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COVID- 19 कोरोना वाईरस महामारी पर प्रतिक्रिया 
अपने सवालों के जवाब 

लेखिका:- राधा सुिानी एमबीबीएस, एमएड, शिकागो, यू.एस.ए. 
वेबसाइट -www.foodlifestylebalance.com 

(नोट: कोरोना वायरस (COVID-19) रोग एक गंभीर वशै्ववक महामारी बन गया है। 
पिछले एक महीने में, दोस्तों और िररवार ने मझुसे COVID-19 कोरोनो वायरस 
रोग के वततमान प्रकोि से संबंधित कई सवाल िछेू। इनमें से कुछ सवालों के 
जवाब देन े का यहा ंप्रयास ककया गया हैं।) 

प्रश्न सचूी 
1. COVID-19 (पवषाणु) संक्रमण क्या है, और यह क्या कर सकता है? 

2. दनुनया भर में COVID-19 इतनी तेजी से क्यों फैल रहा है? 

3. कोरोना वायरस COVID-19 कहां से आया? 
4. कोरोना वायरस COVID-19 की बीमारी दनुनया के ललए एक चुनौतीिूणत महामारी क्यों 
बन गई है? 

5. ककसी देश में COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी कैसे शुरू होती और फैलती है? 

6. ककसी देश में COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी के प्रसार को ननयंत्रित करने के 
ललए क्या महत्विूणत है? 

7. कोरोना वायरस COVID-19 बीमारी के प्रसार को ननयंत्रित करने के ललए पववव 
स्वास््य संगठन (WHO) की क्या लसफाररशें हैं? 
8. क्या कोई व्यश्क्त रोग का कोई लक्षण नहीं होने के साथ-साथ वायरस से संक्रमण हो 
सकता है, और कफर भी यह बीमारी दसूरों तक फैल सकती है? वो वायरस का मूक वाहक 
बन सकता है? 

9. कोरोना वायरस COVID-19 बीमारी के प्रसार को रोकने के ललए भारत सरकार ककस 
रणनीनत का उियोग कर रही है? 

10. कोरोना वायरस COVID-19का िरीक्षण ककसके ललए ककया जाना चाहहए? क्या 
अस्ितालों में सुरक्षक्षत जगह िर आने-जाने का चेक-अि है? 
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11. जब ककसी को COVID-19 वायरल बीमारी होती है, तो क्या अलग संभावनाएं होती 
हैं? 

12. ककस तरह के व्यश्क्तयों को कृत्रिम वेंहटलेशन की आववयकता वाले गंभीर ननमोननया 
का ज्यादा जोखिम होगा और मतृ्यु का अधिक जोखिम होगा? 
13. ककसी को कैसे िता चलेगा कक उसे COVID-19 वायरस रोग हो सकता है? 

14. सामाश्जक भेद, संगरोि और लॉकडाउन क्या है? 

15. कोई स्वयं को और दसूरों को COVID-19 कोरोना वायरस रोग होने से कैसे बचा 
सकता है? 

16. क्या सभी को फेस मास्क िहनना चाहहए? यहद हााँ, तो ककस प्रकार का फेस मास्क 
और कब? 

17. क्या क्लोरोक्वीन और हाइड्रोक्सीक्लोरोक्वीन जैसी एंटी-मेलेररया दवाएं COVID-19 
वायरस के संक्रमण को रोकने और ठीक करने में मदद करती हैं? उसके ितरे क्या हैं? 
18. क्या पवटालमन C, COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी को रोकने में मदद कर सकता 
है? 

19. क्या गमत िानी से स्नान, गमत िानी िीना, या सााँस सें गमत भाि लेना COVID-19 
कोरोना वायरस को मार सकता है? 

20. गलमतयों का उच्च तािमान COVID-19 वायरस को मारने और इस बीमारी की 
महामारी को समाप्त करने में मदद करेगा? 
21. क्या गमत हेअर ड्रायर और िराबैंगनी लैंि का उियोग COVID-19 कोरोनावायरस को 
मार सकता है? 

22. क्या क्लोरीन युक्त िानी से गागतल और नेब्युलाइज़र द्वारा हाइड्रोजन िेरोक्साइड की 
सााँस लेना जैसे मजबूत रसायन COVID -19 वायरस को मार सकते हैं? 
23. कंक्रीट या िातु या लकडी या दरवाजे़ का दस्ता, ताजे फल और सश्ब्जयों से बनी 
सतहों िर COVID-19 कब तक रहता है? इनकी सफाई कैसे करें? 
24. क्या आयुवेद और होम्योिैथी दवाएं COVID-19 वायरल बीमारी का इलाज कर 
सकती हैं? 
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25. कोरोना वायरस COVID -19 संक्रमण से लडने के ललए ककस तरह के िाद्य और 
जीवन शैली में बदलाव से प्रनतरक्षा में सुिार करने में मदद लमल सकती है? 

जवाब 
1. COVID-19 (कोरोना) वायरस संिमण क्या है, और यह क्या कर सकिा है? 

उत्तर- वायरस बहुत छोटे जीव होते हैं श्जन्हें केवल एक शश्क्तशाली इलेक्रॉन 
माइक्रोस्कोि द्वारा देिा जा सकता है। COVID-19 एक प्रकार का कोरोना वायरस है जो 
फ्लू जैसी बीमाररयों का कारण बनता है। अन्य फ्लू वायरस की तुलना में, COVID-19 

अधिक ितरनाक है। यह एक गंभीर बीमारी िैदा करता है जो आबादी में बहुत तेजी से 
फैलता है। 20% मामलों में, यह गंभीर ननमोननया का कारण बनता है जो जान लेवा हो 
सकता है। पिछले 20 वषों में हुए गंभीर कोरोन वायरस महामारी हैं: 
• वितमान कोरोना वायरस बीमारी जजसे COVID-19 रोग कहा जािा है- 2019 में वुहान 
शहर, चीन में शुरू हुआ। 19 नंबर वततमान महामारी शुरू होने वाले वषत का प्रनतननधित्व 
करता है, और COVID-19 कोरोना वायरस का सेक्षक्षप्त वैज्ञाननक नाम है।  
• एसएआरएस - SARS (गंभीर िीव्र श्वसन शसडं्रोम) वर्त 2002/2003 में- गवांगडोंग, चीन में 
शुरू हुआ और कई दक्षक्षण-िूवत एलशयाई देशों में फैल गया। वततमान महामारी के पविरीत, 

यह एक वैश्ववक महामारी नहीं बन िाया।  
• एमईआरएस - MERS (शमडडल ईस्ट रेजस्परेटरी शसडं्रोम) वर्त 2015 में- सऊदी अरब में 
शुरू हुआ और महामारी नहीं बन िाया। पिछले कोरोना वायरस रोगों की तुलना में, 
COVID-19 नामक वततमान कोरोना वायरस बीमारी बहुत अधिक गंभीर है। यह दगुनी 
रफतार (तेजी) से फैलता है और गंभीर ननमोननया का कारण बनता है, जो जीवन के ललए 
ितरा हो सकता है। COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी से संक्रलमत मामलों की संख्या 
कुछ ही हदनों में दोगुनी हो जाती है। 
2. दतुनया भर में COVID-19 इिनी िेजी से क्यों फैल रहा है?  

उत्तर- COVID -19 कोरोना वायरस रोग ऐसा अत्यधिक संक्रामक रोग है जो नाक और 
मुंह से बलगम (कफ) की बूंदों के माध्यम से एक व्यश्क्त से दसूरे व्यश्क्त में फैलता है। 
यह श्स्थनत चीन के वुहान शहर में शुरू हुई। 12 जनवरी, 2020 तक दो महीने से अधिक 
समय तक यह वुहान लसटी तक ही सीलमत था। यह बीमारी 13 जनवरी के बाद तेजी से 
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पववव स्तर िर फैल गई, श्जससे अब एक वैश्ववक महामारी बन गई है। 3 महीने के समय 
में, COVID -19 ने हजारों व्यश्क्तयों को संक्रलमत ककया है, श्जससे दनुनया के 190 से 
अधिक देशों में कई लोग मारे गए हैं। जब कोई रोग तीव्र गनत से कई देशों में फैलता है, 

तो उसे महामारी कहा जाता है। COVID-19 कोरोना वायरस के इतनी तेजी से फैलने और 
महामारी बनने के कई कारण हैं:  
• COVID-19 कोरोना वायरस अत्यधधक संिामक है जो नाक और मुंह के स्राव की बूंदों 
से आबादी के बीच बहुत तेज़ी से फैलता है।  
• व्यस्ि अिंरातष्ट्रीय यािायाि के साथ अत्यधधक गतििील (मोबाइल) समाज-पिछले दो 
दशकों में अवकाश और अतंरातष्ट्रीय व्यािार यातायात दोनों में वदृ्धि हुई है। चीन दनुनया 
में सबसे महत्विूणत सकक्रय औध्योधगक फैक्री है और व्यािाररक यात्रियों के ललए एक 
व्यस्त हलचल कें द्र है। सीमाओं के िार मानव गनतशीलता की तीव्र गनत, COVID-19 
कोरोना वायरस जैसे अत्यधिक संक्रामक वायरस के प्रसार के ललए एक आदशत सेहटगं 
बनाता है। हवाई यािा के दौरान, यात्रियों में कोई सुरक्षक्षत दरूी नहीं रि िाते और यह 
अत्यधिक संक्रामक COVID-19 कोरोना वायरस के प्रसार के ललए एक आदशत सेहटगं बन 
जाता है। 
• कई दैतनक मानव संपकत - एक हदन के थोड ेसमय में, एक आिुननक शहर ननवासी कई 
व्यश्क्तयों के साथ बातचीत कर सकता है। गनतपवधि और संिकत  का यह स्तर COVID-

19 कोरोना वायरस जैसे एक संक्रामक वायरस का तेजी से प्रसार में बढावा देता है। 
• घनी आबादी वाले िहर- संक्रामक रोग जो एक व्यश्क्त से दसूरे व्यश्क्त में फैलते हैं, 
घनी आबादी वाले बड ेशहरों में होने की अधिक संभावना है। SARS और COVID-19 
दोनों कोरोनोवायरस रोग चीन के बडे, घनी आबादी वाले शहरों में शुरू हुए। वततमान में, 
COVID-19 कोरोनोवायरस के सबसे अधिक मामले स्िेन के मैड्रड्रड और यू.एस.ए. 
(अमररका) के न्यू-यॉकत  जैसे बड ेशहरों में हो रहे हैं।  
3. COVID -19 वायरस कहां से आया? 
उत्तर - कोरोना COVID -19 एक प्रकार का वायरस है। कोरोना वायरस संचरण की श्ृंिला 
चमगादड के उडने से शुरू होती है श्जसे कई प्रकार के कोरोनवीरस के ललए मुख्य स्िोत 
माना जाता है। चमगादड से, वायरस जंगली जानवरों में स्थानांतररत होता है। जंगली 
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जानवरों से, वायरस उन मनुष्ट्यों में तबहदल होत ेहै जो िाद्य िदाथों के ललए इन जंगली 
जानवरों को िालते हैं और इन जानवरों को िाद्य बाजारों को बेचते हैं। चीन में, भोजन 
और स्वदेशी चीनी दवा के ललए जंगली जानवरों को संग्रहीत करना और बेचना एक आम 
बात है। अच्छे उदाहरण: 
• सासत नामक 2002 की महामारी (गुआंग्डोंग, चीन में उत्पन्न) - इस के पवषाणु िाद्य 
बाजारों में त्रबकने वाले सीपवट त्रबश्ललयों और रकून नामक जंगली कुते्त में िाया गया। 
• वितमान 2019 की महामारी (चीन के वुहान िहर में उत्पन्न) से COVID-19 कोरोना 
वायरस - इस वायरस का िता लगाने के ललए सैननक और िैंगोललन, एक जंगली जानवर 
(चीनी स्वदेशी धचककत्सा का मूलयवान) का िता लगाया गया है। वततमान COVID-19 
कोरोना वायरस संक्रमण की उत्िपत्त समुद्री भोजन में हुई है। वुहान शहर, चीन का बाजार। 
• MERS कोरोना वायरस नामक 2012 के महामारी (सऊदी अरब में उत्पन्न) - संक्रलमत 
ऊंटों में वायरस का िता चलता है। 
इन कोरोनोवायरस महामाररयों में से प्रत्येक में, वायरस की उत्िपत्त का िता िशु स्रोत से 
लगाया गया है। जब एक वायरस एक मेजबान प्रजानत से दसूरे प्रजानत िर स्थानांतररत 
होता है, तो यह आनुवंलशक िररवततन (श्जसे उत्िररवततन कहा जाता है) से गुजरता है। 
अगली क्षमता की भपवष्ट्यवाणी करना महामारी पवज्ञाननयों के ललए एक महत्विूणत चुनौती 
है। उिरोक्त तीन कोरोना वायरस महामाररयों के बीच, वततमान COVID -19 अधिक गंभीर 
और अधिक संक्रामक हो गया है। यह लगभग 180 देशों में फैल गया है, दनुनया के 
हजारों लोगों को प्रभापवत कर रहा है, और कई को मार रहा है। 
िशु संरक्षण पवशेषज्ञों का कहना है कक COVID-19 और SARS कोरोना वायरस महामारी, 
जो संभवतः चीन में जंगली जानवरों को बेचने वाले बाजारों में उत्िन्न हुई है, दनुनया के 
ललए वन्यजीव व्यािार को रोकने के ललए एक जागतृ कॉल है। जंगली जानवर इन 
वायरस के ललए एक घर (मेजबान) हैं और इन जानवरों को मारने से वायरस मनुष्ट्यों में 
वैकश्लिक घर िोजने के ललए मजबूर होते हैं। 
4. COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी दतुनया के शलए एक चुनौिीपूणत महामारी क्यों 
बन गई है? 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A5%80%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%9F/%E0%A4%B8%E0%A5%80%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%9F-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B0%E0%A4%95%E0%A5%82%E0%A4%A8/%E0%A4%B0%E0%A4%95%E0%A5%82%E0%A4%A8-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%AE%E0%A4%95/%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%AE%E0%A4%95-meaning-in-english
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उत्तर- COVID- 19 कोरोना वायरस मानव शरीर के ललए एक अज्ञात नए वायरस के 
रुिमें एक संक्रमण है। जब भी नए बैक्टीररया या नए वायरस से संक्रमण होता है, तो 
अधिकांश मनुष्ट्यों में इम्युननटी नहीं होती, जो शरीर में वायरस से लडने की क्षमता है। 
COVID-19 कोरोना वायरस मानव के ललए एक नया वायरस है श्जसके ललए कोई 
प्रनतरक्षा नहीं है, कोई टीका नहीं है, और कोई पवलशष्ट्ट उिचार नहीं है। COVID-19 
कोरोना वायरस द्वारा उत्िन्न उिचार सीमा, तेजी से फैलने की अिनी क्षमता के साथ, 

इस महामारी से ननिटने में दनुनया के ललए एक बडी चुनौती िेश की है। 
COVID-19 कोरोना वायरस महामारी तेज गनत से आगे बढ रही है। चीन के वुहान में 
इस बीमारी के होने के दो महीने के भीतर दनुनया भर में ऐसे मामलों की संख्या तेजी से 
बढने लगी है। ननम्नललखित आंकड ेबीमारी के प्रसार की कठोरता िर एक अतंर्दतश्ष्ट्ट देते 
हैं: 
केस की संख्या दनुनया भर में 

DATE 
NUMBER OF CASES 

WORLDWIDE 

March 7 100,000 

March 19 200,000 

March  23 300,000 

March 25 400,000 

11 माचत, 2020 को WHO के महाननदेशक ने COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी को 
एक वैश्ववक महामारी या महामारी घोपषत ककया। इस तारीि को, दनुनया के 114 देशों में 
4,290 मौतों के साथ 118,000 िुष्ट्ट मामले सामने आए थे। इनकी संख्या में कई गुना 
वदृ्धि हुई है और ितरनाक संख्या में वदृ्धि जारी है, श्जससे लोगों की आवाजाही और 
वाखणज्य में वशै्ववक धगरावट आई है। 
5. क्रकसी देि में COVID-19 रोग कैसे िुरू और फैलिा है? 

उत्तर- ककसी देश में COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी का प्रसार तीन चरणों या श्स्थनत 
में होता है, यह इस बात िर ननभतर करता है कक वायरस आबादी में कैसे फैल रहा है। 
• पहला चरण-देश ककसी अन्य देश से आयानतत (अतंरातष्ट्रीय यात्रियों से) COVID-19 
कोरोनोवायरस मामलों में हो जाता है। जैसे ही कोई देश िरीक्षण के द्वारा वायरस के 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A5%E0%A4%BF%E0%A4%A4%E0%A4%BF/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A5%E0%A4%BF%E0%A4%A4%E0%A4%BF-meaning-in-english
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अिने िहले सकारात्मक मामले की ररिोटत करता है, यह महामारी के शुरुआती चरण में 
होता है। 
• दसूरा चरण - देश में आबादी के अन्य सदस्यों के ललए आयानतत मामलों से COVID-

19 कोरोनोवायरस फैलता है। सभी मामलों में, संक्रमण का स्रोत आयानतत (यािी) संिकों 
से िता लगाया जा सकता है। आक्रामक संिकत  अनुरेिण, िरीक्षण और सभी COVID-19 
िॉश्जहटव मामलों को 14-हदवसीय क्वारेंटाइन (एकांत या अलगाव) में इस स्तर िर डालने 
से वायरस को आबादी में तेजी से फैलने से रोका जा सकता है। भारत इस समय 
महामारी के दसूरे चरण में है। भारत सरकार बीमारी के प्रसार को रोकने के ललए संिकों 
का आक्रामक िरीक्षण कर रही है। 
• िीसरा चरण (तेजी से फैलने वाला समुदाय) - तीसरा चरण महामारी का सबसे 
ितरनाक चरण है क्योंकक रोग आबादी के एक बड ेहहस्से को प्रभापवत करता है। 
संक्रलमत व्यश्क्त के संिकत  के इनतहास के त्रबना लोग भी इस बीमारी को वायरस के रूि 
में देिना शुरू कर देते हैं। ियातवरण में हर जगह फैल जाता है। 
6. क्रकसी देि में COVID-19 कोरोना वायरस रोग के िेजी से फैलने को तनयंत्रिि करने 
की कंुजी क्या है?  

उत्तर-- देश के ललए COVID-19 कोरोना वायरस तेजी से फैलने के तीसरे चरण में जाने 
से बचने का एकमाि तरीका सभी जनसंख्या का व्यािक िरीक्षण करना है। अधिकांश 
िरीक्षण करने वाले दक्षक्षण कोररया और जमतनी जैसे देशों में बीमारी का प्रसार कम था 
और मतृ्यु दर बहुत कम थी। सकारात्मक िरीक्षण करने वाले सभी व्यश्क्तयों को 2-

सप्ताह के संगरोि द्वारा िथृक होना चाहहए। दभुातगय से, समुदाय के बड ेिैमाने िर 
िरीक्षण दनुनया के अधिकांश देशों में उिलब्ि नहीं हैं। इन देशों के ललए उिलब्ि एकमाि 
पवकलि WHO (वलडत हेलथ ऑगतनाइजेशन) द्वारा सामाश्जक अलगाव, स्वय ंस्वास््य 
ध्यान और लॉकडाउन की लसफाररशों का िालन करना है। भारत इस समय महामारी के 
दसूरे चरण में है। चंूकक पवशाल आबादी के ललए व्यािक िरीक्षण उिलब्ि नहीं है, इसललए 
भारत सरकार ने सकारात्मक मामलों में सामाश्जक पवकृनत, लॉकडाउन, संिकत  िरीक्षण और 
क्वारेंटाइन के साथ अनुरेिण की WHO लसफाररशों का सख्ती से िालन करके बीमारी के 
तीसरे चरण (तेजी से सामुदानयक प्रसार) को रोकने के ललए कडी मेहनत की है। । 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%8F%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%82%E0%A4%A4/%E0%A4%8F%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%82%E0%A4%A4-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/rhyming-dictionary/hindi/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A5%E0%A5%8D%E0%A4%AF%20%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%9C%E0%A5%8D%E0%A4%9E%E0%A4%BE%E0%A4%A8
https://www.shabdkosh.com/rhyming-dictionary/hindi/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A5%E0%A5%8D%E0%A4%AF%20%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%9C%E0%A5%8D%E0%A4%9E%E0%A4%BE%E0%A4%A8
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7. COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी के प्रसार को तनयंत्रिि करने के शलए ववश्व 
स्वास््य संगठन (WHO) की क्या शसफाररिें हैं? 
उत्तर- पववव के देशों के ललए WHO की लसफाररशें ननम्नललखित हैं: 
• िैयारी करें, शिक्षिि करें, और िैयार रहें- आबादी को COVID -19 कोरोनो वायरस 
बीमारी की गंभीरता और बीमारी के प्रसार को रोकने के तरीकों से अवहत कराएं। 
• जनसंख्या में वायरस की उपजस्थति के शलए परीिण- िरीक्षण में वायरस की उिश्स्थनत 
के ललए नाक और मुंह के स्राव (बलगम और लार) की जांच शालमल है। यहद संक्रमण 
हदिाई दे तो व्यश्क्त को 2-सप्ताह संगरोि (जनता से अलग) में रिा जाता है। श्जन 
देशों ने सबसे अधिक िरीक्षण ककया और संक्रलमत व्यश्क्तयों को जलदी से अलग ककया, 
उनमें आबादी में COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी का प्रसार सबसे कम था। वततमान 
में, दनुनया के अधिकांश देशों के ललए प्रमुि सीमा िरीक्षण ककटों की ियातप्त आिूनत त की 
कमी के कारण व्यािक िरीक्षण करने में असमथतता है। टेस्ट ककट महंगे हैं और सीलमत 
(लललमटेड) मािा में हैं। भारत सहहत कई देशों ने लागत कम करने के ललए अिनी 
िरीक्षण ककट बनाना शुरू कर हदया है। 
• उन यात्रियों का िरीक्षण या संगरोि करना चाहहए जो भौगोललक के्षिों से आ रहे हैं जहााँ 
वायरस िहले से ही फैला हुआ है। देशों में प्रसार को रोकने के ललए सबसे प्रभावी तरीका 
लॉकडाउन के माध्यम से अतंरातष्ट्रीय यािा िर प्रनतबंि लगाना है। 
• संिशमि व्यजक्ि के संपकत  में आने वाले प्रत्येक व्यजक्ि को रेस करें - सभी संिकों का 
िरीक्षण महत्विूणत है क्योंकक जो व्यश्क्त वायरस के संिकत  में आते हैं वे स्िशोन्मुि और 
स्वस्थ हो सकते हैं, कफर भी वायरस को अिने नाक और मुंह में ले जा सकते हैं (मूक 
वाइरस वाहक) । ये व्यश्क्त अिने संिकत  में आने वाले कई और व्यश्क्तयों में बीमारी 
फैला सकते हैं। 
• यहद वायरस का िरीक्षण करके िता चलता है, तो व्यश्क्त को 14 हदनों के ललए 
क्वारेंटाइन (अलगाव) से अलग कर दें, ताकक वह दसूरों में बीमारी न फैला सके। 
• बुिार, िांसी, अस्वस्थता और सांस की तकलीफ वाले रोधगयों का इलाज और अलगाव 
करें। अभी तक, COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी के इलाज के ललए कोई पवलशष्ट्ट दवा 
या वैक्सीन नहीं है, इसललए रोधगयों को ज्यादातर सामान्य सहायक देिभाल लमलती है। 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%AE%E0%A4%BF%E0%A4%9F%E0%A5%87%E0%A4%A1/%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%AE%E0%A4%BF%E0%A4%9F%E0%A5%87%E0%A4%A1-meaning-in-english
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• लोगों के आंदोलन के "सामाश्जक गडबडी और लॉकडाउन" द्वारा सावतजननक रूि से 
बीमारी के प्रसारण को कम करें (नीचे पववरण देिें) । 
• व्यश्क्तगत सुरक्षा उिायों िर सावतजननक लशक्षा जैसे: 
a) वायरस के संिकत  के जोखिम को ित्म करने के ललए घर िर रहें। 
b) समय/ प्रनतसमय हाथ िोते रहें। (नीचे पववरण देिें) 
ग) चेहरे और नाक को ढंक के िााँसना और छींकना करें। 
घ) जहां मानव संिकत  है उन सभी सतहों की सफाई करते रहें।  
e) अनजाने में हाथों से चेहरा और नाक छूने से बचें। 
च) घरों के बाहर फेस मास्क िहनें। (फेस मास्क िर पवलशष्ट्ट प्रवनों के ललए, नीचे देिें) 
8. क्या कोई COVID-19 वायरस संिशमि व्यजक्ि जीसे कोई बीमारी के लिण नहीं हैं, 
स्वस्थ ददििा हैऔर क्रफर भी वायरस को दसूरों िक फैला सकिे हैं- वायरस का मूक 
वाहक बन सकिा है? 

उत्तर - कोई भी कोरोना वायरस से संक्रलमत हो सकता है और कोई लक्षण नहीं होने िर 
भी बीमारी की प्रारंलभक अवस्था में हो सकता हैं। ये व्यश्क्त ितरनाक मूक वाहक होते हैं 
जो अनजाने में कई अन्य लोगों में वायरस फैलाते हैं। बीमारी के कोई संकेत नहीं के 
साथ ये मूक वाहक COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी के तेजी से प्रसार के कारण 
सावतजननक स्वास््य के ललए एक महत्विूणत जोखिम हैं। इन मूक वाहक की िहचान करने 
का एकमाि तरीका वायरस के ललए नाक और मुंह के स्राव का िरीक्षण करना है। 
इसललए, जनसंख्या के बड ेहहस्से का िरीक्षण बीमारी के प्रसार को ननयंत्रित करने का 
सबसे प्रभावी तरीका है। दभुातगयवश, कई देश इसे वहन करने में असमथत हैं, इसललए प्रसार 
को रोकने का सबसे अच्छा तरीका सामाश्जक दरूदलशतता, व्यश्क्तगत स्वच्छता और 
लॉकडाउन है (सामाश्जक दरूदलशतता और लॉकडाउन िर पवस्तार के ललए नीचे देिें) 
9. भारि सरकार COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी के प्रसार को रोकने के शलए 
क्रकसका उपयोग कर रही है? 

उत्तर- COVID-19 के प्रसार िर अंकुश लगाने का आदशत तरीका जनसंख्या का व्यािक 
िरीक्षण है और संक्रलमत व्यश्क्त को 14 हदनों के संगरोि से अलग करना है। चंूकक 
वायरस के ललए िरीक्षण द्वारा व्यािक स्क्रीननगं उिलब्ि नहीं है, भारत सरकार COVID-
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19 के प्रसार को रोकने के ललए WHO -अनुशंलसत रणनीनतयों का उियोग कर रही है, 

जैसा कक नीचे उश्ललखित है: 
• सभी प्रकार के सावतजननक समारोहों िर प्रनतबंि जैसे: 
a) सावतजननक िररवहन प्रणाललयों का लॉकडाउन, दोनों भूलम और हवाई (हवाई अड्डों, बसों 
और रेनों को बंद करना) । 
b) िाकों, िुस्तकालयों, स्कूलों, कायातलयों, शॉपिगं मॉल, दकुानों आहद जैसे सावतजननक स्थानों 
को बंद करें। 
c) श्जतना संभव हो उतना आववयक दैननक आिूनत त की होम ड्रडलीवरी के साथ जनता के 
ललए होम ऑडतर िर रहें। 
• सामाजजक दरूी को बढावा देना - दो व्यश्क्तयों के बीच न्यूनतम 6 फीट की दरूी रिना। 
भारत जैसे घनी आबादी वाले देश में इसे लागू करना मुश्वकल है। 
• व्यजक्िगि सुरिा सावधातनयों पर सावतजतनक शििा देना। 

- जब हाथ िोने की सुपविा उिलब्ि न हो तो साबुन से हाथ िोएं और हैंड 
सैननटाइज़र का उियोग करें।  

- िांसने और छींकने के दौरान उनके मुंह और नाक को कवर करें- फेस मास्क 
(अधिमानतः किडा) का उियोग करें।  

- बाहर जाने िर फेस मास्क का प्रयोग करें।  
-  जहां संभपवत मानव संिकत  सकता है उन सतहों को साफ रिें ।  
• बुिार और िााँसी जैसे ठंडी या जु़काम के लक्षण होने िर भी स्वास््य सुपविा िर 
जाने से बचें, जब तक कक आिको सााँस लेने की तकलीफ महेसुस न हो। डॉक्टर से 
संिकत  करें और फेस मास्क और अलगाव के साथ घर िर रहें। स्वास््य देिभाल की 
सुपविा कें न्द्र िर बीमार रोधगयों के साथ भीड की श्स्थनत में वायरस को संचाररत 
करने का 50% जोखिम बढ जाता है। प्रसार और मतृ्यु दर को कम करने के ललए, 

जमतनी और दक्षक्षण कोररया जैसे कुछ देश अस्ितालों से बाहर बाहरी-रोगी पवभाग 
(के्षि) िर COVID-19 कोरोनो वायरस के ललए िरीक्षण कर रहे हैं और इसके अलावा 
डॉक्टरों द्वारा बीमार रोधगयों के घर िर दौरा कर रहे हैं। श्जन रोधगयों में बुिार और 
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िांसी जैसे रोग के हलके लक्षण पवकलसत होते हैं, वे घर िर अलग-थलग रहते हैं और 
सांस की तकलीफ या सांस लेने में तकलीफ होने िर ही अस्िताल जाते हैं। 

• फेस मास्क पहनने का प्रचार - फेस मास्क के उियोग के हदशा-ननदेश तेजी से बदल 
रहे हैं। हाल ही में, C.D.C. (U.S.A में रोग ननयंिण का कें द्र) ने लसफाररश की है कक बाहर 
जाने िर सभी व्यश्क्तयों द्वारा फेस मास्क िहना जाना चाहहए। इसके अनतररक्त, ककसी 
भी ठंडी के लक्षण वाले व्यश्क्तयों को हर समय फेस मास्क िहनना चाहहए (फेस मास्क 
के प्रकार और उियोग िर नीचे पवस्तार से दशातया गया है) ।  
10. COVID-19 कोरोना वायरस का परीिण क्रकसे करना चादहए? क्या अस्पिाल परीिण 
या चेक-अप के शलए सुरक्षिि जगह हैं?  

उत्तर- िूरी आबादी के ललए COVID-19 कोरोना वायरस का िरीक्षण आववयक है। वायरस 
के ललए िरीक्षण उच्च जोखिम वाले व्यश्क्तयों के ललए जरूरी है जो एक संक्रलमत व्यश्क्त 
के संिकत  में आए हैं या ऐसे देशों से यािा की है जहां COVID -19 कोरोना वायरस 
महामारी है। भारत सरकार ने यात्रियों को उनके जोखिमों, उनके सभी संिकों, और 
क्वारंटाइन के दो सप्ताह के वायरस-िॉश्जहटव व्यश्क्तयों को अलग करने का सराहनीय 
काम ककया है। संभापवत संिकों के ललए रेलसगं को भारत जैसे घनी आबादी वाले देश में 
एक महत्विूणत चुनौती लमली है। सामान्य स्वास््य सुपविा केन्द्र जैसे स्थानों िर जाना 
असुरक्षक्षत हैं। स्वास््य सुपविाओं में संक्रामकता की दर उन देशों में 50% तक हो सकती 
है, जहां यह बीमारी तेजी से फैल रही है। उसी कारण से, यहद ककसी को ककसी भी कारण 
से धचककत्सा की आववयकता होती है, तो डॉक्टर द्वारा घर की यािा भीड भरे अस्िताल 
की तुलना में सुरक्षक्षत होती है। इस ननयम का एक अिवाद धचककत्सा आिातकाल या ऐसे 
रोगी हैं श्जन्हें ठंड के लक्षणों के साथ सांस की तकलीफ हो जाती है। यह सरल ननयम है 
कक जब आववयक हो तो केवल अस्िताल में जाना । 
11. COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी होने पर ववशभन्न संभावनाएँ क्या हैं? 
उत्तर-- COVID-19 कोरोना वायरस के साथ बीमारी की गंभीरता रोगी की आयु और 
संबंधित धचककत्सा पवकारों की उिश्स्थनत िर ननभतर करती है। दनुनया भर के हजारों 
मामलों में उिलब्ि अनुभव ननम्नललखित बताते हैं: 
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• 80% मामलों में, बीमारी आम सदी से अलग नहीं है और एक सप्ताह के भीतर ठीक हो 
जाती है। भले ही लक्षण एक सप्ताह में ठीक हो जाएं, लेककन रोगी को रोग के िहले 
लक्षण की शुरुआत के बाद से दो सप्ताह के ललए फेसमास्क के साथ अलग-थलग 
(क्वारेंटाइन) रहना चाहहए। 
• 14% मामलों में, रोग ननमोननया के साथ अधिक गंभीर है, जीस में रोगी को ठीक होने 
में 2-6 सप्ताह लग सकते है। 
• 6% मामलों में, रोग सांस की गंभीर ननमोननया के कारण कृत्रिम वेंहटलेशन की 
आववयकता होती है। इन रोधगयों में मतृ्यु का जोखिम अधिक है। 
छोटे बच्चों में बीमारी का ितरा कम होता है। अब तक, पववव स्तर िर, केवल 2.5% 
मामले 18 वषत से कम आयु के हैं। 
12. क्रकस िरह के व्यजक्ियों को कृत्रिम वेंदटलेिन की आवश्यकिा वाले गंभीर तनमोतनया 
का उच्च जोखिम होगा और मतृ्यु का उच्च जोखिम होगा? 
उत्तर- गंभीर बीमारी का ितरा ननम्नललखित व्यश्क्तयों में अधिक है: 
• श्जन व्यश्क्तयों की आयु 65 वषत से अधिक है। 80 वषत से अधिक आयु वालों की मतृ्यु 
दर COVID-19 कोरोना वायरस ननमोननया के साथ 20% तक है। 
• बीमारी और ररकवरी की गंभीरता की बात करें तो महहलाएं िुरुषों की तुलना में बेहतर 
करती हैं। 
• श्जन व्यश्क्तयों में धचककत्सा संबंिी रोग होते हैं, उनमें गंभीर बीमारी का ितरा अधिक 
होता है। जोखिम को बढाने वाले पवकारों में शालमल हैं: 

- गंभीर मोटािा (बॉडी मास इंडके्स 40 से अधिक) 
- मिुमेह, 

- उच्च रक्त चाि, 

- हदल की बीमारी (ह्रदय रोग), 
- फेफड ेकी बीमारी, िूम्रिान, और ब्रोश्न्कयल अस्थमा, 
- डायलललसस िर िुरानी गुदे की बीमारी 

   -  कम प्रनतरक्षा वाले रोधगयों जैसे की कैं सर रोधगयों और स्टेरॉयड दवाओं का सेवन                    
करने वाले। 
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13. कैसे िता चलेगा कक COVID-19 कोरोना वायरस की बीमारी हो रही है? 

उत्तर- COVID-19 कोरोना वायरस के ननशानी और लक्षण व्यािक रूि से लभन्न हो 
सकते हैं: 
रोग ननम्नललखित लक्षणों के साथ शुरू होता है: 
बुिार- 88% मामले 
सूिी िांसी - 68% मामले (आमतौर िर गंभीर) 
िांसी और बलगम - 33% मामले। 
मतली / उलटी - 5% मामले 
सांस की तकलीफ -18% मामले (यह एक संकेत है कक बीमारी गंभीर रूि ले सकती है 
और अस्िताल में तत्काल धचककत्सा की आववयकता है) 
सामान्य सदी और ननयलमत फ्लू के पविरीत, COVID-19 कोरोना वायरस संक्रमण 
आमतौर िर बहती नाक नहीं करता है, लेककन गले में िराश हो सकती है। 
मास्क के साथ कवर ककए गए अटैचमेंट के साथ मरीज अलगाव में घर िर रह सकते हैं। 
हालांकक, यहद सांस की तकलीफ है, तो रोगी को तुरंत धचककत्सा सहायता लेनी चाहहए। 
हलके लक्षणों िर एक चेक-अि के ललए अस्िताल में जाने से रोगी को अधिक जोखिम में 
लाने का जोखिम होता है क्योंकक अस्िताल की सेहटगं में संक्रामकता अधिक होती है। 
(नोट: सांस की िकलीफ के लिणों पर सावधानीपूवतक ध्यान दें, जो अधधक गंभीर बीमारी 

का संकेि है जजसके शलए ित्काल धचक्रकत्सा की आवश्यकिा होिी है) 
14. सामाजजक अलगाव, संगरोध और लॉकडाउन क्या हैं? 
उत्तर - लगभग 25% मामलों में, COVID-19 कोरोना वायरस संक्रमण उन व्यश्क्तयों 
द्वारा होता है जो स्वस्थ हैं और उनमें बीमारी के कोई लक्षण नहीं हैं। ये वायरस के 
अधिक जोखिम वाले मूक वाहक हैं। इसके अनतररक्त, जब वे बुिार और िांसी के कोई 
लक्षण नहीं होते हैं, तो रोग के प्रारंलभक चरण में रोगी वायरस को बहुत तेजी से प्रसाररत 
कर सकते हैं। वायरस के ऐसे मूक वाहक द्वारा COVID-19 कोरोना वायरस के प्रसार 
को रोकने के ललए अनुशंलसत पवधियों में शालमल हैं: 
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A. सोिल डडस्टेंशसगं (सामाजजक अलगाव) - सोशल ड्रडस्टेंलसगं एक व्यश्क्तगत श्जम्मेदारी 
है और हेलथकेयर अधिकाररयों द्वारा इसका समथतन ककया जाता है। रोग ननयंिण का 
कें द्र (C.D.C), U.S.A, सामाश्जक अलगाव का वणतन करता है, श्जसमें पवधियों का एक सेट 
होता है, जो व्यश्क्तयों के बीच संिकत  की आवपृत्त और ननकटता को कम करता है। 
सामाश्जक अलगाव में दो व्यश्क्तयों के बीच 6 फीट (2 मीटर) की दरूी रिना शालमल है 
ताकक संक्रलमत व्यश्क्त से स्राव की बूंदों से वायरस फैल न सके। इसमें ननम्नललखित 
शालमल हो सकते हैं: 
• घर िर या बाहर कोई समूह लमलन या एकत्रित नहीं होना। स्कूलों, कॉलेजों, कायातलयों, 
शॉपिगं मॉल, िेल की घटनाओं, िालमतक सभाओं आहद का बंद होना। 
• नमस्ते या ककसी भी स्िशत के बजाय अलभवादन के ललए लसर झुकाने का पवकलि। 
• जब आववयक आिूनत त िरीदने के ललए बाहर घूमने या स्टोर करने के ललए जाएं तो दो 
व्यश्क्तयों के बीच 6 फीट की दरूी सुननश्वचत करें।  
सामाश्जक अलगाव का मतलब यह नहीं है कक घर में िूरी तरह से ताला लगा हदया 
जाए। अन्य व्यश्क्तयों से 6 फीट की दरूी बनाए रिने की शतत िर आववयक वस्तुओं को 
िरीदने या वॉक लेन ेके ललए अभी भी आि जा सकते है। 
B. संगरोध - संगरोि सामाश्जक असंतुलन से अधिक गंभीर है और सरकारी कानून द्वारा 
लागू ककया गया है। संगरोि उन लोगों के ललए है, श्जन्होंने COVID-19 कोरोना वायरस 
के ललए सकारात्मक िरीक्षण ककया और उन्हें अन्य लोगों से िूरी तरह से दरू रिा जाना 
चाहहए। संगरोिन दो सप्ताह के ललए घर िर सख्ती से रहना या नालमत संगरोि सुपविा 
में रहना शालमल हो सकता है। संगरोि में, व्यश्क्त को व्यश्क्तगत सुरक्षा साविाननयों का 
िालन करना चाहहए (नीचे देिें) और फेस मास्क िहनना चाहहए। 
C. लॉकडाउन - लॉकडाउन लोगों के आवागमन को महत्विूणत रूि से रोकता है और 
वायरस के प्रसार को रोकने में बहुत प्रभावी है। सरकार लॉकडाउन को लागू करती है। 
उसमे समापवष्ट्ट हैं: 
a) अतंरराष्ट्रीय हवाई उडानों के साथ-साथ, रेलवे और बसों सहहत सभी रूिों में सावतजननक 
िररवहन िर प्रनतबंि। 
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b) सावतजननक स्थानों िर सभाओं िर प्रनतबंि - श्जसमें मूवी धथएटर, रेस्तरा,ं समूह िेल 
गनतपवधियााँ, कॉलेज, स्कूल, कायातलय आहद शालमल हैं। 
c) घर िर रहने के आदेश का सख्त िालन करना।  
d) लॉकडाउन को लागू करने के ललए सरकारी अधिकाररयों द्वारा लोगों िर ननगरानी। 
15. कोई स्वयं को और दसूरों को COVID-19 कोरोना वायरस रोग होने से कैसे बचा 
सकिा है? 

उत्तर-जैसा कक ऊिर वखणतत है, COVID-19 कोरोना वायरस एक व्यश्क्त से दसूरे व्यश्क्त 
में िांसी, छींकने और बात करने से नाक और मुंह से बलगम की बूंदों द्वारा फैलता है। 
वायरस के प्रसार को रोकने के सुरक्षात्मक उिायों में शालमल हैं: 
• ऊिर वखणतत 6 फीट की सामाश्जक दरूी बनाए रिें। 
• दसूरों को स्िशत न करें और नमस्ते या प्रणाम करके अलभवादन करें, न कक हाथ लमलाने 
से। 
• नाक और मुंह के स्राव के प्रसार को कम करने के ललए ववसन स्वच्छता का अभ्यास 
करें - इसका मतलब है कक िांसने और छींकने के दौरान, चेहरे के मास्क, हटशू िेिर या 
किड ेसे या कोहनी से मुंह और नाक को ढंकना, ताकक बूंदों को समाहहत ककया जा सके। 
हटशू िेिर को तुरंत कचरे के ड्रडब्बे में छोड हदया जाना चाहहए, और किड ेको साबुन से 
िोया देना चाहहए। 
• घर से बाहर ननकलते समय या ठंड के लक्षण होने िर फेस मास्क िहनें- चेहरे के 
मास्क िर एक महत्विूणत भ्रम हो गया है। WHO ने शुरू में जनता द्वारा फेस मास्क के 
उियोग को हतोत्साहहत ककया, इसललए स्वास््य िेशेवरों के ललए फेस मास्क की कोई 
कमी नहीं हो। बाहर जाने िर फेस मास्क के उियोग के ललए लसफाररश हाल ही में बदल 
गई है और हर कोई फेस मास्क िहनने की लसफाररश करता है।(नीचे देिें) 
• हैंडवाशिगं / हैंड कीटाणुिोधन - साबुन और िानी का उियोग करके 20 सेकंड के ललए 
हाथ िोएं। यह वायरस को नष्ट्ट करने का सबसे प्रभावी तरीका है। यहद िोने की सुपविा 
उिलब्ि नहीं है, तो 70% स्िीरीट (मेडीकल गे्रड) कीटाणुनाशक से हाथ साफ करें।  

ननम्नललखित समय िर हाथ िोएं:  
a) िांसने या छींकने के बाद  
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b) भोजन तैयार करने से िहले।  
c) िाने से िहले।  
d) शौचालय उियोग के बाद।  
e) जानवर को संभालने के बाद। 
f) एक संभापवत संक्रलमत सतह को छूने के बाद- दरवाजे़ के हैंडल, टेबल, काउंटरटॉप्स, 

काडतबोडत बॉक्स, िरीदारी के प्लाश्स्टक कंटेनर और ताज़ी उिज (फल, सश्ब्जयााँ)  
• बुिार और िांसी या ठंड के लक्षणों से िीड्रडत लोगों के संिकत  से बचें।  
• अस्ितालों और स्वास््य सुपविाओं से बचें क्योंकक ये संक्रमण का ज्यादा जोखिम रिते 
हैं।  
• िांसी और बुिार होने िर अस्िताल से दरू डॉक्टर से सलाह लें। यहद सांस की 
तकलीफ पवकलसत होती है, तो अस्िताल में भती होना आववयक हो सकता है।  
• मुंह, नाक और चेहरे को केवल िुले, साफ हाथों से स्िशत करें।  
• घर िर रहें - यह वायरस से िुद को बचाने का सबसे प्रभावी तरीका है। 
16. क्या सभी को फेस मास्क पहनना चादहए? यदद हाँ, िो क्रकस िरह का फेस मास्क 
और कब? 

उत्तर- शुरू में, WHO ने स्वास््य कायतकतातओं के ललए फेस मास्क की कमी को कम करने 
के ललए जनता द्वारा फेस मास्क के उियोग को प्रोत्साहहत नहीं ककया। हालांकक, जैसा कक 
COVID-19 कोरोना वायरस महामारी ने चरण 3 में प्रवेश ककया है और बडी संख्या में 
लोगों को प्रभापवत कर रहा है, सावतजननक उियोग के ललए फेस मास्क की लसफाररश 
बदल रही है। संयुक्त राज्य अमेररका में रोग ननयंिण कें द्र (C.D.C.) सभी के द्वारा फेस 
मास्क के उियोग को प्रोत्साहहत करता है। लोगों को सामाश्जक अलहाव और हैंडवालशगं 
के प्रनत लािरवाह नहीं होना चाहहए क्योंकक उनके िास एक ही फेस मास्क होता है। 
जनता ने मोचात संभाल ललया है, और अधिकांश ने बाहरी सेहटगं में फेस मास्क िहनना 
शुरू कर हदया है। 
• एक महत्वपूणत सवाल यह है क्रक फेस मास्क क्रकस िरह का हो - सश्जतकल फेस मास्क 
िोए नहीं जाते हैं। इसके अनतररक्त, ये मास्क दोनों बाजु को अच्छी सील प्रदान नहीं 
करते हैं और जलदी से गीले हो जाते हैं, और उधचत सुरक्षा के ललए सश्जतकल मास्क को 
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अप्रभावी बनाते हैं। सश्जतकल फेस मास्क स्वास््य कलमतयों की बढती मांग के कारण कम 
आिूनत त में हैं, इसललए लोग एक ही हदन में एक ही फेसमास्क िहनना जारी रिते हैं। 
गंदा, दपूषत फेसमास्क एक मदद से अधिक ितरनाक है। 
• सावतजतनक उपयोग के शलए एक आदित फेसमास्क क्या है- फेस मास्क के प्रकार िर 
बहुत बहस के बाद, स्वास््य अधिकाररयों ने हाल ही में मलमल से बने होममेड क्लॉथ 
मास्क का उियोग करने का सुझाव हदया है या किड ेकी िरतों के बीच शोषक कागज के 
ललए एक जेब के साथ स्तररत सूती किड ेका उियोग ककया है। फेसमास्क को एक 
अच्छी सील और सुरक्षा के ललए दोनों बाजु िर झालर चढाना चाहहए। किड ेमास्क के 
लाभ हैं: 
• सस्ता और ियातवरण-अनुकूल है (रीसायकल कर सकते हैं) । 
• िोने में आसान- सभी को कुछ मास्क साथ रिने चाहहए और हर बार चेहरे का मास्क 
गीला होने िर हर 2-3 घंटे में बदलना चाहहए । 
• किडा लसथेंहटक सामग्री की तुलना में चेहरे िर बेहतर रूि से ढलता है और लसथंेहटक 
सामग्री की तुलना में अधिक ताज़ा महसूस कराता है। 
• सश्जतकल फेस मास्क की तुलना में किड ेका फेस मास्क सांस लेने के ललए अधिक 
स्वाभापवक है। 
फेस मास्क कब िहनें- बाहर जाने िर और ठंडे लक्षणों वाले रोधगयों की देिभाल करते 
समय फेस मास्क िहनना चाहहए। इसके अनतररक्त, एक फेस मास्क उन लोगों द्वारा भी 
िहना जाना चाहहए जो COVID-19 कोरोना वायरस के ललए सकारात्मक िरीक्षण के 
कारण अलग-थलग हैं या संगरोि में रिे गए हैं। 
नोट: चेहरे के मुिौटे को सुरिा का गलि अथत नहीं देना चादहए क्रक वह व्यजक्िगि 
सुरिा सावधातनयों जैसे क्रक हाथ धोने, समाजीकरण आदद को अनदेिा करें। 
17. क्या क्लोरोक्वीन और हाइड्रोक्सीक्लोरोक्वीन जैसी एंटीमेलेररयल दवाएं COVID-19 

कोरोना वायरस संिमण को रोकने और ठीक करने में मदद करिी हैं? उसके ििरे क्या 
हैं?  

उत्तर - COVID-19 कोरोना वायरस एक नया वायरस है, और इस ितरनाक वायरस के 
कारण होने वाले संक्रमण का कोई टीकाकरण या पवलशष्ट्ट उिचार नहीं है। दनुनया भर के 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%B5%E0%A4%B0%E0%A4%A3-%E0%A4%85%E0%A4%A8%E0%A5%81%E0%A4%95%E0%A5%82%E0%A4%B2/%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%B5%E0%A4%B0%E0%A4%A3-%E0%A4%85%E0%A4%A8%E0%A5%81%E0%A4%95%E0%A5%82%E0%A4%B2-meaning-in-english
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धचककत्सा समुदाय द्वारा ककसी भी दवा को िोजने के ललए एक हताश प्रयास ककया गया 
है जो इस वायरस की बीमारी को रोक देगा और ठीक कर देगा। क्लोरोक्वीन और 
हाइड्रोक्सीक्लोरोक्वीन दो दवाएं हैं जो मलेररया से लडने के ललए उियोग की जाती हैं। 
प्रयोगशाला में, दोनों दवाएं COVID-19 कोरोना वायरस की वदृ्धि को अवरुद्ि करती हैं। 
हालांकक, अब तक, कोई सटीक प्रमाण नहीं है कक ये दवाएं COVID - 19 कोरोना वायरस 
द्वारा संक्रमण को रोकने और ठीक करने के ललए काम करती हैं। इन दवाओं के साथ 
गंभीर दषु्ट्प्रभावों के जोखिम भी हैं, जैसे हृदय िडकन की अननयलमतता, हृदय गनत रुकना, 
श्जगर (ललवर) और गुदे की क्षनत। U.S.A और भारतीय सरकारों ने कठोर धचककत्सीय 
देिरेि में COVID-19 कोरोना वायरस संक्रमण की रोकथाम और उिचार के ललए 
क्लोरोश्क्वन और हाइड्रोक्सीक्लोरोक्वीन के उियोग की अनुमनत दी है। भारत सरकार ने 
स्वास््य देिभाल कमतचाररयों और िररवार के सदस्यों में COVID -19 कोरोना वायरस 
की रोकथाम के ललए इन दवाओं के उियोग की अनुमनत दी है जो वायरस के संिकत  में 
आते हैं। पववव स्वास््य संगठन (WHO) ने शोि के प्रमाण उिलब्ि होने तक COVID-19 

कोरोना वायरस के ललए इन दवाओं के उियोग को मंजूरी नहीं दी है। 
18. क्या ववटाशमन C, COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी को रोकने में मदद कर 
सकिा है? 

उत्तर- वततमान में, कोई पवलशष्ट्ट दवा या टीकाकरण नहीं है, जो COVID-19 कोरोना 
वायरस बीमारी को रोक या ठीक कर सकता है। ताजी सश्ब्जयों और फलों से लमलने 
वाला पवटालमन सी इम्युननटी को बढाता है जो संक्रमण से लडने में मदद करता है। जैसे 
ही दनुनया लॉकडाउन में जाती है, ताजा उिज की उिलब्िता कम हो जाती है। हालांकक, 

इम्युननटी को बढावा देने का एक उत्कृष्ट्ट तरीका प्राकृनतक िाद्य िदाथों को िाना है 
और फैक्री-ननलमतत िाद्य िदाथों को नहीं िाना है श्जसमें आववयक िोषक तत्वों और 
रोग से लडने वाले एंटीऑश्क्सडेंट की कमी है। 
19. क्या गमत पानी से स्नान, गमत पानी पीना, या गमत भाप साँस में लेना COVID-19 
कोरोना वायरस को मारने में मदद कर सकिा है? 

उत्तर- ये सभी उिाय नाक और गले की घुटन को कम करने और अस्थायी राहत प्रदान 
करने में मदद करेंगे लेककन वायरस को नहीं मारेंगे। मानव शरीर में 36.5 से 37 ड्रडग्री 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%85%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%AE%E0%A4%BF%E0%A4%A4%E0%A4%A4%E0%A4%BE/%E0%A4%85%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%AE%E0%A4%BF%E0%A4%A4%E0%A4%A4%E0%A4%BE-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B9%E0%A5%83%E0%A4%A6%E0%A4%AF%20%E0%A4%97%E0%A4%A4%E0%A4%BF%20%E0%A4%B0%E0%A5%81%E0%A4%95%E0%A4%A8%E0%A4%BE/%E0%A4%B9%E0%A5%83%E0%A4%A6%E0%A4%AF%20%E0%A4%97%E0%A4%A4%E0%A4%BF%20%E0%A4%B0%E0%A5%81%E0%A4%95%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-english
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सेंटीगे्रड के बीच एक तािमान बनाए रिने की एक अपवववसनीय क्षमता होती है, भले ही 
कोई भी गमत भाि सााँस लेना या गमत करने की क्षमता रिता हो। 
20. क्या गशमतयों का उच्च िापमान COVID-19 कोरोना वायरस को मारने और इस 
बीमारी की महामारी को समाप्ि करने में मदद कर सकिा है? 

उत्तर - कोरोनावीरस ठंडी जलवायु में बेहतर तरीके से जीपवत रहते हैं। हालांकक, 2002 के 
एसएआरएस (SARS) कोरोना वायरस महामारी के अनुभव से िता चलता है कक वायरस 
अगस्त महहने तक गमी को मात दे सकते हैं। 
21. क्या COVID-19 कोरोना वायरस को मारने से गमत हवा के बाल सुिाने वाले या 
पराबैंगनी लैंप का उपयोग क्रकया जा सकिा है? 

उत्तर- एक फैटी िरत COVID-19 वायरस के कण की सतह की रक्षा करती है। वायरस 
के सुरक्षात्मक वसा को नष्ट्ट करेगा एकमाि उिाय साबुन और 70% शराब हैं। हेअर ड्रायर 
और िराबैंगनी लैंि केवल सूि जाएगा और त्वचा को िरेशान करेगा। 
22. क्लोरीन युक्ि गागतल जैसे मजबूि रसायन और नेब्युलाइज़र द्वारा हाइड्रोजन 
पेरोक्साइड की साँस लेना COVID-19 कोरोना वायरस को मार सकिा है? 

उत्तर- ये रसायन ववसन मागत के ललए बहुत कठोर होते हैं और सांस लेने के मागत और 
फेफडों में रासायननक जलन िैदा कर सकते हैं। ककसी भी सुरक्षा की िेशकश के बजाय, ये 
मजबूत रसायखणक धचककत्सा समस्याएं िैदा करते हैं। 
23. गत्ता, धािु, कंिीट या लकडी से बने सिहों, या डोरकनॉब्स, िाजे फल और सजब्जयों 
पर COVID-19 कोरोना वायरस क्रकिने समय िक रहिे है? इनकी सफाई कैसे करें? 
उत्तर- धचककत्सा अध्ययनों से िता चला है कक COVID-19 कोरोनोवायरस का पवलभन्न 
सतहों िर ननम्न अवधि के ललए िता लगाया जा सकता है: 
            कॉिर की सतह - 4 घंटे 
            काडतबोडत सरफेस (काटतन और बॉक्स) - 24 घंटे 
            प्लाश्स्टक, कंक्रीट और स्टील - 72 घंटे 
 वायरस सामग्री की कुल मािा समय के साथ कम होती रहती है, इसललए इन सतहों से 
संक्रमण होने का जोखिम समय के साथ कम हो जाता है िर सटीक जोखिम अज्ञात है। 
स्िशत करने वाली सतहों से बीमारी के जोखिम को कम करने का सबसे अच्छा तरीका 
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हाथ िोना है। यह भी उतना ही आववयक है कक सतहों से संिकत  करने के बाद साबुन से 
हाथ साफ करने तक नाक और मुंह या चेहरे को न छुएं। 
काडतबोडत बक्से िर वायरस िनिता है। इसललए, िैकेज प्राप्त करने के बाद, सामग्री को हटा 
दें, बॉक्स को हटा दें, और तुरंत हाथों को िो लें। 
दवूर्ि सिहों (डॉकत नॉब्स, क्रकचन काउंटरटॉप्स, टॉयलेट्स, डाइतनगं टेबल, फ़नीचर इत्यादद) 
पर सफाई के दटप्स - ऐसे घरेलू क्लीनर का उियोग करें श्जनमें साबुन, क्लोरीन ब्लीच 
या 70% अलकोहल हो। वायरस को मारने में साबुन आिाररत क्लींजर सबसे प्रभावी होते 
हैं। 
फलों और सजब्जयों को साफ करने के दटप्स - ताजे फल और सश्ब्जयां कई हैंडलर से 
गुजरती हैं और उनमें कीटाणु और रासायननक संरक्षक होते हैं। इन दपूषत िदाथों से 
छुटकारा िाने के कदमों में शालमल हैं: 
• एक छलनी बड ेकंटेनर का उियोग करके चल रहे नल के िानी के नीचे िोएं, ताकक 
िानी बहता रहे। 
• िुले हुए सश्ब्जयों और फलों को िानी के लसरके के एक बड ेबततन में रिें। 2-3 लीटर 
िानी में 100 लमलीलीटर (आिा कि) लसरका िुल कर प्रयोग करें। 
• या लसरके के स्थान िर नमक और नींबू के रस का उियोग करें। इस उद्देवय के ललए, 

एक चम्मच नींबू के रस के साथ चार चम्मच नमक का उियोग 2-3 लीटर िानी में 
करें। 
• या िोटेलशयम िरमैंगनेट का ितला घोल - िोटेलशयम िरमैंगनेट का उियोग करते 
समय, बहुत सतकत  रहें क्योंकक यह एक शश्क्तशाली रसायन है। यहद उच्च सांद्रता में 
उियोग ककया जाता है, तो इससे गले में जलन, मतली, उलटी, िेट में ददत और यहां तक 
कक गुदे की क्षनत हो सकती है। फलों और सश्ब्जयों को िोने के ललए, ितली सांद्रता वाले 
मेड्रडकल-गे्रड िोटेलशयम िरमैंगनेट (कुछ ग्राम की छोटी बोतलों में उिलब्ि) का उियोग 
करें। 2 लीटर िानी में केवल एक ग्राम का उियोग करें , इसललए िोने के िानी का अनंतम 
रंग हलका गुलाबी हो। 
24. क्या आयुवेद या होशमयोपैथी या ववटाशमन और सप्लीमेंट COVID-19 कोरोना 
वायरस संिमण को रोक सकिे हैं या ठीक कर सकिे हैं? 
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उत्तर- आयुवेद और होम्योिैथी का पवज्ञान हजारों साल िुराना है। उस समय, बैक्टीररया 
और वायरस अज्ञात थे। तो इन प्राचीन पवज्ञानों में इस तरह के ितरनाक संक्रमणों के 
ललए एक पवववसनीय उिाय नहीं होगा। 
पवटालमन और िननज प्राकृनतक िाद्य िदाथों के पवकलि नहीं हैं, श्जनमें फल, सश्ब्जयां, 
दाल, फललयां, बीज, नट्स, और प्राकृनतक ठंड ेसंिीड्रडत वनस्िनत तेल जैसे नतल, नाररयल, 

सरसों और घी शालमल हैं। शरीर की साठ प्रनतशत प्रनतरक्षा प्रणाली आंतों में रहती है। तो 
अनंतम शब्द है "लेट फूड बी िाय मेडीलसन, एंड िाय मेडीलसन बी िाय फूड" (हहप्िोके्रट्स, 

एलोिैधथक धचककत्सा के पिता, 460 ईसा िूवत)। हमारे आयुवेहदक पवज्ञान ने इसी तरह 
भोजन और स्वास््य के बीच संबंि को बढावा हदया है। 
वततमान कोरोना वायरस महामारी उन व्यश्क्तयों के ललए अधिक घातक है जो मोटािे से 
ग्रस्त हैं (B.M.I.> 40), डायत्रबटीज, उच्च रक्तचाि, हृदय रोग और इम्यून पवकारों जैसे 
िाद्य और जीवन शैली के रोगों से िीड्रडत हैं। मानव स्वास््य में प्राकृनतक िाद्य 
िदाथों, ियातवरण और िाररश्स्थनतक तंि की भूलमका का गंभीर रूि से मूलयांकन करने िर 
दनुनया की आबादी को एक पवराम देना चाहहए। 
25. COVID-19 कोरोनो वायरस बीमारी से लडने के शलए िाद्य और जीवनिैली में 
बदलाव से क्या इम्यूतनटी बेहिर हो सकिी है?  

उत्तर- COVID -19 कोरोनोवायरस संक्रमण में हर कोई सोचता है कक बीमारी के जोखिम 
को कैसे कम ककया जाए और अगर यह होता है तो इसे कैसे रोका जाए। वततमान 
महामारी के दौरान, सबसे िहले और सबसे महत्विूणत कदम ऊिर उश्ललखित रणनीनतयों 
का उियोग करके वायरस के संिकत  में आने के जोखिम को कम करना है। दसूरा 
महत्विूणत कदम संक्रमण से लडने के ललए प्रनतरक्षा प्रणाली को बढावा देना है यहद 
वायरस शरीर िर हमला करता है। जब भी शरीर को बैक्टीररया या वायरस जैसे पवदेशी 
आक्रमणकाररयों से ितरा होता है, तो वह आक्रमणकाररयों से लडने के ललए प्रनतरक्षा 
प्रनतकक्रया िर बढते हुए आक्रमणकारी से लडता है। यहद प्रनतरक्षा प्रणाली मजबूत नहीं है, 

तो शरीर संक्रमण से प्रभावी ढंग से लडने में असमथत है; जीवाणु या पवषाणु रोग को 
उत्िन्न करने के ललए संभाला करते हैं। COVID-19 कोरोना वायरस संक्रमण की बात 
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आने िर प्रनतरक्षा प्रणाली को बढावा देना अधिक महत्विूणत है क्योंकक यह एक नया 
वायरस है श्जसके ललए कोई टीका या ियातप्त धचककत्सा नहीं है। 
मनुष्ट्य अपनी प्रतिरिा प्रणाली को कई अलग-अलग िरीकों से बढावा दे सकिा है: 
A. सूरज की ऊजात के तहत उगने वाले िौश्ष्ट्टक प्राकृनतक िाद्य िदाथत, जैसे कक सश्ब्जयां, 
फल, दाल, फललयां, साबुत अनाज, बीज और नट्स। जब उधचत मािा में सेवन ककया जाता 
है, तो ये िाद्य िदाथत स्वस्थ क्षारीय प्रोटीन, कम गलाइसेलमक काबोहाइड्रेट, स्वस्थ 
असंतपृ्त वसा, आववयक िननज, पवटालमन और रोग से लडने वाले एंटीऑश्क्सडेंट और 
फाइटोन्यूहरएंट्स का सही संतुलन प्रदान करते हैं। प्राकृनतक िाद्य िदाथत पवरोिी भडकाऊ 
हैं और संक्रमण से लडने के ललए शरीर की क्षमता को बढाते हैं। इसके पविरीत, फैक्री-
ननलमतत प्रसंस्कृत िाद्य िदाथत जैसे कक िररष्ट्कृत शक्कर, िररष्ट्कृत वनस्िनत तेल, िररष्ट्कृत 
अनाज, प्रसंस्कृत िाद्य िदाथत, और ड्रडब्बाबंद िाद्य िदाथत अम्लीय और भडकाऊ हैं। इन 
िाद्य िदाथों में रोग से लडने वाले आववयक िननज, पवटालमन और एंटीऑक्सीडेंट की 
कमी होती है। वाखणश्ज्यक िोषक तत्वों की कमी वाले िाद्य िदाथत भोजन और जीवन 
शैली के रोगों का मूल कारण हैं जैसे मोटािा, टाइि 2 मिुमेह, उच्च रक्तचाि, हृदय रोग, 

और कैं सर जैसे प्रनतरक्षा की कमी के रोग। 
                गंभीर ननमोननया और मतृ्यु का ितरा COVID-19 कोरोना वायरस संक्रमण के 
साथ अधिक होता है जब रोधगयों को ये भोजन और जीवन शैली की बीमाररयां होती हैं। 
एक स्वस्थ और मजबूत प्रनतरक्षा प्रणाली रिने के ललए, मनुष्ट्यों को प्राकृनतक रूि से िके 
हुए ताजे िाद्य िदाथों से धचिके रहना चाहहए और व्यावसानयक रूि से संसाधित मीट 
और िाद्य िदाथों से बचना चाहहए। 
(समग्र भोजन और संतुललत जीवन शैली के पववरण के ललए लेखिका के वेबसाइट 

www.foodlifestylebalance.com  की जााँच करें) 
B. गमत महीनों के दौरान 8-10 कि (1.5 से 2 लीटर) या अधिक िानी िीने से बेहतर रूि 
से हाइड्रटेेड रिें। मीठा अम्लीय िेय जैसे सोडा, शकत रा युक्त िेय और फलों के रस से 
बचें। चाय और कॉफी कम से कम दो कि हदन में लें।  
C. ववर्ाक्ि पदाथों से दरू रहें- पवषाक्त िदाथत प्रनतरक्षा प्रणाली को कमजोर करते हैं। 
आिुननक मानव कई प्रकार के पवषाक्त िदाथों जैसे कीटनाशक और िाद्य संरक्षक, 
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रासायननक योजक, ियातवरण प्रदषूक और दपूषत िेयजल के संिकत  में आता है। रासायननक 
िाद और कीटनाशकों के साथ उगाए गए िाद्य िदाथत और प्राकृनतक िाद्य िदाथत 
पवषाक्त िदाथों से भरिूर होते हैं।  
D. तनयशमि रूप से सूयत के प्रकाि के संपकत  में रहें - सूयत का प्रकाश प्राकृनतक पवटालमन 
डी का एक उत्कृष्ट्ट स्रोत है। िूि से पवटालमन डी हड्ड्रडयों के स्वास््य को बढाता है, साथ 
साथ प्रनतरक्षा भी करता है और शरीर के प्रत्येक कोलशका में मौजूद होता है। िाद्य और 
जीवन शैली की बीमाररयों से िीड्रडत रोधगयों में पवटालमन डी का स्तर कम होता है। सूयत 
के प्रकाश की एक ननयलमत िुराक पवटालमन डी और प्रनतरक्षा को बढाकर शरीर को 
संक्रमण से बचाती है। (स्वास््य के संरक्षण और बीमारी की रोकथाम के ललए सूयत के 
प्रकाश िर जानकारी के ललए वेबसाइट देिें - www.foodlifestylebalance.com) 

E. गहरी कायाकल्प नींद प्राप्ि करें - गहरी नींद की कमी या कम नींद की अवधि; 

प्रनतरक्षा प्रणाली को कमजोर करता है। अध्ययनों से िता चला है कक श्जन मनुष्ट्यों को 
स्वस्थ मािा में नींद नहीं आती है उनमें सदी और इन्फ्लूएंजा जैसे वायरल संक्रमण 
अधिक होते हैं। अियातप्त नींद तनाव हामोन कोहटतसोल के स्तर को बढाती है, जो शरीर 
की प्रनतरक्षा प्रणाली िर प्रनतकूल प्रभाव डालती है। गहरी कायाकलि करने वाली नींद 
शरीर की क्षमता को बढाती है श्जससे संक्रमण से लडने वाली “टी” कोलशकाओं और 
एंटीबॉडी का उत्िादन होता है। 
देर तक जागना, देर से िाना और काम / जीवन असंतुलन की आिुननक जीवन शैली 
स्वस्थ नींद के ललए पवघटनकारी है। यह भावनात्मक तनाव और अननद्रा का एक 
महत्विूणत कारण है जो कमजोर प्रनतरक्षा और संक्रमण के अधिक जोखिम में योगदान 
देता है। 
F. िनाव का प्रबंधन करें - मानलसक तनाव और वायरल संक्रमण जैसे सामान्य सदी, 
इन्फ्लूएंजा, हरिीस (दाद), और एलजी होने के जोखिम के बीच एक अंतरंग संबंि है। 
भावनात्मक तनाव संक्रमण से लडने के ललए महत्विूणत शरीर में सुरक्षात्मक सफेद 
कोलशकाओं और एंटीबॉडी की संख्या को बदलता है। तनावग्रस्त व्यश्क्त कम सोता है, 

िराब िाता है और कम व्यायाम करता है। ये सभी कारक प्रनतरक्षा प्रणाली से समझौता 
करते हैं। COVID -19  कोरोना वायरस रोग के बारे में भय और धचतंा और घरेलू 
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कारावास और सामाश्जक अलगाव के साथ लॉकडाउन तनाविूणत हो सकता है। वततमान 
महामारी द्वारा लगाए गए तनाव से ननिटने के तरीकों में शालमल हैं: 
• न्यूज़ मीडडया और सोिल मीडडया पर ओवरएक्सपोज़र से बचें- COVID-19 मामलों की 
संख्या और बीमारी से मौत के बारे में बार-बार नकारात्मक समाचार सुनने से धचतंा और 
भय भडक सकता है। WHO साइट या सरकारी साइट से सही जानकारी प्राप्त करें। 
व्हाट्सएि गिशि न सुनें और न ही गॉलसि फैलाएं। 
• एक तनयशमि दैतनक कायतिम बनाए रिें- सुबह जलदी उठें , व्यायाम करें और सुबह का 
सूरज देिें। सुबह का सूरज गहरी नींद के हामोन मेलाटोननन और मूड को बढाने वाले 
हामोन सेरोटोननन की ररहाई को बढावा देता है। (सूयत के प्रकाश के लाभों के पववरण के 
ललए वेबसाइट www.foodlifestylebalance.com देिें)  
• तनयशमि व्यायाम, योग और प्राणायाम करें- प्राणायाम में गहरे सााँस लेने के अभ्यास से 
हृदय गनत को कम करने और मन को शांत करने में मदद लमलती है।  
• सेहतमंद िाएं, ज्यादा िाने और स्नैककंग से बचें।  
• िररवार और दोस्तों के साथ कनेक्ट करें और बातचीत को सकारात्मक रिें - भावना को 
संरक्षक्षत करें जो कक िाररत हो जाएगा, और अनुभव एक महान लशक्षक है।  
• बोररयत की वजह से शराब और िूम्रिान या ककसी अन्य रूि की लत से बचें। 
• घर के कामों में मदद करने वाले िररवार के साथ क्वाललटी टाइम त्रबताएं। लॉकडाउन 
का अलगाव िररवार के साथ कफर से जुडने और संबंि बनाने का एक शानदार समय हो 
सकता है। 
• िढने और सीिने िर िकड बनाएं। 
• मािा-वपिा और वयस्क जैसे अनुकरणीय व्यजक्ि बनें। स्वस्थ नींद लें, स्वस्थ रहें, 
मददगार रहें, सकारात्मक रहें और अच्छी समझ रिें। 
G. संयशमि ुपप से और सही समय पर व्यायाम करें-व्यायाम करने का सबसे अच्छा 
समय सुबह और शाम को है। 7 बजे के बाद तीव्र व्यायाम एड्रेनालाईन के स्तर को 
बढाकर अच्छी नींद को बाधित करता है, जो नींद की शुरुआत के साथ हस्तके्षि करता है। 
लॉकडाउन के दौरान जब घर में रहना होता है तो सुरक्षक्षत व्यायाम हदनचयात में चलना, 
उठाना, ककराने का सामान ले जाना, चटाई िर ख़डखे़डे दौडना या चलाना, स्रेधचगं, स्टेप्स, 
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लसट-अप्स (उठ-बैठ या दंड बैठक) और िुशअप्स शालमल होते हैं। नसों को शांत करने के 
ललए व्यायाम हदनचयात में योग और प्राणायाम को शालमल करें। दैननक गनत बनाए रिने 
के ललए, िररवार के साथ लमलकर व्यायाम करें। 

Refrences: 

C.D.C (रोग ननयंिण कें द्र, U.S.A.) के ललए प्राप्त जानकारी। डब्लयूएचओ (पववव स्वास््य 
संगठन) और पवलभन्न सरकारी साइटें। 
26. जब आपको संदेह हो क्रक आपको कोरोनावायरस संिमण है िब क्या करें? 

COVID -19 कोरोनावायरस संक्रमण बुिार और सूिी िांसी के साथ ककसी भी ठंड या 
फ्लू के रूि में शुरू होता है। आमतौर िर, कोई बहती नाक नहीं होती है जैसा कक 
सामान्य कोलड वायरस में होता है। 80% मामलों में, रोग हलका होता है, और त्रबना ककसी 
पवशेष उिचार के एक सप्ताह के भीतर िुनः आरोगय प्राश्प्त हो जाती है। यहद आिको 
बुिार और सूिी िांसी होती है और संदेह है कक आि COVID-19 कोरोना वायरस 
संक्रलमत है तो धचनंतत या भयलभत न हो, लेककन ननम्न करें: 
1. डॉक्टर के कायातलय या अस्पिाल में न जाएं क्योंक्रक यह COVID-10 कोरोना वायरस 
को उजागर कर सकिा है। घर िर रहें और अिने आि को एक अलग कमरे में फेस 
मास्क के साथ अलग करें। किड ेका फेसमास्क सश्जतकल मास्क से बेहतर है क्योंकक इसे 
बदला और िोया जा सकता है। अिने कि, गलास और प्लेट्स को अलग रिें। हाथ िोएं 
और उन सभी सतहों को आि मेडीकल गे्रड स्िीरीट सेननटाइज़र या साबुन से साफ करें। 
ये िररवार के सदस्यों को सुरक्षक्षत रिेगा। बुिार और िांसी के िहले लक्षण की शुरुआत 
के समय से दो सप्ताह तक इस हदनचयात को बनाए रिें। 
2. कोरोनावायरस के परीिण के बारे में धचिंा न करें क्योंक्रक परीिण क्रकट सीशमि मािा 
में हैं, और केवल पवशेष श्स्थनतयों में उियोग ककया जा रहा है। यूरोि और अमेररका जैसे 
दनुनया के सबसे उन्नत देशों में भी यही श्स्थनत है। 
3. 103 डडग्री फ़ारेनहाइट से अधधक बुिार होने पर ही टाइलेनॉल या पैराशसटामोल लें। 
वायरस के तेजी से पवकास को रोकने में मदद करने के ललए शरीर का उच्च तािमान 
प्राकृनतक तरीका है। माथे और शरीर िर ठंडी िट्टी  का इस्तेमाल कर तािमान कम करें 
और 103 ड्रडग्री से अधिक तािमान िर बुिार की गोली लें। 
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4. ध्यान रिें क्रक यदद आपको तनम्नशलखिि धचक्रकत्सा समस्याएं हैं िो गंभीर बीमारी का 
ििरा अधधक है: मोटापा, मधुमेह, उच्च रक्िचाप, धूम्रपान, अस्थमा, हृदय रोग, कैं सर, और 
क्रकसी भी धचक्रकत्सा जस्थति के शलए स्टेरॉयड दवाएं ले रहे हैं। 
  ये रोग कमजोर प्रनतरक्षा प्रणाली के कारण संक्रमण से लडने की शरीर की क्षमता को 
कम करते हैं। प्रनतरक्षा प्रणाली पवशेष कोलशकाओं और प्रोटीन तत्वों का उत्िादन करके 
बैक्टीररया और वायरस के खिलाफ शरीर की रक्षा करती है श्जसे ‘एंटीबॉडी’ कहा जाता है। 
5. अस्पिाल में धचक्रकत्सा के शलए कब जाएं- जब तक सााँस लेने में कोई कहठनाई नहीं 
है तब तक, आिको घर िर ही रहें। यहद आिको सांस लेने में कहठनाई होती है, तो तुरंत 
डॉक्टर या अस्िताल से मदद लें। सााँस लेने में कहठनाई एक संकेत है कक बीमारी अधिक 
गंभीर हो सकती है। यहद आिको ऊिर उश्ललखित धचककत्सा लक्षणों से िीड्रडत हैं, तो 
तत्काल मदद के ललए बुलाया जाता है। 
6. घर पर संिमण का प्रबंधन करना - अभी तक COVID-19 कोरोना वायरस बीमारी 
का कोई पवशेष उिचार नहीं है। डॉक्टर की सलाह के त्रबना हाइड्रोक्सीक्लोरोक्वीन या 
क्लोरोक्वीन लेने का प्रयास न करें। ये दवाएं अननयलमत हृदय, गुदे और यकृत को 
नुकसान िहंुचा सकती हैं। घर िर बीमारी का प्रबंिन करने के ललए ननम्नललखित कायत 
करें: 
• अपने आप को अच्छी िरह िारीय अनुते्तजक पेय से हाइड्रेटेड रिें: 

- नींबू-अदरक का िानी 
- सौनफ िानी (एक लीटर िानी में एक चम्मच सौंफ डालकर, इसे हलका उबालकर 

ठंडा कर लें, और आववयकतानुसार हदन में 4-5 कि या अधिक पिएं) 
- अदरक और हलदी के साथ मूंग दाल का िानी 
- ताजा सब्जी और फलों के रस (यहद आि इसकी तुलना में फल िा सकते हैं तो 

आि उधचत िाचन के ललए फाइबर प्राप्त कर सकते हैं)। 
- मूंग दाल खिचडी 

   -  मूंग दाल के साथ वेश्जटेबल सूि 

7. नकारात्मक िबरों और सोिल मीडडया की गपिप से बचकर अपने ववचारों को 
सकारात्मक रिें क्योंक्रक धचिंा आपकी प्रतिरिा प्रणाली की मदद नहीं करिी है।  
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8. उधचि आराम करें, लेककन चलते रहें और रोजाना प्राणायाम, योगा और स्रेधचगं का 
अभ्यास करें। 
 9. कायाकलि करने वाली गहरी नींद के ललए, अच्छी िूि िाने के ललए और रात को 10 

बजे तक सोने की ननयलमत हदनचयात को बनाए रिें। गहरी नींद और िूि महान प्रनतरक्षा 
वितक  हैं।  
10. अिं में, ध्यान रिें क्रक COVID-19 कोरोना वायरस ने दतुनया में मनुष्ट्यों को एक 
जागिृ रहने का संकेि ददया है कक हमें एक संतुललत जीवन शैली जीने और प्रकृनत की 
रक्षा करना अनत आववयक है जो पिछले 50 वषों के लालची कॉिोरेट वाखणज्य और 
आधथतक क्रांनत के दरुुियोग ने नजरअदंाज कर हदया गया था: 
• प्राकृनतक िाएं और पिएं, फैक्री से बने िाद्य िदाथों और वाखणश्ज्यक शकत रा वाले िेय 
से छुटकारा िाएं।  
• भोजन करना / उिवास व्रत, सोने / जागने और गनतशीलता / व्यायाम के व्यवहार के 
संबंि में संतुललत जीवन शैली अिनाएं।  
• प्राकृतिक पाररजस्थतिकी िंि को संरक्षिि करके पयातवरण की रिा करें - जीओ और जीने 
दो (लीव एंड लेट लीव) । 
जब मनुष्ट्य वन्यजीवों को नष्ट्ट करिे हैं, जंगली जानवरों को िािे हैं (वुहान के COVID-

19 कोरोना वायरस चमगादड और जंगली जानवरों से आये हैं), भोजन के शलए बहुि 
अधधक मवेिी और मुगे नस्ल करिे हैं, जो प्राकृतिक संिुलन को नष्ट्ट कर देिा है। यह 
वायरस और बैक्टीररया को जानवरों से मनुष्ट्यों में फैलने का अवसर देिा है। 
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