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�टप- या पुि�तकेम�ये �दले�या सूचना या को�हीड १९ आजारावर गरजे�या वै�क�य इलाजला पूरक आहते. आजारा�या िनदान 

आिण औषधे इ. साठी डॉ�टर यांना संपक�  करणे हे िततकेच मह�वाचे आह.े इथे �दलेले स�ल/ेसूचना अशा �ि�साठी आहते क�, 

�याना सौ�य ल�णे �दसत असनू �या �ि�स वै�क�य स��यानुसार आरो�य क� �ाम�ये एडिमट कर�याची गरज नसून 

घराम�येच काळजी घेता येऊ शकते. 

ह े सांगायची गरज नाही, �यां�याकडे पुरेशी संसाधने आिण प�तशीर मदत यं�णा नाहीये, अशांना या आजाराला सामोरे 

जा�यासाठी खूप अडचणी येत आहते. िवशेष क�न वंिचत समाजातील लोक, �यां�याकडे मूलभूत सुिवधा जसे क� अ�, घर, 

पाणी �कवा आरो�य सेवा िमळव�यासाठी पुरेशी संसधान नाहीत. तसेच �यांना आजाराचे िनदान कर�यासाठी लागणा-या 

सुिवधा �कवा उपकरण जसे, शरीरातील ऑ�सीजनचे �माण मोज�यासाठीचे �कवा शरीरातील तापमान मोज�यासाठीच े

उपकरण उपल�ध होऊ शकत नाही. �हणून या आजारावर �ितबंधा�मक उपाय कर�यासाठी �थािनक अिण घरा�या पातळीवर 

उपाययोजना कर�यासाठीची रणिनती आखणे तातडीने गरज आहे. अशा रणिनती आरो�य यं�णेला या आजाराला सामोरे 

जा�यासाठी पूरक असतील पण आरो�य यं�णेतील मूलभूत सोयी-सुिवधा सुधारणे िततकेच कळीचे आिण म��चाचे आह.े  

या पुि�तकेत �दले�या सूचना या वेगवेगळया सािह�यामधून शोधून एक� के�या आहते आिण साव�जिनक आरो�य अिण वै�क�य 

�े�ात काय�रत असले�या �ि�कडून स�ला/माग�दश�न घेतले आह.े  या पुि�तकेची िन�मतीची �ेरणा, आम�या िम�मंडळी व 

कुटंुबीय यांनी के�याला िवनंतीव�न िमळाली. जेणेक�न आ�ही या पुि�तके�या मा�यमातून �यां�यापय�त यो�य मािहती, काळजी 

घे�यासाठी�या सूचना आिण सकारा�मक आशा �यां�यापय�त पोचवू शकू.  

 



 

२०२१ मधील कोि�हड १९ ची दसूरी लाट-  

२०१९ पासून सु� झाले�या करोना िवषाण�ूया आजारान े२०२१ सालात नसु�या ���ला नाहीतर, संपूण� 

कुटंुबाला अिण �यातील सग�या वयोगटातील ���ना लागण होत आह.े वेगवेग�या शहरांम�ये असलेले 

अनेक िम�मंडळ, कुटंुबीय आिण �यांचे नातेवाईक या नवीन �व�पा�या कोि�हड १९ महामारी�या 

िवरोधात झगडत आहते. ��णालयात दखेील हीच प�रि�थती �दसनू यतेे क�, सगळी कुटंुब�या कुटंुब, 

सग�या वयोगटात�या ��णानी भ�न गेले आहते. �यातही ��ण आिण �यांच े नातेवाईक अगदी 

मा�कपासून ते को�हीड १९ आजाराम�ये लागणा-या तपास�या, औषधे, ऑि�सजन खाटा इ�यादी 

िमळव�यासाठी धडपड करीत आहते.  

कुटंुबाम�ये सु�ा एकमकेांना आजार न हो�यापासून काळजी घेणे अवघड होत चालले आह.े आिण याचा 

प�र/णाम �हणजे घरातले एक-एक कुटंुबीय आजार पडताना �दसत आहते. या प�रि�थतीम�ये कुटंुबात 

सव�च आजारी असतील तर एकमेकांना सांभाळत, थोडीशी उसंत दते, एक जर आजारी पडला तर दसु-या 

���ने घर आिण कुटंुबाला सावरायला लागत आह.े  

�हणून �वत:ला आिण कुटंुबातील ���ना को�हीड १९ हा आजार हो�यापासून वाचव�यासाठी शा�ीय 

मािहती जाणून घेणे गरजेचे आह.े  

अ�यतं सा�या पण प�रणामकारक उपाययोजना- 

कुटंुबाम�ये एका आजारी ���कडून दसु-याला लागण हो�याच े रोखण तस अवघड आह.े तरी दखेील 

�वत:ची, कुटंुबाची आिण आप�या समाजातील इतरांची �ितबंधा�मक काळजी घेणे मह�वाचे आह.े करोना 

�हायरसने �चंड �प धारण केले असून संपूण� जगाम�ये लोक ��त आहते, पण सा�या आिण कमी 

गुंतागुंती�या �ितबंधा�मक उपाययोजना के�या तर आपण �वत: आिण इतरांना हा आजार हो�यापासून 

वाचवू शकतो.  या उपाययोजना पुढील�माणे-  

- तुमचे त�ड, नाक आिण गाल पूण�पणे झाकले जाईल, असा मा�क वापरावा, जेणेक�न िवषाण ूतुम�या 

शरीरात जाऊ शकणार नाही �कवा तुम�यामुले दसु-या ���ला आजाराची लागण होणार नाही. श�य 

झा�यास दोन मा�क वापरावते. स�जकल मा�क आतून तर कापडी मा�क �यावर घालावा. 

- आपण आपल े हात िनयिमतपणे साबण आिण पा�याने धुवावेत, मु�य क�न जे�हा एखा�ा संभा� 

संसग�ज�य जागा/�ि� संपका�त आ�यास तु�ही तुमच े हात धुवावेत. जर पाणी सहज उपल�ध होत 

नस�यास, हात धवुायचे न टाळता, हात धुवाय�या सिनटाझरने हात धुवावेत.  



 

- इतरांबरोबर पर�परसंवाद करताना शारी�रक अंतर पाळाव.े 

- काही तातडीचे काम नस�यास घरा�या बाहरे पडू नये. जर बाह�ेन कोणती गो� आणायची अस�यास 

िडिल�हरी सेवा दणेा-याची �कवा आप�या िम�मंडळ याची मदत �यावी.  

- बाह�ेन आणले�या व�तू/गो�ी यो�य प�तीने धुवून, सिनटाइज �कवा िनज��तुक क�न, मगच �याचा 

वापर करावा.  

कोि�हड १९ आजाराची सौ�य ल�ण ेअसल�ेया ��णाची काळजी- 

बरेच ��ण �यानंा कोि�हड १९ आजार झाला आह,े �या�ंयाम�ये सौ�य �माणात ल�णे �कवा ल�णरिहत 

अस�याचे �दसून येत आहते. �यांना घरी औषधोपचार दतेा येऊ शकतो. ��णाला बर वाट�यासाठी पुढे 

�दले�या सा�या गो�ी करता येऊ शकतात. �या ���ना कोि�हड १९ आजार होऊन ते बरे झाले आहते, 

�यां�या आले�या अनुभवा�या आधारे या गो�ी इथे मांड�यात आले आह.े 

नहेमी �दसणारी कोणती ल�ण ेबघायला हवीत? 

- ताप ( ३७.८ C/१०० F �कवा �वचा गरम लागते)  

- घसा-दखुी, सतत खोकला येण.े 

- थकवा, अंगदखुी, दम�यासारख वाटणे. 

- कोण�याही गो�ीचा वास न यणे े�कवा त�डाची चव िनघनू जाणे अथवा �याम�ये बदल होण.े 

- �ास �यायला �ास होणे �कवा दम लागण.े 

- काही ���चे तापाबरोबर डोळे लाल होण.े 

- भूक न लागण,े मळमळ, उलटी, जुलाब होण.े 

- ह ेल�ात �यायला हवे क�, काही ���म�ये को�हीड १९ या आजाराची लागण झाली असताना दखेील 

कोणतीच ल�णे �दसत नाहीत. �यांना ल�णे रिहत ��ण असे �हणता येईल. जर तु�ही कोि�हड १९ 

आजाराचे िनदान झाले�या ��णा�या संपका�त आ�यास �वत:ला इतरांपासनू अलग ठेवाव.े  

 

 



 

जर एखा�ा ���ला वर �दललेी ल�ण े�दसत असतील तर तातडीन ेकोणती पावल ेउचलावीत? 

जर त�ुहाला ताप; कोण�याही गो�ीचा वास न यणे े�कवा त�डाची चव िनघनू जाण;े आधी काही नसताना 

न�ाने खोकला सु� होण,े यातील काही ल�णे �दसत अस�यास तु�ही �वत:ला इतरांपासून अलग ठेवा. 

तसेच लगेच आपली तपासणी क�न घेऊन डॉ�टरकड़ ेपुढील औषधोपचारासाठी जाव.े  

को�हीड १९ आजाराचे प�े िनदान कर�यासाठी RT-PCR ही तपासणी करायला हवी. पण तपासणीचा 

िन�कष� यायला वेळ लागतो. स�याची वाढती मागणी बघता, RT-PCR तपासणी क�न �यायला बराच वेळ 

लागत आह.े रैिपड ए�टीजेन ही तपासणीचा िन�कष� लगेच येतो. पण या तपासणीचा िन�कष� खोटा ये�याच े

�माण जा�त आह.े �हणून आप�याला जर काही ल�ण े असतील आिण रैिपड ए�टीजेन या तपासणीचा 

िनकष� नकारा�मक (िनगे�ट�ह) आला असेल, तर आजाराचे िनदान प�े कर�यासाठी RT-PCR ही तपासणी 

करण ेआव�यक आह.े याब�ल आ�ही पुढे आणखी मािहती दऊे. 

ल�ण े�दस�याचा कालावधी दखेील वेगवेगळा असतो. उदारणाथ�, एका कुटंुबाम�ये १८ वषा��या मुलीला 

आजाराची ल�ण े�दसून आली तर �यानंतर साधारण २० �दवसांनी सवा�त वय�कर ���ला आजाराची 

ल�णे �दसून आली. ल�णाची ती�ता दखेील वेगवेगळी असू शकत े- कमी ती�, म�यम ती� आिण अित 

ती�- पिह�या �दवसापासनू त े ५ �दवसांपय��त ताप. आतापय�त को�हीड १९ आजाराची ल�णे ही 

जा�तीसजा�त ��णाम�ये कमी ती� �व�पाची अस�याचे �दसून आले असनू, �या ��णाना घरीच उपचार 

दतेा येऊ शकतात, �याची सु�वात �वत:ला इतरापंासनू अलग ठेवणे गरजेचे आह.े ��णाला असले�या 

ल�णा�या ती�तेनसुार ��णालयात एडिमट करायचे क� नाही? त ेठरवता येत.े वय�कर ��� आिण जर 

���ना इतर कोणते आजार असतील तर �या�ंयाम�य ेती� �कवा गंभीर ल�णे �दस�याची जा�त श�यता 

असत.े  

औषधे- तु�हाला ल�णे �दसायला लागली क� लगेच तुम�या डॉ�टराकड़ ेजावे. कोणतेही औषध घे�याआधी 

वै�क�य  स�ला �यावा. तु�हाला जर ताप यते असेल तर ६ तासा�या अंतरान ेTab. Paracetamol ही 

गोळी घेणे उपयु� ठरेल तर डोकेदखुीसाठी Tab. Ibuprofen ही गोळी �यावी.  

को�हीड १९ ची तपासणी- 

���ला आजार झा�याच ेिनदान कर�यासाठी पुढील तपास�या कर�याची गरज असत-े 

१. रैिपड ए�टीजने तपासणी- या तपासणीम�ये एक िविश� �िथन आढ़ळतात क� नाही ते तपासले जात.े 

�या �िथ�याला ए�टीजेन असे �हणतात. ह े�िथन कोरोना िवषाणचुी लागण झाली आह ेक� नाही? ह े



 

पाह�यासाठी मह�वाच ेठरत.े या तपासणीसाठी ����या नाक-घशामधील �ाव �कवा नाक आिण 

घशामधील �ाव घेतले जातात. तपासणी िन�कष� पॉझी�ट�ह आ�यास ���ला आजराचा ससंग� 

झाला आह े असे समजावे. या तपासणीचा िनकष� यायला साधारण १५ िमिनटे लागतात. 

िनयमावलीनुसार, जर रैिपड ए�टीजेन तपासणीचा िनकष� ‘िनगे�ट�ह’ आला असले, पण ���ला 

आजाराची ल�णे असतील तर आजाराचे िनदान प� कर�यासाठी ���ची RT-PCR ही तपासणी 

करण ेआव�यक आह.े 

२. RT-PCR �कवा ‘Reverse Transcription Polymerase Chain Reaction’ ही तपासणी स��य 

SARS- CoV- 2 करोना या िवषाणुची लागण झाली आह े क� नाही? ह े तपास�यासाठी करण े

आव�यक आह.े या तपासणीसाठी ����या नाकामधील �ाव घतेला जातो, �यामधून िवषाणुची 

जैिवक मािहती शोधता यते.े ही तपासणी एक मह�वाची तपासणी �हणनू ओळखली जाते. ह ेल�ात 

ठेवायला हवे क�, या तपासणी चुक�चा िनकष� (False Negative) ये�याचे �माण ३०% इतके आह.े 

याचा अथ� असा क�, ���ला आजार झाला असला तरी �या�या या तपासणीचा िन�कष� चुक�चा 

(Negative) येऊ शकतो. परंत,ू तरी दखेील आजाराचे िनदान कर�यासाठी ही तपासणी करणे 

मह�वाचे आह.े 

इतरापंासनू अलग राह�यासाठीच ेउपाय- 

तु�हाला आजाराची ल�णे अस�यास, वै�क�य स��यािशवाय तु�ही घरा�या बाहरे कुठेही न जाता �वत:ला 

इतरांपासून अलग कराव.े आिण घरातील बाक� ��� जे आजारी ����या संपका�त आले आह,े �यांनी 

दखेील अलग राहणे गरजेचे आह.े रा�ीय आजार िनयं�ण क� �ाने सांिगत�या �माण,े आजा-या�या संपका�त 

आलेली ��� �हणज ेकोण? ह ेपुढील�माणे ठरवता येऊ शकते- 

-  ���ने पीपीई क�ट न घालता को�हीड १९ झाले�या ��णाला ��य� सेवा �कवा काळजी घतेली 

अस�यास- 

- को�हीड १९ ��णाबरोबर रािहले अस�यास (कामा�या �ठकाणी, वगा�त, घरात, साव�जिनक  �ठकाणी)  

- कोि�हड आजाराची ल�णे असले�या ���बरोबर एकि�तपणे �वास केला अस�यास-  

- अशा कोण�याही प�रि�थतीम�य े िजथ,े त�ुही दसु-या ���बरोबर बोलताना �याला आले�या 

खोक�यामधून �कवा �शक�यामधून, काही संसग�ज�य �ास-थ�ब याला सामोरे गेले अस�यास-  

 



 

‘�वत:ला इतरापंासनू अलग करण’े �हणज ेन�� काय करायला हव?े 

- ���ला आजाराची ल�ण े�दस�यापासून �या�या पुढचे साधारण १४ �दवस �वत:ला इतरापासून अलग 

ठेवाव.े आिण तु�ही जर इतराबंरोबर एक� एकाच घरात रहात असाल, �या घरातील ��येकाला १४ �दवस 

बाहरे�या लोकांपासून िवलग करायलाच हवे. �याच घरात आजारी ��णाबरोबर इतर कुटंुिबयानंा 

आजाराची लागण झाली तर आजारी असले�या ���ना बाक��या कुटंुिबयांपासनू अलग ठेवावे आिण 

आजारी नसले�या ���चे िवलगीकरण करायलाच हव,े जेणेक�न सव� कुटंुबीय आजारातनू बरे होऊन, 

�याची कोि�हडची तपासणी िनगे�ट�ह येतील. जर तुम�याकड े सव� कुटंुिबयाना अलगीकरण कर�याची 

पुरेशी �व�था �कवा आधार नस�यास, तुम�या शहरातील सं�था�मक िवलगीकरण क� �ाम�ये जसे क�, 

COVID-19 First Line Treatment (CFLT) Centres जावे. �वत:ला इतरापंासनू अलग ठेवताना-  

- घरातील वय�कर ���ना श�यतो घरातील वेग�या �मम�ये �कवा घरा�या जवळ सुरि�तपणे 

�मम�ये िवलग ठेवाव.े 

- सव� कुटंुबीय घरातच रहावे �कवा तुम�या घरात पुरेशी जागा अस�यास एकमेकांपासून सुरि�त अंतर 

ठेवून रहाव.े पुरेस े हवा य�ेयासाठी घरा�या िखड�या उघ�ा ठेवा�ात. जर पुरेशी जागा उपल�ध 

नस�यास, जेवढे जमेल तेवढे अंतर एकमेकांपासून ठेवावे आिण मा�क लावला.  

- तु�ही दसु-याबरोबर िवशषे क�न बाहरेचे लोक �कवा जे लोक तु�हाला ओळख़त नाहीत, �या�ंयाबरोबर 

वागताना �यां�याशी शारी�रक �पश� टाळावा आिण पुरेसे शारी�रक अंतर ठेवाव.े  

- ��णाची काळजी घेताना, �यां�याशी कोण�याही �कारचा �पश�/संपक�  ठेवताना �कवा ��णा�या संपका�त 

येणा-या गो�ी जसे क�, बाथ�म, �कचन, सािह�य, कपड,े अंथ�ण-पांघ�ण इ. हाताळताना, �या ���न े

मा�क आिण हातमोज़े (�लो�हज) घालावेत.  

- वापरले�या हातमोजांची ��येकवेळी यो�य प�तीने िव�हवेाट लावावी. सारखे तेचतचे हातमोज े

वापर�यास �याने आजराचा संसग� होऊ शकतो.  

- हातमोजे काढ�यावर �वत: हात पाणी अिण साबणाने धुवावेत. 

- खा�याचे पदाथ�, औषधे �कवा बाह�ेन आणाय�या इतर गो�ी आण�यासाठी िडिल�हरी सेवा दणेा-याची 

एज�सी, कुटंुिबयांची �कवा आप�या िम�मंडळी यांची मदत �यावी.  



 

- बाह�ेन आणलेल े खा�याचे पदाथ� �कवा �कराणा माल ह े घरा�या दारावर ठेवावा, जेणेक�न ��य� 

संपक�  येणार नाही. 

-  जे�हा त�ुही इतरापंासून अलग रहात असाल, तर कपड,े अंथ�ण-पांघ�ण, टॉवेल �कवा घरातील इतर 

सािह�य कुटंुिबयापासून वेगळ ठेवाव.े 

- जर श�य अस�यास वेगळ बाथ�म आिण शौचालय वापराव.े पण जर एकच बाथ�म अिण शौचालय 

अस�यास �या�या ��येक वापरानंतर त े �व�छ कराव.े �यासाठी त�ुही �ली�चग पावडर �कवा सोिडयम 

हायपो�लो�रयेट वापराव.े 

- घरातली फरशी आिण इतर गो�ी आधी पा�याने आिण नंतर साबण/वा�शग पावडरने धूळ काढावी अिण 

नंतर िनज��तकु कराव.े  

- �व�छतेला सु�वात सवा�त कमी अ�व�छ भागापासून मग जा�त अ�व�छ भाग साफ करावा, जेणेक�न 

अ�व�छता पसरणार नाही.  

- �या व�त ू�कवा गो�ी जा�त �माणात हाताळ�या जातात जसे क�, फोन, ��टर/�कानर, लाईटचे ि�व�स 

इ. अशा गो�ी �दवसातनू दोनदा �व�छ करावते. �यासाठी तु�ही एखा�ा फड�यावर �ली�चग पावडर 

�कवा सोिडयम हायपो�लो�रयेट घेऊन त े �व�छ कराव.े �याच�माणे �या गो�ीना सारखा हात लागतो 

उदा.- टेबल, खुच�, पे�स, डायरी-फ़ाइ�स, लैपटॉप/क�पूटरचा क�बोड�, माउस अिण �याचा पैड इ. यांची 

िवशेष �व�छता ठेवावी. 

- धात�ूया गो�ी जस,े दरवा�याचे ह�ड�स, कुलपू अिण चा�ा इ. अशा गो�ी ७०% अ�कोहल असले�या 

सनीटायझरन ेपुसून काढा�ात कारण �लीच पावडरचा इथे उपयोग होत नाही.  

- ��णाला थमा�मीटर आिण ऑ�सीमीटर कसा वापरायचा? (�दवसातून २ वेळा) याचे �ि��ण �ायला 

हवे. जर ��ण िशि�त असेल तर �याला न�द ठेवायला सागंावी, �यासाठी ��णाला पेन अिण वही �ावी.  

- जर त�ुही घराम�य े पीपीई �कट वापरत असाल तर एकदा वाप�न झा�यावर, �याचा ��येक भाग 

अंगातून काढताना ��येकवेळी साबण अिण पा�याने हात धुवावेत.  

- कोि�हड १९ असले�या ���ने �कचनम�ये जाऊ नये �कवा �कचनचा वापर क� नय.े  

- ��णाने इतराबरोबर खाण टाळाव,े �या�यासाठी घराम�ये एक िविश�/राखीव जागा �कवा खोली ठेवावी 

जेणेक�न ��ण ितथे बसनू खाऊ शकेल. 



 

- ��ण वापरत असलेली भांडी, जेवणाचे ताट, पा�याचा �लास/कप ह े सगळ वेगळ ठेवावे आिण ते 

धु�यासाठी गरम पाणी वापराव.े 

- ��णाला गरम पाणी िप�यासाठी वेगळी �कटली/थमा�स द�ेयात यावा, जेणेक�न ��णाला ��येकवेळी 

पाणी गरम क�न �ायचा वळे वाचेल.  

- ��णाने वापरले�या अिण �या�या संपका�त आले�या सव� गो�ी (कोरडा आिण ओला कचरा) ‘येलो 

�लोरीनेटेड’ िपश�ाम�ये ठेवावा. जेणेक�न कचरावेचक �या िपश�ा घेऊन जाऊ शकेल. ही गो�ी नीट 

काळजीपूव�क केली तर यामळु समाजात आजार �सरण न��च थांबवता येऊ शकेल. तसेच कचरावेचकाच े

आरो�य दखेील नीट रा� शकेल.  

कोि�हड १९ झाल�ेया ��णाची काळजी घणेा-यासंाठी �कवा �वत:ची काळजी घणेा-यासंाठी- 

सद� आिण �ल ूसार�या इतर िवषाणुची लागण लगेच हो�याची श�यता अस�याने ��णानी आिण �यांची 

काळजी घेणा-यांनी लवकरात लवकर बर होणे गरजेचे आह.े �यासाठी पुढील गो�ी करायला ह�ात- 

- शरीराम�ये पा�याचे �माण पुरेसे राह�यासाठी, जा�तीत जा�त पाणी आिण पातळ पदाथ� �यायला हवेत. 

घशासाठी गरम पाणी सारखे िपत रहाव.े घसा नीट राह�यासाठी आल, मध, तुळस, हळद आिण गरम 

पाणी या सग�यांचा एकि�त क�न काढ़ा बनवावा.  

- �दवसातून ३-४ वेळा िमठा�या पा�याने �कवा बीटाडीनने गुळ�या के�यान े घसा ओला राह�यास, 

खोकला आिण घशातली खवखव कमी हो�यास मदत होत.े 

- जा�त �माणात �िथने (�ोटीन) असलेले अ�पदाथ� खावेत. �याम�ये पनीर, अडंी, श�गभा�या, आिण 

िविवध मासाचे पदाथ� असावेत. तसचे ��णासाठी िबि�कट, टो�ट, फळ आिण श�गदाणे-काज-ूबदाम इ. 

गो�ी एकि�तपणे ठेवा�ात, जेणेक�न ��णाला कधीपण खाता येतील.  

- कोि�हड १९ झाला असताना दा� िपऊ नय.े कारण �याने शरीरातील पाणी कमी होत,े तसेच यकृत 

(िल�हर) चेही काम कमी होत.े 

- बरे वाटत नसताना क�ाचे काम क� नय.े 

- जर तुम�या शरीरातील ऑ�सीजनच े�माण सामा�य असेल आिण तु�हाला तापािशवाय दसूरी कोणतीही 

ल�णे नसतील तर Tab. Paracetamol ही गोळी खावी. पण �याचबरोबर तुम�या डॉ�टरकड़ े जाण े

नेहमीच यो�य राहील.   



 

- वै�क�य स��यािशवाय कोणतेही औषध घेऊ नय.े �वत:�या मनान,े िम�मंडळी�या �कवा दसु-या कोणी  

केले�या �योगावर अिण �यां�या सांग�याव�न कोणतहेी औषध घेऊ नये.  

- कोि�हड १९ आजराचा प�रणाम �ासावर आिण फुफुसाम�य ेकफ तयार हो�यावर होतो �यामुळं खोलवर 

�ास घेणे खूप फायदशेीर ठरल.े या �ायामाला �ो�नग असे �हणतात जे �याचा उपयोग झा�याचा अनुभव 

ब-याच िम�मंडळीनी सांिगतले आह.े हा �ायाम �दवसातून ४-५ वेळा के�यान ेशरीरात�या �ाणवायचुे 

(ऑ�सीजन) �माण वाढ�यास मदत होऊ शकत.े अिधक मािहतीसाठी 

https://scroll.in/video/992771/watch-how-the-prone-position-helpsimprove-oxygen-flow-in-

COVID-19-19-patients हा �हीिडओ बघावा.  

- झोप�यावर श�यतो पाठीवर न झोपता, छातीवर �कवा एका अंगावर �हणजेच डा�ा �कवा उज�ा 

कुशीवर झोपावे. 

- तुमचे घरातच बोलण–ेचालण े सु� ठेवा. फुफुसाना मोकळ कर�यासाठी बसनू खोल �ास घेत राहण े

उपयु� होईल. पण ल�ात ठेवाव,े या �ायामाबरोबर औषोधोपचार चालू ठेवावा, �याला पया�य नाही. 

- आजाराम�ये कोण�याही �कारचा ताण घेणे टाळाव.े श�यतो �वत: वाचन, गाणी ऐकणे �कवा एखादा 

छंद अशा गो�ी कर�याम�ये गुंतवून �यावे जेणेक�न �वत:ला बर वाटेल. �वत: आनंदी ठेव�या�या 

�य�ाबरोबर पुरेशी झोप �यायला हवी. 

उपकरण ेनहेमी हाताशी ठेवण-े 

मा�क- घरातील सव� कुटंुिबय जे�हा एक� असतील ते�हा सवा�नी मा�क लावला. ��णा�या खोलीम�य े

जाय�या आधी आपण N-95 ह ेमा�क लावले आह ेक� नाही? याची खा�ी करावी आिण मा�क लावून 

जावे. डॉ�टस�ने सुचव�या�माण,े आपण दोन मा��स घालावेत. �याम�ये आतून स�जकल मा�क तर 

कापडी मा�क �याव�न घालावा. सूचना �द�या�माणे आिण यो�य प�तीने तु�ही मा�क घात�यास �याचा 

उपयोग होईल. जर मा�क फाटले �कवा पा�यात िभजले तर �या मा�कची यो�य िव�हवेाट लावली. 

दसु-याने वापरलेला मा�क वापरणे �हणजे संसग�ला ओढून घे�यासारखे आह.े  

एकदा वापरायच ेहातमोज़-े को�हीड १९ झाले�या ��णा�या व�त ूहाताळताना कपड,े भांडी इ. �कवा 

सभा� संसग� झाले�या जागा साफ करताना हातमोज़ े घालायला िवस� नय.े हातमो�यांची िव�हवेाट 

लाव�यावर �वत:चे हात साबण अिण पा�याने धुवून �यावेत.  



 

- शरीरातील ऑ�सीजनच े �माण आिण ददृयाचे ठोके �वि�थत आहते क� नाही ह े पाह�यासाठी 

ऑ�सीमीटर ह े यं� खूप मह�वाचे काम करते. काही ऑ�सीमीटरची बटैरी लवकर संपत.े �हणनू 

जा�ती�या बटैरी घेवून ठेवावी, जेणेक�न ऐनवेळी धावपळ होणार नाही.  

- शरीरातला ताप मोज�यासाठी आिण �यानुसार कधी औषध सु� करायचे? ह ेठरव�यासाठी थमा�मीटरचा 

खूप उपयोग होतो.  

- ७०% �माण असले�या सनीटायझरचा वापर हात धु�यासाठी िनयिमतपणे करावा.  

- ��णालयांम�ये आिण घराम�ये उपचार करणा-या ��णाना ऑि�सजनचा मो�ा �माणात तूटवडा आह.े 

(उदा. �द�लीम�ये अिण इतर शहरांम�य ेदखेील) असे अनेक ��ण आहते क�, जे�हा �यांना ऑि�सजनची 

जा�त गरज असत,े ते�हा उपल�ध होत नाहीय.े Oxygen concentrator ह ेएक असे वै�क�य यं� आह ेक�, 

�याचा उपयोग ��णाचा �ासो�ास संदभा�तील �ास कमी कर�याम�ये होतो. Oxygen concentrator 

पुरवणा-या िव�े�यांची मािहती आप�या मोबाईल �कवा फोनम�ये अ�ावत क�न ठेवावी. काही 

मदतगटाकड़ े दखेील िव�े�यांची मािहती उपल�ध असत.े जेणेक�न �यानंा िवचारल े असता, ते तुम�या 

जवळ�या भागात असले�या िव�े�याचा संपक�  दऊे शकतील. स�या जरी Oxygen concentrator िमळणे 

खूपच अवघड आिण िजकरीचे झाले असेल तरी वै�क�य स��यािशवाय �वत:कड़ ेOxygen concentrators 

चा जा�तीचा साठा क�न ठेवणे ह ेअनैितक असून तसे क� नये.  

कुटंुबा�या पातळीवर काही सामा�य सचूना : 

● कोिवड १९ आजार हा कोणताही कलंक नाही.  जर तु�हाला कोि�हड १९ आजार झाला अस�यास तु�ही 

आप�या कुटंुबीय आिण िम�मंडळी यां�याशी खुलेपणाने बोलत राहा. तु�हाला कोि�हड १९ आजार झाला 

अस�यास �याब�ल इतरानंा सांग�यास लाज ू नका, तुम�या घरात काम करणा-या इतरांना (तुमच े

मदतनीस, �ाय�हर, घरातल े इतर ���) यांना त�ुहाला आजार झा�याब�ल मािहती �ावी. जेणेक�न 

तेही अलग रा� शकतील आिण यो�य ती काळजी घऊे शकतील. �यांना आिण आप�या समाजालाही 

सुरि�त ठेव�याची जबाबदारी तुम�यावर आह.े  घरात काम करणा-या लोकांसह एक मु� आिण सरुि�त 

वातावरण सुिनि�त करा, जणेेक�न काही प�रि�थती उ�व�यास ते �यां�या कुटंुिबयांना सांगू शकतील.  

● मिहलांना ब� याचदा अिधक काम आिण जबाबदा-या �या�ा आिण पार पडा�ा लागतात. �हणनू, 

कामांचे यो�य िवभागणी करायला हवी. श�य अस�यास, �यांचे काम कमी कर�याचा आिण �या ��णा�या 

कमी संपका�त यतेील, याचा �य� करायला हवा. 



 

● िम�, नातेवाईक आिण कुटंूबीय यां�याशी बोलत राहणे ह े��ण आिण �यां�या कुटंुबासाठी उपयु� ठ� 

शकते. घराम�ये हा�य-िवनोद करत राहणे आिण आनंदी वातावरण राहील असे �य� करण,े जसे क�, 

सगळया�या आवडीचे वेगवेगळ पदाथ� तयार करणे, एक� बसून िच�पट बघणे इ. अशा गो�ी शारी�रक 

अंतर ठेऊन त�ुही क� शकता.  

● �यान, संगीत, सौ�य �ायाम, वाचन, �वत:ला एखा�ा छंदाम�ये गुंतवून ठेवणे इ. गो�ी के�यास 

ताणतणाव कमी हो�यास मदत होईल. 

● ��णाला आिण �या�या कुटंुिबयानंा आजाराम�य ेभीती, �चता, द:ुख, �ोध वाटणे ह ेनैस�गक आह.े पण 

या भावना येत अस�याचे जाणवण े हहेी िततकेच मह�वाचे आह.े या भावनापासून दरू पळ�याचा �कवा 

�यां�यावर ताबा िमळ�याचा �य� कर�यापे�ा, श�य झा�यास �या भावना येऊ दऊेन �याचा �ास क�न 

घेऊ नय.े ��णाची काळजी दणेे ही एक मोठी जबाबदारी आह,े यात काही शंका नाही. परंत ु घाब�न 

जा�याची �कवा तणावाची ही वेळ नाही. होय, सु�वाती�या काळात कामाचा दबाव जा�त असेल, परंतु  

एकि�त काम कर�याचा दिृ�कोन आिण कामाची प�तशीरपणे िवभागणी के�यास आजारपण सुकर होऊ 

शकेल.  

● शेवटी, सवा�त मह�वाच े �हणज,े कोिवड १९ ��णाला दखेील उपचारानंा सकारा�मक �ितसाद �ावा 

लागेल आिण सगळे िनयम पाळावे लागेल, ते�हाच ��ण बरा होऊ शकेल. या अ�याव�यक ���येम�ये 

��णाचे मनोबल �ेम, काळजी आिण मदत या सग�या गो�ी अ�याव�यक आहते. आिण या आजारात अलग 

ठेव�या�या उपाययोजनेमुळ ��णाला कधीही एकाक� आिण टाकून �द�याची भावना िनमा�ण न हो�यासाठी 

कायम �य� करायला हवेत.  

● रोगाचा संसग� झा�यानतंर, ��णाला �ास आिण �चता, िन�ानाश इ. हो�याची श�यता आह,े �हणनूच 

जरी ��ण सग�यापासून अलग रहात असला तरी �याला हा िव�ास �दला पािहजे क�, �या�यावर �ेम 

करणारे आिण �याची काळजी घेणारे लोक �या�याजवळ आहते, �यांना ��ण कधीपण मदत मागू शकेल.  

या अवघड प�रि�थतीम�ये जर ��णाला मानिसक आधार आिण �ेम नाही िमळाले तर ��णास या 

आजरातनू बाहरे पडायला �ास होऊ शकतो तर पुढे जाऊन �या�या मानिसक आरो�यावर प�रणाम होऊ 

शकतो.  

 

मदत य�ंणा 

खालील �दले�या प�रि�थतीम�य ेत�ुहाला मदत य�ंणलेा सपंक�  करावा - : 

● तु�हाला घरगतुी �हसाचाराचा सामना करावा लागत आह ेआिण तुमच घर तुम�यासाठी सरुि�त जागा 

रािहली नाहीये.  



 

● तुम�या घरी ���ला सुरि�त प�तीन ेअलग ठेव�यासाठी पुरेशी जागा �कवा सुिवधा नाहीय.े  

● तुम�या घरात वयोवृ� / इतर असुरि�त ��� आहते, �यांना पुरेसे अलग ठेवणे श�य नाहीय.े  

● तु�ही घरी रा�न आजारा�या ल�णाचा सामना क� शकत नाहीये.  

● ��णाची �कृती आणखी गभंीर होतये. 

● तु�हाला सतत ताप आह,े तु�हाला अजूनही बर वाटत नाहीये �कवा एका आठव�ानंतर ही इतर ल�णे 

आहते. 

● तु�ही फोन बोलण,े वाचन करणे �कवा अंथ�णाव�न बाहरे पडणे यासारखी रोजची कामे कर�यात 

तु�हाला जमत नाहीय.े   

● तुम�या घरातील ���ला को�हीड १९ आजाराची ल�णे �कवा तपासणीचा िनकष� पॉिझटी�ह आला 

आह,े पण ती ��� �वत:ला इतरापंासून अलग ठेव�यासाठी आिण �वत:ची दखेील काळजी घे�याबाबतीत 

सहकाय� करीत नाहीये. यामुळे तु�हाला �कवा कुटंुबातील इतर सद�यांना धोका िनमा�ण होतोय. 

 

��णाला खालील प�रि�थतीम�य ेव�ैक�य मदतीची आव�यकता असल-े 

● घरी रा�न आजारां�या ल�णाचा सामना क� शकत नाहीये.  

● �यांची �कृती अिधकच गभंीर होतये, िवशेषत: जर ऑि�सजनची पातळी २ तासांपे�ा जा�त काळ ९४ 

पे�ा कमी असेल तर  

● पॅरािसटामोल गोळीचे अनेक डोस दऊेन सु�ा ताप जर १०२ F िड�ी खाली गेला नाही. 

● ��णाला सतत ताप असनू बर वाटत नाहीय े�कवा एका आठव�ानंतर ही इतर ल�णे आहते.�या�ंयाकड े

अजूनही आह े ताप, सामा�यत: अ�व�थ वाटणे �कवा आठव�ातूनही इतर ल�णे �दसण.े 

● डॉ�टरांनी सांिगत�या�माण,े इतर ल�ण ेव िच�ह े �दसत असनू �यासाठी तातडीने वै�क�य मदतीची 

आव�यकता आह.े -  
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