
सेल्फ़-आइसोलेट कर रहे लोगों के ललए सहायता

जब आप संक्रमित होते हैं उस सिय खुद को दूसरे लोगों से दूर रखना, कोरोनावायरस को 
रोकने का सब से कारगर तरीका है। 
यदद आपको सेल्फ़-आइसोलेट करने के ललए कहा जाता है, तो इसे तुरंत और पूरे 10 ददनों  
के ललए करना िहतवपूर्ण है। आपको ककसी भी कारर से घर से बाहर नहीं जाना चाकहए।
यदद आपको इसे करना िुश्कल लगता है तो आप अकेले नहीं हैं। पहले से योजना बनाना,  
यहाँ तक कक आपको सेल्फ़-आइसोलेट करने के ललए कहे जाने से भी पहले, चीजों को और 
आसान बना सकता है।

सेल्फ़-आइसोलेट करने िें अमिक सहायता और िदद के ललए कृपया यहाँ जाए ँoldham.gov.uk/coronavirus
या इस नंबर पर ्फ़ोन करें 0161 770 7007.

1. अपने 10 दिनों के बारे में जानें

तुरंत पूरे 10 ददनों के ललए अनय लोगों 
से दूर, घर पर रहें। NHS कोकवड-19 
एप का उपयोग करते हुए अपने 10 ददन 
कगनें।

इस सिय के दौरान आपको अपने 
साथ रहने वाले लोगों को ककसी भी तरह का इन् े क्शन ्ैलने की 
संभावनाओं को कि करने की भी कोलिि करनी होगी। 

2. अपने काय्यस्थल पर बताएँ

अपने कनयोक्ा से घर से काि करने  
या ककसी लसक लीव या कविेष छुट्टी  
के कवकलपों के बारे िें पूछें।

यदद आप सव-कनयोजजत हैं तो आपके 
सकहत आप अनयथा संभवतः सटैचुटोरी 
लसक पे, £500 के एक टेसट एणड टे्स सपोट्ण भुगतान या अनय 
कवत्ीय सहायता प्ापत करने के ललए योगय हो सकते हैं। 

3. अपने पैसे की योजना बनाएँ

देखें कक कया आपके पास अपनी जरूरत 
का सािान खरीदने और अपने ककराये एवं 
कबलों का भुगतान करने के ललए पैसे हैं। 
यदद नहीं हैं तो कंपकनयों को कॉल करके 
अपनी स्थिकत के बारे िें सिझाए।ँ 

4. भोजन, िवाइयों और ज़रूरी चीजों का  
प्रबधं करें

दोसतों और पररवार से आपकी ज़रूरत की 
कोई भी चीजें सुरक्षित रूप से छोड़ जाने 
के ललए कहें। कई दुकानें और ्ािमेलसयाँ 
कडलीवरी िें भी सहायता कर सकती हैं। 

आपका थिाकनक कमयूकनटटी हब भी 
सहायता कर सकता है – 07860 022 876 पर एसएिएस  
के ज़ररए।

दिन

दिन

आपके 10 दिनों को परूा करने 
के ललए 10 तरीके सुरक्षित रूप से सेल्फ़-आइसोलेट 

करने के ललए जाँचसूची

#अपना योगिान िें  
सेल्फ़-आइसोलेट करें। यदि ऐसा करने के ललए कहा जाता है तो, तुरंत और पूरे 10 दिनों के ललए।

सेल्फ़-आइसोलेट करने िें अमिक सहायता और िदद के ललए कृपया यहाँ जाए ँoldham.gov.uk/coronavirus
या इस नंबर पर ्फ़ोन करें 0161 770 7007.



5. अपने बच्ों की शिक्ा को जारी रखें

यदद आपके घर िें ककसी को 
कोरोनावायरस या इस के लषिर हैं,  
तो आपके साथ रहने वाले बच्ों को भी 
सेल्फ़-आइसोलेट अव्य करना चाकहए। 
घर पर करने के ललए काि या कडललवर 
ककए जाने वाले ककसी भी िुफ़त सकूल भोजन के ललए उनके सकूल  
के साथ संपक्ण  करें। 

यदद केवल आप सले्फ़-आइसोलेट कर रह ेहैं, तो आपके बच्ों को 
सािानय रूप स ेसकूल जाना चाकहए – लेककन आपको सकूल स ेघर लाने 
ल ेजान ेके काि के ललए ककसी और स ेकहने की आव्यकता होगी। 

6. ककसी भी ऐस ेव्यलति के ललए िेखभाल प्रापत 
करें जो आप पर कनभ्यर है

यदद आप देखभालकता्ण हैं, तो जब आप 
सेल्फ़-आइसोलेट कर रहे हों तो दोसतों  
या पररवार को देखभाल प्दान करने  
के ललए कहें। 

यदद कोई भी व्यलक् सुरक्षित रूप से यह 
जजमिा नहीं ले सकता है तो, कोई थिाकनक परस्पर सहायता ग्ुप िदद 
कर सकता है। 

7. अपनी मानलसक सेहत की सुरक्ा करें

एक रूटटीन बनाए,ँ व्यसत रहें, सकक्रय रहें, 
और ऑनलाइन या ्फ़ोन द्ारा दोसतों से 
बातचीत करें। िौन, गुपत, 24/7 िानलसक 
सेहत सहायता के ललए,  
85258 पर SHOUT टेकसट करें।

8. घर पर सकरिय रहें

सकक्रय रहने से आपकी िारीररक और 
िानलसक सेहत को बढ़ावा मिलेगा। घर  
से बाहर कनकले बगैर ददन िें 30 मिनट  
का सिय कनकालें।

9. अपने पालतू जानवरों की िेखभाल करें

देखें कक कया आपके पास पालतू जानवरों 
के ललए प्यापत भोजन और सािग्ी है। 
ज़रूरत हो तो, जब तक आप सेल्फ़-
आइसोलेट कर रहे हैं तब तक ककसी और 
व्यलक् से आपके जानवर(जानवरों) का 
धयान रखने के ललए कहें। अपने कुत्े को घुिाने के ललए आपको  
घर से बाहर नहीं जाना चाकहए।

10. आपको और कोई भी सहायता की ज़रूरत 
हो तो प्रापत करें

जब तक आप सेल्फ़-आइसोलेट कर 
रहे हैं आपके थिाकनक कमयूकनटटी हब के 
साथ-साथ, NHS वालंदटयर ररस्पॉन्डस्ण 
भी रोज़िरा्ण के कािों िें आपकी सहायता 
कर सकते हैं। 

अमिक जानकारी के ललए अथवा अपने या अपने ककसी जानकार  
के ललए सहायता का प्बंि करने के ललए 0808 196 3646  
पर कॉल करें (सुबह 8 बजे से रात 8 बजे, हफ़ते के 7 ददन)।

दटपपशियाँ
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