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सरु��त रह�।
स्वास्थ्य और तदं�ुस्ती
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सरु��त रह�। स्वास्थ्य और तदं�ुस्ती
इस �नद�श-पुिस्तका म� क्या है?

सावधानी से पुनः खोल�
(चरण III)

- अनुशं�सत मागर्दशर्न -

शार��रक दरू�

भीड़ का आकार

स्वस्थ �क्रयाकलाप सुर��त स्थान और शत� संचालन सुलभता
और �नगरानी

�शकागो को सावधानी से पुनः खोलने के �लए आवश्यक है:

अन्य व्यिक्तय� से
शार��रक दरू� क� सीमाएँ

व्यिक्तय� क� भीड़
क� सीमाएँ

सरु�ात्मक �गयर

व्यिक्तय� द्वारा
सरु�ात्मक �गयर

का उपयोग

स्वच्छता क� आवश्यकताएँ

स्वच्छ �क्रयाकलाप
स�ुनिश्चत करना
(जसेै, हाथ धोना)

प्रवेश पहँुच लचीले मॉडल

सफाई मानक सचंालन सलुभता

दृश्य मागर्दशर्न यात्रा सबंंधी �दशा-�नद�श

कायर्स्थल िस्थ�त जाँच / �नगरानी

स्थान क� पहँुच के �लए
प्रवेश/�नकास क� शतर्

स्थान क�टाणरु�हत करने
के �लए उठाए गए कदम

स्थान पर स्वच्छता
ससंाधन और मागर्दशर्न

पोस्ट करना

पैदल आवागमन का
मलू्यांकन, व��टलेशन, आ�द

बीमार� अवकाश, दरूस्थ
कायर् (जब सभंव हो) 
का लचीलापन

सचंालन लचीलेपन
का समथर्न

(जसेै, कई पा�रयाँ)

स्थान� के बीच लोग� के
आवागमन पर प्र�तबंध

जाँच और �नगरानी
क� स�ुवधा
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सावधानी से पुनः खोल�
(चरण III)

भौ�तक दरू� के �लए पयार्प्त स्थान प्रदान कर� (>6 फ�ट)

• 1:1 प्र�श�ण के दौरान सभी व्यिक्तय� के बीच 6 फुट क� दरू�
स�ुनिश्चत कर�

• उ�चत 6 फुट शार��रक दरू� स�ुनिश्चत करने के �लए का�ड र्यो और
क�ा व्यायाम� के �लए बाहर पयार्प्त जगह प्रदान कर�

- अनुशं�सत मागर्दशर्न -

भीतर� 1:1 प्र�श�णऔर बाहर� क�ा म� 10 से अ�धक
व्यिक्तय� क� अनुम�त न द�
• 25% �मता तक सी�मत कुल भीतर� उपयोग के साथ 1:1 प्र�श�ण

(स्थापना के कमर्चार� समेत) के �लए भीतर� उपयोग को प्र�तबं�धत
कर�

• भीड़ रोकने के �लए सहायकआवास (जसेै, लॉकर रूम, सौना और
स्ट�म रूम, चाइल्डकेयर, और लाउंज) बंद कर�

• उ�चत शार��रक दरू� स�ुनिश्चत करते हुए, 10 से अ�धक व्यिक्तय�
के �लएआउटडोर �फटनेस क�ाओं को प्र�तबं�धत कर�

शार��रक दरू�

भीड़ का आकार

सरु��त रह�। स्वास्थ्य और तदं�ुस्ती
स्वस्थ �क्रयाकलाप
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सावधानी से पुनः खोल�
(चरण III)

• �कसी भी बाहर� और भीतर� आम स्थान म� नाकऔर मुँह ढके रहने
चा�हए (मे�डकल कंडीशन या �वकलांग लोग� को छोड़कर, िजन्ह�
सरु��त रूप से मुँह ढकने म� परेशानी होती है) 

• शार��रक ग�त�व�ध के दौरान, सभी प्र�तभा�गय� और प्र�श�क�
द्वारा फ़ेस कवर पहना जाना चा�हए

सु�निश्चत कर� �क कमर्चा�रय� और ग्राहक� द्वारा
सुर�ात्मक �गयर पहने गए ह�

- अनुशं�सत मागर्दशर्न -

• ग्राहक उपयोग के �लए स्वच्छता उत्पाद प्रदान कर� (जसेै, साबुन
और पानी, ह�ड स�ैनटाइज़र)

• य�द पानी क� बोतल भरने के �लए उपयोग नह�ं �कया जाए तो पानी
का फ़ाउंटेन बंद कर�

• कमर्चा�रय� को काम पर लौटने पर COVID-19 से सबं�ंधत
स्वास्थ्यऔर सरु�ा प्र�श�ण पूरा करने के �लए प्रोत्सा�हत कर�

• हर 1:1 प्र�श�ण या व्यिक्तय� के साथ अन्य �नकट सपंकर् से पहले
और बाद म� हाथ धोने के �लए कमर्चा�रय� क� आवश्यकता होती है

हाथ� और उच्च-स्पशर् �ेत्र� क� �नय�मत स्वच्छता
सु�निश्चत कर�

सुर�ात्मक �गयर

स्वच्छता
आवश्यकताएँ

सरु��त रह�। स्वास्थ्य और तदं�ुस्ती
स्वस्थ �क्रयाकलाप
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सावधानी से पुनः खोल�
(चरण III)

कमर्चार� स्वास्थ्य जाँच प्रोटोकॉल स्था�पत कर�

• घर छोड़ने से पहले, सभी व्यिक्तय� को ल�ण� क� स्व-पहचान
करने और ल�ण होने पर घर रहने के �लए प्रोत्सा�हत �कया
जाता है

• स्थान म� प्रवेश करने से पहले, COVID-19 का कोई ल�ण नह�ं है, 
यह स�ुनिश्चत करने के �लए कमर्चार� स्व-जाँच कर� (जसेै, 
प्रश्नावल� - प�र�शष्ट देख�)

• कमर्चा�रय� को �रपोटर् करने या उन पर बने रहने क� अनुम�त नह�ं
देनी चा�हए, य�द वे ल�ण प्रद�शर्त करते ह� या �रपोटर् करते ह� �क वे
बीमार महससू कर रहे ह�

• स�ुनिश्चत कर� �क प्र�तभागी लॉकर रूम के बंद होने के कारण
व्यायाम के कपड़े पहने हुए आया/आई है

स्थानऔर उच्च-स्पशर् वाल� वस्तुओं के �लए दै�नक सफाई
मानक स्था�पत कर�
• उपकरण स्वच्छता के �लए स�ुवधाजनकऔर उपलब्ध
क�टाणनुाशकआपू�तर् प्रदान कर�

• जब भी सभंव हो (प्रदान �कए गए प�छे के साथ) उपयोग �कए गए
उपकरण� को स्वयं-सफाई करने के �लए सरं�क क�आवश्यकता
होती है

• साझा प्र�श�क उपकरण (जसेै, माइक्रोफोन, स्ट��रयो, वेट, योग
मटैआ�द) को मना कर� और कमर्चा�रय� को जहाँ कह�ं भी सभंव हो
स्वयं के उपकरण लाने के �लए प्रोत्सा�हत कर�।

• प्रत्येक उपयोग के बाद सभी साझा �कए गए उपकरण (प्र�तभागी या
प्र�श�क) साफऔर क�टाणरु�हत कर�

• �नय�मत दै�नक सफाई के अलावा रात म� गहर� सफाई का सचंालन
कर� (उच्च स्पशर् वाले �बदंओुं पर जोर देते हुए)

- अनुशं�सत मागर्दशर्न -

प्रवेश पहँुच

सफाई मानक

सरु��त रह�। स्वास्थ्य और तदं�ुस्ती
सुर��त स्थान और कायर् िस्थ�तयाँ
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सावधानी से पुनः खोल�
(चरण III)

स्वच्छता मानक� और प्रवेशआवश्यकताओं पर दृश्य
मागर्दशर्न प्रदान कर�
• सपंूणर् इकाइय� म� व्यापक स्वास्थ्य, स्वच्छता और भौ�तक दरू� के
साइनेज पोस्ट कर� (जसेै, CDC �दशा�नद�श� से साइनेज)

• 1:1 प्र�श�ण के प्रवेश हेतु ग्राहक� के �लए �दशा�नद�शऔर मानदंड
पोस्ट कर� (जसेै, फ़ेस कव�रगं प्रोटोकॉल, स�ुवधाओं का बंद होना)

• बाहर� क�ाओं म� शार��रक दरू� मागर्दशर्न प्रदान कर� (जसेै, 
घास/फुटपाथ �चह्न� या टेप)

• दसूर� के साथ �नकट शार��रक सपंकर् क� आवश्यकता वाल�
िस्थ�तय� से बचने के �लए कमजोर आबाद� को प्रोत्साहन द�

- अनुशं�सत मागर्दशर्न -

संपकर् मेल-�मलाप को कम करने और एयरफ़्लो म� सुधार
करने के �लए कायर्स्थल क� िस्थ�तयाँ बदल�
• 1:1 प्र�श�ण के �लए 6 फ�ट क� दरू� क� अनुम�त देने के �लए भीतर�
का�ड र्यो उपकरण� को पुनव्यर्विस्थत या बंद कर�

• केवल 1:1 टे्रनर (जसेै, टे�नस, तैराक�) के साथ गरै-सपंकर् के खेल� को
प्र�तबं�धत कर�

• य�द व्यावहा�रक हो, तो CDC �दशा�नद�श के अनुसार भीतर�
�रक्त स्थान (जसेै, �खड़�कयाँ, व��टलेशन) के एयरफ्लो म� व�ृद्ध कर�

दृश्य मागर्दशर्न

कायर्स्थल

सरु��त रह�। स्वास्थ्य और तदं�ुस्ती
सुर��त स्थान और कायर् िस्थ�तयाँ

https://www.cdc.gov/infectioncontrol/guidelines/environmental/appendix/air.html
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सावधानी से पुनः खोल�
(चरण III)

जहाँ संभव हो वहाँ व्यिक्तगतकामको सी�मतकर�

• व्यिक्तगत मेल-�मलाप कम कर� (उदाहरण के �लए, ऑनलाइन
प्र�श�ण / आभासी कमर्चार� बैठक� का उपयोग करने पर �वचार
कर�)

• बीमार कमर्चा�रय� के �लएआवश्यक है घर म� रह�

- अनुशं�सत मागर्दशर्न -

व्यिक्तय� के बीच मेल-�मलाप सी�मत कर�

• ग्राहकओवरलपै को कम कर� (जसेै, प्र�त कमर्चार� एक ग्राहक, 
ग्राहक� म� कोई �नधार्�रतओवरलपै नह�ं)

• शार��रक दरू� और स्वच्छता आवश्यकताओं का पालन करने के
�लए उ�चत प्रोटोकॉल पर कमर्चा�रय� को प्र�श��त कर�

• जहाँ सभंव हो, श्र�मक� के �लए ए/बी पा�रय� को बढ़ावा द� और क�ा
पेशकश� के ओवरलपै को सी�मत कर�

व्यापार के �लए सी�मत यात्रा

• य�द लागू हो, तो �भन्न स्थान� पर कमर्चार� यात्रा सी�मत कर�

लचीले मॉडल

संचालन सुगमता

यात्रा संबंधी
�दशा-�नद�श

सरु��त रह�। स्वास्थ्य और तदं�ुस्ती
संचालन और �नगरानी
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सावधानी से पुनः खोल�
(चरण III)

- अनुशं�सत मागर्दशर्न -

जाँच/
�नगरानी

जाँच और अनुरेखण प्रोटोकॉल के �लए CDPH और CDC 
मागर्दशर्न का पालन कर�

• य�द कमर्चार� COVID-19 अनुबंध करता है, तो उसे काम पर
लौटने से पहले सभी CDC �दशा�नद�श का पालन करना होगा

• य�द �कसी कमर्चार� को जाँच द्वारा COVID-19 पॉिज�टव के रूप
म� पहचाना जाता है, तो CDC �दशा�नद�श� के अनुसार सफाईऔर
क�टाणनुाशक का प्रयोग �कया जाना चा�हए।

• कोई भी कमर्चार� जो सहकम� या �कसी अन्य व्यिक्त के साथ उस
व्यिक्त के �नकट सपंकर् म� हो, िजसम� COVID-19 का पता चला है, 
तो उसे CDC �दशा�नद�श के अनुसार स्वयं एकांतवास करना
चा�हए।

• य�द कोई इकाई सभंवतः �कसी 14 �दन क� अव�ध म� उस स्थान के
2 या अ�धक मामल� के बारे म� जानती है, जो उनसे जड़ुे ह�, तो
�नयोक्ताओं को आवश्यक रूप से CDPH को मामल� क� �रपोटर्
करनी चा�हए

• कायर्स्थल के प्रकोप के जवाब म� CDPH क� �सफा�रश� का पालन
करते हुए �नधार्�रत अन्य सभी CDPH मागर्दशर्न का पालन कर�

सरु��त रह�। स्वास्थ्य और तदं�ुस्ती
संचालन और �नगरानी

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/sick-with-2019-nCoV-fact-sheet.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine-isolation.html
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सावधानी से पुनः खोल�
(चरण III)

- अनुशं�सत मागर्दशर्न -

भीड़: एक �नयोिजत या सहज घटना जहाँ व्यिक्त �नकट दरू�
(<6 फ�ट) के �लए गरै-घरेलू सदस्य� के साथ बातचीत कर रहे ह�

हाथ धोना: कम से कम 20 सेकंड के �लए साबुन और पानी से हाथ�
को अच्छे से धोना या एक �नस्सकं्रामक का उपयोग करना
COVID-19 का कारण बनने वाले वायरस को खत्म करने म� स�म है

शार��रक दरू�: व्यिक्तय�, या व्यिक्तय� के समहू� के बीच कम से कम
छह फ�ट क� शार��रक दरू�।

पीपीई: व्यिक्तगत सरु�ात्मक उपकरण (पसर्नल प्रोटेिक्टव
इक्युप्म�ट) (जसेै, चेहरे के कवर, काले चश्मे, चेहरे क� ढाल); उद्योग
और �व�शष्ट प�रिस्थ�तय� के आधार पर आवश्यकताएँ �भन्न होती ह�

स्व-जाँच: एक प्रोटोकॉल िजसके द्वारा एक कमर्चार� एक पार� क�
शुरुआत म� सवाल� के जवाब देता है। स्वास्थ्य आयुक्त के मागर्दशर्न
के अधीन, प्रश्न� म� शा�मल हो सकते ह�:

• क्या आपके शर�र का तापमान 100 �डग्री फ़ारेनहाइट से अ�धक है
या आपने �पछले 24 घंट� म� 100 �डग्री फ़ारेनहाइट से अ�धक के
शर�र के तापमान का इलाज करने के �लए बुखार �नवारण का
उपयोग �कया है?

• क्या आपको कोई नई खांसी हुई है िजसे आप �कसी अन्य
स्वास्थ्य िस्थ�त से नह�ं जोड़ सकते?

• क्या आपके गले म� कोई नई खराबी हुई है या गला खराब है, िजसे
आप �कसी अन्य स्वास्थ्य िस्थ�त से नह�ं जोड़ सकते?

• क्या आपको साँस क� कोई नई तकल�फ हो रह� है िजसे आप
�कसी अन्य स्वास्थ्य िस्थ�त से नह�ं जोड़ सकते?

• क्या आप हाल ह� म� गधं या स्वाद समझने म� पूर� तरह से
मिुश्कल अनुभव कर रहे ह�? 

स्व-जाँच नमूना
प्रश्नावल�

शब्दावल�

सरु��त रह�। स्वास्थ्य और तदं�ुस्ती
प�र�शष्ट
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सावधानी से पुनः खोल�
(चरण III)

CDC - एथले�टक सु�वधाओं के �लए मागर्दशर्न
https://www.cdc.gov/mrsa/community/environment/athletic-
facilities.html

IHRSA - आपके िजम के �लए रोकथाम और सव�त्तम अभ्यास
https://www.ihrsa.org/improve-your-club/coronavirus-prevention-best-
practices-for-your-gym/

- अनुशं�सत मागर्दशर्न -

अ�धकमागर्दशर्न के �लए राष्ट्र�य संसाधन

इस दस्तावेज़ म� �दए गए सभी �लकं केवल सु�वधा और सूचना के उदे्दश्य� के �लए ह�; वे
�नगम या संगठन या व्यिक्त के �कसी भी उत्पाद, सेवाओं या राय के �लए �सट� ऑफ़
�शकागो द्वारा मान्यता या अनुमोदन का गठन नह�ं करते ह�। �सट� ऑफ़ �शकागो उस बाहर�
साइट या उसके बाद के �लकं क� सट�कता, वैधता या सामग्री के �लए कोई िजम्मेदार� नह�ं
लेता है। उसक� सामग्री के बारे म� सवाल� के जवाब के �लए बाहर� साइट से संपकर् कर�।

CDC - COVID-19 प्र�त�क्रया का समथर्न करतीं ग�त�व�धयाँ और पहल और अमे�रका को
�फर से खोलने के �लए राष्ट्रप�त क� योजना: 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/php/CDC-
Activities-Initiatives-for-COVID-19-Response.pdf

CDC - व्यवसाय और कायर्स्थल� के �लए मागर्दशर्न
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/community/organizations/businesses-employers.html

OSHA COVID-19 के �लए कायर्स्थल� को तैयार करने पर मागर्दशर्न:
https://www.osha.gov/Publications/OSHA3990.pdf

सामान्य कायर्स्थल
मागर्दशर्न

अस्वीकरण

सरु��त रह�। स्वास्थ्य और तदं�ुस्ती
जन स्वास्थ्य संसाधन

स्वास्थ्य और �फटनेस
मागर्दशर्न

https://www.cdc.gov/mrsa/community/environment/athletic-facilities.html
https://www.cdc.gov/mrsa/community/environment/athletic-facilities.html
https://www.ihrsa.org/improve-your-club/coronavirus-prevention-best-practices-for-your-gym/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/php/CDC-Activities-Initiatives-for-COVID-19-Response.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/businesses-employers.html
https://www.osha.gov/Publications/OSHA3990.pdf
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