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कोविड -१९::  
कोरोना व्ायरसचया 
काळात सिस्थ र्ाणे

बयायाच आजारांप्रमाणेच, तुम्ही जजतके ननरोगी आणण बळकट आ्ात नततकेच तुमची रोगप्रनतकार शकती कायया करत े- तुम्ही 
आजारपणापासून लढाईत ककंिा आजारही पडलयास बरे ्ोऊ शकता.

कोविड -१९ आणण इतर आजारांविरूद्ध आपले शरहीर बळकट करणे
•  प्रथ्थने, विशषेतः मासे आणण फळे-भाजया यांसारखी आरोगयदायक पदा्थया खािे. लसूण, 
आले आणण ्ळद यांसारखे रोगप्रनतकार शकती मजबूत करणारे पदा्थया खािे.

•  ग्ू िणायाचया लोकांसाठी, दररोज १५ ममननटे उन्ात बा्ेर पडणयामुळे शरहीरामधये 
जव्टॅममन-डी तयार ्ोणयास मदत ्ोत,े जे आजाराशी लढायला मदत करत.े आपलया तिचेचा रंग अथिक गडद असेल ककंिा 
आपले िय अथिक असेल तर, अथिक िेळ सूयया प्रकाशात उभे रा्ािे.

•  दररोज सुमारे २ मलटर पाणी, च्ा, भाजी/मटण सूप/आंबील ककंिा इतर आरोगयदायक पेय पयािे.

• पुरेशी झोप घयािी - ७ ककंिा ८ तांस.

• िारंिार ्ात िुिािे, विशषेत: भोजन तयार करणयापूिवी ककंिा खाणयापूिवी आणण शौचालयास जाऊन आलयानंतर.

 •  दररोज वयायाम करािे: पायी कफरणे, नाचणे, शरहीरास ताण देणे, योगा करािे आणण शिासोच्छिास 
संबंथित वयायाम करािा. हृदय आणण फुफफुस मजबूत करणारे वयायाम करािे - जसे पाययाया 
चढणे ककंिा िािणे — यासारखया वयायामांमुळे आपलया शरहीरास फुफफुसांचया संक्रमणाशी लढायला 
मदत ्ोत.े आपलया फुफफुसांचा वयायाम करणयाचा आणण आपला आतमविशिास िाढविणयाचा 
आणखी एक मागया म्णजे मोठयाने गाणी गाणे.

• मदयपान करू नये, यामुळे तुमची रोगप्रनतकारक शकती कमकुित ्ोत.े

•  िूम्रपान करू नये ककंिा िुराभोिती रा्ू नये. िूर आपलया फुफफुसांना इजा पो्चवितो, जयािर 
कोरोना व्ायरस ्लला करतो.

चांगले िाटणयासाठी आपले मानमसक आणण भािननक आरोगय बळकट करािे
घरामधये रा्ून आपलया घराबा्ेर असलेलया लोकांशी संिाद न ठेिणे या सा्थीचया रोगाशी लढणयाकररता म्तिाचे आ्े, परंतु 
यामुळे आपणास एकाकी, द:ुखी ककंिा थचतंाग्रसत असलयासारखे िाटू शकत.े 

•  आपलया जीिनातील चांगलया पैलूंचे कौतुक करािे. आपलया आिडतया कुटंुबीयांचा ककंिा ममतांचा विचार करािा, आपले पोषण 
करणारही भूमी,आपलया भोितालचा ननसगया, आपलयाला मदत करणारही वयकती, जयांची तुम्ही उपासना करता, ककंिा इतर 
जयामुळे तुम्ाला आनंद ्ोईल.

•  जर आपणास ननराश िाटत असेल तर आपण फोनिर ककंिा िैयजकतकररतया २ मीटर (६ फूट) अतंर 
ठेिून आपलयाला कसे िाटत ेयाबद्दल ममतांशी बोलािे. परंतु मोठा मेळािा आणण गददीचे ठठकाण टाळािे. 
सपशया न करता ककंिा खूप जिळ न जाता लोकांना शुभेच्ा/नमसकार दयािा.

• एखादही िसतू बनिािी - कला ककंिा संगीत, का्हीतरही घालणयासारखे ककंिा खाणयासाठी तयार करािे.

• इतर लोकांना, विशषेत: मुले आणण कठीण पररजस्थतीत असणाऱया वयकतींना मदत करािी.
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आपलया समुदायाला कोरोनाव्ायरसचा प्रनतकार 
करणयासाठी बळकट करािे
सा्थीचया रोगाचा पररणाम समाजातील प्रतयेकािर ्ोतो. प्रतयेक घराने 
सितःची काळजी घेतलही पाठ्जे आणण सुरक्षित रा्णयाचा प्रयतन 
केला पाठ्जे, परंतु आपण एकमेकांची काळजी घेतलयामशिाय कोरोना 
व्ायरसस् जगू शकत ना्ही. आपलया समाजातील इतरांना स्कायया 
करािे जेणेकरून प्रतयेकाला:

•  खायला पुरेसे ठेिािे. िाटून घेणयासाठी अनन गोळा करािे. न 
िापरलेलया जममनीिर अनन उगिािे. लोकांणा गरज आ्े की ना्ही 
त ेजाणून घेणयासाठी तयांचयापययंत पो्ोचािे.

•  सिच् पाणी ककंिा तयाचे शुद्धीकरण करणयाचे मागया आ्ेत काय त े
बघािे.

•  साियाजननक ठठकाणी लोक ्ात िुऊ शकतील अशी वयिस्था असािी. 
्ात िुणयाकररता नळ, पाणी आणण साबण उपलबि करािी.

•  दलुयाषि, गैरितयान ककंिा ठ्संाचाराचा सामना करणायाया मुलांना ककंिा प्रौढांना मदतीची आिशयकता आ्े. 
पालक ककंिा प्रौढ जे इतरांिर रागाितात तयांना आपलया मदतीची आिशयकता असते.

•  कुणीतरही बोलणयासाठी आ्े. जे लोक एकटे रा्तात तयांचयाशी बोलणयासाठी सुरक्षित अतंर दरू ठेिून 
तयांना भेट दयािी.

• कोविड -१९ म्णजे काय, त ेकसे प्रनतबंथित करािे आणण आजारही पडणाऱया वयकतीची काळजी कशी 
घयािी ्े समजू घयािे.

केिळ कोविड -१९ नव्े तर सिया आरोगयाचया समसयांकड ेलषि दयािे
कोविड -१९ ्ही आपतकालहीन पररजस्थती आ्े, परंतु याचा अ्थया असा ना्ही की लोकांना तयांचया आरोगयाचया इतर गरजा पूणया 
केलया जाऊ नयेत. गभयािारणेदरमयान घेणयात येणाऱया काळजीप्रमाणेच गभयाननरोिक आणण इतर पुनरुतपादक आरोगयविषयक सेिा 
अदयाप आिशयक आ्ेत. एचआयव्ही, षियरोग, मिुमे् यांसारखया गंभीर आजारांमधये इतर गंभीर समसया ककंिा मतृयू उद्भिू 
नये म्णून सलला/मागयादशयान आणण औषिे यांत वयतयय आणू नये. मुलांना लसीकरणाची आिशयकता आ्े आणण आिशयकत े
नुसार मलेररया रोकणयासाठी मच्रदानी ि औषिे िाटप करणे आिशयक आ्ेत. या सेिा मभनन प्रकारे, टेलहीफोन कॉलदिारे 
ककंिा मेसेजदिारे पो्चविलया जाऊ शकतात आणण दिाखाणयात जाणयाचे टाळणयासाठी औषिे आणण इतर पुरिठा ्ेथट घराघरांत 
पो्ोचविला जाऊ शकतो.
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