
26. जब आपको संदेह हो कक आपको कोरोनावायरस सकं्रमण है तब क्या करें? 

COVID -19 कोरोनावायरस संक्रमण बुखार और सूखी खासंी के साथ ककसी भी ठंड या 
फ्ल ूके रूप में शुरू होता है। आमतौर पर, कोई बहती नाक नह ं होती है जैसा कक 
सामान्य कोल्ड वायरस में होता है। 80% मामलों में, रोग हल्का होता है, और बबना ककसी 
ववशेष उपचार के एक सप्ताह के भीतर पुनः आरोग्य प्राप्प्त हो जाती है। यदि आपको 
बुखार और सूखी खासंी होती है और संिेह है कक आप COVID-19 कोरोना वायरस 
संक्रममत है तो चचतंतत या भयमभत न हो, लेककन तनम्न करें: 
1. डॉक्टर के कायाालय या अस्पताल में न जाएं क्योंकक यह COVID-10 कोरोना वायरस 
को उजागर कर सकता है। घर पर रहें और अपने आप को एक अलग कमरे में फेस 
मास्क के साथ अलग करें। कपड ेका फेसमास्क सप्जिकल मास्क से बेहतर है क्योंकक इसे 
बिला और धोया जा सकता है। अपने कप, ग्लास और प्लेट्स को अलग रखें। हाथ धोएं 
और उन सभी सतहों को आप मेडीकल गे्रड स्पीर ट सेतनटाइज़र या साबुन से साफ करें। 
ये पररवार के सिस्यों को सरुक्षित रखेगा। बुखार और खासंी के पहले लिण की शुरुआत 
के समय से िो सप्ताह तक इस दिनचयाि को बनाए रखें। 

2. कोरोनावायरस के परीक्षण के बारे में च तंा न करें क्योंकक परीक्षण ककट सीममत मात्रा 
में हैं, और केवल ववशेष प्स्थततयों में उपयोग ककया जा रहा है। यूरोप और अमेररका जसेै 
ितुनया के सबसे उन्नत िेशों में भी यह  प्स्थतत है। 
3. 103 डडग्री फारेनहाइट से अचिक बुखार होने पर ही टाइलेनॉल या परैामसटामोल लें। 
वायरस के तेजी से ववकास को रोकने में मिि करने के मलए शर र का उच्च तापमान 
प्राकृततक तर का है। माथ ेऔर शर र पर ठंडी पट्टी  का इस्तमेाल कर तापमान कम करें 
और 103 डडग्री से अचधक तापमान पर बुखार की गोल  लें। 
4. ध्यान रखें कक यदद आपको ननम्नमलखखत च ककत्सा समस्याएं हैं तो गंभीर बीमारी का 
खतरा अचिक है: मोटापा, मिमेुह, उच्  रक्त ाप, िमू्रपान, अस्थमा, हृदय रोग, कैं सर, और 
ककसी भी च ककत्सा स्स्थनत के मलए स्टेरॉयड दवाएं ले रहे हैं। 
  ये रोग कमजोर प्रततरिा प्रणाल  के कारण संक्रमण से लडन ेकी शर र की िमता को 
कम करते हैं। प्रततरिा प्रणाल  ववशेष कोमशकाओ ंऔर प्रोट न तत्वों का उत्पािन करके 
बैक्ट ररया और वायरस के खखलाफ शर र की रिा करती है प्जसे ‘एंट बॉडी’ कहा जाता है। 
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5. अस्पताल में च ककत्सा के मलए कब जाएं- जब तक सााँस लेने में कोई कदठनाई नह  ं
है तब तक, आपको घर पर ह  रहें। यदि आपको सासं लेने में कदठनाई होती है, तो तुरंत 
डॉक्टर या अस्पताल से मिि लें। सााँस लेने में कदठनाई एक सकेंत है कक बीमार  अचधक 
गंभीर हो सकती है। यदि आपको ऊपर उप्ल्लखखत चचककत्सा लिणों से पीडडत हैं, तो 
तत्काल मिि के मलए बुलाया जाता है। 
6. घर पर संक्रमण का प्रबंिन करना - अभी तक COVID-19 कोरोना वायरस बीमार  
का कोई ववशेष उपचार नह ं है। डॉक्टर की सलाह के बबना हाइड्रोक्सीक्लोरोक्वीन या 
क्लोरोक्वीन लेने का प्रयास न करें। ये िवाएं अतनयममत हृिय, गुिे और यकृत को 
नुकसान पहंुचा सकती हैं। घर पर बीमार  का प्रबंधन करने के मलए तनम्नमलखखत कायि 
करें: 
• अपने आप को अच्छी तरह क्षारीय अनुत्तेजक पेय से हाइड्रटेेड रखें: 

- नींबू-अिरक का पानी 
- सौनफ पानी (एक ल टर पानी में एक चम्मच सौंफ डालकर, इसे हल्का उबालकर 

ठंडा कर लें, और आवश्यकतानुसार दिन में 4-5 कप या अचधक वपए)ं 
- अिरक और हल्ि  के साथ मूंग िाल का पानी 
- ताजा सब्जी और फलों के रस (यदि आप इसकी तुलना में फल खा सकते हैं तो 

आप उचचत पाचन के मलए फाइबर प्राप्त कर सकते हैं)। 
- मूंग िाल खखचडी 

   -  मूंग िाल के साथ वेप्जटेबल सूप 

7. नकारात्मक खबरों और सोशल मीडडया की गपशप से ब कर अपने वव ारों को 
सकारात्मक रखें क्योंकक च तंा आपकी प्रनतरक्षा प्रणाली की मदद नही ंकरती है।  
8. उच त आराम करें, लेककन चलते रहें और रोजाना प्राणायाम, योगा और स्रेचचगं का 
अभ्यास करें। 

 9. कायाकल्प करन ेवाल  गहर  नींि के मलए, अच्छी धपू पान ेके मलए और रात को 10 

बजे तक सोने की तनयममत दिनचयाि को बनाए रखें। गहर  नीिं और धूप महान प्रततरिा 
वधिक  हैं।  
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10. अंत में, ध्यान रखें कक COVID-19 कोरोना वायरस ने दनुनया में मनुष्यों को एक 
जागतृ रहन ेका सकेंत ददया है कक हमें एक संतुमलत जीवन शैल  जीने और प्रकृतत की 
रिा करना अतत आवश्यक है जो वपछले 50 वषों के लालची कॉपोरेट वाखणज्य और 
आचथिक क्रांतत के िरुुपयोग ने नजरअिंाज कर दिया गया था: 
• प्राकृततक खाएं और वपएं, फैक्र  से बने खाद्य पिाथों और वाखणप्ज्यक शकि रा वाले पेय 
से छुटकारा पाएं।  

• भोजन करना / उपवास व्रत, सोने / जागन ेऔर गततशीलता / व्यायाम के व्यवहार के 
संबंध में सतुंमलत जीवन शैल  अपनाएं।  

• प्राकृनतक पाररस्स्थनतकी तंत्र को सरंक्षक्षत करके पयाावरण की रक्षा करें - जीओ और जीने 
दो (लीव एडं लेट लीव) । 
जब मनुष्य वन्यजीवों को नष्ट करते हैं, जंगली जानवरों को खाते हैं (वुहान के COVID-

19 कोरोना वायरस  मगादड़ और जंगली जानवरों से आये हैं), भोजन के मलए बहुत 
अचिक मवेशी और मगेु नस्ल करते हैं, जो प्राकृनतक सतुंलन को नष्ट कर देता है। यह 
वायरस और बकै्टीररया को जानवरों से मनुष्यों में फैलने का अवसर देता है। 
Refrences: 

C.D.C (रोग तनयंत्रण कें द्र, U.S.A.) के मलए प्राप्त जानकार । डब्ल्यूएचओ (ववश्व स्वास््य 
संगठन) और ववमभन्न सरकार  साइटें। 
 
 


