
हर िदन जीवन और COVID-19 

पछले कुछ मह न  म, हमारे जीवन म बदलाव आया है 

कई गहन तर के। एक पक-अप बा केटबॉल खेल, एक या ा 

कराने क  दकुान, यहां तक क हमारे लॉबी के मा यम से चलना 

ल ट के लए अपाटमट बि डंग सभी सभंा वत से भरा हुआ है 

खतर  - संभावना है क दसूर  ट म पर आगे, 

अं तम ाहक उसी नारंगी या अपने पड़ोसी को नचोड़ने के लए 

क ल ट बटन ध का अनजाने COVID19 सकारा मक और हम पर वायरस पा रत कर रहे ह। इसके 

लए रखती है 

वे जो कुछ भी छूते ह और हर सांस वे र त थान पर बनाते ह 

हम साझा करते ह, यहा ंतक क ण भर भी। जब क नकट संपक हावी है 

ांस मशन, अ य खतर  से भी बचा जाना चा हए। 

 

जॉ गगं, बाइ कंग, और फेसटाइम दो त  के साथ मल-जुलकर रह 

उस बा केटबॉल खेल के लए खराब वक प ह, ले कन वे इसम नह ं करग े

एक चुटक । हालां क, हम सभी को खाना है, और, जब भी हम कर रहे ह 

जगह म आ य, हम कभी-कभी अपने घर  को छोड़ना पड़ता है। 

इन प रि थ तय  म या कया जाना चा हए? हम सहमत ह 

बहुत डर, खतरा और अ नि चतता का समय। यहाँ कुछ है 

दै नक जीवन क  हमार  ग त व धय  को सुर त बनाने के लए दशा नदश। 

 

अपाटमट इमारत  

साझा वेश वार वाले घर हम हर कसी के लए उजागर करते ह 

हमारे भवन म, सामा य े  म, वेश माग, हॉलवे, 

कपड़े धोने के कमरे, कभी-कभी हवा भी हम सांस लेते ह 

सामा य व टलेशन स टम। 

• वेश माग और आम म िजतना सभंव हो उतना कम समय बताएं 

े , जब वे भीड़ नह ं ह। कोरोनोवायरस 

सतह  पर और हवा म चार  ओर चपक जाती है। 



• कसी भी सतह को मान ल - आपका मेलबॉ स, डॉकन ब, एलेवेटर बटन - दू षत है और COVID19 

संचा रत कर सकता है। आपके और सतह के बीच कुछ ड पोजेबल रखो, द ताने, कपड़े का एक 

टुकड़ा, या यहां तक क कागज का एक टुकड़ा। 

रचना मक बनो। 

• जब संभव हो, मा क a पहन 

, दपु टा या बंदना जब 

साझा थान  म घूमना। पुन: यो य, धोने यो य मुखौटे ह 

उपल ध है, और वहा ँसरल नदश उपल ध ह 

अपना खुद का बना। 

• एक बार जब आप वाई आपका अपाटमट, अपने हाथ  को अ छ  तरह से धोए ं

कुछ और छूने स ेपहले (साबुन के साथ कम से कम 20 के लए 

सेकंड)। अपने को साफ करने के लए अपने साथ हड सै नटाइजर कैर  कर 

हाथ जब आप बाहर जा रहे ह। 

• संकुल (नीच)े के लए एक ा त े  था पत करना देख। 

• मौसम होने पर अपने अपाटमट म खड़ कयां खुल  रख 

अनुम त देता है। आपके अपाटमट म एक HEPA वायु शोधक मदद करेगा 

क य व टलेशन स टम के साथ, या जब वडंोज़ नह ं कर सकते 

खुल के बोलो। 

• मान ल क ल ट दू षत ह, य क कई हो सकते ह 

लोग त दन उस छोट  सी जगह को साझा करते ह। साझा करने स ेबच 

अ य लोग  के साथ ल ट। जब संभव हो, सी ढ़य  का उपयोग कर, 

यह बूट करने के लए बहुत अ छा यायाम है, हालां क अभी भी उतना मजेदार नह ं है 

पक-अप बा केटबॉल खेल। 

 

सकल खर दार  / फामसी / अ य आव यक काम 

 

संकट के समय अ नवाय प से ा त करने और दान करने के लए असाधारण यान देने क  

आव यकता होती है। अभी कई कराना टोर ह 

कमचा रय  के लए खर दार  को सुर त रखने के कई तर के दान करते ह और 



ाहक । अपने े  म उन दकुान  को ढंूढ और उनका उपयोग कर जो सुर ा लेते ह 

गंभीरता से और इन चीज  म से कुछ या सभी क  पेशकश कर। 

• वेश वार पर हड सै नटाइजर और सै नटाइिजंग वाइ स, 

पूरे टोर म और कै शयर के लए और बाहर क  जाचँ कर 

baggers, साथ ह  ाहक । 

• टाफ जो दकुानदार  को सरु त दरू  अलग रखने के लए याद दलाता है। 

• ऐसे कमचार  जो नो-कॉ टै ट डिजटल IR थमामीटर का उपयोग करते ह 

बाहर  शर र के तापमान क  जाँच कर, कसी को भी सु नि चत करने के लए 

जो दकुान म वेश करता है उसके ल ण नह ं होते ह। 

• कबसाइड, पा कग थल पर ऑनलाइन उठाया जाने का आदेश 

या होम डल वर  बना कसी संपक के। 

• भीड़ से बचने के लए व ता रत घंटे। 

• सी नयस और अ य तक सी मत पहंुच के साथ शु आती उ घाटन 

कमजोर ाहक। 

• कसी एक पर टोर म लोग  क  सं या को सी मत करना 

समय। 

• कुछ फ़ामसी अब आपके नु खे को मेल या डल वर करगी। 

• ाहक, टोर वकर, और टोर मैनेजर होने चा हए 

एक दसूरे के साथ संवाद था पत करने म मदद करन ेके लए खुला 

सुर ा पर जोर देने के साथ खर दार  का अनुभव 

समुदाय का। 

यह तय करते समय क खर दार  करने जाना है या नह ं: 

• िजन यि तय  को संदेह है क उनके पास COVID-19, या हो सकता है 

लू जैसे ल ण द शत करने, खर दार  करने नह ं जाना चा हए। व े

वैकि पक समाधान  क  यव था करनी चा हए जो नह ं करते ह 

य द संभव हो तो दसूर  के संपक म आना। 

• इसी तरह, वे जो 50 स ेअ धक ह या उनके पास चतंाजनक है 

वा य क  ि थ त, वैकि पक खर दार  क  यव था करनी चा हए 

जहां संभव हो समाधान। नह ं तो उ ह लेना चा हए 



शु आती घंटे तबं धत खर दार  का लाभ जहां यह है 

दान क  है। 

• वैकि पक खर दार  समाधान म शा मल ह, ले कन सी मत नह ं ह 

: ऑनलाइन शॉ पगं, डल वर  ऐप या वेबसाइट, होने 

आपके लए एक म  या प रवार के सद य क  दकुान, और पूछना 

य द उनके पास वतरण वक प ह तो टोर कर। वतरण, प रवार, 

दो त या अ यथा, कोई सपंक नह ं कया जाना चा हए। 

• खर दार  यथासंभव संभव के प म क  जानी चा हए। 

• खर दार  के समय को सी मत कर। य द संभव हो तो केवल एक ह  सद य 

येक घर को खर दार  करनी चा हए। अगर यास है 

एक यि त के लए बहुत अ धक, येक के लए सावधानीपूवक या ा क  योजना बनाएं 

एक सूची का ह सा है और खर दार  का समय कम है 

यथासंभव। 

• आपू त ृंखला पर तनाव को कम करने के लए, और बनाने के लए 

यक न है क हर कसी को वे ससंाधन मलते ह िजनक  हम आव यकता होती है, हम सुझाव देते ह 

येक यि त के पास दो स ताह का भोजन और 

कसी भी समय सामान और हम ढ़ता स ेहतो सा हत करते ह 

कसी भी उ पाद क  अ य धक मा ा खर दना। 

टोर पर जाने स ेपहले: 

• आपके वारा उपयोग कए जाने वाले कपड़े और जतूे का एक नधा रत सेट है 

जब खर दार  कर खर दार  करने से पहले या बाद म, लॉ डर या 

इन कपड़  को अ छ  तरह से क टाणुर हत कर, और उ ह अलग रख 

अपने रोजमरा के कपड़  और जूत  से। 

• द ताने और एक फेस मा क (या काफ या ब दना) पहन जो 

अपनी नाक और मुंह ढंकता है। 

• य द आपके पास अपने वयं के न द ट शॉ पगं बगै ह  

उ ह, खर दार  करने स ेपहले और बाद म उ ह क टाणुर हत कर और रख 

रोजमरा क  व तुओं से दरू बैग। एक रो लगं सटूकेस 

लंबे समय तक चलने पर कराने क  थै लय  का एक ब ढ़या वक प है 



दरू  आव यक है। 

• हड सै नटाइज़र, सै नटाइिजंग वाइ स, साबुन, या अ य सै नटाइिजंग 

साम ी को टोर म लाया जाना चा हए, य द आप या 

दसूर  क  ज रत है। 

• रा शय  स हत आव यक व तुओं क  एक कराने क  सूची बनाएं, 

टोर पर जाने स ेपहले। य द आप के लेआउट को जानते ह 

टोर को यवि थत कर ता क आप टोर से गुजर 

दोहर करण के बना। य द संभव हो, तो बैकअप आइटम शा मल कर 

मामले म दकुान कुछ व श ट से बाहर है। एक कुआ ँ

सूची के उपयोग के प म घर पर कॉल करना अनाव यक होगा 

टोर म एक सेल फोन स ेबचा जाना है। 

• य द संभव हो, तो अपने गेराज, पोच म एक ा त े  था पत कर 

या वेश े  जहां आप गैर-खराब व तुओं को छोड़ सकते ह 

2-3 दन  के लए, िजस समय तक सतह  पर कोई भी वायरस होगा 

स य न ह । अगर आपको उ ह अपने घर म लाना है, 

एं वे के पास उनके लए एक चि नत बंद े  था पत कर। 

आपक  खर दार  सूची म जोड़ने के लए कुछ आइटम: 

• कहाँ उपल ध है, N95 वासयं  मा क, या एक सिजकल 

मा क, अगर वसन यं  सलुभ नह ं ह। 

• हाथ से नटाइजर, हाथ साबुन, कपड़े धोने का डटजट, और डश साबुन स हत क टाणुनाशक। 

• जतूे के लए द ताने, कोट और कव रगं 

• थमामीटर, ठंड उपचार स हत च क सा आपू त, 

और दवाओं का सेवन 

• खराब न होने वाला भोजन 

प रवहन: 

• य द संभव हो तो सावज नक प रवहन से बच। अगर यह होता है 

आव यक है, अ त र त सावधानी बरत- मा क (या काफ या 

बडना) और द ताने आव यक ह। या ी कार ह 

न केवल जो खम को कम करने के लए बि क लाने म मददगार 



कराने का सामान घर क  बड़ी रा श। 

• उबर / Lyft / टैि सया ँबड़े पैमाने पर प रवहन क  तुलना म बेहतर वक प ह, ले कन इसम जो खम 

भी ह - मा क और द ताने आव यक ह। 

• अगर आपके पास कार नह ं है, ले कन आपके पास गाड़ी खड़ी करने क  मता है 

और इसे बदा त कर सकत ेह, अगले कुछ ह त  के लए एक कार कराए पर ल ेसकते ह। 

जब आप टोर म ह : 

• सामािजक ड ट सगं ोटोकॉल का पालन कया जाना चा हए, िजसम शा मल ह 

अपने नकटतम स े6 फ ट / 2 मीटर क  दरू  रखते हुए 

हर समय पड़ोसी। 

• उपयोग करने से पहले और बाद म अपनी गाड़ी या टोकर  को साफ कर, और 

इसम अपना शॉ पगं बैग रख। 

• आइटम लनेे के लए द ताने और / या लाि टक उ पादन बैग का उपयोग कर 

अपने काट म शे फ। चूं क द ताने दू षत हो सकत ेह 

टोर म कसी भी चीज़ को छूने से, उपयोग करने के लए सबस ेअ छा है 

दोन  द ताने और ड पोजबेल लाि टक बैग का उ पादन करते ह 

मुम कन। 

• जब तक आव यक न हो, टोर म कुछ भी छूने स ेबच 

और अपने चेहरे को छूने स ेबचने के लए अ त र त देखभाल कर। 

• शे फ के पीछे स ेआइटम ल, जहां वे ह 

कई ाहक  वारा नयं त कए जाने क  संभावना कम है। 

• चेकआउट को यूनतम संपक के साथ कया जाना चा हए। 

व-चकेआउट और इले ॉ नक भगुतान का उपयोग करना बेहतर होता है। 

• कै शयर और बैगस को द ताने पहनने या हाथ का उपयोग करने के लए कह 

अपने आइटम क  जाचँ करते समय सै नटाइज़र। 

घर आ रहा है: 

• जब आपको घर मल,े तो सभी व तुओं को ा त े  म रख 

जहां उ ह 2-3 दन  के लए छोड़ा जा सकता है (ऊपर देख)। 

• अनु मारक: जब आप कर रहे ह  तब अपने हाथ धो ल। 

• खराब होने या त काल आव यक व तुओं के लए, उ ह धोए ं



साबुन और दरू रखने से पहले यान से कु ला। 

• अ य लोग  के साथ कसी भी आउ टगं से लौटने पर, भले ह  

आपने सुर त ड ट सगं बनाए रखा है, कपड़  को एक बैग म रख 

कपड़े धोने और शॉवर के लए। 

पैकेज और मेल 

कोरोनावायरस एक दन के लए कागज और काडबोड पर रह सकता है। 

लाि टक और अ य साम य  के लए, यह 3-4 दन  तक रह सकता है, 

शत  के आधार पर। संकुल वारा संभाला गया है 

आपके घर पहंुचने से पहल ेकई लोग। 

• य द संभव हो, तो अपने ा त करने म बदं पैकेज छोड़ द 

े : 2-4 दन  के लए गेराज, पोच या कुछ समान े । 

• य द इस ेतुरंत खोलने क  आव यकता है, या आपके पास नह ं है 

ऐसी जगह उपल ध है, साबनु पानी से बॉ स को धोए,ं 

क टाणुनाशक या खोलने स ेपहले प छे। आइटम नकाल या 

आइटम यान से और बाहर बॉ स को याग। 

• अनु मारक: जब आप कर रहे ह  तब अपने हाथ धो ल। 

 

 

 
 


