
COVID-19 संसूचना  

सामाजिक दरूी बनाने के जिए युजियााँ 
 

 
COVID-19 को रोकने के जिए सबस ेमहत्वपरू्ण उपायों में स ेसबसे पहिा अल्बर्ाण के 

जनवाजसयों के द्वारा अच्छे शारीररक स्वास््य सरंक्षर् का अभ्यास करना आरंभ करना ह।ै िब 

आप ककसी सावणिजनक स्थान पर होत ेहैं, तो सामाजिक दरूी का अभ्यास करन ेस ेआप दसूरों के 

साथ सपंकण  कम करके इस िोजिम को कम करने में मदद कर सकत ेहैं। 

सामाजिक दरूी क्या ह?ै 

 सामाजिक दरूी बनान ेमें उन तरीकों को शाजमि करता ह ैजिनके द्वारा आप उन 

िोगों की संख्या को सीजमत करत ेहैं जिनके साथ आप जनकर् सपंकण  में आत ेहैं। 

 यह सामाजिक अिगाव की तरह नहीं ह।ै आपको घर के अदंर रहने की 

आवश्यकता नहीं ह,ै िेककन आपको िोगों के साथ बहुत जनकर् सपंकण  में रहने स े

बचने की आवश्यकता ह।ै 

 िब तक आप दसूरों से दरूी बनाए रित ेहैं, आपको अपन ेपडोस में या पाकण  में 

र्हिन ेके जिए प्रोत्साजहत ककया िाता ह।ै 

 ककरान ेके सामान की िरीदारी, जचककत्सा सहायता और अन्य आवश्यकताओं के 

जिए बाहर िाए,ं िेककन अपन े और अन्य िोगों के बीच न्यनूतम 2 मीर्र (6 

फीर्) की दरूी बनाए रिन ेका प्रयास करें। 

 COVID-19 से संक्रजमत होन े के िोजिम को कम करन े के जिए, आप बार-बार 

अपने काम करन ेके जिए बाहर जनकिने की सखं्या को कम कर सकत ेहैं। 

जिफ़्र् के इस्तमेाि के प्रजत जशष्टाचार के जनयम 

 अजिक भीड स ेबचें - सीक़ियों का उपयोग करें या अगिी जिफ्र् के आन ेकी 

प्रतीक्षा करें। 

 िांसी होने पर अपना मुंह ढक कर रिें। 

 जिफ्र् के बर्न को दबाने के बाद अपन ेचेहरे को छूने से बचें। 

 जिफ्र् में सवार होन ेवाि ेिोगों की संख्या को एक बार में 2-3 िोगों तक सीजमत 

करें। 

 जिफ्र् स ेबाहर जनकिन ेके बाद, अपन ेहाथों को साबुन या सैजनर्ाइज़र स ेिोए।ं 

ककरान ेके सामान की िरीददारी 

• यकद संभव हो, तो इंर्रनेर् स ेआदशे दकेर सामान मंगवा िें। 

•  

• यकद आप ऐसा नहीं कर सकत ेहैं, तो िब दकुान में ग्राहकों की एक थोडी संख्या हो(सुबह-

सवेरे या दरे रात में) तब सामान की िरीददारी की कोजशश करें । 

• ककरान ेकी गाडी और र्ोकरी के हैंडि को साफ करें या सैजनर्ाइज़र से पोंछें, और स्र्ोर में 

प्रवेश करन ेऔर छोडन ेसे पहि ेअपने हाथों को साफ करें या सैजनर्ाइज़र स ेस्वच्छ करें। 

• यकद उपिब्ि हो, तो सेल्फ-चेक जसस्र्म (स्वय ंिांचकर प्रर्ािी ) का उपयोग करके 

भुगतान करें।. 

सावणिजनक पररवहन के माध्यम स ेयात्रा करत ेसमय 

 िांसी होने पर अपना मुंह ढक कर रिें। 

 बर्न दबाने के बाद अपना चेहरा छून ेसे बचें। 

 आप और अन्य सवारों के बीच अजिकतम दरूी बनाए रिन ेकी कोजशश करें। 

 बाहर जनकिन ेपर हाथों को सैजनर्ाइज़र स ेकीर्ार्रुजहत करें। 

छोरे् सामाजिक समारोहों या बठैकों के दौरान 

 यकद संभव हो तो, पररवाररक सभाओं को स्थजगत करें, घर पर आजत्य न करें, या 

इंर्रनरे् पर बातचीत करें। 

 यकद घर के सदस्य बुिुगण नागररक या उच्च िोजिम वािी जचककत्सा जस्थजतयों के 

जशकार हैं, तो घर पर आजत्य को रद्द करें - िो अजिक िोजिम वाि ेऔर घर पर 

रहन ेका चुनाव कर रह ेहैं ऐस ेजप्रयिनों को उन जस्थजतयों में शाजमि करने के 

तरीकों पर जवचार करें । । 

 

 यकद आपको बुिार या िांसी ह,ैभि ेही िक्षर् हल्के कदिाई दें या हल्का ज़़ुकाम ही 

हो तो ककसी भी सभा में न िाए ं। 

यकद सम्मिेन करना आवश्यक ह:ै 

 िब आगंतुक (मेहमान) आत ेहैं, तो उन्हें अपन ेहाथों को साफ करने के जिए 

सैजनर्ाइज़र दें। बार-बार छून ेवािे क्षते्रों (दरवाजे़ की घंुडी, जबििी के जस्वच, 

बाथरूम के नि आकद)को मेहमानों के आने स ेपहि ेऔर बाद में को जिज़ोि या 

कीर्ार्ुनाशक के साथ पति ेकागि के साथ पोंछने स ेबार-बार साफ़ करते रहें। 

 एक बार के उपयोग प्िरे्ों और बतणनों को उपयोग करन ेपर जवचार करें।. 

 

 

 रेस्तरा ं/ कैफे / कॉफी शॉप / िाद्य आगंन और शराबखान ेमें 

• सावणिजनक स्थानों पर इकटे्ठ होन ेसे बचें। 

• यकद इकटे्ठ होना आवश्यक हो तो: 

• कुछ भी पीन ेस,े हल्का नाश्ता और िान ेस ेपहिे और बाद में हाथों को कीर्ार्रुजहत 

करन ेके जिए एक सैजनर्ाइज़र का उपयोग करें। 

• िाने के जिए वं्यिन का उपयोग करें (हाथों स ेिाए िान ेवाि ेिान,े सैंडजवच, आकद न 

िाए)ं 

• अन्य ग्राहकों और अपन ेबीच 2 मीर्र की दरूी बनाए रिें। 

•  

• मसािों के प्रयोग के जिए(र्मार्र सॉस, नमक, कािी जमचण, आकद) एक कपड ेके रूमाि 

का उपयोग करें। 

• िुिे वं्यिन (िैस े- मूंगफिी, जमष्ठान) न िाए।ं 

• िान-ेपीन ेकी चीिें जवभाजित न करें। 

• भोिन के जिए रे्क-आउर् (अिग ि ेिाने), ड्राइव थू्र ( गाडी में ही िनेे) या घर पर ही 

पहुचंान ेकी सेवाओं का उपयोग करन ेपर जवचार करें
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