
A healthy world begins with a healthy woman 

SNEHA (Society for Nutrition, Education and Health Action) 

टाळेबंदी संपण्याच्या पररस्थथतीत   

 

हे करा आणण हे करू नका. 

As on 24th June 2020 



सार्वजननक निकाणी श्वसन स्वच्छता िेर्ा. 

खोकताना तोोंड रुमालाने झाक  आनण 

आपल्या दुमडलेल्या हातामधे्य न ोंक घ्या. 

मुलाोंनी नेहमीच प्रौढाोंसोबत असारे्. 

Source: As per government guidelines and MoHFW 

 

सरकारी मागगदर्गक तत्त्ांचे अनुसरण करा 
 

समुदायासाठी  

आपले हात साबणाने  आनण पाण्याने नकमान 

२० सेकों द धुर्ा.  

     नेहमीच  कमीतकमी 2 मीटर सामानजक 

अोंतर राखणे.  

 

 

 

स्वत: ला घरी  ारीररक आनण 

माननसकदृष्ट्या तोंदुरुस्त िेर्ा.  

 

 

 

उ  
साबण आनण पाणी उपलब्ध नसल्यास 

सॅननटायझर र्ापरा. बाहेर जाताना नेहमीच 

स्वतःचे सेननटायझर घेऊन जा 



आपण घराबाहेर पडताना नेहमी मास्क घाला 

Source: MoHFW 

हाताने तयार केलेला मास्क  कोणत्याही श्वसन 

सोंसगावच्या प्रसारास मयावनदत करते आनण 
मोठ्या प्रमाणात समुदायाचे सोंरक्षण करते 

 

समुदायासाठी  



समुदायासाठी 

लाोंबचा  प्रर्ास करू नका सार्वजननक निकाणी थुोंकू नका  
 

ररलीझच्या पनहल्या दोन मनहन्ाोंत आपल्या 

कुटुोंबातील लोकाोंना  नकों र्ा नमत्ाोंना  मोठ्या 
सोंमेलनास आमोंनत्त करू नका 

मास्क इतरत्  टाकू नका 

नर् ेषतः गदीत ,सार्वजननक जागाोंमधे्य    

सामील होऊ नका 
नर्नाकारण बाहेर जाऊ नका  

हात धुण्याअगोदर  डोळे, तोडं णकंवा नाकाला स्पर्ग करु नका 

Source: As per government guidelines 



 बाजारात  / दुकानात  जाताना नेहमीच मास्क  घाला. 
 कमीतकमी 2 मीटर अोंतर िेर्ा. 
 घरी परत आल्यार्र साबण आनण पाण्याने हात आनण चेहरा धुर्ा. 
 र्ापरण्यापूर्ी नर्कत घेतलेली फळे, भाज्या र् इतर र्सू्त  पाण्याने चाोंगल्या प्रकारे स्वच्छ 

करा. 
 पैसे नर्के्रत्याच्या हाताऐर्जी  काउोंटरर्र नकों र्ा रे्गळ्या बॉक्समधे िेर्ा.  
 आपल्या स्वतःच्या पुन्हा र्ापरण्यायोग्य नप व्या घेऊन जा 

 
बाजार / दुकानाोंना भेट देणे. 

 सार्वजननक  ौचालयात जाताना नेहमीच मास्क  घाला. 
  ारीररक अोंतर राखणे. 
 हाताोंनी पृष्ठभागास स्प व करणे टाळा, दरर्ाजा उघडण्यासािी कोपर र्ापरा,  
 कधीही पादत्ाणे न घालता   ौचालयात जाऊ नका.  

 सार्वजननक  ौचालय र्ापरल्यानोंतर साबण आनण पाणी / सेननटायझरने हात धुर्ा 

 घरात प्ररे्  करण्यापूर्ी आपले हात धुण्यासािी घराच्या बाहेर र्ॉटर डर म (टॅप नकों र्ा 

मगसह) िेर्ा 

 समुदायाने जागरुकपणे  ौचालयाोंची र्ारोंर्ार स्वच्छता करार्ी (नदर्सातून 2/3 रे्ळा) 
 सार्वजननक  ौचालय र्ापरणे. 

Source: As per government guidelines 

समुदायाद्वारे लक्षात ठेवण्यासाठी महत्त्ाचे मुद्द 

  



समुदायाद्वारे लक्षात ठेवण्यासाठी महत्त्ाचे मुदे्द 

सार्वजननक निकाणी नर्नाकारण भेट देऊ नका. 

 गदी करू नका नकों र्ा गदीचा भाग होऊ नका. 

सावगजणनक णठकाणे  

लाोंबचा  प्रर्ास करू नका. सार्वजननक र्ाहतुकीमधे्य प्रर्ासाची रे्ळ 10-12 
नमननटाोंपुरती मयावनदत करार्ी. 

 टॅक्सी: १ (डर ायव्हर) + २ (प्रर्ासी) 

 ररक्षा: १ (डर ायव्हर) + १ (प्रर्ासी) 

 दुचाकी: १ स्वार, मागे कोणी नाही.  

 प्रर्ास करताना पृष्ठभागास स्प व करू नका. 
प्रवास करताना  

Source: As per government guidelines 



 उत्पादनास धुण्यापूवी आपले हात धुवा.  
भाजीपाला स्वच्छ करताना आपले हात स्वच्छ असल्याची खात्ी करा. फळ आनण भाजीपाला 

उत्पादना साफ करण्यापूर्ी त्याोंना नकमान 20 सेकों द धुर्ा. 

 

 वाहत्या पाण्यात आपले उत्पादन चांगले स्वच्छ धुवा.  
एफडीए न फारस करतो की आपण फळाच्या सालीच्या आधी उत्पादन स्वच्छ धुर्ारे्, म्हणून 

चाकूपासून घाण आनण बॅके्टररया फळ नकों र्ा भाजीपाला हस्ताोंतररत केले जात नाहीत. 
 

साध्या वाहत्या पाण्याखाली हळूवारपणे धुवा  .  
खाण्यापूर्ी नकों र्ा हाताळणी करण्यापूर्ी नुकसान झाल्यास, खराब झालेला भाग कापून टाकणे 

चाोंगले. 
 

आवश्यक असल्यास ब्रर् णकंवा सं्पज वापरा  
बटाटे नकों र्ा गाजर या सारख्या भाजीपाला स्वच्छ करण्यासािी स्पोंज र्ापरा आनण खरबूज 
आनण काकडी यासारख्या उत्पादनाोंना घासण्यासािी ब्र  र्ापरा. 
 

काही भाज्या आणण फळांना अणतररक्त काळजी आवश्यक असते.  
एका र्ाटी थोंड पाण्यात नहरव्या भाज्या िेर्ा. सर्ावत बाहेरील पाने काढा आनण नोंतर कागदाच्या 

टॉरे्लने सुकर्ा. 

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

खराब झालेले अन्न खरेदी करणे 

टाळा. बाजारातून कापून 

आणलेल्या  वसू्त  घरी रेणिजरेट 

केल्या पाणहजेत. 

सेवन करण्यापूवी फळे आणण भाजीपाला धुण्यासाठी मागगदर्गक सूचना 
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जर मला बाहेर जाण्याची गरज असेल तर एक नागररक म्हणून, मी  
खालील गोष्टी करणे आवश्यक आहे 

  मास्क  घाला आनण स्वत: चे  सॅननटायझर  बरोबर िेर्ा - कोणत्याही 
पृष्ठभागाला स्प व केल्यानोंतर त्याचा र्ापर करा 

 ननत्यक्रमाचे अनुसरण करा जेणेकरुन गदी असलेल्या निकाणाोंना टाळता येऊ 
 केल - बाहेरची कामे पूणव करण्यासािी पहाटेचे तास र्ापरा. 

Source: As per government guidelines 

 दुकानदाराों ी  बोलून  दुकानदाराच्या मदतीने सामानजक अोंतर सुनननित 

करा - सह नागररकाोंना राोंगेत उभे रहाण्यास मदत करा. 

 परस्पर सोंर्ादाोंचे परीक्षण करण्यासािी िरानर्क  नर्के्रत्याकडील र्सू्त 

खरेदी करा.  



दुकानदार, छोटे व्यवसाय मालक आणण णवके्रते ह्ांच्यासाठी  

 दुकानात सॅननटायझसवची उपलब्धता सुनननित करा. 

रेर्न आणण णकराणा दुकान, भाजीपाला / फळे / मासे / मांस णवके्रते, मोबाइल ररचाजग दुकाने, फामेसी, सुतार इ 
. 

टेबल टॉप, काउोंटर इत्यादी सारखे सतत स्प व होणारे  पृष्ठभाग दर  २ 

तासाने स्वच्छ आनण ननजवनु्तक  करा.  

दुकानात असताना नेहमी  मास्क  र्ापरा. कमवचार् याोंना दुकानात एन-९५  

मास्क उपलब्ध करुन द्या.  दुकानात सुरनक्षतता राखण्यासािी 

कमवचारयाोंनी घरात / त्याोंच्या समुदायामधे्य र्ापरलेला मास्क  र्ापरू देऊ 

नका.  

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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दुकानदार, छोटे व्यवसाय मालक आणण णवके्रते ह्ांच्यासाठी  

कोणतेही माोंडून िेर्लेले  अन्न नकों र्ा र्सू्त स्वच्छ आहेत आनण एकापेक्षा अनधक 

लोकाोंकडून त्यास स्प व होणार नाही ह्याची खात्ी करा. 

रेर्न आणण णकराणा दुकान, भाजीपाला / फळे / मासे / मांस णवके्रते, मोबाइल ररचाजग दुकाने, फामेसी, सुतार इ. 

ग्राहक आनण कामगाराोंमधे्य  दुकानात आनण त्याच्या आसपास 2 मीटर अोंतर 

राहील ह्याची खात्ी करा. २ मीटर अोंतरार्र उभे राहण्यासािी गोल आखून 

िेर्ा.  

ग्राहकाोंना पैसे तुमच्या  हातात न देता काउोंटरर्र नकों र्ा रे्गळ्या 

बॉक्समधे्य रोख िेर्ण्यास साोंगा. ग्राहकाला सुटे्ट पैसे देताना थेट रोख 

काउोंटरर्र नकों र्ा बॉक्समधे्य िेर्ा. 

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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दुकानदार, छोटे व्यवसाय मालक आणण णवके्रते ह्ांच्यासाठी  

जास्तीजास्त हर्ा खेळती राहील ह्याची खात्ी करा.  

सर्व कमवचारी  साबणाने र् पाण्याने ननयनमतपणे हात धुतील / ननजंतुक 

करतील ह्याची खात्ी करा.  

दुकान / व्यर्साय चालनर्ण्याच्या रे्ळेबाबतच्या   ासकीय मागवद वक 
सूचनाोंचे पालन  करा - सकाळी ९ ते सोंध्याकाळी ५.  

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

रेर्न आणण णकराणा दुकान, भाजीपाला / फळे / मासे / मांस णवके्रते, मोबाइल ररचाजग दुकाने, फामेसी, सुतार इ. 
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एका स्टाफ सदस्याला एकारे्ळी एकापेक्षा जास्त 
ग्राहकाों ी सोंर्ाद करू देऊ नका.  

एका कमवचाऱ्याला कमीतकमी ६ फूट जागा 

असल्याची खात्ी करा.  

 क्य असल्यास एकानधक सोंपकव  टाळण्यासािी 

ग्राहकाोंना त्याोंच्या स्वतःच्या र्सू्त घेण्याची 

परर्ानगी देऊ नका. 
कोणत्याही आनथवक देर्घेर्ीनोंतर  तोोंडाला 

स्प व करू नका.  

दुकानदार, छोटे व्यवसाय मालक आणण णवके्रते ह्ांच्यासाठी  

रेर्न आणण णकराणा दुकान, भाजीपाला / फळे / मासे / मांस णवके्रते, मोबाइल ररचाजग दुकाने, फामेसी, सुतार इ. 

दुकानात, कामाच्या जागी जास्त गदी 
होऊ देऊ नका. 

सामाणजक दुरीच्या णनयमांचे पालन न झाल्यास, 

अणधकारी अर्ी दुकाने / बाजारपेठ बंद करू 
र्कतात. 

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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या प्रणतमांमधील तु्रटी दाखवा.  





मास्क घालणे  

• जेव्हा आपण बाहेर पडता तेव्हा 

• घरी, आपणास  अलग ठेवले असल्यास  

• जेंव्हा  इतर लोकांसह एका खोलीत असल्यास  

• जेव्हा आपल्याला खोकला, सदी णकंवा फू्लची 
कोणतीही लक्षणे णदसतात 

 

मास्क घालणे  

Source: MoHFW 



• प्रते्यक उपयोगानोंतर घरी बनर्लेले  मास्क धुणे  आनण स्वच्छ करणे आर्श्यक 
आहे.  

• नेहमी लक्षात िेर्ा, साबण आनण पाण्याने हात धुर्ा नकों र्ा मास्क  घालण्यापूर्ी 
अल्कोहोल आधाररत सॅननटायझर र्ापरा. 

• मास्क न धुता पुन्हा र्ापरु नये . 

• आपला मास्क  कधीही कोणाला र्ापरायला  देऊ  नका 

• मास्क ओलसर नकों र्ा दमट होताच, दुसर् या मास्क र्ापरा  आनण र्ापरलेला 
मास्क  स्वच्छ करा 

• सुरनक्षतता राखण्यासािी  प्रनत व्यक्ती कमीतकमी 3 मास्क  बनर्ा.  

• एकदा मास्क घालून झाल्यार्र त्याला स्प व करू नका . मास्क ने तोोंड र् नाक 
झाकले गेल्याची खात्ी करा.  

 

घरी बनवलेले पुनवागपर करण्यायोग्य मास्क वापरात असताना , 

हे करा, हे करू नका  

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 b y  Dr. Gargi Goel, Pediatrician, 

Rajasthan 
Manual on DIY Face 

Covers_India_7 

.. 

Source: MoHFW 

मास्क  आपल्या चेहर् यावर योग्य प्रकारे बसत असल्याचे सुणनणित करा.दोन्ही बाजूनी कोणतीही जागा 
णर्ल्लक राहणार नाही ह्ाची खात्री करा 



 मास्क कसा घालायचा? 

Source: MoHFW 



1.  

दररोज आपल्या घरगुती मास्क स्वच्छ आणण णनजंतुक कसा करावा ?  

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

1.मास्क  साबणाने आनण कोमट पाण्यात चाोंगले धुर्ा आनण कमीतकमी 5 तासाोंपयंत गरम उन्हात 

र्ाळर्ा. 

 

आपल्या घरात ऊन पोचत नसल्यास  पयागय 2 वापरा . 

 

2. पे्र र कुकरमधे्य मास्क  पाण्यात िेर्ा आनण ते कमीतकमी 10 नमननटे उकळर्ा  

सुकर्णे. पाण्यात मीि घालण्याची न फारस केली जाते. पे्र र कुकरच्या अनुपस्थथत मास्क  गरम 

पाण्यात 15 नमननटे उकळर्ार्ा . 
 

आपल्याला  पे्रर्र कुकर / उकळत्या पाण्याचा पयागय र्क्य  नसल्यास पयागय 3 वापरा : 

 

3. मास्क साबणाने धुर्ा आनण स्वच्छ करा आनण त्यार्र  ५ नमननटाोंपयंत इस्त्री नफरर्ा  



जर मी, माझे कुटंुब आणण संपूणग समुदाय, सवग वेळोवेळी 

सावधणगरी बाळगू  व णर्स्तबद्ध राहू, आर्ा आहे की, 

(साथीचा रोग) सवगत्र (साथीचा रोग) सवगत्र संपणे  सुरू होईल. 

 

एकणत्रतपणे आपण कोणवड -१९ र्ी  लढू! 

लॉकडाउन फेजच्या ररलीझसह आम्ही अत्योंत सोंक्रामक कोनर्ड 19 पासून 

स्वतःचे सोंरक्षण  करण्यास जबाबदार आहोत. 

 
 



आपले वतगन बदला, कोरोनावर मात करा.  

Source: MoHFW 

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