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COVID 19 -  स्वर्णिम नियम

निम्नलिखित के प्रभावरी अिपुािि के लिए 
आवश्यक उलित संसाधि काय्यबि द्ारा 
उपाय।

a. जो कम्मचारी अस्वस्थ हैं वे घर पर रहेंरे और 
चचककत्ा सिाह िेंरे।

b. सामाजजक दूरी का अभ्ास करें।

c. अचे् श्वसि स्वच्ता उपायो ंका पािि करें।

d. हाथ की स्वच्ता का अभ्ास करें।

e. काय्म स्थािो,ं काय्म उपकरणि और सुनवधाओ ंकी सफाई। नववरणि बाद की 
स्ाइड्स में कदया रया हैं |
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1. COVID 19 -  स्वर्णिम 
नियम

a. कम से कम 1 मीटर बिाए रखें

b. दूसरो ंके साथ निकट संपक्म  से बचें

c. हाथ ममिािे से बचें; अभिवादि के अन्य रूपो ंका 
अभ्ास करें

सामाजिक िूररी का अभ्ास करें



अचे् श्वसि स्वच्ता उपायो ंका 
पािि करें
a. खासंत ेया छीकंत ेसमय अपिे मुं ह और िाक 

को ऊतको ंसे ढकें ; यकद ऊतक आपकी खासँी 
में उपिब्ध खासँी या छीकं िही ंहैं।

b. सुरभक्षत रूप से इस्मेाि ककए रए ऊतको ं को 
दूर करें।

c. ऊतक बंद करिे के तुरंत बाद हाथ धोएं; यकद आपकी 
कोहिी में खासंी हो रई ह ैया छीकं आ रही ह ैतो कोहिी 
तक हाथ धोएं।

d. आखंो,ं िाक और मंुह को छूिे से बचें।

e. िाक और मंुह ढकिे वािा मास्क पहिें।

f. इस्मेाि ककए रए फेस मास्क को एक बंद कचरे के कडबे् में कडस्ोज 
करिा और तरंुत हाथ धोिा

1. COVID 19 -  स्वर्णिम नियम



हाथ की स्वच्ता का अभ्ास करें

a) कम से कम 20 सेकंड के लिए अपिे हाथो ं
को साबिु और पािी से बार-बार धोएं; यकद साबिु 
और पािी आपके हाथो ं को कम से कम 60% 
अल्ोहि यकु्त सैनिटाइज़र के साथ उपिब्ध िही ंहैं

b) अपिे हाथ धो िो

• खािे से तरंुत पहिे

• यकद आप दूनरत वस्ओु ं/ सतहो ंको छूत ेहैं

• आपके खासंिे के बाद, छीकंें  या अपिी िाक को फुिाएं

• बीमार व्यक्क्तयो ंके साथ ककसी िी आकस्मिक संपक्म  के बाद

• वॉश रूम में जािे के बाद

1. COVID 19 -  स्वर्णिम नियम



नविार करिे के लिए काय्य: घर से 
काय्यस्थि तक
A) घर छोड़िे से पहिे
i. यदि आप संबंधधत हैं तो लिककत्रीय सिाह 

िें निम्नलिखित समूहो ंमें से एक:
A. आय>ु 60
B. पुरािी बीमारी से पीक़ित
C. कैं सर है तो
D. एक चचककत्ा स्स्थनत है कक हो सकता है अपिी 

प्रनतरक्षा को प्रिानवत करें
E. ऐसी दवाएँ िे रह ेहैं जो दमि करती हैं प्रनतरक्षा तंत्र।
F. यकद आप रि्मवती हैं तो
ii. यदि आप अस्वस्थ महसूस करते हैं और / या COVID 19 के 

कोई िक्षणि हैं
A. घर पर रहें
B. चचककत्ा देखिाि (एमओएच, कुवैत द्ारा जारी मार्मदश्मि का पािि करें)
C. अपिे पय्मवेक्षक को सूचचत करें



Actions to consider: from 
home to the workplace

B) यात्ा

A. काम आिे के दौराि अकेिे यात्रा करें

B. यकद साझा पररवहि में यात्रा करत ेहैं, तो ,

• 2 मीटर की सामाजजक दूरी बिाए रखें

• फेस मास्क पहिें

• हाथ साफ करो

C. साफ / कीटाणिरुकहत पूि वाहि में यात्रा करें



नविार करिे के लिए काय्य: 
काय्यस्थि में प्रवेश करिे से पहिे

A. शरीर के तापमाि की जाचँ से रुजरिा प्रवेश 
द्ार पर

B. b) यकद तापमाि अधधक ह ैसामान्य से, निददेशो ंका 
पािि करें; काया्मिय में प्रवेश ि करें

A) िक्षणि िािं (तापमाि िािँ सकहत)



Actions to consider: At the 
entry gate (before entering the 
workplace)

A. निम्नलिखखत मंजजि से सामाजजक दूरी का 
अभ्ास करें प्रवेश द्ार पर बाधाएं

B. पूि बसो ंमें सवार होिे और बस से उतरिे का 
इंतजार करत ेहुए सामाजजक दूरी का अभ्ास करें; 
पहिे से बाहर अिुक्रम का पािि करें।

C. हाथ ममिािे, अिावश्यक बातचीत और अभिवादि से 
बचें।

D. फेस मास्क पहिें

E. अपिे शे्ष्ठ निददेशो ंका पािि करें और उसकी कदशा के अिुसार ड्टूी में िार 
िें।

B) प्रवेश / निकास पर भरीड़ से बिें



नविार करिे के लिए काय्य: 
काय्यस्थि के अिंर
A. अपिे काया्मिय पहँुचिे के बाद अपिे हाथ 

धोएँ।

B. अपिे पय्मवेक्षक के साथ अपिी उपस्स्थनत 
दज्म करें।

C. सामाजजक कडस्ेंधसरं नियम (2 मीटर) का 
अिुपािि।

D. यकद सामाजजक ऱिब़िी संिव िही ंह ैया यकद काय्म 
प्रकृनत सामाजजक ऱिब़िी (नवभिन्न प्रकक्रया इकाइयो ंमें 
काम) को रोकती है, तो अिुपािि के लिए उपयकु्त मास्क का 
उपयोर ककया जाता ह।ै



F. काय्म उपकरणि

1. काम के उपकरणि साझा ि करें।
2. यकद संिव ि हो, तो भशफ्ट बदििे के दौराि 

कीटाणिुिाशक उपकरणि।
3. पेि शेयर ि करें।
4. यकद आप कारज का आदाि-प्रदाि करिा चाहते 

हैं, तो हाथ की स्वच्ता का अभ्ास सुनिजचित करें

G. उि क्षते्रो ंकी यात्रा ि करें जहा ँआपकी उपस्स्थनत की 
आवश्यकता िही ंह।ै

H. काया्मिय में आपसे ममििे के लिए ककसी िी आरंतकु को ि 
बिुाएँ। फोि के माध्यम से अपिी बातचीत को प्रनतबंधधत करें। 
यकद संिव ि हो, तो अपिे पय्मवेक्षक से अिुमोदि प्राप्त करें और 
आरंतकुो ंसे ममििे की प्रकक्रया का पािि करें।

I. सामाजजक / धार्मक आयोजि निनरद्ध हैं। आपको व्यक्क्तरत प्राथ्मिा 
चटाई िािे के लिए प्रोत्ाकहत ककया जाता ह.ै

नविार करिे के लिए काय्य: 
काय्यस्थि के अिंर



H. बठैकें : 

• आमिे-सामिे की बठैको ंसे बचें। आिासी 
बठैको ंका संचािि करें आमिे-सामिे की 
बठैको ंके मामिे में, निम्नलिखखत सुनिजचित 
करें: 

• -2 मीटर की सामाजजक दूरी
• -फेस मास्क पहििा

I. यकद आप COVID-19 के िक्षणि नवकधसत करते हैं 
या काय्म स्थि पर बीमार महसूस करत ेहैं:

• अपिे पय्मवेक्षक को सूचचत करें
• मेकडकि कडवीजि को बिुाओ

J. यकद आप COVID-19 के िक्षणि नवकधसत करते हैं या काय्म स्थि 
पर बीमार महसूस करत ेहैं

• अपिे पय्मवेक्षक को सूचचत करें
• मेकडकि कडवीजि को बिुाओ

नविार करिे के लिए काय्य: 
काय्यस्थि के अिंर



नविार करिे के लिए काय्य: 
काय्यस्थि के अिंर

A. वॉश रूम सुनवधाओ ंमें सामाजजक दूरी का 
पािि करें

B. वॉश रूम का उपयोर करिे से पहिे और बाद में 
हाथ धोएं

• सफाई कम्मचारी कम आवचृति पर जाएंरे, केवि कचरा 
संग्रहणि के लिए। स्वयं सफाई को प्रोत्ाकहत ककया जाता 
है।

टोलिट की सुनवधाएं



Actions to consider: inside the 
workplace

A. अरिे सूचिा तक पेंटी् सेवाएं उपिब्ध िही ं
होरंी।

B. आपको घर से अपिे जिपाि / िोजि िािे के 
लिए प्रोत्ाकहत ककया जाता है

C. सुनिजचित करें कक काया्मिय के कमरो ंके अदंर 
हररयािी (पौधो)ं को स्थािातंररत ककया जाए अक्सर पािी 
िरिे की प्रकक्रया के लिए एक सामान्य निर्दष्ट के्षत्र से बाहर।

Pantry facilities, Greenery 
(plants) inside offices 



नविार करिे के लिए काय्य: 
काय्यस्थि के अिंर

साइटो ंके बीच यात्रा से बचिे की कोभशश करें साइटो ंके 
िीतर यात्रा प्रनतबंधधत करें यकद संिव ि हो तो िीचे दी रई 
सावधानियो ंका पािि करें।

A. अकेिे यात्रा करें (पूि वाहिो ंमें जसेै नपक-अप और कार) साइटो ं
पर / साइटो ंके बीच काम करत ेसमय

B. यकद अकेिे यात्रा संिव िही ंह ैतो 12- मीटर की दूरी बिाए रखें

C. फेस मास्क का प्रयोर करें

D. प्रवेश करिे से पहिे और वाहि से बाहर निकििे के बाद अपिे हाथो ंको धोएं / साफ 
करें

पूि बसो ं/ कारो ंकी यात्ा प्रवेश द्ार 
से काया्यिय तक पहँििे के लिए और 
काया्यिय से प्रवेश द्ार पर वापस िाएँ 
और साइट के भरीतर या एक स्थाि से िूसरे 
स्थाि पर काम के घंटो ंके िौराि यात्ा करें



नविार करिे के लिए काय्य: 
काय्यस्थि को छोड़कर

A. बाहर जािे से पहिे अपिे हाथो ंको धो िें 
/ साफ करें

B. बाहर जात ेसमय होिे वािी सामाजजक 
ऱिब़िी

C. घर पहंुचिे के बाद हाथ धोएं

D. घर पहँुचिे के बाद अधधकतम व्यक्क्तरत स्वच्ता 
सुनिजचित करें



निष्कर्य

A. साव्मजनिक स्थािो ंपर रहत ेहुए अपिी िाक 
और मंुह को ढकिे वािा फेस मास्क पहिें

B. सिी स्थािो ंपर सामाजजक दूरी बिाए रखें

C. यकद आप बीमार हैं, तो घर पर रहें

D. हर समय COVID 19 रोल्डि नियमो ंका 
पािि करें

स्व-निररािी / सत्ापि के लिए il COVID 19 सुरभक्षत 
काय्मस्थि सवदेक्षणि ’का उपयोर करें COVID 19 (सवदेक्षणि से 
संबंधधत सिी नियंत्रणि उपायो ंका अिुपािि जाचँ सूची)



COVID-19 क्ा है?

कोरोिा वायरस रोर एक 
संक्रामक रोर ह।ै यह 
कोरोिा वायरस पररवार 
के वायरस के कारणि 
होता ह।ै 

COVID19 कैसे फैिता है? 

1.  COVID-19 मुख्य रूप से एक व्यक्क्त से दूसरे व्यक्क्त में फैिता 
ह।ै आप COVID-19 वािे व्यक्क्त के साथ निकट संपक्म  (िरिर 12- 
मीटर) में आकर संक्रममत हो सकत ेहैं 

2. जब एक संक्रममत व्यक्क्त खासंता है, छीकंता ह,ै बातचीत करता ह ैया हंसता है तो आप 
श्वसि की बूं दो ंसे संक्रममत हो सकत ेहैं 

3. आप वायरस से दूनरत ककसी वस् ुया सतह को छूिे से िी संक्रममत हो सकत ेहैं और कफर 
अपिी आखँो,ं िाक या मुँ ह को छू सकत ेहैं 

COVID-19 क्ा है और यह 
कैसे फैिता है



COVID-19 के िक्षणि 

• बखुार 
• खासंी
• सासं िेिे में तकिीफ या सासं िेिे 

में ककठिाई 
• ठंड िरिा  
• मासंपेभशयो ंमें दद्म 
• रिे में खरास




