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दो मा�क पहन�

साबुन से हाथ
अ�सर धोएं

एक दसरे से दूरी 
बनाए रखें

घर को हवादार
बनाये रख�

,d nwljs ls nks xt dh nwjh esa jgas] 
vkSj HkhM+ Hkjs LFkkuksa esa uk tk,aA  

कोिवड-19 उपयु�त �यवहार बनाए रख� 
सावधानी  बरतना  न  छोड़� !

gkFkksa dh LoPNrk cuk, j[kus ds fy, 
dsoy lSfuVkbtj ij gh fuHkZj uk jgasA 
lkcqu ls vius gkFkksa dks fnu esa dbZ 
ckj /kksrs jgsaA

f[kM+fd;ksa vkSj njoktksa dks 
ftruk gks lds [kqyk j[ksaA 

viuh vf/kdre lqj{kk ds fy, nks ekLd 
iguasA ;fn vkids ikl N-95 ekLd 
gS] rks vkidks nks ekLd iguus dh 
vko';drk ugha gSA



कोिवड-19 का अिधकांश सं�मण 
गंभीर �प से नहीं होता, िजससे 
अ�पताल म� भत� होने की 
आव�यकता नह� होती है।

COVID-19 से सं�िमत अिधकतर 
�यि�त उिचत �प से देखभाल करने 
पर घर में ही ठीक हो जाते हैं।

vxj  vkidks  dksfoM&19  gS  
;k  mlds y{k.kksa  dk  vuqHko  
gksuk  vkjEHk  gks  x;k  gS rks 

 
घबराईये नह� ।

अगर आपको कोिवड-19
सं�मण है या उसके 
ल�ाण िदख रहे हैं तो

�वयं दवाई न ल�
dksfoM&19 ds fy, dksbZ ,aVhck;ksfVDl 
;k lIyhesaV u ysaA budk mi;ksx dsoy 
MkWDVj ds funsZ'k esa fd;k tkuk pkfg,A
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;fn vkidks bues ls dksbZ y{k.k fn[krs gSa] rks 
rqjar ?kj esa ns[kHkky 'kq: djsa vkSj d¨foM&19 
dk VsLV djok,aA VsLV ds ifj.kke dh çrh{kk 
fd, fcuk] fuEufyf[kr iUukas esa fn[kk, x, 
fu;eksa dk ikyu djsa   

‚ cq[kkj
‚ lw[kh [kkalh
‚ xys esa [kjk'k
‚ lkal ysus esa dfBukbZ

‚ 'kjhj esa nnZ
‚ xa/k ;k Lokn esa deh
‚ flj nnZ
‚ Fkdku

‚ BaM yxuk
‚ th fepykuk
‚ mYVh
‚ nLr

तनाव या िचंता न कर�, �य�िक 

वे आपकी सं�मण से लड़ने की 

�ाकृितक �ामता को कम कर देते ह� ।

कोिवड-19 के सामा�य ल�ाण 
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	 y{k.kk� dk vuqHko djus ds igys ladsr ij gh

 Lo;a dks vius ?kj ds lnL;k� ls vyx dj y�

	 'kh?kz gh ,d ekLd igu�] fo'ks"kr% gks lds

 rks nks ekLd igu�

	 ?kj ds vU; lnL;k� dks Hkh nks ekLd iguuk pkfg, 

	 vius crZu vkSj diM+s Lo;a /kks,a 

	 ,d fnu e� de ls de 2&3 yhVj ikuh ih,a 

	 ftruk gks lds vkjke dj�

अलगाव, िव�ााम और पानी का सेवन 
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vius 'kjhj dk rkieku fnu esa 2 ls 
4 ckj tkapsaA cq[kkj vkus ij dsoy 
iSjkflVkeksy ysaA vxj cq[kkj ikap fnu 
rd de ugha gksrk rks rqjar vLirky 
tk,aA 

lkeqnkf;d dY;k.k laLFkk,a
,oa jsftMsaV osyQs;j 
,lksfl;s'ku fey dj 
vkWDlhehVj [kjhn ldrs 
gSaA bls vyx vyx 
 ifjokj vPNh rjg ls 

lSuhVkbt djus ds i'pkr] 
ejht ds Bhd gks tkUks rd 

mi;�Xk dj ldrs gSaA

iYl vkDlhehVj ls viuk vkDlhtu 
Lrj fnu esa 3 ls 4 ckj tkapsaA tkapus 
ls igys viuh maxfy;ka lkQ djsa] ¼usy 
iksfy'k u yxh gqbZ gks½ rkfd ;g xyr 
Lrj u fn[kk,A

ऑ�सीजन के �तर और शरीर
के तापमान को जांचते रह�

यिद आपके ऑ�सीजन का 
�तर 92% से कम हो जाता 
है, तो अ�पताल जाने की 
तैयारी करें और अपने सीने/
पेट के बल, पीठ को छत 
की ओर कर के लेट 
जाएं (�ोिंनंग ि�थित)
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1.	 30 िमनट से लेकर 2 घंटे तक के 
िलए एक समतल िब�तर पर, पेट 
के बल लेटने से शु�आत कर�

�ोिनंग आसन� की मदद 
से फेफड़� म� ऑ�सीजन 
की मा�ा बढ़ाए ं 

vxj vkids 'kjhj esa vkWDlh-
tu dk Lrj SpO2 94% ls uhps 
gSs] rks ?kj ij bl çdkj isV ds 
cy ysV tk,aA ;gkWa fn[kk, x;s 
vkluksa ls lkWal ysus esa vklkuh vkluksa ls lkWal ysus esa vklkuh 
gksrh gS vkSj vkWDlhtu dk Lrj gksrh gS vkSj vkWDlhtu dk Lrj 
c<+rk gSAc<+rk gSA
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6. िफर से 30 िमनट से 2 घंटे तक पेट के 
बल लेट� । इन चरणों को दोहराते रहें...

5. आधे पेट के बल आरामदायक ि�थित म�
30  िमनट से 2 घंटे तक लेट�

2.  अब दािहनी करवट ले कर 30  िमनट 
से 2 घंटे तक लेट�

4.  अब  बाय� करवट ले कर 30  
िमनट से 2 घंटे तक लेट�

3.  अब इस �कार 30 से 60 िड�ी में पीठ 
िटकाकार 30  िमनट से 2 घंटे तक बैठें

हर बार आसन� के बदलने के
बाद अपने ऑ�सीजन के �तर
की जाँच कर� । अगर ऑ�सीजन  
�तर SpO2 92% से नीचे आता 
है तो तुरंत डॉ�टर से परामशर् 
करें और अ�पताल जाएं ।

गभार्व�था, डीप वेन �ॉमबोिसस (नस� म� खून जम जाने की ि�थित), �दय सम�याअ�, रीढ़ की 
हड्डी या �ै�चर जैसी ि�थितय� म� �ोिनंग आसन� को ना कर�।
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घर को हवादार 
बनाये रख�
?kj ds ckgj dh rjQ [kqyus?kj ds ckgj dh rjQ [kqyus
okys njokts vkSj f[kM+fd;¨aokys njokts vkSj f[kM+fd;¨a
dks vf/kdredks vf/kdre  [kqyk j[ksa ftlls[kqyk j[ksa ftlls
gok dk lapkyu cuk jgsAgok dk lapkyu cuk jgsA

can LFkku¨a esa ok;jl ls laØfer 
cw¡n− ,oa ,sjkslksYl ,d= gks tkrs 
gSa] ftlls ?kj esa laØe.k QSyus 
dh laHkkouk c<+ tkrh gSA 
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10

lHkh ok;jl] mRifjorZu }kjk oSfj,aV~l esa 

cnyrs gSaA oSfj,aV~l vf/kd laØked ;k xaHkhj 

g¨ ldrs gSaA Hkkjr ds ch-1-617 oSfj,aV dks 

Mcy E;wVsaV] dgk tk jgk gSA 

Hkkjr ds dksoSDlhu vkSj dksfo'khYM Vhds nksuksa

'kjhj dh jksx çfrjks/kd 'kfä dks c<+krs gSaA 

dbZ ns'kksa esa Vhdkdfjr tul¡[;k esa laØe.k 

ds nj esa 95.8% dh ?kVkSrh gqbZ gSSA

भारत म� कोिवड-19 वायरस का 
उ�पिरवतर्न (वैिरएंट)
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Vhdk yxokus ls vki vius dks vkSj 
viuksa dks lqjf{kr j[k ik,axsA Vhdkdj.k 
ds ckn Hkh yksx laØfer gks ldrs 
gSa] ysfdu Vhdk ysus ds ckn vf/kdka'k 
O;fä;ksa esa ekewyh y{k.k gksaxs vkSj 
os tYnh Bhd gks tk,axssA  

Vhdkdj.k ds ckn Hkh vki dksfoM ds 
fu;eksa dk l[r ikyu dj ds gh 
lqjf{kr jgsaxsA

टीकाकरण: अपने टीके 
ज�द से ज�द ल�
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ç- vxj gesa dksfoM&19 dk laØe.k igys gks pqdk gS] rks D;k gesa 
vHkh Hkh oSDlhu dh vko';drk gS\

m- gk¡] Vhdk yxokus ds ckn vki vf/kd lqjf{kr gSa( ysfdu vxj 
vkidks dksfoM&19 dk laØe.k gks pqdk gS rks lEiw.kZrk ls Bhd gks 
tkus ds ckn vki 14 fnuksa rd çrh{kk djsa vkSj mlds ckn Vhdk 
yxokbZ;sA

ç- D;k oSDlhu yxkus ij dksfoM&19 dh chekjh ugha gksxh\

m- Vhdk vkidks laØe.k ls 70% lqjf{kr djrk gS ij vk'oklu 
ugha nsrk dh vkidks dksfon&19 laØe.k ugha gksxkA ysfdu ;g Hkh 
/;ku nsa fd Vhdk ysus ls xaHkhj laØe.k vkSj vLirky tkus dh 
vk'kadk 95% de gks tkrh gSA Vhdkdj.k ds ckn Hkh vkils ok;jl 
dk laØe.k nwljksa rd QSy ldrk gS] blfy, ;g vko';d gS dh 
vki Mcy ekLd igusa] lkcqu ls ckj&ckj gkFk /kks,a] ,d nwljs ls 
nks xt dh nwjh cuk, j[ksa] HkhM+ Hkjs LFkkuksa ls cpsaA

ç- dksfoM&19 ls Bhd gksus ds ckn D;k ge fQj ls laØfer gks 
ldrs gSa\

m- gka] nwljh ckj yksxksa ds laØfer gksus ds çek.k feys gSa ysfdu 
bldh laHkkouk cgqr gh de gSA

ç- D;k dksfoM&19 oSDlhu dk ,d Vhdk i;kZIr gS\

m- igyk Vhdk ysuk gh i;kZIr ugha gSA ,aVhckWMh fodflr djus ds 
fy, nksuksa Vhds fu/kkZfjr le; ds vuqlkj gh fy, tkus pkfg,A

ç- ;g egkekjh dc lekIr gksxh\

m- bldk vkadyu ugha fd;k tk ldrkA vxj ge lc fey dj  
laØe.k ls cpus ds fuokjd mik;ksa dk ikyu djsa vkSj lko/kkuh 
cjrsa rks dksfoM&19 ls ge lQyrk ls yM+ ik,axsA 

अिधकतर पूछे जाने 
वाले ��नों के उ�र
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fMtkbu vkSj vuqla/kku lgk;rk%fMtkbu vkSj vuqla/kku lgk;rk%
osfVZosj çkbosV fyfeVsMosfVZosj çkbosV fyfeVsM I vertiver.com

jksxfo"k;d Loh—fr%jksxfo"k;d Loh—fr%
MkW- lhMkW- lh.. ,l  çes'k] Mk;jsDVj] VkVk eseksfj;y gkWfLiVy ,l  çes'k] Mk;jsDVj] VkVk eseksfj;y gkWfLiVy
,El,El, MoHFW

सश�त  रह�, 
सकारा�मक रह� और 
कोिवड -19 के िवरुद्ध 
भारत की ढाल बन� I 


