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Be Priceless ' (बी �ाइ�लस) Covid-19  जो�खम कम करने के
संसाधन पैक

समुदाय क� भलाई और सुर�ा को मजबूत करने के �लए
11 माच� 2022 को हांगकांग के �लए अपडेट �कया गया

अनुवाद क� तारीख: 28 अ�ैल, 2022

 

 



अपने ��यजन� के  साथ चचा� करने के �लए  हमारे �र�क सीसॉ का उपयोग कर� �क
आपके काय� आपके और �सर�के सामने आने वाले जो�खम� को कम करने म� कैसे
मदद कर सकते ह�।

   https://www.bepriceless.org/risk-seesaw
 

3. जो�खम कम करने क� अपनी महाश�� का अभी उपयोग कर�!
अ�धक जानने के �लए या ��श�ण के �लए साइन अप करने के �लए, www.bepriceless.org. पर जाएं

 अपने और अपने समुदाय के आसपास के �व�भ� �कार के जो�खम� के बारे म� हमारी जाग�कता बढ़ाए!ं
कम जो�खम होने का यह मतलब नह� है �क जो�खम नह� है

�बना या ह�के  COVID -19 ल�ण� वाले सं��मत लोग� से वायरस आसानी से कई अ�य लोग� म� फैल
सकता है!

कुछ लोग� को अपनी �वा�य ���तय� के कारण अ�धक जो�खम का सामना करना पड़ता है। य�द उ�ह�
COVID -19 सं�मण हो जाता है, तो उनके गंभीर �प से बीमार होने क� संभावना अ�धक होती है!

उदाहरण के �लए- �चरका�लक बीमा�रय� वाले लोग, बुजुग�, गभ�वती माताए,ं छोटे ब�े आ�द ।
कुछ लोग� को अ�धक जो�खम होता है �य��क उ�ह� �व� और सुर��त रहने के �लए क�ठन चुनौ�तय� का सामना
करना पड़ता है ।

उदाहरण के �लए मान�सक �वकार�, अ�मता� या �वशेष ज�रत� के साथ जी रहे लोग; �न�न आय वाले
प�रवार, �वासी और अ�य अ�पसं�यक समूह, या वे लोग जो भेदभाव, ब�ह�करण, �व�ापन, बेघर या �ह�सा
का सामना करते ह�।

कुछ लोग� को �सर�क� देखभाल और सुर�ा के �लए अपनी �न�वाथ� ��तब�ता म� अ�धक जो�खम का सामना
करना पड़ता है ।

 इसम� शा�मल ह� �वा�य काय�कता�, सफाईकम� और अ�य जो वायरस के उ� जो�खम के बावजूद �सर�
क� सेवा करते ह� । .

1. उन �व�भ� जो�खम� से अवगत रह� �जनका आप और अ�य लोग सामना करते ह�

�कोप�   और जो�खम के �व�भ� �तर� को समझना�कोप�   और जो�खम के �व�भ� �तर� को समझना

हम�सं�मण को फैलने से रोककर और दया �दखाकर उनक� र�ा करनी चा�हए!
�वयं और समुदाय के �लए जो�खम� को कम करना सभी क� �ज�मेदारी है!

2. वायरस नह� �न�प�ता फैलाओ! समान �ह�सा उ�चत है!
जो लोग अ�धक जो�खम म� ह� उ�ह� अ�धक समथ�न और सुर�ा �मलनी चा�हए ता�क वे अ�� तरह से और सुर��त रह
सक� !

 

P.1 

भाग 1-जो�खम� को मेरे पास आने से रोक� !
मुझे अपने आस-पास के जो�खम� और जो�खम� को कम करने के
तरीके के बारे म� सीखना चा�हए
मुझे अपने पास आने से रोकना चा�हए या खतर� से बचना चा�हए

भाग 2-मुझे अपनी सुर�ा उपकरण �कट तैयार करके
अपने जो�खम कम करने क� तैयारी करनी चा�हए
-मेरी मदद करने वाला हाथ
- मेरी संचार योजना
- मेरी �र�क मैप और ए��जट �लान
-माई गो बैग
-मेरी आपातकालीन बैठक के �ान
- मेरी खुद क� देखभाल
 टूल �कट
- कार�वाई के �लए तैयार होने के �लए मेरा ��श�ण

 भाग 3ए मुझे खतरे के अपने �ारं�भक चेतावनी संकेत� क� पहचान करनी चा�हए
 

शारी�रक �वा�य जो�खम
शरीर अ�व� महसूस करता है
साव�ज�नक �वा�य समाचार

डॉ�टर क� सलाह
 

�ह�सा और शोषण
असुर��त काय� या ���तय� के अलट�

या संकेत
-मेरे �दमाग/ शरीर से संकेत और मेरी
र�ा करने वाले लोग� से -चेतावनी

 
 

चरम मौसम क� घटनाएं
-समाचार मौसम अलट�-हमारे
पया�वरण म� �ारं�भक चेताव�नयां

 
 

मान�सक �वा�य जो�खम
-मेरे ��गर- मेरे �दमाग से या मेरे
शरीर से संकेत- डॉ�टर और
मनोवै�ा�नक क� सलाह

 
 

अ�य जो�खम-समाचार अलट�-
असुर��त या अ�व� महसूस
करना-अ�य चेताव�नयां

 

भाग 4- मेरे �दमाग का �याल
रखते �ए ठ�क हो जाओ
याद रखना यह मेरी गलती नह� है
हम सभी को उन लोग� का समथ�न
करना चा�हए जो ठ�क हो रहे ह�

भाग 3बी जब म� असुर��त महसूस करता �ं या मुझे चेतावनी के संकेत �दखाई
देते ह�, तो म� सुर��त रहने के �लए शी� ��त��या कार�वाई करता �ं
शांत होना और �� �प से सोचना
मेरी ज�रत� का �याल रखना
�माट� ��या� का उपयोग करना
मेरे �वकास, �वा�य और सुर�ा के �लए अ�े �वक�प बनाना
जो�खम कम करने के �लए �व�सनीय जानकारी पर अपडेट रहना
जो�खम� को �रकॉड� करना और उनक� �रपोट� करना

भाग 5
जो�खम कम करने के
च� को दोहराएं

'रोकथाम' से शु� कर� और �फर 'तैयार कर�'।
य�द सं��मत या �नकट संपक�  है, तो '��त��या' और 'पुनःसेहत �ा�त

कर�'।
आपकोनए या समान जो�खम� से बचाने के �लए च� को दोहराए।ं
अपनेप�रवार के सद�य� के साथ अपनी सुर�ा योजना का अ�यास
कर�, �वशेष �प से उन लोग� के साथ जो सबसे अ�धक जो�खम म� ह�।

अपने जो�खम को जानकर सुर��त रह�
जो�खम

 

खतरा

कम 
जो�खम

�यादा
जो�खम

जो�खम लचीलापन

समानता

सभी को वह समथ�न �मलता है �जसक� उ�ह
आव�यकता होती है=�न�प�
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अ�वीकरण: साम�ी हांगकांग क� से�ट�ग के �लए सूचना�मक उ�े�य के �लए है, �जसे COVID-19 महामारी के 11 माच� 2022 को अपडेट �कया गया है। कृपया �व�सनीय �ोत� से समाचार, �वा�य सेवा� या जानकारी से अपडेट रह�। 

को�वड 19 के साथ �नकट संपक�
 ��त��या �दखाना

अगर को�वड 19 सं��मत)
 ��त��या �दखाना

गैर सं��मत 
रोक�  और खुद को तैयार कर�

खुद क� देखभाल
�व� होना

https://dict.hinkhoj.com/%E0%A4%9A%E0%A4%BF%E0%A4%B0%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%95-meaning-in-english.words
https://dict.hinkhoj.com/%E0%A4%B8%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%A8%20%E0%A4%B9%E0%A4%BF%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B8%E0%A4%BE-meaning-in-english.words
https://dict.hinkhoj.com/%E0%A4%89%E0%A4%9A%E0%A4%BF%E0%A4%A4-meaning-in-english.words


�व�सनीय
जानकारी का
उपयोग कर� और
साझा कर� 

COVID-19 �वषयगत मंच:
www.coronavirus.gov.hk/eng/

�वा�य सुर�ा �दशा�नद�श� का पुन:
www.chp.gov.hk/hi/features/102742
.html 

�लीच का �योग
https://www.coronavirus

gov.hk/rat/eng/ra
t.

हमारे समुदायम� COVID-  19 का �कोपहै, या 
�कूल बंद है या ऑनलाइनचल रहा है, या 
कुछ लोग गलत काम करते ह�, जैसे �सर� के साथ भेदभाव करना या उ�ह� चोट
प�ँचाते ह�.

 बाहरी वृ� उन चीज� का ��त�न�ध�व करता है �ज�ह� आप बदल नह� सकते 
 बाहर-हम �नयं��त नह� कर सकते l:

आपके �नयं�ण के दायरे म�: 
सीखने, रचना�मकता, अखंडता, आ�म�व�ास, लचीलेपन के �लए अपना �यार बढ़ाएं
अपने आप को और �सर�को COVID -19 सं�मण, तनाव, �ह�सा या अ�य जो�खम�
से बचाने के तरीके के बारे म� अ�धक जान�; 
ऐसे संबंध� को संजोएजंो आपके �लए सहायक और समथ�क ह�;
कलंक और भेदभावको रोकने के �लए एक साथ खड़े ह�। उदाहरण के �लए, सं�मण
या उ� जो�खम वाले लोग� के साथ दयालुता से �वहार कर�.

आंत�रकच� उन चीज� का ��त�न�ध�व करता है �ज�ह� बदलने क� श�� आपके
पास हो सकती है। .

यु��: इस पर आपको �यान देना चा�हए .

�व�सनीय सू�� से जानकारी ल� 
केवल �व�सनीय त�य साझा कर� 
जो�खम कम करने क� अपनी महाश��य� को �वक�सत कर� 
दयालुता �दखाए ंऔर उन लोग� क� मदद कर� जो अ�धक
जो�खम म� ह� 

सं�मण, अफवाह और अ�याय के �सार को रोक� ! 

Pवायरस के फैलने के 3 तरीक� को रोककर सं�मण को रोक� ।
1) बंूद� को फैलने से रोक�  (तरल पदाथ� मंुह और नाक से 2 मीटर के भीतर �े हो सकते ह�):
   ❒ �सन �व�ता :
        ❒ खुद को और �सर�को क�टाणु� से बचाने के �लए ठ�क से मा�क पहन� 
        ❒ खांसतेया छ�कते समय अपने मंुह और नाक को ढक� , थूक�  नह�! �च�लाने से बच�! 
   ❒ शारी�रक �री- �सर� से कम से कम 1-2 मीटर �र रह�; भीड़ से बच�; घर म� रह�
   ❒ �लश करते समय टॉयलेटका ढ�कन बंद कर द�। ना�लय� को चालू हालत म� रख�।  यू-�ैप को पानी से भर दो 

 2) संपक� से फैलना रोक�  (हाथ� या अ�य चीज� से जो आपक� आंख�, नाक और मंुह को छूती ह�):
   ❒ अपने घर से बाहर के लोग� के साथ �नकट संपक�  से बच� 
   ❒ हाथ और ���गत �व�ता 
          ❒ अपने हाथ साफ़ रख�l
          ❒ कपडे बदलकर साफ़ कपडे पहन� (ले�कन अपने चेहरे को छूने से बच�) और बाहर से घर लौटने के बाद �नान कर�। 
          ❒ अपने चेहरे या उ� संपक� �ान� को छूने से बच�। 
   ❒ पया�वरण �व�ता 
          ❒ घर और उ� �श�सतह� (जैसे मोबाइल फोन) को रोजाना �डटज�ट और पानी से साफ कर� 

3) वायुज�नत �सार को रोक�  (हवा म� छोटे कण� के मा�यम से 2 मीटर से अ�धक तक फैल सकता है):
   ❒ वायु संचार: सु�न��त कर� �क अ�ा वायु �वाह है
   ❒ ऐसे काय� से बच� जो रोगाणु� के �सार को बढ़ाते ह�, जैसे, �च�लाना, गाना, बंद जगह म� �सर� के पास �ायाम करना,
खासकर 15 �मनट से अ�धक समय तक).

आप अपने�नयं�ण वृ�� के बारेम� सोच सकते ह� 
ता�क यह पहचानने म� मदद �मल सके �क �या आपके
�नयं�ण के अंदर या बाहरहै

P.2 

जब सलाह द� जाए
तो मा�क पहन� 

अपनी मुड़ी �ई कोह�नय�
म� छ�क�

शारी�रक �री 1-2
मीटर से अ�धक

अपने हाथ� को साबुन
से सावधानी से धोएं

�डटज�ट के साथ सतह�
को प�छ�

जब आप बीमार महसूस
कर� तो घर पर रह�

आइए हम �सन सं�मण से सुर��त रह�

>70%

Before After

हाथ धोना

साबुन या
70% ह�ड

सै�नटाइज़र का
उपयोग कर�

 

अपनी हथे�लय� 
को रगड़�

 

हाथ� के �पछले 
�ह�से को रगड़�

 

उंग�लय� के 
बीच रगड़�

 

उंग�लय� के 
पीछे रगड़�

 

दोन� अंगूठ� 
को रगड़�

 

उंग�लय�
 को रगड़�

 

दोन� कलाइय� 
को रगड़�

 

फेस मा�क पहन� और
हटाएं

 

खाना बनाते समय
 

खाना खाने
 गंद� चीज�, शरीर के

तरल पदाथ�,
जानवर� को छूएं

 

शौचालय का उपयोग
करना

 

उ� जो�खम वाले लोग� से
संपक�

 

खांसना, छ�कना
और नाक प�छना

 

सफाई
 

अपने चेहरे को छूना
 

अपने हाथ सुखा लो
 

साबुन को पानी से
धोकर धो ल�

 

फेस मा�क पहन� और हटाएं
 

इससे पहले उपरांत
 

रोकथाम- महामारी के दौरान हर समय

रोकथामरोकथाम

खुद को तैयार  करना  ��त��या
�दखाना �व� होना

�जतनी ज�द� हो सके पूरी तरह से ट�काकरण!! 
www.covidvaccine.gov.hk/en/ 

सहायक
�ारं�भक ��याएं

आप �या कर
सकते ह� 

शांत रह�। �वराम ल�I
लचीली मान�सकता �वक�सत कर� 
मन और शरीर का �याल रख�, �वयं क� देखभाल क� �दनचया� को मजबूत कर�
शारी�रक �री बनाए रखते �ए सामा�जक �प से जुड़े रह� 
सारे ट�के लगवाए! ट�के COVID  -19 सं�मण को रोककर जान बचाते ह� 

यह  आपको और �सर� को वायरस से बचाते ह�, वायरस का फैलाव 
 कमकरते ह� और �वा�य देखभाल �णाली के अ�त �योग को रोकता है। 

अपनी ��तर�ा को मजबूत करके सं�मण� को रोक� , ता�क आप वायरस से लड़ सक� ! 

अ�वीकरण: साम�ी हांगकांग क� से�ट�ग के �लए सूचना�मक उ�े�य के �लए है, �जसे COVID-19 महामारी के 11 माच� 2022 को अपडेट �कया गया है। कृपया �व�सनीय �ोत� से समाचार, �वा�य सेवा� या जानकारी से अपडेट रह�। 

म� �या �नयं��त कर सकता �ं
 

म� �या �नयं��त नह� कर सकता
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चाज�र के साथ इंटरनेट और संचार उपकरण (�माट� फोन, टैबलेट, लैपटॉप आ�द) सेट कर�
फ़ोन/अ�य उपकरण� पर वी�डयो कॉल ऐ�स और आपातकालीन नंबर सेट कर� �जनका उपयोग ब�े कर सकते ह�, 
ब��, बुजुग�, �वकलांग या पुरानी बीमा�रय�  वाले लोग�  के �लए वी�डयो कॉल का उपयोग करके तैयारी और अ�यास कर�। 
उनके फोन पर आपातकालीन संपक�  नंबर और सुर�ा योजनाए ँसेट कर�। अ�यास कर� �क य�द आव�यक हो तो इ�ह� कैसे कॉल कर�ग� । 

एक सुर�ा योजना तैयार कर� �जसम� COVID  -19 सं�मण और अ�य जो�खम� (जैसे, मान�सक या अ�य शारी�रक �वा�य सम�या�) के जो�खम को
कम करने के �लए �ावहा�रक कार�वाई कदम ह�।:
❒ अपनी सुर��त योजना को अपडेट और अ�यास कर� (उदाहरण के �लए SEED पा��म� से)
❒ एक सुर�ा योजना बनाए ंऔर �सर� के साथ अ�यास कर� �जनक� आप देखभाल करते ह� (उदाहरण के �लए आपके घर म� प�रवार के सद�य और अकेले रहने वाले). 
❒ �वशेष आव�यकता वाले लोग� क� �व�श� आव�यकता� का �यान रखना सु�न��त कर� 

अपनी सेहत और रोग ��तरोधक �मता को मजबूत करने क� तैयारी कर� 
❒ अपने मन और शरीर के �वा�य के �लए �वयं क� देखभाल . 
❒ अपने आप को देखने के सकारा�मक तरीक� का �नमा�ण कर� और चुनौ�तय� के साथ बढ़ने के �लए, यह लचीलेपन को मजबूत करता है। 
❒ सु�न��त कर� �क कोई पुरानी बीमारी या अ�य �वा�य ���तयां ह�
❒ शरीर के तापमान और �वा�य क� ���त क� �नगरानी कर�। सं�मण के �ारं�भक चेतावनी संकेत� से सावधान रह�! 
❒ य�द आपको सं�मण हो गया है या आप �कसी सं��मत ��� के संपक�  म� ह�, तो �जतनी ज�द� हो सके ��त��या कार�वाई कर�।... .
❒ अपने घर को काम, सीखने, आ�म-देखभाल आ�द के �लए तैयार कर�
❒ सामा�य �च�क�सक के साथ �वा�य देखभाल योजना तैयार कर�, �वशेष �प से पुरानी बीमा�रय� के �लए (उदाहरण के �लए ��ल�नक के दौरे के बीच लंबे समय तक
क� अनुम�तदेने के �लए पया��त दवाए ंहोनी चा�हए; योजना बनाए ं�क ���त खराब होने पर सहायता कैसे �ा�त कर�)

शारी�रक �री बनाते �ए सामा�जक �प से जुड़े रहने क� तैयारी
❒ अपने समथ�न को मजबूत कर�। ऐसे लोग� से जुड़� जो सकारा�मकता लाते ह� और सावधानी से, व�तुतः और �नय�मत �प से आपका समथ�न करते ह�। 
❒ क�ठन प�र���तय� म� भी सकारा�मक संबंध� और ग�त�व�धय� का पोषण कर� 
❒ एक-�सरे को सुन� और उनका समथ�न कर�-ये संचार के सबसे मह�वपूण� भाग ह� 
❒ अपने ��यजन� के साथ अपना जुड़ाव बढ़ाए-ं जैसे, वी�डयो चैट, शारी�रक �प से अलग रहते �ए खेलने के �लए मजेदार खेल;
 �यार �दखाओ और मज़े करो! रचना�मक बनो!
❒ संचार योजना तैयार कर�:

अपने �व�सनीय वय�क� को तैयार कर� 
❒ एक-�सरे और प�रवार के सद�य� को आव�यक आपू�त� (भोजन, �व�ता, परी�ण �कट, दवाए,ं आ�द) लाने क� योजना बनाए ंऔर य�द आप �वारंटाइन/
आइसोलेशनम� ह� तो ज�रत पड़ने पर एक-�सरे क� जांच कर�। 
❒ अपनी सुर�ा योजना और मोबाइल फोन पर 5 �व�सनीय वय�क� को �रकॉड� कर�, ता�क यह पूरे प�रवार और आपक� देखरेख म� रहने वाले प�रवार के सद�य� के
�लए सुलभ हो। इसम� उनके नाम, मोबाइल फोन नंबर, घर के फोन नंबर, ईमेल और पते शा�मल होने चा�हए।

घर के ��येक सद�य के �लए अपना GO-bag (2 स�ताहके �वारंटाइन/
आइसोलेशन के �लए) तैयार कर� 
❒ GO-bag वहां रख� जहां यह सभी के �लए सुलभ हो . 
❒ इसे सूखे और क�टाणु� से �र सुर��त �ान पर रख� 
❒ ��येक क� ���गत ज�रत� को पूरा करने के �लए आव�यक व�तु� को पैक और
अपडेट कर� (उदाहरण के �लए, ब�� को डायपर क� आव�यकता हो सकती है). 

रोकथाम गैर-सं��मत -तैयार रह� 

मेरे काय� जब सं�मण मेरे समुदाय म� ह�

  My-GO-BAG (माय गो-बैग)My-GO-BAG (माय गो-बैग)  

बोतलबंद पानी कम से कम 3 �दन तक �पय� 
पुल टैब के साथ सूखा भोजन और �ड�बाबंद भोजन
पुन: �यो�य कप, �लेट और बत�न 
फेस मा�क (2 स�ताह के �लए) 
�ाथ�मक �च�क�सा �कट और आव�यक दवाए ं
चाज�र के साथ सेल फोन (य�द आपके पास एक है) 
3 �दन� के �लए अंडर�वयर स�हत कपड़े
गम� कंबल या �ली�प�ग बैग

अ�य आइटम �ज�ह� आप अपने GO-bag म� जोड़ना चाह सकते ह�:

वाटर �ूफ �ला��टक बैग म� मह�वपूण� द�तावेज
सुर�ा योजना 
ज�म �माणप� (कॉपी) 
फोटो के साथ पासपोट� और अ�य पहचान द�तावेज (कॉपी)
मह�वपूण� �च�क�सा जानकारी (एलज�, बीमारी, दवा सूची, ट�काकरण �रकॉड�) 
वॉलेट, �जसम� HKID, कैश शा�मल है 

आपक� बु�नयाद� आपू�त�
 

च�मा (य�द आव�यक हो) 
·मा�सक धम� �व�ता उ�पाद (य�द आव�यक हो) 
·�कताब�, खेल और ग�त�व�धयाँ 
·टॉच� और अ�त�र� बैटरी 

घर क� चा�बय� का ए��ा सेट 
कागज, माक� र, प��सल
साबुन और ह�ड सै�नटाइज़र (> 70%
अ�कोहल) 
सतह� को साफ करने के �लए क�टाणुनाशक
प�छे(वाइ�स)
थमा�मीटर

तैयार रह�तैयार रह�

P.3

 ��त��या
�दखाना �व� होना

अ�वीकरण: साम�ी हांगकांग क� से�ट�ग के �लए सूचना�मक उ�े�य के �लए है, �जसे COVID-19 महामारी के 11 माच� 2022 को अपडेट �कया गया है। कृपया �व�सनीय �ोत� से समाचार, �वा�य सेवा� या जानकारी से अपडेट रह�। 
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असुर��त
समूह� क�
देखभाल 

प�रवारके सभी सद�य� के साथ सुर�ा योजना का अ�यास कर�, उनका अ�त�र� �यान रख� जो
असुर��त ह� (जैसे घरेलू कामगार, �वशेष आव�यकता वाले लोग)
उन लोग� के �लए सहायतासु�न��त कर� जो उ� जो�खम म� ह� (जैसे गभ�वती माता�, ब�े, बुजुग�,
पुरानी बीमारी से पी�ड़त लोग)
कलंक और भेदभावबंद करो
सु�न��त कर� �क ब��, बुजुग� और पुरानी बीमा�रय� वाले ���य� को अ�य सभी ट�के समय पर
�मल�, उदा �लू और बचपन के ट�काकरण
सभी जो�खम� को कम करने के �लए कार�वाई कर�: सं�मण, मान�सक �वकार, �ह�सा आ�द। .

मेरे काय� जब सं�मण मेरे समुदाय म� ह� तैयार रह�तैयार रह�  
स�तसं�मण �नयं�ण  आचरण�को �ा�पत कर� 
घर पर, काय��ल पर, और अ�य प�र���तय� म� जब आप बाहर जाते ह� (उदाहरण के �लए जब आप �वा�य देखभाल क� �� पर जाते ह� या �कराने का सामान
खरीदते ह�): 
❒ रोकथाम" म� सभी ��याए ंकरना जारी रख�
❒ घर के सभी सद�य� के �लए ���गत सुर�ा उपकरण या " PPEs " (स�ज�कल मा�क, सै�नटाइज़र, आ�द स�हत) आपू�त� तैयार कर�। 
❒ ���गत और पया�वरणीय �व�ता (साबुन, �लीच, वाइ�स, कचरा बैग, ढ�कन के साथ �ड�बे, आ�द) के �लए तैयार आपू�त� �ा�त कर�। 
❒ एक "साफ" जगह म� पया��त आपू�त� रख� (उदाहरण के �लए अलमारी के अंदर जो सभी के �लए रहने वाले कमरे म� या घर के �वेश �ार के पास प�ंच यो�य है) 

उस "�व� �े�" म� पया��त आपू�त� रख� जो �सर� से अलग हो, �जसम� शा�मल ह�    
❒ आपू�त�, उदाहरण के �लए ~ 1-2 स�ताह क� दै�नक आव�यकताए ं(भोजन, पानी, आ�द) " PPEs ", थमा�मीटर (य�द आव�यक हो तो चाज� कर�), �व�ता और सफाई
उ�पाद, आ�द।. 
    ❒ आव�यकउ�पाद� को घबराहट म� खरीदने से बच� - इससे �सर� के �लए उन तक प�ंचना क�ठन हो जाता है। . 
    ❒ अ�य सामान �जनक� आपको आव�यकता हो सकती है, उदाहरण के �लए जन�ल, वी�डयो कॉल फं�न वाला �डवाइस, चाज�र, �खलौने आ�द। 
❒ GO-bag को ऐसे ��� (���य�) के साथ रख� जो होम आइसोले�ट�ग या �वारंटाइन ह�।

* आइसोलेशन COVID-19 से सं��मत ��� (���य�) के �लए है (परी�ण + ve, भले ही कोई ल�ण न हो)।  �वारंटाइन COVID-19 के �लए नकारा�मक परी�ण �कए
गए �कसी ��� के �लए है और उसम� कोई ल�ण नह� ह�, ले�कन हाल ही म� उसने एक ऐसे ��� से संपक�  �कया है �जसे COVID-19 सं�मण है)

�व�सनीय जानकारी से अपडेट रह��व�सनीय जानकारी से अपडेट रह�  

P.4 

रोकथाम गैर-सं��मत -तैयार रह�  ��त��या
�दखाना �व� होना

अपने हाथ� को   धोए
ं

 मा�क पहन� शारी�रक �री 

1-2 मीटर से अ�धक

अपना चेहरा या मा�क न छुएं
 

सं�मण जो�खम� के बारे म� नवीनतम
समाचार� से अवगत रह�

 

दयालु ह�
 
 अपने साथ और

�सर� के साथ

उन लोग� से जुड़� जो आपको �व�
और सुर��त कहने म� मदद करते ह�

य�द आप बीमार ह� तो �कूल न आएं
 

भोजन या पेय साझा न कर�
 

अपनी मुड़ी �ई कोह�नय� म� 
 नम�ते कहने के �लए अपने हाथ� को �र से

�सर� क� ओर �हलाए।ं हाथ न �मलाए ंऔर न
ही �सर� को छुएं

 
 

साझा �े�� म� जाने के �लए अपनी बारी
क� �ती�ा कर�

 
 

या �ट�यू म� छ�क�
 
 

ये मत करो
यह कर�

हमारी क�ा �सन �कोप से लड़ने के
�लए तैयार है

 

अ�वीकरण: साम�ी हांगकांग क� से�ट�ग के �लए सूचना�मक उ�े�य के �लए है, �जसे COVID-19 महामारी के 11 माच� 2022 को अपडेट �कया गया है। कृपया �व�सनीय �ोत� से समाचार, �वा�य सेवा� या जानकारी से अपडेट रह�। 
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COVID-19 �वषयगत मंच
www.coronavirus.gov.hk/eng/

 

�वा�य सुर�ा क� �
https://www.chp.gov.hk/en/i

ndex.html
 

H�वा�य �ा�धकरण
www.ha.org.hk

k 

COVID-19 वै�सीन
www.covidvaccine.gov.hk/en/

 

COVID-19 सामा�य �वा�य सलाह
https://www.coronavirus.gov.hk/

eng/health-advice.htm
l

रै�पड एटं�जन टे�ट (आरएट�)
www.coronavirus.gov.hk/rat/e

ng/rat.html
 

https://www.ha.org.hk/visitor/ha_visitor_index.asp?Content_ID=264500&Lang=ENG&Dimension=100&Ver=HTML
https://www.coronavirus.gov.hk/eng/


�सर�के साथ रह रहे ह� तो अपनी जगह पर रह� 
य�द ट�कार�हत या केवल 1 खुराक COVID-19 ट�काकरण �लया हो: 14 �दन� के �लए  �वारंटाइन
य�द COVID-19 ट�के क� 2 या अ�धक खुराक�  ली ह� : परी�ण नकारा�मक होने पर 7 �दन� के �लए  �वारंटाइनकर� �दन 6 और 7
स�हत (�दन 1 वह �दन है जब �नकट संपक�  के बाद सकारा�मक परी�ण के �कया गया हो )

���गत �व�ता - बार-बार हाथ धोए;ं चेहरे को छूने से बच� 
ढ�कन वाले �ड�बेम� शरीर के तरल पदाथ� के साथ के �टशूयाअ�य सामान रख�। 
गैर-सं��मत ���य� के साथ ���गत सामान, भोजन या �ान साझा करने से बच� 
पया�वरण �व�ता 
शरीर के तरल पदार् के संपक�  वाले �ान, उ� �श�या घर के उ� जो�खम वाले �े�� को �ान �दशा�नद�श� के अनुसार पानी के
साथ 1:49 तरल �लीच से साफ कर�
घर के बाक� �ह�स� को �दन म� कम से कम एक बार साफ कर�। 
य�द आप गैर-सं��मत लोग� के साथ साझा �ान (जैसे बाथ�म) का उपयोग करने से बच नह� सकते ह�, तो को�शश कर� आप �ान
का उपयोग करने के �लए अं�तम ह� और उपयोग के बाद �ान साफ कर� 
आ�धका�रक साव�ज�नक �वा�य सलाह का पालन कर�, उदा�टेहोमसेफ योजना वेबपेज पर। 

1)  स�त �वारंटाइन! 
  ❒ परी�ण या �वा�य देखभाल के �लए बाहर जाने तक घर पर रह�! 
  ❒ अपने घर से बाहर के लोग� के साथ �नकट संपक� से बच� 
  ❒ पुरानीबीमारी या अ�य कमजो�रय� वाले लोग� के पास �वारंटाइन करने से बच� 
  ❒ अ�नवाय� �वारंटाइन सलाह का पालन कर� (य�द आप पर लागू होता है) 
  ❒ य�द घर �वारंटाइन के �लए उपयु� नह� है, तो सीएचपी �ारा �वारंटाइन के बारे म� अ�धक जानकारी *: 
https://www.coronavirus.gov.hk/pdf/faq_close_contacts_qc_eng.pdf
  ❒ �वारंटाइन के �लए घर सेट कर�। . 

2) स�त सं�मण रोकथाम (मान ल� �क पहले से ही सं��मत हो सकता है)
 ❒ बंूद�से बच�: मा�क लगा कर रख�। खांसी और छ�क को ढक�
 ❒ �श�या शरीर के �ाव के मा�यम से क�टाणु� के संपक�  से बच�:

3) शु�आती ल�ण� के �लए देखो 
 ❒ शरीर के तापमानऔर ल�ण� क� जाँच कर� ("सं��मत" अनुभाग देख�) �दन म� कम से कम दो बार 
 ❒ �रकॉड� कर� �दनांक-समय के ल�ण, तापमान, ली गई दवाए ंऔर COVID-19 परी�ण प�रणाम
य�द ल�ण �दखाई देते ह� (जैसे बुखार, शरीर म� दद�, नाक बहना, गले म� खराश, खांसी, सांस लेने म� तकलीफ, द�त, गंध का लोप आ�द)
तुरंत COVID-19 टे�ट कर�

4) COVID-19 परी�ण कर� - �टेहोमसेफ वेबपेज पर बताए गए समय और �व�ध का पालन कर�
जैसे रै�पड एटं�जनटे�ट (RAT) या �यू��लक ए�सड टे�ट (�वा�य क� � या सामुदा�यक परी�ण क� � पर) 
 ❒ �दश�न वी�डयो: https://youtu.be/yzFAUzTtmKk
 ❒ य�द परी�ण नकारा�मक है, तो �वारंटाइन अव�ध के अंत तक माग�दश�न का पालन करते �ए परी�ण दोहराए ं
 ❒  RAT -परी�ण के �लए मा�यता �ा�त �ांड: https://www.coronavirus.gov.hk/rat/eng/rat.html

�टेहोमसेफ" योजना:
www.coronavirus.gov.hk/eng/home-

quarantine.html
 

अ�नवाय� परी�ण
https://www.coronavirus.gov.hk/eng/comp

ulsory-testing.html#compulsory-testing
 

StayHomeSafe” ऐप: www.coronavirus.gov.hk/eng/stay-home-safe.html
"घर पर रह� सुर��त" योजना हॉटलाइन (24 घंटे): 1833 019
 COVID-19 �नकट संपक�  हे�पलाइन: 1836 119

अपने मन, शरीर और सामा�जक भलाई का अ�े से �याल रख� 
    ❒ S�व-देखभाल �दनचया�, �जसम� �कने, आराम करने का समय शा�मल है। 
    ❒ अ�ा पोषण और जलयोजन रख�।
    ❒ शांत रहने क� को�शश कर�।  
    ❒  खुद क� भावना� और ज�रत� का �याल रख� । उनक� देखभाल करने के �लए सहायक तरीक� का 
 अ�यास कर�।.
    ❒ सकारा�मक और �व� रहने के �लए आप ब�त कुछ करने क� को�शश कर�y!
    ❒ �ड�जटल �डवाइस और सोशल मी�डया से �र, �नय�मत मान�सक छु��यां ल�
    ❒ उन लोग� से जुड़े रह� जो आपका समथ�न करते ह� (जैसे वी�डयो या फोन कॉलl).
    ❒ जान ल� �क आप अकेले नह� ह�। 
    ❒ याद रख� �क आप �सर� क� सुर�ा के �लए �वारंटाइन कर रहे ह�! ब�त ब�ढ़या! 
    ❒ य�द आप असं��मत रहते ह�, तो संभवतः 2 स�ताह या इसके बाद �वारंटाइन समा�त हो जाएगा। 
 

सहायक आ�म
देखभाल 

मदद के �ोत

Iय�द आप COVID-19 के �लए नकारा�मक परी�ण जारी रखते ह�, तो इसके �लए समय और शत� का पता 
अपनी संगरोध अव�ध समा�त करना
 https://www.coronavirus.gov.hk/pdf/pa_early_flowchart.pdf

COVID-19
के �लए
परी�ण

 

�व��त जानकारी
का उपयोग और
साझा कर�!!

�वा�य सुर�ा क� �
COVID-19 रैट वी�डयो:

https://youtu.be/yzFAUzTtmK
k

आरएट�-परी�ण के �लए मा�यता �ा�त �ांड:
www.coronavirus.gov.hk/rat/eng/rat.htm

l

अगर म� COVID-19- से सं��मत �कसी ��� के साथ �नकट संपक� म� �ँ
 

रोकथाम तैयार रह� अगर म� COVID-19- से सं��मत �कसी ��� के साथ �नकट संपक� म� �ँ

5) य�द रै�पड एटं�जन टे�ट (RAT) सकारा�मक है: 
  ❒ �रपोट�! https://www.chp.gov.hk/ratp/ 
  ❒"म� सं��मत �ं" खंड (अगले पृ�) म� �दए गए चरण� का पालन कर�। 

6) कृपया मदद पाने के नए तरीके के �लए अ�धका�रय� के अपडेट के साथ
अवगत रह� 

Control
Test

 

*एक काय�वाहक के �लए संगरोध क� � म� करीबी संपक� के साथ जाने क� अनुम�त आव�यक है। �वीकृत होने पर केयरटेकर को �वारंटाइन अव�ध के अंत तक �वारंटाइन
स�टर म� रहना होगा और �वारंटाइन स�टर म� संबं�धत �टाफ के �नद�श� का पालन करना होगा।

P.5 

 ��त��या
�दखाना

अ�वीकरण: साम�ी हांगकांग क� से�ट�ग के �लए सूचना�मक उ�े�य के �लए है, �जसे COVID-19 महामारी के 11 माच� 2022 को अपडेट �कया गया है। कृपया �व�सनीय �ोत� से समाचार, �वा�य सेवा� या जानकारी से अपडेट रह�। 

�व� होना

Ⓒ Be Priceless (बी �ाइ�लस)2022. सवा��धकार सुर��त     अ�धकजानकारी �ा�त कर� www.bepriceless.org       ईमेल: seed@bepriceless.org       फोन /�हाट्स ऐप:: (852) 93734453BE PRICELESS



सं��मत ��� को उपयोग करने वाला अं�तम ��� होना चा�हए और �फर उस �ान को अ�� तरह से साफ करना चा�हए।
सु�न��त कर� �क दरवाजा बंद है, �खड़क� खुली है,  ए�जॉ�ट पंखाचालू है, �लश करते समय शौचालय का ढ�कन बंद है, यू-�ैप म�
�नय�मत �प से पानी भरने से ना�लयां ठ�क से काम कर रही ह� 
�कसीभी शरीर के तरल पदाथ� या ��षत सतह� (जैसे शौचालय) को 1:49 �लीच पतला करके साफ �कया जाना चा�हए  ।
आइसोलेशन �म म� अ�य  सतह� और �ान� को  1:99 �लीच पतला करके साफ �कया जाना चा�हए ।.आइसोलेशन �ेस को पोछन�
के �लए इ�तेमाल होने वाली वाइ�प�ग साम�ी फ� क देनी चा�हए और घर के बाक� �ह�स� म� इ�तेमाल नह� करनी चा�हए ।.
सं��मत ��� �ारा इ�तेमाल �कए गए कचरे (जैसे �टशू)को ढ�कन वाले �ड�बे म� डाल� और सु�न��त कर� �क वे गैर-सं��मत
���य� के संपक�  म� न ह� 
सं��मत ��� �ारा उपयोग �कए जाने वाले कपड़े, �ब�तर और अ�य व�तु� (जैसे खाने पीने  का सामन दवाइयाँ) को अलग एक
�ला��टक बैग म� �टोर कर�I इ�ह� अ�� तरह साफ कर ल�। 

ईमेल: fsd_cif@hkfsd.gov.hk 
�हाट्सएप नंबर: 5233 1833
वीचैट खाता: fsd_cif 
अपनानाम, उ�, �ल�ग,  HKID नंबर, टेलीफोन, आवासीय पता, परी�ण �व�ध और सकारा�मक परी�ा प�रणाम क� �त�थ भेज�।

  होम आइसोलेशन
1) �जस ��� को गंभीर बीमारी नह� है और जो�खम कारक से नह� + घर उपयु� है; या
2) जो ��� आइसोलेशन स�टर/अ�ताल म� �वेश क� �ती�ा कर रहे ह� 

❒ सं��मत ��� (���य�) �ारा उपयोग �कए जाने वाले �व�श� कमरे और बाथ�म �न�द�� कर� जो अ�य लोग� से अलग है अ�यजो गैर-
सं��मत ह� और एक ही घर म� ह�।
❒ केवल सं��मत लोग� के साथ कमरे म� रह�, दरवाज़ा बंद करके, �खड़�कयाँ खोलकर। 
❒ नकारा�मक परी�ण करने वाले घर के अ�य सद�य� के साथ आमने-सामने संपक�  से बच�। 
❒ अगर आपको होम आइसोलेशन के दौरान आपू�त� क� ज�रत है, तो बंद दरवाजे के बाहर �डलीवरी के �लए कह�। 
कोई आमने-सामने या �नकट संपक�  नह�। �श�-मु� भुगतान और अ�य संचार �व�धय� का उपयोग कर�। 
❒ सं�मण वाले ��� (���य�) के �लए अपने �वयं के बाथ�म के साथ एक कमरा सम�प�त कर�
❒ साझा �ान का उपयोग करने से बच�। आइसोलेशन �म म� अलग से खाए।ं 
❒ य�द यह अप�रहाय� है �क सं��मत और गैर-सं��मत लोग� को एक बाथ�म साझा करना है, तो: 

❒ अगर घर आइसोलेशन के �लए उपयु� नह� है, तो सामुदा�यक आइसोलेशन स�टर म� ज�द� जाने क� �व�ा कर�: 

❒ सामुदा�यक  आइसोलेशन सु�वधा� और बु�क�ग नंबर� क� सूची
www.coronavirus.gov.hk/pdf/Community_Isolation_Facilities.pdf 

इस ��� को �वा�य काय�कता� �ारा दवा �नधा��रत क� जाती है, और 
दवा लेनेवाले ��� को इस �कार क� दवा से कोई एलज� नह� है। 

यह ��� के �वा�य म� प�रवत�न के �प म� बदलती है। उदाहरण के �लए गभ�वती या �तनपान कराने वाली माता� के �लए, हो सकता है
�क कुछ दवाए ंअब ब�े के �लए सुर��त न ह�!
ल�ण� का इलाज करने वाली दवाए ं(बुखार कम करने वाली दवाए,ं खांसी क� दवाए)ं  आमतौर पर COVID -19 सं�मण से �वा� होने म�
सुधार नह� करती ह� । वे बस कुछ ल�ण� से राहत देते ह�, इस�लए यह ठ�क है इन दवा� को लेने म� ज�दबाजी न कर�। 
दवा� क� समय सीमा समा�त नह� होनी चा�हए (बॉ�स पर समा��त �त�थ क� जांच कर�)। 
जो दवाए ंCOVID-19 सं�मण म� सुधार कर सकती ह� (जैसे गंभीर बीमारी क� संभावना को कम करना) ना�मत COVID-19 �ली�नक,
अ�ताल, आ�द म� �दान क� जाती ह� । 

�शशु�, अलग-अलग उ� के ब��, बुजुग� और अलग-अलग �वा�य वाले लोग� के �लए सही खुराक अलग है । उदाहरण के �लए  एक
�कशोर के �लए पेरा�सटामोल क� खुराक आसानी से एक छोटे ब�े, असामा�य �जगर �काय� वाले �कसी ��� के �लए ओवरडोज़ हो
सकती है! 

❒ 999 पर कॉल न कर� या अ�ताल क�  आपातकालीन म� न जाए ं(य�द उ� जो�खम समूह म� नह� ह�)! 
❒ शांत  रह� । 
❒ तन और मन का �यान रख�। पया��त आराम, जलयोजन और पोषण �ा�त कर�। 
❒ कुछ ह�के ल�ण होने क� अपे�ा कर�, जैसे बुखार, बदन दद�, नाक बहना, गले म� खराश, खांसी आ�द। जा�नए �क सं�मण अलग-
अलग लोग� के �लए अलग-अलग �दख और महसूस कर सकता है। 
❒ �वा�य क� ���त क� �नगरानी कर� और इ�ह� इ�तेमाल �कए गए उपचार क�  �त�थ, समय और �ववरण के साथ �रकॉड� कर�। :

❒ गंभीर ल�ण� के �लए देख�! (अगला  पृ� देख�)
जो लोग गंभीर �प से बीमार नह� ह�, उनके �लए COVID-19 सं�मण� के �लए �च�क�सा देखभाल
य�द आप उ�जो�खम वाले समूह म� नह� ह� और आपक� ���त ह�क� रहती है, तो आप घर पर या आइसोलेशन म� आराम कर सकते ह� क� � और
आप शरीर को सं�मण से लड़ने द�। आपको संभवतः अ�य उपचार� क� आव�यकता नह� है।

य�द आपको�च�क�सा देखभाल क� आव�यकता है
❒  COVID -19 रो�गय� के �लए सामुदा�यक �ली�नक  म� जाना  बुक करनेके �लए कॉल कर�: https://bit.ly/3Iw0yb5. 
❒ �बना अपॉइंटम�ट के न जाए।ं 
❒ अपना �वा�य और तापमान �रकॉड� और दवाए ं(मूल कंटेनर म�) लाए।ं 
❒ स�त सं�मण �नयं�ण का अ�यास कर� - �सर� से कम से कम 2 मीटर क� �री पर रह�। �सर� के साथ �नकटसंपक�  या व�तु� को साझा
करने से बच� । कसकर �फट �कया �आ मा�क पहन�। हाथ और �सन �व�ता का ठ�क से अ�यास कर�। 
❒ अपनी कार या �न�द�� वाहन ल�! साव�ज�नक प�रवहन न ल�। 

 दवाए ं- कोई भी दवा लेनेसे पहले, आपको यह जांचना चा�हए �क उनका उपयोग �न�न के �लए �कया जाता है
 ❒ सही ���: 

 ❒ सही दवा: 

 ❒ सही खुराक - डॉ�टर, नस� या फामा��स�ट क� सलाह का पालन करना चा�हए 

 ❒ सही समय - दवाए ं�दन के सही समय पर और खुराक के बीच सही अंतराल पर लेनी चा�हए। 
 ❒ सही तरीका - ��येक दवा को �नधा��रत तरीके से �लया जाना चा�हए।.

COVID-19 से सं��मत होने पर ��त��या

अगर म� COVID-19 से सं��मत �ँ 

  ��त��या��त��या
�दखाना�दखाना

य�द ह�के या कोई ल�ण नह� ह� 

�मुख�वा�य �नगरानी के �लए सूचना जानकारी म� शा�मल ह�
तापमान (�दन म� कम से कम 2 बार) 
मान�सक���त ( �कतने जागृत और सचेत?) 
कोई भी सीने म� दद� या तेज़ �दय ग�त (जैसे �दल क�  तेज़ धड़कन) 

 सांस लेना (उदाहरण के �लए, �या सांस लेना क�ठन लगता है? �ास तेज हो रही है?) 
य�द आपके पास मॉ�नटर�डवाइस ह� तो �न�न र�चाप
भोजन और पानी का सेवन
 मल और मू� करना (�वशेषकर �शशु� के �लए, युवा,  ब�े, बुजुग�) 
कोई उ�ट� या द�त? �वचा या जीभ पर कोई दाने? 
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अ�वीकरण: साम�ी हांगकांग क� से�ट�ग के �लए सूचना�मक उ�े�य के �लए है, �जसे COVID-19 महामारी के 11 माच� 2022 को अपडेट �कया गया है। कृपया �व�सनीय �ोत� से समाचार, �वा�य सेवा� या जानकारी से अपडेट रह�। 

Respondरोकथाम तैयार रह�  ��त��या
�दखाना �व� होना
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�वा�य देखभाल और दवा� के �लए, उदाहरण के �लए COVID-19 मौ�खक उपचार और ल�ण� से राहत के �लए। 
य�द �च�क�सा परामश� कोटा भरा �आ है, तो ��ल�नक उन सं��मत ���य� के �लए आव�यक दवा� क� �व�ा कर सकता है I 
�न�द�� �ली�नक और बु�क�ग क� सूची  टेलीफोन: https://bit.ly/3Iw0yb5

❒ शी� �वा�य देखभाल  �ा�त  कर�
     A) COVID-19  �न�द�� ��ल�नक के साथ अपॉइंटम�ट बुक करने के �लए कॉल कर�। 

     B) �वा�य �ा�धकरण क� न�स�ग ट�म उ� जो�खम वाले रो�गय� क� तलाश करेगी और पु�� �कए गए सं�मण� क� सूची से
संपक�  करेगी (रो�गय� के अ�भभावक से भी संपक�  �कया जा सकता है)
�दान क� गई सेवा: �वा�य मू�यांकन, �ासं�गक जानकारी और सहायता �दान करना, और सलाह देना

     C) �च�क�सा जांच सहायता हॉटलाइन पर कॉल कर�: 1836115
य�द आव�यक हो तो टेलीमे�ड�सन के �लए रेफरल �दान �कया जा सकता है।

अ�धकजानकारी: www.info.gov.hk/gia/general/202203/09/P2022030800381.htm?fontSize=1

❒ य�द सं�मण के ल�ण �बगड़ते ह�, या गंभीर सं�मण के चेतावनी संकेत ह�, या अंत�न��हत �वा�य �बगड़ता है →
आपातकालीन म� जाए ंया 999 पर कॉल कर�।

�कए गए �टशू और कपड़े,  खांसी या छ�क को ढकना, चेहरे या मा�क को छूने के बाद, शौचालय के बाद) 

�वा�य देखभाल क� �, अ�ताल, आइसोलेशन, या परी�ण क� � म� जाने के �लए अपनी �नजी कार या COVID-19  �न�द�� 
 टै�सीका उपयोग कर�I 
COVID-19  �न�द�� टै�सी (��त�दन सुबह 8 बजे से रात 10 बजे तक) बुक करने के �लए:
www.designatedtaxihk.com या 3693 4770 पर कॉल कर� 

1) �व�सनीय �ोत� से अपडे�टड माग�दश�न और सेवाए ं�ा�त  कर� 

2) सं�मण क� रोकथाम को बढ़ाएँ
❒ स�त  आइसोलेशन । �वा�य देखभाल और परी�ण को छोड़कर दरवाजे बंद करके आइसोलेशन �म म� रह�।
❒ अ�ा वायु �वाह सु�न��त कर�, जैसे खुली �खड़�कयां। 
❒ खांसी और छ�क को ढक� । �च�लाने, थूकने या ऐसे काय� से बच� जो क�टाणु� के �सार को बढ़ाते ह�। 
❒ सभी को �सन �व�ता का अ�यास करना चा�हए - आइसोलेशन क� म� भी अ�� तरह से स��त स�ज�कल मा�क पहन�!
❒ �टशू, शरीर के तरल पदाथ� या अ�य व�तु� को ढ�कन वाले कचरा पेट� म� रख�।.
❒सभी को हाथ� को अ�� तरह से और बार-बार धोना चा�हए, खासकर ��षत व�तु� को छूने के बाद ( जैसे इ�तेमाल 

❒ अ�य ���गत �व�ता, पया�वरण क� सफाई और सं�मण क� रोकथाम  आचरण� को �ा�पत कर�। 
❒ गैर-सं��मत ���य� के साथ ���गत सामान, भोजन या �ान साझा करने से बच�।
❒ जो सं��मत नह� ह� उनके साथ �नकट संपक�  से बच� (COVID-19 परी�ण नकारा�मक, �वशेष �प से उ� जो�खम समूह) 
❒साव�ज�नक प�रवहन न ल� !!! ए�बुल�स को बेवजह कॉल न कर�!!! 

ही तैयार कर ली है, तो आप आइसोलेशन अव�ध के �लए घर पर रहने के �लए पूरी तरह तैयार हो सकते ह�! ब�त ब�ढ़या! 
❒ य�द आव�यक हो, तो �बना �कसी ���गत संपक�  के अपने दरवाजे के बाहर आपू�त� �वत�रत करने म� सहायता के �लए �वतरण सेवा� या
�म��/प�रवार के साथ �व�ा 
कर� । उ�ह�बताए ं�क आप सं��मत हो गए ह�! 
❒ य�द आपको दै�नक आव�यकता� को पूरा करने के �लए और सहायता क� आव�यकता है, तो 1833 019 पर कॉल कर�

3) सं�मण क� �रपोट� कर�! 
❒ य�द रै�पड एटं�जन टे�ट +ve: www.chp.gov.hk/ratp/ 
❒ य�द अ�य परी�ण +ve: www.chp.gov.hk/cdpi/
❒ �रपोट� करने के बाद अगल े चरण� पर अ�धका�रय� क� सलाह का पालन कर� 

COVID-19 के �लए सकारा�मक / �ारं�भक �प
से सकारा�मक परी�ण �कए गए ���य� के �लए
�वा�य सलाह और अ�ताल या अलगाव सु�वधा

म� लं�बत �वेश
https://www.coronavirus.gov.hk/pdf/healthadvice

_testpos_ENG.pdf

आइसोलेशन का इंतजार कर रहे को�वड-19 सं��मत
��� के �लए
गाइडwww.coronavirus.gov.hk/eng/pending-
admission.html

Respond �व� होनाCOVID-19 से सं��मत होने पर ��त��या

अगर म� COVID-19 से सं��मत �ँ 

  ��त��या �दखाना��त��या �दखाना
4) गंभीर बीमारीके �लए जो�खम कारक� के साथ उ� जो�खम समूह: य�द सं��मत ��� म� गंभीर सं�मण के �लए अंत�न��हत
�वा�य जो�खम कारक ह� (पुरानीबीमारी, ��तर�ा कमजोर, 70 वष� या उससे अ�धक उ�, 5 वष� से कम उ� का ब�ा*, 28
स�ताह या उससे अ�धक क� गभ�वती, आ�द): 
❒ तापमान और �वा�य क� ���त क� बारीक� से �नगरानी और �रकॉड� कर�
❒ भरपूर आराम, जलयोजन और पोषण �ा�त कर�।
❒ अपनी सामा�य �च�क�सा ���त (जैसे गभा�व�ा, पुरानी बीमारी, आ�द) क� अ�� देखभाल करना जारी रख�। 
❒ कॉल कर� और अपने सामा�य �च�क�सक या नस� से सामा�य �वा�य ���त के �लए उपचार और दवा के बारे म� सलाह  ल� और अपनी
दवाइयां मंगवाए ं
*एक  देखभालकता�  के �लए �वारंटाइन क� � म� करीबी संपक� के साथ रहने क� अनुम�त आव�यक है। �वीकृत होने पर केयरटेकर को
�वारंटाइन अव�ध के अंत तक �वारंटाइन क� � म� रहना होगा और �वारंटाइन क� � म� संबं�धत �टाफ के �नद�श� का पालन करना होगा।

य�द रै�पड एटं�जन टे�ट +ve: य�द अ�य परी�ण +ve:
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रोकथाम तैयार रह�  ��त��या
�दखाना

अ�वीकरण: साम�ी हांगकांग क� से�ट�ग के �लए सूचना�मक उ�े�य के �लए है, �जसे COVID-19 महामारी के 11 माच� 2022 को अपडेट �कया गया है। कृपया �व�सनीय �ोत� से समाचार, �वा�य सेवा� या जानकारी से अपडेट रह�। 
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fast, noisy or
difficult breathing

low urine output

- drowsiness
- seizure

उन ���य� (���य�)  के गैर-सं��मत देखभाल करने वाल� के �लए जो आ��त ह�  (जैसे छोटे ब�े) और
COVID-19 सं��मत, उपरो� काय� के अलावा, �न�न�ल�खत भी:
❒ हाथ, �सन और पया�वरण �व�ता का ठ�क से अ�यास कर�
❒ सभी को कसकर  स��त मा�क पहनना चा�हए
❒ कम से कम 2 मीटर क� �री बनाए रख� और जब भी संभव हो �नकट संपक�  से बच�।
❒ �नकट संपक�  या उन व�तु� को छूने के बाद अपने हाथ अ�� तरह से धोए ं�जनम� क�टाणु हो सकते ह�। �नकट संपक�  या
सफाई के दौरान एक �ड�ोजेबल �ला��टक ए�न और द�ताने पहन�, �फर ��षत �े� को छोड़ने के बाद फ� क द�।
❒ चेहरे या शरीर के तरल पदाथ� को छूने से बच�
❒ य�द ब�� या आ��त लोग� क� देखभाल करने वाले को एक ही कमरे म� रहना है, तब भी �न�न का �यास कर�:
       ❒ जब भी संभव हो �नकट संपक�  कम से कम कर�
       ❒ वायु संचार को अ�धकतम कर� (�खड़�कयाँ खुली रख�)
       ❒ सं��मत ��� के मंुह/नाक से �यादा से �यादा �री बनाकर रख� और सोए ंऔर
            या ��षत साम�ी।

गंभीर COVID-19 सं�मण के �लए
 

अ�ताल आपातकालीन  म� तुरंत जाए ंया 999 पर कॉल कर�!!!
 

गंभीर सं�मण के चेतावनी संकेत �या ह�?
 

कुछ चेतावनी संकेत� म� शा�मल ह�: मु��कल या तेज़ साँस लेना, असामा�य �प से पीला �दखना, नीले ह�ठ (कम
ऑ�सीजन), सीने म� दद�, तेज़ �दल क� धड़कन, �न�न र�चाप, �म, दौरे, बेहोशी, तेज़ बुखार म� रहना, कम पेशाब आना।

 
 �शशु�के �लए: �बना �के रोना, कम ��त��याशील होना (जैसे ब�त अ�धक न�द आना), या �ध न पीना भी गंभीर बीमारी के ल�ण

हो सकते ह�।
अ�य चेतावनी ल�ण भी ह�, कृपया संदेह होने पर मदद के �लए कॉल कर�।

 
कुछ उ� जो�खम वाले लोग जो ब�त बीमार होने के उ� जो�खम म� ह� (जैसे बुजुग�, गभ�वती माताए,ं छोटे  �शशु और ब�े, पुरानी
बीमारी वाले लोग या ��तर�ा दमन, आ�द) -> इन गंभीर ल�ण� के होने से पहले, त�काल सहायता क� आव�यकता होती है! !!

 
अ�धक जानकारी के �लए, �च�क�सा पेशेवर� से मदद ल� या हे�पलाइन पर कॉल कर�: 1836 115

ICOVID-19 से सं��मत होने पर ��त��या

अगर म� COVID-19 से सं��मत �ँ   ��त��या �दखाना��त��या �दखाना

What should I do while waiting for admission to hospital or isolation facility. The Government of the Hong Kong Special Administrative Region. 2 March, 2022.
Retrieved 11 March 2022, from https://www.coronavirus.gov.hk/pdf/pa_admission_isolation_ENG.pdf

य�द आप �कसी सामुदा�यक सु�वधा� म� रह रहे ह�, तो कृपया पी. 6-7 '��त��या अनुभाग' पर जाए,ं और अपनी आव�यकता� को देख�
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म�ने सकारा�मक परी�ण �कया है। जब म� एक आइसोलेशन
सु�वधा क� �ती�ा कर रहा �ँ तो मुझे �या करना चा�हए?

 

आपको इले��ॉ�नक कलाई ब�ड, सं�मण �नयं�ण
�कट और सं�मण �नयं�ण सलाह �दान क� जाएगी

 
घर म� रहना

���गत �व�ता का पालन कर�
 
 

रै�पड टे�ट या �यू��लक टे�ट पर सकारा�मक प�रणाम
वाले ���

दो�त�/�र�तेदार� से मदद ल�, दै�नक आव�यकता� क�
�व�ा करने के �लए, भोजन या फोन �ारा ऑनलाइन

ऑड�र कर�

कोई ल�ण नह�
 

ह�के ल�ण
जैसे बुखार, खांसी, गले म�

खराश
 

चेतावनी के ल�ण
लगातार बुखार, आ�ेप, सांस क�

तकलीफ, ग�तशीलता म� कमी, जागते
रहने म� असमथ�ता
उ� जो�खम समूह

गभा�व�ा के 37 स�ताह या उससे
अ�धक, 2 वष� से कम उ� के ब�े

जो रोगसूचक ह�
 

ट�काकरण क� कम से कम 2 खुराक �ा�त
 

ना�मत टै�सी और �ली�नक 
बुक ना�मत टै��सयाँ 36934770 

www.designatedtaxis.com
 

ए�बुल�स के �लए 999 पर कॉल कर�
अपनी लं�बत �वेश ���त बताएं

 
हां
 

ना
 

6 और 7व� �दन
रै�पड एटं�जन टे�ट

 
 

14 �दन पर रै�पड
एटं�जन टे�ट

 

इलाज/आइसोलेशन
के �लए अ�ताल म�

भत�
 

लगातार 2 �दन�
म� नकारा�मक

 

एक या दोन� �दन
सकारा�मक परी�ण 

 

नकारा�मक
 

सकारा�मक
 
 

अ�ताल से छु��,
�ासं�गक शत� के
अनुसार पूण� अलगाव

 

लगातार दो �दन� तक नकारा�मक
होने तक दै�नक परी�ण 

 

नकारा�मक होने तक
दै�नक परी�ण कर�

 

को�वड से ठ�क �ए और घर से बाहर �नकल सकते ह� 
 

परी�ण या नमूने के सं�ह के बाद का �दन
पहला �दन है

 
य�द ऐसा कोई �रकॉड� नह� है तो सकारा�मक
�यू��लक ए�सड परी�ण प�रणाम �ा�त करने
का �दन 1 �दन के �प म� �गना जाता है

 

�वा�य सलाह
 

अपने कमरे म� रहो और दरवाजा बंद रखो।
�कसी को भी अंदर नह� आने देना चा�हए

अगर आपको कमरे से बाहर �नकलने क� ज़�रत है
तो एक तंग �फट मा�क पहन�

प�रवार के सद�य� के साथ आमने-सामने संपक� ,
भोजन या ���गत व�तु� को साझा करने से बच�

 

हाथ क� �व�ता अ�सर कर�
�लश करने से पहले शौचालय का ढ�कन बंद कर द�
बेहतर व��टलेशन के �लए �खड़�कयां खुली रख�

घर को �नय�मत �प से साफ और क�टाणुर�हत कर�
�न�द�� शौचालय का उपयोग कर�, य�द संभव न हो तो
��येक उपयोग के बाद शौचालय को क�टाणुर�हत कर�
कचरा अ�� तरह से लपेटा जाना चा�हए और प�रवार के

सद�य� को �नपटान के �लए �दया जाना चा�हए
 
 

कृपया शांत रह�
अपने �वा�य क� ���त क�

�नगरानी कर�
 

हे�पलाइन
 

हे�पलाइन
 

fast, noisy or
difficult breathing

low urine output

- drowsiness
- seizure

गंभीर ल�ण� पर �यान द�

नीले ह�ठ

तेज़ या मु��कल साँस लेना

कम मू� उ�पादन

- तं�ा
- दौरे

तेज �दय ग�त

कम र� दबाव

फेस मा�क पहन�
 

डॉ�टर या साव�ज�नक �वा�य
सलाह का पालन कर�

 
 

सं�मण के �लए ज�द� ��त��या द�

अगर आप बीमार ह� तो
डॉ�टर या नस� को फोन

कर�

�वा�य देखभाल ज�द� �ा�त कर�

या ऊतक म� छ�क�

अपनी मुड़ी �ई कोह�नय�

इ�तेमाल �कए गए �ट�यू
को ढ�कन वाले बैग वाले
कूड़ेदान� म� फ� क द�

हाथ धोएं

�नकट शारी�रक संपक�  से बच�
 

शारी�रक �री 1-2 मीटर
से अ�धक

���गत सामान साझा न कर�
 

साझा �े� को अ�सर
साफ कर�

अ�ा वायु �वाह रख�

जब तक आप
�च�क�सा देखभाल
लेने नह� जा रहे ह� 

 तब तक घर पर रह�
 

अपनी मुड़ी �ई कोह�नय�

fast, noisy or
difficult breathing

low urine output

- drowsiness
- seizure

गंभीर ल�ण� पर �यान द�!:

नीले ह�ठ

तेज़ या मु��कल साँस लेना

कम मू� उ�पादन

- तं�ा
- दौरे

तेज �दय ग�त

कम र� दबाव

अ�वीकरण: साम�ी हांगकांग क� से�ट�ग के �लए सूचना�मक उ�े�य के �लए है, �जसे COVID-19 महामारी के 11 माच� 2022 को अपडेट �कया गया है। कृपया �व�सनीय �ोत� से समाचार, �वा�य सेवा� या जानकारी से अपडेट रह�। 

Respondरोकथाम तैयार रह�  ��त��या
�दखाना �व� होना

https://www.ha.org.hk/h
aho/ho/cc/Info_pack_pa
ed_covidpatients_en.pdf

देखभाल पर �सफा�रश�
घर पर COVID-19 वाले ब�े और �कशोर

 
http://www.medicine.org.hk/hkps/downl
oad/20220214%20HKPS%20Press%20Rel
ease%20Statement%20on%20how%20to
%20manage%20children%20with%20CO

VID%20at%20home%20English.pdf

COVID-19 से पी�ड़त ब�� क� देखभाल करने पर
सूचना पैक [नया!]

 

�वारंटाइन के दौरान �तनपान कराने क� सलाह
 

https://www.coro
navirus.gov.hk/pd
f/FAQ_Breastfeedi
ng_Quarantine_E

NG.pdf

Ⓒ Be Priceless (बी �ाइ�लस)2022. सवा��धकार सुर��त     अ�धकजानकारी �ा�त कर� www.bepriceless.org       ईमेल: seed@bepriceless.org       फोन /�हाट्स ऐप:: (852) 93734453BE PRICELESS

अ�ताल म� �वेश या आइसोलेशन सु�वधा क� �ती�ा करते समय मुझे �या करना चा�हए। हांगकांग �वशेष �शास�नक �े� क� सरकार। 2 माच�, 2022।
11 माच� 2022 को https://www.coronavirus.gov.hk/pdf/pa_admission_isolation_ENG.pdf से �लया गया।



 

अपने जो�खम �यूनीकरण च� ��या� को पुनः �ारंभ और सु�ढ़ कर�।
पुन: सं�मण या नए सं�मण, अ�य �वा�य, मान�सक या सामा�जक �वा�य जो�खम� जैसे आगे के जो�खम� को रोक�  और तैयार कर�।
सं�मण के 3-6 महीने बाद ट�का लगवाए ं- साव�ज�नक �वा�य सलाह का पालन कर�: https://www.covidvaccine.gov.hk/en/faq
�व�सनीय जानकारी �सर� के साथ साझा कर�। �सर� को अपने समुदाय म� सं�मण, अनु�चतता, अफवाह, �ह�सा या अ�य जो�खम� के �सार को रोकने के �लए
कार�वाई करने के �लए �ो�सा�हत कर�।

हमेशा याद रख� �क आप अमू�यऔर असीम ह� !!!
आपके पास लचीलापन, जो�खम कम करने और �न�प�ता क� महाश�� है!

�वा� होना�वा� होना  आप अपनी �व-देखभाल योजना के भाग के �प म� �व�भ� ग�त�व�धयाँ कर सकते ह�।
यह आप पर �नभ�र है �क आप अपनी �व-देखभाल योजना म� �कन ग�त�व�धय� को शा�मल करना चुनते ह�।
आइए अपने मन और शरीर क� देखभाल म� समय �तीत कर�।

आ�म-देखभाल के �लए आप �या करते ह�?

 

खुद क� देखभाल

खुद क� देखभाल - �व� होना

1) मन और शरीर पर �यान द� , आ�म-देखभाल �दनचया� को मजबूत करना शा�मल कर�
❒ कृपया हमेशा साव�ज�नक �दशा�नद�श� का पालन कर� (आपक� �वा�य ���त के अनुसार)।
❒ कभी भी �कसी ऐसे ��� को दोष न द� जो सं��मत या चो�टल हो! सं�मण  लोग� से नह� क�टाणु� से फैलता है!
❒ याद रख� �क आप अकेले नह� ह�। ऐसे ब�त से लोग ह� जो आपका समथ�न करते ह�।
❒ आभारी रह� खासकर आपके पास जो कुछ है और बहा�र �वा�य काय�कता�� और सफाईक�म�य� के �लए जो आपके समुदाय को सुर��त रखते ह�।
❒ ठ�क  होने के �लए समय �नकाल�। �रकवरी �व� होने म� समय लगता है।
❒ मान�सक, शारी�रक या सामा�जक देखभाल के �लए, य�द आपको इसक� आव�यकता हो तो पेशेवर सहायता �ा�त कर�।
❒ उन लोग� से सहायता �ा�त कर� जो आपक�  मदद करते ह� और आपक� र�ा करते ह�।
❒ बी �ाइ�लस SEED पा��म म� शा�मल ह� या अ�धक क�याण और सुर�ा ��श�ण और संसाधन� के �लए हमारी वेबसाइट पर जाए।ं

2) अपनी आंत�रक महाश�� - श��-आधा�रत���कोण का �योग कर� ।
❒ आपके पास मौजूद ताकत और सहायक संसाधन� को मह�व द�।
❒ अपनी ताकत और जो अ�ा काम कर रहा है, उ�ह� अनुकूल कर�।

3) एक ब�तायत और श��-क� ��त मान�सकता, काय�, बातचीत का �नमा�ण कर�
❒ �वकास, क�याण और सुर�ा को मजबूत  बनाएं
❒ सश�, समृ�, लचीला, �व� कने�न और  संचा�रत बन�
❒ आपको जो चा�हए और बनने का सपना देख�, उसके �लए �नमा�ण कर�!

�व� होने के बाद�व� होने के बाद

Be Priceless
www.bepriceless.org 
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मेरा खुद क� देखभालका   �दनचया�

मेरा खुद क� देखभाल सक� लसू�चत रह�

समाचार

फज� खबर

�बजली बंद

�व� भोजन और पया��त
पानी�ायाम

सकारा�मक
 आ�म वाता�

 

�बजली बंद  पया��त आराम

�व खुद क� देखभाल

�नी भावना� और
ज�रत� का �याल रख�

उन लोग� से जुड़े रह� जो आपको सम�थ�त महसूस कराते ह�

तनाव का जवाब देने के �लए मददगार तरीक� का इ�तेमाल कर�

नाम बताओ
इसे वश म� करो

इस पर पुन�व�चार कर�

�व�ास करने वाले लोग�
से बात कर�

अपनी सुर�ा योजना का
उपयोग कर�

समाज क�याण �वभाग (24 घंटे): 2343 2255
अ�ताल �ा�धकरण - मान�सक �वा�य ��य� (24 घंटे): 2466 7350

हांगकांग रेड �ॉस:
       "�या हम बात कर�गे" मनोवै�ा�नक सहायता सेवा: 5164 5040

�हाट्सएप के ज�रए अपॉइंटम�ट ल� 
https://www.redcross.org.hk/en/covid_pss.html

हम सभी को अपनी और अपने
समुदाय क� सुर�ा का समथ�न करने
म� मह�वपूण� भू�मका �नभानी है।

 
आइए एक �सरे का समथ�न कर�

और दया �दखाए।ं 
 

अ�वीकरण: साम�ी हांगकांग क� से�ट�ग के �लए सूचना�मक उ�े�य के �लए है, �जसे COVID-19 महामारी के 11 माच� 2022 को अपडेट �कया गया है। कृपया �व�सनीय �ोत� से समाचार, �वा�य सेवा� या जानकारी से अपडेट रह�। 

Respondरोकथाम तैयार रह�  ��त��या
�दखाना

Ⓒ Be Priceless (बी �ाइ�लस)2022. सवा��धकार सुर��त     अ�धकजानकारी �ा�त कर� www.bepriceless.org       ईमेल: seed@bepriceless.org       फोन /�हाट्स ऐप:: (852) 93734453BE PRICELESS

https://www.redcross.org.hk/en/covid_pss.html


अ�धक जानना चाहते ह�?
ईमेल:seed@bepriceless.org        वेबसाइट: www.bepriceless.org 

© Be Priceless 2022. सवा��धकार सुर��त

अ�वीकरण: साम�ी हांगकांग समुदाय से�ट�ग के �लए सूचना�मक उ�े�य के �लए है, �जसे 9 माच� 2022 को COVID-19 महामारी पर अपडेट �कया गया है। यह ���गत �वा�य सलाह के �प म� काम नह� करता है।
हम आपको ज�रत पड़ने पर �वा�य देखभाल या अ�य सेवा� क� तलाश करने के �लए �ो�सा�हत करते ह�। �कोप क� ���त के साथ �ानीय माग�दश�न म� बदलाव क� उ�मीद है, कृपया समाचार, �वा�य सेवा� या �व�सनीय �ोत� से जानकारी पर अपडेट

रह�। इस उ�पाद के �कसी भी उपयोग से होने वाले �कसी भी ��य�, अ��य� या अ�य प�रणामी नुकसान के �लए �कसी भी पाट� को सभी देनदा�रय� को अ�वीकृत कर�।
इस घटना म� �क �व�भ� भाषा �ंथ� म� कोई �वसंग�तयां ह�, अं�ेजी सं�करण मा�य होगा।

यह संसाधन पैक Be Priceless �ारा �दान �कया गया है।
 

बी �ाइसलेस एक शै��क गैर-लाभकारी संगठन है �जसका उ�े�य सभी के �लए �वकास, क�याण और सुर�ा को मजबूत करना है।
हम मु�त बीज पा��म और काय�शालाए ं�दान करते ह� �य��क हम यह सु�न��त करना चाहते ह� �क सभी पृ�भू�म के ब�े और प�रवार भाग ले सक� ।

 
Be Priceless ने 2015 से SEED शै��क काय��म को �वक�सत करना शु� �कया, �जसम� आप जैसे कई ब�े और देखभाल करने वाले 130 से अ�धक समुदाय के सद�य� के साथ काम कर रहे ह�; साथ

ही कई �े�� के �वशेष�, जैसे डॉ�टर, नस�, साव�ज�नक �वा�य पेशेवर, �श�क, परामश�दाता और ब�त कुछ।
 

इस�लए SEED पा��म� म� साझा �कए गए संसाधन PRICELESS ह�। हम आशा करते ह� �क इस सहारा पैक को देखने के बाद आप हमारे साथ आगे बढ़ते रह�गे।
 
 

म� एक फलता-फूलता बीज �ं

आ�म मू�य,
 सश� बन�, �श��त कर� और खुद को खतर� से बचाएं

 


