
अपने चेहर ेको छूने से बच�
य�द आपके चेहर ेको छूने पर आपके हाथ� म� वायरस ह,ै तो यह आपक� आंख�, नाक या मुँह के �ारा
आपके शरीर म� �वेश कर सकता ह।ै
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अपनी मुड़ी �ई कोहनी म� खाँस� या छ�क� , अपने हाथ� म�
नह�
यह आपके हाथ� को वायरस से द�ूषत होने से रोकने म� मदद करता ह।ै अपना �सर अ� लोग� से दरू
कर� और हवा म� खाँस� या छ�क�  नह�।
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�ा आप सुर��त ह�?
सामा� से अ�धक समय घर पर �बताने से घरलेू �ह�सा का खतरा बढ़ सकता ह।ै अगर आपको
द�ु�वहार का खतरा ह,ै या �कसी और को जानते ह� �जस के साथ द�ु�वहार हो सकता ह,ै तो �कसी
ऐसे ��� से बात कर� �जस पर आप �व�ास करते ह� या अपनी �ानीय ह�ेलाइन: 000 0000
0000 पर कॉल कर�।
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वायरस के �सार को कम करने के �लए चेहर ेको ढकने
का सही ढंग से उपयोग �कया जाना चा�हए
मा� को सही तरीके से पहनना, �ोर करना, साफ करना और न� करना मह�पूण� ह।ै को�वड -19
के सं�मण और संचरण को रोकने के �लए टीके सबसे �भावी तरीका ह�
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सतह� को �नय�मत �प से साफ कर�
को�वड -19 का कारण बनने वाला वायरस �कसी ऐसे ��� �ारा छुई गई सतह� पर रह सकता है
�जसे सं�मण ह।ै रोग के �सार को कम करने के �लए �नय�मत �प से क�टाणुनाशक से सतह� को
साफ कर�।
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ब�� को सुर��त रख�
को�वड -19 के कारण, द�ु�वहार और उपे�ा के ज़ो�खम वाले ब�े �ूल या अ� सुर��त �ान�
तक प�ँचने म� स�म नह� हो पाते ह�। इसका अथ� यह ह ै�क �श�क� और अ� �वसा�यय� से
सहायता क� आव�कता होने पर �ान नह� �दया जा सकता ह।ै य�द आप �कसी ब�े के बार ेम�
�च� �तत ह�, तो अपनी �ानीय बाल संर�ण सेवा या ह�ेलाइन से संपक�  कर�।
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दरूी बनाए रख�
शारी�रक संपक�  कम करने से को�वड-19 के �सार को रोकने म� मदद �मलती ह।ै उन लोग� से कम से
कम दो मीटर (छह फ�ट) दरू रह� जो आपके घर के सद� नह� ह�।
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कमज़ोर लोग� क� र�ा कर�
बूढ़� और वत�मान �ा� सम�ाओं वाले लोग� को को�वड -19 से ब�त बीमार होने का अ�धक
खतरा होता ह।ै �वकलांग ���य� म� से भी कुछ लोग �वशेष ज़ो�खम म� हो सकते ह� और उ��
अ�त�र� सहायता क� आव�कता होगी। कमज़ोर लोग� को घर पर रहने म� सहायता कर� ता�क उ��
वायरस से बचाने म� सहायता �मल सके।
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हो सके तो घर पर ही रह�
जो आपके घर के सद� नह� ह� उन लोग� के साथ शारी�रक संपक�  कम करने से, आपके ��यजन�
क� र�ा करने और को�वड-19 के �सार को धीमा करने म� सहायता �मलेगी। �जतना हो सके घर पर
ही रह� और समूह म� इक�ा होने से बच�।
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�ा आप ऑनलाइन सुर��त ह�?
अपने आप को ऑनलाइन सुर��त रखने के �लए, सुर��त पासवड� का उपयोग कर� और कोई भी
���गत जानकारी जैसे �क आपका नाम और आप कहाँ रहते ह�, पो� न कर�। अपनी या अ� लोग�
क� त�ीर� साझा करने से पहले �ान से सोच�। य�द कोई अजनबी आपसे संपक�  करता ह ैया आप
कुछ ऐसा दखेते ह� जो आपको परशेान करता ह,ै तो उस वय� से बात कर� �जस पर आप �व�ास
करते ह�।
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�ा आपका ब�ा ऑनलाइन सुर��त ह?ै
को�वड-19 महामारी के कारण कई ब�े सामा� से अ�धक समय ऑनलाइन �बता रह ेह�। उ��
सुर��त रखने के �लए, सुर��त पासवड� का उपयोग करने म� उनक� सहायता कर� और सु�न��त कर�
�क वे कोई ���गत जानकारी पो� नह� करते ह�। य�द कोई अजनबी उनसे संपक�  करता ह ैया
कोई उ�� परशेान करता ह,ै तो उ�� यह बताने के �लए कह�।
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ल�ण जा�नए
अगर आपको बुखार, खाँसी या साँस लेने म� तकलीफ ह ैतो आपको को�वड-19 हो सकता ह।ै अपने
�ानीय �ा� �च�क�क क� सलाह का पालन कर�। य�द आपके ल�ण ह�े ह� तो आपको घर
पर रहने और दसूर� के संपक�  म� आने से बचने के �लए कहा जा सकता ह।ै
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खाँसी या छ�क एक टीशू पेपर म�
एक सं��मत ��� क� बूंद� हवा म� फैल सकती ह� और दसूर े��� को सं��मत कर सकती ह�। इन
बूँद� को पकड़ने के �लए अपने मुँह और नाक को टीशू पेपर से ढकने से वायरस के �सार को कम
करने म� सहायता �मलती ह।ै टीशू पेपर का तुरंत न� कर�। य�द आपके पास टीशू पेपर नह� ह,ै तो
अपनी मुड़ी �ई कोहनी का
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अपने हाथ� को कम से कम 20 सेक� ड तक साबुन से
धोएं
�ंय को और दसूर� को को�वड-19 से बचाने के �लए साबुन और पानी से बार-बार हाथ धोना या
अ�ोहल-आधा�रत हाथ� के �लए सै�नटाइज़र सबसे �भावी तरीका ह।ै
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