
कोरोनावायरस (कोिवड-19) 
के प्रसार को कैसे रोक�  
खुद को और दूसरो ंको सुरि�त रख� 

यह िदशा-िनद�श सभी के िलए ह� तािक इनकी मदद से खुद कोरोनावायरस (कोिवड-
19) की चपेट म� आने और दूसरो ंके बीच उसे फैलाने का जो�खम कम हो। इन 
चरणो ंका पालन करके, आप खुद को, अपने िप्रयजनो ंऔर अपने समुदाय के लोगो ं
की र�ा करने म� मदद कर� गे। 

िबना िकसी ल�ण के कोिवड -19 का होना संभव है। खुद म� ब�त ही ह�े ल�ण 
या कोई भी ल�ण न होने के बावजूद भी आप दूसरो ंम� कोिवड-19 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। 

COVID-19कोिवड -19 से सतह 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 सतह पर फैलाएंगे, भले ही आप उ�� सीधे �श� न कर�। उस 
सतह को छूने वाला अगला ��� तब संक्रिमत हो सकता है। 

अगर आप दूसरे लोगो ंसे दूर रहने की भी कोिशश कर�  तो इस बात की कोई गारंटी 
नही ंहै िक आप वायरस के संपक�  म� नही ंआएंगे। अ�ा महसूस करने के बावजूद भी 
इन िदशा-िनद�शो ंम� उ���खत सभी चरणो ंका अनुसरण करने से आप कोिवड-19 
के प्रसार को रोकने म� मदद कर सकते ह�। यह ख़ास तौर पर ज�री है अगर आप 
िकसी ऐसे ��� के साथ रहते ह� जो िचिक�ीय �ि�कोण से अ�ंत दुब�ल है । 
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अपनी दूरी बना कर रख� 

दूसरे मौजूद रह चुके ह� ऐसे स्थानो ंपर जाने से पहले या आप िजनके साथ नही ंरहते 
ह� उन लोगो ंसे िमलने से पहले आपको कोिवड-19 की चपेट म� आने, या उसे फैलाने 
के जो�खम के बारे म� गौर करना चािहए। हालांिक कोई भी प�र�स्थित संपूण� �प से 
जो�खम रिहत नही ंहै, िफर भी कोिवड-19 को फैलाने के जो�खम को कम करने के 
िलए और अपने प�रवार एवं दो�ो ंसे िमलने को अिधक सुरि�त बनाने के िलए 
आपको िन�िल�खत करना चािहए: 

• ऐसे सभी लोगो ंसे कम से कम 2 मीटर की दूरी बना कर रख� िजनके साथ आप 
नही ंरहते ह� या जो आपके सपोट� बबल म� नही ंह� 

• आप िकतने लोगो ंके िनकट संपक�  म� आते ह� और िकतनी देर के िलए आते ह� उसे 
कम करने की कोिशश कर�  

• भीड़-भाड़ वाली जगहो ंम� िबताए गए समय को कम करने की कोिशश कर�  जहाँ 
शायद सामािजक दूरी को बनाए रखना किठन हो सकता है 

• उन लोगो ंके प्र�� संपक�  और आमने-सामने संपक�  म� आने से बच� िजनके साथ 
आप नही ंरहते ह� 

• �ीनर या िफर आव�क या ज�री काम करने वाले ट� ेड्सपस�न के जैसे काम के 
उ�े� से आपके घर म� आने वाले िकसी भी ��� से कम से कम 2 मीटर की 
दूरी बना कर रख� 

अगर आप दो�ो ंऔर प�रवार से िमल रहे ह�, तो खुद म� अ�ा महसूस करने के 
बावजूद भी आपको सावधानी बरतनी चािहए। खुद म� ब�त ही ह�े ल�ण या कोई 
भी ल�ण न होने के बावजूद भी आप दूसरो ंम� कोिवड-19 फैला सकते ह�। 

याद रख� िक कुछ लोग दूसरो ंकी तुलना म� अिधक आसानी से कोिवड-19 के कारण 
गंभीर �प से बीमार पड़ सकते ह� और उनके िलए कोई भी िनकट संपक�  अिधक 
जो�खमपूण� है। उदाहरण के तौर पर, जो लोग िचिक�ीय �ि�कोण से अ�ंत दुब�ल ह� 
या िज�� अब तक टीका नही ंलगा है। 

दो�ो ंऔर प�रवार से िमलने के िवषय पर अिधक िदशा-िनद�श उपल� ह�। 

सुरि�त दूरी बनाए रखना �ो ंज�री है 

�कोिवड-19 मु� �प से उन लोगो ंके बीच फैलता है जो एक दूसरे के िनकट 
संपक�  म� ह� (2 मीटर के भीतर)। अिधक लंबे समय तक िनकट संपक�  म� रहने से 
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जो�खम बढ़ जाता है, लेिकन एक अ� कािलक संपक�  से भी कोिवड-19 फैल 
सकता है। 

आप िजतना दूसरे लोगो ंसे दूर रह�गे, और उनके िनकट संपक�  म� कम समय िबताएंगे 
उतना ही आपके कोिवड-19 की चपेट म� आने और दूसरो ंके बीच उसे फैलाने की 
संभावना कम हो जाएगी। गले िमलने के सिहत, िनकट संपक�  के कारण कोिवड-19 
के फैलने का जो�खम बढ़ जाता है। 

अ�ी ��ता बरकरार रखने की मूल बात� याद रख� 

आप चाहे कही ंभी हो ंया कुछ भी कर रहे हो,ं अ�ी ��ता के मूल िनयमो ंका 
पालन करने से आप खुद को और दूसरो ंको कोिवड-19 से सुरि�त रखने म� मदद 
कर� गे। यह िन�ानुसार ह�: 

• अपने हाथो ंको धोना 
• अपने आस-पास के प�रवेश को साफ रखना 
• खांसने और छीकंने के समय अपना नाक और मँुह ढकना 

अपने हाथ धोएं 

िदन भर िनयिमत �प से अपने हाथो ंको साबुन और पानी से धोएं या ह�ड 
सैिनटाइजर का उपयोग कर�। सखांसने, छीकंने और नाक साफ़ करने एवं खाना खाने 
या उसे हाथ लगाने से पहले आपको अपने हाथो ंको धोना चािहए। कई अ� लोगो ंके 
�ारा �श� की गई सतहो ंके संपक�  म� आने पर अपने हाथो ंको धोएं, जैसे िक ह�डल, 
ह�डरेल, और लाइट की ��चो ंको छूने के बाद या िफर रसोईघर और शौचालय के 
जैसे सहभािजत �ेत्रो ंका उपयोग करने के बाद। अगर आपके िलए घर को छोड़कर 
बाहर जाना ज़�री हो तो वापस लौटने के तुरंत बाद आपको अपने हाथो ंको धोना 
चािहए। 

जहाँ संभव हो, अपनी आँखो,ं नाक और मँुह को छूने से बच�। अगर आपको अपने 
चेहरे को हाथ लगाने की ज़�रत हो (उदाहरण के तौर पर अपना फेस कव�रंग 
पहनने या उसे उतारने के िलए), तो उसके पहले और उसके बाद अपने हाथो ंको 
धोएं या सैिनटाइज कर�। 
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हाथो ंको धोना �ो ंज़�री है 
 
अपनी हाथो ंसे हम कई सतहो ंको छूते ह� और वे वयारसो ंसे दूिषत हो सकते ह�। 
दूिषत होने के बाद, हाथो ंपर मौजूद वायरस आपकी आँखो,ं नाक या मँुह म� 
स्थानांत�रत हो सकते ह�। वहाँ से िफर, वायरस आपके शरीर म� प्रवेश कर सकते ह� 
और आपको संक्रिमत कर सकते ह�। 

अगर आप कोिवड-19 से संक्रिमत हो,ं तो आप अपने नाक और मँुह से (खांसने या 
बात करने के समय) वायरस को अपने हाथो ंपर फैला सकते ह� जो िफर आपके �ारा 
�श� की जाने वाली सतहो ंको संक्रिमत कर सकते ह�। 

अपने हाथो ंको धोने या सैिनटाइज करने से उन पर मौजूद वायरस और अ� रोगाणु 
हट जाते ह�, इसिलए अगर आप अपने चेहरे को हाथ लगाते ह� तो आपके संक्रिमत 
होने की संभावना कम हो जाती है। अपने हाथो ंको साफ करने के िलए साबुन और 
पानी का उपयोग करना सबसे प्रभावी तरीका है, ख़ास तौर पर अगर �� �प से 
नज़र आ रहा हो िक वे गंदे ह�। अगर साबुन और पानी उपल� ना हो तो ह�ड 
सैिनटाइजर का उपयोग िकया जा सकता है। 

अपने आस-पास के प�रवेश को साफ रखना 

सतहो ंको अ�र साफ कर�। अ�र �श� की जाने वाली सतहो ंपर ख़ास �ान द� , 
जैसे िक ह�डल, लाइट की ��च, काम की सतह और इले�� ॉिनक िडवाइस। 

सभी कठोर सतह, फ़श�, कुिस�यो,ं दरवाजो ंके ह�डल एवं सैिनटेरी िफिटं� के िलए 
िड��जेबल कपड़ो,ं पेपर रोल या िड�ोजेबल मॉप हेड का उपयोग कर�  - 'एक 
स्थान, एक वाइप, एक िदशा' प�ित के अनुसार सोच�। िक�ी ंभी कपड़ो,ं पेपर रोल 
या मॉप हेड्स की िन�ि� आपके साधारण घरेलू कचड़े के साथ की जा सकती है। 

आपके घर म� साफ-सफाई करने के समय साधारण घरेलू िडटज�ट का उपयोग करने 
म� कोई आपि� नही ंहै। आपके घर-प�रवार के बाहर साफ-सफाई और कचड़े के 
िनपटान के बारे म� जानकारी उपल� है। 

आपके आस-पास के प�रवेश को साफ करना �ो ंज�री है 
कोिवड-19, छोटे-छोटे ड� ॉपलेट, एयरोसॉल और प्र�� संपक�  के ज़�रए फैलता है। 
जब संक्रिमत लोग सतहो ंको �श� करते ह� या उनके पास खांसते, बात करते या 
सांस लेते ह� तो सतह एवं चीज� कोिवड-19 से संक्रिमत हो सकते ह�। 
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अगर कोई दूसरा ��� इस सतह को �श� करता है और िफर अपनी आंखो,ं नाक 
और मँुह को हाथ लगाता है तो सतह पर मौजूद वायरसो ंके कारण वह संक्रिमत हो 
सकता है। सतहो ंको साफ करने से उन पर मौजूद दूषण का प�रमाण कम हो 
जाएगा और इसिलए संक्रमण के फैलने की संभावना भी कम हो जाएगी। 

आप िजतनी साफ-सफाई बना कर रख�गे उतनी ही इस बात की संभावना बढ़ जाएगी 
िक आपके या िकसी अ� ��� के �श� करने से पहले आप संक्रिमत सतह से 
वायरस को हटा द�गे। 

खांसने और छीकंने के समय अपना नाक और मँुह को ढकना 

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। 

खांसने और छीकंने के समय अपने नाक और मँुह को ढकना �ो ंज�री है 
जब कोई ��� खांसता और छीकंता है तो उसके �ारा �रलीज िकए गए ड� ॉपलेट 
और एयरोसोल की सं�ा, िजस दूरी म� वह फैलते ह� और हवा म� उनके मौजूद रहने 
का समय बढ़ जाता है। 

अगर कोई संक्रिमत ��� िबना अपने नाक और मँुह को ढके खांसता या छीकंता है 
तो उनके आस-पास मौजूद लोगो ंके बीच संक्रमण के फैलने का जो�खम उ�ेखनीय 
�प से बढ़ जाता है। 

अपने नाक और मँुह को ढक कर, आप वायरस यु� ड� ॉपलेट एवं एयरोसोल के 
प्रसार को कम कर� गे। 

जम�िडफ़� स से आप अपने घर म� कोिवड-19 से उ�� होने वाले जो�खमो ंको कम 
करने के बारे म� सलाह प्रा� कर सकते ह�। 

फेस कव�रंग पहनना 
ऐसे कुछ जगह ह� जहाँ कानूनन आपके िलए फेस कव�रंग पहनना ज़�री है 
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साथ ही, आपको ऐसे िकसी भीतरी (इनडोर) जगह म� भी फेस कव�रंग पहनना 
चािहए जहाँ शायद सामािजक दूरी बना कर रखना किठन हो और जहाँ आप उन 
लोगो ंके संपक�  म� आएंगे िजनसे आप सामा� तौर पर नही ंिमलते ह�। 

हर प�र�स्थित म� या शायद छूट; दी गई हो ऐसे कुछ लोगो ंके िलए शायद फेस 
कव�रंग पहनना संभव ना हो; इसिलए कृपया इस प्रकार की प�र�स्थितयो ंके बारे म� 
सचेत रह� और उ�� उिचत मान द�। 

फेस कव�रंग पहनना �ो ंज�री है 

जब कोई संक्रिमत ��� सांस लेता, बोलता, खांसता या छीकंता है तो उनके नाक 
और मँुह से हवा म� िनकले ड� ॉपलेट एवं एयरोसोल के ज़�रए कोिवड-19 फैलता है। 

सबसे शे्र� उपल� वै�ािनक प्रमाण यह कहते ह�, िक सही तरह से उपयोग िकए जाने 
पर, फेस कव�रंग पहनने से कोिवड-19 ड� ॉपलेट का प्रसार कम होता है, िजसके �ारा 
िफर दूसरे लोगो ंको सुरि�त रहने म� मदद िमलती है। फेस कव�रंग पहनने से शायद 
उन लोगो ंम� से प्रसार कम हो सकता है जो िक�ी ंभी ल�णो ंका अनुभव नही ंकर 
रहे ह� �ोिंक उनके बात करने और सांस लेने के समय �रलीज़ िकए जाने वाले 
वायरस का प�रमाण कम होता है। 

पहनने वाले के बदले फेस कव�रंग मु� �प से दूसरो ंको कोिवड-19 से सुरि�त 
रखने के िलए अिभपे्रत ह� और यह सामािजक दूरी बना कर रखने एवं िनयिमत �प 
से हाथ धोने का िवक� नही ंह�। 

ताजी हवा को अंदर आने द� (हवा की आवाजाही) 

सुिनि�त कर�  िक व�ट खोल कर एवं दरवाजो ंऔर �खड़िकयो ंको खुला रख कर आप 
अपने घर म� ताजी हवा की अ�ी आवाजाही बना कर रख�, भले ही आप उ�� अ� 
समय के िलए खुला रख रहे हो।ं अगर आपके पास ए�ट� ै�र फैन है (उदाहरण के 
तौर पर आपके गुसलखाने या रसोईघर म�) तो िकसी के �ारा उस कमरे का उपयोग 
िकए जाने के बाद दरवाजे को बंद रखकर उसे सामा� से अिधक लंबे समय तक 
चलने द�। 

अगर प�रवार म� 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 खुला रख� 
और दरवाजे को बंद कर द�। अगर आपके घर म� �ीनर या ट� ेड्सपस�न के जैसा 

With
dra

wn 1
9 J

uly
 20

21

https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own#exemptions


कोई ��� काम कर रहा है तो उनके काम करके जाने के बाद अ� समय के िलए 
�खड़िकयो ंको पूरी तरह से खुला रख�। 

अगर आपको शोर-गुल, सुर�ा या हीिटंग की लागत के बारे म� िचंता है तो अ� 
समय के िलए भी �खड़िकयो ंको खुला छोड़ने से भी वायरस के फैलने के जो�खम को 
कम करने म� मदद िमलती है। गम� कपड़े या अित�र� लेयर पहने से आपको गम� 
महसूस करने म� मदद िमल सकती है। आप शायद अपने कमरे का लेआउट बदल 
सक�  तािक आप खुली �खड़िकयो ंया दरवाजो ंसे अंदर आने वाली ठंडी हवा के ब�त 
पास ना बैठ� । 

ताजी हवा की आवाजाही बना कर रखना �ो ंज�री है 

जब कोिवड-19 से संक्रिमत कोई ��� खांसता, बात करता या सांस लेता है तो वे 
ड� ॉपलेट या एयरोसोल �रलीज करते ह� िजसे कोई अ� ��� अपनी सांस के साथ 
अंदर खीचं सकता है। हालांिक बड़े ड� ॉपलेट ज� ही जमीन पर िगर जाते ह�, िफर भी 
कोिवड-19 पैदा करने वाले वायरस यु� छोटे ड� ॉपलेट एवं एयरोसोल घर के भीतर 
कुछ समय तक हवा म� मौजूद रह सकते ह�, ख़ास तौर पर अगर घर के भीतर 
(इनडोर) हवा की आवाजाही ना हो। 

हवा की आवाजाही एक तरीका है िजसके ज़�रए इस शेयड� वायु को बाहर की ताज़ी 
हवा से बदला जा सकता है। एक जगह पर िजतनी हवा की आवाजाही बनी रहेगी 
उतनी ही सांस लेने के िलए ताज़ी हवा मौजूद होगी, और िकसी ��� के �ारा 
संक्रिमत कणो ंको अपने सांस के साथ अंदर खीचंने की संभावना भी कम हो जाएगी। 

अगर आप म� ल�ण िदखाई दे रहे हो ंतो टे� करवाएं 

टे� कैसे करवाएं 

कोिवड-19 के सबसे मह�पूण� ल�णो ंिन�ानुसार 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) 

अगर आप म� इनम� से कोई भी ल�ण ह� तो मु� एनएचएस टे� करवाएं पर ��क 
कर�  या एक मु� कोिवड-19 टे� बुक करने के िलए एनएचएस 119 को कॉल कर�। 
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कोिवड-19 का टीका लगवाने या पहले आपको कोिवड-19 होने के बावजू भी 
आपको टे� करवाने का बंदोब� करना चािहए। 

टे� करवाना �ो ंज़�री है 

यह जानना ज़�री है िक आपको कोिवड-19 है या नही ंतािक आप घर पर रह�, 
से�-आइसोलेट कर�  और अ� लोगो ंको संक्रिमत ना कर�। 

टे� का प�रणाम पॉिजिटव आने का यह मतलब है िक कॉ�ै� ट� िसंग �ारा उन 
लोगो ंको पहचाना जा सकता है िज�� शायद आपने इस बीच संक्रिमत िकया है (उन 
लोगो ंसे संपक�  करके िजनसे आप इस बीच शायद संपक�  म� आए ह�) और उ�� 
से�-आइसोलेट करने की सलाह दी जा सकती है। यह कोिवड-19 के प्रसार को 
रोकने का एक मह�पूण� कदम है। 

हम� सटीक �प से नही ंपता िक कोिवड-19 संक्रमण होने के बाद या टीका लगने से 
इस बीमारी के प्रित प्रितरोध �मता िकतने समय तक चलती है इसिलए यह ब�त 
ज�री है िक ल�ण है ऐसे िकसी भी ��� को टे� करवाने का बंदोब� करना 
चािहए। 

अगर आप म� कोिवड-19 के ल�ण ह� या आपके कोिवड-
19 परी�ण का प�रणाम पॉिजिटव आया है तो से�-
आइसोलेट कर�  

तुरंत से�-आइसोलेट कर�  अगर: 

• अगर आप म� कोिवड-19 के ल�ण िदखाई द�  तो आपको टे� का बंदोब� करने 
और अपने टे� के नतीजो को प्रा� करने का इंतजार करने के दौरान घर पर 
से�-आइसोलेट करना चािहए 

• आपके कोिवड-19 टे� का नतीजा पॉिजिटव आता है 

आपकी आइसोलेशन अविध म� वह िदन शािमल है जब से आपके ल�ण शु� �ए थे 
(या अगर आपम� ल�ण नही ंिदखाई दे रहे ह� तो आपका परी�ण करवाने का िदन) 
और अगले पूरे 10 िदन शािमल ह�। 

से�-आइसोलेशन का यह मतलब है िक आपको अव� ही हर समय घर पर रहना 
चािहए और आपको िक�ी ंभी अ� लोगो ंके संपक�  म� नही ंआना चािहए, िसवाय 
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ब�त ही सीिमत प�र�स्थितयो ंके, उदाहरण के तौर पर िचिक�ीय सहायता के िलए। 
आपको शायद दूसरो ंको आपके िलए खरीदारी करने के िलए कहना पड़े, और अगर 
आप मौजूदा समय म� िकसी दुब�ल ��� की सहायता करते ह� तो आपको उनके 
िलए वैक��क योजनाएं बनानी होगंी।ं अपने घर या बगीचे म� िविजटरो ंको आमंित्रत 
ना कर�। 
िजन लोगो ंम� ल�ण ह� या िजनके कोरोनावायरस टे� का नतीजा पॉिजिटव आया है 
और जो िचिक�ीय �ि�कोण से अ�ंत दुब�ल या 70 साल की उम्र से अिधक वय� 
िकसी ��� के साथ रहते ह� उनके िलए अित�र� िदशा-िनद�श उपल� ह�। 

से�-आइसोलेट करना �ो ंज�री है 

अगर आपको से�-आइसोलेट करने का िनद�श िदया जाए तो इसका कारण यह है 
िक इस बात का उ� जो�खम है िक आप दूसरो ंम� कोिवड-19 फैला सकते ह�, भले 
ही आप खुद म� अ�ा महसूस कर रहे हो ंऔर आप म� कोई भी ल�ण ना हो।ं अतः  
यह अ�ंत ज�री है िक आप इन िदशा-िनद�शो ंका पालन कर�  और से�-
आइसोलेशन की संपूण� अविध को पूरा कर�। 

अगर आपके कोिवड-19 टे� का नतीजा पॉिजिटव आता है तो आपको तुरंत से�-
आइसोलेट करना चािहए और अगर पूरे 10 िदनो ंके िलए से�-आइसोलेशन म� 
रहना चािहए �ोिंक इस अविध के दौरान दूसरो ंके बीच इस वायरस के फैलने की 
सवा�िधक संभावना है (संक्रामक अविध)। 

अगर आप िकसी के साथ रहते ह� या अगर आप कोिवड-
19 से संक्रिमत िकसी ��� के कॉ�ै� ह� तो से�-
आइसोलेट कर�  

तुरंत से�-आइसोलेट कर�  अगर: 

• आप िकसी ऐसे ��� के साथ रहते ह� िजसके कोिवड-19 टे� का नतीजा 
पॉिजिटव आया है या िजसे ल�ण है और जो अपने टे� के नतीजे को प्रा� करने 
का इंतजार कर रहा है - आपकी आइसोलेशन की अविध म� वह िदन शािमल है 
जब आपके प�रवार म� प्रथम ��� के ल�ण शु� �ए (या अगर उनम� ल�ण 
नही ंथे तो िजस िदन पर उनका टे� िलया गया था), और अगले पूरे 10 िदन इस 
अविध म� शािमल ह� 

• आप िकसी ऐसे ��� के कॉ�ै� ह� िजसके कोिवड-19 टे� का नतीजा 
पॉिजिटव आया है और जो आपके घर-प�रवार का िह�ा नही ंहै - आपके 
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आइसोलेशन की अविध उस दुन से शु� होती है िजस िदन आप आ�खरी बार 
उनके संपक�  म� आए थे और इसके अगले 10 पूरे िदन इस अविध म� शािमल ह� 

 
से�-आइसोलेशन का मतलब है िक आपको हर समय घर पर रहना होगा और 
आप घर छोड़कर बाहर नही ंजा सकते ह�, िसवाय ब�त ही सीिमत प�र�स्थितयो ंम�, 
उदाहरण के तौर पर िचिक�ीय सहायता लेने के िलए। अपने घर या बगीचे म� 
िविजटरो ंको आमंित्रत ना कर�। 
से�-आइसोलेट करने वाले लोगो ंके िलए से�-आइसोलेशन एवं उपल� सहायता 
के बारे म� अित�र� िदशा-िनद�श उपल� ह�। 

अगर आप कोरोनावायरस से संक्रिमत िकसी ��� के साथ 
रहते ह� या ऐसे िकसी ��� के संपक�  ह� तो से�-आइसोलेट 
करना �ो ंज�री है 

अगर आप िकसी के कॉ�ै� ह� (अगर आप हाल ही म� िकसी ऐसे ��� के संपक�  
म� आए ह� िजसके कोिवड-19 टे� का नतीजा पॉिजिटव आया है या िजसम� ल�ण ह�) 
तो आपको अव� ही उस ��� के साथ अपने संपक�  के बाद के पूरे 10 िदनो ंके 
िलए से�-आइसोलेट करना चािहए। 

आपको अव� ही 10 िदनो ंके िलए से�-आइसोलेट करना चािहए �ोिंक संक्रमण 
के संपक�  म� आने के बाद संक्रमण को िवकिसत होने म� इतना समय लग सकता है 
(इन�ूबेशन अविध)। 

अगर आपको से�-आइसोलेट करने का िनद�श िदया जाए तो इसका कारण यह है 
िक इस बात का उ� जो�खम है िक खुद आप म� कोिवड-19 उ�� होगा या आप 
दूसरो ंम� इसे फैला सकते ह�, भले ही आप खुद म� अ�ा महसूस कर रहे हो ंऔर 
आप म� कोई भी ल�ण ना हो।ं अतः  यह अ�ंत ज�री है िक आप इन िदशा-िनद�शो ं
का पालन कर�  और से�-आइसोलेशन की संपूण� अविध को पूरा कर�। 

टीकाकरण 
कोिवड-19 से बीमार पड़ने का सवा�िधक जो�खम है ऐसे लोगो ंको एनएचएस वत�मान 
म� कोिवड-19 के टीके प्रदान कर रहा है। 
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https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae


यह िदखाया गया है िक टीको ंसे बीमारी के गंभीर �प लेने की संभावना कम होती 
है, लेिकन हम� अभी तक यह नही ंपता है िक �ा इनसे कोिवड-19 का प्रसार �कता 
है। 

आपको टीका लगने के बावजूद भी आप दूसरो ंम� कोिवड-19 फैला सकते ह�। 

अपने दो�ो,ं प�रवार और समुदाय को सुरि�त रखने म� मदद करने हेतु, अपना 
टीका लगने के बावजूद भी आपको उ� सलाह का पालन करना जारी रखना 
चािहए। 
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