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कोरोनो वायरस — कोववड-19
कोववड-19 क्ा ह?ै
कोविड-19 कोरोना िायरस के कारण होने िाली बीमारी ह,ै जो एक छोटा ककटाणु ह ै( इतना छोटा ह ैकक उसे वबना माइक्ोस्ोप के देखा 
नहीं जा सकता), जजसके फैलने से लोग बीमार हो सकते हैं। कोविड-19 फ्लू जैसे लक्षणों के कारण होता ह ैजैसे सलूखी खांसी, सांस फलू लना, 
बुखार, कमजोरी और शरीर में दद्द। कोविड -19  सबसे अधिक श्वसन प्रणाली को प्रभावित करता ह।ै हालाँकक अधिकतर संक्मण खतरनाक 
नहीं होत,े इसके कारण ननमोननया (फेफड़ों का एक गंभीर संक्मण) हो सकता ह ैऔर गंभीर मामलों में घातक भी सावबत हो सकता ह ै

कोरोना वायरस कैसे फैलता ह?ै
कोरोना िायरस संक्वमत व्यक्ति से ननकलने िाली बलूंदों से फैलता ह ैजब िे सांस लेते हैं, खांसी 
करते हैं, या आप, छलू ए हुए सतहों पर छींकते हैं।यह आपके शरीर में मुंह, नाक और आंखों के 
माध्यम से प्रिेश करता ह ैऔर कफर आप अपने आंख,े नाक या मुंह को छलू ते हैं।  संक्वमत होने के 
लगभग 5 कदन बाद अधिकांश लोग बीमार हो जाते हैं, लेककन कोरोना िायरस के शरीर में रहते 
हुए भी बीमारी के लक्षण कदखाई देने में 2 से 14 कदन लग सकते हैं। और कुछ लोग, विशेष रूप 
से बच्,े संक्वमत हो सकते हैं, जो कभी बीमार नहीं पड़।े तो लोग इस बात से अनजान हो सकते 
ह ैकक उन्ें कोरोना िायरस ह,ै और िायरस को दलूसरों तक फैला सकते हैं। कोरोना िायरस कम 
से कम 3 कदनों तक कुछ सतहों और िस्ओुं पर रह सकता हैं, तथा संभितः लंबे समय तक रह 
सकता ह।ै यह संपक्द  में आने से आसानी से फैलता ह।ै 

कोरोना वायरस ककन लोगों को संक्रवित करता ह?ै
ककसी को भी कोरोना िायरस हो सकता ह।ै यकद आपको कोरोना िायरस था और आप ठीक हो गए थ,े अभी तक यह पता नहीं चल पाया 
ह ैकक आप कफर से संक्वमत हो सकते हैं या नहीं। कोरोना िायरस से बीमार होने और अधिक गंभीर प्रभािों का अनुभि करने की अधिक 
जोखखम 45 िष्द से अधिक आयु के ियस्, विशेष रूप से िृद्ध, और िे लोग, जजन लोगों को पहले से ही कोई बीमारी ह,ै खास तौर पर श्वसन 
संबंिी बीमाररयां और कमजोर प्रवतरक्षा प्रणाली। 

आप संक्रिण को कैसे रोक सकते हैं?
ित्दमान में कोरोना िायरस के ललए कोई टीका या विलशष्ट दिा नहीं ह।ै एंटीबायोटटक दिाओं या घरेललू उपचारों से कोरोना िायरस  को 
मारा नहीं जाता ह।ै कोरोना वायरस को रोकने के ललए इसके संपक्क  िें आने से बचें और इसे खत्म करने के ललए अक्सर सफाई करें। 

·  अपने हाथों को बार-बार साबुन और पानी से िोएं या अल्ोहल-आिाररत हैंड-रब का प्रयोग करें।

 »  साबुन और पानी से 20 सेकंड के ललए अचे् से िोएं, ध्यान रह ेनाखलूनों के नीचे जरूर रगड़ें और पलूरे हाथ, कलाई और आगे की बांह 
को िोएँ।

 »  घर लौटने  के बाद , बाथरूम जाने के बाद,  भोजन से पहले और खांसन,े छींकने या अपने नाक साफ करने के बाद हमेशा हाथ को 
िोएं।

 » अपने चेहरे को वबना हाथ िोए नहीं छुएं|

·  अल्ोहल या ब्लीच कीटाणुनाशक का उपयोग करके सतहों को (जैसे काउंटर, डोरनॉब्स आकि) को साफ करें जजन पर कोरोना 
वायरस हो सकता हैं:

 »  अल्ोहल: 70% सघनता िाला आइसोप्रोवपल अल्ोहल कोरोना िायरस कीटाणु को जल्ी से मार देगा। इसका उपयोग सतहों 
को साफ करने के ललए करें जैसे कक काउंटरटॉप, दरिाजे के हैंडल और उपकरण। 60% से 70% सघनता िाला विलयन सबसे 
असरदार ह;ै 100% विलयन का उपयोग न करें क्ोंकक इसे कीटाणओुं को मारने के ललए पानी की आिश्यकता होती ह।ै यकद 
आपका अल्ोहल 100% प्रवतशत ह,ै तो 1 कप पानी के अनुपात में 2 कप अल्ोहल में पानी वमलाएं। पहले साबुन और पानी से 
साफ करें, कफर अल्ोहल के घोल से साफ करें और इसे हिा में सलूखने दें।
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 »  ब्ीच: ब्ीच आमतौर पर 5%  िाले घोल में वमलता ह।ै इसे पतला करने के ललए ठंडा  पानी (गम्द पानी काम नहीं करेगा) वमलाएं। 
फश्द और बड़ी सतहों के ललए, 5 गैलन बाल्ी पानी में 2 कप ब्ीच का उपयोग करें (20 लीटर पानी में 500 वमलीलीटर ब्ीच)। 
छोटी मात्ा बनाने के ललए, 4 कप पानी में 3 छोट ेचम्मच ब्ीच का उपयोग करें (1 लीटर पानी में 50 वमलीलीटर ब्ीच)।। पहले 
साबुन और पानी से साफ करें, कफर ब्ीच के घोल से साफ करें और इसे हिा में सलूखने दें।

 » वो वस्ु साफ करें जजन िस्ओुं को आप बार-बार हाथ लगाते हैं, उन्ें कीटाणुनाशक से साफ़ करें।

 »  • वो कपडे धोएं अगर संभि हो तो कडटजजेंट और गम्द पानी स।े यकद आपकी िॉलशंग मशीन में “प्री-ररंस” चक् की सुवििा ह,ै तो 
इसका जरूर उपयोग करें। अगर आप हाथों से िस्त्र िोते हो तो भरपलूर साबुन इस्ेमाल करें और िस्त्रों को िुप में सुखाएं|

·  खुि को िास्क का प्रयोग करके बचाएँ: यकद आप स्वस्थ हैं और संकदग्ध कोरोना िायरस संक्मण िाले बीमार व्यक्ति की देखभाल कर 
रह ेहैं, तो सीवमत रक्षा प्रदान करने िाले सजजजि कल मास् की तुलना में N95 मास् आपको बेहतर सुरक्षा देगा। मास् का उपयोग ठीक से 
करने के ललए: 

 »  अपने हाथों को अल्ोहल-आिाररत हैंड सैननटाइजर  या साबुन और पानी से साफ करें, कफर अपने मुँह और नाक को मास् से ढक 
लें, ध्यान रह ेकक आपके मास् और चेहरे के बीच कोई गैप न हो।

 » उपयोग करते समय मास् को न छुएं, और अगर यह गीला हो जाता ह ैतो नया पहन लें।

 »  मास् हटाना हो तो, इसे उतारने के ललए अपने धसर के पीछे के इलास्टिक स्ट्ैप का उपयोग करें (स्वयं मास् को न छुएं), इसे तुरंत 
बंद वबन में डाल,े और अपने हाथों को साफ़ करें।

 »  मास् का पुन: उपयोग न करें। यकद आपको N95 मास् का पुन: उपयोग करना ह,ै तो इसे कीटाणुरकहत करने के ललए 30 वमनट के 
ललए 160 ° F (72 ° C) पर सेंक लीजजय।े यकद आपके पास काम से काम ५ मास् ह ैतो हर मास् को अलग बैग में डाले और 
बारी बारी से उनका उपयोग करे ताकक आप हर मास् हर ५ कदन में केिल एक बार उपयोग में लाएं|

 »  अगर आप बीमार लोगों की सेिा कर रह ेह ैतो अपने चेहरे पर मास् की जगह सादे कपड़ ेका उपयोग न करें। कपड़ा आपकी सांस 
से भीग जाएगा, जजससे बाहर से आने िाली संक्ामक बलूंदों को आप तक पहुंचना आसान हो जाएगा।

·   िसूरों की सुरक्ा के ललए िास्क पहन:े क्ोंकक कोई भी आदमी अनजाने में संक्वमत हो सकता ह ैइसललए सादे कपड ेका मास् खुले 
में यकद सब पहने तो संक्मण को रोकने में यह मददगार सावबत होगा| िैक्ीन के अभाि में  संक्मण को रोकना ही अपन ेसमुदाय को 
कोरोना िायरस से बचाने का एकमात् उपाय ह|ै आप बार बार साबुन से हाथ िोएं और लोगों से दो मीटर (छह फ़ीट) की दलूरी बनाये रखें , 
क्ोंकक आपका मास् आपके नहीं, बल्ल् आपके पड़ोधसयों की सुरक्षा के ललए ह|ै

·   अपने स्ास्थ्य की िेखभाल करें। यकद आपको सलूखी खांसी ह,ै सांस लेने में कटठनाई ह,ै सीने में दद्द या दबाि, और बुखार ह,ै तो इलाज 
करिाने हेतु  अपने डॉक्टर या स्थानीय स्वास्थ्य अधिकारी को फ़ोन करें। क्ोंकक कोविड-19 से सांस लेने में असमथ्दता का गंभीर ख़तरा 
होता ह ै(एक्लूट रेस्पिरेटरी कडस्ट्ेस धसंड्ोम - एआरडीएस), गंभीर मामलों के इलाज में ऑक्ीजन और मैकेननकल िेंटटलेटर की जरुरत 
पड़ती ह,ै जो केिल अपितालों या स्वास्थ्य देखभाल सुवििाओं में उपलब्ध होते हैं।

अन्य लोगों के संपक्क  िें कि से कि आएं।  

अगर आपको लगता ह ैकक आपके क्षेत् में कोरोना िायरस ह ैतो घर पर ही रहें| आप जजनके साथ रहतें ह ैउनके अलािा दलूसरों के साथ 
संपक्द  में आने से बचें। आप सभी को दलूसरों के संपक्द  में आने से बचना चाकहए। भीड़ िाले स्थानों से दलूर रहने की कोलशश करें जहाँ आप 
लोगों के सम्पक्द  में आ सकते हैं और संक्वमत जगहों से भी  कोरोना िायरस फैल सकता ह।ै 

यह करना मुश्किल और भािनात्मक रूप से ननराशाजनक हो सकता ह।ै 
संपक्द  कम करने का मतलब कुल अलगाि नहीं ह:ै लोगों से वमलने के 
बजाय उनसे फ़ोन पर बात करें। खखड़ककयों और दरिाजों के माध्यम से 
लोगों से बात करें। दलूसरों से बात करते समय दो मीटर या छह फीट (यानी 
दो हाथ लंबाई) की दलूरी रखें। 

यकद आप स्वस्थ हैं, तो अपने समुदाय के अन्य लोगों की मदद करें जो उम्र, 
विकलांगता, आकद के कारण िायरस से बीमार हैं या सबसे अधिक खतरे 
में हैं, उनके  ललए ऐसी व्यिस्था करके उनकी मदद करें जजसस ेउन्ें भोजन, 
स्वच् पानी और सामान लेने के ललए घर से बाहर न ननकलना पड़।े 
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आपका मास्क आपके पड़ोसियों की रक्ा करता ह|ै 
आपके पड़ोसियों के मास्क आपकी रक्ा करते हैं|


