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यदि आपको NHS परीक्षण और टे्रस या NHS COVID-19 ऐप द्वारा आत्म-पृथक करन ेके लिए कहा गया है 

यह सिाह उन िोगों के लिए ह ैलिन्हें एनएचएस टेस्ट एंड टे्रस या एनएचएस COVID-19 ऐप द्वारा घर पर रहने (सेल्फ 

आइसोिेशन) के लिए कहा गया ह।ै 

िानकारी: 

इसके बारे में अिग सिाह ह:ै 

कब आत्म-पृथक होना ह ैऔर क्या करना है यदि एनएचएस टेस्ट और टे्रस या एनएचएस COVID-19 ऐप द्वारा आपसे संपकक  

नहीं दकया गया है  

यदि आप COVID-19 के लिए सकारात्मक परीक्षण करते हैं, तो NHS को आपके करीबी संपकों को सचेत करने में मिि करना 

तरंुत आत्म-पृथक 

यदि आपको NHS टेस्ट और टे्रस या NHS COVID-19 ऐप द्वारा आत्म-पृथक करने के लिए कहा गया है: 

 तुरंत सेल्फ आइसोिेशन 

 दकसी भी कारण से अपना घर न छोडें - यदि आपको भोिन या िवा की आवश्यकता है, तो इसे ऑनिाइन या फोन 

द्वारा ऑडकर करें, या िोस्तों और पररवार को इसे अपने घर पर छोडने के लिए कहें। 

 लमत्रों और पररवार सलहत आपके घर में आगंतुक न हों - केवि आवश्यक िखेभाि के अिावा 

 लितना हो सके दकसी के साथ संपकक  से बचने की कोलशश करें  

 आप लिन िोगों के साथ रहते हैं और आपके सपोटक बबि में दकसी भी व्यलि को िक्षण नहीं होने पर आत्म-पृथक होने 

की आवश्यकता नहीं है 

आपकी आत्म-अिगाव अवलि में वह दिन शालमि ह ैिब आप उस व्यलि के संपकक  में थे लिसने सकारात्मक परीक्षण दकया था 

और अगिे पूरे 10 दिन। 

यदि आप दकसी ऐसे व्यलि के साथ रहते हैं, िो COVID-19 से अलिक िोलखम में है, तो अपने िोस्तों या पररवार के साथ रहने 

की व्यवस्था करने का प्रयास करें, िबदक आप आत्म-पृथक हैं। 

अगर आपको एक ही घर में एक साथ रहना है, तो पढें दक आप लिन िोगों के साथ रहते हैं, उनमें COVID-19 फैिने से कैसे 

बचें ।  

अगर आपको COVID-19 के िक्षण लमित ेहैं 

यदि आपको COVID-19 के कोई िक्षण लमिते हैं (एक उच्च तापमान, एक नई, िगातार खांसी या गंि या स्वाि की आपकी 

भावना में कमी या पररवतकन) एक पीसीआर परीक्षण (एक प्रयोगशािा में भेिा गया परीक्षण) प्राप्त करें तुम आत्म-पृथक हो। 

आप लिस दकसी के साथ रहते हैं, उसे तब तक सेल्फ आइसोिेशन में रहना चालहए, िब तक दक आपका परीक्षण और पररणाम 

प्राप्त नहीं हो िाता 

यह िांचने के लिए पीसीआर परीक्षण करवाएं दक क्या आपके पास GOV.UK पर COVID-19 है 

 

 

  

https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=hi&u=https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-and-treatment/when-to-self-isolate-and-what-to-do/
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िब आप अपना परीक्षा पररणाम प्राप्त करें तो क्या करें? 

यदि आप नकारात्मक परीक्षण करते हैं: 

बाकी 10 दिनों के लिए खुि को अिग-थिग रखें - परीक्षण के बाि भी आपको िक्षण लमि सकते हैं 

आप लिस दकसी के साथ भी रहते हैं, यदि उनमें िक्षण नहीं हैं तो वे स्वयं को अिग-थिग करना बंि कर सकते हैं 

यदि आप सकारात्मक परीक्षण करते हैं: 

 टी आपके िक्षण शुरू होने के 10 दिन बाि से दफर से शुरू होता ह ै- इसका मतिब यह होगा दक आप कुि लमिाकर 

10 दिनों से अलिक समय तक आत्म-पृथक हैं 

 लिस दकसी के साथ आप रहते हैं उसे 10 दिनों के लिए आत्म-पृथक होना चालहए, आपके िक्षण शुरू होने के दिन से 

लगनते हुए 

इस बारे में और पढें दक कब तक आत्म-अिगाव करना है ।  

यदि आपको COVID-19 के िक्षण नहीं लमित ेहैं 

अगर आपको सेल्फ आइसोिेशन के िौरान COVID-19 के कोई िक्षण नहीं लमिते हैं: 

 वाई कहां स्वयं को अिग करने को रोकने के 10 दिनों के बाि कर सकते हैं 

 आपको परीक्षण करने की आवश्यकता नहीं है 

आपस ेकैस ेसपंकक  दकया िाएगा 

यदि आप दकसी ऐसे व्यलि के लनकट संपकक  में हैं, लिसे COVID-19 ह ैऔर आपको आत्म-पृथक होने की आवश्यकता है, तो 

आपको लनम्न हो सकता ह:ै 

 एनएचएस टेस्ट और टे्रस से एक ईमेि, टेक्स्ट या फोन कॉि - टेक्स्ट संिशे एनएचस्टे्रससंग से आएंग ेऔर कॉि 0300 

0135 000 से आएंगे 

 एक एन एच एस COVID -19 एललिकेशन से n चेतावनी 

18 साि से कम उम्र के बच्चों से िहां भी संभव हो फोन द्वारा संपकक  दकया िाएगा और कॉि िारी रखने के लिए उनके माता-

लपता या अलभभावक की अनुमलत मांगी िाएगी। 

आपको https://contact-tracing.phe.gov.uk पर NHS टेस्ट और टे्रस कॉन्टैक्ट टे्रससंग वेबसाइट में साइन इन करने के लिए कहा 

िाएगा ।  

यदि आप संपकक  अनुरेखण वेबसाइट का उपयोग नहीं कर सकते हैं, तो वे आपको कॉि करेंगे। 

महत्वपणूक 

एनएचएस टेस्ट और टे्रस नहीं होगा: 

 बैंक लववरण या भुगतान के लिए एक स्क 

 सोशि मीलडया िैसे दकसी अन्य खाते के लववरण के लिए एक स्क 

 A आपको फोन पर पासवडक या लपन नंबर सेट करने के लिए कहता है 

 ए आपको प्रीलमयम िर नंबर पर कॉि करने के लिए कहता है, िैसे दक 09 या 087 . से शुरू होने वािे नंबर 

  

https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=hi&u=https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-and-treatment/how-long-to-self-isolate/
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=hi&u=https://contact-tracing.phe.gov.uk/
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सामान्य स्वास््य 

 

अपने हाथों को अक्सर साबुन और पानी से िोएं - ऐसा कम से कम 20 सेकंड के लिए करें 

 

काम से घर आने पर हमेशा हाथ िोएं 

 

यदि साबुन और पानी उपिब्ि न हो तो हैंड सैलनटाइज़र का उपयोग करें 

 

खांसते या छींकते समय अपने मुंह और नाक को एक ऊतक या अपनी आस्तीन (अपने हाथों से नहीं) से ढकें  

 

लबन में ऊतकों को सीिे रखें और बाि में अपने हाथ िो िें 

 

अस्पताि में िाने के लिए आवश्यक िवाइयों की सूची सलहत, एक अस्पताि बैग तैयार करें 

 

हर समय घर पर रहें - भोिन खरीिने, िवाई िेने या व्यायाम करने के लिए अपने घर से बाहर न लनकिें 

 

हो िाओ भोिन और िवा लवतररत करने और अपने िरवािे के बाहर छोड दिया - मिि करने के लिए िोस्तों और 

पररवार के पूछने या प्राप्त करने के लिए रलिस्टर कोरोना GOV.UK पर समथकन करता है, तो आपको इसकी आवश्यकता 

 

साझा कमरों में लितना संभव हो उतना कम समय लबताएं, उिाहरण के लिए, रसोई और बैठने के क्षेत्र 

 

लितना संभव हो अपने घर में अन्य िोगों से कम से कम 2 मीटर (3 किम) िरू रहें 

 

हाथ तौलिये और चाय तौलिए सलहत अिग तौलिये का उपयोग करें 

 

सुलनलित करें दक आपके घर में आने वािा कोई भी व्यलि 20 सेकंड के लिए साबुन और पानी से अपने हाथ िोता है 

 

अपने लनयलमत रूप से सफाई उत्पािों का उपयोग करके स्वच्छ वस्तुओं और सतहों को आप अक्सर छूते हैं (िैसे दक 

िरवािे के हैंडि, केटल्स और फोन) 

 

कटिरी, व्यंिन और पैन को अच्छी तरह से साफ करें 

 

प्रत्येक बार िब आप इसका उपयोग करते हैं, तो एक साझा बाथरूम को साफ करें, उिाहरण के लिए आपके द्वारा छुआ 

गई सतहों को पोंछकर 

    
लनम्नलिलखत में स ेकोई भी मत करो 

 

अगर आपके हाथ साफ नहीं हैं तो अपनी आंखों, नाक और मुंह को न छुएं 

 

काम पर मत िाओ 

 

िब तक वे आवश्यक िखेभाि प्रिान नहीं करते हैं, तब तक िोस्तों और पररवार सलहत आपके घर में आगंतुक न हों 

 

अपने डॉक्टर से बात दकए लबना दकसी भी लप्रलस्िलशन िवाओं को िेना बंि न करें 

  

समथकन के लिए पंिीकरण करें 

यदि आपको बताया गया ह ैदक आपको कोरोनवायरस से उच्च िोलखम ह ै, तो आप सहायता के लिए पंिीकरण कर सकते हैं, िैसे 

दक आपके घर में भोिन पहुचंाना। 

यह एक अच्छा लवचार है, भिे ही आपको अभी समथकन की आवश्यकता न हो। 

आप या तो यह कर सकते हैं; 

 GOV.UK पर कोरोनावायरस समथकन के लिए पंिीकरण करें 

 रलिस्टर करने के लिए 0800 028 8327 पर कॉि करें 

रलिस्टर करने के लिए आपको अपना एनएचएस नंबर चालहए होगा। आपको यह पत्र आपके द्वारा प्राप्त दकए गए पत्र पर लमि 

सकता ह ैिो आपको बता सकता है दक आप उच्च िोलखम में हैं, या दकसी भी नुस्खे पर। 

अगर आपको घर पर रहना है, िेदकन काम करने के लिए पयाकप्त स्वागत योग्य है, तो अपने लनयोिा से पूछें दक क्या आप घर से 

काम कर सकते हैं। यदि आप घर से काम कर सकते हैं, तो आपको एक अिगाव नोरटस की आवश्यकता नहीं होगी। आप इस सेवा 

का उपयोग दकसी और के लिए भी कर सकते हैं। 
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कोरोनवीरस के लिए परीक्षण 

एनएचएस 111 में एक ऑनिाइन कोरोनावायरस सेवा ह ैिो आपको बता सकती ह ैदक क्या आपको लचदकत्सा सहायता की 

आवश्यकता ह ैऔर आपको क्या करने की सिाह है। 

यदि इस सेवा का उपयोग करें; 

 आपको िगता है दक आपके पास कोरोनावायरस है 

 आप हाि ही में कोरोनोवायरस के एक उच्च िोलखम वािे िशे या क्षेत्र में गए हैं , अलिक िानकारी के लिए 

कोरोनैवायरस सिाह िशु्मन यात्रा की वेबसाइट पर िाएं 

 आप कोरोनावायरस वािे दकसी व्यलि के लनकट संपकक  में हैं 

रोगी िो महसूस करते हैं दक उनके पास कोरोनावायरस हो सकता ह ैया दकसी ऐसे व्यलि के संपकक  में आया हो सकता है, 

एनएचएस 111 ने उपरोि के आिार पर रोगी को सूलचत करने के लिए कोरोनावायरस पृष्ठ बनाए हैं । 

इन्हें https://111.nhs.uk/service/covid-19 पर एक्सेस दकया िा सकता ह ै। 

ससंािन 

 कोरोनावायरस - स्व अिगाव - https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-

advice/ 

 सहायता और सिाह के लिए एनएचएस 111 कोरोनावायरस सेवा - https://111.nhs.uk/covid-19 

 कोरोनावायरस और यूके में लस्थलत - https://111.nhs.uk/covid-19 

 एनएचएस कोरोनावायरस अविोकन - https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/ 

 सामान्य प्रश्न और उत्तर - https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/common-questions/ 
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