
 

अपन ेसकं्रमण के जोखिम को घटाए ँ

संक्रमण के जोखिम को घटाना लोगों को कोखिड-19 और दसूरे संक्रामक रोगों के साथ संक्रखमत होने से रोकने का एक 

महत्िपूणण ढंग है।  कोरोनािाइरस एक संक्रखमत व्यखि से इनके द्वारा फैलता है: 

 

 श्वास प्रश्वास संबंधी बूंदें जो फैल जाती हैं जब एक व्यखि िांसता या छींकता ह ै

 नज़दीकी खनजी संपकण  जैसे कक छूना या हाथ खमलाना 

 िाइरस िाली िस्त ुया सतह को छूना, कफर अपन ेहाथ धोने से पहले अपने मुंह, नाक या आंिों को छूना 

 

एक बीमार व्यखि से लगभग 2 मीटर की दरूी रिना महत्त्िपूणण ह,ै उन बूंदों को श्वास के जररए अंदर लनेे को कम करने 

के खलए यकद वह िांसते या छींकते हैं। 

हाथ धोना 

साबुन तथा पानी का प्रयोग करके अपन ेहाथों को धोना संक्रमण के फैलाि को रोकन ेका अकेला सब से प्रभािशाली 

ढंग है। 

 

 अपने हाथों को साबुन तथा पानी के साथ अक्सर धोएँ, कम से कम 20 सेकंडों के खलए 

 यकद एक ससंक उपलब्ध नहीं है, तो आप अपन ेहाथ साफ करने कक खलए अल्कोहल आधाररत हैंड रबज़ 

(ऐबीऐचआर - ABHR) का प्रयोग कर सकते हैं जब तक के वह देिने में गंदे नहीं लगते। यकद वह देिने में गंद े

लगत ेहैं, तो उन्हें प्रभािशाली ढंग से साफ करने कक खलए, एक िाइप तथा कफर ऐबीऐचआर का प्रयोग करें 

 खबना धोए हुए हाथों के साथ अपना चेहरा, आंिें, नाक या मुंह ना छुए ँ

 अक्सर छुए जाने िाली सतहों को खनयखमत रूप से साफ और कीटाणुरखहत करें 

 भोजन, पेय, बतणन आकद साझा न करें 

 

सही ढंग से हाथ धोने के बारे में और जानकारी के खलए देिें: 

 

 बीसी सैंटर फॉर खडज़ीज़ कन्रोल: हाथ धोना 

 हाथ धोना: रोगाणुओ ंके प्रसार को रोकने में मदद करें  (HealthLinkBC File #85) 

http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/hand-washing
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/hand-washing


और हले्थसलंकबीसी फाइल खिषयों के खलए www.HealthLinkBC.ca/healthfiles या अपनी स्थानीय जन  स्िास््य इकाई के पास 

जाएँ। बी.सी. में गैर-एमजेंसी सेहत जानकारी तथा सलाह के खलए, www.HealthLinkBC.ca पर  जाएँ या  8-1-1 (टोल-फ्री) पर  

फोन करें। बहरे और कम सुनने िालों के खलए,7-1-1पर फोन करें। अनुरोध पर 130 से अखधक भाषाओं में अनुिाद सेिाए ंउपलब्ध हैं। 

 पखब्लक हेल्थ एजेन्सी ऑफ कनाडा: COVID-19 के प्रसार को कम करें: अपने हाथों को धोएँ (PDF 298KB) 

आम सफाई और कीटाणशुोधन 

कोखिड-19 सखहत बीमाररयों के प्रसार को रोकन ेके खलए अपन ेघर को खनयखमत रूप स ेसाफ और कीटाणुरखहत करें। 

 

 सतहों पर गंदगी, टुकडों, तेल या अन्य मलब ेको साफ करने के खलए पानी और साबुन (जैसे तरल खडशिॉसशंग 

साबुन) या आम घरेलू सफाई िाईपों का उपयोग करें 

 खजन सतहों को अक्सर छुआ जाता ह ै(जैसे, काउंटर, टेबल, डोरनॉब्स, टॉयलेट, ससंक, नल, आकद) उन्हें कदन 

में कम से कम एक बार साफ़ करें 

 कीटाणुरखहत करने स ेपहल ेसाबुन या खडटजेंट से साफ करें 

 यकद संभि हो, तो स्टोर स ेिरीदे कीटाणुनाशकों का उपयोग करें। यकद स्टोर से खरीदे हुए कीटाणुनाशक 

उपलब्ध नहीं हैं, तो आप अपने घर में के्षत्रों का कीटाणुशोधन करने के खलए खिखशष्ट अनुपात में कमरे के 

तापमान के पानी (गमण पानी का उपयोग न करें) के साथ घरेलू ब्लीच को खमला सकते हैं। घरेलू ब्लीच को 

पतला ककया जाना चाखहए 

 धोने और सुिान ेकी खसफाररशें कीटाणुशोधन प्रकक्रया का महत्िपूणण खहस्सा हैं 

 

सफाई और कीटाणुशोधन के साथ ही ब्लीच और पानी का उपयोग करके एक कीटाणुनाशक घोल तैयार करने के तरीके 

का िणणन करने िाली ताखलका के खलए,  सफाई और कीटाणुशोधन के बारे में और जानें। 

 

कोखिड-19 और दसूरे संक्रामक रोगों के फैलाि को रोकने के ढंगों के बारे में और जानकारी के खलए देिें: 

 

 बीसी सैंटर फॉर खडज़ीज़ कन्रोल: मास्क  

 बीसी सैंटर फॉर खडज़ीज़ कन्रोल: शारीररक दरूी रिना (PDF 297KB) 

 स्व-अलगाव और कोववड-19  
 

आिरी बार अपडेट ककया गया: 17 खसतंबर, 2020 

https://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.canada.ca/content/dam/phac-aspc/documents/services/diseases-maladies/reduce-spread-covid-19-wash-your-hands/eng-handwashing.pdf
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/cleaning-and-disinfecting
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/masks
http://www.bccdc.ca/Health-Info-Site/Documents/COVID19-Physical-distancing.pdf
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/self-isolation

