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को#वड-१९ क* महामार/ पूर/ द4ुनया म7 फैल चकू* है। को#वड-
१९ का फैलाव सबसे अAधक तब बढतां है जब लोग एक दसूरे 
के Iयादा नजद/क होते हJ।

जब कोई LयिNत, हवा म7 फैल/ हुई वायरस-यNुत बंूदP को साँस 
म7 लेता है तब उनको यह रोग लग सकता है। या तो Sफर 
वायरस-यNुत चीज को UपशW करने के बाद आंख, नाक या मुंह 
को हाथ लगाने से भी रोग लग सकता है। तीन म7 से एक 
LयिNत म7 वायरस होते हुवे भी उनम7 कोई ल\ण नजर नह/ं 
आते। ईसी कारण यह बहुत मह^वपूणW है Sक सरु$%त रहेने के 
,नयम/ का पालन हंमेशां क5या जाए।

वायरस के फैलाव को 4नयं_`त रखने के aलए द4ुनया भर क* 
सभी सरकार7 हर तरह के कदम उठा रह< ह=। हम सब भी 
वायरस के फैलाव को रोकने के Eलए आसानी से जGर< कदम 
ले सकते ह=।

इस प`क म7 जो जानकार/ द/ गई है उसे अपनाने से आप 
अपनी, आप के पJरवार क5 और आप के समदुाय क5 सरु%ा 
कर सकL गे ।

कृपया अपने दै4नक जीवन म7 यह ,नयम/ का खास पालन 
क5िजए और इस पQक को दसूर/ तक पहंुचाएं और उTहL भी 
ऐसा करने के Eलए कहL।
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हम इसम& एक साथ ह+



आप जब भी अपने घर से बाहर 4नकले तब हर 
जगह पर आप का माUक ज़fर पहेन7। खासकर 
जब आप छह या अAधक लोगP के समहू म7 हP। 
माUक इस तरह पहने Sक आप का नाक और मुंह 
ठjक तरह से ढक जाएं।

अपने घर के बाहर मा-क पहन.

साबुन और पानी से बार बार हाथ धोएं, खासकर 
जब आप बाहर से घर वापस लौट7 । बाहर से घर 
आने पर Sकसी भी चीज को UपषW करने से पहले, 
और भोजन खाने से पहले, हंमेशां हाथ धोएं।

बारबार हाथ धोएं
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यnद आप ऐक ह/ माUक का उपयोग बारबार करते हJ, तो घर आते ह/ इसे अpछj तरह 
धो ल7। अपने माUक को हमेशा साफ जगह पर रख7। अपना माUक Sकसी और के साथ 
बांटे नह/ं। अगर आप माUक पहेने _बना बाहर 4नकले हP तो अपनी आंखे, मुंह या 
नाक को हाथ न लगाएं।



फोन के मा5यम से लोग: के संपक;  म. रह.

जब तक वायरस का संqमण दर अAधक हP, और 
लॉकडाउन या अsय t4तबंध लगे हुए हP, तब तक 
टेल/फोन या uडिजटल uडवाइस के माvयम से लोगP 
से बातचीत कर7।

बड़ ेसमहूP म7 इकxठा न हP। जब तक आप को यह 
जानकार/ न aमले Sक अsय लोगP से aमलना 
सरुy\त है तब तक िजतना हो सके ईतना ऐसा 
करना टाaलए।
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आप जब बाहर हP, और समहू म7 हP, तो अपने 
और अsय लोगP के बीच कम से कम २ मीटर 
क* दरू/ रख7। बाहर क* Sकसी भी चहलपहल 
(जेसे क* खर/दार/ करना, बाहर खाना#पना 
आद/) म7 भाग लेते वNत दो मीटर क* दरू/ 
रख7। जब आप समहू म7 अदंर या बाहर हP तब 
अपना माUक हमेशा लगाए रखना।

सामािजक दरू@ रख.

यद/ ऐसी जानकार/ aमल भी जाये Sफर भी, हमेशा सावधान रह7। और जब आप 
अपने घर से बाहर 4नकले तब माUक पहन कर सरुy\त रह7। घर के दरवाजे और 
}खड़Sकयां खुल/ रख7 ताSक घरम7 ताजी हवा का हलनचलन हो सके।



आप को वायरस से बचाने के aलए को#वड-१९ का ट/का 
बनाया गया है। कुछ लोग ट/का लगवाने से Aच4ंतत हJ। 
आप अगर ईस बारे म7 Aच4ंतत हJ तो अपने डॉNटर से 
बात कर7।

जब आप के गांव या पड़ोस म7 ट/काकरण करने वाले 
आए तो उsहे टाल7 नह/ं। जब आप को ट/काकरण के 
aलए संदेश aमले तब ट/काकरण क7 ~ पर जाएं।

ट@का लगवाएं
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खुल/ हवा म7 जाएं और कोaशश करे क* ताजी हवा म7 सांस 
ल7। अपने घर को िजतना हो सके इतना हवादार रख7।

घरम7 व7nटलेशन और ताजी हवा बढाने का सबसे आसान 
तर/का है }खड़Sकयां और दरवाजे खुले रखना।

अपने कमरे या घर के #वपर/त nदशा क* }खड़Sकयां और 
दरवाजे खोलने से ताजी हवा का हलनचलन अpछा रहेगा 
(इसे qॉस व7nटलेशन केहते है)।

जहां हवा का हलनचलन अpछा ना हो वैसी जगहP से दरू 
रहने क* कोaशश करJ।

ताजी हवा म. सांस ल.

ट/का लगवाने से वायरस लगने का खतरा कम होता है, 
और यnद ट/का लगवाने के बाद भी आप को वायरस 
लगे, तो यह वायरस क* गंभीरता को कम कर देगा।



अलग रह. और वायरस टे-ट करवाएं
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यnद आप का, या आप के घर म7 Sकसी 
और का वायरस टेUट पो}झnटव 4नकले, या 
को#वड-१९ के Sकसी भी सामाsय ल\ण 
नझर आए, तो ज�द से ज�द आप के 
डॉNटर को जानकार/ देनी चाnहए।

और १० nदन के aलए अsय लोगP से अलग 
रेहना चाnहए। आप के घर के अsय लोगP 
को भी इसी तरहा औरP से अलग 
रहना चाnहए।

वायरस के ल\णP क* शfुआत होने पर, िजतना हो सके उतना, ज�द टेUट करवाना 
बहुत मह^वपूणW है। ताSक अगर आप का टेUट पॉिजnटव आएं तो आप का ज�द/ से 
इलाज हो सकता हJ। अsय लोगP से अलग रहने से वायरस का फैलाव रोका जायेगा।

यnद को#वड- १९ का टेUट करने वाले कोई Uवयंसेवक आप के घर, या आसपास म7, 
आएं तो उन के पास को#वड टेUट करवाएं। या तो Sफर आप क* Uथानीय आरो�य 
स#ुवधा म7 जाकर टेUट करवाएं।



Dee Jethwa – Director, Learning Consultancy UK, LTD
Priti Kapoor – Artist and Illustrator

Willma King – Learning and Safeguarding Strategist
Joanne Norman – Independent Safeguarding Consultant
Pritty Rana – Psychologist and Mental Health Specialist

Priti Kapoor & Mahesh Joshi – Translation
Nishima Chudasama – Design and Layout

Please share this guide widely.

To learn more about this guide, please contact: 
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