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यदि आप को बुखार और खाांसी (सांिेहनीय COVID-19) हैं,तो आपको क्या करें 
 

COVID-19 कोरोनावायरस संक्रमण सामान्य थकान और मांसपेशियों में ददद के साथ 
सदी या फ्लू के रूप में िुरू होता है, कभी-कभी गंध और स्वाद की भावना का नुकसान 
होता है। बुखार (ताव) और सूखी खांसी होती है, लेककन आमतौर पर नाक बहती 
नह ं है। 90% मामलों में, यह ककसी भी सदी या फ्लू की तरह एक सप्ताह में ह  
ठीक हो जाएगा। यदद आपको बुखार और सूखी खांसी आती है और संदेह है कक 
COVID-19 कोरोनावायरस संक्रमण है तो ननम्नशलखखत करें: 
 

1.घर पर एक अलग कमरे में अलगाव में रहें। पररवार के अन्य सदस्यों की सुरक्षा 
के शलए फेस मास्क पहनें। बार-बार हाथ धोएं, एक अलग तौशलया का उपयोग करें , 
अपने पीने के गगलास या भोजन की प्लेटों आददको साझा न करें। आपके संपकद  में 
आनेवाल  उन सभी सतहों को सैननटाइज़र या साबुन के पानी से साफ करें। बुखार 
और खांसी के लक्षणों की िुरुआत के बाद कम से कम दो सप्ताह के शलए इस अलगाव 
की ददनचयाद बनाए रखें। जो आपके पररवार के सदस्यों की भी रक्षा करेगा।  

 

2. अपने डॉक्टर को सूगचत करें जो आपको घर पर रहने और तापमान अगधक होने 
पर टाइलेनॉल या पेराशसटामोल लेने की सलाह देगा। केवल 103 डडग्री से अगधक 
बुखार का दवाई से इलाज करें। बुखार / गमी वायरस को मारने के शलए िर र की 
प्रनतकक्रया है, इसशलए बुखार से मदद शमलती है बिते तापमान 103 डडग्री से अगधक 
न हो। जजतना हो सके तापमान को नीचे लाने में मदद करने के शलए ठंडे पानी की 
पट्ट  का इस्तेमाल करें। 
 

3. एजस्पररन ( Aspirin) टैबलेट 80 शमल ग्राम, पहले ददन दो गोशलयां और कफर 
चार और ददनों के शलए 80 शमल ग्राम की एक एक टैबलेट लें। एजस्पररन, वायरस 
को आपकी रक्त वादहकाओं को नुकसान पहंुचाने से रोकेगा। COVID-19 कोरोनोवायरस 
के अगधकांि गंभीर लक्षण वायरस से रक्त वादहकाओं को नुकसान पहंुचाते हैं और 
फेफड ेके ननमोननया, गुदे की ववफलता, स्रोक आदद सदहत अंग क्षनत का कारण 
बनते हैं। 
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4. COVID-19 कोरोनावायरस पर क्षण प्राप्त करने की आिा में अस्पताल या 
गचककत्सक के कायादलय में न जाएं। अस्पताल या डॉक्टर के पास जाने से आपको 
COVID-19 कोरोनावायरस के अनुबंध का एक उच्च जोखखम हो सकता है। यद्यवप 
पर क्षण द्वारा COVID-19 कोरोनावायरस के शलए स्क्रीननगं आदिद है, लेककन दनुनया 
के सबसे उन्नत देिों में भी पयादप्त उपयुक्त पर क्षण ककट उपलब्ध नह ं हैं। यदद 
आप डॉक्टर या अस्पताल को सूगचत करते हैं कक आपको बुखार और खांसी है, तो 
पर क्षण कशमदयों को आपके पर क्षण के शलए आपके घर भेजा जा सकता है। यदद 
आप सकारात्मक हो जाते हैं, तो आपके पूरे पररवार का भी पर क्षण हो जाएगा। 
5. अगर आप सााँस लेने में तकशलफ या मुजककल अनुऊव करते है तो तुरंत अस्पताल 
या डॉक्टर के पास जाएं। 
 

6. यदद आप 65 वर्द से अगधक उम्र के हैं, मोटे हैं, धूम्रपान करत ेहैं, उच्च रक्तचाप, 
मधुमेह, हृदय रोग, अस्थमा या कैं सर जैसी बीमाररयाों के रोगी हैं या स्टेरॉयड दवाएाँ 
लेते हैं, तो आप को गंभीर बीमार  होने का अगधक जोखखम हैं। इसशलए, यदद आप 
को कवास लेना मुजककल हो रहा है (SHORT OF BREATH) तो तुरंत गचककत्सा सहायता 
लें।  
 

7. अपने आप को तरल पदाथद- नींबू अदरक का पानी, क्षार य पेय- सौंफ का पानी, 
अदरक और हल्द  युक्त हर  मूंग की दाल का पानी, सजब्जयों के सूप और फलों के 
रस से अच्छी तरह से जलयोजजत रूप में (हाइड्रेटेड) रखें।  
 
8. प्रनतरक्षा बढाने वाले घरेलू हबदल पाउडर शमश्रण के शलए संलग्न नुस्खा देखें। इस 
हबदल तैयार  को ददन में 2-3 बार वपयें। यह प्रनतरक्षा प्रणाल  को मजबूत करने के 
शलए अदरक और हल्द  और प्रदाहनािी (एंट ऑजक्सडेंट) जैसे मसालों से भरा है।  

 
9. सजब्जयों और फलों का खूब सेवन करें क्योंकक ये प्राकृनतक रूप से क्षार य होते 
हैं।   
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10. अपने आहार से सभी कृत्रिम पैकेज्ड खाद्य पदाथों को हटा दें। इसके अलावा, 
अम्ल य गेहंू और चावल का उपयोग कम से कम करें। आहार में क्षार य साबुत अनाज 
को अगधकतम खाएं, जैसे कक ववशभन्न प्रकार के बाजरा।  
 
11. हाइड्रॉक्सीक्लोरोक्वीन या ककसी अन्य एंट - मेलेररयल दवा का सेवन न करें। 
इन दवाओं की प्रभावकाररता संददग्ध है, और इन दवाओं से अननयशमत ददल की 
धडकन, ददल का दौरा और अंधापन हो सकता है।  
 
12. नकारात्मक खबरों से बचकर अपने ववचारों को सकारात्मक रखें।  

 
13. उगचत आराम करें, लेककन ननजरक्रय न हों और ननयशमत व्यायाम ददनचयाद का 
पालन करें, जजसमें प्राणायाम और योग िाशमल हैं।  
14. सुबह उठने और सोने के समय एक रूट न से गचपके रहें। स्वास््य की रक्षा और 
बीमार  की रोकथाम के शलए अच्छी नींद महत्वपूणद है।  
 
15. याद रखें कक वायरस को हरा देने का सबसे अच्छा तर का आपकी प्रनतरक्षा प्रणाल  
को बढावा देना है: 

 

•  प्राकृनतक खाद्य पदाथद- फल, सजब्जयां, दाल / फशलयां, साबुत अनाज (कोई 
परररकृत गेहंू का आटा और उत्पादन नह )ं, बीज और नट्स खाएं।  
•  पैकेज्ड फूड ( Factory made) न खाएं क्योंकक इनका  पोर्ण मूल्य िून्य होता 
है और यह रोग पैदा करने वाले नमक, अस्वास््यकर वसा और िकद रा से भरपूर 
होते हैं।  
•  घर पर पकाएं और ताजा पकाया भोजन खाएं। पके हुए भोजन का पोर्ण मूल्य 
खराब होता है।  
• अपने आप को पानी और िकद रा मूक्त पेय से जलयोजजत (हाइड्रेटेड) रखें।  
•  अपने आप को एक घंटे के शलए प्रनतददन सुबह के सूरज की तरफ उजागर करें। 
सूयद से प्राप्त प्राकृनतक ववटाशमन डी प्रनतरक्षा को बढाता है।  
•  अपनी प्रनतरक्षा प्रणाल  को स्वस्थ रखने के शलए, ददन के उजाले के दौरान खाएं 
और रात 8 बजे के बाद कभी न खाएं।  
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•  गहर  कायाकल्प नींद सबसे उत्कृरट प्रनतरक्षक है। सुबह उठने का समय  जीवंत 
नींद चक्र को कफर से स्थावपत महत्वपूणद है। तो रोजाना कम से कम सुबह 7 बजे 
उठो । जो स्वाभाववक रूप से आपके सोने के समय को 10-11 बजे तक पुनःस्थावपत 
कर देगा।  
           सुपर हबबल पाउडर मिक्स 
(नोट- जडी बूट  और मसाले और्धीय पूरक हैं और बीमार  को रोकने और दवा की 
खुराक को कम करने में मदद करते हैं। हालांकक, अगर ककसी को मधुमेह, उच्च 
कोलेस्रॉल आदद जैसी बीमार  है, तो पूरक मददगार हैं लेककन बीमार  को ठीक नह ं 
कर सकते हैं या उल्टा नह ं कर सकते हैं) भारत मसालों और जडी-बूदटयों की भूशम 
है, जजसके कई लाभकार  स्वास््य प्रभाव हैं। पजकचमी लोगों ने भारत को उसके धन 
के शलए नह ं बजल्क उसके मसालों के शलए खोजा था। भारतीय जडी-बूदटयों और मसालों 
में से कई में रक्त िकद रा को कम करने, रक्त में कोलेस्रॉल, रक्तचाप को कम करने, 
फैट  ल वर को कम करने और िर र के प्रदाह (िर र के ऊतकों (मांसपेशियों) में 
सूजन) को कम करने में उपयोगी होने की स्थावपत प्रनतरठा है। और्धीय जडी-बूदटयााँ 
िजक्तिाल  एंट ऑजक्सडेंट हैं जो अपशिरट को दरू करते हैं।  को िर र से। िर र 
के उत्पादों और ववर्ाक्त पदाथों की ऊतकों से सफाई प्रदाह और सूजन को कम करती 
है। िर र के ऊतकों में प्रदाह को एक रक्त पर क्षण द्वारा मापा जाता है जजसे ‘C’ 

(सी) ररएजक्टव प्रोट न या CRP (सीआरपी) स्तर कहा जाता है। CRP का स्तर तब 
बढ जाता है जब िर र में गुप्त प्रदाह होती है जो आम तौर पर सामान्य िर र ददद 
और जोडों के ददद के रूप में प्रस्तुत होती है। प्रशसद्ध मसाले और जडी बूदटयााँ जो 
इन स्वास््य लाभ प्रदान करती हैं: 
 

⚫ Cinnamon(दाल-चीनी)  

⚫ Turmeric (हल् द )  

⚫ Ginger (अदरक)  

⚫ Black Pepper (काल  शमचद)  

⚫ Fenugreek seeds (मैथी दाना)  

⚫ Cloves (लोंग) - इसका प्रयोग सदिबयों िें करें, यह एक शक्क्तशाली एांटीऑक्सीडेंट है। 
⚫ Flaxseeds (अल् सी)  

        अलग-अलग मसाले का सेवन करना बोखझल हो सकता है। इसशलए, इन 
सभी जडी बूदटयों का पाउडर शमश्रण बनाना एक अच्छा ववचार है। किज में एक ग्लास 
जार में पाउडर मसाले को स्टोर करें। सुबह आप अपने नाकते में, स्मूद  में एक चम्मच 
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शमला सकते हैं या सलाद में फैला सकते हैं या रायता (ककसी भी प्रकार का गरम 
न ककया हुआ, त्रबना पकाया हुआ भोजन) में शमला सकते हैं या एक गगलास पानी 
डालकर भी पी सकते हैं। खाना पकाने और गमद करने से इन मसालों का स्वस्थ 
ओमेगा 3 तेल और िजक्त नरट हो जाती है। 

 

INGREDIENTS AMOUNT 

Cinnamon (दाल-चीनी) 100 gm 

Fenugreek seeds (मैथी दाना) 100 gm 

Turmeric (हल्द ) 100 gm 

Dry Ginger (सूखा अदरक) 100 gm 

Flaxseeds (अलसी) 100 gm 

Black Pepper (काल  शमचद) 50gm 

Flaxseeds (अलसी) 50gm 

Cloves लौंग (use in winter) 10-15 pieces 

 

उपरोक्त सभी चीजों को पीसकर बार क छलनी में छानकर बार क पाउडर बना लें। 
रेकिजरेटर में ग्लास जार (प्लाजस्टक कंटेनर में कभी नह ं) में स्टोर करें। 
अकवगंधा (भारतीय जजनसेंग- प्लांट ववथाननया सोजम्नफेरा) 
अकवगंधा जड पाउडर एक िजक्तिाल  जडी बूट  है जजसका उपयोग आयुवेद में 4000 
से अगधक वर्ों से ककया जाता है। यह एक जडी बूट  है जो इंसुशलन संवेदनिीलता 
और स्राव को बढाती है और रक्त िकद रा को कम करती है। यह कोलेस्रॉल और 
राइजग्लसराइड्स भी कम कर सकता है। इसके अनतररक्त, अकवगंधा तनाव हामोन 
कोदटदसोल के स्तर को कम करने के शलए जाना जाता है, जजससे तनाव, गचतंा, 
अवसाद और नींद में सुधार होता है। ये िर र के प्रदाह को कम करने में भी प्रभावी 
है। अकवगंधा ज़ड पाउडर कई संसाधनों से उपलब्ध है- पतंजशल, डाबर, जैन अकवगंधा 
पाउडर, हबदल दहल्स और बहुत कुछ। एक प्रनतजरठत जैववक पाउडर ह  खर दें। ननमादता 
द्वारा सुझाई गई खुराक का उपयोग करें और जो 250-500mg में शमल सकता है। 
पाउडर को ग्रीन ब्रेकफास्ट स्मूद  में भी शमलाया जा सकता है। 
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