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शारी�रक �री

तनाव और इससे �नपटना �नजी साफ-सफाई

आव�यक कारण� से बाहर जाना

साबुन लगाना न भूल�

अपने हाथ� को साबुन से कम से कम 20
सेकंड तक धोए।ँ दरवाज़� के नॉब और मेज़�
जैसी बार-बार छूई जाने वाली सतह� के संपक�
म� आने के बाद सु�न��त कर� �क आप अपनी
आँख�, नाक या मँुह को छूने से पहले अपने
हाथ ज़�र धोए।ँ

COVID-19
समूह म� रहने वाले �ान� (�ुप �ल�व�ग फै�स�लट�ज़) म� सुर��त रहने के �लए सुझाव

�टाफ को बताए ँ�क आप कैसा
महसूस कर रहे ह�

कुछ ल�ण� म� बुखार, खाँसी, साँस
फूलना, सीने म� दबाव, और घबराहट
होना शा�मल ह�।

�नजी दायरा बनाए रख�

अ�य लोग� से कम से कम छह फ�ट क�
�री पर रह�। अगर इक�े एक ही �ान
पर सोते ह�, तो सु�न��त कर� �क आप
अपने आसपास के लोग� से पूरी तरह से
�र ह�।

अपने शरीर का �यान रख�

अपनी �नधा��रत दवा लेना जारी रख�,
पौ��क भोजन खाए,ँ और पया��त पानी
पीए।ँ पूरी न�द ल�। शराब पीने और नशीने
पदाथ� लेने से परहेज़ कर�।

रोगाणु न फैलाएँ

खाँसते और छ�कते समय �टशू या अपनी
कोहनी के अंद�नी �ह�से से अपने मँुह और
नाक को ढक� । बाद म� अपने हाथ धोना न
भूल�।

हो सकता है �क आप सं��मत ह� और आप
म� इसके कोई ल�ण �दखाई न दे। जब
शारी�रक �री को बनाए रखना क�ठन हो,
तो फेस कव�र�ग पहनना आपके �वा�य के
�लए फायदेमंद हो सकता है और इससे
समुदाय म� इस बीमारी के फैलने का
जो�खम कम हो सकता है।

कपड़े वाली फेस कव�र�ग पहन�
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