
को वͪड१९Íया काळात बाहेर 
जाणे आ णͨ घरȣ परत येणे 

को वͪड-१९ Íया साथीमुळे लावलेãया लॉकडाउनÍया काळात 
आपãयाला सांगÖयात आले आहे कȧ अ×यावæयक गोçटȣंसाठȤच 
बाहेर पडावे. घराबाहेरÍया वèत ूआ णͨ माणसांचा èपश[ शÈय 
तवेढा कमी करणे हȣ अ×यंत महǂवाची गोçट आहे. घराबाहेरÍया 
åयÈतींशी संपक[ कमी कǾन तàुहȣ रोगाचा Ĥसार कमी कǾ शकता. 
पण हे तåेहाच यशèवी होईल जेåहा तàुहȣ वैयिÈतक èवÍछतकेड े
सुɮधा ल¢ ɮयाल. जेåहा तàुहȣ अÛन व औषधे अशा 
अ×यावæयक गोçटȣ Ëयायला बाहेर जाता, तåेहा इतर 
åयÈतींबरोबर तमुचा संपक[ होतो आ णͨ ×याच पǐरसरात 
तàुहाला वावरावे लागत.े àहणून, तàुहȣ बाहेर जाÖयाÍया आधी, 
बाहेर असताना, व बाहेǾन आãयावर, काय करणे व काय न 
करणे योÊय आहे, हे जाणणे महǂवाचे आहे. घराबाहेर पडताना 
काय सावध गͬरȣ बाळगायला हवी, हे इथे आàहȣ सुचवत आहोत.

घराबाहेर आपण कधी पडू शकतो?

अ×यावæयक गोçटȣंसाठȤच बाहेर पडावे. जी कामे करायची आहेत 
×यांची यादȣ बनवून घराबाहेर पडावे àहणजे एकाच फेरȣत सव[ कामे
पूण[ होतील. जर शÈय असेल तर एकाच åयÈतीला नेहमी सव[ 
बाहेरची कामे करÖयासाठȤ पाठवावे. ती åयÈती आजारȣ नसावी. 
Ïयेçठ नागǐरकांनी शÈयतो बाहेर जाऊ नये.

तàुहȣ कमी फेâया का करायला हåयात?

कोरोनाचा  वͪषाणू घरȣ आणÖयाची शÈयता कमी करÖयासाठȤ 
घराबाहेरÍया फेâया कमी करायला हåया. याÍयामुळे, जर तमुÍया घरȣ 
कोण×या åयÈतीला कोरोनासंसग[ झाला असेल (जरȣ हȣ त ेल¢णे 
दाखवत नसतील), तर तमुÍया घरातनू बाहेर रोगाचा Ĥसार होÖयाची शÈयता कमी होईल.

आपण घराबाहेर असताना èवतःचे व इतरांचे संर¢ण कसे करावे?

माèक वापरा,  कंͩवा चेहरा नीट झाकला जाईल आ णͨ सुटणार नाहȣ अशा पɮधतीनं कापड बांधा. 
आपण अ धͬक सुर¢ेसाठȤ शाल  कंͩवा दपुɪटा असे कापड  गुंडाळू शकता. इतरांचा èपश[ टाळा, आ णͨ 
लोकांपासून १-२ मीटर अंतर  ठेवा. आपण व इतर åयÈती यांना संसग[ झालेला आहे (ल¢णे 
नसतानाहȣ), असे गहृȣत धǾन वावरावे.

आपण बाहेर असताना इतरांशी èपश[ टाळा. èवतःÍया चेहâयाला आ णͨ माèकला èपश[ कǾ नका. 

भारतीय वै£ाǓनकांचा को वͪड-१९ आéवानाला ĤǓतसाद



थूंकू नका. जर आपãयाला इतर वèतूंना हात लावावे लागÖयाची 
काळजी असेल, तर आपण सॅǓनटायजर ठेवू शकता.

घरȣ परतãयावर èवतःची व घरÍयांची काळजी कशी Ëयावी?

दरवाजाÍया बाहेरच तमुचे चपला/जोड ेकाढा. बाहेर वापरलेलȣे 
पादğाणे  कंͩवा िèलपस[ साबणाने धुतãया शͧवाय घरात वापǾ 
नका. घराÍया  कंͩवा गाडीÍया चाåया एका ठरवलेãया Ǒठकाणी 
ठेवा, आ णͨ बाहेर जायचं नसेल तर ×यांना हाताळणे टाळा. चेहरा/
अंग झाकÖयासाठȤ वापरलेले कापड आ णͨ पुÛहा वापरÖयासाठȤ 
घातलेले माèक काढून साबणाÍया पाÖयात  भͧजवून ठेवा. हात 
धुÖयाआधी तमुÍया चाåया व इतर वैयिÈतक वèत ूधुÖयासाठȤ 
साबणाÍया पाÖयाची बादलȣ दरवाÏयाजवळ ठेवा. बाहेर नेलेला 
फोन रǒबगं अãकोहोल (७०% आयसोĤोपील अãकोहोल पाÖयात 
मͧसळून) ने मऊ कपɬयाने साफ कǾ शकता.

माèक, पादğाणे, चेहâयाला बांधलेले कापड, इ×यादȣ साफ 
करÖयासाठȤ दरवाÏयाजवळ (बाहेर  कंͩवा आत) एक जागा 
Ǔनिæचत कǾ शकता. बाहेǾन आणलेले सामान ठेवÖयासाठȤ व त े
साबणाÍया कपɬयाने साफ करÖयासाठȤसुɮधा हȣ जागा वापǾ 
शकता. घरातील Ïयेçठ नागǐरकांना व आजारȣ åयÈतींना या 
जागेत नेहमी येÖयास मनाई करावे.

बाहेǾन आणलेãया सामानाचे काय करावे?

बाहेǾन आणलेãया वèतूंवर  वͪषाणू असÖयाची शÈयता 
असãयामुळे घरातील åयÈतींनी ×या साफ करÖयापूवȸ ×याला 
èपश[ कǾ नये. दाराजवळ ×या साफ करÖयासाठȤ एक जागा 
Ǔनिæचत करा. 

भाÏया आ णͨ फळे साठवÖयापूवȸ पाÖयाने èवÍछ धुवावीत. नवीन 
कपड ेआणले असतील तर वापरÖयापूवȸ साबणाने धुऊन Ëयावे.

कागद आ णͨ काड[बोड[ अशा वèतूंवर कोरोना वͪषाणू कमी वेळ 
Ǒटकतो. पण तरȣसुɮधा Ĥ×येक पा कͩटाला साबण  कंͩवा Þलȣच 
मÚये बुडवलेãया कपɬयाने पुसून Ëयावे. पा कͩटातãया वèत ूथेट 
साठवÖयाÍया डÞयात भराåयात. ǐरकामी पा कͩटे नेहमीĤमाणे 
कचâयाÍया डÞयात टाकावी. पुèतके, मा सͧके, इलेÈĚॉǓनक वèत ू
अशा गोçटȣ तàुहȣ सॅǓनटायजर  कंͩवा रǒबगं अãकोहोल (>६०% 
आइसोĤोपैल अãकोहोल) याने पुसू शकता. वत[मानपğ काहȣ तास 
तसेच ठेवून Ǒदले (हात न लावता) तर ×यावरȣल  वͪषाणूंचा नाश 
होतो.

हे सव[ केãयानंतर साबण व पाÖयाने हात धुÖयाचे ल¢ात ठेवा!



वैयिÈतक èवÍछता:

हात धुतãया शͧवाय कोणाला  कंͩवा कुठãया वèतलूा èपश[ कǾ 
नका. बाहेǾन आãयावर लवकरात लवकर साबणाने आंघोळ करा. 
Ǔनदान शरȣराचे बाéय भाग आ णͨ पाय साबणाने धुवा. तàुहȣ 
बाहेर घातलेले कपड ेपरत वापरÖयापूवȸ साबणाने èवÍछ घासून 
धुवा. जर तàुहाला सारखे बाहेर जाणे आवæयकच असेल आ णͨ 
सारखे कपड ेधुणे शÈय नसेल तर तàुहȣ ओवरकोट सारखे 
संर¢क कपड ेवापǾ शकता जे तàुहȣ दरवाÏयाजवळ काढून ठेवू 
शकता आ णͨ पुÛहा वापǾ शकता. परंत ुतमुचा माèक Ĥ×येक 
वेळी धुणे आवæयक आहे.

इथलȣ माǑहती  वͪ£ान सͧɮध, यथातØय आ णͨ नेमकȧ असावी यासाठȤ यथायोÊय आ णͨ यथाशÈय 
Ĥय×न केलेला आहे. तरȣहȣ काहȣ चुका राहून गेãया असãया तर आàहाला इथे कळवावे: 
indscicov@gmail.com. धÛयवाद.


