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 अ�ा खाय�,

 अ�ा सोएं,

  खबू ह
स�!
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आपके पास काफी मा� नही ंह�?मा� का पुन�पयोग िकया जा सकता ह।ै मा� को धोइये या मा� पर कीटाणनुाशक �े उपयोग कर�।

आपके पास काफी मा� नही ंह�?मा� का पुन�पयोग िकया जा सकता ह।ै मा� को धोइये या मा� पर कीटाणनुाशक �े उपयोग कर�।

जब आप िकसी से िमलते ह�…!
जब आप िकसी से बात करते ह� ,  तो मा� पहन�।
जब आप िकसी के साथ भोजन करते ह� ,  तो अपने भोजन का आनंद ल�
और उनसे बात न कर� । भोजन के प£ात मा� पेहेन कर ही बातचीत कर� ।

जब घर वािपस लोटो…!
िजतनी ज¥ी हो सके अपने हाथ धो ल�।
यिद आपके पास कीटाणुनाशक �े है ,  तो दरवाजे के ह�डल को भी पो ंछ
ल�। और िजतनी ज¥ी हो सके नाहा ल�।

सुिनि£त चेहरा छूने से पहले अपने हाथ धो ल�!
यिद आप अपने हाथ नही  ंधो सकते ह� ,  तो सुिनि£त कीटाणुनाशक �े,
गीला िट¨ू या गीले तौिलये से हाथ साफ़ कर� ।

बाहर जाने पर अगर आपको अपना चेहरा छूना है, तो-

चेतावनी: आपके हाथ वायरस से भरे «ए ह�। अपने चेहरे को छूकर, 
आप अपनी आंखो ं,  नाक और मंुह के करीब वायरस को प«ंचा रहे  ह�।
नाक म� ऊँगली मत डाल�!

बाहर जाने पर अपना चेहरा न छुएं।

अपने मंुह से सांस लेना कम कर� ।
मँुह से सांस लेने से फेफड़ो ं म�  वायरस के °वेश का खतरा बढ़ता है।

 िखड़िकया ंखोलकर अपने कमरे को हवादार कर�।

वायरस खांस ी ,  लार  या  थूक,  और साँस  छोड़ने  से  फैलता  है।
 लार  या  थूक से  आसपास के  लोगो ं पर  असर पड़ेगा।
मा� पहनने  से  आस-पास के  लोगो ं की  सुर²ा  की  जा  सकती  है।
वायरस केवल साँस  छोड़ने  से  ह ी  नही ं फैलता  है।

स ाम ा�  � ा न

मान लीिजये: "म� ल²णो ंके िबना कोिवड-१९ से  संµिमत ¶ं!"
　ल·: "म� कोिवड-१९ नही  ंफैलाऊंगा/फैलाऊंगी!"

आपकी मानिसकता बदिलए:
"कोिवड-१९ से कैसे बच�?" 
से "कोिवड-१९ को कैसे न फैलाएं"।
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