
 

 
िजन लोगो ंम� कोिवड-19 सिहत 
�सन संक्रमण के ल�ण ह� 
 

कोिवड-19 के साथ सुरि�त �प से जीवन जीना सीखने के साथ-साथ, हम सभी 
कुछ ऐसे कदम उठा सकते ह� िजनकी मदद से कोिवड-19 की चपेट म� आने और 
दूसरो ंके बीच उसे फैलाने के जो�खम कम हो सकता है। यह कदम अ� �सन 
संक्रमण के प्रसार को भी कम करने म� मदद कर� गे। कोिवड-19 और �ू के जैसे 
अ� �सन संक्रमण आसानी से फैल सकते ह� और कुछ लोगो ंम� गंभीर बीमारी पैदा 
कर सकते ह�। 

कोिवड-19 से गंभीर बीमारी को रोकने म� टीके काफ़ी प्रभावी ह�, लेिकन आपको 
टीके लगने के बावजूद भी यह संभावना है िक आप कोिवड-19 या िकसी अ� �सन 
संक्रमण की चपेट म� आ सकते ह� और उसे फैला सकते ह�। 

यह िदशा-िनद�श िकसके िलए ह� 

�ादातर लोगो ंके पास अब मु� टे��ंग सुिवधा तक प�ँच नही ंहै। इस िदशा-
िनद�श के 2 भाग ह�: 

1. अगर आप कोिवड-19 सिहत िकसी �सन संक्रमण के ल�णो ंसे बीमार ह� 
और आपने कोिवड-19 का टे� नही ंकरवाया है तो अ� लोगो ंको सुरि�त 
रखने के िलए आप जो कदम उठा सकते ह�। 

2. उन लोगो ंके िलए सलाह िज�ोनें कोिवड-19 टे� करवाया है और उसका 
प�रणाम पॉिज़िटव आया है। 



उन लोगो ंके िलए अलग िदशा-िनद�श उपल� ह� िज�� एनएचएस �ारा सूिचत िकया 
गया है िक उ�� गंभीर �प से बीमार पड़ने का सबसे उ� जो�खम है और जो शायद 
नए कोिवड-19 उपचारो ंके िलए यो� हो सकते ह�। 

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

वह लोग िज�� कोिवड-19 सिहत िकसी �सन संक्रमण 
के कारण गंभीर �प से बीमार पड़ने का अिधक उ� 
जो�खम है 

िजन लोगो ंको कोिवड-19 और अ� �सन संक्रमणो ंके कारण अिधक जो�खम है, 
उनम� यह शािमल ह�: 

• वृ� लोग 
• गभ�वती मिहलाएं 
• वह लोग िज�� टीके नही ंलगे ह� 
• िकसी भी उम्र के लोग िजनके इ�ून िस�म का मतलब है िक उ�� गंभीर 
बीमारी का अिधक उ� जो�खम है 

• िकसी भी उम्र के लोग िज�� कुछ दीघ�-कािलक सम�ाएं ह� 

�ादातर ब�ो ंऔर युवा लोगो ंके िलए कोिवड-19 और अ� �सन संक्रमणो ंके 
कारण गंभीर �प से बीमार पड़ने का जो�खम ब�त ही कम है। 

2 साल की उम्र से छोटे कुछ ब�ो ंको, और ख़ास तौर पर �दय की सम�ा या 
िनधा��रत समय से ब�त पहले ज�े िशशुओ ंको और ब�त ही छोटे िशशुओ ंको 
रे��रेटरी िसंकिशयल वायरस (RSV) के कारण अ�ताल म� भत� करने का अिधक 
उ� जो�खम है। 

आपको हमेशा यह पता नही ंहोगा िक अपने घर-प�रवार से बाहर आप िजन लोगो ंके 
संपक�  म� आते ह� उनम� से िकसी को गंभीर �प से बीमार पड़ने का अिधक उ� 
जो�खम है या नही।ं यह शायद अनजान लोग हो सकते ह� (उदाहरण के तौर पर, 
साव�जिनक प�रवहन म� आप िजन लोगो ंके पास बैठते ह�) या िफर वह लोग िजनके 
साथ आपका िनयिमत तौर पर संपक�  होता है (उदाहरण के तौर पर दो� और काम 
पर सहयोगी)। इसका यह मतलब है िक संक्रमण के प्रसार को कम करने और दूसरो ं
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को सुरि�त रखने के िलए इन िदशा-िनद�शो ंम� दी गई सलाह का पालन करना बेहद 
ज़�री है। 

कोिवड-19 सिहत �सन संक्रमण के ल�ण 

�सन संक्रमण आसानी से लोगो ंके बीच फैल सकते ह�। ल�णो ंके बारे म� अवगत 
होना ज़�री है तािक आप आप दूसरे लोगो ंके बीच अपने संक्रमण को फैलाने के 
जो�खम को कम करने के िलए उिचत कदम उठा सक� । 

कोिवड-19 और अ� �सन संक्रमणो ंके ल�ण काफी हद तक समान ह�। केवल 
ल�णो ंके आधार पर यह कह पाना संभव नही ंहै िक आपको कोिवड-19, �ू या 
िफर कोई अ� �सन संक्रमण है। कोिवड-19 और अ� �सन संक्रमणो ंकी चपेट म� 
आए �ादातर लोगो ंको मामूली बीमारी होगी, ख़ास तौर पर अगर उ�� उनके सभी 
टीके लगे हो।ं 

अगर आप कोिवड-19 जैसे िकसी �सन संक्रमण के ल�णो ंका अनुभव कर रहे ह� 
और आपको तेज़ बुख़ार है या आपकी तबीयत उतनी ठीक नही ंलग रही है िक आप 
काम पर जा सक�  या अपनी सामा� गितिविधयो ंको पूरा कर सक�  तो आपको घर पर 
रहने और दूसरे लोगो ंके संपक�  म� न आने की कोिशश करने की सलाह दी जाती है। 

कोिवड-19, �ू और सामा� �सन संक्रमणो ंके ल�णो ंम� शािमल ह�: 

• लगातार चलने वाली खांसी 
• तेज़ तापमात्रा, बुख़ार या कंपकंपी 
• आपके सामा� �ाद के एहसास या गंध की भावना को खोना या उसम� िकसी 
प्रकार का प�रवत�न होना 

• सांस फूलना 
• बेवजह थकान, ऊजा� की कमी 
• मांसपेशी म� दद�  या पीड़ा जो �ायाम के कारण नही ंह� 
• खाने की इ�ा न होना या भूख ना लगना 
• सरदद� जो असामा� है या जो सामा� से अिधक लंबा चल रहा है 
• गले म� खराश, बंद या बहती नाक 
• द�, मतली या उ�ी करना 



अगर आप इन ल�णो ंके साथ बीमार महसूस कर रहे ह� तो आपको काफ़ी मात्रा म� 
आराम करना चािहए और हाइड� ेटेड रहने के िलए पानी पीना चािहए। अपने ल�णो ं
से राहत पाने म� मदद के िलए आप पेरािसटामोल के जैसी दवाइयो ंका इ�ेमाल भी 
कर सकते ह�। वायरस जिनत �सन संक्रमणो ंके िलए एंटीबायोिट� का इ�ेमाल 
करने की सलाह नही ंदी जाती है �ो ंइससे आपको न तो अपने ल�णो ंसे राहत 
िमलेगी और ना ही आपकी तबीयत म� अिधक तेज़ी से सुधार होगा। 

कुछ मामलो ंम�, आपके अ� ल�ण बेहतर होने के बाद भी आपकी खांसी चल 
सकती है या आप थकान महसूस कर सकते ह�, लेिकन इसका मतलब यह नही ंहै िक 
आप अब भी संक्रामक ह�। 

आपको NHS वेबसाइट से इन ल�णो ंके बारे म� जानकारी िमल सकती है। 

अगर आप अपने ल�णो ंको बारे म� िचंितत ह�, या उनकी हालत िबगड़ती जा रही है 
तो NHS111 से संपक�  करके िचिक�ीय सलाह ल�। आपात �स्थित म� 999 डायल 
कर�। 

�ा कर�  अगर आप म� कोिवड-19 सिहत िकसी �सन 
संक्रमण के ल�ण ह�, और आपने कोिवड-19 टे� नही ं
करवाया है 

घर पर रहने और दूसरो ंके संपक�  से बचने की कोिशश कर�  

अगर आप कोिवड-19 जैसे िकसी �सन संक्रमण के ल�णो ंका अनुभव कर रहे ह� 
और आपको तेज़ बुख़ार है या आपकी तबीयत उतनी ठीक नही ंलग रही है िक आप 
काम पर जा सक�  या अपनी सामा� गितिविधयो ंको पूरा कर सक�  तो आपको और 
तेज़ बुख़ार न होने तक (अगर आपको तेज़ बुख़ार था) या जब तक आप और बीमार 
महसूस न कर�  तब तक घर पर रह� और दूसरे लोगो ंके संपक�  म� आने से बच�। 

ऐसे िकसी भी ��� के िनकट संपक�  म� आने की संभावना से बचना ख़ास तौर पर 
ज़�री है िजसके बारे म� आपको पता है िक कोिवड-19 से संक्रिमत होने पर उ�� 
गंभीर �प से बीमार पड़ने का अिधक उ� जो�खम है, ख़ास तौर पर वह लोग 
िजनके इ�ून िस�म का मतलब है िक उ�� टीके लगने के बावजूद गंभीर बीमारी 
का अिधक उ� जो�खम है । 
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अगर संभव हो तो घर से काम करने की कोिशश कर�। अगर आपके िलए घर से 
काम करना संभव ना हो, तो अपने िनयो�ा के साथ बात कर�  िक आपके िलए कौन-
कौनसे िवक� उपल� ह�। 

अगर आपको एक मेिडकल या ड�टर अपॉइंटम�ट के िलए आने को कहा गया है, तो 
अपने �ा� सेवा प्रदाता से संपक�  कर�  और उ�� आपके ल�णो ंके बारे म� सूिचत 
कर�। 

आप शायद अपने दो�ो,ं प�रवार या पड़ोिसयो ंको बाहर से आपके िलए खाना और 
अ� ज़�री चीज़ो ंको लाने के िलए कहना चाह सकते ह�। 

अगर आप अपने घर से बाहर जाते ह� 

आप म� �सन संक्रमण के ल�ण िदखाई देने के दौरान अगर आप घर से बाहर जाते 
ह�, और आपको तेज़ बुख़ार है या आप बीमार महसूस कर रहे ह� तो ऐसे िकसी भी 
��� के िनकट संपक�  म� आने की संभावना से बचना ख़ास तौर पर ज़�री है 
िजसके बारे म� आपको पता है िक कोिवड-19 से संक्रिमत होने पर उ�� गंभीर �प 
से बीमार पड़ने का अिधक उ� जो�खम है, ख़ास तौर पर वह लोग िजनके इ�ून 
िस�म का मतलब है िक उ�� टीके लगने के बावजूद गंभीर बीमारी का अिधक उ� 
जो�खम है । 

िन�िल�खत कदम उठाने से दूसरो ंके बीच आपके संक्रमण के फैलने की संभावना 
कम होगी: 

• अ�ी तरह से िफट बैठने वाला और एकािधक परतो ंवाला फेस कव�रंग या 
िफर सिज�कल मा� पहनना 

• भीड़-भाड़ वाली जगहो ंसे बचना, जैसे िक साव�जिनक प�रवहन, बड़े 
सामािजक समारोग, या कोई भी ऐसी जगह जो बंद है या जहाँ ताज़ी हवा की 
अ�ी आवाजाही नही ंहै 

• बाहर ऐसी जगहो ंम� �ायाम करना जहाँ आप दूसरे लोगो ंके िनकट संपक�  म� 
नही ंआएंगे 

• खांसने या छीकंने के समय अपने मँुह और नाक को ढकना; साबुन और पानी 
का उपयोग करके 20 सेकंड के िलए अ�र अपने हाथो ंको धोना या खांसने, 
छीकंने और नाक साफ़ करने एवं खाना खाने या उसे हाथ लगाने से पहले ह�ड 
सैिनटाइजर का उपयोग करना; अपने चेहरे को छूने से बचना 
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आपके घर-प�रवार म� कोिवड-19 संक्रमण के प्रसार को रोकना 

आपके बीमार रहने के दौरान आपके घर-प�रवार म� दूसरो ंके बीच आपके संक्रमण 
को फैलाने का उ� जो�खम है। प्रसार को रोकने म� मदद करने के िलए आप कुछ 
सरल चीज़� कर सकते ह�: 

• आप िजन लोगो ंके साथ रहते ह� उनसे अपनी दूरी बना कर रख� 
• साझे स्थानो ंम� एक अ�ी तरह से िफट बैठने वाला और एकािधक परतो ं
वाला फेस कव�रंग या िफर सिज�कल मा� पहन�, ख़ास तौर पर अगर आप 
ऐसे लोगो ंके साथ रहते ह� िजनके इ�ून िस�म का मतलब है िक टीके लगने 
के बावजूद उ�� गंभीर बीमारी का अिधक उ� जो�खम है 

• आप िजस कमरे म� गए ह� वहाँ ताज़ी हवा की अ�ी आवाजाही बना कर रखने 
के िलए �खड़िकयो ंको खुला रख� और आपके कमरे से जाने के बाद कम से 
कम 10 िमनटो ंके िलए उ�� खुला छोड़ द�। 

• िनयिमत �प से अपने हाथो ंको धोना होगा और खांसने या छीकंने के समय 
अपना मँुह और नाक ढक कर 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। 

• आपके घर म� आने की ज़�रत है ऐसे िकसी भी ��� को सूिचत कर�  िक 
आप ल�णो ंका अनुभव कर रहे ह�, तािक खुद को सुरि�त रखने के िलए वे 
अहितयात बरत सक� , जैसे िक अ�ी तरह से िफट बैठने वाला फेस कव�रंग 
या िफर सिज�कल फेस मा� पहनना, अगर हो सके तो आपसे दूरी बना कर 
रखना और अपने हाथो ंको िनयिमत �प से धोना 

जम� िडफ� स (GermDefence) एक ऐसी वेबसाइट है जो आपको उन सरल तरीको ं
को पहचानने म� मदद कर सकती है िजनके ज़�रए आप खुद को और अपने घर-
प�रवार म� दूसरो ंको कोिवड-19 और अ� वायरसो ंसे सुरि�त रख सकते ह�। 
GermDefence का इ�ेमाल करने वालो ंलोगो ंको �ू या अ� संक्रमणो ंकी चपेट 
म� आने की कम संभावना है और घर म� मौजूद अ� लोगो ंके बीचे उसे फैलाने की 
भी कम संभावना है। 

कोिवड-19 सिहत �सन संक्रमणो ंके साथ सुरि�त �प से जीने म� खुद को और 
दूसरो ंको सुरि�त रखने के बारे म� अिधक िदशा-िनद�श ह�। 

https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
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ब�े और युवा लोग (18 साल और उससे कम उम्र) 
िजनम� कोिवड-19 सिहत �सन संक्रमण के ल�ण ह� 

ब�ो ंऔर युवा लोगो ंम� �सन संक्रमण सामा� है, ख़ास तौर पर सिद�यो ंके महीनो ं
म�। कई �सन संक्रमणो ंके कारण ल�ण पैदा हो सकते ह�, िजसम� सामा� सद�-
जुकाम, कोिवड-19 और RSV शािमल ह�। 

�ादातर ब�ो ंऔर युवा लोगो ंके िलए यह बीमा�रयां गंभीर नही ंहोगंी और िवश्राम 
करने और काफ़ी मात्रा म� तरल पीने के बाद ज� ही उनकी तबीयत बेहतर लगने 
लगेगी। 

�सन संक्रमणो ंकी चपेट म� आने वाले ब�त ही कम ब�ो ंऔर युवा लोगो ंम� यह 
गंभीर बीमारी का �प लेती है। यह बात उन ब�ो ंऔर युवा लोगो ंके िलए भी सही है 
िज�� दीघ�-कािलक सम�ाएं ह�। 2 साल की उम्र से छोटे कुछ ब�े, ख़ास तौर पर 
िनधा��रत समय से पहले ज�े या �दय की सम�ा से पीिड़त ब�े RSV से अिधक 
गंभीर �प से बीमार पड़ सकते ह�। 

ब�ो ंऔर युवा लोगो ंके �ा� और उनके भिव� के िलए िश�ा ग्रहण करने के 
िलए उप�स्थत रहना अ�ंत मह�पूण� है। 

िकन प�र�स्थितयो ंम� ल�ण महसूस करने पर ब�ो ंऔर युवा 
लोगो ंको घर पर रहना चािहए और कब वे िश�ा ग्रहण करने के 
िलए वापस लौट सकते ह� 

बहती नाक, गले म� ख़राश, या ह�ी खांसी के जैसे ह�े ल�णो ंका अनुभव करने 
वाले ब�े और युवा लोग, िजनकी तबीयत इसके अलावा ठीक है, वे अपने शैि�क 
प�रवेश म� आना जारी रख सकते ह�। 

िजन ब�ो ंऔर युवा लोगो ंकी तबीयत ठीक नही ंहै और उ�� तेज़ बुख़ार है उ�� घर 
पर रहना चािहए और जहाँ हो सके वहाँ अ� लोगो ंके साथ संपक�  से बचना चािहए। 
तेज़ बुख़ार न होने और उप�स्थत रहने के िलए तबीयत ठीक लगने पर वे �ूल, 
कॉलेज या चाइ�केयर प�रवेश म� वापस लौट सकते ह� और अपनी सामा� 
गितिविधयो ंको दुबारा शु� कर सकते ह�। 

�सन ल�णो ंका अनुभव करने वाले सभी ब�ो ंऔर युवा लोगो ंको खांसने 
एवं/अथवा छीकंने के समय एक िड�ोजेबल िटशू का इ�ेमाल करके अपने मँुह 

https://www.nhs.uk/conditions/bronchiolitis/


और नाक को ढकने के िलए और िटशुओ ंइआ इ�ेमाल करने या उ�� फ� कने के 
बाद अपने हाथो ंको धोने के िलए प्रो�ािहत िकया जाना चािहए। 

अगर आपका ब�ा बीमार है यह जान पाना मु��ल हो सकता है िक आपको कब 
मदद मांगनी चािहए। अगर आप अपने ब�े के बारे म� िचंितत ह�, ख़ास तौर पर अगर 
उनकी उम्र 2 साल से कम है, तो आपको िचिक�ीय सहायता लेनी चािहए। 

अगर आपके कोिवड-19 टे� का प�रणाम पॉिजिटव 
आया है तो आपको �ा करना चािहए 

घर पर रहने और दूसरो ंके संपक�  से बचने की कोिशश कर�  

अगर आपके कोिवड-19 टे� का प�रणाम पॉिजिटव आता है, तो इस बात की काफ़ी 
उ� संभावना है िक आपको कोिवड-19 है भले ही आप म� कोई ल�ण न िदखाई दे 
रहे हो।ं कोई भी ल�ण न होने के बावजूद भी आप दूसरो ंके बीच संक्रमण को फैला 
सकते ह�। 

कोिवड-19 से संक्रिमत ब�त सारे लोग 5 िदनो ंके बाद दूसरो ंके िलए संक्रामक नही ं
होगें। अगर आपके कोिवड-19 टे� का प�रणाम पॉिजिटव आता है तो आपके टे� 
लेने के बाद वाले िदन से 5 िदनो ंके िलए घर पर रहने और दूसरो ंके संपक�  से बचने 
की कोिशश कर�। 18 साल और उससे कम उम्र वाले ब�ो ंऔर युवा लोगो ंके िलए 
अलग सलाह है। 

इस अविध के दौरान दूसरो ंके बीच कोिवड-19 को फैलाने के जो�खम को कम करने 
के िलए आप कुछ कदम उठा सकते ह�। 

अगर संभव हो तो घर से काम करने की कोिशश कर�। अगर आपके िलए घर से 
काम करना संभव ना हो, तो अपने िनयो�ा के साथ बात कर�  िक आपके िलए कौन-
कौनसे िवक� उपल� ह�। 

अगर आपको एक मेिडकल या ड�टर अपॉइंटम�ट के िलए आने को कहा गया है, तो 
अपने �ा� सेवा प्रदाता से संपक�  कर�  और उ�� आपके पॉिजिटव टे� प�रणाम के 
बारे म� सूिचत कर�। 

आप शायद अपने दो�ो,ं प�रवार या पड़ोिसयो ंको बाहर से आपके िलए खाना और 
अ� ज़�री चीज़ो ंको लाने के िलए कहना चाह सकते ह�। 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#Children
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इस अविध के अंत म�, अगर आपको तेज़ बुख़ार है या आपकी तबीयत अब भी ठीक 
नही ंलग रही है तो तब तक इस सलाह का पालन कर�  जब तक अपनी सामा� 
गितिविधयो ंको शु� करने के िलए आप खुद म� अ�ा महसूस ना कर�  और अगर 
आपको तेज़ बुख़ार था तो आपको अब और बुख़ार ना हो। 

हालांिक ब�त सारे लोग 5 िदनो ंके बाद संक्रामक नही ंहोगें, िफर भी कुछ ऐसे लोग 
हो सकते ह� जो शायद उनके संक्रमण के शु� होने के बाद से 10 िदनो ंतक दूसरे 
लोगो ंके िलए संक्रामक हो सकते ह�। आपके टे� लेने के बाद वाले िदन से 10 िदन 
बाद तक आपको ऐसे िक�ी ंभी लोगो ंसे िमलने से बचना चािहए िज�� कोिवड-19 
के कारण गंभीर �प से बीमार होने का अिधक उ� जो�खम है, ख़ास तौर पर वह 
लोग िजनके इ�ून िस�म का मतलब है िक उ�� टीके लगने के बावजूद गंभीर 
बीमारी का अिधक उ� जो�खम है । 

अगर आप अपने घर से बाहर जाते ह� 

अगर आप अपने पॉिजिटव टे� प�रणाम के बाद के 5 िदनो ंम� अपने घर को 
छोड़कर बाहर जाते ह� तो िन�िल�खत कदम उठाने से आप दूसरो ंके बीच कोिवड-
19 को फैलाने की संभावना कम कर सकते ह�: 

• अ�ी तरह से िफट बैठने वाला और एकािधक परतो ंवाला फेस कव�रंग या 
िफर सिज�कल मा� पहन� 

• भीड़-भाड़ वाली जगहो ंसे बच�, जैसे िक साव�जिनक प�रवहन, बड़े सामािजक 
समारोग, या कोई भी ऐसी जगह जो बंद है या जहाँ ताज़ी हवा की अ�ी 
आवाजाही नही ंहै 

• बाहर ऐसी जगहो ंम� �ायाम कर�  जहाँ आप दूसरे लोगो ंके िनकट संपक�  म� 
नही ंआएंगे 

• खांसने या छीकंने के समय अपने मँुह और नाक को ढक� ; साबुन और पानी का 
उपयोग करके 20 सेकंड के िलए अ�र अपने हाथो ंको धोएं, छीकंने और 
नाक साफ़ करने एवं खाना खाने या उसे हाथ लगाने से पहले ह�ड सैिनटाइजर 
का उपयोग कर� ; अपने चेहरे को छूने से बच� 

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

आपके संक्रामक रहने के दौरान आपके घर-प�रवार म� दूसरो ंके बीच आपके 
संक्रमण को फैलाने का उ� जो�खम है। प्रसार को रोकने म� मदद करने के िलए 
आप कुछ सरल चीज़� कर सकते ह�: 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
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• आप िजन लोगो ंके साथ रहते ह� उनसे अपनी दूरी बना कर रख� 
• साझे स्थानो ंम� एक अ�ी तरह से िफट बैठने वाला और एकािधक परतो ं
वाला फेस कव�रंग या िफर सिज�कल मा� पहन�, ख़ास तौर पर अगर आप 
ऐसे लोगो ंके साथ रहते ह� िजनके इ�ून िस�म का मतलब है िक टीके लगने 
के बावजूद उ�� गंभीर बीमारी का अिधक उ� जो�खम है 

• आप िजस कमरे म� गए ह� वहाँ ताज़ी हवा की अ�ी आवाजाही बना कर रखने 
के िलए �खड़िकयो ंको खुला रख� और आपके कमरे से जाने के बाद कम से 
कम 10 िमनटो ंके िलए उ�� खुला छोड़ द�। 

• िनयिमत �प से अपने हाथो ंको धोना होगा और खांसने या छीकंने के समय 
अपना मँुह और नाक ढक कर 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। 

• आपके घर म� आने की ज़�रत है ऐसे िकसी भी ��� को सूिचत कर�  िक 
आपके टे� का प�रणाम पॉिजिटव आया है, तािक खुद को सुरि�त रखने के 
िलए वे अहितयात बरत सक� , जैसे िक अ�ी तरह से िफट बैठने वाला फेस 
कव�रंग या िफर सिज�कल फेस मा� पहनना, अगर हो सके तो आपसे दूरी 
बना कर रखना और अपने हाथो ंको िनयिमत �प से धोना 

जम� िडफ� स (GermDefence) एक ऐसी वेबसाइट है जो आपको उन सरल तरीको ं
को पहचानने म� मदद कर सकती है िजनके ज़�रए आप खुद को और अपने घर-
प�रवार म� दूसरो ंको कोिवड-19 और अ� वायरसो ंसे सुरि�त रख सकते ह�। 
GermDefence का इ�ेमाल करने वालो ंलोगो ंको �ू या अ� संक्रमणो ंकी चपेट 
म� आने की कम संभावना है और घर म� मौजूद अ� लोगो ंके बीचे उसे फैलाने की 
भी कम संभावना है। 

कोिवड-19 के िलए टे� का प�रणाम पॉिजिटव आया है 
ऐसे िकसी ��� के िनकट संपक�  होने पर आपको �ा 
करना चािहए 

कोिवड-19 से संक्रिमत िकसी ��� के साथ एक ही घर-प�रवार म� रहने वाले लोगो ं
को संक्रिमत होने का सबसे अिधक जो�खम है �ोिंक उ�ी ंका संभवतः  उस ��� 
से सबसे लंबा िनकट संपक�  होगा। उन लोगो ंको भी उ� जो�खम है जो कोिवड-19 
से संक्रिमत ��� के संक्रिमत रहने के दौरान उनके घर पर रात भर �के हो।ं 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
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अगर आप पॉिजिटव कोिवड-19 टे� वाले िकसी ��� के प�रवार के सद� ह� या 
िफर रातभर उनके घर पर �कने के कारण आपको एक संपक�  के तौर पर पहचाना 
गया है तो आपके संक्रमण के िवकिसत होने के िलए 10 िदन तक लग सकते ह�। 
कोई भी ल�ण न होने के बावजूद भी आप दूसरो ंके बीच संक्रमण को फैलाना संभव 
है। 

िन�िल�खत कदम उठा कर आप दूसरे लोगो ंके िलए जो�खम को कम कर सकते ह�: 

• ऐसे िकसी भी ��� के संपक�  म� आने से बच� िजसके बारे म� आपको पता है 
िक कोिवड-19 संक्रिमत होने पर उ�� गंभीर �प से बीमार पड़ने का अिधक 
उ� जो�खम है, ख़ास तौर पर वह िजनके इ�ून िस�म का मतलब है िक 
टीके लगने के बावजूद उ�� गंभीर बीमारी का अिधक उ� जो�खम 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 
स्थानो ंम� 

• अगर आपको अ� लोगो ंके िनकट संपक�  म� आना पड़े या अगर आप एक 
भीड़-भाड़ वाली जगह म� ह� तो अ�ी तरह से िफट बैठने वाला एकािधक 
परतो ंसे बना या सिज�कल मा� पहन� 

• साबुन और पानी से अ�र अपने हाथ धोएं या ह�ड सैिनटाइजर का उपयोग 
कर�  

अगर आप म� �सन संक्रमण के ल�ण िदखाई द�  तो घर पर रहने और दूसरो ंके 
संपक�  से बचने की कोिशश कर�  और ल�ण महसूस करने वाले लोगो ंको िदए गए 
िदशा-िनद�शो ंका पालन कर�। 

अगर आप कोिवड-19 से संक्रिमत िकसी ��� के संपक�  ह� लेिकन आप उनके 
साथ नही ंरहते ह� या रात भर उनके घर पर नही ं�के थे तो आपके संक्रिमत होने का 
जो�खम कम है। कोिवड-19 सिहत �सन संक्रमणो ंके साथ सुरि�त �प से जीने म� 
खुद को और दूसरो ंको सुरि�त रखने के बारे म� िदशा-िनद�श ह�। 

ब�े और युवा लोग (18 साल और उससे कम उम्र) 
िजनके टे� का प�रणाम पॉिजिटव आया है 

ब�ो ंऔर युवा लोगो ंके िलए कोिवड-19 का टे� करवाने की सलाह नही ंदी जाती 
है यिद न कोई �ा� पेशेवर परी�ण करवाने का िनद�श दे। 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19


अगर िकसी ब�े या युवा ��� के कोिवड-19 टे� का प�रणाम पॉिजिटव आता है 
तो अगर संभव हो उ�� टे� लेने के बाद वाले िदन से 3 िदनो ंके िलए घर पर रहने 
और दूसरे लोगो ंके संपक�  से बचने की कोिशश करनी चािहए। 3 िदनो ंके बाद, अगर 
उनकी तबीयत ठीक लगती है और उ�� तेज़ बुख़ार नही ंहै, तो उनके ज़�रए दूसरो ंके 
बीच संक्रमण फैलने की संभावना कई गुना कम है। ऐसा इसिलए है �ोिंक वय� 
लोगो ंकी तुलना म� ब�े और युवा लोग कम समय के िलए दूसरो ंके िलए संक्रामक 
होते ह�। 

सामा� तौर पर �ूल, कॉलेज या चाइ�केयर जाने वाले ब�े और युवा लोग जो 
पॉिजिटव कोिवड-19 टे� प�रणाम आए िकसी ��� के साथ रहते ह� उ�� सामा� 
�प से उप�स्थत रहना जारी रखना चािहए। 

अगर आपको कोिवड-19 है तो आपके साथ रहने वाले लोगो ंके 
बीच संक्रमण को प्रसार को कैसे कम कर�  (इंफ़ोग्रािफ़क टे� 
िवक�) 

अगर आपको कोिवड-19 है तो इस बात का उ� जो�खम है िक आपके ज़�रए 
आपके घर-प�रवार के अ� सद� इसकी चपेट म� आ सकते ह�। आपके घर-प�रवार 
म� संक्रमण के प्रसार को कम करने के िलए आप कई चीज़� कर सकते ह�। 

1. दूसरो ंके साथ िनकट संपक�  सीिमत कर�। क�ूनल �ेत्रो ंम� िजतना हो सके 
कम समय �तीत कर� । 

2. अ�र �श� की जाने वाली सतहो ंको और रसोईघर एवं गुसलखाने के जैसे 
साझे कमरो ंको िनयिमत �प से साफ़ कर�। 

3. साबुन और पानी का इ�ेमाल करके अ�र अपने हाथ धोएं, ख़ास तौर पर 
खांसने और छीकंने के बाद। 

4. जहाँ संभव हो आपके साथ रहने वाले लोगो ंसे मदद ल�। अनाव�क संपक�  से 
बचने के िलए सफाई करने और सुरि�त �प से आप तक खाना प�ँचाने के 
िलए मदद मांग�। 

5. अगर आपको साझे स्थानो ंम� समय िबताना पड़े तो फेस कव�रंग का इ�ेमाल 
कर�। 

6. कमरो ंम� अ�ी तरह हवा की आवाजाही बना कर रख�। 
7. िड�ोजेबल िटशुओ ंम� खांसे या छीकं�  और उ�� सीधा कूड़ेदान म� डाल द�। 
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