
 

 

कोरोनावायरस स ेसरुक्षित रहने के क्षिए समुदायों के क्षिए महत्वपरू्ण संदशे 
 

आपका स्वास््य हमारी प्राथक्षमकता ह ैतथा यह सचमुच जरूरी ह ैकक आप सुरक्षित रहें एवं सरकारी प्रक्षतबंधों का 

पािन करें। दसूरों को सुरक्षित रखने के क्षिए घर पर रहें। 
 

बाहर जाने तथा कदशाक्षनदशेों की अवहिेना करन ेसे, आप इसे अपने घर के दसूरे सदस्यों तक फैिाने का जोक्षखम 

उठाते हैं, क्षवशेषकर जो पहि ेसे बीमार हों, हो सकता ह ैउनका प्रक्षतरिा-तंत्र कमजोर हो। यह संभव ह ैकक आप 

वायरस के संपकण  में आए हों, मगर कोई ििर् न कदख रह ेहों तथा इसे दसूरों तक आसानी से पहचंा सकत ेहैं।  
 

सभी की सुरिा के क्षिए प्रक्षतबंध िगाए गए हैं। हर व्यक्षि को घर पर रहना तथा क्षनम्नक्षिक्षखत काम करना चाक्षहए:  
 

• केवि जरूरी खरीदारी, क्षचककत्सीय जरूरतों के क्षिए घर से बाहर क्षनकिें एवं कदन में एक बार 

व्यायाम के क्षिए  

• अपन ेघर से बाहर दसूरों के घर न जाएं अथवा सामाक्षजक मेि-जोि न करें 

• आपको ककसी ऐसे व्यक्षि के साथ बाहर नहीं जाना चाक्षहए, जो खुद आपके घर का न हो 

•  यकद बीमार (बुखार और/या खांसी के साथ) हों, तो आपको 7 कदनों के क्षिए खुद को अिग-थिग 

जरूर कर िेना चाक्षहए तथा घर के सदस्यों को 14 कदनों के क्षिए अिग-थिग कर िेना चाक्षहए, 

भि ेही वे स्वस्थ महसूस कर रह ेहों (उस दौरान बाहरी दकु्षनया से कोई संपकण  न करें)। यकद ििर् 

बदतर हो जाएं, तो NHS111 ऑनिाइन दखेें 

• यकद आप कोई ‘जरूरी कायणकताण’ हों, तो आप काम पर जाने और आने की यात्रा कर सकते हैं। 

जरूरी कायणकताण प्राथक्षमक अक्षिम पंक्षि के कामगार जैसे NHS, क्षशिक, खाद्य आपूर्ततकताण होते हैं  

 

स्वस्थ बन ेरहने के क्षिए:  

 

• अपन ेघर के बाहर के ककसी भी व्यक्षि से हमेशा 2 मीटर दरू रहें 

• अपन ेहाथों को क्षनयक्षमत रूप से 20 सेकंड तक धोएं, क्षवशेषकर यकद आप बाहर से आए हों 

• क्षबना धुि ेहाथों से अपन ेचेहरे, आंख, नाक तथा मुंह को छूने से बचें 

• अपन ेघर में व्यायाम करने का प्रयास करें तथा अपने मन को इनडोर शौकों, जैसे खाना पकाने, 

पढ़ने, पहके्षियों, ऑनिाइन गक्षतक्षवक्षधयों में सकिय रखें तथा पररवार एवं क्षमत्रों से फोन पर बात 

करें।  
 

अत्यतं कमजोर समझ ेजान ेवािे ककसी व्यक्षि के क्षिए कुछ अक्षतररि जरूरी उपाय हैं।  

इसमें अंतर्तनक्षहत स्वास््य दशा वािे व्यक्षि तथा क्षजसने इस बारे में सरकार से कोई पत्र प्राप्त ककया हो, शाक्षमि हैं।   
 

 इन समूहों को 12 सप्ताह तक घर में खुद को अिग-थिग रखना चाक्षहए।  

 उन्हें सिाह दी जाती ह ैकक वे बाहर न जाएं तथा ककसी के भी साथ संपकण  करने से बचें। यकद आप ककसी 

ऐसे घर में रहते हैं क्षजसमें 70 वषण से अक्षधक आयु का अथवा स्वास््य समस्याओं वािा कोई व्यक्षि रहता 

हो, तो उन्हें घर में ही खुद को अिग-थिग रखना चाक्षहए तथा घर के दसूरे सदस्यों, क्षवशेषकर ककसी बच्च े

के संपकण  से बचना चाक्षहए। 

 


