


निष्कर्ष



निष्कर्ष

 बढ़ते हुए कोरोिा संक्रमण के दौराि अत्यंत आवश्यक है के उच्चतम सतकष ता बरती जाए। 
 संक्रमण हो जािे पर घबरािे या चचनंतत होिे से परेशािी और बढ़ सकती है। 
 अस्पतालों की भीड़ में फंसिे या बेकार में महंगी दवाओं के पीछे भागिे से बेहतर है आराम से होम 

आइसोलेट होकर सेहत का ध्याि रखिा। 
 हमारे उचचत व्यवहार से ही हमारे देश व समाज को इस संक्रमण से लड़िे और उबरिे में मदद ममलेगी। 
 जजस तरह हम कोरोिा की पहली लहर से ववजयी हुए हैं, उसी तरह संतुमलत उपायों से हम इस बार भी 

जीत जाएंगे।



COVID-19 Appropriate Behaviour



Learnings from the Module

• कोरोना विषाणु का पररचय
• कोविड-19 के लक्षण तथा जाांच 
• सतकक ता के आसान उपाय : घर पर रहते हुए
• सतकक ता के आसान उपाय : अगर घर से बाहर जाएां
• सांक्रमण पर जानकारी
• सांक्रममत हो जाने पर क्या करें
• पररिारजनों के मलए हहदायत  
• लक्षणों के बबगड़ने पर क्या करें

इस मॉडुल से आप क्या सीखेंगे? 



कोरोना विषाणु



पररचय : कोरोना विषाणु

◆ कोरोना विषाणु का यह प्रकार वपछली बार से ज्यादा सांक्रामक है, इसमें कोई सांदेह न 
रखें। 

◆ आप घर से बाहर ज्यादा नहीां जाते, आस पास के लोगों के अलािा ककसी अन्य से 
ज्यादा नहीां ममल रहे, या आप को पहले ही सांक्रमण हो कर ठीक हो चुका, तो अब आप 
को सांक्रमण नहीां होगा, ऐसा सोच कर अपने आप को धोखे में न रखें । 

◆ याद रखखए, आपकी छोटी सी लापरिाही से हुआ सांक्रमण, आप के पररिार में जन या 
धन का नुकसान करिा सकता है। 

◆ इस बीमारी से अन्यथा डरना भी नहीां है। थोड़ी सी सािधाननयाां अपनाकर, कोरोना से 
बचने के मलए टीका लगिाकर, बेहतर स्िास््य सुननश्चचत ककया जा सकता है। 



कोविड के लक्षण तथा जाांच

सांक्रमण की दसूरी 
लहर में इस 

बीमारी के लक्षण 
काफी मभन्न 

मभन्न आ रहे हैं। 

अगर आप को 
ककसी भी तरह का

देर तक रहने 
िाला सर ददक, पेट 
ददक, उल्टी या
दस्त, ज़ुकाम 
बुखार आहद के 

लक्षण हैं तो तुरांत 
अपनी कोविड 
जाांच कराएां। 

अगर आप वपछले 
दो हदनों में ऐसे 
ककसी व्यश्क्त से 
ममले हैं श्जन्हें
कोविड सांक्रमण

लग गया है तो भी
आप को तुरांत 

पररिार के अन्य
सदस्यों से अलग 
होकर अपनी जाांच 
कराना चाहहए। 

अगर आपके साथ 
रहने िाले ककसी
व्यश्क्त को कोविड 
के लक्षण आ जाते 
हैं तो उन्हें सभी 
से अलग कर के 
डॉक्टर की सलाह 
हदलिाना आिचयक 

है। 

जाांच कराने में देर 
करना या लक्षणों
को अनदेखा करना
बीमारी को बबगाड़ 

सकता है। 



सतकक ता के आसान उपाय : घर पर रहते हुए

अत्यांत आिचयक न हो तो ककसी बाहरी
व्यश्क्त के सांपकक में न आएां। घर पर
अगर सेिा सहायता के मलए बाहर से कोई
आता है, तो उनसे भी दरूी रखें।

पौश्टटक आहार के अलािा हदन भर आयुष
मांत्रालय द्िारा सुझाए गरम पानी, काढ़ा
आहद वपएां, नीांबू तथा खट्टे फलों का
सेिन करें।

अनुलोम विलोम और प्राणायाम जैसे साांस
के व्यायाम अिचय करें।

ननयममत तौर पर गरम पानी की भाप लें
तथा नमकीन पानी से गरारे करें

सभी बार बार छुई जाने िाली सतहों और
बहार से लायी हुई िस्तुओां को ननयममत
साफ/ सेननटाइज़ करें।

हल्के शारीररक व्यायाम भी अिचय करें, इस 
से सेहत बेहतर बनी रहती है।



सतकक ता के आसान उपाय : अगर घर से बाहर जाएं

बहुत जरूरी हो तो ही बाहर ननकले ।
बाहर ननकलने के पहले नाक और मुांह को
पूरी तरह ढकते हुए डबल मास्क पहनें।

कोमशश करें कोई भी सतह न छुएां। अपने
साथ sanitizer रखें और हर िक्त हाथ
साफ करते रहें।

ककसी से भी दो गज़ से काम की
शारीररक दरूी, बबना मास्क के िाताकलाप,
अथिा 15 ममनट से अधधक सांपकक आप
को आसानी से सांक्रमण दे सकता है।

ककसी भी तरह की भीड़ में न लगें। टीका
आहद लगिाने जाएां तब भी सतकक ता रखें।

िापस आ कर तुरांत साबुन पानी से
अच्छी तरह नहाएां। उस से पहले कुछ भी
न छुएां, ककसी से न ममलें, कहीां न बैठें ।

कपड़,े अधोिस्त्र, मोजे, कपड़ ेका मास्क, 
थैले आहद धो कर धूप में सुखाएां।

सश्जककल मास्क को डडस्पोस करे, उन्हें  
दोबारा धोकर इस्तेमाल ना करे 



सांक्रमण पर जानकारी

सांक्रमण के तीन
चरण जाने गए हैं
श्जनमें हल्के, 
मध्यम अथिा 

विकट लक्षण हदखा
सकते हैं। 

सभी विशेषज्ञों द्िारा
बताया गया है कक
लगभग 80%-85% 

लोगों को यह 
सांक्रमण हल्के 

लक्षणों के साथ ही 
ठीक हो जाता है। 

कुछ ही लोगों
को अस्पताल में
जाने की ज़रुरत 
पड़ती है, और 
उससे भी कम 
मरीजों को 

ऑक्सीजन की
ज़रुरत पड़ती है।

घर पर 
अनािचयक 

दिाईयाां िगैरह
एिम ऑक्सीजन
मसमलांडर जमा

ना करें। 

इस बीमारी के विषय 
में अब काफी 

जानकारी एकबत्रत हो 
गई है। इससे घबराने 
की या अस्पतालों के 
चक्कर लगाने की

बबल्कुल आिचयकता 
नहीां है।

झठूी खबर अथिा
सोशल मीडडया की

जानकारी पर 
विचिास न करें। 
उधचत जानकारी

के मलए 
mohfw.gov.in पर 

देखें।



सांक्रममत हो जाने पर क्या करें

लक्षण समझ आने पर अपने डॉक्टर से सांपकक  करें। बताए गए ननदेशों का 
पालन करें और दिाएां लें। 

सभी सांक्रममत श्जनमें बीमारी के हल्के लक्षण (गले में खराश, 
नाक बहना, हल्की खाांसी और/या बुखार) हैं, उन्हें घर पर ही 'होम 
आइसोलेशन' में रहने की सलाह दी जाती है। 

घर के सभी अन्य सदस्यों से दरूी बनाएां। श्जतना सांभि हो 
अपने बबस्तर, खाने के बतकन, कपड़ ेआहद अन्य सभी उपयोग 
की िस्तुएां ककसी से साझा ना करें।

सभी सतहों को, जैसे की दरिाजों के हैंडल, टीिी आहद के ररमोट, टेबल, 
श्स्िच बोडक, नल की टुटहहयों िगैरह को अच्छे से सेननटाइज़ करें।



सांक्रममत हो जाने पर क्या करें

अगर मरीज को मधुमेह या रक्तचाप की कोई बीमारी पहले से हो तो उनका 
विशेष ध्यान रखना आिचयक है।

बुखार नापने के मलए थमाकमीटर, ब्लड शुगर और ब्लड प्रेशर नापने की 
मशीन, पल्स ऑक्सीमीटर आहद उपलब्ध हों तो उनका ननयममत इस्तेमाल 
करें तथा ननरीक्षण चाटक बनाते रहें।

बीमारी के लक्षणों पर नज़र बनाए रखें और अपने के्षत्र की Surveillance 
team या Resident Welfare Association के सांपकक  में रहें। 

अगर घर पर इतनी व्यस्िस्था न हो सके तो सरकार द्िारा ननधाकररत COVID 
Care Centre में भी आइसोलेट हो सकते हैं। 



Surveillance Team

https://www.mohfw.gov.in

https://ncdc.gov.in/showfile.php?lid=502

प्रशासन द्िारा ननधाकररत टीम जो घर घर जाकर कोविड ननरीक्षण का कायक करती हैं। इस टीम
में इलाके की आशा, ANM, आांगनिाड़ी कायककताक, ग्राम स्िास््य स्िच्छता एिां पोषण

सममनत, रेड क्रॉस, नागररक सुरक्षा, NCC आहद के कायककताक होते हैं

https://idsp.nic.in/showfile.php?lid=5012

Contact numbers of State surveillance officers 

https://www.mohfw.gov.in/
https://idsp.nic.in/showfile.php?lid=5012


पररिारजनों के मलए हहदायत



लक्षणों के बबगड़ने पर क्या करें

मसफक 10-15% 
लोगों को ही

अस्पताल जाने
या भती होने की 

ज़रुरत पड़ 
सकती है ।

पल्स 
ऑक्सीमीटर पर 
अगर ऑक्सीजन
का स्तर <94%
से कम होता है, 
या 4-5 हदन से
ज़्यादा तक 

बुखार चलता है
तो तुरांत डॉक्टर 
से सांपकक  करें। 

डॉक्टर की 
सलाह पर ही 

कोई अन्य दिाई 
शुरू करें। अपने 
आप ककसी भी 
ककस्म की कोई 
गोली दिाई न 

लें।

जब तक 
अस्पताल में 
भती होने की

व्यिस्था हो, तब 
तक साांस लेने
में आसानी के
मलए सादे पानी
से भाप ले सकते 
है और पेट के 
बल लेट सकते 

हैं।

घर पर ही 
रहकर शरीर में

oxygen का 
स्तर बेहतर 

करने की विधध
के मलए इस 

गाइड को देखें।
https://www.

mohfw.gov.in/

pdf/COVID19Pr

oningforSelfca

re3.pdf
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होम आइसोलेशन हेतु
दिशाननिेश



फॉलो अप ललया जाएगा
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