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इं��ड म� कोिवड -19 का प्रसार जारी है और िचंताजनक नए वे�रएंट की पहचान जारी 
है। 

आपको उन लोगो ंसे िमलने से पहले खुद को और दूसरो ंको कोिवड -19 को पकड़ने या 
फैलने के जो�खम के बारे म� सोचना चािहए, िजनके साथ आप नही ंरहते ह�। जबिक कोई 
भी �स्थित जो�खम-रिहत नही ंहै, तब आप प�रवार और दो�ो ंको सुरि�त रखने के िलए 
कदम उठा सकते ह�। टीके कोिवड -19 को होने के और उसके फैलने के, और गंभीर 
बीमारी को कम करते ह� (लेिकन ख� नही ंकरता ह�)। इन चरणो ंका पालन करके, आप 
अपने, अपने िप्रयजनो ंऔर अपने समुदाय के लोगो ंकी र�ा करने म� मदद कर सकते ह�। 

कैसे कोिवड -19 फैला है 

िबना िकसी ल�ण के कोिवड -19 का होना संभव है। आप दूसरो ंम� कोिवड -19  फैला 
सकते ह� भले ही आपके पास केवल ह�े ल�ण हो ंया कोई ल�ण न हो। कोिवड -19 
वाले लगभग 3 लोगो ंमे से 1 म� इसके ल�ण िदखाई नही ंदेते ह�, इसिलए िबना जाने-
समझे वायरस को दूसरो ंम� फैला सकते ह�। 

कोिवड -19 को फैलाने का मु� तरीका है संक्रिमत ��� के साथ िनकट संपक�  होना। 
जब कोिवड -19 वाले कोई ��� सांस लेता है, बोलता है, खांसता है या छीकंता है, तो वे 
कणो ं(बंूदो ंऔर एरोसोल) को छोड़ते ह� िजसम� वायरस होता है जो कोिवड -19 का 
कारण बनता है। इन कणो ंको िकसी अ� ��� �ारा साँस म� िलया जा सकता है। 

कोिवड -19 से तलो ंऔर सामान भी दूिषत हो सकते ह�, जब संक्रिमत लोग खाँसी या 
उनके पास छीकंते ह� या यिद वे उ�� छूते ह�। 

यिद आपको कोिवड -19 है, तो एक जो�खम है िक आप वायरस को फन�चर, ब�च या 
दरवाज़े के ह�डल जैसी तलो ंपर फैलाएंगे, भले ही आप उ�� सीधे �श� न कर�। उस तल 
को छूने वाला अगला ��� तब संक्रिमत हो सकता है। 



िमत्रो ंऔर प�रवार से िमलते समय जो�खमो ंको �ूनतम 
करना 

कोिवड -19 ल�णो ंवाला कोई भी ���, हालांिक ह�ा या सकारा�क परी�ण 
प�रणाम हो,ं उनह� घर पर रहना चािहए और तुरंत से�-आइसोलेट होना चािहए। ऐसा 
इसिलए है �ोिंक आप संक्रमण को दूसरो ंपर पा�रत कर सकते ह�। यिद आप एनएचएस 
टे� और ट� ेस �ारा एक अिधसूचना के बाद से�-आइसोलेट नही ंकरते ह� तो आप पर 
जुमा�ना लगाया जा सकता है। पूण� आइसोलेशन की अविध के िलए घर पर रह�  और 
आगंतुको ंको अपने घर या बगीचे म� आमंित्रत न कर�। यिद आप म� कोिवड -19 के ल�ण 
ह�, तो एक पीसीआर परी�ण  करने की �वस्था कर�  यिद आपके पास पहले से ही एक 
नही ंहै तो। 

वत�मान म�, आप छह लोगो ंया एक अ� घर के बाहर िमल सकते ह� (एक घर म� एक 
िलंक्ड समथ�न बुलबुला शािमल है)। चरण 3 से - 17 मई को - आप सड़क पर 30 लोगो ं
से िमलने म� स�म होगें, और छह लोगो ंया एक अ� घर के अंदर तक िमल सक� गे। कुछ 
छूट� ह�। आपको अपने �यं के समूह के बाहर िकसी के साथ बातचीत नही ंकरनी चािहए 
(30 लोगो ंको बाहर सड़क पर या छह लोगो ंको घर के अंदर) । 

सरकारी माग�दश�न रहता है िक आप को, जो अपने घर म�  या बुलबुला समथ�न म� नही ंहै 
उनसे जहां संभव हो 2 मीटर के दुरी रखना चािहए, या कही ंअित�र� सावधािनयो ंके 
साथ 1 मीटर पे रहे (जैसे चेहरा कव�रंग पहने �ए) यिद आप 2 मीटर के दुरी नही ंरख 
सकते ह� ।  जैसा िक हम रोडमैप को आगे बढ़ाते ह� और टीकाकरण अिधक आबादी की 
र�ा करता है, इसिलए सरकारी िनयमो ंसे जोर ���गत उ�रदािय� म� बदल जाएगा । 
तो बजाय आपको िकसी को भी आप के साथ नही ंरहते है उनसे दूर 2m रहने के िलए 
िनद�श देने की, आपको सावधानी बरतने और जो�खम पर िवचार करने के िलए प्रो�ािहत 
िकया जाएगा । 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/get-a-test-to-check-if-you-have-coronavirus
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do


चरण 3 

17 मई से अगर आप दो�ो ंऔर प�रवार से िमल रहे ह� तो आप उनसे दूरी बनाए रखने 
के बारे म� ���गत िवक� बना सकते ह�, लेिकन िफर भी आपको सतक�  रहना चािहए 
। यह सलाह उन सभी पर लागू होती है, िजनम� वे लोग शािमल ह� जो िचिक�कीय �प 
से बेहद असुरि�त  ह� और गभ�वती मिहलाओ ंके िलए, केयार होम के िनवािसयो ंके 
अलावा जहां अलग माग�दश�न लागू होता है ।  

कोिवड -19 मु� �प से उन लोगो ंके बीच फैलता है जो िनकट संपक�  म� ह� (2 मीटर के 
भीतर)। जब आप अ� लोगो ंसे अिधक दूरी बनाए रख सकते ह�, और आप उनके साथ 
िनकट संपक�  म� कम समय िबताते ह�, तो कम संभावना है िक आप कोिवड -19 को 
पकड़ सकते ह� और इसे दूसरो ंको पा�रत कर सकते ह�। आिलंगन सिहत, िनकट संपक�  
के कारन कोिवड -19 के प्रसार का खतरा बढ़ जाता है । 

ऐसे काय� ह� जो आप कोिवड -19 के प्रसार की संभावना को कम करने और आपको और 
आपके िप्रयजनो ंको सुरि�त रखने म� मदद करने के िलए ले सकते ह�। इसम� शािमल ह�: 

● बाहर िमलो-जब लोग बाहर है और शारी�रक �प से एक दूसरे से दूर है, तब 
जो वायरस कोिवड -19 का कारण बनता है उसको धारन िकये �ये कणो ंउड़ 
जाते है िजससे यह कम संभावना होता है िक वे िकसी अ� ��� �ारा सांस म� 
ली जाएगी। 

● यिद आप अंदर िमलते ह�, तो सुिनि�त कर�  िक घर अ�ी तरह से हवादार 
है। �खड़िकयां और दरवाजे खोल�, या ब�त सारी ताजी हवा आने के िलए 
अ� कार�वाई कर�। एक कमरे म� ताजा हवा लाना और पुराने बासी हवा है 
िजसम� वायरस कणो ंहो सकता है उसको हटाने से, कोिवड -19 फैलने की 
संभावना कम कर देता है । अंदर िजतनी ताजी हवा लाई जाएगी, उतनी ही 
ज�ी िकसी भी हवाई वायरस को कमरे से हटा िदया जाएगा। 

https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19


● टीका ल� जब भी यह आपके िलए उपल� हो, और दूसरो ंको भी 
प्रो�ािहत कर�। टीके कोिवड -19 को पकड़ने और इसे पा�रत करने की 
संभावना को, और गंभीर बीमारी को कम करता ह� (लेिकन ख� नही ंकरता ह�) 
। िवचार कर�  िक �ा आपको और आपके िप्रयजनो ंको टीका लगवाना चािहए 
और �ा िनकट संपक�  म� रहने से पहले टीका काय�कर होने के िलए पया�� 
समय था। 

● याद रख� िक कुछ लोग कोिवड -19 से गंभीर �प से बीमार होने के िलए 
दूसरो ंकी तुलना म� अिधक असुरि�त ह� । कोिवड -19 से जो�खम और 
इसिलए करीबी संपक� , दूसरो ंकी तुलना म� कुछ लोगो ंके िलए अिधक से 
अिधक सम�ा है, उदाहरण के िलए, �ोिंक वे िचिक�कीय �पसे बेहद 
कमजोर, गभ�वती या वुढ़े ह� । उदाहरण के िलए, आप इस समय िकसी बुजुग� 
�र�ेदार के साथ घिन� संपक�  म� नही ंरहना को चुन सकते ह�, खासकर यिद 
आप म� से एक या दोनो ंको टीका नही ंलगाया जाता है। 

● आप िकतने लोगो ंके साथ िनकट संपक�  म� ह�, और िकतने समय के िलए 
िमल रहे ह� उसे कम करे।  िजतने अिधक लोगो ंके साथ आप िनकट संपक�  म� 
है-िवशेष �प से अगर वे िविभंन घरो ंसे है-उतना ही उ� कोिवड -19 आप 
को पकड़ने या यह पा�रत होने की संभावना है । करीबी संपक�  की लंबी अविध 
संचरण के जो�खम को बढ़ाती है, लेिकन याद रख� िक संि�� संपक�  से भी 
कोिवड -19 फैल सकता है और िनकट संपक�  की पूरी तरह से सुरि�त अविध 
के �प म� ऐसी कोई चीज नही ंहै। 

● स�ाह म� दो बार परी�ण कर� , भले ही आपके पास ल�ण न हो।ं 
कोरोनावायरस वाले 3 लोगो ंम� लगभग 1 ��� ल�ण नही ंिदखाते ह�, इसिलए 
िबना जाने वायरस को दूसरो ंम� फैला सकते ह�। िनयिमत �प से परी�ण करने 
से जो�खम को कम करने म� मदद िमलेगी, िवशेष �प से अपने घर के बाहर के 
लोगो ंसे िमलने से पहले। आप 30 िमनट म� प�रणाम देने वाले अपने और अपने 
िप्रयजनो ंके िलए मु� होम टे� ऑड�र कर सकते ह�। 

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing/get-tested-for-coronavirus/


● वायरस के कणो ंको दूर करने के िलए िनयिमत �प से हाथ धोएं और 
तलो ंको साफ कर�। 

आपको हमेशा अ� लोगो ंके िलए जगह बनानी चािहए तािक वे चाह� तो अपनी दूरी बनाए 
रख�। 

याद रख� िक आपको छह (या दो घरो)ं के घर के अंदर, या 30 के अपने समूह के बाहर 
िकसी के साथ बातचीत करने की अनुमित नही ंहै, जब तक एक छूट लागू नही ंहोता है । 

कुछ स्थानो म�, िविश� माग�दश�न होगा िजसे आपको दो�ो ंऔर प�रवार के साथ होने पर 
भी पालन करने की आव�कता होगी। यह ऐसे कम�चा�रयो ंऔर जनता के अ� सद�ो ं
के �प म� अ� लोगो ंके िलए कोिवड -19 के प्रसार के जो�खम को कम करने के िलए 
मह�पूण� है । आपको हमेशा उस प्रितवेश से जुड़े माग�दश�न का पालन करना चािहए 
िजसम� आप ह� (उदाहरण के िलए िश�ा, �ा� या देखभाल के प्रितवेश म�)। 

सामािजक दुरी स�ंिधत आव�कताओ ंसिहत, कोिवड -सुरि�त िनयम काय�स्थल म�,  
और �वसायो ंऔर साव�जिनक स्थानो ंम� लागू करने के िलए जारी है। यह माग�दश�न उन 
लोगो ंकी सं�ा की गणना करने के िलए साइट के मािलक की िज�ेदारी को प्रभािवत 
नही ंकरता है िज�� सामािजक दुरी के साथ समायोिजत िकया जा सकता है। 
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