
हर िदन जीवन और COVID-19 

ͪपछले कुछ महȣनɉ मɅ, हमारे जीवन मɅ बदलाव आया है 

कई गहन तरȣके। एक ͪपक-अप बाèकेटबॉल खेल, एक याğा 

ͩकराने कȧ दकुान, यहां तक ͩक हमारे लॉबी के माÚयम से चलना 

ͧलÝट के ͧलए अपाट[मɅट ǒबिãडंग सभी सभंाͪवत से भरा हुआ है 

खतरɉ - संभावना है ͩक दसूरȣ टȣम पर आगे, 

अǓंतम Ēाहक उसी नारंगी या अपने पड़ोसी को Ǔनचोड़ने के ͧलए 

ͩक ͧलÝट बटन धÈका अनजाने COVID19 सकारा×मक और हम पर वायरस पाǐरत कर रहे हɇ। इसके 

ͧलए रखती है 

वे जो कुछ भी छूते हɇ और हर सांस वे ǐरÈत èथान पर बनाते हɇ 

हम साझा करते हɇ, यहा ंतक ͩक ¢ण भर भी। जबͩक Ǔनकट संपक[  हावी है 

Ěांसͧमशन, अÛय खतरɉ से भी बचा जाना चाǑहए। 

 

जॉͬगगं, बाइͩकंग, और फेसटाइम दोèतɉ के साथ ͧमल-जुलकर रहɅ 

उस बाèकेटबॉल खेल के ͧलए खराब ͪवकãप हɇ, लेͩ कन वे इसमɅ नहȣं करɅग े

एक चुटकȧ। हालांͩक, हम सभी को खाना है, और, जब भी हम कर रहे हɇ 

जगह मɅ आĮय, हम कभी-कभी अपने घरɉ को छोड़ना पड़ता है। 

इन पǐरिèथǓतयɉ मɅ Èया ͩकया जाना चाǑहए? हम सहमत हɇ 

बहुत डर, खतरा और अǓनिæचतता का समय। यहाँ कुछ है 

दैǓनक जीवन कȧ हमारȣ गǓतͪवͬधयɉ को सुरͯ¢त बनाने के ͧलए ǑदशाǓनदȶश। 

 

अपाट[मɅट इमारतɉ 

साझा Ĥवेश ɮवार वाले घर हमɅ हर ͩकसी के ͧलए उजागर करते हɇ 

हमारे भवन मɅ, सामाÛय ¢ेğɉ मɅ, Ĥवेश माग[, हॉलवे, 

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

सामाÛय वɅǑटलेशन ͧसèटम। 

• Ĥवेश माग[ और आम मɅ िजतना सभंव हो उतना कम समय ǒबताएं 

¢ेğɉ, जब वे भीड़ नहȣं हɇ। कोरोनोवायरस 

सतहɉ पर और हवा मɅ चारɉ ओर ͬचपक जाती है। 



• ͩकसी भी सतह को मान लɅ - आपका मेलबॉÈस, डॉकनȾब, एलेवेटर बटन - दूͪ षत है और COVID19 

संचाǐरत कर सकता है। आपके और सतह के बीच कुछ ͫडèपोजेबल रखो, दèताने, कपड़े का एक 

टुकड़ा, या यहां तक ͩक कागज का एक टुकड़ा। 

रचना×मक बनो। 

• जब संभव हो, माèक a पहनɅ 

, दपुɪटा या बंदना जब 

साझा èथानɉ मɅ घूमना। पुन: ĤयोÏय, धोने योÊय मुखौटे हɇ 

उपलÞध है, और वहा ँसरल Ǔनदȶश उपलÞध हɇ 

अपना खुद का बना। 

• एक बार जब आप वाई आपका अपाट[मɅट, अपने हाथɉ को अÍछȤ 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 हɇड सैǓनटाइजर कैरȣ करɅ 

हाथ जब आप बाहर जा रहे हɇ। 

• संकुल (नीच)े के ͧलए एक ĤाÜत ¢ेğ èथाͪपत करना देखɅ। 

• मौसम होने पर अपने अपाट[मɅट मɅ ͨखड़ͩकयां खुलȣ रखɅ 

अनुमǓत देता है। आपके अपाट[मɅट मɅ एक HEPA वायु शोधक मदद करेगा 

कɅ ġȣय वɅǑटलेशन ͧसèटम के साथ, या जब ͪवडंोज़ नहȣं कर सकते 

खुल के बोलो। 

• मान लɅ ͩक ͧलÝट दूͪ षत हɇ, Èयɉͩक कई हो सकते हɇ 

लोग ĤǓत Ǒदन उस छोटȣ सी जगह को साझा करते हɇ। साझा करने स ेबचɅ 

अÛय लोगɉ के साथ ͧलÝट। जब संभव हो, सीǑढ़यɉ का उपयोग करɅ, 

यह बूट करने के ͧलए बहुत अÍछा åयायाम है, हालांͩक अभी भी उतना मजेदार नहȣं है 

ͪपक-अप बाèकेटबॉल खेल। 

 

सकल खरȣदारȣ / फामȶसी / अÛय आवæयक काम 

 

संकट के समय अǓनवाय[ Ǿप से ĤाÜत करने और Ĥदान करने के ͧलए असाधारण Úयान देने कȧ 

आवæयकता होती है। अभी कई ͩकराना èटोर हɇ 

कम[चाǐरयɉ के ͧलए खरȣदारȣ को सुरͯ¢त रखने के कई तरȣके Ĥदान करते हɇ और 



Ēाहकɉ। अपने ¢ेğ मɅ उन दकुानɉ को ढंूढɅ और उनका उपयोग करɅ जो सुर¢ा लेते हɇ 

गंभीरता से और इन चीजɉ मɅ से कुछ या सभी कȧ पेशकश करɅ। 

• Ĥवेश ɮवार पर हɇड सैǓनटाइजर और सैǓनटाइिजंग वाइÜस, 

पूरे èटोर मɅ और कैͧशयर के ͧलए और बाहर कȧ जाचँ करɅ 

baggers, साथ हȣ Ēाहकɉ। 

• èटाफ जो दकुानदारɉ को सरुͯ¢त दरूȣ अलग रखने के ͧलए याद Ǒदलाता है। 

• ऐसे कम[चारȣ जो नो-कॉÛटैÈट ͫडिजटल IR थमा[मीटर का उपयोग करते हɇ 

बाहरȣ शरȣर के तापमान कȧ जाँच करɅ, ͩकसी को भी सǓुनिæचत करने के ͧलए 

जो दकुान मɅ Ĥवेश करता है उसके ल¢ण नहȣं होते हɇ। 

• कब[साइड, पाͩकɍ ग èथल पर ऑनलाइन उठाया जाने का आदेश 

या होम ͫडलȣवरȣ ǒबना ͩकसी संपक[  के। 

• भीड़ से बचने के ͧलए ͪवèताǐरत घंटे। 

• सीǓनयस[ और अÛय तक सीͧमत पहंुच के साथ शुǽआती उɮघाटन 

कमजोर Ēाहक। 

• ͩकसी एक पर èटोर मɅ लोगɉ कȧ सÉंया को सीͧमत करना 

समय। 

• कुछ फ़ामȶसी अब आपके नुèखे को मेल या ͫडलȣवर करɅगी। 

• Ēाहक, èटोर वक[ र, और èटोर मैनेजर होने चाǑहए 

एक दसूरे के साथ संवाद èथाͪपत करने मɅ मदद करन ेके ͧलए खुला 

सुर¢ा पर जोर देने के साथ खरȣदारȣ का अनुभव 

समुदाय का। 

यह तय करते समय ͩक खरȣदारȣ करने जाना है या नहȣं: 

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

Ýलू जैसे ल¢ण Ĥदͧश[त करने, खरȣदारȣ करने नहȣं जाना चाǑहए। व े

वैकिãपक समाधानɉ कȧ åयवèथा करनी चाǑहए जो नहȣं करते हɇ 

यǑद संभव हो तो दसूरɉ के संपक[  मɅ आना। 

• इसी तरह, वे जो 50 स ेअͬधक हɇ या उनके पास ͬचतंाजनक है 

èवाèØय कȧ िèथǓत, वैकिãपक खरȣदारȣ कȧ åयवèथा करनी चाǑहए 

जहां संभव हो समाधान। नहȣं तो उÛहɅ लेना चाǑहए 



शुǽआती घंटे ĤǓतबंͬ धत खरȣदारȣ का लाभ जहां यह है 

Ĥदान कȧ है। 

• वैकिãपक खरȣदारȣ समाधान मɅ शाͧमल हɇ, लेͩ कन सीͧमत नहȣं हɇ 

: ऑनलाइन शॉͪपगं, ͫडलȣवरȣ ऐप या वेबसाइट, होने 

आपके ͧलए एक ͧमğ या पǐरवार के सदèय कȧ दकुान, और पूछना 

यǑद उनके पास ͪवतरण ͪवकãप हɇ तो èटोर करɅ। ͪवतरण, पǐरवार, 

दोèत या अÛयथा, कोई सपंक[  नहȣं ͩकया जाना चाǑहए। 

• खरȣदारȣ यथासंभव संभव के Ǿप मɅ कȧ जानी चाǑहए। 

• खरȣदारȣ के समय को सीͧमत करɅ। यǑद संभव हो तो केवल एक हȣ सदèय 

Ĥ×येक घर को खरȣदारȣ करनी चाǑहए। अगर Ĥयास है 

एक åयिÈत के ͧलए बहुत अͬधक, Ĥ×येक के ͧलए सावधानीपूव[क याğा कȧ योजना बनाएं 

एक सूची का Ǒहèसा है और खरȣदारȣ का समय कम है 

यथासंभव। 

• आपूǓत [ Įृंखला पर तनाव को कम करने के ͧलए, और बनाने के ͧलए 

यकȧन है ͩक हर ͩकसी को वे ससंाधन ͧमलते हɇ िजनकȧ हमɅ आवæयकता होती है, हम सुझाव देते हɇ 

Ĥ×येक åयिÈत के पास दो सÜताह का भोजन और 

ͩकसी भी समय सामान और हम Ǻढ़ता स ेहतो×साǑहत करते हɇ 

ͩकसी भी उ×पाद कȧ अ×यͬधक माğा खरȣदना। 

èटोर पर जाने स ेपहले: 

• आपके ɮवारा उपयोग ͩकए जाने वाले कपड़े और जतूे का एक Ǔनधा[ǐरत सेट है 

जब खरȣदारȣ करɅ खरȣदारȣ करने से पहले या बाद मɅ, लॉÛडर या 

इन कपड़ɉ को अÍछȤ तरह से कȧटाणुरǑहत करɅ, और उÛहɅ अलग रखɅ 

अपने रोजमरा[ के कपड़ɉ और जूतɉ से। 

• दèताने और एक फेस माèक (या èकाफ[  या बÛदना) पहनɅ जो 

अपनी नाक और मुंह ढंकता है। 

• यǑद आपके पास अपने èवयं के ǓनǑद[çट शॉͪपगं बगै हɉ 

उÛहɅ, खरȣदारȣ करने स ेपहले और बाद मɅ उÛहɅ कȧटाणुरǑहत करɅ और रखɅ 

रोजमरा[ कȧ वèतुओं से दरू बैग। एक रोͧलगं सटूकेस 

लंबे समय तक चलने पर ͩकराने कȧ थैͧ लयɉ का एक बǑढ़या ͪवकãप है 



दरूȣ आवæयक है। 

• हɇड सैǓनटाइज़र, सǓैनटाइिजंग वाइÜस, साबुन, या अÛय सǓैनटाइिजंग 

सामĒी को èटोर मɅ लाया जाना चाǑहए, यǑद आप या 

दसूरɉ कȧ जǾरत है। 

• राͧशयɉ सǑहत आवæयक वèतुओं कȧ एक ͩकराने कȧ सूची बनाएं, 

èटोर पर जाने स ेपहले। यǑद आप के लेआउट को जानते हɇ 

èटोर को åयविèथत करɅ ताͩक आप èटोर से गुजरɅ 

दोहरȣकरण के ǒबना। यǑद संभव हो, तो बैकअप आइटम शाͧमल करɅ 

मामले मɅ दकुान कुछ ͪवͧशçट से बाहर है। एक कुआ ँ

सूची के उपयोग के Ǿप मɅ घर पर कॉल करना अनावæयक होगा 

èटोर मɅ एक सेल फोन स ेबचा जाना है। 

• यǑद संभव हो, तो अपने गेराज, पोच[ मɅ एक ĤाÜत ¢ğे èथाͪपत करɅ 

या Ĥवेश ¢ेğ जहां आप गैर-खराब वèतुओं को छोड़ सकते हɇ 

2-3 Ǒदनɉ के ͧलए, िजस समय तक सतहɉ पर कोई भी वायरस होगा 

सͩĐय न हɉ। अगर आपको उÛहɅ अपने घर मɅ लाना है, 

एंĚȣवे के पास उनके ͧलए एक ͬचिéनत बंद ¢ेğ èथाͪपत करɅ। 

आपकȧ खरȣदारȣ सूची मɅ जोड़ने के ͧलए कुछ आइटम: 

• कहाँ उपलÞध है, N95 æवासयğं माèक, या एक सिज[कल 

माèक, अगर æवसन यंğ सलुभ नहȣं हɇ। 

• हाथ सेǓनटाइजर, हाथ साबुन, कपड़े धोने का ͫडटजɏट, और ͫडश साबुन सǑहत कȧटाणुनाशक। 

• जतूे के ͧलए दèताने, कोट और कवǐरगं 

• थमा[मीटर, ठंड उपचार सǑहत ͬचͩक×सा आपǓूत[, 

और दवाओं का सेवन 

• खराब न होने वाला भोजन 

पǐरवहन: 

• यǑद संभव हो तो साव[जǓनक पǐरवहन से बचɅ। अगर यह होता है 

आवæयक है, अǓतǐरÈत सावधानी बरतɅ- माèक (या èकाफ[  या 

बɇडना) और दèताने आवæयक हɇ। याğी कारɅ हɇ 

न केवल जोͨखम को कम करने के ͧलए बिãक लाने मɅ मददगार 



ͩकराने का सामान घर कȧ बड़ी राͧश। 

• उबर / Lyft / टैिÈसया ँबड़े पैमाने पर पǐरवहन कȧ तुलना मɅ बेहतर ͪवकãप हɇ, लेͩ कन इसमɅ जोͨखम 

भी हɇ - माèक और दèताने आवæयक हɇ। 

• अगर आपके पास कार नहȣं है, लेͩ कन आपके पास गाड़ी खड़ी करने कȧ ¢मता है 

और इसे बदा[æत कर सकत ेहɇ, अगले कुछ हÝतɉ के ͧलए एक कार ͩकराए पर ल ेसकते हɇ। 

जब आप èटोर मɅ हɉ: 

• सामािजक ͫडèटɅͧसगं Ĥोटोकॉल का पालन ͩकया जाना चाǑहए, िजसमɅ शाͧमल हɇ 

अपने Ǔनकटतम स े6 फȧट / 2 मीटर कȧ दरूȣ रखते हुए 

हर समय पड़ोसी। 

• उपयोग करने से पहले और बाद मɅ अपनी गाड़ी या टोकरȣ को साफ करɅ, और 

इसमɅ अपना शॉͪपगं बैग रखɅ। 

• आइटम लनेे के ͧलए दèताने और / या Üलािèटक उ×पादन बैग का उपयोग करɅ 

अपने काट[ मɅ शेãफ। चूंͩक दèताने दूͪ षत हो सकत ेहɇ 

èटोर मɅ ͩकसी भी चीज़ को छूने से, उपयोग करने के ͧलए सबस ेअÍछा है 

दोनɉ दèताने और ͫडèपोजबेल Üलािèटक बैग का उ×पादन करते हɇ 

मुमͩकन। 

• जब तक आवæयक न हो, èटोर मɅ कुछ भी छूने स ेबचɅ 

और अपने चेहरे को छूने स ेबचने के ͧलए अǓतǐरÈत देखभाल करɅ। 

• शेãफ के पीछे स ेआइटम लɅ, जहां वे हɇ 

कई Ēाहकɉ ɮवारा Ǔनयंǒğत ͩकए जाने कȧ संभावना कम है। 

• चेकआउट को Ûयूनतम संपक[  के साथ ͩकया जाना चाǑहए। 

èव-चकेआउट और इलेÈĚॉǓनक भगुतान का उपयोग करना बेहतर होता है। 

• कैͧशयर और बैगस[ को दèताने पहनने या हाथ का उपयोग करने के ͧलए कहɅ 

अपने आइटम कȧ जाचँ करते समय सैǓनटाइज़र। 

घर आ रहा है: 

• जब आपको घर ͧमल,े तो सभी वèतुओं को ĤाÜत ¢ğे मɅ रखɅ 

जहां उÛहɅ 2-3 Ǒदनɉ के ͧलए छोड़ा जा सकता है (ऊपर देखɅ)। 

• अनुèमारक: जब आप कर रहे हɉ तब अपने हाथ धो लɅ। 

• खराब होने या त×काल आवæयक वèतुओं के ͧलए, उÛहɅ धोए ं



साबुन और दरू रखने से पहले Úयान से कुãला। 

• अÛय लोगɉ के साथ ͩकसी भी आउǑटगं से लौटने पर, भले हȣ 

आपने सुरͯ¢त ͫडèटɅͧसगं बनाए रखा है, कपड़ɉ को एक बैग मɅ रखɅ 

कपड़े धोने और शॉवर के ͧलए। 

पैकेज और मेल 

कोरोनावायरस एक Ǒदन के ͧलए कागज और काड[बोड[ पर रह सकता है। 

Üलािèटक और अÛय सामͬĒयɉ के ͧलए, यह 3-4 Ǒदनɉ तक रह सकता है, 

शतɟ के आधार पर। संकुल ɮवारा संभाला गया है 

आपके घर पहंुचने से पहल ेकई लोग। 

• यǑद संभव हो, तो अपने ĤाÜत करने मɅ बदं पैकेज छोड़ दɅ 

¢ेğ: 2-4 Ǒदनɉ के ͧलए गेराज, पोच[ या कुछ समान ¢ेğ। 

• यǑद इस ेतुरंत खोलने कȧ आवæयकता है, या आपके पास नहȣं है 

ऐसी जगह उपलÞध है, साबनु पानी से बॉÈस को धोए,ं 

कȧटाणुनाशक या खोलने स ेपहले पɉछे। आइटम ǓनकालɅ या 

आइटम Úयान से और बाहर बॉÈस को ×यागɅ। 

• अनुèमारक: जब आप कर रहे हɉ तब अपने हाथ धो लɅ। 

 

 

 
 


