
पशुओ ंके मािलको ंको अपने पालतू पशुओ ंसे सीिमत संपक�  रखना चािहए और 
अपने पालतू पशु के संपक�  म� आने से पहले और उसके बाद उ�� अपने हाथो ंको 
अ�ी तरह से धोना चािहए। 

8. अपने �ा� और सलामती का �ान रखना 

8.1 घर पर रहने के दौरान अपने मानिसक और शारी�रक 
सलामती का �ान रखना 
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लंबे समय तक घर पर रहना और से�-आइसोलेट करना कुछ लोगो ंके िलए 
किठन, िनराशाजनक और एकाकी हो सकता है और आप या आपके घर-प�रवार के 
अ� सद�ो ंका मन शायद उदास लगे। यह ख़ास तौर पर चुनौतीपूण� हो सकता है 
अगर आपके पास काफ़ी जगह या बगीचे तक प�ँच ना हो। 

अपने शरीर के साथ-साथ अपने मन का �ान रखने की बात याद रख� और अगर 
ज�रत हो तो सहायता ल�। 

आपके मानिसक �ा� की बेहतर देखभाल करने के िलए एवरी माइंड मैटस� कुछ 
सरल िट�िणयाँ और सलाह प्रदान करता है िजसम� घर पर रहने वाले लोगो ंके िलए 
सलाह प्रदान करने वाला एक कोिवड-19 हब शािमल है। 

वे जो कर रहे ह� वह �ो ंइतना ज�री है यह खुद को याद िदलाना कुछ लोगो ंको 
सहायक लगता है। घर पर रह कर, आप अपने दो�ो ंऔर प�रवार को, आपके 
समुदाय म� अ� लोगो ंको और एनएचएस को सुरि�त रखने म� मदद कर रहे ह�। 

घर म� रहने को अिधक आसान बनाने के िलए आप िन�िल�खत चीज� कर सकते ह�: 

• फ़ोन या सोशल मीिडया के ज़�रए अपने दो�ो ंऔर प�रवार के साथ संपक�  म� रह� 
• याद रख� िक शारी�रक �ायाम आपकी सलामती के िलए अ�ा हो सकता है। ऐसे 
ऑनलाइन �ास या कोस� की खोज कर�  जो आपके अपने घर पर ह�ा �ायाम 
करने म� मदद कर सकते ह� 

• आगे की योजना बनाएं और सोच� िक पूरी अविध के दौरान घर पर रहने के िलए 
आपको िकन चीजो ंकी ज�रत होगी 

• घर पर रहने के दौरान अपने ज�रत की चीजो ंतक प�ँच प्रा� करने के िलए 
अपने िनयो�ा, दो�ो ंऔर प�रवार से मदद मांग� 

• सोच� और योजना बनाएं िक इस अविध के दौरान आपको िजन खा� पदाथ� और 
दवाइयो ंके जैसी अ� चीजो ंकी ज�रत पड़ सकती है उ�� आप कैसे प्रा� कर� गे 

• पता लगाने की कोिशश कर�  िक आपके प्रितवेश या �थानीय समुदाय म� कोई 
वालंटीयर िस�म है जो आपकी ज�रत चीजो ंको या आपको सहायता प्रदान 
करने म� आपकी मदद कर सकता है 

• अपने दो�ो ंया प�रवार से कह� िक वे आपके िकसी भी ज�रत की चीज को 
आपके घर तक प�ँचाएं या आप ऑनलाइन या फ़ोन पर चीजो ंको ऑड�र कर 
सकते ह�, लेिकन सुिनि�त कर�  िक इन चीजो ंको आपके घर के बाहर रखा जाए 
जहाँ से आप इ�� घर के अंदर ला सकते ह� 
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• सोच� िक घर पर रहने के दौरान आप कौनसी चीज� कर सकते ह� जैसे िक खाना 
पकाना, पढ़ना, ऑनलाइन िश�ण और िफ�� देखना 

• कुछ लोगो ंको पूरे 10 िदनो ंकी योजना बनाना सहायक लगता है। अगर, उदाहरण 
के तौर पर, आपके प�रवार म� िकसी की तबीयत अिधक िबगड़ जाए तो आप �ा 
कर� गे, उसके िलए पहले से योजना बनाना आपको सहायक लग सकता है 

अगर आप को िकसी मानिसक �ा� संबंधी संकट, आपात ��थित या बे्रकडाउन के 
िलए मदद की ज�रत है तो तुरंत िचिक�ीय सलाह और आकलन का अनुरोध कर�। 
कोिवड-19 महामारी के चलते भी, वय�ो ंऔर ब�ो ंके िलए हर समय ज�री 
मानिसक �ा� सहायता उपल� है। एक नए सेवा फाइंडर म� अपना डाक कोड 
या आवासीय नगर का नाम डाल कर अपना �थानीय एनएचएस हे�लाइन खोज�। 

8.2 अगर आपको िचिक�ीय सलाह की ज�रत हो 

कोिवड-19 सिहत सभी �ा� सम�ाओ ंसे पीिड़त लोगो ंकी मदद करने के िलए 
�ा� और देखभाल की सेवाएं खुली ह�। कोिवड-19 से संक्रिमत �ादातर लोग 
एक मामूली बीमारी का अनुभव कर� गे िजसे घर पर संभाला जा सकता है। घर पर 
कोिवड-19 के ल�णो ंको संभालने के बारे म� अिधक जान�। 

घर पर रहने के दौरान सभी िन� िचिक�ीय और दंत अपॉइंटम�ट को र� कर िदया 
जाना चािहए। अगर आप िचंितत है या आपको इस समय के दौरान आने के िलए 
कहा गया है तो पहले अपने िचिक�ीय संपक�  (उदाहरण के तौर पर, आपका जीपी 
या दंत िचिक�क, �थानीय अ�ताल या आउटपेश�ट सेवा) के साथ इसके बारे म� 
बात कर�। 

अगर आपकी बीमारी या आपके घर-प�रवार म� िकसी की बीमारी िबगड़ रही है तो 
तुरंत िचिक�ीय सलाह ल�। अगर यह एक आपात ��थित नही ंह� तो एनएचएस 111 
ऑनलाइन कोिवड-19 सेवा से या अ� �ा� सम�ाओ ंके िलए एनएचएस 111 से 
संपक�  कर�। अगर आपके पास इंटरनेट तक प�ँच नही ंहै, तो एनएचएस 111 को 
कॉल कर�। 

अगर यह एक िचिक�ीय आपात ��थित है और आपको एक ए�ुल�स को बुलाने की 
ज�रत है तो, 999 डायल कर�। अगर हो तो, कॉल ह�डलर या ऑपरेटर को सूिचत 
कर�  िक आपको या आपके घर-प�रवार म� िकसी को कोिवड-19 या उसके ल�ण ह�। 

9. िव�ीय या अ� �ावहा�रक सहायता 
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9.1 िव�ीय सहायता 

सवा�िधक मह�पूण� उपायो ंम� से से�-आइसोलेशन एक उपाय है िजसे हम कर 
सकते ह� तािक हम वायरस के प्रसार को रोकने म� मदद कर सक�  और हमारे दो�ो ं
और प�रवार, हमारे समुदाय और एनएचएस की र�ा कर सक� । अगर आप म� 
कोिवड-19 के ल�ण ह�, आपके परी�ण का प�रणाम पॉिजिटव आया है, या आपको 
बताया गया है िक आप िकसी पॉिजिटव केस के संपक�  ह� तो से�-आइसोलेशन वह 
एक मात्र तरीका है जो गारंटी करेगा िक आप दूसरो ंके बीच कोिवड-19 नही ं
फैलाएंगे। अगर आपको से�-आइसोलेट करने को कहा जाए तो आपको अिवल� 
ऐसा करना चािहए पता कर�  िक अगर आप कोिवड-19 से ग्र� होते ह� तो आपके 
िलए कौनसी सहायता उपल� है । 

अगर आप कर सक�  तो अपने दो�ो,ं प�रवार या पड़ोिसयो ंसे कह� िक वे बाहर 
जाकर आपके िलए खाना और अ� ज़�री चीज़� ले आएं। अगर आपके पास आपकी 
मदद करने के िलए अ� लोग नही ंह� तो ऐसी चै�रिटयाँ या सामुदाियक समूह हो 
सकते ह� जो आपके �ेत्र म� मदद कर सकते ह� या आपकी �थानीय दुकान�, बाज़ार 
और थोक �ापारी शायद एक िडलीवरी सेवा (फोन से या ईमेल �ारा) प्रदान कर 
सक� । 

मदद की ज�रत है ऐसे सभी लोगो ंकी सहायता करने के िलए एनएचएस वालंटीयर 
रे�ॉ�स� प्रोग्राम अब भी उपल� है। वालंिटयर आपके िलए खरीदारी, दवाई और 
अ� ज�री चीज� कले� और िडिलवर कर सकते ह� और वे िनयिमत मैित्रपूण� फोन 
कॉल भी प्रदान कर सकते ह�। खुद को रेफर करने के िलए आप स�ाह के सातो ंिदन 
सुबह के 8 बजे से लेकर रात के 8 बजे तक 0808 196 3646 नंबर पर कॉल कर 
सकते ह� या अिधक जानकारी के िलए एनएचएस वालंिटयर �र�ॉ�स� देख सकते ह�। 
आपके �थानीय �ेत्र म� शायद अ� �ै��क या क�ूिनटी सेवाएं उपल� हो सकती 
ह�, िजनके ज़�रए आप सहायता तक प�ँच प्रा� कर सकते ह�। 

अगर आप कोिवड-19 के कारण काम नही ंकर सकते ह�, तो एनएचएस टे� एंड 
ट� ेस सपोट� पेम�ट �ीम �ारा प्रदान िकए गए िदशा-िनद�शो ंको देख कर पता कर�  िक 
आपके िलए कौनसी सहायता उपल� है। अगर आपको घर पर रहने और से�-
आइसोलेट करने की ज�रत हो तो आप शायद एनएचएस टे� एंड ट� ेस सपोट� पेम�ट 
योजना के तहत एक एकल £500 का भुगतान प्रा� करने के हकदार हो सकते ह�। 
से�-आइसोलेट करने को कहा गया है ऐसे िकसी ब�े के माता-िपता या 
अिभभावक होने के नाते भी शायद आपके पास इस सपोट� भुगतान को प्रा� करने 
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का अिधकार हो सकता है। आप ऑनलाइन या एनएचएस कोिवड-19 एप के �ारा 
एनएचएस टे� एंड ट� ेस सपोट� पेम�ट के िलए आवेदन कर सकते ह�। 

अगर आप इं��ड म� रहते ह� और आपके एलएफडी (LFD) या पीसीआर (PCR) टे� 
का प�रणाम पॉिजिटव आया है, एनएचएस टे� एंड ट� ेस ने आपको से�-आइसोलेट 
करने को कहा है, या एनएचएस कोिवड-19 एप ने आपको से�-आइसोलेट करने 
की सलाह दी है तो आप शायद इस भुगतान के िलए यो� हो सकते ह�। 

साथ ही आपको सभी िन�िल�खत मानदंडो ंको भी पूरा करना होगा: 

• आप िनयोिजत या �रोजगार ह� 
• आपके िलए घर से काम करना संभव नही ंहै और इसके प�रणाम��प आपको 

अपनी आय नही ंिमलेगी 
• आप िन�िल�खत बेिनिफट म� से कम से कम एक �ेम कर रहे ह�: 

• यूिनवस�ल के्रिडट 
• विक� ग टै� के्रिडट 
• आय-संबंिधत ए��ॉयम�ट और सपोट� अलाउंस 
• आय-आधा�रत जॉबसीकस� अलाउंस 
• इनकम सपोट� 
• प�शन के्रिडट या हाउिसंग बेिनिफट 

आपके िलए उपल� मदद और सहायता के बारे म� अिधक जानकारी के िलए अपने 
�थानीय प्रािधकरण की वेबसाइट देख�। 

9.2 खानाबदोश जीवनशैली जीने वाले लोगो ंके िलए अित�र� 
सहायता 

ट� ैवलर साइट म� रहने वाले, या िकसी वाहन या िकसी कनाल बोट म� रहने वाले लोगो ं
को अित�र� सहायता की ज़�रत हो सकती है। 

अगर आपको अित�र� सहायता की ज़�रत है तो अपने साइट प्रबंधक या �थानीय 
िज�ी एंड लायजन टीम को सूिचत कर�। अगर आप िकसी नदी या कनाल (नहर) पर 
रह रहे ह� तो पता कर�  िक आप िजस जलमाग� पर रहते ह� उसका प्रबंधन करने वाले 
संगठन �ारा �ा सलाह प्रदान की जा रही है, �ोिंक प्र�ेक के िलए यह िभ� होती 
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है। अिधक संपक� के बीच वायरस के संचरण को रोकने के िलए िजतना हो सके 
फ़ोन से बातचीत कर�। 

से�-आइसोलेशन म� मदद करने के िलए अगर आपके पास पानी, ��ता और 
अपिश� िनपटान जैसी मूल सुिवधाओ ंतक प�ँच की कमी है तो सहायता के िलए 
अपने �थानीय प्रािधकारी से संपक�  कर�। वे शायद आपको अित�र� सेवाएं प्रदान 
कर सक�  या आपके िलए वैक��क �कने की जगह� उपल� करवा सक� । 

अनािधकृत डेरो ंया अनािधकृत िडवेलपम�ट के िव�� िव�मान कानून अभी भी लागू 
होते ह�। 

अब भी अिधकृत और वैध उपायो ंसे अपिश� का िनपटान िकया जाना चािहए। 
�थानीय प्रािधका�रयो ंके िलए घरेलू कचरे और पुनच�क्रण (रीसा��ंग) क� द्रो ंको 
दोबारा खोलने या खुला रखने के बारे म� िदशा-िनद�श उपल� ह�। अगर आपको 
अिधक सलाह की ज�रत हो तो कृपया अपने �थानीय प्रािधकारी से संपक�  कर�। 

अगर आप ग्रामीण या एकांत �ेत्रो ंम� �क रहे ह� या कू्रज कर रहे ह� तो लंगर डालने 
या �कने से पहले अपने �थान को दज� कर ल�, ख़ास तौर पर अगर आप बीमार 
महसूस कर रहे ह�। अगर कोई िचिक�ीय आपात ��थित हो और आपको ज़�रत हो 
िक सेवाएं आप तक आएं तो आप what3words एप का भी उपयोग कर सकते ह�। 

9.3 अगर आप संतान को अपना दूध िपला रही ह� 

अगर आप म� कोिवड-19 के ल�ण ह�, आपके परी�ण का प�रणाम पॉिजिटव आया 
है या आप अपने घर-प�रवार म� िकसी ऐसे ��� के साथ रह रही ह� िजसे कोिवड-
19 है तो आपको शायद िचंता हो िक संतान को अपना दूध िपलाने से शायद आप 
अपने िशशु म� संक्रमण को फैला सकती ह�। 

अपने दूध के ज़�रए या िनकट संपक�  म� आने के कारण वायरस के संचरण के संभा� 
जो�खमो ंकी तुलना म� संतान को अपना दूध िपलाने के लाभ कई गुना अिधक ह�, 
लेिकन, यह एक ���गत िनण�य होगा। अपनी िमडवाइफ, हे� िविजटर या जीपी 
से टेलीफोन पर बात कर�। 

वत�मान म� ऐसा कोई प्रमाण नही ंहै जो यह सुझाव दे िक माँ के दूध के ज़�रए कोिवड-
19 वायरस का संचरण हो सकता है। लेिकन, िशशु को कोिवड-19 संक्रमण ठीक 
उसी तरह से हो सकता है जैसे िकसी भी ��� को आपके िनकट संपक�  म� आने से 
हो सकता है। वत�मान म� उपल� प्रमाण यह बताते ह� िक वय�ो ंकी तुलना म� 
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कोिवड-19 से संक्रिमत ब�ो ंम� इस बीमारी के कई गुना कम तीव्र ल�न उ�� होते 
ह�। अगर आप या आपके प�रवार का कोई सद� फामु�ला या ए�पे्रस िकया �आ 
दूध िपला रहे ह�, तो प्र�ेक उपयोग से पहले उपकरण को �ानपूव�क जीवाणुरिहत 
कर�। आपको िकसी और के साथ बोतलो ंको या बे्र� प� को साझा नही ंकरना 
चािहए। 

9.4 शैि�क अ�मताओ,ं ऑिटजम या गंभीर मानिसक 
बीमा�रयो ंवाले लोग 

अगर आप या आपके साथ रहने वाले लोगो ंम� शैि�क अ�मताएं, ऑिटजम या गंभीर 
मानिसक बीमा�रयो ंके जैसी सम�ाएं ह� तो यह सारे उपाय संभव नही ंहोगें। अपनी 
सवा�िधक �मतानुसार इन िदशा-िनद�शो ंका पालन कर� , और खुद को एवं आपके 
करीबी लोगो ंको सुरि�त एवं ��थ रखने की कोिशश कर� , आदश� �प से िक�ी ंभी 
मौजूदा देखभाल योजनाओ ंके अनु�प। 

इन िदशा-िनद�शो ंका सहज पठनीय सं�रण भी उपल� है। 
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