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तालाबंदी खुलने की मोड़ पर,  

 

क्या करें  और क्या नही ं?  

As on 24th June 2020 



हर समय  कम से कम 2 मीटर  सामाजजक 
दूरी बनाए रखें | 

Source: As per government guidelines and MoHFW 

शासकीय ननयमोकंा  पालन करे | 

 

यजद साबुन और पानी उपलब्ध न हो तो सैजनटाइजर 

का प्रयोग करें। बाहर जाते समय हमेशा अपना खुद 

का सैजनटाइजर साथ रखें | 

  

समुदाय के नलए  

अपने हाथ साबुन  और पानी से से कम से 
कम 20 सेकंड के जलए धोये | 

 

 

घर में खुदको मानजसक और शारीररक रूप 

से जिट रखे | 

 

 

सार्वजजनक स्थानो ंपर श्वसन स्वच्छता बनाए 

रखें। अपने मंुह को रूमाल या खांसी से ढकें  

और अपनी मुडी हुई बांह में छीकंें  | 

 

 

बच्ो ंको हमेशा एक र्यस्क के साथ होना 

चाजहए | 



घर से बाहर कदम रखते समय  हमेशा मास्क पहनें 

 

 

Source: MoHFW 

समुदाय के नलए  

एक हस्तजनजमवत मास्क  जकसी भी श्वसन संक्रमण के 

प्रसार को सीजमत करता है और बडे पैमाने पर 
समुदाय की रक्षा करता है | 



समुदाय के नलए  

 

लंबी दूरी की यात्रा न करें  |  सार्वजजनक जगह पर  नही ंथूकें  | 

ररलीज के पहले दो महीनो ंमें अपने घर 

पर, ररशे्तदार  या दोस्तो ंको बडी संख्या में  
आमंजत्रत न करें  | 

िेस मास्क को न िें के |  

सार्वजजनक स्थल  पर जर्शेष रूप से, भीड में 

इकट्ठा न हो ं| 
जब आर्श्यकता नही ंहै तब  

बाहर न जाएं | 

 

 

अपनी आँखें, मँुह या नाक को हाथ धोने के बाद ही छुएँ| 
Source: As per government guidelines 



समुदाय द्वारा याद रखने के नलए महत्वपूर्ण मुदे्द  

 बाजार / दुकानो ंपर जाते समय हमेशा मास्क पहनें | 

 कम से कम 2 मीटर की दूरी बनाए रखें | 

 घर लौटने के बाद साबुन और पानी से हाथ और चेहरा धोएं | 

 उपयोग से पहले अच्छी तरह से पानी के साथ खरीदे गए िलो,ं सब्जियो ंऔर अन्य 

र्सु्तओ ंको साि करें  | 

 भुगतान करते समय जर्के्रता के हाथ की बजाय काउंटर पर या एक अलग बॉक्स में 

नकदी रखें | 

 अपने खुद के  बैग लेजाये  जजसे र्ाजपस इसे्तमाल कर सकते हो | 
बाजार / दुकानो ंमें जाते वक्त  

 पब्जिक टॉयलेट में जाते समय हमेशा मास्क पहनें | 

 शारीररक दुरी बनाए रखें | 

 हाथो ंसे छूने र्ाली सतहो ंसे बचें, दरर्ाजे, नल आजद को खोलने के जलए कोहनी का 

उपयोग करें  | 

 कभी भी नंगे पैर शौचालय में प्ररे्श न करें। हमेशा िुटजर्यर पहनें | 

 सार्वजजनक शौचालय का उपयोग करने के बाद साबुन और पानी / सैजनटाइजर से हाथ 

धोएं | 

 घर में प्ररे्श करने से पहले अपने हाथ धोने के जलए घर के बाहर एक पानी का डर म (नल 

या मग के साथ) रखें | 
 समुदाय को सतकव तापूर्वक शौचालयो ंको बार-बार साि करने की सुजर्धा प्राप्त कर लेनी 
चाजहए | (जदन में 2/3 बार)  

सावणजननक शौचालयो ंका उपयोग करते 
समय 

Source: As per government guidelines 



समुदाय द्वारा याद रखने के नलए महत्वपूर्ण मुदे्द  

सार्वजजनक स्थानो ंपर अनार्श्यक रूप से न जाएँ | 

भीड मत करे  या भीड का जहस्सा मत बने | 

 

सावणजननक स्थान  

 

 लंबी दूरी की यात्रा न करें। सार्वजजनक पररर्हन में यात्रा का समय 10-12 जमनट 
तक सीजमत होना चाजहए | 

 टैक्सी: 1 (डर ाइर्र) + 2 (यात्री) 

 ररक्शा: 1 (डर ाइर्र) + 1 (यात्री) 

 टू व्हीलर: 1 राइडर, पीछे कोई नही ं|  

 यात्रा करते समय जकसी भी पृष्ठभाग  को स्पशव न करें  | 
यात्रा करते वक्त  

Source: As per government guidelines 



खाने  से पहले फलो ंऔर सब्जियो ंको धोने के नलए नदशाननदेश 

  नकसी ख़राब हुए या खाने अयोग्य चीजो ंके  खरीदने से बचें। अगर आपने  कटा हुआ कोई िल या 

सिी  ख़रीदा है तो उसे जरूर रेजिजरेटर में रखे | 
 

 उपज तैयार करने से पहले, अपने हाथो ंको धो लें|  सुजनजित करें  जक सब्जियो ंको धोते समय आपके 

हाथ साि हो।ं िलो ंऔर सब्जियो ंकी सिाई से पहले उन्हें कम से कम 20 सेकंड के जलए धो लें। 
 

 नकसी साबुन या निटजेंट का इसे्तमाल न करे | चलने र्ाले पानी में अपनी उपज को अच्छी तरह से 

कुल्ला करें।   एिडीए ,आपसे  छीलने से पहले उत्पादन को कुल्ला करने की जसिाररश करता है, ऐसा 

करने से गंदगी या बैक्टीररया चाकू से िल या सिी पर स्थानांतररत नही ंहोगा |  
 

 सादे बहते पानी के नीचे फल या सिी धोते समय  हलके से उन्हें रगड़ सकते है । यजद खाने से पहले 

िल या सिी के जकसी जहसे्स  की हाजन हो जाती है तो  उस जहसे्स को   काट देना सबसे अच्छा है। 
 

 यनद आवश्यक हो तो ब्रश या सं्पज का उपयोग करें। आलू या गाजर जैसी जड र्ाली सब्जियो ंको साि 

करने के जलए सं्पज का उपयोग करें  और खरबूजे और खीरे जैसे िमव का उत्पादन करने के जलए ब्रश करें। 
 

 कुछ सब्जियो ंऔर फलो ंको अनतररक्त देखभाल की आवश्यकता होती है |ठंडे पानी की एक कटोरी 

में पते्तदार साग को रखे |  बाहरी पजत्तयो ंको हटा दें  और जिर एक कागज या  तौजलया के साथ सुखाये । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Source: https://food.ndtv.com/food-drinks/5-tips-to-properly-wash-fruit-and-vegetable-produce-before-consumption-2208324 

नकसी ख़राब हुए खाने अयोग्य 

चीजो ंके  खरीदने से बचें। अगर 

आपने  कटा हुआ कोई फल या 

सिी  ख़रीदा है तो उसे जरूर 

रेनिजरेटर में रखे | 
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अगर मुझे  एक नागररक के रूप में बाहर जाने की आवश्यकता है ... तो में ये  जरूर करू  

 मास्क  पहनें और अपने साथ  को सैजनटाइज़र ले जाएं - जकसी भी पृष्ठभाग  को 
छूने के बाद इसका उपयोग करें   | 

 

Source: As per government guidelines 

 दुकानदारो ंसे बात करें  |  अगर सामाजजक दुररयोकंा पालन नही ंहो रहा 

है  तो उसका पालन करने में   दुकानदार की मदद  करे सामाजजक 

दूररयां सुजनजित करने के जलए  - साथी नागररको ंकी एक कतार बनाने में 

मदद करें   | 
 

 एक जदनचयाव का पालन करें  ताजक भीड भरे स्थानो ंसे बचा जा सके - 

बाहरी कायों को पूरा करने के जलए सुबह के समय का उपयोग करें  | 
 
 
 

 बातचीत के ऊपर  जनगरानी के जलए एक ही जर्के्रता से आइटम खरीदने 

और खरीदने की कोजशश करें  | 



दुकान पर सैजनटाइज़र की उपलब्धता सुजनजित करें   | 

राशन और नकराने की दुकानें, सिी / फल / मछली / मांस नवके्रता, मोबाइल ररचाजण दुकानें, फामेनसयो,ं बढ़ई आनद 

2 घंटे की जनयजमत सिाई जहाँ संपकव  और छूने का प्रमाण ज्यादा है 

जैसे टेबल टॉप, काउंटर आजद। इसे साबुन, पानी और कीटाणुनाशको ं

से साि और साि करें  | 

दुकान पर हर समय मास्क का प्रयोग करें। दुकान पर कमवचाररयो ंको एन 

-95 मास्क प्रदान जकया जाना चाजहए|  दुकान पर सुरक्षा बनाए रखने के 

जलए  कमवचाररयोनें घर पर / उनके समुदाय में इसे्तमाल होने र्ाले एक ही 

मास्क का उपयोग नही ंकरना चाजहए | 

Source:: http://www.nagrika.org/covid19-response/socialdistancing-shopstoolkit  https://www.alberta.ca/assets/documents/covid-19-workplace-guidance-for-business-owners.pdf 

शॉप कीपसण, स्मॉल नबजनेस ओनसण और वेंिसण के नलए 
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आप की दुकानपर  प्रदजशवत जकया गया भोजन या र्सु्त साि है और कई लोगो ंद्वारा 

कई बार नही ंछुआ गया है इस बात की सुजनजिजत करे | 

राशन और नकराने की दुकानें, सिी / फल / मछली / मांस नवके्रता, मोबाइल ररचाजण दुकानें, फामेनसयो,ं बढ़ई आनद 

 

दुकान में ग्राहक  और कमवचारी  के बीच  में और उसके आसपास 2 

मीटर की दूरी रखने के  जलए जनशान बनाये | 

ग्राहको ंसे अपने हाथ के बजाय काउंटर पर या एक अलग बॉक्स में 

रुपये/पैसे  रखने के जलए कहें। ग्राहक को बची रक्कम  देते समय 

कैश को सीधे काउंटर या बॉक्स में रखें | 

Source:: http://www.nagrika.org/covid19-response/socialdistancing-shopstoolkit  https://www.alberta.ca/assets/documents/covid-19-workplace-guidance-for-business-owners.pdf 

शॉप कीपसण, स्मॉल नबजनेस ओनसण और वेंिसण के नलए 
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शॉप कीपसण, स्मॉल नबजनेस ओनसण और वेंिसण के नलए 

अजधकतम खुली जगह /हर्ा सुजनजित करें| 

राशन और नकराने की दुकानें, सिी / फल / मछली / मांस नवके्रता, मोबाइल ररचाजण दुकानें, फामेनसयो,ं बढ़ई आनद 

सभी कमवचारी अपने हाथो ंको साबुन और पानी से जनयजमत रूप से धोते 

रहें / बार-बार साि करें  इस बात की सुजनजिजत करे | 

दुकान / व्यर्साय के संचालन के समय पर सरकारी जदशाजनदेशो ंका 
पालन करें  - सुबह 9 बजे से शाम 5 बजे तक| 

Source:: http://www.nagrika.org/covid19-response/socialdistancing-shopstoolkit  https://www.alberta.ca/assets/documents/covid-19-workplace-guidance-for-business-owners.pdf 
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यजद संभर् हो तो, कई संपकों से बचने के 

जलए, ग्राहको ंको अपने स्वयं र्सु्त  लेने की 

अनुमजत न दें  | 

लेन-देन के बाद अपना चेहरा न छुएं | 

शॉप कीपसण, स्मॉल नबजनेस ओनसण और वेंिसण के नलए 
 

 राशन और नकराने की दुकानें, सिी / फल / मछली / मांस नवके्रता, मोबाइल ररचाजण दुकानें, फामेनसयो,ं बढ़ई आनद 
. 

भीडभाड र्ाली दुकान / कायवस्थल न हो 
| 

नजन दुकानोमे /बजारमे  सामानजक  दुरी का 

पालन नही ंहो रहा हो,  तो अनधकारी ऐसी 
दुकानो ं/ बाजारो ंको बंद कर सकते हैं| 

Source:: http://www.nagrika.org/covid19-response/socialdistancing-shopstoolkit  https://www.alberta.ca/assets/documents/covid-19-workplace-guidance-for-business-owners.pdf 

एक समय में एक स्टाि सदस्य को एक से अजधक 

ग्राहको ंको संबोजधत न करने दें  | 

 

 

 

 

प्रजत 6 िीट कायवके्षत्र में एक से अजधक कमवचारी 

नही ंहो  | 
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इन नचत्रो  में क्या  तु्रनटयो ंहै ? 





मास्क पहने |  

• जब भी आप बाहर कदम रखते हैं | 

• घर पर, यजद आप संगरोध में हैं | 

• जब आप अन्य लोगो ंके साथ एक कमरे में होते हैं| 

• जब आपको खांसी, जुकाम या फू्ल के कोई लक्षण 
जदखते हैं | 

Source: MoHFW 

मास्क पहने हुए | 



• घर के  बनाये पुनर्ावपर करनेयोग्य मास्क को हर उपयोग के बाद धोया और साि 
जकया जाना चाजहए | 

• हमेशा याद रखें, मास्क पहनने से पहले साबुन और पानी से हाथ धोएं या अल्कोहल 
बेस्ड सैजनटाइजर का इसे्तमाल करें  | 

• धोने के जबना पुन: उपयोग नही ंजकया जाना चाजहए | 

• अपना मास्क कभी भी जकसी के साथ शेयर न करें  | 

• जैसे ही मास्क  नम  हो जाता है, दूसरे मास्क का उपयोग  और  पहले उपयोग जकए 
गए मास्क को साि करें  | 

• सुरक्षा के रूप में प्रजत व्यब्जि कम से कम 3 सेट मास्क बनाएं। मास्क बांटने से बचें 
| 

• एक भी  बार मास्क को छूने से बचें | 

• यजद आप मास्क का उपयोग करते हैं, तो मास्क के साथ मंुह और नाक को कर्र 
करना सुजनजित करें| 

घर के  बनाये  पुनवाणपर करनेयोग्य मास्क - इसमें क्या करे और क्या न करे ? 

Source: Issued by the Office of the Principal Scientific Advisor to the Government of India_ April 3, 2020 and WHO  



1. 2. 3. 

4. 5. 

7. 8. 

6. 

Remember to still maintain  

up to 2 meter distance from  

others at all times, wash 

your  hands thoroughly 

when back  home and do not 

touch your  face or eyes! 

Demonstrated by  Dr. Gargi Goel, Pediatrician, 

Rajasthan 
Manual on DIY Face 

Covers_India_7 
Source: MoHFW 

सुनननित करें  आसपास कोनक फेस मास्क आपके चेहरे को अच्छी तरह से नफट हो, चेहरे के 
आसपास कोई खुली जगह न रखे |  



Source: MoHFW 

मास्क कैसे पहनें?  



1. अच्छी तरह से साबुन और गमव पानी में मास्क  धो लें और इसे कम से कम 5 घंटे के 

जलए गमव धूप में सूखने के जलए छोड दें। 
 
यजद सूरज की रौशनी आप के यहाँ नही ंपहंुचती  तो जर्कल्प 2 का पालन करें। 
 
2 पे्रशर कुकर में मास्क  को पानी में रखें और इसे कम से कम 10 जमनट तक उबालें 

और छोड दें  | 

सुखाना। पानी में नमक जोडने की जसिाररश की जाती है। पे्रशर कुकर की 

अनुपब्जस्थजत में, आप 15 जमनट के जलए गमव पानी में कपडे का मास्क उबाल सकते हैं। 
 
यजद आपके पास पे्रशर कुकर / उबलते पानी  सुजर्धा नही ंहै , तो जर्कल्प 3 का पालन 
करें : | 
 
3 साबुन से धोएं और साि करें  और चेहरे पर ढंकने के पहले  एक जमनट तक गमव 

करें। (आप  इस्त्री  का उपयोग कर सकते हैं)। 

अपने होममेि मास्क को हर रोज साफ और ननजणनु्तक  कैसे करें  

Source: Issued by the Office of the Principal Scientific Advisor to the Government of India_ April 3, 2020  



 

 

यनद मैं, मेरा पररवार और समुदाय समग्र रूप से, हर समय 

सभी सावधाननयो ंका पालन करते हैं और अनुशानसत रहते 

हैं, तो उम्मीद है नक महामारी दूर होने लगेगी। 

 

हम साथ नमलकर कोनवि  -19 से लड़ेंगे! 

लॉकडाउन चरण की ररहाई के साथ हम बहुत संक्रामक कोनवि 19 से 

खुद को बचाने के जलए जजमे्मदार हैं। 

 

 



बदलकर अपना व्यवहार, करें  कोरोना पर वार 

Source: MoHFW 

Click Here: https://www.youtube.com/watch?v=mRqIoAq4hu4 
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