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	सीधे ना लेट�, अपनी तरफ झुक� या सीधे बैठ�। 
	Figure

	एक चम्मच शहद का सेवन कर�। 
	Figure

	अगर यह मदद नह�ं करता है, तो दवा के िलए फाम� े र् �
	Figure

	सी स संपक कर। 

	cu/ cfksf] ;f+; n]g] d]+ sl7gfO{ xf]tL x}M 
	cu/ cfksf] ;f+; n]g] d]+ sl7gfO{ xf]tL x}M 
	कमरे को ठंडा रख�, ह�टर का तापमान कम कर�, या �खड़क� खोल�, ले�कन पंखे नाचलाएँ क्य��क पंखा वायरस फै लाता है। 
	Figure

	नाक से े े सां � और मु े
	Figure

	धीर-धीर स ल ँह स सां �
	Figure
	स छोड़। 
	एक कु स� पर सीधे बैठ�। कं ध� को सीधा करे ता�क शर�र झुक ना जाए। अपने हाथ� को अपने घुटन� पर रखकर या कु छ और पकड़कर थोड़ा आगे झुक� । 
	Figure

	ऐसी �स्थित म� घबराएं नह�ं क्य��क घबराहट �स्थित को बदतर बना सकती है। 
	Figure


	 s] Onfh s] lnP h8L–a"l6of]+ sf pkof]u cf}/ 3/]n" Onfh lsof hf ;stf x} < 
	 s] Onfh s] lnP h8L–a"l6of]+ sf pkof]u cf}/ 3/]n" Onfh lsof hf ;stf x} < 
	Sof sf]lj8–
	19

	अब तक, �कसी भी वैज्ञािनक सबूत से पता नह�ं चला है �क कोई भी पारंप�रक दवा या जड़� बूट� को�वड-19 रोिगय� को ठ�क कर सकती है या उन्ह� को�वड-19 के सं�मण से रोक सकती है। 
	20 
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	;+ks{ 
	;+ks{ 
	cu/ sf]/f]gf jfo/; s] nIf0flau8t] x}+ tf] Sof s/]+ < 
	cu/ sf]/f]gf jfo/; s] nIf0flau8t] x}+ tf] Sof s/]+ < 
	NHS 111 ऑनलाइन कोरोनावायरस सवा का 
	उपयोग कर अगर: आपको लगता ह �क आप घर पर अपन लक्षण� का सामना नह� कर सकत। 
	आप क� सास फल रह� ह और सास लन 
	म ज़्यादा परशानी हो रह� ह। आपक लक्षण बदतर हो जात ह और आप को नह� पता �क क्या करना चा�हए। 
	999 ;GDP21 
	य�द आप ऑनलाइन सेवा �ा� कर सकते ह�, तो आपको NHS वेबसाइट से मदद लेनी चा�हए। य�द आप ऑनलाइन से
	वा का उपयोग नह�ं कर सकते ह�, तो आपको 111 पर कॉल करना चा�हए। 
	य�द आप या आपके प�रवार के सदस्य गंभीर �स्थित म� ह� और आपको तत्काल इलाज क� आवश्यकता है, तो 999 पर कॉल कर� और एम्बुल�स से बात कर�। 
	य�द आप या आपके प�रवार के सदस्य गंभीर �स्थित म� ह� और आपको तत्काल इलाज क� आवश्यकता है, तो 999 पर कॉल कर� और एम्बुल�स से बात कर�। 
	NHS स्वयंसेवक आप क� घर पर आइसोलेशन के दौरान भी मदद कर सकते ह�। वे आपके िलए दवा खर�द सकते � े

	Sof d'em] 3/ k/ cfO;f]n]zg s] bf}/fg dbb ldn ;stL x} < 22 
	ह। इस सवा का लाभ उठाने के िलए आप रोज़ सुबह 8 से शाम 8 बजे तक 0808 196 3646 पर कॉल कर सकते ह�। 
	0808 196 3646 Open from 8am to 8pm 
	23 
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	sf]lj8–
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	sf]lj8– sf k/LIf0f sa s/]+ < 
	sf]lj8– sf k/LIf0f sa s/]+ < 
	19

	जस ह� आप को अपन अदर को�वड-19 क लक्षण नज़र आए, टस्ट करवा ल। लक्षण� क� शरुआत क आठ �दन� क भीतर लक्षण� क� जाच क� जानी चा�हए। 
	Figure
	s};] s/]+ 6]:6 < 24 
	य�द आपको अपने अंदर को�वड-19 के लक्षण नज़र आते ह� तो NHS पर िन:शुल्क जाँच करवाएं े ेबसाइट
	। उसक िलए आपको NHS क� व पर जाना होगा या 119 पर कॉल करना होगा। 
	आप अपने नज़द�क को�वड-19 पर�क्षण क� � पर जाँ े�े
	च करवा सकत ह या घर पर टस्ट का ऑडर्र दे सकते ह�। 
	अिधक जानकार� के िलए: 
	/coronavirus-covid-19-getting-tested 
	https://www.gov.uk/guidance

	cu/ d'em] GP ;] ;+ks{ s/gf x} tf] Sof s/gf xf]uf < 25 
	य�द आपको GP से संपकर् करने क� आवश्यकता है, तो GP क� वेबसाइट पर जाएं और ऑनलाइन सेवा �ा� कर�। 
	या अपने GP सजर् �
	र� को कॉल कर, GP तब आपको सलाह देगा �क क्या करना है। 
	Figure
	Sof d}+ lgoldt hfFr s] lnP c:ktfn hf ;stf x"F< 26 
	य�द आपके पास िनयिमत जाँच के िलए समय है तो आप अस्पताल जा सकते ह�। अस्पताल से�ु �
	वाओं म कछ बदलाव �कए गए ह। आपको अस्पताल जाने पर मास्क पहनना होगा। 
	को�वड-19 के बाद, कु छ चेकअप ऑनलाइन, फोन या वी�डयो कॉल �ारा हो सकता है। 
	चेकअप के िलए अस्पताल जाते समय, �जतना संभव हो अके ले जाएँ। 
	:jf:Yo ;]jf sL
	Figure


	hfgsf/L 
	hfgsf/L 
	clws :jf:Yo ;]jf s] af/] d]+ hfgsf/L cf}/ lgb]{z sxfF ldn ;st] x}+ < 
	clws :jf:Yo ;]jf s] af/] d]+ hfgsf/L cf}/ lgb]{z sxfF ldn ;st] x}+ < 
	अिधक जानकार� NHS वबसाइट पर िमल सकती ह। 
	/ conditions/coronavirus-covid-19/ 
	https://www.nhs.uk

	य�द आपको अपन अंदर  को�वड-19 क लक्षण नज़र आत ह तो NHS पर िन: शुल्क जाच करवाए। उसक िलए आपको NHS क� वबसाइट पर जाना होगा या 119 पर कॉल करना होगा। 
	** इस पच म द� गयी जानका�रया ऊपर द� गयी NHS क� वब्सायट पर उपलब्ध जानका�रय� पर आधा�रत ह। 







