
COVID-19 
बे�सक्स

आपात ���त म� या �कसी भी जानकारी के �लए, अपन े
स्वा�य कायर्कतार् या हेल्पलाइन 1075 पर कॉल कर�।

COVID-19 की दूसरी लहर
की मूल जानकारी

COVID केयर क�े�नयन



सभी को  क्या करना चा�हए?

घर पर ही रह�। अगर आपको आवश्ययक चीज़ो 
के �लए बाहर �नकलना पड़े जैसे, 

खाना, दवाई या काम के �लए, 
तो हमेशा मास्क पहन�। 

वायरस बंद जगह पर 
ज़्यादा फैलता ह�। 

भीड़-भाड़ वाली बंद 
जगह� पर ना जाए।ँ 

�सर� से दो मीटर क� �री बनाए रख�।

अपने हाथ� को बार-बार साबुन और पानी से धोए ं

या सैनीटाईज़र से साफ़ कर� ।



मास्क क� जानकारी 

मुझे कैसे पता चलेगा �क मुझे  को�वड -19 
है और मुझे इसक� जाँच  कब करवाना  है?

कपड़े का बना 3-4 परत�  वाला या 
�फर स�ज�कल मास्क पहन�। 
अगर संभव हो तो, भीड़भाड़ वाली जगह पर दो 
मास्क पहने (स�ज�कल मास्क के ऊपर कपड़े का मास्क)।
मास्क से मुँह एवं नाक सही एवं पूरी तरह से 
ढके होने चा�हए ंl

य�द आपको इनम� से कोई भी लक्षण ह� - जांच करवाए:ं बुखार, गले म� ख़राश, 
खांसी, बदन ददर्, थकान, गंध और स्वाद ना आना, दस्त, उल्ट�, �सरददर्।

य�द आप �कसी ऐसे ��� के संपकर्  म� आए ह� �जन्ह� को�वड -19 है, 
तो जाँच करवाए।ं

य�द प�रवार का कोई सदस्य पॉ�ज�टव है, तो जाँच करवाए।ं

जाँच सरकारी हेल्पलाइन नंबर: 1075 या आरोग्य सेतु ऐप के माध्यम से 
उपल� है।

1 मास्क के �कार

2 मास्क कब पहनना है?
दो साल से अ�धक उ� के सभी ब�� और बड़े, 
बाहर जाते समय मास्क पहन�।
य�द आप कई लोग� के साथ एक घर म� रहते ह�, जो काम 
के �लए बाहर जाते ह�, तो घर पर भी मास्क पहन�।
य�द आप या आपके घर म� कोई भी अस्व� महसूस कर रहा ह� ।

3 याद रख� ये हा�नकारक और खतरनाक ह�
एक ढ�ला मास्क।
पतला, फटा �आ या गंदा मास्क।
बात करते समय अपने मास्क को नीचे उतारना खतरनाक है।
स�ज�कल मास्क या N95 मास्क को धो कर पुन: उपयोग करना।



कौन ट�का नह� लगवा सकता है?

कौन ट�का लगवा सकता है?
18 वषर् से ऊपर के सभी लोग।
पंजीकरण को-�वन (CoWin) वेबसाइट (https://www.cowin.gov.in/home) 
या आरोग्य सेतु ऐप पर �कया जा सकता है।

य�द आपको अभी COVID-19 सं�मण है, या होने क� आशंका है, 
तो अभी वैक्सीन न ल�। ठ�क होने के बाद, कम से कम 8 सप्ताह तक इंतजार 
कर� और उसके बाद ही वैक्सीन ल�।

18 वषर् से कम उ�।

गभर्वती या स्तनपान कराने वाली माता� को अभी ट�का नह� लगेगा, 
पर जल्द ही इन्ह� भी शा�मल �कए जाने क� स�ावना है।

रा�ीय हेल्पलाइन 1075 है।

डॉक्टर से बात करने के �लए:
ई संजीवनी: +91-11-23978046
मुफ़्त मनोवैज्ञा�नक परामशर् के �लए: 1800-599-0019

यह जानना महत्वपूणर् है �क मदद के �लए कहां जाना है। 
ये कुछ हेल्पलाइन नंबर ह� �जन्ह� आप अपने साथ रख सकते ह�:

एम्बुल�स या �कसी अन्य वाहन का फ़ोन नम्बर रख�, 
जो ज़�रत पड़ने पर मरीज़ को अ�ताल / क्ली�नक 
म� ले जा सके।

अपने साथ स्थानीय क्ली�नक या अस्पताल, अपने डॉक्टर 
या अपने आशा कायर्कतार् का फ़ोन नम्बर  रख�।

आरोग्य सेतु ऐप डाउनलोड कर�।



होम
आइसोलेशन 
घर म� आइसोलेशन म� रह रह�  
COVID-19 पॉ�ज�टव 
मरीज़� के �लए �दशा�नद�श

COVID केयर क�े�नयन

आपात ���त म� या �कसी भी जानकारी के �लए, अपन े
स्वा�य कायर्कतार् या हेल्पलाइन 1075 पर कॉल कर�।



दवाइयाँ  जो आप घर पर ले सकते ह�

य�द आपको बुखार या शरीर म� ददर् ह� :
पेरा�सटामोल 500 �मली�ाम क� एक गोली 
भोजन के बाद �दन म� 4 बार, 5 �दन� तक ल� 
(खुराक� के बीच 6 घंटे का अंतर रख�)।

खांसी : चूसने वाली गो�लयां ल�।

य�द आपको दस्त लग रहे है :
तो आप ओ.आर.एस (ORS) ले सकते ह�।

हल्के लक्षण� के �लए: 
हल्के लक्षण� के �लए: बुडेसोनाइड 400 एमसीजी (mcg) इनहेलर - 2 पफ़ �दन म� 2 बार ल�, 5 से 7 
�दन� के �लए। शु�आत म� लेने से यह �भावी होता है। डॉक्टर से सलाह ल�।

पहले डॉक्टर से सलाह ल�

टोल �� हेल्पलाईन : 1075 
ई-संजीवनी : 91-11-23978046

पता करने के �लए इनम� से 
�कसी एक का उपयोग कर� 



अलग रह�

भोजन और पानी 

एक अलग कमरे रहे �जसम� 
बाथ�म जुड़ा हो,अगर आपको 

लक्षण नह� है तब भी।

अपना �नजी सामान जैसे �बस्तर, 
तौ�लया, प्लेट, कप, चम्मच, फ़ोन 

आ�द �कसी के साथ साझा न कर�। 

�कसी भी काम 
से अपने कमरे से 
बाहर न �नकल�।

देखभालकतार् को खाना रोगी के 
कमरे के बाहर ही रखना चा�हए।

आसानी से �मलने वाले फल और 
स�ब्जयां द�। दाल, �ध, सोया,पनीर, 
अंडा और �ोट�न से भरपूर अन्य 
खाना लेना चा�हए। 

�दन म� 8 से 10 �गलास पानी पीए|ं 



गुनगुने नमक के पानी 
से �दन म� तीन बार गरारे कर�।

गहरी साँस लेने 
का �ायाम कर�।

�दन म� तीन बार 
भाप ल�।

ऑक्सीजन लेवल बढ़ाने हेतु 

बेहतर महसूस करने के �लए 

ना कर�, अगर  बीपी या �दय सम्ब�ी समस्या है, 
या रीढ़ क� हड्डी क� समस्या है, या गभार्व�ा म� और खाने के तुरंत बाद।

अपने पेट के बल लेट�
30 �मनट से 1 घंटे तक - �दन म� तीन बार, 
अगर कोई परेशानी ना हो तो।

अपने स्वास्थ्य क� �नगरानी कर�

मुझे कब डॉक्टर से संपकर्  करना चा�हए?
य�द आपको लक्षण 4 �दन� से अ�धक समय तक रहते ह� या त�बयत 
और ख़राब होती है, तो आपको अ�त�र� दवा� क� आवश्यकता हो सकती है।

थमार्मीटर से अपने शरीर का तापमान, एवं पल्स 
ऑक्सीमीटर से ऑक्सीजन नापते रह�, �दन म� तीन बार।



�वशेष प�र�स्थ�तय� म� 
उन लोगों के लिए जो 60 वर्ष या उससे अधिक आयु के हैं या जिन्हें मधुमेह, हृदय 

रोग, फेफड़े की बीमारी जैसी पुरानी बीमारी हो:

गभर्वती म�हला�  के �लए:

आपको गंभीर बीमारी होने का ज़्यादा ख़तरा है।

डॉक्टर से संपकर्  करके यह जान ल� �क क्या आप होम आइसोलेशन म� रह सकते ह� l
अपनी रोज़ क� दवाए ंजारी रख�।

य�द आपको खाने म� परहेज़ है, जैसे कम नमक, कम चीनी, कम पानी लेना - तो उन्ह� जारी रख�।

देखभालकतार् �ानीय फ़ोन नंबर पता करके रख�, जैसे क� एम्बुल�स के, ऑक्सीजन बेड वाले 

अ�ताल� के, और आई॰सी॰यू॰ (ICU)  वाले अ�ताल�  के ।

आइसोलेशन क� अव�ध पूरी होने के बाद, अपनी  �नय�मत जांच कराए ंऔर 

�टटनेस (ट�ट�) का इंजे�न लगवाए।ं

आयरन और कै�ल्शयम क� गो�लयां लेते रह� l
अपने डॉक्टर, एएनएम या आशा कायर्कतार् के संपकर्  म� रह�।

मुझे कब अस्पताल 
जाना चा�हए?

सांस लेने म� क�ठनाई है, तेज़ सांस चल रही है।

छाती म� ददर् या भारीपन है।

बेहोशी, ज़्यादा न�द आना, �दमाग़ी उलझन है ।

य�द आपको पल्स ऑक्सीमीटर री�ड�ग 

अगर मरीज़ क� सांस, साधारण से काम (जैसे चलना) म� फूलने लगे तो उन्ह� हल्क� सांस क� समस्या ह�।

अगर मरीज़ क� सांस, आराम करते समय भी फूलने लगे या वे एक बार म� पूरा वाक्य ना बोल पाए,ं 
तो उन्ह� ग�ीर सांस क� समस्या है।

अगर पल्स ऑक्सीमीटर नह� ह� तो

91-93- ऑक्सीजन क� सु�वधा 
वाले क� � म� जाए।ंयह आपके पास का एक 
को�वड केयर स�टर भी हो सकता है।

90 या कम- अस्पताल जाए।ं



एक देखभालकतार्
केवल एक वयस्क,  जो 18 से 60 वषर् क� उ� का हो �जसे कोई  पुरानी बीमारी न हो,  जैसे 

मधुमेह, �दय रोग, या फेफड़� क� बीमारी, को मरीज़ क� देखभाल करनी चा�हए।

मरीज़ अपने कमरे म� ही रहे

मरीज़ एक कमरे म� ही रहे और दरवाजा बंद रखे, और �खड़�कयां खुली रखे।

देखभालकतार् को छोड़कर, �कसी को भी मरीज़  के कमरे म� नह� जाना चा�हए।

य�द आपके पास मरीज़ के �लए एक अलग कमरा नह� है, तो सरकारी हेल्पलाइन (1075) पर 

कॉल कर�, और �कसी को�वड देखभाल क� � (COVID Care Centre) पर जाए।ं

देखभालकतार् और प�रवार क� सुरक्षा 
घर क� सारी �खड़�कयां खोल द�।

य�द आप मरीज़ को छू रहे ह� या उनके कपड़े और बेडशीट साफ़ कर रहे ह�, तो रबर के ग्लव्ज़ या 

�ड�ोजेबल (एक बार उपयोग करने वाले ) ग्लव्ज़ पहन�।

घर म� सभी को मास्क पहनना चा�हए। देखभालकतार् को स�ज�कल मास्क पहनना चा�हए। 

(N-95 मास्क भी इस्तेमाल �कया जा सकता है )

घर को, ख़ास तौर पर, बार बार इस्तेमाल  क� जाने वाली चीज� को, �कसी भी क�टाणु 

नाशक घोल से साफ़ रख�।

सब घर के अंदर ही रह�

होम आइसोलेशन के दौरान सभी को कम से कम 10 �दन� तक, घर के अंदर ही रहना चा�हए।  
10 �दन, �जस �दन से लक्षण ह�, और य�द लक्षण नह� ह�, टेस्ट के �दन से। साथ ही,  3 �दन और 
जब  बुखार ना हो।

पड़ो�सय� और दोस्त� से मदद ल�। आप उनसे आवश्यक चीज�, �कराने का सामान और दवाइयां 
लाने और अपने घर के दरवाज़े के पास रखने को कह� ।

�कसी भी लक्षण के �लए सभी क� �नगरानी कर� 
य�द प�रवार म� �कसी को कोई लक्षण है, तो डॉक्टर/टेली-मे�ड�सन हेल्पलाइन से सलाह  ल�।

देखभालकतार् और प�रवार के बाक� 
सदस्य कैसे सुर�क्षत रह सकते ह�?



रेमडे�स�वर एक एटं�वायरल दवा है जो लक्षण� क� अव�ध को कम कर सकती है। यह केवल अ�ताल म� भत�,
ऑक्सीजन थेरेपी के मरीज़ को �दया जा सकता है।

टोसीलिज़ुमाब एक ऐसी दवा है जो केवल अस्पताल में भर्ती गंभीर बीमारी वाले मरीजों को दी जा सकती है।

प्लाज़्मा थेरेपी - आम तौर पर मरीज़� को इसक� सलाह नह� द� जाती है।

आप एक �कट बना कर घर पर रख सकते ह�।

1 डिजिटल थर्मामीटर

1 पल्स ऑक्सीमीटर

10 या अधिक सर्जिकल मास्क

(यदि उपलब्ध हो तो N95 मास्क पहनें)

तरल साबुन (liquid soap)/ हैंड  सैनीटाईज़र की 1 बोतल

रोज़ तापमान और ऑक्सीजन सेचुरेशन लिखने के लिए नोटबुक

पेरासिटामोल 500mg के 20 टैबलेट

खांसी की चूसने वाली गोलियां 

मुझे घर पर क्या सामान रखना चा�हए?

रेमडेसिविर, टोसीलिज़ुमाब और प्लाज़्मा थेरेपी जैसे अन्य उपचार क्या हैं?

मुझे कब इनका पता लगाना  चा�हए?

डॉक्टर के �नद�श के �बना, इन दवा� क� तलाश शु� न कर�। 

ये केवल ख़ास प�र�स्थ�तय� म� ही उपयोग क� जाती ह�।



l

1

2

3

4

5

6

7

COVID केयर क�े�नयन





COVID केयर क�े�नयन



COVID केयर क�े�नयन

।�रकनलापाकहालसरऔ�रकतच�ूसोक



COVID केयर क�े�नयन


