
 

एक साथ �मलकर हम इसके प्रसार को 
धीमा कर सकते ह� 
 

वायरस के �खलाफ एकजटु होने और इसके प्रसार को धीमा करने के 
�लए हम कुछ आसान कदम उठा सकत ेह�। इसम� हर कोई अपनी 
भू�मका �नभा सकता है। इस सूचना पत्र म� आपके �लए जरूर� मखु्य 
जानकार� द� गई है, िजसम� यह भी शा�मल है �क आपको क्या मदद 
उपलब्ध है। 

COVID-19 क्या है? 

COVID-19 एक नया वायरस है जो आपके फेफड़� और वायमुागर् (सांस लेने के रास्ते) को 
प्रभा�वत कर सकता है। यह एक प्रकार के कोरोनावायरस के कारण होता है। अपने और 
अपने प�रवार क� सरु�ा के �लए आप कुछ आसान कदम उठा सकते ह�। 

इसके क्या ल�ण ह�?  
• बुखार (कम से कम 38°C) 
• खाँसी 
• सांस क� कमी या सांस लेने म� �दक्कत महससू करना 

इन ल�ण� का मतलब यह नह�ं है �क आपको COVID-19 है। ये ल�ण सद� और फ्ल ूजसैी 
बहुत ह� आम बीमा�रय� के समान ह�। 

अगर आपको ये ल�ण ह� तो:  
मलुाकात से पहले अपने जीपी (डॉक्टर) को फोन कर�। अगर आपका कोई जीपी नह�ं है तो 
हैल्थलाईन को 0800 358 5453 नम्बर पर फोन कर�। 

  



 

अगर आप बीमार ह� तो घर पर ह� रह� 

अगर आपको इनम� से कोई भी ल�ण महससू होता है, तो सभी न्यूज़ील�डवा�सय� के स्वास्थ्य 
क� र�ा करने म� मदद के �लए, अपने घर/आवास स्थान म� ह� रह�: 

• बुखार 
• खाँसी 
• सांस क� कमी या सांस लेने म� �दक्कत महससू करना 
• छ�ंक आना या नाक का बहना 

अपने हाध धोएं 

हाथ� को धोने से वायरस का प्रोटैिक्टव बबल (सरु�ात्मक बुलबुला या घेरा) नष्ट होता है 
िजससे वह खत्म हो जाता है। अगर आपके हाथ साफ नह�ं ह�, तो अपनी आंख�, नाक या मुहं 
को न छुएं। 

अपने हाथो को ठ�क से कैसे धोएं 

• चरण 1: हाथ� को खुले पानी म� गीला कर� 
• चरण 2: गीले हाथ� को अच्छ� तरह से साबुन से लपेट ल�  
• चरण 3: हाथ� क� सार� सतह� को अच्छ� तरह से साफ़ कर� - हाथ� के पीछे, उंग�लय� 

के बीच म� और नाखून� के नीचे सब जगह �मलाकर- कम से कम 20 सकै� ड के �लए 
• चरण 4: खलेु पानी से अच्छ� तरह धो ल� 
• चरण 5: एक साफ कपड़,े एक-बार इस्तेमाल �कए जाने वाले तौ�लए या ब्लो ड्रायर 

(हवा से सखुाने वाले उपकरण) से हाथ� को सखुा ल� 

मझु ेकब अपने हाथ धोने चा�हए? 

अपने हाथ� को �नय�मत रूप से धोएं, �वशेषकर:  

• अपनी नाक साफ करने, खांसने या छ�ंकने के बाद 
• पिब्लक ट्रांसपोटर् (सावर्ज�नक प�रवहन), बाजार या पूजा स्थल समेत �कसी सावर्ज�नक 

जगह का दौरा करने के बाद 
• घर से बाहर क� सतह� को छूने के बाद 
• पैस� को छूने के बाद 



 

• �कसी बीमार या कमजोर व्यिक्त क� देखभाल करने से पहले, उसके दौरान और बाद 
म� 

• खाने से पहले और बाद म� 

हमेशा अपने हाथ धोएं: 

• शौचालय का इस्तेमाल करने के बाद 
• खाने से पहले और बाद म� 
• कूड़ ेसे �नपटने के बाद  
• जानवर� और पालतू जानवर� को छूने के बाद 
• नैपी (बच्च� का लगंोट) बदलने के बाद या बच्च� क� शौचालय का उपयोग करने म� 

मदद के बाद 
• जब आपके हाथ गदें �दखाई दे रहे ह� 

अपनी कोहनी म� खांस� या छ�ंके 

अपनी कोहनी म� खांसने या छ�ंकने से उससे �गरने वाल� छोट� बूंद� कोहनी म� ह� पकड़ी जाती 
ह� और इससे वायरस आपके हाथ� से दरू रहता है ता�क आप इसे दसूरे लोग� म� न फैलाएं 
और उन्ह� भी बीमार न कर द�। 

COVID-19 कैसे फैलता है? 

फ्ल ूक� तरह, COVID-19 व्यिक्त से व्यिक्त म� पे्र�षत �कया (फैलाया) जा सकता है। 
वै�ा�नक सा�य इस बात क� पुिष्ट करते ह� �क COVID-19 छोट� बूंद� से फैलता है। जब 
सकं्र�मत व्यिक्त खांसता, छ�ंकता या बात करता है, तो वह वायरस युक्त छोट� बंूदे पैदा कर 
सकता है। ये छोट� बंूद� लबें समय तक हवा म� रहने के �लए काफ� बड़ी होती ह�, इस�लए वे 
जल्द� ह� आसपास क� सतह� पर जम जाती ह�। 

अगर लोग इन सतह� या चीज� को छूते ह�, और �फर अपने मुहं, नाक या आंख� को छूते ह�, 
तो वे वायरस से सकं्र�मत हो सकते ह�। 

यह� कारण है �क अच्छ� सफाई असल म� बहुत जरूर� है - �नय�मत रूप से अपने हाथ� को 
धोए ंऔर अच्छ� तरह से सखुाएं, और खांसी तथा छ�ंक आने पर अपनी कोहनी म� खांसे या 
छ�क� । 



 

दसूर� क� देखभाल करना 

COVID-19 के �खलाफ हम एकजटु ह�, यह �दखाने के �लए दयालतुा एक बहुत ह� 
शिक्तशाल� तर�का है। आप �नम्न द्वारा एक बड़ा अन्तर ला सकते ह�: 

• बुजगुर् या कमजोर लोग� क� खोज-खबर लेकर 
• िजस �कसी को मदद क� जरूरत है उनक� देखभाल करके 
• जो घर पर बीमार ह� उनके �लए आपू�तर् (जरूर� सामान) पहंुचा कर 
• दोस्त�, प�रवार और पड़ो�सय� से बात करके यह जांच करके �क उन्ह� सहायता क� 

जरूरत तो नह�ं है  
• स्थानीय क्लब� और सोसाय�टय� के साथ जड़ु कर और उनक� सहायता करके 

इस तरह के सम्बन्ध� और मदद के प्रस्ताव� से दसूर� को COVID-19 का सामना करने म� 
बहुत सहायता �मलेगी। 

सलै्फ-आइसोलेशन (आत्म-अलगाव) का क्या मतलब है?  

सलै्फ-आइसोलेशन का मतलब है सावधानी के तौर पर घर पर/अपने आवास म� रहना। 

आप िजनके साथ रहते ह� उनका, अपने दोस्त� और सभी न्यूज़ील�डवा�सय� को सरु��त रखने 
के �लए सलै्फ-आइसोलेशन एक सबसे सरु��त और समझदार तर�का है। 

सलै्फ-आइसोलेशन के बारे म� �कसी भी सहायता या सलाह के �लए 0800 358 5453 नम्बर 
पर हैल्थलाइन से मफु्त सम्पकर्  कर�। 

सलै्फ-आइसोलेशन (आत्म-अलगाव) के बु�नयाद� �नयम 

घर पर रह� और िजतना सभंव हो सके अन्य लोग� के साथ �नकट सपंकर्  से बचने के �लए 
सरल, सामान्य व्यावहा�रक कदम उठाएं – जसैा �क आप फ्ल ूके दौरान कर�गे। 

अपने आप को ऐसी �कसी भी िस्थ�त से दरू रख� जहां आप दसूर� के साथ आमने-सामने 
सपंकर्  म� आ सकते ह�, जो 1 मीटर से कम दरू� पर हो, खासकर अगर ऐसा 15 �मनट से 
ज्यादा समय तक रहने क� सभंावना हो। 

बुजगु� और अन्य कमजोर लोग� के आसपास �वशेष ध्यान रख�। 

जो लोग अपने आप को आत्म-अलगाव म� रख रहे ह� उनक� तथा लोग� के कल्याण और 
जरूरत� क� जांच करने के �लए न्यूज़ील�ड पु�लस स्पॉट चैक (जांच) कर रह� है। 



 

ऐसे वीजा धारक जो स्वास्थ्य अ�धकार� के �नद�श� का पालन नह�ं करते ह�, उन्ह� �हरासत म� 
�लया जा सकता है और �नवार्�सत �कया जा सकता है। 

अगर आप जानते ह� �क �कसी को आइसोलेशन (अलगाव या एकांत) म� होना चा�हए पर वे 
ऐसा नह�ं कर रहे ह�, तो nhccselfisolation@health.govt.nz पर सम्पकर्  कर�। 

�फिज़कल �डस्ट��सगं (शार��रक दरू�) क्या है? 

शार��रक दरू� (िजसे कभी-कभी 'सामािजक दरू�' के रूप म� जाना जाता है) दसूर� से सरु��त 
दरू� बनाए रखने के बारे म� है। 

यह केवल शार��रक दरू� के बारे म� है। अपने मान�सक स्वास्थ्य के �लए आपको ऐसा जरूर 
करना चा�हए �क आप फोन, या इंटरनेट पर दोस्त� और प�रवार के साथ सपंकर्  बनाए रख�। 

लोग� के साथ आमने-सामने सपंकर्  से बच�, �वशषे रूप से 15 �मनट से अ�धक समय तक 
और 1 मीटर से कम दरू� पर। 

कोई भी ऐसा व्यिक्त, िजसे सलै्फ-आइसोलेशन म� जाने क� जरूरत नह�ं है, उनके �लए, 
COVID-19 के �खलाफ एकजटु होने के �लए शार��रक दरू� एक महत्वपूणर् तर�का है। 

मान�सक स्वास्थ्य अथवा भलाई 

मी�डया कवरेज या COVID-19 क� सावर्ज�नक रूप से चचार् आपको प्रभा�वत कर सकती है। 
आपका तनावग्रस्त या �च�ंतत महससू करना एक सामान्य बात है। 

िजतना सभंव हो उन जगह� पर समय �बताएं जो आपको सरु��त और आरामदायक महससू 
होती ह�। अपने आम तौर पर मदद करने और सहारा देने वाले लोग� - प�रवार, दोस्त� और 
साथ काम करने वाल� क� तरफ सहायता का हाथ बढाएं। अपनी �नय�मत �दनचयार् जसेै �क 
भोजन करने, सोने और व्यायाम करने के समय को कायम रख�। अपने आप को याद कराते 
रह� �क आप जसैा महससू कर रहे ह�, वह एक सामान्य प्र�त�क्रया है और समय आने पर दरू 
हो जाएगी।  

शोक, �चतंा, सकंट या मान�सक भलाई म� सहायता के �लए, ‘Need to Talk?’ (बात करने 
क� जरूरत है?) सेवा पर �दन के 24 घंटे, हफ्त ेके सात� �दन 1737 पर मफु्त फोन या 
टैक्स्ट कर� और एक प्र�श��त काउंसलर (परामशर्कतार्) के साथ बातचीत कर�। 
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अन्य मदद और सहायता  

अगर आप इस बारे म� स�ुनिश्चत नह�ं ह� �क मदद के �लए �कसे सपंकर्  �कया जाए या 
आपको अ�धक जानकार� क� जरूरत है, तो 0800 779 997 नम्बर पर (सबुह 8 बजे से 
रात के 1 बजे तक, सप्ताह म� 7 �दन) मफु्त सरकार� हैल्पलाइन पर फोन कर�। 

 


