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कोरोनावायरस रोग 2019 (COVID-19) अब ११५ से �यादा देश� म� पहंुच गया है, िजससे द�ुनया भर म� 
1,25,000 से अ�धक लोग �भा�वत हुए  है और लगभग 5,000 लोग� क� मौत हो चकु� है। 
 
�व�व �वा��य सगंठन यानी क� World Health Organisation (WHO) �वारा उि�ल�खत कुछ सरल 
सावधा�नय� को अपनाकर आप COVID -19 के स�ं�मत होने या फैलने क� सभंावनाओ ंको कम कर सकत ेह�। 
 
1) अपने हाथ� को बार-बार धोएं 
 
अपने हाथ� को अ�कोहल-आधा�रत ह�ड रब यानी क� ह�ड स�ैनटाइज़र से �नय�मत �प से और अ�छ� तरह से साफ 
कर� या उ�ह� साबनु और पानी से धोएं। 
 
कारण: अपने हाथ� को साबनु और पानी से धोने से या अ�कोहल-आधा�रत ह�ड रब उपयोग करने से आपके हाथ� 
पर के वायरस यानी के �वषाण ुमर जात ेहै। 
 
2) सामािजक द�ूरयाँ बनाए रख� 
 
जो खांस रहा है या छ�ंक रहा है, उनसे कम से कम 1 मीटर (3 फ�ट) क� दरू� बनाए रख�। 
 
कारण: जब �कसी को खांसी या छ�ंक आती है, तो उनके नाक या मुहं से छोट� तरल बूदं� �नकलती ह� िजनम� वायरस 
यानी के �वषाण ुहो सकत ेहै। य�द आप उनके बहुत कर�ब ह�, तो आपके सांस लेत ेसमय, ये बुँदे आपके भीतर जा 
सकती है, िजसम� COVID  -19 वायरस भी शा�मल है य�द खांसने वाले �यि�त को यह बीमार� है। 
 
3) आखँ, नाक और मुहं को छूने से बच� 
 
आखँ, नाक और मुहं को अपने हाथ� के �कसी भी �ह�से से छूने से बच�। 
 
कारण: हाथ कई सतह� को छूत ेह� िजनपर �वषाण ूहो सकत ेह�। द�ूषत होने पर, हाथ इन �वषाण ूको आपक� आखँ, 
नाक या मुहं म� �थानांत�रत कर सकत ेह�। वहां से, �वषाण ूआपके शर�र म� �वेश कर सकता है और आपको बीमार 
कर सकता है। 
 
4) �वसन �व�छता का पालन कर� 
 
स�ुनि�चत कर� �क आप, और आपके आस-पास के लोग, अ�छ� �वसन �व�छता का पालन कर�। इसका मतलब है 
खांसी या छ�ंक आने पर अपनी मड़ुी हुई कोहनी या �ट�य ूपेपर से अपने मुहं और नाक को ढंके। �फर इ�तमेाल 
�कए गए �ट�य ूपेपर का तरंुत �नपटान कर�। 
 
कारण: बूदं� से वायरस फैलता है। अ�छ� �वसन �व�छता का पालन करके आप अपने आसपास के लोग� को सद�, 
�ल ूऔर COVID  -19 जसेै वायरस से बचात ेह�। 
 
 
 



५) अगर आपको बखुार, खांसी और सांस लेने म� क�ठनाई हो, तो ज�द �च�क�सा सेवा ल� 
 
य�द आप अ�व�थ महससू कर रहे ह� तो घर पर ह� रह�। य�द आपको बखुार, खांसी और सांस लेने म� क�ठनाई है, 
तो �च�क�सक से सपंक�  करे और अ��म फोन करके ह� उनके पास जाए। अपने �थानीय �वा��य �ा�धकरण के 
�नद�श� का पालन कर�। 
 
कारण: रा���य और �थानीय अ�धका�रय� के पास आपके �े� क� ि�थ�त क� अ�य�तत जानकार� होगी। अ��म म� 
कॉल करने से आपके �वा��य देखभाल �दाता आपको ज�द� से सह� �वा��य स�ुवधा के �लए �नद��शत कर 
सक� गे। इससे आपक� र�ा भी होगी और वायरस और अ�य स�ंमण� को फैलने से रोकने म� मदद भी �मलेगी। 
 
6) स�ूचत रह� और अपने �वा��य सेवा �दाता �वारा द� गई सलाह का पालन कर� 
 
COVID-19 क�  संवेदनशील �थान� (शहर या �थानीय �े� जहां COVID-19 �यापक �प से फैल रहा है) के बारे 
म� अ�य�तत रह�। य�द सभंव हो, तो या�ा करने से बच� - खासकर य�द आप एक व�र�ठ नाग�रक ह� या आपको 
मधमेुह, �दय या फेफड़� क� बीमार� है। 
 
कारण: आपको इन �थान� म� COVID-19 होने क� �यादा सभंावना है। 
 
7) घर पर रह� 
य�द आपक� त�बयत ठ�क न हो तो घर पर ह� रहे जब तक आप ठ�क महससू न कर रहे ह�। COVID-19 के ह�के 
ल�ण जसेै �क �सरदद�, �न�न दज� का बखुार (37.3 C या इससे अ�धक) और ह�क� बहती नाक होने पर घर पर 
रहकर अलगाव करे। य�द आपके �लए यह आव�यक है �क कोई आपके �लए आप�ूत� लाए या बाहर जाए, उदा। 
भोजन खर�दने के �लए, ऐसे व�त म� अ�य लोग� को स�ं�मत होने से बचने के �लए मा�क पहन�। 
 
कारण: दसूर� से दरु� बनाये रखने से और �च�क�सा स�ुवधाओ ंको �सफ�  आपातकाल�न समय म� उपयोग करने से 
ये स�ुवधाएं अ�धक �भावी ढंग से संचा�लत हो सक� गी और आपको और अ�य को सभंव COVID-19 और अ�य 
वायरस से बचाने म� मदद �मलेगी। 
 
नोट: �व�व �वा��य संगठन यानी क� World Health Organisation (WHO) �वारा अ�ेंजी म� जार� यह 
�वा��य माग�दश�न आपक� भाषा म� The Spinal Foundation �वारा उपल�ध कराया गया है। The 
Spinal Foundation �पाइनल कॉड� इंजर� के �लए अ�खल भारत म� �वय ंसहायता समहू है। 
 
कोरोनोवायरस रोग 2019 पर �कसी भी तरह के माग�दश�न के �लए The Spinal Foundation के �वयसेंवक� 
से नीचे �दए गए मोबाइल नंबर पर सपंक�  कर� :  
 
95030 70230 या 97909 36844 
 
ध�यवाद। 


