
घर से बाहर 5नकलना 
और लौटना

कोJवड-19  क< वजह से लॉकडाउन के दौरान  हमE घर से बाहर न  
5नकलने के 5नदDश हF।  यह बहुत ज8र; है Iक इस समय बाहर; द5ुनया से 
शार;3रक संपक	 कम से कम रखा जाये. आप अपने घर मE रहने वाले 
सद2यG के अलावा बाक< लोगG से सीHमत संपक	 रखकर इस वायरस को 
फैलने से रोक सकते हF। इसके साथ ह; आपको अपनी 5नजी साफ-सफाई पर 
0यान देना भी बहुत ज8र; है। जब आप ज8र; चीजE, जैसे खाने के सामान 
और दवाएं, लेने के Hलए बाहर जाते हF तब आप बाहर के लोगG के स1पक	 
मE आते हF और एक जैसे वातावरण मE साथ-साथ रहते हF। इसीHलए यह 
जानना बहुत ज8र; है Iक आपको घर से बाहर जाने के पहले, घर लौटने के 
बाद और घर के बाहर /या करना चा4हए और /या नह;ं करना चा4हए। यहाँ 
हम घर से बाहर 5नकलते समय बरतने वाल; कुछ ज8र; सावधा5नयG के 
बारे मE सुझाव दे रहे हF।  

घर से बाहर कब 5नकलE: 
cसफ� बहुत जQरT काम  ̀के cलए हT बाहर Mनकल।̂  जQरT सामान  ̀कV cलEट बना ल ̂ताdक <यादा से <यादा काम  ̀ 
को एक हT बार म ̂कर सक̂ और बार-बार न Mनकलना पड़।े  अगर हो सके तो बाहर जाने वाले सभी काम  ̀के cलए 
घर के dकसी एक हT सदEय को भेज,̂ जो बीमार या बुजुग� न हो।  

घर से बाहर जाना सीHमत /यG करना चा4हए: 
आपको घर से बाहर कम जाना चाKहए ताdक कोरोनावायरस के आपके घर 
म ̂आने कV संभावना भी कम हो जाए। ऐसा भी हो सकता है dक आप या 
आपके घर का कोई सदEय कोरोनावायरस से संFcमत हो लेdकन उसम ̂कोई 
बुखार या खांसी जैसे कोई ल4ण न Kदख रहे ह ।̀ ऐसे म ̂घर से बाहर जाना 
कम करने पर आपके या आपके घर के लोग  ̀से बाहर के लोग  ̀म ̂बीमारT 
फैलने कV संभावना भी कम होगी। 

घर से बाहर खुद को और बाक<  लोगG को सुरK-त कैसे रखE:
घर से बाहर हमेशा माEक का Iयोग कर ̂या अपने चेहरे को अ;छU तरह से ढक̂। घर से बाहर Mनकलते समय अMतJर9त 
सुर4ा के cलए आप अपने कपड़  ̀के ऊपर शाल, गमछा या दपुbटा भी लपेट सकते ह_। दसूर  ̀से हमेशा कम से कम 1-2  
मीटर कV दरूT बना कर रख ̂और कोcशश कर ̂dक उनसे कम से कम संपक� हो। यह मानकर लोग  ̀से शारTJरक दरूT बनाएं 
जैसे आप या आपके आसपास के लोग  ̀के शरTर म ̂वायरस है और उनसे दसूर  ̀को बीमारT हो सकती है, भले हT कोई 
ल4ण न Kदखाई दे रहे ह ।̀ 
   
जब भी आप घर से बाहर ह ,̀ तो दसूर  ̀को छूने से बच,̂ थूक̂ नहTं, और अपने चेहरे और माEक को छूने से बच।̂ आप 
अपने साथ ह_ड सैMनटाइज़र भी रख सकते ह_ िजससे आप बाहरT सतह  ̀को छूने के बाद अपने हाथ साफ़ कर सक̂।  



घर लौटने पर खुद को और घर को कैसे सुरK-त रखE:
घर म ̂Iवेश करने के पहले अपने जूते/च?पल बाहर हT Mनकाल द।̂ िजन 
जूत /̀च?पल  ̀को आप बाहर पहनते ह_ उ>ह ̂घर के अंदर तब तक न पहन ̂
जब तक उ>ह ̂साबुन और पानी से अ;छU तरह साफ़ न कर ल।̂ दोबारा 
इE तेमाल करने वाले माEक, चेहरा ढकने के cलए इEतेमाल dकये जाने वाले 
कवर और शाल/दपुbटे/गमछे जैसे बाहरT कपड़  ̀को साबुन वाले पानी म ̂तुरंत 
cभगो द।̂ घर आने पर अपने घर या गाड़ी कV चाबी को एक तय जगह पर 
रख द ̂और तभी छुएं जब dफर से बाहर जाना हो। घर के मु: य दरवाजे के 
पास साबुन, पानी और तौcलये रख ̂और अपनी Mनजी चीज़  ̀जैसे चाLबयां, 
चCमे आKद को बाहर हT साफ़ कर ल।̂ इसके बाद अपने हाथ  ̀को भी अ;छU 
तरह से साफ़ कर ल।̂ अगर आप अपने फ़ोन को बाहर लेकर गए थे तो उसे 
एक नरम कपड़ ेको अAकोहल (70  IMतशत आइसोIोeपल अAकोहल पानी 
म ̂cमलाकर) म ̂cभगोकर प छ̀ ल।̂ 

अपने घर के अंदर (या अगर संभव हो तो घर  के बाहर ) एक ऐसी जगह 
तय कर ल ̂जहां आप अपने जूते, माEक वगैरह Mनकाल कर साफ़ करने के 
cलए रख सक̂। अगर आप बाहर से सामान लेकर आये ह_ तो उसे भी आप 
इस  पहले से तय कV हुई जगह पर रख सकते ह_। बाहर से लाये हुए सभी 
सामान  ̀को आप इसी जगह पर साबुन-पानी के घोल और कपड़ ेसे साफ़ 
कर सकते ह_। घर के िजन लोग  ̀को बीमारT होने का <यादा खतरा है, जैसे 
बीमार और बुजुग� सदEय, उ>ह ̂इस जगह से दरू रहना चाKहए। 

घर लाये हुए बाहर; सामानG को कैसे साफ़ करE:
अपने घर के बाकV लोग  ̀को बाहर से लाये हुए खाने के सामान, पैकेट 
वगैरह न छूने द,̂ 9 य d̀क उनकV सतह  ̀पर अब भी वायरस हो सकता है। 
अगर घर का कोई B यि9त बाहर के सामान  ̀को छूता है तो उसे अपना 
चेहरा न छूने न द।̂ घर म ̂एक जगह तय कर ल ̂जहाँ आप बाहर से लाये 
हुए सामान  ̀को साफ़ कर सक̂। बाहर से लाये हुए फल और सि@जय  ̀को 
रखने से पहले पानी से अ;छU तरह साफ़ कर ल।̂ अगर आप नए कपड े
खरTद कर लाये ह_ तो उ>ह ̂पहनने के पहले fडटजaट से धो ल।̂ हालाँdक 
कोरोनावायरस कागज़ और काड�बोड� जैसी सतह  ̀पर कम समय तक जीeवत 
रहता है, लेdकन एहMतयात बरतते हुए साबुन वाले पानी म ̂एक कपड़ ेको 
cभगोकर सभी पैकेट  ̀को साफ़ कर लेना चाKहए। आप साबुन वाले पानी कV 
जगह dकसी कVटाणुनाशक जैसे 1% घरेलू @लTच का इEतेमाल भी कर सकते 
ह_। जो सामान पैकेट  ̀म ̂ह  ̀उ> ह ̂खोलकर सीधे उन fड@ ब  ̀या शीcशय  ̀म ̂
डाल द ̂िजनम ̂आप उ>ह ̂रखते ह_। बाहर कV सारT पैकेिजंग को कूड़देान म ̂
डाल द ̂जहाँ से उ>ह ̂बाहर फ̂का जा सकता है। बाकV सामान जैसे dकताब,̂ 
मैगज़ीन और इले9GॉMनक उपकरण  ̀को ह_ड सैMनटाइज़र या अAकोहल (60 
% से <यादा माHा वाले आइसोIोeपल अAकोहल) से प छ̀ ल।̂ अखबार  ̀को 
पढ़ने से पहले कुछ घंटो तक अलग रख द ̂9 य d̀क वायरस समय बीतने पर 
नDट हो जाएगा। 

सामानG क< सफाई करने के बाद हाथG को साफ़ करना न भूलE।



5नजी सफ़ाई:
बाहर से आने पर घर के अंदर कV dकसी भी सतह को हाथ धोने के बाद हT 
छुएं।  घर आने के बाद सबसे पहले साबुन से नहाएं। अगर तुरंत ऐसा 
करना मुिCकल हो तो म ̂कम से कम अपने शरTर के सभी खुले KहEस  ̀ को 
और अपने पैर  ̀को साबुन से धोएं। 

सभी बाहरT कपड़  ̀को रगड़कर धोने के बाद हT दोबारा पहन।̂ अगर आपको 
कई बार बाहर जाना पड़ता है और हर बार कपड़  ̀को धोना संभव नहTं है तो 
अपने कपड़  ̀के ऊपर से शाल/गमछा/दपुbटा आKद लपेट ल ̂कर ̂और घर 
आने पर इन बाहरT कपड़  ̀को दरवाजे के पास एक तय जगह पर छोड़ द ̂
और dफर इEतेमाल कर।̂  =यान रख ̂dक दोबारा इE तेमाल dकए जा सकने 
वाले माEक को dफर से इEतेमाल करने के पहले हमेशा धो ल।̂  


