
 

सही ʩवहार अपनाएँ कोिवड-19 से अपने को बचाएं  
सũ-16 

“ˢा˖ ही पहला धन है | बेहतर ˢा˖ के िलए आवʴक है ˢ̾थ जीवन शैली का पालन करना | इससे हमारे शरीर की 
रोग Ůितरोधक Ɨमता बढती है और संŢामक बीमाįरयो ंसे बचाव मŐ मदद िमलती है |” 

उȞेʴ 

नोवेल कोरोना वायरस से बचाव के उपायो ंकी जानकारी |  
 

संŢामक बीमारी Ɛा है? 

ऐसी बीमारी जो जीवाणु एवं िवषाणु के माȯम से एक ʩİƅ से दूसरे ʩİƅ मŐ हवा,पानी, एवं जीवजȶु के Ȫारा 
फैलता है इसे संŢामक बीमारी कहते हœ | कोिवड-19, मलेįरया, तपेिदक, चेचक, इ̢ɢुए̢जा इȑािद संŢामक 
रोगो ंके उदाहरण हœ | वतŊमान समय मŐ सबसे खतरनाक संŢामक बीमारी कोिवड-19 पूरी दुिनया मŐ महामारी के 
ŝप मŐ फ़ैल रही है | इस बीमारी से बचाव हेतु कोई भी दवा या टीका अभी तक उपलɩ नही ंहै | 
 

कोिवड-19 या कोरोना वायरस Ɛा है? 

कोिवड-19 एक ऐसी संŢामक बीमारी है जो एक संŢिमत ʩİƅ से दूसरे ʩİƅ मŐ ʷसन बंूदो ं(खाँसी या छीकं के छीटंŐ ) के माȯ से 
फैलता है | यह बीमारी नॉवेल कोरोना नामक वायरस से होती है। यह वायरस नाक, गला, फेफड़ा आिद को Ůभािवत करता है । 
 

कोिवड-19 के मुƥ लƗण 

इसके मुƥ लƗण हœ- सूखी खांसी, बुखार एवं सांस लेने मŐ परेशानी | Ǜादातर ʩİƅयो ंमŐ ये लƗण िदखाई नही ंदेते, 
परȶु वे संŢिमत होते हœ | 
 
 

यह कैसे फैलता है? 

यह वायरस एक संŢिमत ʩİƅ से दूसरे मे इस Ůकार से फैलता है- 

खाँसने,छीकंने, बात करने या सांस छोडने पर नाक या मंुह से िनकले छीटंो ंके संपकŊ  मे आने से यह छीटंŐ  आस-पास 
की दूसरी चीजो ंऔर सतहो ंपर भी िगर सकती है-उस सामान या सतह (जैसे की मोबाइल, थाली, िगलास, गमछा / 
तौिलया, नल, दरवाजे की कंुडी, शौचालय इȑािद) को छूकर, अपने नाक, आँख, मंुह को छूने से या हाथ िमलाने से फैलता है | 

 
 

कोिवड-19 से बचाव के उपाय 

4 बातो ंका उपाय, कोरोना से बचाये 

    

    
 

1. माˋ का उपयोग :-  

माˋ का उपयोग जŝरी Ɛो?ं 

• खाँसने, छीकंने या बातचीत के दौरान मंुह से िनकलने वाले छीटें आँख, नाक और मंुह की जीिवत कोिशकाओ ंके माȯम 
से संŢमण फैला सकते हœ | 

• माˋ संŢिमत ʩİƅ के ʷसन बंूदो ंको हवा मŐ, िकसी सतह पर या हथेिलयो ंपर आने से रोक लेता है, िजससे की अɊ 
ʩİƅयो ंमŐ संŢमण के फ़ैलाने की संभावना कम हो जाती है | 

• माˋ पहनने से आँख, नाक, मंुह को हम बार-बार हांथो ंसे छूने से बचते हœ, िजससे की कोिवड19 के वायरस शरीर के 
अȽर नही ंजा पाते हœ   

1.माˋ का  
उपयोग  

2.दो गज  
की दूरी 

3.साबुन से  
हाथ धोना  

4.बीमारी का लƗण िदखते ही 
ˢा˖ कŐ ū से संपकŊ  करŐ  

िबना िकसी गंभीर लƗण वाले संŢिमत लोग भी बीमारी फैला सकते हœ  | 

यिद इनमे से कोई भी लƗण है या  आप िकसी संŢिमत ʩİƅ के संपकŊ  मŐ आए हो ंतो आशा / ANM / पंचायत Ůितिनिध के 
मदद से जʗ से जʗ अपने राǛ हेʙलाइन नंबर या  ˢा̾थय  िवभाग, भारत सरकार  के 24 X 7 HELPLINE 011-2397 

8046, 1075 कॉल करŐ  | 



 

माˋ के उपयोग हेतु आवʴक सावधािनयां  

• माˋ से नाक, मँुह अǅी तरह ढँका हो  
• घर से बाहर जब भी जाएँ माˋ अवʴ पहनŐ   
• अपने साथ 2 माˋ अवʴ रखŐ और हर 6 घंटे पर माˋ बदल लŐ  
• साबुन से अǅी तरह धुले एवं धूप मŐ सुखाये माˋ का ही दुबारा उपयोग करŐ   
• धूप नही ंरहने की İ̾थित मŐ माˋ को साबुन एवं गमŊ पानी से धोकर कर उस पर इ˓ी करŐ   
• दूसरे ʩİƅ Ȫारा इˑेमाल िकया Šआ माˋ न पहनŐ   
संŢमण रोकने मŐ माˋ का महȕ 

अिधकांश संŢिमत ʩİƅयो ं मŐ कोई लƗण या तकलीफ नही ं िदखती है, ऐसे मŐ िबना लƗण वाले ʩİƅ भी 
कोरोना संŢिमत हो सकते हœ। अतः अपने एवं अपनो ंकी सुरƗा हेतु घर के बाहर िनयिमत ŝप से माˋ अथवा 
गमछा, Ŝमाल, दुपǥा, घर मŐ  बना माˋ इȑािद का इˑेमाल करŐ । 
 

2. दो गज की आपसी दूरी:- 
 

• खाँसने, छीकंने या बातचीत के दौरान मंुह से िनकलने वाली छीटंो ंकी भारी बंूदो ंमŐ  वायरस होने की संभावना अिधक होती 
है और ये अिधक से अिधक 2 गज की दूरी के अंदर िगरते हœ। 

• इसिलए एक दूसरे से 2 गज की दूरी रखना ज़ŝरी है  
• एक दूसरे से हाथ न िमलाएं, गले न िमलŐ और दूर से ही अिभवादन करŐ   
• बड़े बुजुगŘ का पैर न छू कर दूर से ही झुक कर या हाथ जोड़ कर Ůणाम करŐ   
• भीड़-भाड़ वाली जगहो ंपर जाने से बचŐ 

 

आपसी दूरी (दो गज की दूरी)- Ɛो ंज़ŝरी  

 कोरोना से संŢिमत एक ʩİƅ अपने संपकŊ  मŐ आने वाले कई ʩİƅयो ंको संŢिमत कर सकता है। 
 ऐसे ʩİƅ के संपकŊ  मŐ आने से संŢिमत ʩİƅ िफर अपने संपकŊ  मŐ आए िकसी भी ʩİƅ को संŢिमत कर सकता है। 
 िबहार राǛ मŐ इसी Ůकार के उदाहरण िमले हœ, िजसमŐ एक ʩİƅ ने अपने संपकŊ  मŐ आने वाले कई ʩİƅयो ंको 

संŢिमत िकया है। 

 

3. साबुन से हाथ धोना  
साबुन से हाथ धोने के फायदे 

• साबुन मŐ मौजूद रासायिनक पदाथŊ हाथो ंमŐ लगे कोरोना वायरस के ऊपरी सतह को तोड़ देता और वायरस को खȏ कर देता है।  
• अनजाने मŐ अगर हम िकसी संŢिमत ʩİƅ या वˑु के संपकŊ  मŐ आ जाने के बाद साबुन से हाथ धो लेते हœ तो साबुन मŐ मौजूद 

रासायिनक पदाथŊ के माȯम से िवषाणु ख़ȏ हो जाता है और हम संŢिमत होने से बच जाते हœ   
 

साबुन से हाथ धोने हेतु आवʴक सावधािनयाँ  

• िनयिमत तौर पर हाथो ंको साबुन से 40 सेकेǷ तक अǅी तरह धोएं या सैिनटाइज़र (70% एʋोहल युƅ) का Ůयोग करŐ   
• शौच के बाद, खाना खाने, İखलाने व बनाने एवं िकसी भी गȽी वˑुओ ंको छूने के बाद हाथो ंको साबुन से अवʴ धोएं  
• हाथ धोते समय हथेिलयो,ं उँगिलयो,ं अंगूठो,ं नाखूनो,ं हाथ के िपछले िहˣे, हाथो ंकी कलाई को आपस मŐ रगड़ कर साफ़ करŐ  
 

4. बीमारी का लƗण िदखते ही ˢा˖ कŐ ū से संपकŊ  
 

सदŎ, खाँसी, गले मŐ खराश या बुखार जैसे लƗण िदखते ही:-  
 अपने आप को दूसरो ंसे अलग रखŐ | 
 आशा, ए.एन.एम से संपकŊ  करŐ  | 
 जʗ ही नजदीकी अ˙ताल जाएँ, िचिकȖक से परामशŊ लŐ एवं बताये गए उपायो ंपर अमल करŐ  | 

 

मुƥ कायŊ िबंदु:-  

समूह के सभी सद˟ ˢयं एवं अपने पįरवार मŐ िनɻांिकत ʩवहारो ंको अपनाएँ:- 
क. सही जानकारी को अपनाएँ एवं सतकŊ  रहŐ  
ख. इससे बचाव हेतु िनɻिलİखत मुƥ चार ʩवहारो ंको अपनाएँ:- 
 

1. घर से बाहर जाने पर हमेशा माˋ पहनŐ   
2. िनयिमत साबुन से हाथ धोएं  

3. आपस मŐ दो गज की दूरी बनाये रखŐ  
4. बीमारी का लƗण िदखते ही ˢ˖ कŐ ū से संपकŊ  करŐ  

  

 

अतः आपसी  दूरी अथाŊत एक दूसरे के बीच कम से कम 2 गज की दूरी अवʴ रखŐ 

अɊ लƗण जैसे गले मे खराश ,दˑ, सरददŊ, शरीर मŐ ददŊ, ˢाद हीनता, गंध हीनता जैसे लƗण िदखने या महसूस होने पर भी 
नजदीकी अ˙ताल से संपकŊ  करŐ । 

जीिवका िबहार सरकार Ȫारा जनिहत मŐ जारी 


