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वो खाद्य-सामग्री और सामान खररीदने के लिए जिसकी आपको आवश्यकता है
देखभाि के लिए ्या देखभाि प्रदान करने के लिए

कसरत
काम अथवा लिक्ा के लिए, अगर आप घर से ऐसा नहीं कर सकते हों तो

Melbourne और Mitchell Shire के ननवालस्यों के लिए 
अब घर पर हरी रहने के प्रनतबंध िागू हो गए हैं।

केवि 4 कारणों के लिए आप घर से बाहर िा सकते हैं।

और अगर आपमें िक्षण हैं, रो जाँच करवाएं
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अपनी और अपने पररवार 
की रक्ा करें
अपने हाथों को ननयमित रूप से धोएं

रोगाणु िुक्त तथा स्वस्थ रहें
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अपने हाथों को 
गीला करें।

अपने हाथों पर 
साबुन लगाए।ं

साबुन को अपने हाथों के 
सभी भागों पर कम से कम 
20 सेकंड तक रगड़ें।

अपने हाथों को 
पानी से धोए।ं

अपने हाथों को एक बार उपयोग के बाद फें कने 
योगय पेपर टॉवल या हाथ सुखाने की मशीन से 
अच्छी तरह से सुखाए।ं
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OFFICIAL Hindi 

 

फेस मास्क कैसे पहनें 
How to wear a face mask – Hindi 
There are two types of face masks you can use: cloth masks and surgical masks. Cloth masks are made of 
washable fabric and can be re-used. 
आप दो तरह के फेस मास्कों का उपयोग कर सकत/ेसकती हैं: कपड़ ेके मास्क और सर्जिकल मास्क। कपड़ ेके मास्क 
धोए जा सकन ेवाले कपड़ ेसे बन ेहोत ेहैं, और इन्हें बार-बार इस्तमेाल ककया जा सकता है। 

और अधिक जानकारी के धिए इस वेबसाइट पर जाएँ: डीएचएचएस.वीआईसी - चेहरा ढकना - रात 11.59बजे, बुिवार 22 जुिाई 

<https://www.dhhs.vic.gov.au/face-masks-covid-19> 

फेस मास्क पहनने से कोरोनावायरस (COVID-19) के लिए अलिररक्त शारीररक अवरोध पैदा होिा है और यह आपकी 

और आपके समुदाय की सुरक्षा करिा है। 

 यलद फेस मास्क उपिब्ध नही ीं है, िो चेहरा ढकने के अन्य स्वरूपोीं का प्रयोग लकया जा सकिा है, जैसे स्काफफ  या बैंडना। 

 

मास्क पहनने से पहिे अपने हाथ िोएँ। 

 

मास्क से अपनी नाक और मँुह को पूरी तरह से ढकना सुधनधित करें  और इसे आपकी ठोडी के नीचे, नाक 

के धिज के ऊपर और चेहरे के धकनारोों पर अच्छी तरह से धिट होना चाधहए।  

 

पहनते समय मास्क के सामने की तरि न छुएँ। 

यधि आप मास्क को स्पर्श कर िेते/िेती हैं, तो अपने हाथोों को तुरोंत िोएँ या सैधनटाइज़ करें ।  मास्क को 

अपनी गिशन से न िटकाएँ। 

 

मास्क उतारने के धिए पहिे अपने हाथोों को िोएँ या सैधनटाइज़ करें । 

कान के िों िोों को पकडकर या गाँठ को खोिकर अपने मास्क को साविानी से हटाएँ। िो गाँठोों वािे 

मास्क को उतारने के धिए पहिे नीचे वािी गाँठ खोिें, उसके बाि ऊपर वािी खोिें। 

यधि आपके मास्क में धिल्टर हैं, तो उन्हें धनकािकर िें क िें। 

मास्क को मोडकर सीिे िॉन्ड्र ी में डािें अथवा िें कने वािे या िोए जाने वािे बैग में डािें। एकबारगी 

उपयोग के सधजशकि मास्कोों का धनपटान धजमे्मिारी से धकया जाना चाधहए। 

 

मास्क उतारने के बाि अपने हाथोों को िोएँ या सैधनटाइज़ करें । 

चेहरा ढकने के आवरणोों को हरेक धिन साबुन या िॉन्ड्र ी धडटजेंट के साथ गमश पानी (60°से) में िोएँ। 

अन्य िोगोों के साथ िेस मास्क साझा न करें । 

आपको क्या करते रहना चाधहए 
• अपने हाथोों को धनयधमत रूप से िोएँ 

• िूसरोों से 1.5 मीटर की िूरी बनाए रखें 

• हले्क िक्षण होने पर भी अपनी जाँच करवाएँ 

• बीमार महसूस करने पर घर में ही रहें। 
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अगर आप या आपकी जान-पहचान वाला कोई व्यक्ति ततकालीन ख़तरे में ह ैतो 000 पर कॉल करें

सहायता व सहयोग के क्लए, अगर ऐसा करना सुरक्षित हो तोः विक्टोररया की पाररिाररक हिंसा सिायता सिेा  
safe steps से 1800 015 188 पर (प्रवतदिन 24 घं् े, सप्ाि के 7 दिन) संपक्क  करें

अगर आपको एक दभुाक्िए की आवशयकता ह ैतो, TIS National को 131 450 पर कॉल करें और उनसे आपको  
safe steps अथवा यहाँ वर्णित ककसी भी सेवा से जोड़ने के क्लए कहें। 

Coronavirus (COVID – 19) के िौरान 
घरेलू हिंसा सिायता कैसे प्राप् करें

कया आप या आपकी जान-पिचान िाला कटोई व्यक्ति घर पर असुरक्षित मिसूस कर रिा िै? 

Coronavirus (COVID - 19) महामारी के दौरान आपकी सहायता करने के क्लए पाररवाररक हहसंा सेवाएं कायणिरत व उपलब्ध हैं। 

भावनातमक क्रू रता, क्वत्ीय क्रू रता, शारीररक और यौन हहसंा पाररवाररक हहसंा कहलाती ह।ै आपके पररवार के ककसी सदसय या अंतरंग साथी 
द्ारा ्धमकाना, क्नयंत्र् रखना या भावनातमक अथवा मनोवैज्ाक्नक दवु्यणिवहार भी पाररवाररक हहसंा होती ह।ै 

हो सकता ह ैकक ऐसा करने वाला व्यक्ति आपके आने-जाने पर प्रक्तब्ंध लगा रहा हो या आपको अपने क्मत्ररों या पररवार से अलग-थलग रख रहा 
हो। हो सकता ह ैकक वो Coronavirus (COVID - 19) हो जाने के ख़तरे को आपके क्वरुद्ध एक ्धमकी के रुप में प्रयोग कर रहा हो। 

संपक्क  में रिें और एक सुरषिा यटोजना तैयार रखें

उन लोगरों से जुड़ ेहुए रहें क्जन पर आप भरोसा कर सकते हरों, अपने क्नकट क्मत्ररों या पररवार के साथ इसतेमाल करने के क्लए एक ‘सुरक्षित शबद’ 
या संकेत को तय करें। जब आप इस शबद का उपयोग करेंगे, तो उनको पता लग जाएगा कक आपको सहायता की आवशयकता ह ैऔर वे पकु्लस या 
आपातकालीन सेवाओं को फोन कर सकें गे।

सहायता पाने के क्लए आपको अपने घर से बाहर जाने की अनुमक्त ह।ै अगर आप ऐसा करते हैं तो आप पर ज़ुमाणिना नहीं लगाया जाएगा। अगर 
पकु्लस आपको रोके, तो आप उनसे कहें कक आप घर पर असुरक्षित महसरूस कर रह ेहैं, और वो आपकी सहायता करेंगे।  

परंतु, अगर आपको घर से बाहर जाने के क्लए योजना बनाने में सहायता की आवशयकता ह,ै जब ऐसा करना सुरक्षित हो तब, safe steps से 
1800 015 188 पर  (प्रक्तकदन 24 घंटे, सप्ाह के 7 कदन) या ईमेल:  safesteps@safesteps.org.au द्ारा संपकणि  करें। 

सिायता माँगें

संकट-क्सथक्त आवास, पुक्लस और नयायालयरों सक्हत पाररवाररक हहसंा सेवाएं coronavirus (COVID – 19) महामारी के दौरान क्नरंतर काम 
कर रही हैं। 

अगर आप असुरक्षित महसरूस कर रह ेहैं, बच्रों की दखेभाल में और अक््धक सहायता चाक्हए या क्नकट के ककसी व्यक्ति द्ारा आपके साथ ककए जा 
रह ेव्यवहार से हचंक्तत हैं, उपलब्ध सहायता के बारे में जानकारी के क्लए The Orange Door की वेबसाइट  
https://orangedoor.vic.gov.au/other-languages पर जाएं। 

पाररवाररक हहसंा सरूचना और सहायता के क्लए InTouch, Multicultural Centre Against Family Violence को, 1800 755 988 पर 
कॉल करें। वे जरुरत होने पर आपके क्लए एक दभुाक्िए की व्यवसथा कर देंगे। 

Victoria Police ख़तररों की पहचान करने और कुकरमणियरों से क्नपटने तथा पीक्ड़तरों को सुरक्षित रखने के क्लए मौजरूद ह।ै

सामाक्जक अलगाि हिंसा या दुव्य्कििार का बिाना निीं िटोता िै। जो लोग अपने सवयँ के व्यवहार को लेकर हचंक्तत हैं उनके क्लए 
Men’s Referral Service, 1300 766 491 पर क्नरंतर सहायता तथा सहयोग प्रदान कर रही ह।ै 
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इस प्रकाशन को एक सरल संरूप में प्राप् करने के क्लए  Emergency Management Communications को 
<em.comms@dhhs.vic.gov.au> पर ईमेल करें।
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About Coronavirus (COVID-19) < https://www.dhhs.vic.gov.au/family-violence-crisis-response-and-
support-during-coronavirus> पर उपलब्ध ह।ै

How to get family violence support during coronavirus (COVID-19) – Hindi

िृद्धों के साथ कू्रता

वृद्धरों के साथ क्रू रता उस व्यवहार को कहते हें क्जससे एक वृद्ध को हाक्न पहुचँती ह ैतथा यह ककसी ऐसे व्यक्ति द्ारा ककया जाता ह ैक्जसे वे 
जानते हैं एवं क्वश्ास करते हैं, सामानयतः उनके पररवार का कोई सदसय या दखेभालकताणि होता ह।ै यह क्रू रता शारीररक, सामाक्जक, क्वत्ीय, 
मनोवैज्ाक्नक और/या यौन संब्ंधी हो सकती ह ैऔर इसमें दवु्यणिवहार तथा उपेषिा भी शाक्मल हो सकते हैं। सहायता के क्लए कॉल करें: 

Seniors Rights Victoria – 1300 368 821

Elder Rights Advocacy – 1800 700 600

Office of the Public Advocate – 1300 309 337 
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आपातकाल'न राहत पकेैज 
 

आपातकाल'न राहत पैकेज उपल/ध ह1 उन दबु5ल लोग8 के 9लए जो coronavirus (COVID-19) के कारण, अ=नवाय5 @वयं-एकांतवास मD 
ह1 l इनमD उन लोग8 के 9लए आवFयक खाHय-सामIJयाँ एवं LयिNतगत देखभाल कP व@तुएं ह1 िजनके पास कम या Qबलकुल भी खाHय 
पदाथ5 नह'ं ह1, और उUहD सहायता देने के 9लए पVरवार एवं 9मW8 का कोई समूह नह'ं है l     

जहाँ संभव है, हम लोग8 को उUहD सहायता एवं सहारा Zदान करने के 9लए ऐसे पVरवारजन8 या 9मW8 का Zबंध करने के 9लए कह रहे ह1 
िजUहD @वयं-एकांतवास मD रहने कP आवFयकता नह'ं है l 

इसे पाने के 9लए आप तभी यो\य हो सकते ह1 जब आप coronavirus के कारण अ=नवाय5 @वयं-एकांतवास मD ह8, आपके पास खाHय 
पदाथ5 कम या Qब]कुल नह'ं ह8, और आपको सहायता देने के 9लए पVरवार एवं 9मW8 का कोई भी समूह नह'ं हो l सभी =नवेदन8 को 
आवFयकता एवं मह^वता के आधार पर आँका जाता है, उUहD Zाथ9मकता देते हुए िजUहD सबसे अIधक आवFयकता है l 

पैकेज पाने के 9लए, coronavirus हॉटलाइन को 1800 675 398 पर कॉल करD l यह Z=तaदन 24 घंटे, सcताह के सात8 aदन काय5 कर रह' 
है l अगर आपको एक दभुाdषए कP आवFयकता है, TIS National को 131 450 पर कॉल करD l 

अगर आप @वयं हॉटलाइन को कॉल करने मD असमथ5 ह1, तो पVरवार का कोई सद@य, 9मW, देख-रेख करने वाला/वाल' या सेवा Zदाता 
आपकP ओर से कॉल कर सकता है l  

आवेदन करने के 9लए आपका ऑ@hे9लयन =नवासी होना आवFयक नह'ं है l  

राहत पकेैज के भीतर क, साम/ी 

पैकेज मD मूलभूत भोiय पदाथ5 ह1 जैसे jक 9सर'अल, लंबी-अवIध तक ख़राब न होने वाला दधू, चीनी, पा@ता एवं mड/बाबंद सि/जयां, साथ 
मD साबुन, mडओडोरDट और टूथपे@ट l पVरवार के आधार पर, पैकेज मD अUय व@तुएं भी हो सकती ह1 जैसे jक 9शशुओं संबंधी उ^पाद और 
Qब]ल' या कुpे के 9लए भोजन l 

राहत पैकेज =नःशु]क ह1 l हरेक पैकेज, दो सcताह के 9लए मूलभूत भोजन आवFयकताएं एवं LयिNतगत देखभाल कP व@तुएं Zदान करने 
हेतु बनाया गया है l पैकेज मD भोजन एवं अUय उ^पाद8 कP माWा पVरवार के आकार एवं आवFयकता पर =नभ5र करेगी l 

यह पैकेज केवल मूलभूत उ^पाद8 के साथ बनाये गए ह1 और कौन से उ^पाद Zदान jकए जाएंगे इस संदभ5 मD चयन करने कP संभावना 
सी9मत है l 

पके हुए भोजनाहार 
अगर कोई LयिNत अपने 9लए भोजन बनाने के 9लए बहुत sयादा बीमार है, तो भोजनाहार Zदान करने या पहँुचाने के 9लए dवचार jकया 
जा सकता है l 

पकेैज4 का 5वतरण 
रेड tॉस, सा]वेशन आमu या ऑ@hे9लया पो@ट अ=नवाय5 @वयं-एकांतवास मD रह रहे पैकेज Zािcत यो\य पVरवार8 तक पैकेज पहंुचाएंगे l   
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इस #काशन के आसानी से देखे जा सकने वाले #ा0प के 2लए  Emergency Management 
Communications को em.comms@dhhs.vic.gov.au पर ईमेल कर7। 

Authorised and published by the Victorian Government, 1 Treasury Place, Melbourne. 

© State of Victoria, Australia, Department of Health and Human Services, March 2020. 

ISBN 978-1-76069-381-7 (pdf/online/MS word)  

Available at About Coronavirus (COVID-19) https://www.dhhs.vic.gov.au/victorian-public-coronavirus-disease-
covid-19 पर उपल/ध है। 
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Coronavirus (COVID-19) टे#$टंग (जांच)  
 

 

य"द आपके coronavirus (COVID-19) से स*बि-धत सवाल ह4, तो 24-घंटे क= coronavirus हॉटलाइन को 1800 675 398 पर फोन करL। 

यह पता लगाने के िलए "क coronavirusका टेPट कराने के िलए आप कहाँ जा सकते ह4, आप 24-घंटे क= coronavirus हॉटलाइन को 1800 

675 398 पर फोन कर सकते ह4 या वेबसाइट https://www.dhhs.vic.gov.au/getting-tested-coronavirus-covid-19 दखे सकते ह4। 

य"द आपको एक दभुािषए क= ज़Xरत ह,ै तो पहले 131 450 पर फोन करL, "फर coronavirus हॉटलाइन के िलए िनवेदन करL या उ-हL आपके 
िलए वेबसाइट दखेने के िलए कहL। 

आप https://www.coronavirus.vic.gov.au/translations पर अनुवाद "कए गए और अिधक संसाधन] का पता लगा सकते ह4।   

!वकटोिरया मे coronavirus का टेसट सभी लोगो के 5लए !न:शुलक है, इसमे अंतरारBीय !वदाथी, शरण 

माँगने वाले लोग या !वदेशी आगंतुक शाKमल है  
Coronavirus टेPट हर "कसी के िलए िन:शुbक ह।ै इसमL वे लोग भी शािमल ह4 िजनके पास Medicare काडe नहf ह,ै जैसे "क िवदशे से घूमने 
आए लोग, अंतराehीय िवiाथk, lवासी कमeचारी और शरण-lाथk। 

य"द आपको लoण ह4, तो िनpिलिखत मL से "कसी भी Pथान पर िन:शुbक जाँचकरवा सकते ह4:  

• िवqटोrरयाई अPपताल क= coronavirus तीt uसन-संबंधी आकलन िqलिनक (Acute Respiratory Assessment Clinic) 

• सामुदाियक PवाPxय के-y uसन-संबंधी आकलन िqलिनक (Community Health Centre Respiratory Assessment Clinic)    

• शॉzपंग सLटर मL {ाइव-|ू िqलिनक 

• oे}ीयवॉक-|ू िqलिनक। 

Coronavirus का टेसट Mकसे करवाना चाMहए? 
य"द आपको िनp मL से कोई लoण ह4 तो आपको coronavirus का टेPट करवाना चािहए: 

• बुख़ार 

• ठंड के मारे कंपकंपी 

• खांसी 

• गले मL ददe 

• साँस लेने मL कrठनाई 

• नाक बहना 

• गंध का एहसास न होना  

य"द आपके लoण मामूली भी ह], तो भी आपको टेPट करवाना चािहए।    
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टेसट करवाते समय कया होता है?  
जब आप टेPट करवाते ह4, तो आपसे आपका कोई पहचान-प} और संपकe  िववरण मांगे जाएँगे। य"द आपके पास Medicare काडe नहf ह,ै तो 
कृपया कोई पहचान-प} लाएँ, उदाहरणत: आपका {ाइवसe लाइसLस, पासपोटe, पrरवहन छूट काडe या Pटूडे-ट आई.डी.। टेPट करने वाली िqलिनक 
को आपके वीज़ा क= िPथित जानने क= आव�यकता नहf ह।ै 

coronavirus टेPट "कसी नसe, डॉqटर या अ-य PवाPxय �वसायी �ारा "कया जाता ह।ै वे आपके गले और नाक के अंदर से Pवॉब लLगे।     

कया coronavirus का टेसट करवाने के बाद मुझेसेलफ-आइसोलेट करने (अपने आपको दसरो से अलग 

रखने) कU ज़ररत है? 
य"द आपको लoण ह4 तो आपको डॉqटर या PवाPxय कमk �ारा यह कहा जाएगा "क आप अपने टेPट पrरणाम आने तक सेbफ-आइसोलेट करL 
(अपने आपको दसूर] से अलग रखL)। इसका यह अथe ह ै"क अपने टेPट के बाद तुरंत घर जाना और अपने टेPट पrरणाम पता लगने तक घर पर ही 
रहना। 

आपका डॉqटर या िजस िqलिनक मL आपका टेPट �आ था वह िqलिनक आपसे संपकe  करेगा और आपको यह "क coronavirus के िलए आपका 
पrरणाम पॉिज़rटव ह ैया नेगेrटव।   

पिरणाम आने मे Mकतना समय लगता है?  
टेPट होने के बाद पrरणाम आने मL आम-तौर पर 1-3 "दन का समय लगता ह।ै य"द ब�त से लोग टेPट करवाते ह4, तो आपके पrरणाम िमलने मL 5 
"दन तक का समय लग सकता ह।ै 

य"द अपने पrरणाम के बारे मL आपके कोई सवाल ह4, तो उस िqलिनक या अPपताल से संपकe  करL जहाँ आपका टेPट �आ था। 

य"द आपका टेPट "कसी शॉzपंग सLटर मL एक {ाइव-|ू िqलिनक पर �आ था और आप 5 से अिधक "दन] से अपने टेPट पrरणाम] क= lतीoा कर 
रह ेह4, तो कृपया 24-घंटे क= coronavirus हॉटलाइन को 1800 675 398 पर फोन करL। हमारी टीम आपको आपके पrरणाम lा� करने मL 
सहायता दगेी। शॉzपंग सLटर मL मौजूद {ाइव-|ू िqलिनक आपके टेPट पrरणाम lा� करने मL आपक= सहायता नहf कर सकती ह,ै इसिलए कृपया 
अपने पrरणाम के िलए उनसे संपकe  न करL। 

आपको आपका टेPट पrरणाम बताया जाएगा, भले ही यह नेगेrटव हो। य"द आपका टेPट पrरणाम पॉिज़rटव ह,ै तो Department of Health 
and Human Services का कोई कमeचारी आपसे और अिधक जानकारी लेने तथा यह बताने के िलए "क आपको qया करना ह,ै आपसे संपकe  
करेगा।       

 

इस $काशन के आसानी से देखे जा सकने वाले ूा.प के िलए, Emergency Management Communications 
को <em.comms@dhhs.vic.gov.au> पर ई-मेल कर1। 

Authorised and published by the Victorian Government, 1 Treasury Place, Melbourne. 

© State of Victoria, Australia, Department of Health and Human Services May 2020. 

ISBN/ISSN 978-1-76069-423-4 (online/print) 

Available at Translated resources - coronavirus disease (COVID-19) <https://www.dhhs.vic.gov.au/translated-
resources-coronavirus-disease-covid-19> 
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Coronavirus (COVID-19) टे#$टंग (जांच)  
 

 

य"द आपके coronavirus (COVID-19) से स*बि-धत सवाल ह4, तो 24-घंटे क= coronavirus हॉटलाइन को 1800 675 398 पर फोन करL। 

यह पता लगाने के िलए "क coronavirusका टेPट कराने के िलए आप कहाँ जा सकते ह4, आप 24-घंटे क= coronavirus हॉटलाइन को 1800 

675 398 पर फोन कर सकते ह4 या वेबसाइट https://www.dhhs.vic.gov.au/getting-tested-coronavirus-covid-19 दखे सकते ह4। 

य"द आपको एक दभुािषए क= ज़Xरत ह,ै तो पहले 131 450 पर फोन करL, "फर coronavirus हॉटलाइन के िलए िनवेदन करL या उ-हL आपके 
िलए वेबसाइट दखेने के िलए कहL। 

आप https://www.coronavirus.vic.gov.au/translations पर अनुवाद "कए गए और अिधक संसाधन] का पता लगा सकते ह4।   

!वकटोिरया मे coronavirus का टेसट सभी लोगो के 5लए !न:शुलक है, इसमे अंतरारBीय !वदाथी, शरण 

माँगने वाले लोग या !वदेशी आगंतुक शाKमल है  
Coronavirus टेPट हर "कसी के िलए िन:शुbक ह।ै इसमL वे लोग भी शािमल ह4 िजनके पास Medicare काडe नहf ह,ै जैसे "क िवदशे से घूमने 
आए लोग, अंतराehीय िवiाथk, lवासी कमeचारी और शरण-lाथk। 

य"द आपको लoण ह4, तो िनpिलिखत मL से "कसी भी Pथान पर िन:शुbक जाँचकरवा सकते ह4:  

• िवqटोrरयाई अPपताल क= coronavirus तीt uसन-संबंधी आकलन िqलिनक (Acute Respiratory Assessment Clinic) 

• सामुदाियक PवाPxय के-y uसन-संबंधी आकलन िqलिनक (Community Health Centre Respiratory Assessment Clinic)    

• शॉzपंग सLटर मL {ाइव-|ू िqलिनक 

• oे}ीयवॉक-|ू िqलिनक। 

Coronavirus का टेसट Mकसे करवाना चाMहए? 
य"द आपको िनp मL से कोई लoण ह4 तो आपको coronavirus का टेPट करवाना चािहए: 

• बुख़ार 

• ठंड के मारे कंपकंपी 

• खांसी 

• गले मL ददe 

• साँस लेने मL कrठनाई 

• नाक बहना 

• गंध का एहसास न होना  

य"द आपके लoण मामूली भी ह], तो भी आपको टेPट करवाना चािहए।    
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टेसट करवाते समय कया होता है?  
जब आप टेPट करवाते ह4, तो आपसे आपका कोई पहचान-प} और संपकe  िववरण मांगे जाएँगे। य"द आपके पास Medicare काडe नहf ह,ै तो 
कृपया कोई पहचान-प} लाएँ, उदाहरणत: आपका {ाइवसe लाइसLस, पासपोटe, पrरवहन छूट काडe या Pटूडे-ट आई.डी.। टेPट करने वाली िqलिनक 
को आपके वीज़ा क= िPथित जानने क= आव�यकता नहf ह।ै 

coronavirus टेPट "कसी नसe, डॉqटर या अ-य PवाPxय �वसायी �ारा "कया जाता ह।ै वे आपके गले और नाक के अंदर से Pवॉब लLगे।     

कया coronavirus का टेसट करवाने के बाद मुझेसेलफ-आइसोलेट करने (अपने आपको दसरो से अलग 

रखने) कU ज़ररत है? 
य"द आपको लoण ह4 तो आपको डॉqटर या PवाPxय कमk �ारा यह कहा जाएगा "क आप अपने टेPट पrरणाम आने तक सेbफ-आइसोलेट करL 
(अपने आपको दसूर] से अलग रखL)। इसका यह अथe ह ै"क अपने टेPट के बाद तुरंत घर जाना और अपने टेPट पrरणाम पता लगने तक घर पर ही 
रहना। 

आपका डॉqटर या िजस िqलिनक मL आपका टेPट �आ था वह िqलिनक आपसे संपकe  करेगा और आपको यह "क coronavirus के िलए आपका 
पrरणाम पॉिज़rटव ह ैया नेगेrटव।   

पिरणाम आने मे Mकतना समय लगता है?  
टेPट होने के बाद पrरणाम आने मL आम-तौर पर 1-3 "दन का समय लगता ह।ै य"द ब�त से लोग टेPट करवाते ह4, तो आपके पrरणाम िमलने मL 5 
"दन तक का समय लग सकता ह।ै 

य"द अपने पrरणाम के बारे मL आपके कोई सवाल ह4, तो उस िqलिनक या अPपताल से संपकe  करL जहाँ आपका टेPट �आ था। 

य"द आपका टेPट "कसी शॉzपंग सLटर मL एक {ाइव-|ू िqलिनक पर �आ था और आप 5 से अिधक "दन] से अपने टेPट पrरणाम] क= lतीoा कर 
रह ेह4, तो कृपया 24-घंटे क= coronavirus हॉटलाइन को 1800 675 398 पर फोन करL। हमारी टीम आपको आपके पrरणाम lा� करने मL 
सहायता दगेी। शॉzपंग सLटर मL मौजूद {ाइव-|ू िqलिनक आपके टेPट पrरणाम lा� करने मL आपक= सहायता नहf कर सकती ह,ै इसिलए कृपया 
अपने पrरणाम के िलए उनसे संपकe  न करL। 

आपको आपका टेPट पrरणाम बताया जाएगा, भले ही यह नेगेrटव हो। य"द आपका टेPट पrरणाम पॉिज़rटव ह,ै तो Department of Health 
and Human Services का कोई कमeचारी आपसे और अिधक जानकारी लेने तथा यह बताने के िलए "क आपको qया करना ह,ै आपसे संपकe  
करेगा।       
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Coronavirus (COVID-19) महामार% के दौरान अपने 
मान.सक 0वा02य का 4यान रखना 
 

Coronavirus (COVID-19) महामार% जैसी *कसी अनापे01त घटना के 56त !ाकुलताएवं :चतंा क< भावनाएं सामा>य 

56त*@याएं होती हBl याद रखE *क आप अकेले नह%ं हBl 
 

इस समय के दौरान अपने मानिसक /वा/1य का 2यान रखने के िलए, यह कुछ चीज़< ह= जो आप कर सकते ह=: 

• अBछी िदनचयाDए बनाएरख<, िजसम</व/थ आहार, Hयायाम एवं िनJा सिKमिलत हLl 

• अपने िNयजनL से संपकD  बनाये रख<l फोन पर या ऑनलाइन टेRनोलॉजी Tारा उनसे अपनी Hयाकुलताओ ंएवं िचंताओ ंके बारे म< बातचीत कर<l 

• यह सिुनिWत करके तैयार रह< िक आपके पास पयाDY भोजन, रसद और दवा हlै जहाँ संभव हो वहाँ इन व/तओु ंको पाने के िलए सहायता माँग<l 

• शराब एवं तKबाकू के अपने सेवन से बच< या उसे कम कर<l 

• यिद आपको समाचारL म< Nसा`रत नई सचूनाओ ंके कारण तनाव महससू हो, तो आप इन तक अपनी पहcचँ को िदन म< एक या दो बार तक सीिमत कर<l सोशल मीिडया के बजाय, िवeसनीय एवं 

भरोसेमंद fोतLका उपयोग कर<l अगर आप इटंरनेट का उपयोग नहg कर सकते, तो आप अपने िकसी िमh या प`रवार के सद/य को कह सकते ह= िक वो आपको सबसे नवीनतम िवशवसनीय जानकारी 

पढ़कर बताएं।l 

• उन लोगL के िलए जो पहले से ही मानिसक /वा/1य से संबंिधत सम/याओ ंके िलए उपाय कर रह ेह=, डॉRटर Tारा िलखी गई अपनीदवा लेना जारी रख< और अपनी उपचार योजना का पालन जारी रख<l 

अगर आपको किठनाईयां हो रहg ह= तो शीm ही पेशेवर सहायता पाने कn कोिशशकर<l 

 

सकारा%मक रहना 
जबिक यह एक अिनिWतता का समय ह ैऔर हमारे जीवन थोड़े से ही समय म< प`रवितDत हो गए ह=, यह याद रखना आवpयक ह ैिक बेहतर महससू करने के िलए हम कई चीज़< कर सकते ह=l याद रख< िक 

येप`रवतDन एवं आपके Nयqन coronavirus (COVID-19) के फैलाव को धीमा करने म< सहायता कर रह ेह=l 

 

ससंाधन 
अगर आपको नीचे िदए गए फोन नंबरL म< से िकसी के िलए एक दभुािषए से सहायता चािहए, TIS National को 131 450 पर कॉल कर< और फोन पर संपकD  /थािपत करने के िलए कह<l 

Beyond Blue Hयवहा`रकसलाह और संसाधन, beyondblue.org.au पर Nदान करती हlै िबयॉ�ड �ल ूसहायता सेवा 1300 22 4636 पर फोन और वेबचैट के Tारा 
अ�पाविध सलाह तथा रैफर�स उपल�ध कराती हlै 

Lifeline संसाधन एवं सलाह Nदान करती ह,ै साथ ही साथ संकट-ि/थित सहायता एवं आqमहqया रोकथाम भीl आप 13 11 14 पर फोन कर सकते ह= (24 घंटे/7 िदन), 0477 13 
11 14 पर टेR/ट (text) भेज सकते ह= (शाम 6 बजे से - म2यरािh ऐईएसटी, 7 रात<) या ऑनलाइन चैट कर सकते ह=: www.lifeline.org.au/crisis-chat (शाम 7 बजे से – 
म2यरािh, 7 रात<)l 

Department of Health and Human Services (डीएचएचएस) सभी िवRटो`रयावािसयL के िलए coronavirus (COVID-19) पर Hयवहा`रकसलाह एवं 
नवीनतम /वा/1य जानकारी Nदान करता ह ैिजसम< कुछ अनवुािदत जानकारी सिKमिलत ह:ै www.coronavirus.vic.gov.au/translations 

आप Coronavirus hotline को 1800 675 398 (24 घंटे Nित िदन/7 िदन Nित सYाह) पर भी कॉल कर सकते ह=l 
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अगर आपको coronavirus (COVID-19) ज ाँच में 

संक्रममत प य  गय  ह ैतो आपको क्य  करन  ह ै
हहंदी

 

आपको coronavirus (COVID-19) ज ाँच में सकं्रममत प य  गय  है 

आप खुद को दसूरों से तब तक अलग (आइसोलेट) रखें जब तक Department of Health and Human Services 

(DHHS) आपको यह नहीं कहत  कक खुद को अलग रखन  बंद कर देन  सुरमित है। इस सल ह को म नन  आपके मलए 

क नूनी रुप से ज़रुरी है।  

और अमिक ज नक री के मलए, coronavirus हॉटल इन को 1800 675 398 पर (सप्त ह के 7 कदन, कदन के 24 घंट)े 

संपकक  करें। अगर आपको एक अनुव दक की ज़रुरत है, तो कृपय  131 450 पर फोन करें। 

 

    

 आपको घर में रहन  अमनव यक ह ै अपन ेह थ िोएं तथ  ख ाँसी व 

छींक आन ेपर मुाँह और न क 

ढक लें 

अपन ेपररव र व ममत्रों स ेखदु 

को अलग कर लें 

अगर आपको मचककत्सीय 

सह यत  की ज़रुरत है, अपन े

डॉक्टर को य  हॉटल इन पर 

फोन करें 

मझु ेखदु को अलग (आइसोलटे) कर लने ेकी ज़रुरत क्यों ह?ै 

आपको coronavirus (COVID-19) ज ाँच में संक्रममत प य  गय  है । इसमलए आपक  खुद को अलग (आइसोलेट) करन  अमनव यक है क्योंकक इस 

ब त की संभ वन  बहुत ज़्य द  है कक आप दसूरे लोगों को संक्रममत कर सकते हैं।  

खुद को अलग (आइसोलेट) करने क  मतलब है कक आपको, मचककत्सीय देखभ ल य  ककसी आप त-मथथमत के अल व , अपने घर से ब हर नहीं 

ज न  च महए।  

अगर आपकी ज न-पहच न व ले ककसी अन्य व्यमि में लिण नज़र आ रहे हैं तो उनको भी ज ाँच करव नी च महए और घर पर रहन  च महए। 

खुद को अलग (आइसोलेट) करन  वो सव कमिक महत्वपूणक क म है जो आप coronavirus (COVID-19) के फैल व को िीम  करने और 

मवक्टोररय  के अन्य मनव मसयों को सुरमित रखने में सह यत  करने के मलए कर सकते हैं। 
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मैं खदु को कह ाँ अलग (आइसोलटे) कराँ ? 

आपको तुरंत ही, कहीं भी रुके मबन  उस जगह पर चले ज न  च महए जह ाँ आप खुद को अलग (आइसोलेट) करके रहने व ले हैं।  

स म न्यतय  वह जगह आपक  घर है, लेककन हो सकत  है कक DHHS आपको दसूरी ककसी उपयुि जगह पर आइसोलेशन की अनुममत दे दे।  

आइसोलेशन (अलग रहने) के दौर न अगर आपको भोजन य  दव  ल ने में सह यत  की ज़रुरत है, तो हम वो सह यत  प्रद न कर सकते हैं।  

मझु ेककसको बत न  होग ? 

जब आपसे कह  ज ए कक आपकी ज ाँच के पररण म में आप संक्रममत प ए गए हैं, तो उसके तुरंत ब द आपको अपने मनकट संपकक  व ले ल गों को यह 

ब त ज़रुर बत नी होगी।  ‘मनकट संपकक ’ क  मतलब उन लोगों से है मजनके स थ आप रहते हैं, क म करते हैं, य  ककसी स म मजक क यकक्रम में आप 

मजनके स थ थे। 

आप मजन लोगों के स थ रहते हैं उनको भी तुरंत ही घर पर पृथकव स (क्व रंट इन) करन  होग  क्योंकक उनको coronavirus (COVID-19) होने 

की संभ वन एं बहुत ज़्य द  हैं। इसमें बच्चे भी श ममल हैं।  

ज ाँच में सकं्रममत प ए ज न ेके ब द क्य  होत  ह?ै 

DHHS क  जन थव थ्य दल आपसे उन लोगों के ब रे में ब त करेग  जो आपके संपकक  में आए थे त कक वह दल इस व यरस के फैल व को िीम  

करने और आपके पररव र तथ  समुद य की रि  करने के मलए क म कर सके। वह दल यह भी मलखेग  कक आप खुद को अलग (आइसोलेट) करके 

कह ाँ रह रहे हैं और आपके स थ कौन रह रह  है।  

जन थव थ्य दल मनयममत रुप से आपके संपकक  में रहेग । अगर आपको ककसी अमतररि सह यत  की ज़रुरत है य  सुरमित व कुशल रहने के ब रे में 

आपके कुछ अन्य प्रश्न हैं तो आप उनसे संपकक  कर सकते हैं।  

आपको तब तक खुद को अलग (आइसोलेट) करके रहन  ज़रुरी है जब तक कक वह दल आपको आइसोलेशन (खुद को अलग रखन ) बंद करने की 

आमिक ररक अनुममत नहीं दे देत ।  

सरुमित कैस ेरह  ज  सकत  ह ै

Coronavirus (COVID-19) अत्यंत संक्र मक है। आपको ककसी मचककत्सीय देख-रेख य  आप त-मथथमत के अल व , अपने आव स से ब हर 

मबल्कुल भी नहीं ज न  च महए। आपको उन लोगों को भी सुरमित रखन  होग  मजनके स थ आप रहते हैं।  

• एक अलग कमरे में रहकर खुद को दसूरों से अलग कर लें। जह ाँ भी संभव हो दरव जे को बंद व मखड़की को खुल  रखें। 

• आप मजन उन लोगों के स थ रहते हैं, अगर उनके संपकक  में आएं तो, आपको अवश्य ही उनसे 1.5 मीटर दूर रहन  होग । जब आप दसूरे लोगों 

के स थ ककसी एक कमरे में हों तो आपको एक सर्जककल म थक (एक ब र क म में लेकर फेंकने व ल  फेस म थक) पहनन  होग ।  

• घर में रहने व लों के अल व  ब हर के ककसी भी व्यमि को ममलने आने की अनुममत नहीं दें।  

• अगर उपलब्ि है, तो अलग ब थरम क म में लें 

• अपने, क ाँच, मचनी ममट्टी तथ  अन्य बतकनों को घर के अन्य लोगों के स मनों से अलग रखें। 

• अपने ह थों को ब र-ब र िोएं, हर ब र कम से कम 20 सैकण्ड्स तक स बुन व प नी क म में लें, य  एक ऐस  हैंड सेमनट इज़र क म में लें 

मजसमें कम से कम 60 प्रमतशत एल्कोहल हो।  

• ख ाँसते य  छींकते समय मुाँह व न क के आगे रटश्यु लग एं और कफर तुरंत उस रटश्यु को कचरे के मडब्बे में ड लकर अपने ह थ िो लें। अगर 

आपके प स रटश्यु नहीं है तो, ख ाँसते य  छींकते समय अपने मुाँह व न क के आगे अपनी कोहनी य  ब ाँह लग  लें।  

• अपनी न क स फ करने, ख ाँसने, छींकने य  शौच लय में ज कर आने के ब द अपने ह थ िोएं।  

• घर की सतहों को मनयममत रुप से स फ करें और कपड़ों को खूब तेज़ गमक प नी में अच्छी तरह िोएं। 

• रटश्यु जैसी दमूित चीज़ों को एक थैली लगे कचरे के मडब्बे में फेंकें ।  
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• दूषित चीज़ों को हैंडल करते समय एक सर्जककल म थक तथ   एक ब र क म में लेकर फेंकने व ले (मडथपोज़ेबल) दथत ने पहनें। 

• अगर आप ककसी मनजी मक न य  अप टकमैंट में रहते हैं तो आप बगीचे में य  अपनी ब लकनी में ज  सकते हैं। अपने आव स में इिर-उिर ज ते 

समय आपको एक सर्जककल म थक पहनन  च महए।  

उन पररव रव लों य  ममत्रों को, आपके मलए भोजन य  अन्य ज़रुरी चीज़ें ल ने के मलए कहें, मजनको खुद को अलग (आइसोलेट) करने की ज़रुरत 

नहीं है। 

ये स म न देते समय उनको आपके भीतर नहीं आन  च महए, बमल्क स म नों को आपके घर के मुख्य दरव ज़े पर छोड़ देन  च महए।  

अपन ेलिणों पर नज़र रखें 

अगर आपके लिण और ज़्य द  बढ़ ज एं, तो अपने डॉक्टर को फोन करें। अगर कोई मचककत्सीय आप त-मथथमत (उद हरण के मलए, स ंस लेने में 

करिन ई) हो तो रिपल ज़ीरो (000) पर फोन करें और एक एंबुलेंस की म ंग करें। एंबुलेस के अमिक ररयों को बत एं कक आपको coronavirus 

(COVID-19) है। 

अपनी कुशलत  क  ध्य न रखें 

• पररव र तथ  ममत्रों से टेमलफोन, ईमेल य  सोशल मीमडय  के म ध्यम से संपकक  करें। 

• अपने रोज़ग र द त से ब त करके घर से क म करने की व्यवथथ  करें। 

अगर आप खुद को संभ ल नहीं प  रहे हैं, तो अपने डॉक्टर से ब त करें य  मनम्नमलमखत से संपकक  करें: 

• Lifeline Australia <https://www.lifeline.org.au/>, 13 11 14 पर फोन करें 

एक संकटक ल सह यत  सेव  जो हर समय सह यत  प्रद न करती है। 

• Beyond Blue <https://www.beyondblue.org.au/>, 1300 22 4636 पर फोन करें 

ये उन लोगों के मलए म नमसक थव थ्य मवशेिज्ञ सेव  की सह यत  उपलब्ि करव ते जो खुद को अलग (आइसोलेट) करके रह रहे हैं।  

• Kids Helpline <https://www.kidshelpline.com.au/>, 1800 551800 पर फोन करें 
युवाओं के लिए एक ननिःशुल्क तथा गोपनीय काउंसलिगं सेवा। 

 
ककसी दभुाषिए से सहायता के लिए आप Lifeline या Beyond Blue से 131 450 पर फोन करके संपकक  कर सकते हैं। 

आप तक लीन सह यत  पकेैजसे 

सह यत  तथ  आप तक लीन सह यत  पैकेजेस के ब रे में ज नक री य  घर क  स म न (ग्रोसरीज़) ल ने में सह यत  के मलए 

dhhs.vic.gov.au/self-quarantine-coronavirus-covid-19 पर ज एं य  coronavirus हॉटल इन को 1800 675 398 पर फोन करें। 

अगर आपको एक अनुव दक की ज़रुरत है तो कृपय  131 450 पर फोन करें।  

COVID-19 कमकच री सह यत  भगुत न 

आप, एक ब र कदये ज ने व ले $1,500 के कमकच री सह यत  भुगत न के मलए योग्य हो सकते हैं, इसे उन मवक्टोररय व मसयों को मवत्तीय 

सह यत  देने के मलए बन य  गय  है मजनको DHHS ने घर पर खुद को अलग (आइसोलेट) करके रहने क  मनदेश इसमलए कदय  है क्योंकक उन्हें 

coronavirus (COVID-19) होने की पहच न हुई है य  वे ककसी कन्फर्मडक म मले के मनकट संपकक  हैं। 

DHHS सभी कन्फर्मडक म मलों और उनके मनकट संपकों से सीि  संपकक  करेग । कफर उस प्रकक्रय  के एक महथसे के रुप में, इस भुगत न के मलए 

आकलन, फोन पर ब त करके ककय  ज एग । इस भुगत न को प ने क  केवल यही एक तरीक  है। 

 

/Volumes/creative/Clients/DHHS/CUL0077%20-%20Factsheet%20-%20if%20you%20test%20positive%20/Hindi/Lifeline%20Australia
/Volumes/creative/Clients/DHHS/CUL0077%20-%20Factsheet%20-%20if%20you%20test%20positive%20/Hindi/Beyond%20Blue
/Volumes/creative/Clients/DHHS/CUL0077%20-%20Factsheet%20-%20if%20you%20test%20positive%20/Hindi/Kids%20Helpline
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What to do if you've tested positive for coronavirus (COVID-19) – Hindi                                                                               
  

देखभ लकत कओं तथ  घर में रहन ेव ले अन्य लोगों के मलए सूचन   

अगर आप ककसी ऐसे व्यमि के स थ रहते हैं जो क  coronavirus (COVID-19) एक कन्फर्मडक म मल  है, तो आपको भी अवश्य ही पथृकव स 

क्व रंट इन करन  होग  और घर पर ही रहन  होग । 

अगर आपको इनमें से कोई लिण हैं: बुख र, कंपकंपी य  पसीन , स ंस लेने में करिन ई, न क बहन , गंि य  थव द क  अनुभव न होन  - यह 

सल ह दी ज ती है कक आप अपनी ज ाँच करव एं। कुछ मनमित म मलों में सरददक, म ंसपेमशयों क  दखुन , न क रुक ज न , मतली, उल्टी और दथत 

होने पर भी ध्य न कदय  ज न  च महए।  

अगर आप पररव र के ककसी बीम र सदथय की देखभ ल कर रहे हैं तो कुछ महत्वपूणक क म ऐसे हैं जो घर के सभी लोगों को सुरमित रखने के मलए 

आपको करने च महए: 

• सुमनमित करें की बीम र व्यमि अन्य लोगों से दरू, ककसी एक ही कमरे में रहे। 

• जह ाँ संभव हो, उनके कमरे क  दरव ज  बंद और मखड़की खुली रखें। 

• देखभ ल करने व लों की साँख्य  न्यूनतम रखें।  

• हमेश  कमरे के भीतर ज ने से पहले और ब हर आने के ब द स बुन और प नी से ह थ िोएं य  एक हैंड सेमनट इज़र क म में लें। 

• बीम र व्यमि के ख ने-पीने के बतकन घर के अन्य बतकनों से अलग रखें। 

• अगर उपलब्ि हो तो, जब भी संभव हो, जब आप बीम र व्यमि के कमरे में हों तो सर्जककल म थक पहनें और उनसे 1.5 मीटर दरू रहें।  

• ब र-ब र छूई ज ने व ली सतहों जैसे कक टेबल-टॉप्स, दरव जे, कीबो्सक, नल य  हैंडल्स को ब र-ब र स फ और थवच्छ करें। 

• रटश्युओं और म थकों को मुाँह बंद की ज  सकने व ली ककसी प्ल मथटक की थैली में ड लकर फेंकें । 

• लोगों को ममलने के मलए नहीं आने दें। 

अगर बीम र व्यमि को और ज़्य द  खर ब लगने लगे, तो सल ह के मलए coronavirus हॉटल इन को 1800 675 398 पर फोन करें। अगर 

आपको अपने जीपी के प स ज न  हो, तो पहले से फोन कर दें त कक वे तैय र रहें। 

लिणों पर नज़र रखें 

आप मजस व्यमि की देखभ ल कर रहे हैं उनके लिण बढ़ने लगें, तो रिपल ज़ीरो (000) पर फोन करें और एक एंबुलेंस की म ंग करें। उनको बत  दें 

कक बीम र व्यमि coronavirus (COVID-19) क  एक कन्फर्मडक म मल  है। 
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