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डिडस्के्लमर-यहां विदए गए सुझाव कोविवड  के लिलए आवश्यक स्वास्थ्य हस्तके्षप/इलाज का विवकल्प नहींहैं  -  विनदान,
दवा, आविद के बारे में एक डॉक्टर  से परामर्श. करना ज़रूरी ह।ै यहां सुझाव केवल उन लोगों के लिलए घर पर आधारिरत
देखभाल की सुविवधा के लिलए हैं  जिजनके हल्के लक्षण हैं/लक्षणहीन  हैं  और जिजनको डॉक्टर/हस्पताल आधारिरत
देखभाल के लिलए संकेत या सलाह नहीं दी गई  ह।ै

हम इस बात के प्रडित संवेदनर्शीलता रखते हैं विक यहाँ पर प्रस्तुत सुझाव, जिसफ़ारिरर्शें व उनका उपयोग उन लोगों के
संदभ.  के लिलए जिसविमत हैं जिजनके पास जगह की उपलब्धता,  भोजन और पीने के पानी तक पहुचं ह,ैऔर आधुविनक
संचार व तकनीकी आविद जैसे साधन उपलब्ध हैंI

हम सभी जानते हैं विक ज्यादातर  लोगों पास बुविनयादी सुविवधाएं-  भोजन,  आवास,  पानी और स्वास्थ्य देखभाल
सुविवधाओ ंतक पहुचं नहीं ह।ै इनमें से अडिधकारं्श के पास ऑक्सीजन और तापमान विनगरानी लिलए बवुिनयादी नदैाविनक
उपकरण तक भी पहुचं नहीं ह।ै ऐसे में संक्रमण के फैलाव को रोकने लिलए तुरतं समुदाय आधारिरत और घर पर देखभाल
की रणनीडितयां तयैार करने की आवश्यकता हैI

इस तरह की रणनीडितयां स्वास्थ्य प्रणाली प्रडितविक्रया और सेवाओ ंकी पूरक हैं,  जो बवुिनयादी सुविवधाओ ंसाथ, अडित
आवश्यक और महत्वपूण.  हैं। ये रणनीडित एक हद तक सूडिचत देखभाल और स्वास्थ्य आवश्यकताओ ंके प्रबंधन से जुड़े
फ़ैसले लेना आसान  करती ह।ै

ये सुझाव अलग-अलग जगहों से उपलब्ध संसाधनों से,  साव.जविनक स्वास्थ्य और डिचविकत्सा पेरे्शवरों की सलाह  /
माग.दर्श.न के बाद संकलिलत विकए गए हैं। साथिथयों, परिरवारों से इस विवषय में विवश्वसनीय जानकारी पर माग.दर्श.न, देखभाल
के लिलए परामर्श. के बढ़ते अनुरोधों  के बाद हमने यह सुझाव संकलिलत विकये  हैं।

2021 में कोविवड-19 की दसूरी लहर

कोरोना वायरस 2019 (कोविवड-19)-विवरे्शष रूप से  2021 की यह नई लहर  - न केवल कुछ व्यवि� बल्किल्क पूरे
परिरवार और सभी आयु वग.  लोगों को प्रभाविवत कर रही ह।ै हमारे अनभुवों में बहुत सारे साथी, परिरवार, रिरश्तेदार, व
अन्य लोग   विवथिभन्न र्शहरों में नए कोविवड  लहरऔरइस वेरिरएंट से जूझ रहे हैं।अस्पतालों में भी हम देख रहे हैं विक पूरे
परिरवार - उनकी कई पीविढ़यां  - कोविवड  के कारण प्रभाविवत हैं और भतb हैं। मरीजों और उनके परिरवारों को जांच,
उडिचत देखभाल-बेड, ऑक्सीजन, दवाओं - और यहां तक विक बुविनयादी मास्क तक पहुचं प्राप्त करने के लिलए संघष.
करना पड़ रहा ह।ै

घरों के भीतर, सदस्यों को एक-दसूरे को संक्रविमत होने से रोकना बहुत मुल्किश्कल ह,ै और यह तय है विक परिरवार के
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सदस्य एक के बाद एक बीमार पड़ जाएंगे। ऐसी ल्किस्थडित में हमारी कोथिर्शर्श यह रहनी चाविहए विक व्यवि�यों के बीमार  पड़ने
के समय के बीच अंतराल विकया जाए। इससे जो लोग बेहतर होने लगेंगे  उन पर अन्य परिरवार जनों की देखभाल की
विज़म्मेदारी पारिरत की जा सकती ह।ै

हालांविक,  अपने आप को और दसूरों को संक्रविमत होने से रोकने के लिलए यह चचा. करना महत्वपूण.  है विक कौन से
प्रोटोकॉल  (Protocol)  का पालन विकया जाना चाविहए और जिजसमें परिरवार के सभी छोटे,  बड़े सदस्यों को र्शाविमल
करना चाविहए और उन्हें यह सुविनडिlत करना चाविहए की उनकी राय सुनी जा रही हैं।

 सबसे आसान और प्रभावी उपाय 

● सही नाप और अच्छी विफ़टिंटग का मास्क पहनें- यह वायरस को हमारे जिसस्टम में प्रवेर्श करने से रोकने के
साथ-साथ वायरस को खदु से दसूरों तक फैलने  से रोकता ह।ै यविद संभव हो तो, दो मास्क पहनें – नीचे
एक सर्जिजकल मास्क और ऊपर एक कपड़े का मास्क।

● अपने हाथों को विनयविमत रूप से साबुन और पानी से धोएं, विवरे्शष रूप से संभाविवत संक्रविमत सतहों के संपक.
में आने के बाद जैसे दरवाज़े के हैंडल, नल इत्यादी। यविद पानी आसानी से उपलब्ध नहीं है  तब हाथ साफ़
रखने के लिलए हैंड सैविनटाइज़र का उपयोग करें। जहां तक हो सके हाथ धोने को ही प्राथविमकता देने का प्रयास
करें।

● लोगों के साथ बातचीत के दौरान र्शारीरिरक दरूी बनाए रखें।
● जब तक कोई आपातकालीन ल्किस्थडित न हो, बाहर कदम रखने से बचें। जिजतना संभव हो, ज़रुरत के सामान

की आपूर्तित के लिलए घर  तक पहुँचाने वाली उपलब्ध सेवाएँ (होम डिडलीवरी)  लेने  की कोथिर्शर्श करें, या अपने
दोस्तों से सामान को दरवाज़े पर छोड़ने के लिलए कहें।

● बाहर से आने वाले सामान को धोएं /साफ़ करें।

हल्के लक्षणों/ लक्षणहीन वाले कोविवड मरीजों की देखभाल

कोरोना वायरस से संक्रविमत अडिधकारं्श लोग विबना लक्ष्य या हल्के लक्षण के  होते है  जिजसमें उपचार व देखभाल घर पर
विकया जा सकता ह।ै ये कुछ सरल कदम हैं जिजनसे आप बेहतर महसूस कर सकते हैं। ये उन लोगों के अनभुवों पर
आधारिरत हैं जो कोविवड पॉविज़विटव रहे हैंऔर बाद में ठीक हो गए हैं।

कौन से ऐसे लक्षण हैं जिजन्हें हमें देखने की जरूरत ह ै?

● बुखार (37.8°C /100 ° F के ऊपर का तापमान या त्वचा जो छूने में गम. लगती ह)ै ।
● लगातार खांसी, गले में दद. र्शुरू होना।
● र्शरीर में दद. और थकान।
● गधं या स्वाद कीअपनी भावना में कमी या परिरवत.न।
● सांस फूलना  या सांस लेने में कविठनाई।
● कुछ ने बुखार के साथ आँखें लाल होने का अनुभव भी विकया ह।ै
● भखू न लगना, उल्टी, दस्त होना।
● याद रखें,  कुछ लोग में विबल्कुल भी कोई लक्षण नहीं विदखते है विफर भी उनको कोविवड हो सकता ह।ै उन्हें

'लक्षणहीन' कहा जाता ह।ै यविद आप विकसी ऐसे व्यवि� के संपक.  में आए है जिजसे कोविवड पॉविज़विटव है तो दरूी
बनाले/अपने आप को अलग कर लें। 

यविद विकसी व्यवि� में लक्षण विदखने र्शरुू होते हम क्या  कदम उठा सकते हैं? 

यविद आपको बुखार महसूस हो रहा है,गंध या स्वाद करने की क्षमता खो गयी ह ैया  लगातार होने वाली  खांसी र्शरुू हो
गई ह ैतो तुरतं खदु को अलग करके। इसके बाद अपनी जाँच करवाएँ और अपने डिचविकत्सक से परामर्श. लें। 

आर.टी.पी.सी.आर (RTPCR) एक विवश्वसनीय टेस्ट ह,ैलेविकन इसके परिरणाम विमलने में अडिधक समय लगता ह।ै विवरे्शष
रूप से,वत.मान में मागं बहुत अडिधक होने कारण आर.टी.पी.सी.आर जाँच विकए जाने और परिरणाम में अडिधक समय लग
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रहा ह।ै 

रवैिपड एंटीजन टेस्ट (RAT) जल्दी परिरणाम के लिलए उपयोगी हो सकते हैं,  लेविकन इसका काफ़ी ज्यादा नकारात्मक
(negative)  परिरणाम  आते  हैं।  इसलिलए,  यविद  लक्षणों  वाले  विकसी  व्यवि�  में  रवैिपड  एंटीजन  टेस्ट  नकारात्मक
(negative) ह,ै तो उनके लिलए आर.टी.पी.सी.आर टेस्ट  के माध्यम से पुवि� करना आवश्यकह।ै हम इसे बाद में इस
दस्तावेज़ में विवस्तार से बताएंगे। 

लक्षणों की र्शुरुआत कब होगी, इसमें भी अंतर होता ह।ै उदाहरण के लिलए, एक परिरवार के अनुभव में सबसे उम्रदराज़
सदस्य को उसके पहले लक्षण होने के पlात, 18 साल के एक सदस्य के लक्षणों के आने में 20 विदन तक का समय
लगा।

बीमारी की गंभीरता भी अलग- अलग हो सकती ह-ै हल्के से मध्यम व गभंीर तक की प्रल्किस्थडित, और 1 विदन बखुार से
लेकर 5 विदन के बखुार तक का अनभुव विदखा ह।ै ज्यादातर कोविवड संक्रमण के केस जो विक हल्के स्तर  होते ह ैजिजनका
घर पर प्रबंध विकया जा सकता  है- इसकी र्शरुुआत खदु को अलग करने से होती ह।ै कुछ कोरोना संक्रविमत लोगों के
अस्पताल में देखभाल की आवश्यकता होगी। वृद्ध लोगों और रु्शगर,र�चाप (blood pressure/बी.पी.) जैसी स्वास्थ्य
समस्याओ ंवाले लोगों को गंभीर स्तर के संक्रमणों का जोलिखम हो सकता  ह।ै

दवाएं-  लक्षण र्शरुू होने के बाद कृपया अपने डॉक्टर से परामर्श.  करें व ज़रूरी जाँच करवाएँ। विकसी भी दवा का
उपयोग करने से पहले डिचविकत्सीय सलाह लें। 6 घंटे के अंतराल पर बखुार के लिलए पेराजिसटामोल और जिसरदद. के लिलए
आईबुप्रोफ़ेन लेना मरीजों के लिलए आमतौर पर सुरडिक्षत होता ह।ै हालांविक लक्षण गंभीर होने पर विकसी विवरे्शषज्ञ की
सलाह का पालन कर।े

कोविवड के लिलए जाँच 

विकसी को कोविवड संक्रमण ह ैविक नहीं इसकी जांच के लिलए विनम्न परीक्षण है- 

1. रवैिपड एंटीजन टेस्ट (Rapid antigen test) – एंटीजन टेस्ट ख़ास तरह के प्रोटीन का पता लगाते हैं-
जिजन्हें एंटीजन के रूप में जाना जाता है और जो कोरोना  वायरस में ही पाए जाते हैं। नाक और गले का स्राव
(Nasopharyngeal secretions) आमतौर पर एंटीजन परीक्षण के लिलए नमूने के रूप में उपयोग विकया जाता
ह।ै सकारात्मक/पॉजिजविटव परिरणाम वत.मान संक्रमण का संकेत  देतेहैं। रवैिपड एंटीजन परिरणाम केवल  15
विमनट में जातेहैं। हालांविक,  इस परीक्षण में सविक्रय संक्रमण के खो जाने की अडिधक संभावना ह।ै सामान्य
विदर्शा-विनद�र्श बताते हैं विक यविद आपका एंटीजन जाँच नकारात्मक/नेगेविटव  ह,ै लेविकन आपको विवथिर्श� लक्षणों
को प्रदर्शिर्शत करते हैं, तो आपको उसकी पुवि�  के लिलए आर. टी. पी. सी. आर. टेस्ट  करवाना चाविहए।

2. RT-PCR या  "रिरवस.  ट्र ांसविक्रप्र्शन पोलीमरज़े चेन रिरएक्र्शन"  टेस्ट यह विनधा.रिरत करता है विक क्या आपमें
सविक्रय  SARS-CoV-2  कोरोनावायरस  संक्रमण ह।ै  वायरस  आनुवंथिर्शक पदाथ.  के  लिलए  नाकस्राव  (जो
नासोफेरींजल स्वाब साथ एकत्र विकया जा सकता ह)ै के नमूने की जाँच करके इसका पता लगाया जाता ह।ै
RT-PCR टेस्ट व्यापक रूप से कोविवड-19 जांच के लिलए "उच्चतम मानक"(gold standard) माना जाता है
और इसकी विवश्वसनीयता ज्यादा ह।ै

याद रखें विक सबसे अच्छे परीक्षणों/टेस्ट्स तकनीकी के साथ भी 30% का ग़लत/नकारात्मक परिरणाम दर होता ह।ै
इसका मतलब है विक 30% संभावना है विक परीक्षण पॉजिजविटव होने पर भी नकारात्मक/नेगेविटव  परिरणाम विदखा सकता
ह।ैलेविकन विफर भी यविद कोई भी लक्षण हो तो परीक्षण/टेस्ट कराना जरूरी ह।ै

संक्रमण होने पर खदु को अलग करने के लिलए सुझाव  

विकसी भी लक्षण के र्शरुू होने पर अपने आप को घर के अन्य लोगों से अलग कर लें और विकसी भी कारण से घर को न
छोड़ें, जब तक विक डॉक्टरी सलाह न दी जाए। यह बात तब भी लागू होते है अगर आप विपछले कुछ विदनों/समय में
कोविवड पॉजिजविटव व्यवि� के संपक.  में या उनके विनकट आये ह।ै 

3



रा�्र ीय  रोग  विनयंत्रण कें द्र/नेर्शनल सेंटर  ऑफ़ डिडजीज कन्ट्र ोल  के  अनुसार  संपक.  (contact) वह  व्यवि� है  जो
विनम्नलिललिखत में से विकसी एक में र्शाविमल होता ह-ै

● कोविवड-19 मरीज़ के लिलए उडिचत व्यवि�गत सुरक्षा उपकरण (पीपीई) केविबना प्रत्यक्ष देखभाल प्रदान करना।
● कोविवड-19 मरीज़  (काय.स्थल, कक्षा, घरलेू, सभा सविहत) के साथ उस वातावरण में नज़दीक रहना।
● एक लक्षण ग्रस्त व्यवि� के साथ विनकटता में  यात्रा   करना जिजनका बाद में  कोविवड-19  के लिलए परीक्षण

पॉजिजविटव विनकला।
● कोई अन्य ल्किस्थडित जिजसमें  आप पर दसूरों से बात करते, खांसते छींकते हुए आप पर  पर सांस की बूंदे आ

गई हो। 

व्यावहारिरक अथ§ में खदु को अलग करने का क्या मतलब है?

लक्षणों की र्शुरुआत के बाद कम से कम 14 विदनों की अवडिध के लिलए खदु को अलग रखना चाविहए। यविद आप अन्य
लोगों के साथ एक घर में रहते हैं, तो बाकी सभी को भी 14 विदनों लिलए अलग होना चाविहए। घर मे विकसीको भी बाद में
संक्रमण  होने  के  मामले  में,  पॉजिजविटव  सदस्यों  को  खदु  को  अलग  और  परिरवार  के  बाकी  सदस्यों  को
quarantine/क्वारटंाइन करना चाविहए जब तक विक सभी  ठीक नहीं हो जाते और टेस्ट में नेगेविटव/नकारात्मक रिरपोट.
आ जाए। जिजन लोगों के पास घर में पया.प्त सुविवधाएं/सहायता नहीं है, उन्हें संस्थागत अलगाव कें द्रों जैसे कोविवड फस्ट.
लाइन ट्र ीटमेंट (CFLT) कें द्रों तक पहुचंना चाविहए।

● बुजुग. सदस्यों को घर के भीतर, या यविद संभव हो तो, अलग कमरे में या विकसी अन्य स्थान पर सुरडिक्षत रूप
से दरू रखें।

● यविद घर में पया.प्त जगह हैं तो घर पर रहें और घर के अन्य सदस्यों  के साथ र्शारीरिरक दरूी बनाए रखें। हवा/
वेंविटलेर्शन लिलए लिखड़विकयां खलुी रखें। यविद कोई स्थान उपलब्ध नहीं है, तो दसूरों से जिजतना संभव हो उतना
दरूी बनाए रखें और मास्क पहनें।

● दसुरों के साथ र्शारीरिरक दरूी बनाए रखें, विवरे्शषकर बाहर से आने वाले लोगों से।
● देखभाल करने वालों को कोई भी ऐसे काय. जिजस में मरीज़ या दवूिषत सतहों, जैसे विक बाथरूम, रसोई, बत.न,

कपड़े, विबस्तर, आविद के साथ सीधे संपक.  र्शाविमल ह,ै वह करते समय मास्कऔर दस्ताने पहनने चाविहए।
● हर उपयोग के बाद दस्ताने फें क दे। डिडस्पोजेबल दस्ताने का पुन: उपयोग करने से संक्रमण का खतरा बढ़

सकता ह।ै
● दस्ताने उतारने के बाद साबुन और पानी से हाथ धोएं।
● आवश्यक चीजें जैसे भोजन, दवाइयाँ आविद  परिरवार के सदस्यों, दोस्तों, या डिडलीवरी सेवाओ ंके माध्यम से

घर पर मंगवाए। आमने-सामने संपक.  को रोकने के लिलए यह सामान आपके दरवाजे के बाहर छोड़ विदया जाना
चाविहए।

● अलग होने के दौरान बत.न, विबस्तर लिलनन/चादर, तौलिलया, या अन्य घरलेू सामान साझा न करें।
● यविद उपलब्ध हो तो एक अलग बाथरूम का उपयोग करने का प्रयास करें। यविद साझा बाथरूम का उपयोग

कर रहे हैं, तो हर उपयोग के बाद र्शौचालय और बाथरूम को साफ़ करने का प्रयास विकया करें। आप ब्लीचिंचग
घोल/सॉल्यूर्शन या सोडिडयम हाइपोक्लोराइट उपयोग कर सकते हैं।

● गंदगी हटाने के लिलए पहले पानी और साबुन/डिडटजट से सतहों को साफ़ करें, विफर कीटाणु साफ़ करें।
● सफ़ाई  हमेर्शा कम से कम गंदे  (सबसे साफ़) के्षत्र से र्शुरू हो कर सबसे गंदे के्षत्र तक होनी चाविहए ताविक

गन्दगी उन जगहों में न फैले जो कम गंदे हों।
● उच्च संपक.  सतहों जैसे टेलीफोन,  टिंप्रटर/स्कैनर,  विबजली के ल्किस्वच को  1%  ब्लीचिंचग पाउडर/  सोडिडयम

हाइपोक्लोराइट में थिभगोए हुए कपड़े से पोंछ कर रोजाना दो बार साफ़ करना चाविहए।टेबल की ऊपरी सतह,
कुसb के हैंडल, पेन, डायरी फ़ाईल, कीबोड., माउस, माउस पैड आविद जैसे बार-बार छुए  जाने वाले के्षत्रों को
विवरे्शष रूप से साफ़  विकया जाना चाविहए।

● सामान्य तौर पे संपक.  में आने वाली धातु की सतहों जैसे दरवाज़े के हैंडल, ताले, चाबी आविद के लिलए, 70%
अल्कोहल वाले सैविनटाइज़र का उपयोग उन सतहों को पोंछने के लिलए विकया जा सकता है जहाँ ब्लीच का
उपयोग उपय�ु नहीं ह।ै

● मरीज़ को विदन में दो बार थमा.मीटरऔर ऑक्सीमीटर का उपयोग करने के बारे में प्रथिर्शडिक्षत करें। यविद मरीज़
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साक्षर ह,ै तो उन्हें  नोटबुक में रीचिंडग दज. करने के लिलए कहें। एक कलम और नोटबुक उनके पास दे दें।
● यविद आप घर पर पी.पी.ई. का प्रयोग कर रही ह ैतो सफ़ाई  के बाद पी.पी.ई. के प्रत्येक टुकड़े को उतारने  के

तुरतं बाद साबुन और पानी से हाथ धोएं।
● कोविवड पॉजिजविटव व्यवि� को रसोई का उपयोग करने से बचना चाविहए।
● उन्हें आदर्श. रूप से दसूरों के साथ खाने से बचना चाविहए; उन्हें अपने अलग कमर ेमें खाना चाविहए।
● उन्हें आदर्श. रूप से अलग बत.न, प्लेट, ग्लास,  कप का उपयोग करना चाविहए और उन्हें गम.  पानी से धोना

चाविहए।
● केतली, फ़्लास्क की व्यवस्था करने की कोथिर्शर्श करें ताविक आप एक विदन में कई बार स्टोव पर पानी गम.

करने में लगने वाला  समय बचा सकें ।
● अगर संभव हो तो सभी दवूिषत पदाथ§ जैसे सूखे कचरे और सैविनटरी कचरे का पीले क्लोरीन वाले बगै  में

विनपटान करें जो  विफर आपके विनयविमत सफ़ाई कम.चारिरयों द्वारा एकवित्रत विकये  जा सकते हैं। यह समुदाय में
कोविवड  के प्रसार को विनयवंित्रत करने और कचरा इकट्ठा करने वाले व्यवि�यों की सुरक्षा के लिलए एक महत्वपूण.
कदम ह।ै

अपने या विकसी ऐसे व्यवि� की देखभाल करना जिजसे कोविवड ह ै

जुकाम और फू्ल जैसे अन्य वायरस की तरह ही कोविवड को विबना चिंचता के लेना और खदु की देखभाल करना (दोनों
मरीज़ और उनकी देखभाल करने वालों के लिलए) जरूरी ह।ै कोविवड  की देखभाल में र्शाविमल होना चाविहए-

● बहुत सार ेतरल पदाथ. का सेवन और पानी पीना। हाइड्र ेटेड रहना महत्वपूण. ह।ै गम. पानी गला  ठीक रखने में
मदद करगेा। अदरक, र्शहद, तुलसी, हल्दी और पानी में उबला हुआ काढ़ा आमतौर पर गले की  तंदरुुस्ती के
लिलए सहायक ह।ै

● नमक के पानी की गरारे या बीटाडीन दवाई के गाग.ल विदन में 3-4 बार गले को नम रखने में मदद करता है
और खांसी और गले में खरार्श ल्किस्थडित में राहत देता ह।ै

● कुछ विवरे्शषज्ञ इस अवडिध में उच्च प्रोटीन आहार खाने की सलाह देते हैं जिजसमें पनीर, अंडे और विवथिभन्न मांस
उत्पाद, फल र्शाविमल हो सकते हैं। विबस्कुट, रस्क, फल और नट्स के साथ एक टोकरी की व्यवस्था  करें
ताविक मरीज भूख लगने पर कुछ खा सकें ।

● र्शराब से बचें क्योंविक इससे र्शरीर में पानी कम  होगा और यह आगे जाके कमजोर जिजगर वाले लोगों को ज्यादा
नुकसान करगेा। 

● अस्वस्थ होने पर विकसी भी मेहनत वाले/थकाने वाले काम से बचें।
● यविद आपकी ऑक्सीजन मात्रा  सामान्य है और यविद आपके पास बुखार के अलावा कोई अन्य लक्षण नहीं हैं,

तो आपको बस पैराजिसटामोल की आवश्यकता ह।ैहालांविक, अपने डॉक्टर से परामर्श. करना हमेर्शा बेहतर होता
ह।ै

● विबना डॉक्टरी सलाह के कोई दसूरी दवा न लें। ख़ुद से या दोस्तों या रु्शभचिंचतकों की सलाह से इलाज करने
की कोथिर्शर्श न कर।े 

● चंूविक कोविवद-19 श्वास को प्रभाविवत करता है और बलग़म के साथ फेफड़ों को जाम कर देता है, हमने पाया
विक गहरी साँस लेने के व्यायाम बेहद मददगार हैं। कई साथिथयों द्वारा प्रोटिंनग (Proning) नामक एक व्यायाम
की जिसफारिरर्श की गई ह।ै यह विदन में  4-5 बार विकया जा सकता है और ऑक्सीजन के स्तर को बढ़ाने में
मदद कर सकता ह।ै

● *एक  वीडिडयो–https://scroll.in/video/992771/watch-how-the-prone-position-helps-
improve-oxygen-flow-in-covid-19-patients  प्रोटिंनग ल्किस्थडित प्रदर्शिर्शत करताह।ै

● सोते समय, पेट के बल और अपने बाजू पर लेटें। यह फेफड़ों को साफ़  रखने में मदद करता ह।ै अपनी पीठ
के बल सोने से बचें।

● सीधे बठैकर गहरी सांस लेने से फेफड़ों को खलुने में मदद विमलती ह।ै घर में विहलना डुलना और चलना जारी
रखें। 

* (कृपया ध्यान दें, ये अभ्यास डिचविकत्सा देखभाल विवकल्प नहीं हैं।)
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● तनाव ग्रस्त न हों। वायरस का एक सीविमत जीवन है और सबसे अडिधक संभावना यह है की आप अपने आप
स्वस्थ हो जाएंगे। अपने आप को पढ़ने, संगीत सुनने या अन्य चीजों में व्यस्त रखें । खरु्श रहने की कोथिर्शर्श
करें और भरपूर आराम करें।

कौन कौन से उपकरण तयैार रखने चाविहए

मास्क (mask)- परिरवार में एक साथ रहने वाले सभी लोगों को एक-दसूरे के पास होने पर मास्क पहनना रु्शरू कर
देना चाविहए। कोविवड पॉजिजविटव/लक्षण वाले मरीज़ वाले कमरे में प्रवेर्श करते समय N95 मास्क जरूर पहने। डॉक्टर
अब डबल मास्किंस्कग का सुझाव दे रहे हैं - इसमें नीचे एक सर्जिजकल मास्क और उसके ऊपर एक कपड़ा मास्क रहता
ह।ै विनद�र्श के अनुसार पहने और ठीक से विफट होने पर मास्क प्रभावी होते हैं। यविद मास्क खराब हो गए या गीले हो गए
है तो मास्क को फें क दे और नया मास्क इस्तेमाल करेंI उपयोग विकये गए मास्क को संभाविवत रूप से संक्रविमत माना
जाना चाविहए।

डिडस्पोजेबल दस्ताने-  कोविवड मरीज़ के बत.न,  कपड़े और अन्य वस्तुओं को संभालते समय या संभाविवत संक्रविमत
सतहों की सफाई करते समय दस्ताने का उपयोग करना न भूलें। उपयोग के बाद दस्ताने त्यागें और साबुन और पानी
और सैविनटाइजर से हाथ धोएं।

पल्स ऑक्सीमीटर- ऑक्सीजन के स्तर और नाड़ी मापने के लिलए एक महत्वपूण.  उपकरण है; अडितरिर� बटैरिरयों का
भंडार रखें क्योंविक ऑक्सीमीटर की बटैरी बहुत तेजी से ख़तम होती  हैं।

बुखार पर नज़र रखने और दवा की आवश्यकता होने पर विनण.य लेने के लिलए थमा.मीटर इस्तेमाल करें।

विनयविमतअंतराल में 70% अल्कोहल वाले सैविनटाइज़र के इस्तेमाल के साथ  हाथ भी साफ़ करते रहें।

अस्पताल में भतb में देरी के मामलों में ऑक्सीजन कॉन्सेंट्र ेटर उपयोगी ह।ै फोन नबंर और उन लोगों के संपक.  रखें जो
इन कॉन्सेंट्र ेटर को तुरतं उपलब्ध करा सकते हैं। कुछ समूह इन को सामूविहक रूप से भी खरीद सकते हैं और जरूरत
पड़ने पर उन्हें एक-दसूरे लिलए उपलब्ध कर सकतेहैं। हालांविक, ऑक्सीजन कॉन्सेंट्र ेटर की मर्शीन को स्टोर करने लिलए
लालच न कर,े जब यह आवश्यक नही है और जब यह आपके डॉक्टर द्वारा सुझाया नहीं गया ह।ै ऐसे कई मरीज हैं
जिजन्हें ऑक्सीजन की सख्त ज़रूरत ह।ै

परिरवारों के लिलए सलाह

सामान्य सुझाव-

कोविवड होना कोई र्शम. की बात नहीं ह।ै अपने परिरवार और दोस्तों से पॉविज़विटव होने पर कोविवड के बार ेमें खलुकर बात
करें। जब घर में कोई कोविवड पॉजिजविटव मरीज़/पेर्शेंट हो तो अपने घर पर काम करने वाले (आपकी मदद करने वाले,
ड्र ाइवर,  आपके घर के अन्य लोग)  को सूडिचत करने में संकोच न करें,  ताविक वे भी अलग हो सकें  और आवश्यक
सावधानी बरत सकें । अपने समुदाय के साथ-साथ उन्हें भी सुरडिक्षत रखना हमारी विज़म्मेदारी ह।ै घर पर काम करने
वाले लोगों के साथ, एक खलुा और सुरडिक्षत वातावरण सुविनडिlत करें,  जहां वे ल्किस्थडित उत्पन्न होने पर अपने परिरवार
सदस्य को  इसके बार ेमें बता सकें ।

मविहलाओ ंको अडिधकतर घरलेू काम और देखभाल देने की जिजम्मेदारी विमलती ह।ै इसलिलए यह सुविनडिlत करना महत्वपूण.
है विक काय§ को प्लान करके सब को बांटा जाए। यविद संभव हो, तो उनके काम को कम करने और मरीज़ के संपक.  में
कम आने का प्रयास करने ले लिलए मदद करें। 

दोस्तों, रिरश्तेदारों और परिरवार के साथ बात करना मरीज़ के साथ-साथ परिरवार दोनों के लिलए मददगार हो सकता ह।ै
विनरार्शा के बीच हसंी-खरु्शी के मौके बनाना-एक खाद्य दावत, एक साथ एक विफल्म, यहां तक विक भौडितक दरूी के साथ
भी मदद कर सकती ह।ै 
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व्यवि�गत रूप से डी-स्ट्र ेसिंसग-ध्यान, संगीत, हल्के व्यायाम, पढ़ना, र्शौक से जुड़ना, आविद।

ऐसी ल्किस्थडित में डर, चिंचता, उदासी, क्रोध स्वाभाविवक हैं, विवरे्शष रूप से मरीज़ और परिरवार के लिलए, और उन्हें स्वीकार
करना महत्वपूण.  ह।ै यविद संभव हो, तो इन भावनाओ ंको विनयवंित्रत करने या उनसे छुटकारा पाने की कोथिर्शर्श करने के
बजाय अपने पास से गुजरने दें। इसमें कोई संदेह नहीं है विक देखभाल प्रदान करना एक बड़ी जिजम्मेदारी ह।ै लेविकन यह
घबराने या तनाव का समय नहीं ह।ै हां, काम के दबाव का र्शरुुआत में भारी होने की संभावना है, लेविकन एक संगविठत
दृवि�कोण और व्यवल्किस्थत रूप से काय§ को सबको सौंपना इस प्रविक्रया को सफ़ल बना देगा।

अंत में, लेविकन इससे भी महत्वपूण. बात यह है विक उपचार केवल तभी हो सकता ह ैजब कोविवड-19 मरीज़ भी उपचार
में साथ देता है और प्रोटोकॉल का पालन करता ह।ै यह आवश्यक है विक मरीज़ का मनोबल इस दौरान प्यार, देखभाल
और समथ.न के साथ बनाये और व्यवि� अलग होने के कारण (आइसोलेर्शन) के कारण कभी अकेला और छूटा हुआ
महसूस नहीं कर।े

रोग से संक्रविमत होने के बाद, यह संभावना है विक मरीज़ व्यथिथत/दखुी जैसा महसूस करगेा और चिंचता, नींद की कमी
आविद से पीविड़त हो सकता ह।ै  इसलिलए,  भले ही मरीज़ अलग हो,  उसे महसूस करवाना चाविहए विक उसके विप्रय
लोग/सहायता वाला हाथ उसके साथ है जब भी ज़रूरत हो। यविद मरीज़ को इस संकट के दौरान पया.प्त प्यार और
आराम नहीं विदया जाता है, तो उपचार प्रविक्रया मरीज़ के लिलए दद.नाक हो सकती है और मानजिसक स्वास्थ्य खराब कर
सकती ह।ै

समथ.न प्रणाली/सेवाएँ 

मदद के लिलए सपोट. जिसस्टम /समथ.न प्रणाली तक पहुचंने का प्रयास करें ,अगर-

● आप घरलेू टिंहसा का सामना कर रहे हैं और आपका घर सुरडिक्षत स्थान नहीं है
● आपके पास घर में सुरडिक्षत रूप से अलग करने के लिलए पया.प्त स्थान सुविवधाएं नहीं हैं।
● आपके पास बुजुग./अन्य कमजोर व्यवि� हैं जिजन्हें आप पया.प्त रूप से अलग नहीं कर सकते हैं।
● आप घर पर अपने लक्षणों का सामना नहीं कर सकते।
● आपकी हालत बहुत खराब हो जाती ह।ै
● आपको अभी भी बुखार है, आमतौर पर अस्वस्थ महसूस कर रहे ह ैया एक सप्ताह बाद अन्य लक्षण हैं।
● आप रोजमरा. के काम करने में असमथ. हैं जैसे आपका फोन देखना, पढ़ना या विबस्तर से उठना।
● आपके पास घर पर कोई है जिजसका टेस्ट पॉविज़विटव आया ह/ैलक्षण विदख रहें है लेविकन वह अलग होने और

देखभाल के मामले में सहयोग नहीं कर रहा है, आपको या परिरवार के अन्य सदस्यों को जोलिखम में डाल रहा
ह।ै

मरीज़ को केवल तब ही डिचविकत्सा सहायता लेनी होगी-

● घर पर उसके लक्षणों का सामना नहीं कर सकता।
● उसकी हालत खराब हो जाती है, खासकर अगर ऑक्सीजन का स्तर 2-3 घंटे से अडिधक समय तक 94 से

कम हो। 
● यविद बखुार 102 से नीचे नहीं जाता है, पैराजिसटामोल की कई खरुाक के बावजूद।
● और उसको अभी भी बुखार है, आमतौर पर अस्वस्थ महसूस कर रही/रहें है या एक सप्ताह बाद भी अन्य

लक्षण हैं।
● वह और वह रोजमरा. के काय. करने में असमथ. ह ैजैसे अपना फोन देखना, पढ़ना या विबस्तर से उठना।

घबराइए नहीं, सुरडिक्षत रहें और अपना ध्यान/रखें !
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रफे्रन्सेस  -  

कोविवद-19 प्रोटिंनग फ़ॉर सेल्फ़ केयर.(2021, अपै्रल 22). रीट्र ीवड फ़्र ॉम विमविनस्ट्र ी ऑफ़ हेल्थ एण्ड फ़ैविमली वेलफ़ेयर
:https://www.mohfw.gov.in/pdf/Covid19ProningforSelfcare3.pdf

कोविवद-19 गाइडलाइन ऑन डिडजिसन्फेक्र्शन ऑफ़ कॉमन पल्किब्लक प्लेसेस इकुं्लचिंडग ऑविफसेस. (2020, April). रीट्र ीवड फ़्र ॉम 
विमविनस्ट्र ी ऑफ़ हेल्थ एण्ड फ़ैविमली वेलफ़ेयर
:https://www.mohfw.gov.in/pdf/Guidelinesondisinfectionofcommonpublicplacesincludingoffices.pdf

आई. सी. एम. आर (2020, June 14). अड्वाइज़री ऑन यूज़ ऑफ़ रवैिपड ऐल्किन्टजन डिडटेक्र्शन टेस्ट फ़ॉर कोविवड-19 
https://www.icmr.gov.in/pdf/covid/strategy/Advisory_for_rapid_antigen_test14062020.pdf     
https://scroll.in/video/992771/watch-how-the-prone-position-helps-improve-oxygen-flow-in-
covid-19-patients     https://www.who.int/news-room/q-a-detail/coronavirus-disease-covid-19-
cleaning-and-disinfecting-surfaces-in-non-health-care-settings

ए थे्रड ऑन विक्लयर साइअल्किन्टविफ़क  इनफाम�र्शन ऑन व्हाट टू डू-विमनमाइज़ रिरस्क फ़ॉर वन्सेल्फ एण्ड 
अदस.-https://twitter.com/cspramesh/status/1383748068659535873

द  विटप्स फ़ॉर होम मैविनज्मन्ट: प्रोग्रेजिसव मेडिडकोस एण्ड साइवंिटस्ट्स फ़ोरम

कोटिंपग व्हेन कोविवद विहट्स विद हाउसहोल्ड : जेविनफर लिलयांग एण्ड सुनील कौल        
https://www.everlywell.com/blog/covid-19/how-long-does-it-take-to-get-coronavirus-test-
results/           https://bengaluru.citizenmatters.in/how-to-manage-dispose-of-covid-biomedical-  
waste-from-your-household-apartment-49824        
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/coronavirus-disease-covid-19-cleaning-and-
disinfecting-surfaces-in-non-health-care-settings       
https://www.mohfw.gov.in/pdf/Guidelinesondisinfectionofcommonpublicplacesincludingoffices.pdf

हम डॉ सुनील कौल, डॉ विवकास बाजपेई का आभार प्रकट करते ह ैविक उन्होंने हमें उनकी सामग्री और सूचना उपयोग 
करने की अनुमडित दी।

हम डॉ सुभाश्री और डॉ राखल गायतोंडे का आभार प्रकट करते है,अपने व्यस्त काय.क्रम के बावजूद जानकारी और 
सहायता प्रदान करने के लिलए।

संपादन के लिलए रजंन डे को धन्यवाद। 

र्शोध व संकलन - सरोजिजनी नाविदमपल्ली, आकृडित पसरीचा, नीलांजना दास (समा रिरसोस. ग्रुप फ़ॉर वीमेन एंड
हेल्थ की ओर से)

अनुवाद- इन सुझाव संकलन का टिंहदी अनुवाद प्रडितभा डीमेलो, दीविपका जोर्शी और अदसा फ़ाडितमा द्वारा 
विकया गया ह।ै

संपर्क� -
      समा रि	सोस� ग्रुप फ़ॉ	 वीमेन एडं हेल्थ,

 बी -45, दूस	ीमंजि�ल,   मेन 	ोड शि�वाशिलर्क,  मालवीय नग	
  नई दि#ल्ली - 110017,   फ़ोन नबं	 011-40666255/26692730,

वेबसाइट: www.samawomenshealth.in, फ़ेसबुकपेज: Sama - Resource Group for Women 
and Health, विÎटर: @WeAreSama
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