
हमेशा दूसर ों से कम से कम छह

फूट की दूरी रखें, भले ही वे

बीमार न ददखें। बाहर जाने के

दलए अपने स्थानीय दनयम ों की

जााँच करें ।

१ जह ाँ तक हो सके, घर पे ही

रहें! केवल डॉक्टर से मिलने के

मलए ही घर से ब हर मनकलें।

२ ख ने से पहले, ख न तैय र

करने से पहले, ख ांसी और छी ांक

के ब द, ब हर से लौटने के ब द

और अपनी न क स फ़ करने के

ब द, हिेश अपने ह थ स बुन

और प नी के स थ कि से कि २०

सेकां ड के मलए धोयें।

अगर पास में साबून और पानी ना ह , 
त हैंड सैनेटाइज़र (हैंड सैनेटाइज़र

दजसमें कम से कम ६०% ऐल्क हॉल

ह ) का इसे्तमाल करें ।

३ अपनी आाँख, न क और

िुाँह को न छुएाँ ।

यह वाइरस कुछ स्थान ों पर कई

ददन तक मौजूद रह सकती है।

अगर आप इन स्थान ों क चुने के

बाद अपनी आाँख, नाक या मुाँह क 

छूते है, त आपक यह र ग लग

सकता हैं।

अक्सर प्रय ग दकए गए वसु्तएाँ , जैसे

फ न, चादबयााँ, टेबल, TV (टीवी) का

ररम ट और दरवाजे़ के हैंडल, इन सब

क ऐल्क हॉल सलूशन (ऐल्क हॉल

सलूशन दजसमें कम से कम ७०% 
ऐल्क हॉल ह ) या ब्लीच सलूशन के

साथ अक्सर साफ / शुद्ध करें ।

४ अक्सर छुए ज ने

स्थ नो ां को मनयमित रूप

से स फ़ / शुद्ध करें।

बुजु़गग और दचदकत्साजनक हालत से

पीद़ित व्यक्तिय ों क COVID-19 से

ज़्यादा ख़तरा है, इसदलए इन ल ग ों क 

सुरदित रहने के दलए अपने डॉक्टर

की सलाह लेनी चादहए। आपातकालीन

सोंपकों की सूची बनाएाँ और बीमार

व्यक्तिय ों के दलए घर में नादमत जगह

दनयुि करें ।

६ अपने आप और अपने मियजनो ां

की देखभ ल करने के तरीके

पहले से ही सोच कर रखें।

क र नावाइरस मुख्य रूप

से र दगत व्यक्तिय ों की

खाोंसी और छी ोंक की बूाँद ों

से फैलता है।

५ अपनी ख ांसी और छी ांक

को अपनी कोहनी य 

रुि ल से ढमकए।

डॉक्टर से दमलने के अलावा घर पर ही रहें। अगर आप

तीव्र लिण अनुभव करते हैं, त ९११ क बुलाएों ।

अपने हाथ साबुन और पानी से कम से कम २० सेकों ड

के दलए ध यें या हैंड सैनेटाइज़र (दजसमें कम से कम

६०% ऐल्क हॉल ह ) का इसे्तमाल करें ।

अपनी खाोंसी और छी ोंक क रुमाल या अपनी क हनी

से ढकें ।

सी.़िी.सी (CDC), व.हे.औ (WHO) और आपकी स्थानीय

स्वास्थ्य दवभाग के वेब्सायट से COVID-19 के बारे में

सूदचत रहें।

द स्त ों और पररवार के सदस् ों के साथ म बाइल फ न

और दवदडय कॉल से सोंपकग करें ।

क्य करें
यदद ज़रूरी ना ह त , घर से बाहर न जाएाँ और समूह

में इकट्ठा न ह यें।

चेहरे का नकाब और दस्ताने का इसे्तमाल ना करें । इन्हें

केवल उन व्यक्तिय ों से इसे्तमाल दकया जाना चादहए ज 

बीमार हैं या ज बीमार ल ग ों की देखभाल कर रहे हैं।

अपने हाथ ों के अोंदर ना खााँसें।

COVID-19 की जानकारी अदवश्वसनीय सोंसाधन ों से

नही ों लें।

द स्त ों और पररवार के सदस् ों से दमलने ना जाएाँ

क् ोंदक इस से COVID-19 के फेलने का ख़तरा

बढ़ता है।

क्य न करें

COVID-19 क फैलने से र कें
COVID-19 Health Literacy Project (COVID-19 हेल्थ दलटरेसी प्र जेक्ट) ने Harvard Health Publishing (हावगडग

हेल्थ पक्तब्लदशोंग) के सहय ग से ये जानकारी उपलब्द की है

अोंदतम समीिा की तारीख: 3/23/20

www.covid19healthliteracyproject.com www.health.harvard.edu

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
http://www.covid19healthliteracyproject.com/
http://www.health.harvard.edu/

