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�ा आप जानते ह� �क ‘सामा�जक 
दरूी’ या ‘सोशल �ड���स�ग’ �ा है?

WHO, CDC और MoHFW के �नद�श� और कई 
मे�डकल ए�पटर् से बातचीत के आधार पर, हमने 
आपके �लए यह गाइड तैयार क� है, �जसम� सामा�जक 
दरूी (Social Distancing) के बार ेम� �व�ार से 
बताया गया है। 

�डस्�ेमर : इस ए�न गाइड म� दी गई जानकारी, आंकड़� और �व�ेषण केवल सूचना और जागरूकता के उ�े� के 
�लए है। इसे �कसी भी सूरत म� डॉ�र �ारा दी गई सलाह या भारत सरकार �ारा जारी कोरोना वायरस से जुड़े 
�दशा-�नद�श� का �वक� ना मान�।

लेखक
डॉ. �ा�त �मश्रा 
समी�क
डॉ. वरुण गु�ा 
डॉ. आशीष रजंन 
अनुवादक
अनूप कुमार �स�ह 
�डज़ाइन
अंकन भौ�मक 
गौथम ओथायोथ 
कॉपी राइटर
�चत्रांशा �मश्रा 
�शप्रा शमार् 
�ेहा �ट�ू 
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इन �दन� आप हर जगह ये श� 
सुनते ह�गे 

2

सामा�जक दरूी (Social Distancing)

लॉक डाउन (Lock Down)

होम �ारटंाइन  (Home Quarantine)

आइसोलेशन  (Isolation)
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�ारटंाइन आमतौर पर तब �कया जाता है जब आप वायरस के �सफ़र्  
संपकर्  म� आएं ह� ले�कन आपम� बीमारी के कोई ल�ण ना ह�। 

आइसोलेट (अलग रखना) तब �कया जाता है जब आप वायरस से 
संक्र�मत हो चुके ह�। 

सामा�जक दरूी के �नयम� का पालन सभी �� ���य� को वायरस 
के संक्रमण और बीमारी से बचने के �लए करना चा�हए।  

3

सामा�जक दरूी :

सीधे श�� म� इसका मतलब यह है �क आप अपने आसपास के लोग� के 
�नकट संपकर्  म� ना आएं और दरूी बनाए रख�।

दसूर� से कम से कम एक मीटर (3 फ�ट या एक हाथ क� ल�ाई के बराबर) 
क� दरूी बनाए रख�। छ�कते या खांसते समय �गरने वाली संक्र�मत बूँद� 
लगभग एक मीटर दरू तक ही जा पाती ह� और �कसी सतह पर �गर जाती है।

स्रोत : 
*Definitions as per CDC, Quarantine and Isolation.

हालां�क ये श� एक दसूर ेक� जगह इ�ेमाल �कए जा रहे ह�, ले�कन इनका 
मतलब एक जैसा नह� है।

�ा �ारटंाइन, आइसोलेशन और 
‘सामा�जक दरूी’ म� कोई अंतर है? 
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सामा�जक दरूी बनाए रखने क� 
ज़रूरत �� है?
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इससे कोरोना वायरस के संक्रमण क� 
संभावना कम होती है। 

इससे कोरोना वायरस के फैलने क� तीव्रता 
म� कमी आती है।

सामा�जक दरूी बनाए रखना इस�लए ज़रूरी है, 
���क नोवेल कोरोना वायरस के एक ��� से 
दसूर े��� म� फैलने क� संभावना सबसे अ�धक 
होती है। सामा�जक दरूी इस बीमारी म� �न� 
तरीक� से मदद करता है : 

सामा�जक दरूी को �ान म� रखते हुए भारत सरकार ने भी पूर ेदेशवा�सय� से 
22 माचर् 2020 को ‘जनता क�ूर्’ अपनाने क� अपील क� है। �जसम� सुबह 7 बजे 
से रात 9 बजे तक घर� म� रहने क� सलाह दी गई है। 
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स्रोत : https://ncdc.gov.in/WriteReadData/l892s/86055753891584369415.pdf
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हालात तेजी से बदल रहे ह� और यह बहुत हद तक हम 
पर �नभर्र करगेा �क सामा�जक और ���गत रूप से 
हम कोरोना वायरस को फैलने से रोकने के �लए 
�ा-�ा करते ह�।

NCDC �ारा जारी वतर्मान �नद�श� 
के अनुसार 31 माचर् 2020 तक ऐसा 
करना ज़रुरी है।

मुझे इस प्रकार क� ‘सामा�जक 
दरूी’ कब तक बनाए रखनी होगी?
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महामारी फैलने के 4 प्रमुख चरण : 

स्रोत : WHO situation report, as on March 17, 2020.
*https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/situation-reports/20200316-sitrep-56-covid-19.pdf

पहला चरण :

दसूरा चरण :

तीसरा चरण :

चौथा चरण :

WHO �ारा 17 माचर् 2020 को जारी �कए गए �रपोटर्  के 
अनुसार, भारत अभी दसूर ेचरण म� है। 

इसका मतलब है �क अभी तक बीमारी के अ� 
समाज या समुदाय� म� फैलने क� सूचना नह� �मली है। 

समय

म
ाम

ल
े

प्रभा�वत देश� से आए 
हुए मामले 

�ानीय जगह� पर 
फैलना (संक्र�मत 
��� के �नकट 
संबं�धय�, जैसे �क 
दो� और प�रवार)

समाज म� फैलना 
(संक्र�मत लोग� को 
यह जानकारी नह� 
होती �क वे कब, कहाँ 
और कैसे संक्र�मत 
हुए)

महामारी वाली 
���त �जसम� 
बीमारी एक समाज 
से दसूर ेकई समाज� 
म� फैलने लगती है।

मह�पूणर् जानकारी : 

https://c.singular.net/api/v1/ad?stul=817327715236&h=4a5df3b8a40f69ae739ad33481a075b9e85248ad


7

इस प्र�क्रया के �लए �नधार्�रत लैब �ारा देश के 
अलग-अलग समुदाय� से कुछ सै�ल इक�ा �कए 
जाते ह� और उनक� जांच क� जाती है।

अगर जांच का प�रणाम लगातार नेगे�टव �मलता है 
तो इसका मतलब है �क ‘अभी वायरस पूर ेसमाज म� 
नह� फैला है’।

स्रोत : WHO situation report, as on March 17, 2020.
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/situation-reports/20200316-sitrep-56-covid-19.pdf

बीमारी समाज म� फैली है �क नह�, 
इसक� जाँच के �लए, �ा WHO �ारा 
प्रमा�णत कोई मानक �नयम है?
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स्रोत :: 
https://timesofindia.indiatimes.com/india/india-has-30-days-to-halt-onset-of-stage-iii-says-icmr-dg
/articleshow/74620277.cms

ICMR के डायर�ेर जनरल (17 माचर्, 2020) के अनुसार, 
बीमारी तीसर ेचरण म� ना पहँुचे, इसके �लए भारत के 
पास अभी 3-4 ह�� का समय है।* ख़ासतौर पर अगले 
2-3 ह�े भारत म� कोरोनावायरस के प्रसार को धीमा 
करने और रोकने के �लए बहुत मह�पूणर् ह�।
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बीमारी को दसूर ेचरण म� रोकना, 
अब हमारी �ज़�ेदारी 

https://c.singular.net/api/v1/ad?stul=817327715236&h=4a5df3b8a40f69ae739ad33481a075b9e85248ad


सामा�जक दरूी बनाए रख�।

���गत रूप से साफ़-सफ़ाई क� आदत 
डाल� ।
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�ा आप इसे रोकने म� कुछ 
योगदान दे सकते ह�?

https://c.singular.net/api/v1/ad?stul=817327715236&h=4a5df3b8a40f69ae739ad33481a075b9e85248ad


‘सामा�जक दरूी’ बनाए रखना कैसे 
मदद करता है? 
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यह बीमारी को फैलने से रोकता है। 

आपके और दसूर� के बीच म� दरूी �जतनी अ�धक 
होगी, कोरोना वायरस के फैलने क� संभावना उतनी 
ही कम होगी।

https://c.singular.net/api/v1/ad?stul=817327715236&h=4a5df3b8a40f69ae739ad33481a075b9e85248ad
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�ा ये वाकई 
प्रभावी होगा? 

पहले हो चुक� महामा�रय� से यह सा�बत होता है �क 
‘सामा�जक दरूी’ वाली प्र�क्रया ज�ी अपनाने से 
संक्रमण को तेजी से फैलने से रोका जा सकता है 
और इससे मृ�ु दर म� भी कमी आती है। 

यह �ैटे�न� ग द कवर् (Flattening the curve) म� 
मदद करता है। 

स्रोत :  Public health interventions and epidemic intensity during the 1918 influenza pandemic. 
https://www.pnas.org/content/104/18/7582

हाँ, काफ़� हद 
तक।
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‘Flattening of the curve’ 
को समझ� 

आसान श�� म� इसका मतलब है, रोज बीमार 
होने वाले मरीज� क� सं�ा को कम बनाए रखना

‘सामा�जक दरूी’ बनाए रखन ेस ेवायरस के फैलाव म� �कतनी कमी आती है यह �न��त 

नह� है, ले�कन इसस ेसकं्र�मत लोग� क� स�ंा म� कमी ज़रूर आती है।

एक ऊँचा वक्र (high curve) यह दशार्ता है �क कोरोना वायरस तजेी स ेफ़ैल रहा है, 

हे�केयर सपोटर् सी�मत हो रहा है और मरन ेवाल� क� स�ंा बढ़ सकती है।

एक कम ऊँचा वक्र (Low Curve) का मतलब है �क कोरोना वायरस धीमी ग�त स ेफ़ैल 

रहा है �जसस ेडॉ�र� को पयार्� समय �मलता है और अ�धक स ेअ�धक लोग� का इलाज 

हो पाता है। 

स्रोत :  A tweet from Drew A Harris, eminent health analyst. 
https://twitter.com/drewaharris/status/1233267475036372992

रोजाना मामल� क� स�ंा

पहले मामले स ेलेकर अब तक कुल �दन

�बना 
सावधानी बरते

सावधानी 
बरतन ेपर

�ा� सवेाओ ंक� �मता
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ये हो सकता है �क आपको ���गत रूप से 

ख़तरा कम हो ले�कन सावधा�नयां बरतने से 

समाज को ज़रूर फायदा �मलेगा।

ऐसा कोई भी ��� जो ज�ी बीमार नह� पड़ता है 
वो भी अ� लोग� जैसे �क प�रवार के सद��, 
पड़ोसी या बस म� साथ सफ़र कर रहे या�त्रय� को 
बीमार कर सकता है। 

एक ��� का �वहार पूर ेसमाज को प्रभा�वत 
कर सकता है। 

अगर मुझे लगता है �क म� बीमार नह� 
हो सकता तो �फर मुझे देखभाल 
करने क� ज़रूरत �� है?

https://c.singular.net/api/v1/ad?stul=817327715236&h=4a5df3b8a40f69ae739ad33481a075b9e85248ad
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घर से बाहर जाने को पूरी 
तरह मना नह� �कया गया है। 

घर म� रहने का मु� उ�े� यही है �क आप दसूर े
लोग� के संपकर्  म� कम से कम आएं।

60 साल से अ�धक उम्र वाले बुजुग� को और 
डाय�बटीज, अ�मा जैसी क्रो�नक बीमा�रय� वाले 
मरीज� को घर से बाहर जाते समय अ�धक सावधानी 
बरतनी चा�हए।  

घर से बाहर जाते और वापस आते समय हाथ� को 
अ�ी तरह साबुन से धोना ना भूल� ।

�ा म� घर से बाहर 
जा सकता हँू?
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हम सभी को एक नई 

जीवनशैली अपनाने, नए 

तरीके से सामा�जक �र�े 

बनाने और कामकाज करने 

क� ज़रूरत है। 

सावधानी बरत�, घर पर रह� 

और कोरोना वायरस को 

फैलने से रोकने म� मदद कर�।

https://c.singular.net/api/v1/ad?stul=817327715236&h=4a5df3b8a40f69ae739ad33481a075b9e85248ad
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आपको �ा-�ा 
करना चा�हए?

कुछ मह�पूणर् सलाह

�जम

�ू�जयम

���म�ग पूल

�थयेटर 

शै��क सं�ान� (�ूल, 
यू�नव�स�टी, कॉलेज 
आ�द)

सां�ृ�तक और 
सामा�जक कायर्क्रम

खेलकूद वाले कायर्क्रम

शादी या पाट�

गैर जरूरी या 
अनाव�क काम के 
�लए दसूर� से �मलना 

अनजान ���य� से 
मुलाकात 

�कसी र�ेोर�ट, �वशेष 
रूप से इंडोर र�ेोर�ट

भीड़भाड़ वाली जगह� पर 
खरीदारी करते समय  

ऑ�फस जाते समय 

शॉ�प�ग मॉल म� भीड़भाड़ 
वाले समय पर

अनाज मंडी, स�ी मंडी 
आ�द बाजार� म� जाते 
समय 

बस �डपो 

रलेवे �ेशन 

एयरपोटर्

डाक घर 

हॉ��टल, ड�टल 
���नक और लैब 
आ�द �ान� पर

�� भोजन कर�

घर म� योगा, मे�डटेशन 
कर�

पूरी न�द ल�

घबराएँ नह�, सावधानी 
बरत� 

लोग� या दो�� से ग्रुप म� 
ना �मल�

दो�� के साथ ग्रुप 
वी�डयो चैट कर�

लोग� से जुड़ने के �लए 
सोशल मी�डया या फोन 
का इ�ेमाल कर�

�कताब� पढ़�

ऑनलाइन ल�न� ग 
प्रोग्राम से जुड़�

इन �ान� से दरू रह� इन �ान� पर सावधानी बरत� इन काम� को कर�

https://c.singular.net/api/v1/ad?stul=817327715236&h=4a5df3b8a40f69ae739ad33481a075b9e85248ad
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घर पर लोग� से सामा�जक दरूी 
बनाने संबंधी सुझाव

बाहरी लोग� स ेघर पर कम स ेकम �मल� ।

बार-बार दकुान पर ना जाएँ और ऑनलाइन खरीदारी कर�। 

क्रो�नक बीमारी होन ेपर, कम से कम एक महीन ेके �लए 
दवा का �ॉक खरीद कर रख ल� ।

प�रवार के साथ या अकेले बाहर जान ेया यात्रा करन ेसे 
परहेज कर�।

ब�� को घर पर रख�, डासं, ���म�ग आ�द �ास से दरू रख�। 
इसके साथ ही ब�� को ग्रपु �शून म� ना भेज�।

�ल� बटन का इ�ेमाल करत ेसमय �ट�ू का उपयोग 
कर� और उपयोग के बाद तरुतं ही कूड़ेदान म� फ� क द�।

बहुत ज़रूरी नह� हो तो हॉ��टल, ड�टल ���नक, लैब 
आ�द �ान� पर ना जाएँ।

https://c.singular.net/api/v1/ad?stul=817327715236&h=4a5df3b8a40f69ae739ad33481a075b9e85248ad
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ऑ�फस म� लोग� से सामा�जक 
दरूी बनाने संबंधी सुझाव

अगर आप बीमार ह� तो घर पर रह�।

ऑ�फस जान ेक� बजाय घर स ेकाम कर�।

हाथ �मलान ेक� बजाय नम� ेकर�।

वी�डयो कॉ�� �स�ग या फोन के ज�रए मी�ट� ग कर�; बड़ी 
बठैक� को टाल� ।

अगर मी�ट� ग करना ज़रूरी हो तो, घर से बाहर खुली जगह 
पर कर�।

लंच रूम म� जान ेस ेपरहेज़ कर� और अपना लंच अपने 
डे� पर ही खाएं।

अगर �कसी के साथ लंच कर रहे ह� तो खाना शेयर करने 
स ेबच�।

https://c.singular.net/api/v1/ad?stul=817327715236&h=4a5df3b8a40f69ae739ad33481a075b9e85248ad
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अगर आपको यात्रा करनी हो तो, को�शश कर� �क 
भीड़भाड़ वाले समय पर यात्रा ना कर� या भीड़भाड़ 
वाले जगह� पर ना जाएँ।

अगर आप कैब या टै�ी म� जा रहे ह� तो ड्राइवर 
को बोलकर �खड़क� खुलवा ल� ।

बाहर र�ेोर�ट म� भोजन करत ेसमय दसूर ेटेबल 
स ेएक मीटर क� दरूी बनाए रख�।

गरै ज़रूरी सामा�जक और सा�ृं�तक कायर्क्रम� 
म� ना जाएँ।

अगर आप बीमार ह� तो दसूर� से दरूी बनाए रख� 
- यह बहुत ही मह�पूणर् काम है, जो आपको 
ज़रूर करना चा�हए।

घर से बाहर लोग� से सामा�जक 
दरूी बनाने संबंधी सुझाव

https://c.singular.net/api/v1/ad?stul=817327715236&h=4a5df3b8a40f69ae739ad33481a075b9e85248ad


घर म� कोई बीमार हो तो उनके 
�लए ज़रूरी �नद�श 
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बीमार ��� क� घर पर सही स ेदेखभाल कर�। 
सभंव हो तो, मरीज को ऐसे �स�गल कमर ेम� रख�, 
�जसम� बाथरूम क� �व�ा भी हो। 

मरीज क� देखभाल करने वाल� क� सं�ा कम से 
कम हो।

मरीज के कमर ेका दरवाज़ा बदं रख� और अगर 
कमर ेम� �खड़क� हो तो, उसे खोल कर रख सकते ह�।

मरीज और उसक� देखभाल करन ेवाले ��� को 
कमर ेम� स�ज�कल मा� पहनकर रहना चा�हए।

प�रवार के बीमार सद��, जसै े�क बजुगुर् (60 वषर् 
स ेअ�धक आय ुवाले) या परुानी बीमारी से ग्र� 
लोग� स ेदरूी बनाए रख�।

https://c.singular.net/api/v1/ad?stul=817327715236&h=4a5df3b8a40f69ae739ad33481a075b9e85248ad
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Additional instructions 
where people are sick

Care for the sick person in a single room 
with an attached washroom, if possible.

Keep the number of carers to a minimum.

Keep the door to the sick person’s room 
closed and, if possible, a window open.

Both, the sick person and the people caring 
for them, should wear a surgical mask 
when they are in the same room.

Maintain distance from other vulnerable 
family members, such as the elderly (over 
60 years of age) or people with chronic 
illnesses.

21

�कसी अ� सहायता के �लए ‘�ा� एव ंप�रवार क�ाण मंत्रालय’ 
क� 24*7 हे�लाइन नबंर (+91-11-23978046) या टोल फ्र� नबंर : 
1075 पर कॉल कर� या (ncov2019@gmail.com) पर ईमले कर�। 

नोवले कोरोना वायरस पर �नय�मत और प्रामा�णक जानकारी के �लए 
इस लेख को पढ़� :
https://www.1mg.com/articles/coronavirus-all-your-questio
ns-answered/

हाथ� को धो ल�  खांसते समय �ट�ू 
का प्रयोग कर�

हाथ� से अपने चेहर े
को ना छुएं

स्रोत :
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/index.html
https://ncdc.gov.in/WriteReadData/l892s/86055753891584369415.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/prevention.html

इन छोटी-छोटी बात� का पालन करके आप ख़दु को 

और परू ेसमाज को कोरोना वायरस स ेबचा सकत ेह�।

अगले एक महीन ेतक �ादा सतकर्  और सावधान रह�।

https://c.singular.net/api/v1/ad?stul=817327715236&h=4a5df3b8a40f69ae739ad33481a075b9e85248ad


हम आशा करते ह� �क यह जानकारी आपके �लए 

उपयोगी होगी। इस गाइड के अगले भाग के �लए 

हमस ेजुड़े रह�।

अगर आप कोरोना वायरस से जुड़ी कोई अ� 

जानकारी चाहते ह� तो अपनी बात इस �ल� क 

http://bit.ly/Ask-questions-about-Coronavirus 

पर शेयर कर�।
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