
 

 

!व#ीय &बंधन 

 
• जान$ %क संकट के इस समय म$ रा/01य और 3थानीय सरकार 6या 7दान 

कर रह1 है का लाभ उठाएं । 

• AवCीय और अEय अनुबंधI म$ संभाAवत कKठनाई समायोजन के बारे म$ 
जान$ । 

• नई 7ाथNमकताओं को Pयान म$ रखते हुए बजट को संशोSधत कर$ । 

• धीरे-धीरे बचत का पुनVनWमाWण कर$ । 

• कम Yयाज दरI और उतार-चढ़ाव वाले शेयर बाजारI का लाभ उठाएं। 

• अपने धन का 7बंधन करने के साथ-साथ शत[ क\ तुलना करने और 

उपलYध सव]Cम पेशकश क\ खोज करने के Nलए ऑनलाइन तकनीक का 
लाभ उठाएं । 

• ऋण का 7बंधन कर$ । 

• अपने `ेaडट 3कोर को सुरcdत रख$ । 

• धोखाधड़ी से बच$। 

सामािजक समारोह4 के दौरान अ9यास करने के :लए सुर>ा उपाय: 

 
• िजतना संभव हो सामािजक समारोहI से बच$। 

• सामािजक दरू1 का अhयास कर$, मा3क पहन$ और हाथ क\ सफाई का 
उपयोग कर$। 

 
 
 

• हkडशेक से बच$ और आमतौर पर इ3तेमाल क\ जाने वाल1 सतहI को छूने से कम 

कर$। 

• यKद आपने कोAवद -19 के %कसी भी लdण को AवकNसत %कया है , तो उन लोगI 
को सूSचत कर$, िजनसे आप संपकW  म$ थे । 

तनाव &बंधन 

 
• सेट करें और घर पर एक िदनचयार् बनाए रखें। 

• उन चीजों पर ध्यान कें िद्रत करें िजन्हें आप िनयंित्रत कर सकते हैं। 

• अपने A7यजनI के साथ सामािजक संबंध बनाए रखने के Nलए 
7ौpयोSगक\ का उपयोग कर$। 

• आपको आगे देखने के Nलए कुछ देने के Nलए एक VनयNमत चेक-इन 
शेrयूल पर Aवचार कर$। 

• आज के Nलए आभार1 होने के Nलए अपने AवचारI को वतWमान और चीजI पर 

क$ Ksत कर$। 

• तनाव कम करने के Nलए गVतAवSधयI म$ tय3त रह$: संगीत सुन$ या %कताब$ 
पढ़$। 

• Aवuवसनीय समाचार vोतI का उपभोग कर$ जो तwयI क\ xरपोटW करते हk और 

मीaडया से बचते हk जो भावनाओं को सनसनीखेज बनाता है।  

• अपने ए6सपोज़र को सीNमत कर$ या समाचार और सोशल मीaडया से zेक ल$ 
यKद आप पाते हk %क यह आपको SचVंतत करता है।  

• समथWन के Nलए अपने tयि6तगत AवuवासI और Aवuवास पर झुक$ । 

• अपने समुदाय क\ मदद करने के तर1कI क\ तलाश कर$, जैसे र6त दान, अपने 

पड़ोस म$ पुराने लोगI पर जाँच, या 3थानीय संगठनI को आपूVतW या धन दान 

करना। 

• आप और आपके समुदाय क\ मदद के Nलए दसूरे 6या कर रहे हk, उसे 3वीकार 

कर$ और उसक\ सराहना कर$। 

 

 
 

को!वद -19 युग मG सुरH>त जीवन 

इस रोगी कJ :श>ा मG जानकारL सामMी NनOन:लPखत Rोत4 से है: 

रोग Vनयं}ण एवं Vनवारण क$ s www.cdc.gov 

अमेxरक\ खाpय एवं औषSध 7शासन www.fda.gov 

Aवuव 3वा3wय संगठन www.who.int/travel-advice 

के Tवारा बनाई गई: 

1. अVफ4सा रहमान, DNP, APRN-CNS, CCRN 

2. लेथा जोसेफ, DNP, APRN, AGPCNP-BC 

3. :मसम मचZट, MBA, BSN, CCRN, PCCN, RN-BC, NE-BC 

4. रेनू एम वग]ज, DNP, APRN, FNP-C 

अस्वीकरण 

यह सामग्री सामान्य सूचना के िलए ह ैऔर केवल शैिक्षक उदे्दश्य और इसका 
िवकल्प नहीं ह ैपेशेवर िचिकत्सा सलाह। कोई पिरिस्थित के तहत िकसी नुकसान 
या क्षित के िलए NAINA की आपके ऊपर देयता होगी इसके उपयोग के 
पिरणामस्वरूप होने वाली िकसी भी तरह की उपलब्ध कराई गई िकसी भी 
जानकारी पर जानकारी या िनभर्रता ब्रोशर पर। 
 
समिथर् त एक िशक्षा पिरयोजना के िहसे्स के रूप में तैयार फाइजर, इंक से अनुदान 
द्वारा भाग में 

अंगे्रजी से िहंदी अनुवाद: िमसम मचेर्ंट 

 



 

 

सावज̂Nनक प_रवहन सुर>ा: 

 
• पिYलक 0ांसपोट�शन का उपयोग करते समय, जब सावWजVनक �प 

से मा3क पहन$ । 

• भीड़ भरे 3थानI से बाहर रह$ और जब भी संभव हो सामािजक-
अhयास का अhयास कर$। 

• गैर-पीक घंटI के दौरान या}ा करने पर Aवचार कर$। 

• %कयो3क, टच3`\न, %फंगरA7टं 3कैनर, Kटकट मशीन, टनW3टाइल, 
हka�ल, एलेवेटर बटन और ब$च जैसी अ6सर उपयोग क\ जाने वाल1 
सतहI को छूने क\ सीमा। 

• अ�कोहल-आधाxरत हkड-सैVनटाइज़र का उपयोग कर$ और अपने चेहरे 
या बालI को छूने से बच$। 

हवाई याaा सुर>ा: 

 
• अपने 3वा3wय देखभाल 7दाता के साथ या}ा पर चचाW कर$ और बीमार 

होने पर या}ा करने से बच$। 

• कैर1-ऑन बैगेज को सीNमत कर$ । 

• हो सके तो बैठे रह$। बार-बार हाथ धोएं और अपने चेहरे को छूने से बच$। 

मा3क पहन$ और लोगI से दरू1 बनाए रख$। 

• ओवरहेड एयर नोजल को सीधे अपने Nसर पर इंSगत करने के Nलए 

समायोिजत कर$ और इसे पूणW पर रख$। 

• यKद आप बीमार हो जाते हk या %कसी ऐसे tयि6त को नोKटस करते हk जो 
3प/ट �प से बीमार है, तो ऑन-बोडW Sच%क�सा कNमWयI को सूSचत कर$ । 

• अपने गंतtय तक पहंुचने के बाद, अपने 3वा3wय, 3व-संगरोध क\ 
Vनगरानी कर$। 

खरLदारL कJ सुर>ा: 

 
• घर छोड़ने से पहले एक खर1दार1 सूची तैयार कर$ और 1-2 स�ताह के Nलए 

आइटम खर1दने क\ योजना बनाएं। 

• ए6सपोज़र को कम करने के Nलए ऑनलाइन खर1दार1 पर Aवचार कर$। 

• बीमार होने पर सावWजVनक 3थानI पर जाने से बच$। 

• अपना मुखौटा पहन$, हाथ-सैVनटाइज़र का उपयोग कर$, सामािजक-भेद का 
अhयास कर$।  

• बड़ी भीड़ से बचने के Nलए पीक आवसW के दौरान खर1दार1 करने से बच$ । 

• खर1दार1 से पहले गाड़ी क\टाणुनाशक से साफ कर ल$ और बाद म$ गाड़ी 
क\टाणुनाशक से साफ कर ल$ ।  

• `ॉस-संदषूण को रोकने के Nलए समान द3ताने के साथ अEय सतहI को छूने से 

बचने के Nलए जैसे ह1 आप खर1दार1 के साथ %कया जाता है, अपने द3ताने हटा 
द$। 

• घर पहँुचते ह1 हाथ धो ल$ । 

• यKद आवuयक हो तो पIछे को साफ करने के साथ पैकेज को पIछ द$, इसे हवा म$ 
सूखने द$ और %फर %कराने का सामान प$01 म$ डाल द$। 

bकूल वापस जाना: 

 
• यKद आप बीमार हk तो घर पर रह$ और 3कूल अSधकाxरयI को सूSचत 

कर$। 

• 3कूल को सूSचत कर$ यKद आपको या आपके कर1बी संपक[ को 
कोAवद -19 का पता चला है। 

• अपने 3कूल के संपकW  म$ रह$ और %कसी भी 3कूल बखाW3तगी पर नज़र 

रख$। 

• अपने ब�चI को 3कूल और बस म$ सामािजक गड़बड़ी का अhयास 

करने के Nलए सलाह द$ और जब 3कूल बखाW3त हो जाता है तो सभा 
को हतो�साKहत कर$। 

• अपने ब�चI को 3व3थ भोजन खाने, भरपूर पानी पीने, दैVनक 

गVतAवSध करने और पयाW�त नींद लेने से 7Vतरdा बनाने के Nलए 

7ो�साKहत कर$ । 

• ब�चI को अपने घर दोपहर का भोजन लेने के Nलए 7ो�साKहत कर$ 
और अपने दो3तI के साथ साझेदार1 को हतो�साKहत कर$। 

• अपने ब�चI के साथ पानी क\ बोतल$ भेज$ और उEह$ सलाह द$ %क वे 

पानी के फtवारे से पीने से बच$। 

• अपने खुद के 3कूल क\ आपूVतW का उपयोग करने के Nलए याद Kदलाएं 

और दसूरI के साथ साझा करने से बच$। 

• अपने ब�चI को चेहरे को ढँकने और हाथ धोने के उSचत उपयोग के 

बारे म$ Nसखाएं। 

• ब�चI को अपनी खाँसी को कवर करने के Nलए 7ो�साKहत कर$ और 

एक ऊतक के साथ छ�ंक$  और ऊतक को ज�द से ज�द फ$ क द$ और 

अपने हाथI को धो ल$। 

• घर आने के बाद 3कूल बैग साफ और क\टाणु रKहत कर$। अपने ब�चI 
को %कसी भी अEय गVतAवSध को करने से पहले दैVनक 3नान करने 

और घर के कपड़ ेबदलने के Nलए 7ो�साKहत कर$ । 


