
COVID - बचाव के अनुकूल �वहार पर
स�चत्र �दशा-�नद��शका



जैसा �क आप जानते ह�, COVID-19 महामारी के कारण 
अभूतपूवर् एवं अप्र�ा�शत चुनौ�तयां सामने आई ह�, 

�जससे �नपटने के �लए सामू�हक कारर्वाई और सहयोग 
क� ज़रूरत है ।

हालां�क नोवल कोरोनावायरस (COVID-19) के प्रसार 
को रोकने के �लए क� द्र सरकार और रा� सरकार� �ारा 

प्रभावी रूप से सभी आव�क उपाय �कये जा रह ेह�,
�फर भी, इस बीमारी से ल�े समय तक �नपटने के �लये 
सुर�ा�क उपाय� और उ�चत �वहार के �नरतंर 
अनुपालन के मह� को सुदृढ़ करने क� आव�कता ह।ै

यह �नद��शका इस घातक वायरस के �खलाफ लड़ाई 
जीतने के �लए 15 सुर�ा�क उपाय� क� �व�ृत 

जानकारी देती है ।

यह लड़ाई तभी जीती जा सकती ह,ै जब हर कोई अपना 
ल� और दा�य� जानता हो।
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15 संक� - �जनका अनुपालन
हम� COVID - 19 से बचाव के �लए
करना चा�हये
(add illustrations for each below)
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एक दसूरे से उ�चत 
दरूी बनाकर रख�

घर पर बना पुनः उपयोग 
होने वाला फेस कवर/
मा� हर समय पहन�

अपनी आँख, नाक या 
मुँह को छूने से बच�

अपने हाथ� को 
�नय�मत रूप से और 
अ�े से धोएं

2 गज क� दरूी
(6 फ़�ट)

अपनी �ास ��ता
बनाएं रख�

तंबाकू उ�ाद� का ना 
सेवन कर�, ना 
सावर्ज�नक �ान� पर 
थूक�

अनाव�क यात्रा 
ना कर�

�कसी के साथ भेदभाव 
ना कर� !

अस�ा�पत और 
नकारा�क जानकारी
को सोशल मी�डया पर 
प्रसा�रत ना कर�

भीड़-भाड़ से बच�, 
सुर��त रह�

आपस म� उ�चत दरूी 
रखते हुए एक दसूरे 
का अ�भवादन कर�

अ�र छुए जाने वाली 
सतह� को �नय�मत 
रूप से साफ और 
क�टाणुर�हत कर�

1. 2. 3.

4. 5. 6.

7. 8. 9.

10. 11. 12.

COVID-19 के बारे 
म� �व�सनीय स्रोत� 
से जानकारी ल�

13. �कसी भी तरह के मान�सक 
तनाव या परेशानी होन ेपर 
मनोसामा�जक सहायता 
सवेाओ ंका सहयोग ल�

15.
COVID-19 से संबं�धत 
�कसी भी तरह क� जानकारी 
के �लए क� द्रीय टोल फ्र� 
ह�ेलाइन न�र 1075 या 
रा�� के ह�ेलाइन न�र� 
पर कॉल कर�

14.



आपस म� उ�चत दरूी रखते हुए
एक दसूर ेका अ�भवादन कर�

3

1.



दसूर� से उ�चत दरूी बना कर रखना एक �ज़�ेदारीपूणर् 
�वहार ह।ै यह COVID-19 के संक्रमण और दसूर े

वायरस� को फैलने से रोकता है

4

�ज़�ेदार बन� !
आपस म� उ�चत दरूी रखते हुए एक 

दसूर ेका अ�भवादन करने क� 
आदत को प्रो�ा�हत कर�

एक दसूर ेसे उ�चत दरूी 
बनाकर रख� 2 गज क� दरूी

(6 फ़�ट)



2 गज क� दरूी
(6 फ़�ट)

एक दसूर ेसे
उ�चत दरूी बनाकर रख�

2 गज क� दरूी
(6 फ़�ट)
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2.



सभी सावर्ज�नक �ान� पर एक 
दसूर ेसे उ�चत दरूी बनाकर रख�,

आपस म� एक दसूर ेसे कम से कम 
2 गज (6 फ़�ट) क� दरूी रख�

2 गज क� दरूी

(6 फ़�ट)

2 गज क� दरूी

(6 फ़�ट)

6



खासकर तब, जब आप आव�क व�ुएं खरीदने
के �लए, स�ी या फल बाज़ार, डेयरी �ोर, दवा क� 

दकुान, अ�ताल आ�द जगह� पर जाते ह�...
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आपस म� उ�चत दरूी तब भी बनाकर रख� जब 
कमर/ेऑ�फस म� दसूर ेलोग� के साथ होते ह�

�कसी संक्र�मत ��� 
के संपकर्  म� आने से 

संक्रमण के फैलने का 
खतरा रहता है
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2 गज क� दरूी

(6 फ़�ट)



घर पर बना पुनः उपयोग होने वाला
फेस कवर/मा� हर समय पहन�
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3.



घर का बना फेस 
कवर/मा� पहनना �� 

जरूरी ह?ै
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घर पर बना फेस कवर/मा� साँस के मा�म
से फैलने वाले संक्रमण को फैलने से रोकता ह ैऔर 

समुदाय को सुर��त रखता है
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मा� कैसे पहन�

12

मा� पहनते समय नाक क� 
��प नाक के ऊपर रह।े 
बाहरी �ीट्स नीचे क� ओर 
होनी चा�हए

मा� के सामने वाले 
�ह�े को ना छुएं

मा� को हटाने के बाद 
अपने हाथ� को अ�े से 
साबुन और पानी से धोएं

मा� क� �ीट्स को 
खोल� ता�क यह मुँह और 
नाक को ढक सके

मा� को उतारते समय 
हमेशा पहले नीचे क� डोरी 
और �फर ऊपर क� डोरी 
खोल कर उतार�

पहले ऊपर क� डोरी को बांध�। 
�फर नीचे क� डोरी को बांध�। 
चेहर ेऔर मा� के बीच खाली 
जगह नह� रहनी चा�हए

बताए गए तरीके के अनुसार 
मा� को न� कर�

�स�गल यूज मा� का दोबारा 
प्रयोग ना कर�

8 घंट ेके बाद मा� को 
बदल� या गीला या नम 
होने पर बदल�

1.

4.

7. 8.

9.

5. 6.

2.

3.



�ा मुझे हर समय मा� 
पहनना जरूरी ह?ै
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तीन प्रमुख अवसर� पर फेस कवर या मा� पहनना 
जरूर याद रख�

1. जब आप �कसी जरूरी यात्रा या सावर्ज�नक �ान पर जा रह ेह�
2. जब आप �कसी अ� ��� के साथ कमर ेम� ह�

3 .जब आप खाँसी, सद� या बुखार के ल�ण महसूस कर रह ेह�
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खुद को सुर��त रखने के �लए आप बहुत आसानी 
से अपने घर पर ही फेस कवर बना सकते ह�

सच म�?
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हाँ, आप इस वेबसाइट www.mohfw.gov.in 
पर लॉग ऑन क��जए और फेस कवर बनाने क� 

�व�ध से संबं�धत �नयमावली पढ़�
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हमेशा याद रख�, मा� पहनने से पहले अपने हाथ� को 
अ�े से साबुन और पानी से धोएं या अ�ोहल-आधा�रत 

ह�ड सै�नटाइज़र का प्रयोग कर�
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अपनी आँख, नाक या मुँह
को छूने से बच�
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4.



ले�कन ��?

हम अनजाने म� अपना चेहरा छू लेते ह� ...
आइये, हम अ�त�र� सावधानी बरत�
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आपक� सुर�ा पूरी तरह से आपके हाथ� म� है

कई सतह� को छूने क� वजह से हाथ� पर 
आसानी से क�टाणु और वायरस आ सकते ह�

एक बार द�ूषत होने पर, आपके हाथ� के 
मा�म से वायरस आपक� आँख, नाक या 

मुँह के संपकर्  म� आ सकते ह�

वहाँ से, वायरस आपके शरीर 
म� प्रवेश कर सकता ह ैऔर 

आपको बीमार कर सकता है
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अपनी �ास ��ता
बनाएं रख�
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5.



खाँसते या छ�कते समय 
अपनी नाक और मुँह को �टशू 

या रुमाल से ढक ल�

22



भूल� नह�...
खाँसने या छ�कने के तुरतं 
बाद अपने हाथ� को धोएं

�ा आपके पास �टशू या 
रुमाल नह� ह?ै

अपनी मुड़ी हुई कोहनी म� 
खाँस� या छ�क�
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अपने हाथ� को �नय�मत रूप से
और अ�े से धोएं
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6.



आपक� सुर�ा पूरी तरह से 
आपके हाथ� म� ह ै!

अपने हाथ� को �नय�मत रूप से और अ�े 
से साबुन और पानी से धोएं
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हमार ेहाथ� को �� 
रखने वाले सुपर हीर� से 

�म�लए

अपने हाथ� को �नय�मत रूप से मेर ेऔर पानी के 
साथ धोएं। म� हूँ न आपको COVID-19 स�हत सभी 

वायरस से सुर��त रखने के �लए

अ�ोहल-आधा�रत ह�ड सै�नटाइज़र
अगर आपके पास साबुन और पानी क� सु�वधा 

उपल� नह� ह,ै तब आप मेरा प्रयोग कर सकते ह�
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साबुन



अ�र छुए जाने वाली सतह� को �नय�मत
रूप से साफ और क�टाणुर�हत कर�

27

7.



वह कैसे?

अपनी और अपने प�रवेश क� ��ता बनाए 
र�खए, �जससे आप सुर��त रह�
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���क हमार ेआसपास क� सतह� पर संक्र�मत बूंद� 
के होने क� संभावना रहती है

ले�कन रु�कए...
क�टाणुर�हत करते समय द�ाने 

पहनना ना भूल�

आप सतह� को साफ करने के 
�लए रासाय�नक क�टाणुनाशक� 

का उपयोग कर सकते ह�
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खुले म� न थूक�  
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8.



हर बार जब आप सावर्ज�नक �ान पर थूकते ह�, तब 
आप खुद को और दसूर� को खतर ेम� डालते ह�
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सावर्ज�नक �ान� पर थूकने से 
COVID-19 के संक्रमण का 

खतरा बढ़ता है

इसम� धुंआर�हत तंबाकू 
उ�ाद� के सेवन के बाद 

थूकना भी शा�मल है
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याद रख� - सावर्ज�नक �ान� पर थूकना दंडनीय 
अपराध भी है



अनाव�क यात्रा ना कर�
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9.



यात्रा तभी कर� जब बहुत 
जरूरी हो
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और अगर आप अपने घर से बाहर �नकलते ह�...
अपना फेस कवर पहन� और दसूर� से उ�चत 

दरूी बनाकर रख�

2 गज क� दरूी
(6 फ़�ट)



�कसी के साथ भेदभाव ना कर� !
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10.
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COVID-19 के संक्रमण से प्रभा�वत ���य� 
और उनके प�रवार� के प्र�त संवेदनशील रह� और 

उनका सहयोग कर�
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याद रख� - �जतना लोग COVID-19 से संबं�धत 
�कसी भी ल�ण के प्र�त सतकर्  रहते ह� और जांच 
कराने के �लए तैयार रहते ह�, उतना ही वे बीमारी 

को हराने म� मदद करते ह�

अपने �ा� क� �नगरानी रखने के �लए 
आरो� सेतु ऐप डाउनलोड कर�
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यह समय ह ै�ाल रखने का
संवेदना
�व�ास
स�ान
प्रो�ाहन

डॉ�र, नसर्, पु�लस, सफाई कमर्चा�रय� का मनोबल 
बढ़ाएं, जो �दन रात हमारी सुर�ा म� लगे हुए ह�



भीड़-भाड़ से बच�, सुर��त रह�
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11.
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सामा�जक समारोह� 
म� कम से कम जाएं 
और भीड़-भाड़ वाली 
जगह� को कह� ना

भीड़-भाड़ वाली जगह� क� अनाव�क यात्रा करने या 
बड़े आयोजन� म� जाने से COVID-19 के संक्रमण का 

खतरा बढ़ता है



2 गज क� दरूी
(6 फ़�ट)
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दसूर� से कम से कम
2 गज (6 फ़�ट)क� 
उ�चत दरूी बनाकर 

रख�

मह�पूणर् आयोजन अगर ��गत नह� �कए जा सकते, 
तो मेहमान� क� सं�ा कम से कम रख�
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�ा आपने अपने �प्रयजन� और सहक�म�य� के साथ 
ऑनलाइन जुड़ने क� को�शश क� ह?ै

को�शश क��जए, यह �ादा सुर��त ह ै!



अस�ा�पत और नकारा�क जानकारी
को सोशल मी�डया पर प्रसा�रत ना कर�
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12.



COVID-19 के बार ेम� �व�सनीय
स्रोत� से जानकारी ल�
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www.mohfw.gov.in

www.mohfw.gov.in

mohfw

13.
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COVID-19 से संबं�धत 
जानकारी कई सार ेस्रोत� से 

आती ह�। मुझे �कस पर भरोसा 
करना चा�हए?

COVID-19 क� जानकारी के �लए सबसे 
�व�सनीय स्रोत �ा� एव ंप�रवार क�ाण 

मतं्रालय क� वबेसाइट 
(www.mohfw.com) ह।ै

आप यहा ँCOVID-19 से सबंं�धत सभी 
नवीनतम जानकारी और त� प्रा� कर सकत ेह�



COVID-19 से संबं�धत �कसी भी तरह क� जानकारी
के �लए क� द्रीय टोल फ्र� ह�ेलाइन न�र 1075 या
रा�� के ह�ेलाइन न�र� पर कॉल कर�
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14.



48

य�द आपके पास कोई COVID-19 से संबं�धत प्र� ह� या 
आप COVID-19 से संबं�धत ल�ण, जैसे - बुखार, खाँसी 

या साँस लेने म� क�ठनाई महसूस कर रह ेह�, तो क� द्रीय 
ह�ेलाइन नंबर 1075 (टोल फ्र�) पर कॉल कर�
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COVID-19 से संबं�धत अपने ल�ण� के बार ेम� 
जानकारी देने म� संकोच न कर� 

�जतनी ज�ी आप मदद ल�गे, उतनी ही ज�ी आप 
बीमारी को हरा पाएंगे



�कसी भी तरह क� �नराशा या �च�ता होने पर
मनोसामा�जक सहायता ल�
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15.



�कसी भी तरह क� 
�नराशा/तनाव या �च�ता

क� भावना को अनदेखा ना कर� 
या उ�� दबाएं नह�
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�कसी भी आपात ���त या प्रकोप का सामना करना 
लोग� और उनके प�रवार� के �लये एक परी�ा क� 
घड़ी हो सकती ह,ै चाह ेवो इससे प्र�� रूप से 

प्रभा�वत हो या न ह� ।
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�कसी भी तरह के मान�सक तनाव या परशेानी से 
संबं�धत प्र�� या सम�ाओ ंके समाधान के �लए 

मनोसामा�जक सहायता सेवाएं आपके �लए हर समय 
उपल� ह�

रा�ीय मनोसामा�जक सहायता टोल 
फ्र� ह�ेलाइन नंबर 08046110007 

पर कॉल कर�
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हम� �मलकर
COVID-19 से लड़ना है


