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कोरोनावायरस रोग 2019 (COVID-19) अब 207 से �यादा देश म� पहंुचला के कारण द�ुनया भर म�                               
12,00,000 से �यादा लोग बीमार पड़ल बा। अउर� लगभग 60,000 से �यादा लोग के मौत हो चकुल                                 
बा। 
�व�व �वा��य सगंठन यानी के World Health Organisation (WHO) �वारा कुछ सरल                       
सावधा�न के अपना कर रउआ COVID -19 के रोग से सं��मत होखे या फईले के संभावना के कम कर                                     
सकतानी।  
 
1) अपन हाथ के बार-बार धोई। 
अपन हाथ के अकोहल-आध�रत ह�ड रब यानी के ह�ड स�ैनटाइज़र से �नय�मत �प से अउर� अ�छ� तरह                                 
से साफ कर� या अपन हांथ के साबन ुअउर� पानी से धोई।  
कारण: अपन हांथ के साबनु अउर� पानी से धोला से या अकोहल-आध�रत ह�ड रब उपयोग कईला से                                 
हमनी सबन के हाथ पर के वायरस यानी के वषाण ुमर जाला। 
 
2) सामािजक दरू� बनाए र�खीं। 
जे खांस रहल बा या छ�ंक रहल बा उनकरा से कम से कम 1 मीटर (3 �फट) के दरू� बना के र�खीं। 
कारण: जब कोई के खांसी या छ�ंक आवेला त उनका नाक या महु से छोट छोट तरल बूँद �नकले ला।                                       
जेकरा म� वायरस यानी के वषाणु हो सकता। य�द रउआ उनका बहुत कर�ब बानी त रउआ सांस लेते                                   
समय, इ बूँद रउआ भीतर जा सकता। जेकरा म� COVID -19 वायरस भी शा�मल हो सकता। य�द खाँसे                                   
वाला �यि�त के ई बीमार� बा त । 
 
3) आख,ँ नाक अउर� मुँह के छूए से बचीं।   
आख,ँ नाक अउर� मुँह के अपन हाथ से कौनो भी �ह�सा छूए से बचीं। 
कारण: हाथ से कई जगह के छूले होखेम। जेकरा पे �वषाणु हो सकेला। द�ूषत होला पे हाथ ई �वषाणु के                                       
रउआ आखँ, नाक आ मुँह म� �था�त�रत कर सकता। उहां से �वषाणु रउआ शर�र मे दा�खल कर सकता।                                   
अउर� रउआ के बीमार कर सकता। 
 
4) �वसन �व�छता के पालन कर�ं। 
स�ुनि�चत कर�ं क� रउआ अउर� राउर आस-पास के लोग अ�छा �वसन �व�छता के पालन कर�। एकर                               
मतलब बा खाँसी या छ�ंक आवे पर अपन मडुल केहुनी आ �ट�यू पेपर से अपन मुँह अउर� नाक के ढ़केम।                                       
अउर� इ�तमेाल कईल गेल पेपर के कूड़ादान म� फ� केम। 



कारण: बूँद से वायरस फईल सकता। अ�छा �वसन �व�छता के पालन कर के रउआ अपने आस पास के                                   
लोग के स�द��ल ूअउर� Covid19 जईसन वायरस से बचवतानी। 
 
5) य�द रउआ बखुार, खाँसी अउर� सांस लेवे म� तकल�फ होता त ज�द� �च�क�सा सेवा ल�ं। 
य�द रउआ अ�व�थ महससू कर रहल बानी त घर पे ह� रह�ं। य�द रउआ बखुार, खाँसी अउर� सांस लेवे म�                                       
तकल�फ बा। त �च�क�सक से स�पक� कर�ं। अउर� फोन कर के ह� जाई। अपन �था�नय �वा��य                               
�ा�धकरण के �नद�श के पालन कर� ं
कारण: रा���य अउर� �थानीय अ�धकार� के पास रउआ �े� के ि�थ�त के उदयतीत जानकार� होखी।                             
प�हले फोन कईला से राउर �वा��य देखभाल �दाता रउआ ज�द� से सह� �वा��य स�ुवधा ला �नद��शत                               
कर सकता बानी। जेसे राउर र�ा भी होखी। अउर� वायरस, अउर� अ�य सं�मण के फैले से रोके म� मदद                                     
भी �मल�। 
 
6) स�ूचत रह� अउर� अपन �वा��य सेवा �दाता के �वारा द� गईल सलाह के पालन कर�ं। 
Covid19 के संवेदनशील �थान (शहर या �थानीय �े� जहां Covid19 �यापक �प से फईल रहल बा)                               
के बारे म� जाग�क रह�ं। य�द स�भव होखे। त या�ा कर� से बचीं खास कर य�द रउआ बजुगु� बानी त या                                         
मधमेुह, �दय या फेफड़ा के बीमार� बा 
कारण: रउआ ई �थान म� Covid19 होखे के अ�धक संभावना बा। 
 
7) घर पर रह�ं। 
य�द राउर त�बयत ठ�क ना होखे त घर पर ह� रह�ं जब तक रउआ ठ�क महससू ना कर�ं। Covid19 के                                       
ह�का ल�ण जसेै �क �सरदद� �न�न दज� के बख़ुार (37.3c या एसे अ�धक) अउर� ह�का बहत नाक होखे                                   
पर घर पे ह� रह के अलगाव कर�ं। ई रउआ ला आव�यक बा। �क कोई राउर आप�ूत� ला बाहर जाए।                                       
उदहारण - भोजन खर�दे ला एईसन व�त म� अ�य लोग के सं��मत होखे से बचावे ला मा�क पहनी। 
कारण: दसूरे से दरू� बना के रखला से अउर� �च�क�सा स�ुवधा के आपातकाल के समय मे उपयोग करे से                                     
ई स�ुवधा अ�धक �भा�वत तरह से संचा�लत हो सकता। अउर� रउआ, अउर� अ�य के स�भतः Covid19                               
अउर� अ�य वायरस से बचाव� म� मदद �मल�। 
नोट: �व�व �वा��य सगंठन यानी के World Health Organisation (WHO) �वारा अ�ेंजी म�                         
जार� ई �वा��य माग�दश�न राउर भाषा भोजपरु� म� The Spinal Foundation �वारा उपल�ध                         
करावल गईल बा। The Spinal Foundation �पाइनल कॉड� इं�यरू� ला अ�खल भारत म� �वंय                           
सहायता समहू बा। 
कोरोनावायरस रोग 2019 पर कौनो भी �कार के माग�दश�न ला The Spinal Foundation के                           
�वयंसेवक से नीचे देल गईल मोबाईल न�बर पे स�पक�  कर�ं। 
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ध�यवाद। 


