
कोविड-19 क्या है?

➢ करोना विषाणु से होनेिाली बीमारी (कोविड-19) एक संक्रमणकारी श्िसन 
संबंधी बीमारी है जो नए रूप से अविष्काररत करोनािायरस सासस-कोि-2 के 
कारण होती है।

कोविड-19 क्या है?
करोना विषाणु बीमारी के बारे में
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कोविड-19 की बीमारी से मैं अपने आप को कैसे बचा सकता ह ूँ?
➢ एक-दसूरे से कमसे कम 1 मीटर का शारीररक अंतर रखने की आदत डाल दें।
➢ मास्क से अपना चहेरा एिं नाक ढँक ले।
➢ साबनु एिं पानी से आप अपने हाथ बार-बार धोएं या हाथ स्िच्छ करने के 

ललए अल्कोहोलयकु्त सनैनटायझर का इस्तेमाल करें।
➢ बबना हाथ धोए अपने चहेरे, नाक एिं आँखों को स्पशस न करें।
➢ यदद आपको कोई लक्षण महससू होते हैं तो तुरंत चचककत्सक की सलाह लें। 

कोविड-19 संक्रमण के सामान्य लक्षण

बखुार लसरददस, 
बदनददस

खाँसी गले में खराश,
साँस लेने में तकलीफ

कोविड-19 का प्रसार कैसे होता है?
➢ संक्रलमत व्यक्क्त के खाँसने या छ ंकते िक्त उत्सक्जसत द्रि द्िारा करोनाविषाणु 

का फैलाि होता है।
➢ यह संक्रमण इस प्रकार होता हैैः

• संक्रलमत व्यक्क्त के नीजी संपकस  में आने से। 
• संक्रलमत िस्तु तथा सतहों को स्पशस करने से एिं तत्पश्चात हात धोने से 

पिूस चहेरा, नाक या आँखों को छूने से।



कोविड-19 के शलए परीक्षण
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परीक्षण का प्रकार नम ना वििषेता फायदा नुकसान

िायरल 
परीक्षण/
आरटी-

पीसीआर 
परीक्षण

नाक/ 
मौखखक 

द्राि

संक्रमण 
क्स्थनत के

बारे में 
अिगत 

कराता है।

• विषाणु का 
सीधा परीक्षण

• उच्च 
विलशष्टता दर

• ज्यादा समय
लेनेिाला

• प्रलशक्षक्षत स्टाफ 
की आिश्यकता

• महँगा

प्रनतरक्षी
(एंटीबोडी) 
परीक्षण/ 
त्िरीत 
परीक्षण

रक्त विषाणु संपकस  
की जानकारी 

अिगत 
कराता है। 

• शीघ्र 
पररणाम

• सस्ता
• प्रलशक्षक्षत 

स्टाफ की 
आिश्यकता 

नहीं

• केिल प्रनतरक्षी 
का परीक्षण 

होता है ना कक
विषाणु का 

• संक्रमण की 
प्रारंलिक 

अिस्था का 
अनमुान नहीं
लगाया जा 

सकता

कोविड परीक्षण
कोविड-19 के ललए दो प्रकार की परीक्षण पद्धनतयाँ उपल्ध है।

✔ िायरल परीक्षण– ितसमान क्स्थनत में यदद आप सकं्रलमत है- इसके 
बारे में अिगत कराता है। 

✔ प्रततरक्षी (एंटीबोडी) परीक्षण– यदद आप पहले से ही सकं्रलमत है 
या आप करोना विषाणु के सपंकस  में आए थे-इसके बारे में अिगत 
कराता है। 



विलगीकरण तनदेशिका 
कोविड-19 प्रनतबंध उपाय
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सामाक्जक
अंतर 

स्ियं चुना
एकांत

संगरोध 
(क्िारंटाइन)

ककनके ललए?
विषाणु संपकस

में न आए 
लोगों के ललए

संक्रमण की 
आशंकािाले तथा
संक्रमण परीक्षण 
सकारात्मक आए

हुए व्यक्क्त

संिितैः विषाणु 
संपकस  में आए 

हुए व्यक्क्त ककंतु 
कोई लक्षण नहीं

ददखाई देते

यह ककतनी अिचध
के ललए चलता है?

महामारी के 
अतं तक

कम से कम 14 
ददन या दो 

परीक्षण 
नकारात्मक आने

तक

कम से कम 14 
ददन 

आप ककनके संपकस
में रह सकत ेहै?

पररिारजन एिं
करीबी दोस्त

प्रत्यक्ष संपकस  नहीं। खदु को एक कमरे 
में अलग रखें ताकक ककसी और को

संक्रमण की बाधा न पहँुच।े 
पररिारजन या लमत्रगण के साथ

आिश्यक चीजों की आपूनत स के ललए 
संपकस  में रह सकते हैं लेककन उनसे 

बात न करें या उन्हें न छुए।

आप क्या कर 
सकत ेहैं?

घर से काम 
करें, पोक्ष्टक 

आहार का 
सेिन करें एिं

ननयमनत 
व्यायाम करें।

खाद्य पदाथस, पानी एिं स्िास््यिधसक 
आिश्यक चीजों का िंडार करें। यदद 
इन िस्तुओं की आपूनत स ककसी अन्य 

व्यक्क्त द्िारा की जा रही है तो उससे 
सीधा संपकस  न करें।

सामाक्जकरण ककस 
प्रकार रखें?

अनािश्यक 
जमाि न करें। 
समाज माध्यमों

(सोशल 
लमडडया) द्िारा 
संपकस  में रहें। 

अत्यािशक न हो तो एकांतिास से
बाहर न आए। सीधा संपकस  टालें।  

पररजिारजन एिं लमत्रों से 
समाजमाध्यम (सोशल लमडडया) के

जररए संपकस  बनाए रखें।

सामाक्जक अंतर/ स्ियं चुना एकांत/ संगरोध
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o बबना हाथ धोए अपना चहेरा, आँखें और मुँह को न छुए।
o नाक एिं मुँह को बबना ढके,  ना छ ंके या खाँसे।
o सािसजाननक स्थानों पर न थूंकें ।
o बीमार व्यक्क्तयों से दरू रहें।
o अलििादन करते समय गले न लगाएं और न ही हाथ लमलाएं ।
o बीमारी की आशंका होने पर घर से बाहर न ननकलें।
o आम जनता द्िारा अक्सर छुए जानेिाली रेललगं, दरिाजे, फाटक जैसी सतहों को हाथों

से न छुएं।

करें या न करें
कोविड-19 प्रनतबंध के ललए 

५ महत्त्िपूणस बातें
िीड टालें

बहादरु बनें
हाथ धोए

सफाई रखे
जानकार बने

✓साबनु एिं पानी से कम से कम 20 सेकंद तक हाथ धोएं या 60%

अल्कोहोलयकु्त सनैनटायझर का इस्तेमाल करें।
✓ व्यक्क्तगत स्िच्छता का पालन करें। खाना पकाने से पहले या खाना खाने

से पहले एिं छ ंकने या खाँसने के पश्चात हाथ अच्छ तरह से साफ करें।

✓यदद ननम्न में से कोई िी लक्षण ददखाई दे तो तुरंत अपने डॉक्टर से संपकस करेैः लगातार
बखुार, साँस लेने में तकलीफ और तीन ददन से अचधक खाँसी।

✓छ ंकतें या खाँसते िक्त आपके नाक और मुँह को दटश्यु या अपने हाथ से ढक दें। यदद
बीमार है तो दसूरों से अलग रहें।

✓शारीररक दरूी बनाए रखें एिं ककसी िी प्रकार के जमाि को टाले।
✓बतसन, पानी की बोतल एिं नीजी स्िास््य संबंचधत चीजें एक-दसूरे में न बाँटें।
✓सािसजननक दिकानों पर सतकस रहें और घर से बाहर ननकलते िक्त मास्क का प्रयोग

जरूर करें।
✓ हमेशा संपकस में आनेिाले पषृ्िों को साफ एिं कीटाणुरदहत करें।

✓ स्िास््य की ननगरानी रखें तथा करोना विषाणु संक्रमण से संबंचधत लक्षणों पर
नजर रखें।
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ककराना खरीदते
िक्त

✓ खरीद ककए जानेिाले सामान की सचूी बनाकर रखें।
✓ चेहरे पर मास्क लगाएं।
✓ सामान की खरीदारी के िक्त शारीररक अंतर रखने की आदत

डालें- एक दसूरे से कम से कम 1 मीटर की दरूी बनाए रखें।
✓ ककसी िी क्षनत के ललए खाद्य पैकेज की जाँच करें।
✓ अनाज, पैसे एिं अन्य सतहों को छूने के पश्चात आपके हात

ननजतुंक करें।
✓ िापस घर लौटने पर पानी एिं साबुन से कम से कम 20 

सेकंद तक अपने हाथ धोएं।

खाना बनाते 
िक्त

फल एिं सब्जियों
को धोते िक्त

✓ नल के पानी की धार में ताजें फल एिं सक््जयाँ धोएं।
✓ काटने और खाने से पूिस नछलकेयुक्त एिं अन्य फलों तथा

सक््जयों को अच्छ तरह से रगडकर धोएं तथा खगंाले।
✓ ताजे फल एिं सक््जयों का सयुोग्य तापमान पर िडंार करें।
✓ कीटाणुनाशक का उपयोग करके रसोईघर को साफ एिं

स्िच्छ करें।

✓ खाद्य पदाथों को सरुक्षक्षत तापमान पर रखें।
✓ अपने हाथ एिं सतहों को साफ रखें।
✓ कच्चे एिं पकाए हुए खाद्य पदाथों को अलग रखें।
✓ सरुक्षक्षत पानी एिं कच्चे माल का इस्तमेाल करें।
✓ सरुक्षा के चार चरणों का अनुपालन करें — साफ

करें, अलग करें, पकाएं एिं िंडा करें।

खाद्य सुरक्षा के उपाय
कोविड-19 के दौरान ककए जानेिाले
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मास्क पहनने से पूिस, हाथ अल्कोहोलयुक्त सनैनटायझर अथिा 
साबुन और पानी से धोएं।

पहनते समय मास्क को न छुएं। छूने की क्स्थनत में अपने 
हाथों को अल्कोहोलयुक्त सनैनटायझर अथिा साबनु एिं पानी 
से साफ करें।

मास्क गदसन पर लटकता न छोडें।

मास्क का प्रयोग एिं उसका तनपटान

एकल प्रयोगिाले 
मास्क का पनुैः 

उपयोग न करें तथा
उपयोग पश्चात मास्क
को ननजतंुक करके बंद 
कूडादान में ननस्ताररत 

करें। 

कोविड-19 के ईलाज या 
प्रनतबंध के ललए आज की
तारीख में कोई टीका या

विलशष्ट प्रनतजैिी (एंटीिाइरल) 
दिाई उपल्ध नहीं है। परंतु, 
संक्रलमत व्यक्क्तयों की लक्षणों 
से मकु्तता होने के ललए उन्हें 

डॉक्टर की सलाह लेना 
अननिायस है।

मास्क इस तरह से पररधान करें कक आपका मुँह और नाक 
ि क तरह से ढक जाए और यह सनुनक्श्चत करें कक मास्क एिं 
चेहरे के बीच में अंतर न रहें।  

गीला या खराब होने की क्स्थनत में तुरंत नए मास्क का उपयोग करें
और केिल एकल प्रयोगिाले मास्क का पुनैःउपयोग न करें।

मास्क को उतारने के पश्चात, अपने हाथों को अल्कोहोलयुक्त 
सनैनटायझर अथिा साबुन एिं पानी से साफ करें।



राष्ट्रीय कोशिका विज्ञान कें द्र
National Centre for Cell Science

व्यब्क्तगत सुरक्षा उपाय

िापस घर लौटते
िक्त 

✓ घर िापस लौटने पश्चात मास्क एिं जूतें ननकालें।
✓ अपनी िस्तुओं को खोल कर रखें। सपंकस की आशंकािाली

िस्तुओं को सनैनटाइज करें।
✓ बाहर से घर लौटने पर अपने कपडें बदलें।
✓ कपडे बदलने से पूिस और कपडे बदलने के बाद अपने हाथ

अच्छ तरह से धोएं।
✓ साबुन एिं पानी से आप अपने कपडे अलग से धोएं।

यात्रा के दौरान
✓ अनािश्यक यात्रा न करें एिं शारीररक अंतर रखने की आदत

अपनाएं।
✓ िीड से बचें।
✓ सािसजाननक स्थानों पर दसूरों से 1 मीटर की दरूी
✓ बनाए रखें।
✓ यथासिंि कायासलयीन काम घर से करें।
✓ यदद अनत आिश्यक हो तो ही घर से बाहर ननकलें।

नकद व्यिहार करते
िक्त/ एटीएम का 
उपयोग करत ेिक्त

✓ नजदीकी सपंकस टालें एिं एटीएम कक्ष में प्रिेश करने से
पहूले यह सनुनक्श्चत करें कक दसूरे की मौजुदगी न हो ।

✓ एटीएम कक्ष में रोकड तथा ककसी िी सतह को छूने के
पश्चात अल्कोहोलयुक्त सनैनटायझर से हाथ साफ करें।

✓ यथासिंि डडक्जटल व्यिहार करें।

कोविड-19 के दौरान बाहर रहते िक्त
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संगरोध/ एकांतिास 
(क्िारंटाइन) की 
अिधध के दौरान

✓ बाथरूम सलंग्न हिादार व्यक्क्तगत कमरें में रहें।
✓ पररिार सदस्यों एिं लमत्रजनों से सपंकस टालें। शारीररक अंतर

ननयमों का सख्ती से पालन करें।
✓ उपयोग में आनेिाली िस्तुओं का घर के सदस्यों के साथ आदान-

प्रदान न करें।
✓ नीजी स्िच्छता का ध्यान रखें।
✓ कम से कम 14 ददनों तक एकांतिास (क्िारंटाइन) में रहें और

अपनी स्िास््य क्स्थनत का वििरण चचककस्ता कलमसयों को दें।

कोविड-19 के 
दौरान ियोिदृ्धों
की देखभाल

✓ जेष्ि नागररकों (60 िषस से अचधक की आयुिाले) को सकं्रमण का
अचधक खतरा हैं।

✓ शारीररक अंतर का पालन करें नाकक सामाक्जक।
✓ उनसे सपंकस बनाए रखें एिं उनको अकेलापन महससू होने न दें।
✓ लक्षणों के बारे में उनके स्िास््य की ननयलमत जाँच करें।
✓ आगंतुकों को घर में न आने दें।
✓ अस्पतालों को अनािश्यक चचककत्सा िेंट न करें।
✓ अत्यािश्यक सपंकस क्रमांक अपने पास रखें।

कोविड-19 के 
दौरान बच्चों की

देखभाल

✓ हाथों की स्िच्छता की आदत डालें।
✓ छ ंकतें या खाँसतें िक्त मुँह ढकने के बारे में बच्चों को लशक्षक्षत

करें।
✓ शारीररक एिं बौद्चधक तौर पर बच्चों को व्यस्त रखें।
✓ स्िास््यिधसक (पौक्ष्टक) खाना खाने की आदत डालें।
✓ बच्चों को िीड से दरू रखें।
✓ घर एिं घर का पररसर स्िच्छ रखें।

व्यब्क्तगत सुरक्षा उपाय
कोविड-19 के दौरान घर में रहते िक्त
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अपने हाथ ननयलमत रूप से साबुन एिं पानी से 
धोएं।

छ ंकतें या खाँसते िक्त अपने नाक और मुहँ को 
रूमाल, दटश्यु पेपर या अपने हाथ से ढकें ।

आँख, नाक या मुँह को स्पशस करने से पहले अपने 
हाथ साफ करें।

उपयोग पश्चात दटश्यु पेपर बंद कूडादान में डालें।

िीड को टालें। सिी की सरुक्षा के ललए दसूरे 
व्यक्क्त से कम से कम 1 मीटर की दरूी बनाए 

रखना आिश्यक है।

बुखार, खाँसी या साँस लेने में तकलीफ की क्स्थनत 
में तुरंत चचककत्सकीय सलाह लें।

बाहर जाते िक्त चेहरे पर मास्क पहनें।

साबुन और पानी उपल्ध न हो तो 60% 
अल्कोहोलयुक्त सनैनटायझर का इस्तेमाल करें।

सुरक्षा उपाय
कोविड-19 के दौरान पालन करने हेतु



राष्ट्रीय कोशिका विज्ञान कें द्र
National Centre for Cell Science

घर से बाहर ननकलते िक्त हमेशा मास्क पहनें। हर 
समय अपने चेहरे (आँखें, नाक, मुँह) को स्पशस करना 

टालें।

आम तौर पर स्पशस ककए जानेिाली चीजें जैसे कक 
दरिाजे की घंटी, दरिाजे की कंूडी, और रेललगं्ज को छूने 

से बचे।

दसूरों से 1 मीटर की दरूी बनाए रखे और सहयात्री से 
शारीररक सपंकस  टालें।

इस महामारी के दौरान यथासिंि यात्रा टालें। 
घर में रहें सरुक्षक्षत रहें।

यातायात के दौरान हमेशा अल्कोहोलयुक्त सनैनटायझर 
अपने पास रखें और उससे समय-समय पर हाथ साफ

करें।

सनुनक्श्चत करें कक क्जस क्षेत्र में आप 
यात्रा कर रहे हैं, िह क्षेत्र ककस झोन 

में आता है।

सुरक्षात्मक यात्रा उपाय
कोविड-19 से सुरक्षक्षत रहने के ललए



हाथ धोने के तरीकें
कोविड-19 से सुरक्षक्षत रहने के ललए 
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साबुन और पानी से तनरंतर हाथ धोने की आदत डालें।

पानी से हाथ गीलें करें। 

दाए हाथ के अंगूिे को बाए हाथ की हथेली 
पर रगड ेऔर इसी कक्रया को बाए हाथ 
के अंगूिे से दोहराए। 

उंगललयों को एकदसूरें में फँसाकर अपने
नाखनू तथा उंगललयों का वपछला दहस्सा
साफ करें।

कलाईयों को चक्राकार गनत से घीसें।

हाथ पानी से धोएं।

पूरे हाथ पर साबुन मलें।

तौललए से हाथों को पोछें ।

हथेललयों को एकदसूरे पर रगड।े

उंगललयों को एकदसूरें में फँसाकर 
हथेललयों को रगड।े 

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

दोनों हाथों के वपछले दहस्सों को िी साफ 
करें।
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शमथक : नॉिेल करोना विषाणू का संक्रमण गमस और आद्रस हिा 
में नहीं फैलता। 

तथ्य : करोना विषाणू का संक्रमण गमस और आद्रस तापमानयकु्त 
के्षत्रों समिेत सिी प्रकार के के्षत्रों में होता है।

शमथक : ्लीच या कीटाणुनाशक के इंजेक्शन से कोविड-19 से शरीर 
का संरक्षण होता है।

तथ्य : ्लीच या कीटाणुनाशकों के इंजेक्शन से विषाणू से बचाि नहीं 
होता और ऐसा करना खतरनाक साबबत हो सकता है। 

शमथक : करोना विषाणू का असर लसफस  िदृ्धों पर होता है।

तथ्य : सिी आय ुके व्यक्क्तयों को नॉिेल करोना विषाणू का 
संक्रमण हो सकता है। पहले से व्याचधग्रस्त िदृ्ध व्यक्क्त 
विषाणू के आसान लशकार हो सकते है।

शमथक : सयूसस्नान तथा गरम पानी से नहाने से कोविड-19
का प्रनतबंध ककया जा सकता है।

तथ्य : सयूस स्नान या गरम पानी से नहाने से कोविड-19  
का प्रनतबंध नहीं ककया जा सकता और नादह बीमारी को ि क 
ककया जा सकता है। 

शमथक : करोना विषाणू के खखलाफ प्रनतजवैिक (एंटीबायोदटक्स)
पररणामकारी हैं।

तथ्य : प्रनतजैविक विषाणू के खखलाफ बअेसर हैं। स्ियं चचककत्सा न
करें।

कोविड-19 शमथक और तथ्य
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शमथक : लहसनू या नींब ूके सेिन से करोना विषाणू से बचाि 
हो सकता है। 
तथ्य : लहसनू या नींब ूके सेिन से करोना विषाणू का 
प्रनतबंध नहीं ककया जा सकता। यह स्िास््यिधसक है और 
संिितैः उनमें सकू्ष्मजैिीप्रनतरोधी गुण होते हैं।

शमथक : न्यमुोननया टीका कोविड-19 से बचाि करता है।

तथ्य : न्यमुोननया प्रनतबंध टीका नॉिेल करोनािायरस के खखलाफ 
संरक्षण प्रदान नहीं करता।

शमथक : कोविड-19 का संक्रमण मक्क्खयों एिं मच्छरों के 
काँटने से होता है।

तथ्य : मक्क्खयाँ या मच्छरों के काँटने से कोविड-19 का प्रसार 
नहीं होता है। आज की तारीख में इस बात का कोई िजै्ञाननक 
प्रमाण नहीं है।

शमथक : शराब का सेिन कोविड-19 से बचाता है। 

तथ्य : शराब के सेिन से कोविड-19 से बचाि नहीं होता।

शमथक : नाक को ननयलमत रूप से सलाइन या तेल से धोने 
से करोना विषाणू का संक्रमण नहीं होता। 

तथ्य : इसका कोई िजै्ञाननक प्रमाण नहीं है। 

कोविड-19 शमथक और तथ्य


