


   

2 |  
 

विषय सूची 

वििरण पृष्ठ सं 

मॉडू्यल I: कोविड-19 को समझना (नोिल कोरोनािाइरस) 

 कोरोनावाइरस के बारे में जानें 

 वाइरस की उत्पत्ति और संचरण 

 कोत्तवड-19 संक्रमण से सबसे अत्तिक प्रभात्तवत होने वाले लोग 

 कोत्तवड-19 संक्रमण के लक्षण  

 कोत्तवड-19 का परीक्षण 

3-11 

मॉडू्यल II – नोिल कोरोनािायरस से बचाि 

 कोरोनावायरस से बचने के सुरक्षात्मक उपाय 

 क्या करें , क्या ना करें   

 घर में देखभाल और साविात्तनयााँ 

 प्रमुख साववजत्तनक स्थानो ंको कैसे करें  कीटाणु/वायरस रत्तहत 

12-21 

मॉडू्यल III – कोविड-19 आत्म मूल्ांकन 

 स्वयं की जााँच के त्तलए उपाय 

 लक्षण देखे जाने पर उठाए जाने वाले कदम 

22-31 

मॉडू्यल IV - क् िारन् टाइन और आइसोलेशन 

 क् वारन् टाइन और आइसोलेशन में अंतर 

 गांवो ंमें आइसोलेशन सेंटर कैसे तैयार करें  ? 

 आइसोलेशन सेंटर की मानक कायव प वत्तत  (SOP) 

 क् या करें  और क् या न करें  ? 

32-42 

मॉडू्यल V – कोविड-19 से बचाि के वलये मास्क और सेनेटाइज़र 

 मास्क क्या है? 

 घर पर मास्क बनाना 

 सेनेटाइज़र क्या है? 

 घर पर सेनेटाइज़र कैसे बनायें? 

 हाथ िोने का सही तरीका 

43-51 

मॉडू्यल VI – महत्वपूणग संपकग   

 कोरोना देखभाल के त्तलए राज्यवार हेल्पलाइन नंबर 

 कोत्तवड -19 अपडेट के त्तलए वेबसाइट्स त्तलंक 

 आरोग्य सेतु ऐप (Aarogya Setu App) 

52-57 



   

3 |  
 

 

 

 

 

मॉडू्यल I: कोविड-19 को समझना (नोिल कोरोनािाइरस) 

 कोरोनािाइरस के बारे में जानें 

 िाइरस की उत्पवि और संचरण 

 कोविड-19 संक्रमण से सबसे अविक प्रभावित होने िाले लोर् 

 कोविड-19 संक्रमण के लक्षण  

 कोविड-19 का परीक्षण 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

4 |  
 

मॉडू्यल I: कोविड-19 को समझना 

त्तदसंबर 2019 में, चीन में त्तनमोत्तनया के बहुत सारे मामले सामने आये । जांच में पाया गया त्तक ये पहले 

के अज्ञात वायरस के कारण हुआ था - त्तजसे अब 2019 में नोवेल कोरोनावाइरस (nCOV) नाम त्तदया 

गया है। ध्यान रखें त्तक यह  एक नया वाइरस है, और जो इसके के बारे में अभी ज्ञात है, भत्तवष्य में बदल 

भी सकता है। इस नए खोजे गए कोरोना वायरस के कारण होने वाले रोग को कोरोनावायरस बीमारी 

(COVID-19) कहा जाता है। 

कोरोनािाइरस के बारे में जानें 

कोरोनावायरस बहुत सारे वायरस का एक बडा समूह है।  त्तजसमें प्रोटीन स्पाइक्स के साथ एक 

त्तलफाफे से त्तघरा हुआ आनुवंत्तशक (genetic) पदाथव का एक कोर होता है। यह इसे मुकुट का रूप 

देता है। लैत्तटन भाषा में क्राउन को कोरोना कहा जाता है, और इस तरह से इन वायरस को उसका नाम 

त्तमला है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

वायरस अपना रूप बदलते रहते हैं और सववजन के स्वास्थ के त्तलए चुनोत्ततयााँ पैदा करते रहते हैं। 

त्तवत्तभन्न प्रकार के ऐसे कोरोनावाइरस हैं जो श्वसन और कभी-कभी गैस्रोइंटेस्टाइनल 

(gastrointestinal) लक्षण पैदा करते हैं। ऐसे कुछ श्वसन वायरस के कुछ उदाहरणो ंमें शात्तमल हैं:  

 सीत्तवयर अकू्यट रेस्पस्परेटरी त्तसंडर ोम- कोरोना वाइरस (SARS-COV)  2002 में 

 एच1एन1 इंफु्लएंज़ा  2009 में  

 त्तमडल आईएसटी रेस्पस्परेटरी त्तसंडर ोम - कोरोना वाइरस (MERS-COV)  2012 में  
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 नोवल कोरोनावाइरस (कोत्तवड-19)  2019 में  

कोरोना वाइरस सामान्य सरदी से लेकर गंभीर बीमाररयााँ जैसे (SARS-COV) और (MERS-COV) का 

कारण बन सकतें हैं और अब नोवल कोरोनावाइरस या नया कोरोना वाइरस को कोवीड-19 भी कहा 

जाता है।  

शुरू में यह उन लोगो ंके समूह को हुआ जो चीन के वुहान शहर के समुद्री भोजन और जीहवत पशु  

बाज़ार से जुडे थे। उसके बाद यह बीमारी बीमार लोगो ंसे उनके पररवार के सदस्ो ंतक और बाकी 

लोगो ंतक भी फ़ैल गयी त्तजसमें हेल्थ केयर कायवकताव भी शात्तमल थे। वतवमान में इस बीमारी के  बहुत 

सारे केसेस हैं और अब यह बीमारी चीन और  कई अन्य देशो में भी फ़ैल गयी है।  

 

िाइरस की उत्पवि और संचरण 

मानव स्वास्थ्य और पशु स्वास्थ्य जुडे हुए हैं और यह अनुमान लगाया जा रहा है त्तक 70% -80% 

उभरते और रूप बदलते संक्रामक रोग जानवरो ंऔर मनुष्यो ंके बीच संचाररत होते हैं। जनसंख्या वृस्पि, 

जलवायु पररवतवन, शहरीकरण में वृस्पि और अंतरावष्ट्र ीय यात्रा और प्रवास, यह सब वाइरस के उद्भव 

और प्रसार के जोत्तिम को बडाता है 

यह ज्ञात है की कोरोना वाइरस जानवरो ं की शंृ्खला में घूमते हैं और कुछ ज्ञात कोरोनावायरस हैं 

त्तजन्ोनें अभी तक मनुष्यो ंको संक्रत्तमत नही ं त्तकया है। कभी-कभी ये वायरस जानवरो ं से मनुष्यो ंमें 

छलांग लगाकर फैल सकते हैं।  इसे "स्पस्पलओवर" (Spillover) कहा जाता है। 

 

 

 

 

 

स्पस्पलओवर त्तवत्तभन्न कारणो ं से हो सकता है, जैसे की वाइरस में उत्पररवतवन (mutation) या त्तफर 

मनुष्यो ंऔर जानवरो ंके बीच बडा हुआ संपकव । जैसे उदाहरण के त्तलए ऐसे जाना जाता है त्तक MER-

COV का 2012 में सऊदी अरब में डर ोमेडरी ऊंटो ंसे और SARS-COV का 2002 में चीन में कसू्तरी 

त्तबलाव से संचरण हुआ। 2019 के नोवल कोरोनावाइरस के पशु स्त्रोत का ज्ञात अभी तक नही ंहुआ है।  
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िायरस का मानि से मानि संचरण 

आम तौर पर, श्वसन वायरस का संक्रमण सामान्यतः 

संक्रत्तमत व्यस्पि के खांसने या छीकंने से तैयार बंूदो ंसे 

होता है या त्तकसी ऐसी चीज़ के माध्यम से जो वाइरस 

से दूत्तषत हुई है।  

संक्रमण का प्रसार एक चेन ररएक्शन के तरीके से 

होता है यानी संक्रत्तमत व्यस्पि अपने संपकव  में आने 

वाले व्यस्पियो ंको संक्रत्तमत कर सकता है और अब ये 

संक्रत्तमत व्यस्पि उनके संपकव  में आने वाले लोगो ंको संक्रत्तमत कर सकते हैं। और ये त्तसलत्तसला चलता 

रहता है। संक्रमण के प्रसार को रोकने वक क ं जी है वक इस शंृ्खला की एक कडी को तोड वदया 

जाए। 
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कोविड-19 संक्रमण से सबसे अविक प्रभावित होने िाले लोर् 

नोवल कोरोनावाइरस से संक्रमण का खतरा सबसे अत्तिक उन लोगो ंको है जो जानवरो ं के त्तनकट 

संपकव  में होते हैं जैसे की पशु बाज़ार में काम करनेवालें और वो जो इस वाइरस से संक्रत्तमत लोगो ंकी 

देखभाल करते हैं जैसे की पररवार के सदस् या स्वास्थ्य कमवचारी।  

 

 

कोत्तवड-19 एक नई बीमारी है और इससे होने वाले खतरो ंका अंदाज़ा लगाने के त्तलए पूणव जानकारी 

अभी उप्लब्ध नही ं है। वतवमान में उपलब्ध जानकारी और नैदात्तनक त्तवशेषज्ञता के आिार पर, बूढ़े व 

सभी आयू के वे लोग त्तजने् दूसरी गंभीर बीमाररयााँ  भी हैं उन्ें कोत्तवड-19 से सबसे ज्यादा खतरा है।  

सबसे ज्यादा खतरे िाला समूह: 

 65 त्तक आयु से ज्यादा वाले बुज़ुगव 

 जो लोग नत्तसिंग होम या दीघवकात्तलक देखभाल सुत्तविा में रहते हैं 

 वे लोग त्तजने् गंभीर बीमाररयााँ हैं जैसे की:  

o पुरानी फेफडो ंकी बीमारी से ग्रत्तसत लोग या अस्थमा से पीत्तडत लोग 

o त्तजन्ें गंभीर हृदय रोग हो 

o जो लोग इमु्यनोकोप्रोमाइज्ड (immunocompromised) हैं, यात्तन त्तजनकी रोग 

प्रत्ततरोिक क्षमता बहुत ही कम है - ऐसे लोग जो कैं सर से पीत्तडत है, जो िूम्रपान करते 

हैं, त्तजनकी इमू्यत्तनटी कमज़ोर है, त्तजन्ें HIV/ AIDS है, या वे लोग जो लंबे समय से 
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कॉत्तटवकोसे्टरॉइड दवाएाँ  या ऐसी दवाएाँ  त्तजनसे इमू्यत्तनटी कमज़ोर होती है का प्रयोग 

करते हैं 

o मोटे लोग त्तजनका BMI 40 से अत्तिक है 

o मिुमेह से ग्रत्तसत लोग 

o त्तजन्ें गुदे से संबंत्तित बीमारी हो, जो डायात्तलत्तसस पर हो ं

o त्तजन्ें त्तजगर से संबंत्तित बीमारी हो 

वतवमान में मानव संचरण (transmission) की हालत देख कर हम आसानी से कह सकते हैं त्तक इस 

बीमारी से हर त्तकसी को बहुत खतरा है।  
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कोविड-19 संक्रमण के लक्षण 

 कोत्तवड-19 के सबसे आम लक्षण बुखार, थकान और सूखी खांसी हैं।  

 कुछ रोत्तगयो ंमें ददव , नाक बंद होना, नाक बहना, गले में खराश या दस्त हो सकते हैं। ये लक्षण 

आमतौर पर हले्क होते हैं और िीरे-िीरे शुरू होते हैं। 

 कुछ संक्रत्तमत लोगो ंको कोई भी लक्षण त्तवकत्तसत नही ंहोते और वे अस्वस्थ महसूस नही ंकरते 

हैं। अत्तिकांश लोगो ं(लगभग 80%) को त्तवशेष उपचार की आवश्यकता नही ंपडती। 

 कोत्तवड -19 से संक्रत्तमत 6 व्यस्पियो ंमें से 1 व्यस्पि गंभीर रूप से बीमार होता है और उसे 

सांस लेने में कत्तठनाई होती है। 

 वृि, उच्च रिचाप, हृदय की समस्ाओ ं या मिुमेह जैसी समस्ाओ ं वाले लोगो ं में गंभीर 

बीमारी होने की अत्तिक संभावना है। 

 कुछ रोत्तगयो ंको त्तनमोत्तनया, ब्ोकंाइत्तटस, सेस्पिस हो जाता है और यहां तक त्तक मृतु्य भी हो 

जाती है। 

 त्तजन्ें बुखार, खांसी या सांस लेने में कत्तठनाई हो वे डॉक्टर को त्तदखाये। 
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कोविड-19 का परीक्षण 

कोत्तवड-19 को फैलने से रोकने के त्तलए इसकी जााँच अत्तनवायव है। प्रकोप के प्रते्यक चरण के त्तलए, 

भारतीय त्तचत्तकत्सा अनुसंिान पररषद (ICMR) और त्तवश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) की सलाह के अनुसार 

स्वास्थ्य त्तवभागो ंवारा एक परीक्षण रणनीत्तत अपनाई गयी है। 

परीक्षण रणनीवतयााँ: यह कब वकया जाना चावहए?  

महामारी के चरण 1:  केवल उन लोगो ंके पॉत्तज़त्तटव मामले  त्तजनका अंतरराष्ट्र ीय यात्रा इत्ततहास है  

वकसकी जांच करनी चावहए:  

 वे सभी लोग त्तजनमें बीमारी के लक्षण हैं और जो अंतरराष्ट्र ीय यात्रा कर चुके हैं 

 वे सभी लोग त्तजनमें बीमारी के कोई लक्षण नही ंहैं और जो अंतरराष्ट्र ीय यात्रा कर चुके हैं 

महामारी के चरण 2: केवल उन लोगो ंके पॉत्तज़त्तटव मामले  त्तजनका अंतरराष्ट्र ीय यात्रा का इत्ततहास 

और सीत्तमत स्थानीय संचरण (local transmission) है  

वकसकी जांच करनी चावहए:  

 वे सभी लोग त्तजनमें  बीमारी के लक्षण हैं और जो त्तपछले 14 त्तदनो ंमें अंतरराष्ट्र ीय यात्रा कर चुके 

हैं  

 वे सभी लोग त्तजनमें  बीमारी के लक्षण हैं और जो त्तकसी संक्रत्तमत व्यस्पि के संपकव  में आए हैं  

 वे सभी स्वाथ्यकमी  त्तजनमें  बीमारी के लक्षण हैं 

 अस्पताल में भती गंभीर तीव्र श्वसन बीमारी के मरीज 

 वे सभी लोग त्तजनमें बीमारी के कोई लक्षण नही ंहैं त्तकनु्त वे संक्रत्तमत व्यस्पि के संपकव  में आए 

हैं।  ऐसे व्यस्पि की जांच 5 त्तदनो ं से 14 त्तदनो ं के अंतराल में होनी चात्तहए जब वह संक्रत्तमत 

व्यस्पि के संपकव  मे आया हो 

महामारी के चरण 3: स्थानीय संचरण (local transmission) की शुरुआत 

वकसकी जांच करनी चावहए:  

 वे सभी लोग त्तजनमें  बीमारी के लक्षण हैं और जो त्तपछले 14 त्तदनो ंमें अंतरराष्ट्र ीय यात्रा कर चुके 

हैं  

 वे सभी लोग त्तजनमें  बीमारी के लक्षण हैं और जो त्तकसी संक्रत्तमत व्यस्पि के संपकव  में आए हैं  
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 वे सभी स्वाथ्यकमी  त्तजनमें  बीमारी के लक्षण हैं 

 अस्पताल में भती गंभीर तीव्र श्वसन बीमारी के मरीज 

 वे सभी लोग त्तजनमें बीमारी के कोई लक्षण नही ंहैं त्तकनु्त वे संक्रत्तमत व्यस्पि के संपकव  में आए 

हैं।  ऐसे व्यस्पि की जांच 5 त्तदनो ं से 14 त्तदनो ं के अंतराल मे होनी चात्तहए जब वह संक्रत्तमत 

व्यस्पि के संपकव  मे आया हो 

 हॉटस्पॉट्स (hotspot) / क्लस्टर (cluster) (MoHFW के अनुसार) और बडे प्रवास सभाओ ं/ 

त्तनकासी कें द्रो ंमें सभी लोग त्तजनमें  रोग के लक्षण हैं 

परीक्षण कैसे वकया जाता है 

परीक्षण त्तकए जाने वाले व्यस्पि के तीन नमूने त्तलए जाते हैं:  मौस्पखक, नाक और लार।  संक्रमण त्तक 

जांच  पीसीआर (PCR) या पॉलीमरेज़ चेन ररएक्शन (PCR or Polymerase Chain Reaction) नामक 

परीक्षण वारा त्तकया जाता है। यह परीक्षण आनुवंत्तशक त्तफंगरत्तपं्रट के आिार पर वायरस की पहचान 

करता है। 

 

संदभग: 

1) https://openwho.org/channels/covid-19 

2) https://ncdc.gov.in 

3) https://www.mohfw.gov.in/ 

4) https://icmr.nic.in/content/covid-19 

 

 

 

 

 

 

 

https://openwho.org/channels/covid-19
https://ncdc.gov.in/
https://www.mohfw.gov.in/
https://icmr.nic.in/content/covid-19
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मॉडू्यल II – नोिल कोरोनािायरस से बचाि 

 कोरोनािायरस से बचने के स रक्षात्मक उपाय 

 क्या करें , क्या ना करें   

 घर में देखभाल और साििावनयााँ 

 प्रम ख सािगजवनक स्थानो ंको कैसे करें  कीटाण /िायरस रवहत 
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मॉडू्यल II – नोिल कोरोनािायरस से बचाि 

कोरोनािायरस से बचने के स रक्षात्मक उपाय 

आप कुछ सािारण साविात्तनयााँ बरतकर कोत्तवड -19 से संक्रत्तमत होने या फैलाने की संभावनाओ ंको 

कम कर सकते हैं: 

  बार-बार हाथ िोएाँ  

अपने हाथो ंको त्तनयत्तमत रूप से और अच्छी तरह से साफ करें । भले ही आपके हाथ प्रत्यक्ष रूप से गंदे 

ना त्तदख रहे हो ंत्तफर भी अपने हाथो ंको अल्कोहल-आिाररत सैत्तनटाइज़र या साबुन और पानी से कम 

से कम 20 सेकंड तक अच्छी तरह िोएाँ । अल्कोहल-आिाररत सैत्तनटाइज़र या साबुन और पानी से 

अपने हाथो ंको िोने से वो वायरस मरते हैं जो आपके हाथो ंपर हो सकते हैं। 

 

 सामावजक दूरी  को बनाए रखें 

अपने और उस व्यस्पि से जो खााँस या छीकं रहा है, के बीच कम से कम 1 मीटर (3 फीट) की दूरी, 

बनाए रखें। जब त्तकसी को खााँसी या छीकं आती है तो वे अपनी नाक या मंुह से छोटी तरल बंूदें  
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त्तछडकते हैं त्तजनमें वायरस हो सकता है। अगर आप खााँसी करने वाले व्यस्पि से बहुत नज़दीक हैं, तो 

आप इन बंूदो ंको सााँस के वारा ले सकते हैं, त्तजसमें कोत्तवड-19 वायरस भी शात्तमल है। 

 

 आंखो,ं नाक और म ंह को छूने से बचें 

हाथ कई सतहो ंको छूने से हाथो ंमें वायरस आ सकते हैं। एक बार दूत्तषत होने 

पर, हाथ वायरस को आपकी आंखो,ं नाक या मंुह में स्थानांतररत कर सकते हैं। 

वहां से, वायरस आपके शरीर में प्रवेश कर सकता है और आपको बीमार कर 

सकता है। 

 श्वसन स्वच्छता का अभ्यास करें  

सुत्तनत्तित करें  की आप, और आपके आस-पास के लोग 

अच्छी श्वसन स्वच्छता का पालन करें । इसका मतलब है 

खांसी या छीकं आने पर अपनी मुडी हुई कोहनी या त्तटशू 

से अपने मंुह और नाक को ढंकना। त्तफर इसे्तमाल त्तकए 

गए त्तटशू का तुरंत त्तनपटान करें । बंूदो ंसे वायरस फैलता है। 

अच्छी श्वसन स्वच्छता का पालन करके आप अपने 

आसपास के लोगो ंको सदी, फू्ल और सीओवीआईडी -19 

जैसे वायरस से बचा सकते हैं।  
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 यवद आपको ब खार, खांसी और सांस लेने में कविनाई होती है, तो जल्दी से वचवकत्सक 

के पास जाएाँ  

यत्तद आप अस्वस्थ महसूस करते हैं तो घर पर रहें। यत्तद आपको बुखार, खांसी और सांस लेने में 

कत्तठनाई है, तो त्तचत्तकत्सा सुत्तविा पर ध्यान दें  और पहले से फोन करें । अपने स्थानीय स्वास्थ्य 

प्रात्तिकरण के त्तनदेशो ंका पालन करें । पहले से कॉल करने से आपका स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता आपको 

जल्दी से सही स्वास्थ्य सुत्तविा के त्तलए त्तनदेत्तशत कर सकेगा। यह होने से  आपकी रक्षा भी होगी और 

वायरस और अन्य संक्रमणो ंको फैलने से रोकने में मदद भी होगी। 

 निीन सूचनाओ ंसे अिर्त रहें और अपने स्वास्थ्य सेिा प्रदाता द्वारा दी र्ई सलाह का 

पालन करें  

कोत्तवड-19 के बारे में नवीनतम घटनाओ ंसे अवगत रहें। अपने स्वास्थ्य सेवा प्रदाता, अपने राष्ट्र ीय और 

स्थानीय साववजत्तनक स्वास्थ्य प्रात्तिकरण या अपने त्तनयोिा के वारा कोत्तवड-19 से कैसे और कैसे 

बचाएं, इस पर दी गई सलाह का पालन करें । 

आपके के्षत्र में कोत्तवड-19 फैल रहा है या नही,ं इस पर राष्ट्र ीय और स्थानीय अत्तिकाररयो ंको सबसे 

अत्तिक जानकारी होगी। वे आपको आपके के्षत्र के लोगो ंको अपनी सुरक्षा के त्तलए क्या करना चात्तहए, 

इस पर सबसे सही जानकारी दे सकते हैं।  

उन लोर्ो ंके वलए स रक्षा उपाय जो हाल ही में (वपछले 14 वदनो ंमें) उन के्षत्ो ंमें 

र्ए हैं, जहां कोविड-19 फैल रहा है 

 ऊपर उस्पिस्पखत मागवदशवन का पालन करें । 

 अगर आप स्वस्थ नही ंमहसूस कर रहे और हले्क लक्षण जैसे त्तसरददव  और हल्की नाक बहना 

त्तदख रहे, तो घर पर रहें, जब तक आप ठीक न हो जाए। दूसरो ंके साथ संपकव  से बचें तथा 

त्तचत्तकत्सा सुत्तविाओ ंके उपयोग से अत्तिक प्रभावी ढंग से आपको और अन्य लोगो ंको कोत्तवड-

19 और अन्य वायरस से बचाने में मदद त्तमलेगी। 

 यत्तद आपको बुखार, खांसी और सांस लेने में कत्तठनाई हो रही है, तो तुरंत त्तचत्तकत्सीय सलाह लें 

क्योतं्तक यह श्वसन संक्रमण या अन्य गंभीर स्पस्थत्तत के कारण हो सकता है। पहले से कॉल करें  

और त्तकसी भी हाल की यात्रा के अपने प्रदाता को बताएं या यात्तत्रयो ंके साथ संपकव  करें । अत्तग्रम 

कॉल करने से आपका स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता आपको जल्दी से सही स्वास्थ्य सुत्तविा के त्तलए 
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त्तनदेत्तशत कर सकेगा। यह कोत्तवड-19 और अन्य वायरस के संभात्तवत प्रसार को रोकने में भी 

मदद करेगा। 
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क्या करें , क्या ना करें  
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घर में देखभाल और साििावनयााँ 

कोत्तवड-19 से पीत्तडत या संत्तदग्ध पररवार वालो ंकी देखभाल के त्तलए WHO ने घर में देख-रेख की 

सलाह दी हैं:  

 

 बीमार व्यक्तियो ंके वलए 
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 पररिार के सभी सदस्ो ंके वलए 

कोत्तवड-19 से बीमार होने वाले ज्यादातर लोगो ंको केवल हल्की बीमारी होती है और उन्ें घर पर ही 

ठीक हो जाना चात्तहए। घर पर देखभाल कोत्तवड -19 के प्रसार को रोकने में मदद कर सकती है और 

उन लोगो ंकी रक्षा करने में मदद कर सकती है जो कोत्तवड-19 से गंभीर रूप से बीमार हो सकते हैं। 

यत्तद आप घर पर त्तकसी की देखभाल कर रहे हैं, तो आपातकालीन संकेतो ं की त्तनगरानी करें , 

कीटाणुओ/ंरोगाणुओ ंके प्रसार को रोकें , लक्षणो ंका इलाज करें , और ध्यान से त्तवचार करें  त्तक घर के 

अलगाव को कब समाप्त करें । 

* नोट: बडी उम्र के वयस्क और त्तकसी भी आयु के लोग त्तजन्ें फेफडे के रोग, हृदय रोग, या मिुमेह 

जैसी कुछ गंभीर बीमाररयााँ हैं, उन्ें कोत्तवड-19 बीमारी के कारण अत्तिक गंभीर जत्तटलताओ ंके पैदा 

होने का जोस्पखम है इसत्तलए लक्षण शुरू होते ही इनकी देखभाल करनी चात्तहए। 
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प्रम ख सािगजवनक स्थानो ंको कैसे करें  कीटाण /िायरस रवहत 
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संदभग: 

1) https://www.mohfw.gov.in/ 

2) https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-

for-public 

3) https://creatives.thehindu.com/covid_19_ebook.pdf 

4) https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-

coronavirus-infection/health-professionals/public-health-measures-mitigate-

covid-19.html 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.mohfw.gov.in/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://creatives.thehindu.com/covid_19_ebook.pdf
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/health-professionals/public-health-measures-mitigate-covid-19.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/health-professionals/public-health-measures-mitigate-covid-19.html
https://www.canada.ca/en/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection/health-professionals/public-health-measures-mitigate-covid-19.html
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मॉडू्यल III – कोविड-19 आत्म मूल्ांकन 

 स्वयं की जााँच के वलए उपाय 

 लक्षण देखे जाने पर उिाए जाने िाले कदम 
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मॉडू्यल III – कोविड-19 आत्म मूल्ांकन 

स्वयं की जााँच के वलए उपाय 

COVID-19 के बारे में जानकारी लगातार बदल रही है। COVID-19 गत्ततत्तवत्ति का स्तर समुदाय स्तर 

पर त्तभन्न-त्तभन्न होता है, उसी तरह उसके परीक्षण की उपलब्धता भी। COVID -19 पर वतवमान अपडेट 

और अपने राज्य में परीक्षण और अन्य स्वास्थ्य उपायो ंके त्तववरण के त्तलए, अपनी स्थानीय साववजत्तनक 

स्वास्थ्य एजेंसी और संबंत्तित वेबसाइट पर जाएाँ ।  

 

स्वयं की जााँच: 

इससे आपको यह पता लगाने में मदद त्तमलेगी त्तक आपको आगे COVID-19 संबंत्तित मूल्ांकन और 

परीक्षण के त्तलए स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता के पास जाने की आवश्यकता है की नही:ं 
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केस 1:  

क्या आप 5 माचव, 2020 के बाद त्तकसी त्तवदेशी राष्ट्र  से आए हैं, या स्थानांतररत हुए हैं? 

उिर: यवद हां (नीचे वदए वनदेशो ंका पालन करें ), यत्तद नही ं(अगले केस पर जाएं) 

 क्या आपने उस देश छोडने के बाद 14 त्तदन के स्व-संगरोि (Self-Quarantine) को अपनाया 

है? 

उिर: यत्तद नही ं(नीचे वदए वनदेशो ंका पालन करें ), यत्तद हां (यत्तद कोई लक्षण नही ंदेखे गए 

हैं, तो आप सुरत्तक्षत हैं) 

 यत्तद आपको बुखार या श्वसन के लक्षण हैं? 

उिर: यवद हां (नीचे वदए वनदेशो ं का पालन करें ), यत्तद नही ं (स्वयं संगरोि (Self-

Quarantine) का पालन करें  (14 त्तदन) और खुद की त्तनगरानी करें ) 

 

परीक्षण और उत्तचत देखभाल की व्यवस्था करने के त्तलए कोत्तवड-19 के 24 घंटे 

हॉटलाइन या आपातकालीन त्तवभाग में ररंग करें । 

 

यवद आपका टेस्ट पॉवज़वटि आता है: तो आप अपनी बीमारी की गंभीरता के आिार 

पर घर या अस्पताल में देखभाल प्राप्त करें गे 

 

यवद आपका नेरे्वटि टेस्ट आता है: यत्तद आप स्व-संगरोि (Self-Quarantine)  में थे 

तो शेष 14 त्तदनो ंके त्तलए स्व-संगरोि (Self-Quarantine)  जारी रखें या बचे 14 त्तदनो ंके 

शेष समय के त्तलए स्वयं की त्तनगरानी करना जारी रखें। 

केस -2: 

क्या आप कोत्तवड-19 से संक्रत्तमत हुए व्यस्पि के साथ वनकट संपकग  (Close Contact)* में थे? 

उिर: यत्तद हां (नीचे वदए वनदेशो ंका पालन करें ), यत्तद नही ं(अगले केस पर जाएं) 

 क्या आपने कोत्तवड-19 के पुत्तष्ट् हुए व्यस्पि के संपकव  में आने के बाद 14 त्तदन के स्व-संगरोि 

(Self-Quarantine) का पालन त्तकया है? 
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उिर: यत्तद नही ं(नीचे वदए वनदेशो ंका पालन करें ), यत्तद हां (यत्तद कोई लक्षण नही ंदेखा गया 

है, तो आप सुरत्तक्षत हैं) 

 यत्तद आपको बुखार या श्वसन लक्षण हैं? 

उिर: यत्तद हां (नीचे वदए वनदेशो ं का पालन करें ), यत्तद नही ं (स्व-संगरोि (Self-

Quarantine)  के त्तलए जाएाँ  (14 त्तदन) और खुद की त्तनगरानी करें ) 

परीक्षण और उत्तचत देखभाल की व्यवस्था करने के त्तलए कोत्तवड-19 के 24 घंटे हॉटलाइन या 

आपातकालीन त्तवभाग में ररंग करें । 

 

यवद आपका टेस्ट पॉवज़वटि आता है: तो आप अपनी बीमारी की गंभीरता के आिार पर घर 

या अस्पताल में देखभाल प्राप्त करें गे 

यवद आपका नेरे्वटि टेस्ट आता है: यत्तद आप स्व-संगरोि (Self-Quarantine)  में थे तो 

शेष 14 त्तदनो ं के त्तलए स्व-संगरोि (Self-Quarantine)  जारी रखें या बचे 14 त्तदनो ं के शेष 

समय के त्तलए स्वयं की त्तनगरानी करना जारी रखें। 

 

* नोट: वनकट संपकग  (Close Contact) को इस प्रकार पररभावषत वकया र्या है: 15 त्तमनट से 

अत्तिक आमने-सामने एक व्यस्पि के साथ समय त्तबताना जो एक कोत्तवड-19 का पॉत्तज़त्तटव मामला 

पाया गया है, लक्षण त्तदखाने के 24 घंटे पहले या लक्षण त्तदखने क बाद।  

त्तकसी व्यस्पि के साथ दो घंटे से अत्तिक समय तक एक बंद स्थान को साझा करना, जो त्तक एक 

कोत्तवड-19 का पॉत्तज़त्तटव  केस है, लक्षण त्तदखाने के 24 घंटे पहले या लक्षण त्तदखने क बाद।  

केस -3: 

क्या आप COVID-19 से संक्रत्तमत व्यस्पि के साथ आकक्तिक संपकग  (Casual कांटैक्ट)* में हैं? 

उिर: यत्तद हां (नीचे का अन सरण करें ), यत्तद नही ं(अगले केस पर जाएं) 

 क्या आपने कोत्तवड-19 के पुत्तष्ट् हुए व्यस्पि के संपकव  में आने के बाद 14 त्तदन के स्व-संगरोि 

(Self-Quarantine) का पालन त्तकया है? 

उिर: यत्तद नही ं(नीचे वदए वनदेशो ंका पालन करें ), यत्तद हां (यत्तद कोई लक्षण नही ंदेखा गया 

है, तो आप सुरत्तक्षत हैं) 
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 यत्तद आपके पास बुखार या श्वसन लक्षण हैं? 

उिर: यत्तद हां (नीचे वदए वनदेशो ं का पालन करें ), यत्तद नही ं (स्व-संगरोि (Self-

Quarantine)  के त्तलए जाएाँ  (14 त्तदन) और खुद की त्तनगरानी करें ) 

परीक्षण और उत्तचत देखभाल की व्यवस्था करने के त्तलए कोत्तवड-19 के 24 घंटे हॉटलाइन या 

आपातकालीन त्तवभाग में ररंग करें । 

यवद आपका टेस्ट पॉवज़वटि आता है: तो आप अपनी बीमारी की गंभीरता के आिार पर घर 

या अस्पताल में देखभाल प्राप्त करें गे 

यवद आपका नेरे्वटि टेस्ट आता है: यत्तद आप स्व-संगरोि (Self-Quarantine) में थे तो शेष 

14 त्तदनो ंके त्तलए स्व-संगरोि (Self-Quarantine)  जारी रखें या बचे 14 त्तदनो ंके शेष समय के 

त्तलए स्वयं की त्तनगरानी करना जारी रखें। 

*नोट: आकक्तिक संपकग  (Casual कांटैक्ट) को इस प्रकार पररभावषत वकया र्या है: त्तकसी भी 

व्यस्पि के साथ त्तकसी भी सेत्तटंग में 15 त्तमनट से कम समय आमने-सामने वयतीत करना जो एक 

कोत्तवड-19 का पॉत्तज़त्तटव मामला है तथा उनमें उस समय लक्षण थे। 

एक बंद स्थान को एक व्यस्पि के साथ दो घंटे से कम समय के त्तलए साझा करना जो एक पॉत्तज़त्तटव 

केस है और उस समय उनमें लक्षण थे। 

केस -4: 

क्या आप बीमार हैं (त्तनमोत्तनया, बुखार, थकान, श्वसन लक्षण)? 

उिर: यत्तद हां ((नीचे वदए वनदेशो ंका पालन करें ), यत्तद नही ं(छोडें) 

स्थानीय हेल्थकेयर इकाई से परामशग करें  और टेस्ट की व्यिस्था करने के वलए उनसे सलाह लें। 

यवद आपका टेस्ट पॉवज़वटि आता है: तो आप अपनी बीमारी की गंभीरता के आिार पर घर या 

अस्पताल में देखभाल प्राप्त करें गे।  

यवद आपका नेरे्वटि टेस्ट आता है: यत्तद आप स्व-संगरोि (Self-Quarantine) में थे तो शेष 14 

त्तदनो ंके त्तलए स्व-संगरोि (Self-Quarantine) जारी रखें या बचे 14 त्तदनो ंके शेष समय के त्तलए स्वयं 

की त्तनगरानी करना जारी रखें। 
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यवद उपरोि मामले में से कोई भी आपकी ितगमान क्तस्थवत से मेल नही ंखाता है: 

आपको कोत्तवड-19 के त्तलए स्व-संगरोि (Self-Quarantine) या परीक्षण करने की आवश्यकता नही ं

है। आप सुरत्तक्षत है। मौजूदा समय में आपके त्तलए परीक्षण की अनुशंसा नही ंकी जाती है जब तक त्तक 

आप त्तपछले 14 त्तदनो ं में त्तवदेश से नही ं लौटे हो।ं यत्तद आप त्तकसी अन्य बीमारी से अस्वस्थ हैं, तो 

आपका डॉक्टर सामान्य तरीके से आपका आकलन और प्रबंिन करेगा। 
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स्वास्थ्यकवमगयो ंऔर आिासीय देख-रेख रखने िाले कवमगयो ंके वलए अवतररि 

जानकारी: 

उपरोि चरणो ंके अलावा, त्तनम्न जानकारी स्वास्थ्यकत्तमवयो ंऔर आवासीय देख-रेख कर रहे कत्तमवयो ंपर 

लागू होती है, त्तजनका रोत्तगयो ंया त्तनवात्तसयो ंसे सीिा संपकव  होता है। 

 

● यत्तद आपको इन्फू्लएंजा जैसी बीमारी, जो 99.5 त्तडग्री फ़ारेनहाइट से ऊपर बुखार है और एक तीव्र 

श्वसन संक्रमण के लक्षण त्तदख रहे हैं (सांस की तकलीफ, खांसी, कोररज़ा और / या गले में खराश): - 

o काम पर न जाएाँ ; परीक्षण और उत्तचत देखभाल की व्यवस्था करने के त्तलए कोत्तवड-19 की 24-

घंटे की हॉटलाइन या आपातकालीन त्तवभाग में संपकव  करें । 

o यत्तद आपका टेस्ट नेगेत्तटव आता है तो आप अपने उपचार करने वाले त्तचत्तकत्सक के त्तनदेशन में, 

काम पर लौट सकते हैं। एक स्वास्थ्य कायवकताव, त्तजसने एक मरीज का इलाज करते समय 

उत्तचत व्यस्पिगत सुरक्षा उपकरण पहने हैं, वह देखभाल करते समय त्तनकट संपकव  (Close 

Contact) नही ं बन पाता है। वे उस देखभाल के पररणामस्वरूप एक आकस्पिक संपकव  

(Casual कांटैक्ट) हो सकता हैं, इसत्तलए 14 त्तदनो ंके त्तलए खुद की त्तनगरानी करनी चात्तहए। 
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लक्षण देखे जाने पर उिाए जाने िाले कदम 

कोत्तवड-19 के लक्षण और लक्षण एक्सपोज़र के दो से 14 त्तदन बाद त्तदखाई दे सकते हैं और इसमें 

शात्तमल हो सकते हैं: 

● बुखार 

● खााँसी 

● सांस की तकलीफ या सांस लेने में कत्तठनाई 

अन्य लक्षणो ंमें शात्तमल हो सकते हैं: 

● थकान 

● ददव  

● बहती नाक 

● गले में खराश 

कुछ लोगो ंको गंि या स्वाद के नही ंआने का भी अनुभव त्तकया है। 

कोत्तवड-19 के लक्षणो ंकी गंभीरता बहुत हले्क से लेकर गंभीर तक हो सकती है। कुछ लोगो ंमें कोई 

लक्षण नही ंहो सकता है। त्तजन लोगो ंकी आयु ज्यादा है या त्तजन्ें पहले से बीमाररयााँ , जैसे हृदय रोग, 

फेफडे की बीमारी या मिुमेह है, या त्तजनकी रोग प्रत्ततरोिक छमता कम है, उने् एसके कारण गंभीर 

बीमारी होने का ज्यादा जोस्पखम हो सकता है।  

वचवकत्सीय सलाह कब लेनी है? 

यत्तद आपको कोत्तवड-19 के लक्षण हैं या आप कोत्तवड-19 से पीत्तढ़त त्तकसी व्यस्पि के संपकव  में हैं, तो 

त्तचत्तकत्सीय सलाह के त्तलए तुरंत अपने डॉक्टर या स्पक्लत्तनक से संपकव  करें । अपनी त्तनयुस्पि से पहले 

अपने स्वास्थ्य देखभाल टीम को अपने लक्षणो ंऔर संभात्तवत जोस्पखम के बारे में बताएं। 

यत्तद आपको कोत्तवड-19 के लक्षण और संकेत जैसे त्तक सांस लेने में परेशानी, सीने में ददव  या दबाव, 

भ्रम, या नीले होठं या चेहरे हैं, तो तुरंत त्तचत्तकत्सीय सहायता लें। 
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यत्तद आपको श्वसन संबंिी लक्षण हैं, लेत्तकन सामुदात्तयक प्रसार वाले के्षत्र में नही ंगए हैं, तो मागवदशवन के 

त्तलए अपने डॉक्टर या स्पक्लत्तनक से संपकव  करें । अपने त्तचत्तकत्सक को बताएं त्तक क्या आपको अन्य 

पुरानी बीमाररयााँ हैं, जैसे त्तक हृदय रोग या फेफडो ं की बीमारी। जैसे-जैसे महामारी बढ़ती है, यह 

सुत्तनत्तित करना महत्वपूणव है त्तक स्वास्थ्य सेवाएाँ  सबसे सबसे ज्यादा  जरूरत वाले लोगो ं के त्तलए 

उपलब्ध हो।ं 

 

 

संिभव:  

1) Ontario Tool : https://covid-19.ontario.ca/self-assessment/#q0 

2) Mayo Clinic : https://www.mayoclinic.org/covid-19-self-assessment-tool 

3) CDC:https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-

testing/testing.html 

4) https://www.dhhs.vic.gov.au/sites/default/files/documents/202003/2001628_C

OVID-19%20Self%20assessment%20for%20risk.pdf 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://covid-19.ontario.ca/self-assessment/#q0
https://www.mayoclinic.org/covid-19-self-assessment-tool
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.dhhs.vic.gov.au/sites/default/files/documents/202003/2001628_COVID-19%20Self%20assessment%20for%20risk.pdf
https://www.dhhs.vic.gov.au/sites/default/files/documents/202003/2001628_COVID-19%20Self%20assessment%20for%20risk.pdf
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मॉडू्यल IV - क् िारन् टाइन और आइसोलेशन 

 क् िारन् टाइन और आइसोलेशन में अंतर 

 र्ांिो ंमें आइसोलेशन सेंटर कैसे तैयार करें  ? 

 आइसोलेशन सेंटर की मानक कायग प द्ववत (SOP) 

 क् या करें  और क् या न करें  ? 
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मॉडू्यल IV - क् िारन् टाइन और आइसोलेशन 

क् िारन् टाइन (QUARANTINE)और आइसोलेशन (ISOLATION)में अंतर 

आइसोलेशन यात्तन अलग कर देना और कवारन् टाईन (संगरोि) यात्तन अन् य लोगो ंके सम् पकव  में आने से 

रोकना, दोनो ंही आम लोगो ंको अन् य संक्रत्तमत या संभात्तवत संक्रत्तमत लोगो ंसे दूर रखकर बीमारी फैलने 

से रोकने का उपाय हैं । 

आइसोलेशन: इसके अंतगवत संक्रामक बीमारी से ग्रत्तसत व् यस्पि को, अन् य गैर संक्रत्तमत लोगो ंसे अलग 

कर त्तदया जाता है।  

क् िारन् टाइन: इसके अंतगवत ऐसे व्यस्पि जो त्तकसी संक्रत्तमत व् यस्पि के सम् पकव  आयें हो,ं लेत्तकन उनमें 

अभी बीमारी से संक्रत्तमत होने के लक्षण नही ंत्तदख रहे हो ंअथावत ऐसी संभावना हो की वे संक्रत्तमत हो 

सकते हैं, को अन् य सामान् य लोगो ंसे त्तमलने को रोका जाता है। 

आइसोलेशन: यह उन लोगो ंके त्तलए है जो बीमारी से संक्रत्तमत हो चुके हैं।  

 आइसोलेशन संक्रत्तमत व्यस्पि को अलग-थलग करके और उसके घूने-त्तफरने से रोक की 

प्रत्तक्रया है तात्तक वह स्वस्थ व्यस्पि को संक्रामण का फैला सके।  

 आइसोलेशन एक सामान् य प्रकार की प्रत्तक्रया है त्तजसे अस् पतालो ं वारा त्तनयत्तमत रूप से 

अपनाया जाता है।  

 वैसे तो आइसोलेशन स् वैस्पच्छक होता है लेत्तकन त्तचत्तकत् सकीय आपातकाल की स्पस्थत्तत में 

अत्तिकाररयो ं के पास बीमार संक्रत्तमत लोगो ं को आइसोलेशन (अलग-थलग) करने का 

अत्तिकार रहता है। 

क् िारन् टाइन: यह उन लोगो ंके त्तलये है जो अभी संक्रत्तमत नही ंत्तदख रहे पर त्तकसी संक्रत्तमत व् यस्पि के 

सम् पकव  में आ चुके हैं। 

 क् वारन् टाइन व् यस्पि बीमारी से संक्रत्तमत हो भी सकता है या नही ंभी हो सकता है। 

 क् वारन् टाइन व् यस्पि घर पर या अन् य त्तकसी स् थान पर अलग रह सकता है। त्तजससे त्तक यत्तद उसे 

संक्रमण हो जाता है तो वह अन् य व् यस्पियो ंको संक्रत्तमत न कर पाये। 

 यत्तद आप क् वारन् टाइन हैं और बीमारी से संक्रत्तमत हो जाते हैं तब आप अस् पताल की स् वास् ् य 

सेवाओ ंका उपयोग कर सकते हैं। 
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 वैसे तो क् वारान् टाइन एक स् वैस्पच्छक प्रत्तक्रया है। लेत्तकन साववजत्तनक स् वास् ्  य की आपातकालीन 

स्पस्थत्ततयो ंमें अत्तिकाररयो ं के पास उन लोगो ंको क् वारन् टाइन करने का अत्तिकार रहता है जो 

त्तकसी संक्रत्तमत व् यस्पि के सम् पकव  में आ चुके हैं। 

 

 एक जर्ह आश्य लेना  

कोत्तवड-19 जैसी महामारी के दौरान अत्तिकारी सभी लोगो ं को घरो ं या जहााँ वे रह रहे हैं वहां से 

त्तनिावररत त्तदनो ंया हफ्ो ंतक बाहर न त्तनकलने के त्तनदेश दे सकते हैं। इस दौरान व् यस्पि को त्तसफव  

आवश् यक कायव से ही घर से बाहर त्तनकलने की अनुमत्तत होती है। अत् यावश् यक कायव में त्तनम् न 

गत्ततत्तवत्तियां शात्तमल हैं:  

 स् वयं या पररवार के त्तकसी सदस् य की सुरक्षा व स् वास् ् य के त्तलये - आवश् यक दवाई खरीदने 

जाना, डॉक् टर के पास जाना और घर से काम करने के त्तलये जरूरी सामग्री या संसािन 

जुटाना।  

 अपने आप के त्तलये या त्तकसी अन् य के त्तलये खाद्यान सामग्री व त्तकराने का सामान खरीदना। 

 त्तकसी भी कायव से घर से बाहर त्तनकलने पर सुत्तनत्तित रूप से सुरत्तक्षत सामात्तजक दूरी अन् य 

व् यस्पियो ंके साथ बनाये रखें। 

 त्तकसी दूसरे स् थान पर घर के सदस् य या पालतु पशु की देखभाल करना। 

 स् वास् ् य सेवाओ,ं त्तकराना दुकान संचालन, कानून व् यवस् था लागू करने या अन् य आवश् यक 

सेवाओ ंके संचालन में संलग् न होना। 

 

 सामावजक दूरी 

सामावजक दूरी को अन् य व् यक्तियो ंके साथ “शारीररक दूरी” भी कह सकते हैं। इसका तात् पयव है 

त्तक घर से बाहर त्तनकलने पर अन् य व् यस्पियो ंके साथ एक सुरत्तक्षत दूरी बनाये रखना। सामात्तजक या 

शारीररक दूरी बनाये रखने के त्तलये, त्तनम् न बातें ध् यान रखें:  

 अन् य व् यस्पियो ंसे कम से कम 6 फीट (2 मीटर) दूरी बनाये रखें। 

 त्तकसी भी जगह समूह या झुण् ड में इकटे्ठ न हो।ं 

 भीड-भाड वाली जगहो ंपर न जायें और सामात्तजक समारोहो ंसे परहेज करें । 
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कोत्तवड-19 के फैलाव को रोकने के त्तलये उठाये जा रहे कदमो ंके साथ हमें, दूसरे लोगो ंके साथ एक 

सुत्तनत्तित व सुरत्तक्षत दूरी बना कर रखना होगा। यह ही वाइरस के सम् पकव  में आने से बचने का एकमात्र 

उपाय है। ऐसा करने से हम इसके देश व दुत्तनया में फैलाव को िीमा कर सकते हैं। 

जब आपके के्षत् में कोविड-19 पैर पसार रहा हो तब सभी लोर्ो ंको एक दूसरे से वमलना ज लना 

सीवमत करदेना चावहये तथा बाहर वनकलने से बचना चावहये। आरम् भ में लोर्ो ंमें िाइरस के 

कोई लक्षण नही ंहोते हैं न ही िे जानते हैं वक िे िाइरस से संक्रवमत हैं। ऐसे ही लोर्ो ंसे िाइरस 

के संक्रमण का खतरा सबसे अविक होता है। इसवलये अन् य लोर्ो ंसे स रवक्षत दूरी बनाये रखना 

आिश् यक है। ऐसे लोग जो त्तकसी गंभीर बीमारी से पीत्त डत हो ंउनके त्तलये सामात्तजक दूरी बनाये रखना 

त्तवशेष रूप से आवश् यक है। 
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र्ााँिो ंमें आइसोलेशन सेंटर (ISOLATION CENTER) कैसे तैयार करें  

 

 

 

 

 

 

 

आइसोलेशन के तहत उन लोगो,ं त्तजन् हें त्तक कोत्तवड-19 होने की पुत्तष्ट् हो गई हो या इसके संत्तदग् ि मरीज 

हो,ं को बाकी अन् य लोगो ंसे पूरी तरह अलग रखा जाता है। त्तजस जगह पर बीमार लोग त्तमल रहे हैं या 

बफर ज़ोन (buffer zone) अथावत जहां अभी परीक्षण पूणव नही ंहुए हैं, वहां के संदेहास् पद लोगो ंको 

त्तनकाल कर अस् पताल में आइसोलेशन में तब तक रखा जाता है जब तक त्तक उनका परीक्षण पररणाम 

त्तनगेत्तटव न आ जाये। 

स्वास्थ्य एवं पररवार कल्ाण मंत्रालय, भारत सरकार की त्तडस्चाजव पॉत्तलसी के अनुसार कोत्तवड-19 से 

संक्रत्तमत व् यस्पि को तब तक अस् पताल में आइसोलेशन में रहना पडता है जब तक त्तक उसके दो 

त्तचत्तकत् सकीय परीक्षण नेगेत्तटव न आ जायें। 

त्तकसी भी मरीज को आइसोलेशन में रखने के अनेक तरीके हैं। आदशव रूप में रोत्तगयो ंको अलग-अलग 

कमरो ंमें या नकारात्मक दबाव कक्षो ंत्तजनमें 12 या उससे अत्तिक बार हर घंटे हवा बदलती हो, में रखा 

जाता है। संसािनो ंकी सीत्तमत उपलब् ितता के चलते कोत्तवड-19 के मरीजो ंको एक अलग हवादार 

वाडव या कमरे में एक साथ भी रखा जा सकता है। इस प्रकार मरीजो ंको रखते समय भी पलंगो ंके बीच 

कम से कम 1 मीटर की दूरी पर रखना चात्तहये ऐसे सभी मरीजो ंको हमेशा चेहरे पर तीन परतो ंवाला 

मास् क लगाकर नाक व मंुह ढ़क कर रखना चात्तहये। 
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आइसोलेशन सेंटर/िाडग तैयार करने के वलये वदशावनदेश 

 

 राज् य स् तर पर न् यूनतम 50 त्तबस् तर वाले आइसोलेशन वाडव स् थात्तपत करना चात्तहये। 

 त्तजला स् तर पर न् यूनतम 10 त्तबस् तर वाले आइसोलेशन वाडव स् थात्तपत करना चात्तहये। 

 आइसोलेशन वाडव  प्रदत्तशवत करने वाली नाम पत्तिका वाडव के दरवाजे पर लगी होना चात्तहये। 

 सभी गैर ज़रूरी सामान व फनीचर वहां से हटा दें  और रखे हुये सभी सामानो ंकी अच् छी तरह 

सफाई रखें। कमरे के अंदर गंदगी व नमी नही ंहोना चात्तहये। 

 कोत्तवड-19 के मरीज को एक अलग कमरे में ही रखा जाये। 

 यत्तद पयावप् त संख् या में कमरे उपलब् ि न हो ंतो एक एक मीटर की दूरी पर त्तबस् तर लगाकर 

मरीजो ंको एक मरे में भी रखा जा सकता है। 

 10 त्तबस् तरो ं वाली आइसोलेशन सुत्तविा तैयार करने के त्तलये 2000 वगव फीट की जगह की 

आवश् यकता होती है। यह जगह अन् य प्रकार के मरीजो ं से दूर एक अलग स् थान पर होना 

चात्तहये। 

 आइसोलेशन वाडव में अन् दर / बाहर आने जाने के त्तलये एक ही दरवाजा होना चात्तहये। 

अस् पताल की अन् य सुत्तविाऐ ंजैसे ऑपरेशन कक्ष, प्रसूत्तत कक्ष, डायत्तलत्तसस कक्ष आत्तद इसके 

पास नही ंहोने चात्तहये। 

 यह एक अलग के्षत्र में होना चात्तहये जहां बाहरी व् यस्पियो ंका आना जाना प्रत्ततबंत्तित हो। 
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 आइसोलेशन वाडव तक पहंुचने के त्तलये अलग सीढ़ी / त्तलफ्ट/बरामदा होना चात्तहए। 

 चेंत्तजंग रूम व नत्तसिंग रूम दो दरवाजे वाला होना चात्तहये। साथ ही पयावप् त संख् या में व्यस्पिगत 

सुरक्षा उपकरण (PPE-PERSONAL PROTECTIVE EQUIPMENT) उपलब् ि होने चात्तहये। 

उपयोग में लाये जा चुके PPE  व अन् य कचडे का त्तनपटान जारी त्तदशा त्तनदेशो ंके अनुसार त्तकया 

जाना चात्तहये। 

 पयावप् त मात्रा में रोग प्रत्ततरोिक उपकरण (PPE) व कपड/चादरें  आत्तद चैंत्तजंग रूम में होना 

चात्तहये। दरवाजे के बाहर ही प्रत्ततरोिक उपकरण व कपडे पहनने व बदलने की व् यवस् था होना 

चात्तहये। सभी आवश् यक सामग्री उपलब् ि है यह सुत्तनत्तित करने के त्तलये एक चेकत्तलस् ट रखी जा 

सकती है। 

 ढ़क् कन वाली टच-फ्री कचडा पेटी के अंदर कचडे के त्तलये प् लास्पस्ट बैग रखें तथा कचडा पेटी 

आइसोलेशन वाडव के अंदर ही रखें। 

 बायो मेत्तडकल कचरे के त्तनपटान के त्तलये लीक पू्रफ व पंचर पू्रफ कचरा पेटी आइसोलेशन 

कक्ष या के्षत्र में रखें तथा इस प्रकार के कचरे का त्तनपटान बायो मेत्तडकल कचरा प्रबंिन के 

त्तदशा त्तनदेशो ंके अनुसार करें । 

 मरीज़ का व् यस्पिगत सामान कम से कम रखें। पानी की बोतल, त्तगलास, तौत्तलया, त्तटश् यू पेपर 

एवं स् वच् छता के त्तलये आवश् यक अन् य सामान उसके करीब ही रखें। 

 यत्तद संभव हो तो कम महत् वपूणव मरीज देखभाल उपकरणो ं जैसे (स् टेथस् कोप, थमावमीटर, 

रक् तचाप मास् क आत्तद) को प्रतयेक मरीज़ के त्तलये अलग-अलग रखें। यत्तद इन उपकरणो ंका 

उपयोग अन् य मरीजो ंके त्तलये भी होना जो तो इन् हें अच् छी तरह से साफ और कीटाणु रत्तहत कर 

लेना चात्तहये। 

 दरवाजे के बाहर ही स् वास् ्  य उपकरणो ं को कीटाणु रत्तहत व रोगाणु रत्तहत करने के त्तलये 

आवश् यक ढ़क् कन युक् त बॉक् स रखें। 

 हाथ साफ रखेने व हाथ िोने के त्तलये आवश् यक सामानो ंकी कमी न हो। हाथ िोने के त्तलये 

आवश् यक साबुन त्तसंक के पास ही उपलब् ि हो, साथ ही हाथ को कीटाणु/जीवाणु रत्तहत रखने 

के त्तलये अल् कोहल आिाररत सेजेटाइजर दरवाजे के पास ही उपलब् ि हो। 

 कमरे में ताजी हवा का आवागमन सुत्तनत्तित करें । यत्तद कमरा वातानुकूत्तलत है तो प्रत्तत घण् टे 

बारह  बार हवा का बदलना तथा हवा का त्तफल् टर होना सुत्तनत्तित करें । 

 आइसोलेशन वाडव या कक्ष में वायु का त्तनम् न दबाव होना बेहतर होता है। इन कक्षो ंमें अलग 

वातानुकूल व संयंत्र होना चात्तहये, इन् हें केन् द्रीक्रत वातानुकूलन से जुडे हुए नही ंहोना चात्तहये। 
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 यत्तद वातानुकूलन संयंत्र आइसोलेशन कक्ष में स् थात्तपत न हो तब कमरे में तीन-चार एक् जास् ट 

पंखे लगाकर हवा को बाहर कर त्तनम् न दबाव बनाया जा सकता है।आइसोलेशन वाडव में उत्तचत 

सफाई और आवश् यक सामत्तग्रयो ंसे युक् त एक अलग शौचालय होना चात्तहये। 

 आइसोलेशन वाडव के त्तलये अलग एक् स-रे मशीन व अल् टर ा साउन् ड उपकरण होना चात्तहए। 

 मरीजो ंकी आवाजाही के त्तलये प्रयुक् त होने वाले गत्तलयारे हवादार होना चात्तहये। 

 मरीजो ं की देखभाल से संबंत्तित सभी स् वास् ्  य कत्तमवयो ं को व् यस्पिगत प्रत्ततरोिक उपकरण 

(PPE) के सही तरह से उपयोग के बारे में प्रत्तशत्तक्षत त्तकया जाना चात्तहए। 

 आइसोलेशन कक्ष में मरीजो,ं उनके पररवार के सदस् यो ं और मरीजो ं की देखभाल में लगे 

कत्तमवयो ं के बीच आसानी से संवाद हेतु एक अलग टेत्तलफोन व् यवस् था होना चात्तहये। इससे 

मरीजो ंकी देखभाल में लगे कत्तमवयो ंको PPE बार-बार नही ंपहनना पडता है त्तजससे PPE की 

बचत भी होती है। 
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क् या करें  और क् या न करें  ? 

 क् या करें : 

 आइसोलेशन के्षत्र व उसके आसपास की त्तनयत्तमत सफाई कीटाणु व रोगाणु नाशक से करें । 

रोत्तगयो,ं उनके देखभाल करने वाले व अन् य आने जाने वाले लोगो ंके त्तलये हाथ को साफ करने 

के पयावप् त्  इंतजाम रखे जायें। 

 आइसोलेशन वाडव में सभी आने जाने वाले लोगो ंका ररकाडव रखा जाये और उत्तचत अनुमत्तत के 

बाद ही वाडव में प्रवेश करने त्तदया जाये। 

 आइसोलेशन अवत्ति में वाडव में मौजूद सभी मरीजो ंके बुखार व उनकी सांस दैत्तनक त्तनगरानी 

की जाये। 

 समय-समय पर लोक स् वास् ् य अत्तिकाररयो ं को आइसोलेशन वाडव का दौरा कर वाडव में 

उपलब् ि सुत्तविाओ ंव आस-पास के के्षत्रो ंकी त्तनगरानी करना चात्तहये तथा त्तकसी भी कमी के 

त्तमलने पर उसे दूर करने के उपाय करना चात्तहये। 

 सुत्तविा सम् पन् न, जीवन रक्षक प्रणाली से लैस एक एम् बुलेंस सदैव तैयार स्पस्थत्तत में मौजूद रहना 

चात्तहये। 

 क् वारन् टाइन व् यस्पियो ंके त्तबस् तरो ंके बीच एक से दो मीटर की दूरी होना चात्तहये तथा उन् हें फें के 

जा सकने योग् य पात्रो ंमें पहले से पैक त्तकया गया खाना त्तदया जाना चात्तहये। 

 कोत्तवड-19 के मरीजो ंके परीक्षण के त्तलये उनके गले व नाक से त्तलये गये सैम् पल एक त्तनिावररत 

तीन परतो ं वाले पैकेट में पैक कर दो से आठ त्तडग्री सेंटीगे्रड तापमान पर इस प्रकार के 

परीक्षण के त्तलये चयत्तनत प्रयोगशाला में ही भेजना चात्तहये। 

 आइसोलेशन वाडव के प्रबंिक, रखरखाव व त्तनगरानी के त्तलये मुख् य त्तचत्तकत् सा अत्तिकारी को 

नोडल ऑत्तफसर या प्रभारी अत्तिकारी के रूप में त्तनयुक् त करना चात्तहये। 

 त्तनयत्तमत स् वास् ् य परीक्षण व त्तचत्तकत् सकीय देखभाल के त्तलये आवश् यक डाक् टर, त्तवशेषज्ञ डॉक् टर 

व अन् य आवश् यक त्तवशेषज्ञो ंकी डू्यटी आइसोलेशन वाडव में लगाना चात्तहये। 

 नसव, कम् पाउन् डर, प्रयोगशाला तकनीत्तशयन व अन् य आवश् यक कत्तमवयो ं की डू्यटी भी 

आवश् यकतानुसार वाडव में लगाना चात्तहये। 

 वाडव में लोक स् वास् ्  य से जुडे पक्षो ंकी त्तनगरानी के त्तलये डॉक् टरो ंकी तथा परीक्षण से जुडे कायों 

के त्तलये माइक्रोबायोलॉत्तजक् ट को वाडव में त्तनयुक् त करने के साथ-साथ सफाई कत्तमवयो ं की 

त्तनयुस्पि भी की जानी चात्तहये। 
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क् या ना करें : 

 स्वास्थ्य कत्तमवयो ंको PPE को बार-बार प्रयोग में नही ंलाना चात्तहये। 

 एक ही त्तचत्तकत् सकीय उपकरण का प्रयोग अनेक मरीजो ंके साथ कीटाणु रत्तहत व रोगाणु रत्तहत 

त्तकए बगैर न करें । 

  PPE गलत ढंग से उतारें  और न ही इनका त्तनपटान गलत तरीके से करें । PPE को इस प्रकार 

उतारें  की तात्तक आत्म संदूषण या आत्म-संरोपण ना हो पाए।  
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मॉडू्यल V – कोविड-19 से बचाि के वलये मास्क और 

सेनेटाइज़र 

 मास्क क्या है? 

 घर पर मास्क बनाना 

 सेनेटाइज़र क्या है? 

 घर पर सेनेटाइज़र कैसे बनायें? 

 हाथ िोने का सही तरीका 
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मॉडू्यल V – कोविड-19 से बचाि के वलये मास्क और सेनेटाइज़र 

मास्क क्या है? 

मास्क हमारे मंुह और नाक को ढ़कने के त्तलये उपयोग में आने वाला एक आवरण है जो त्तक आसपास 

मौजूद संक्रत्तमत व्यस्पि या त्तकसी अन्य संभात्तवत संक्रमण से सुरक्षा की एक परत के रूप में कायव 

करता है। यत्तद मास्क को सही ढंग से बांिा व पहना जाये तो यह मंुह और नाक तक उन छोटी छोटी 

बूदो,ं छीटंो ंया से्प्र को पहुचने से रोकता है त्तजनमें वाइरस या बैस्पक्टररया हो सकते है। हाल ात्तक यह पूरी 

तरह से नही ंकहा जा सकता त्तक मास्क कोरोना वाइरस को रोकने में पूणव सक्षम है लेत्तकन कोरोना 

वाइरस संक्रमण के फैलाव के प्रमुख कारक- संत्तक्रमत बंदो ंया छीटो ंको अवरोत्तित करने में सक्षम 

अवश्य है। कोरोना वाइरस (कोत्तवड-19) के त्तवश्व व भारत में बढ़ते संक्रमण को देखते हुए इसके फैलाव 

को सीत्तमत रखने के उदेश्य से अत्तिकारीयो ंने लोगो ंसे मंुह को मास्क से ढक कर रखने की सलाह दी 

है। 

मास्क से म ंह कब ढ़कें ?  

 कोत्तवड-19 के रोत्तगयो ंया संत्तदग्ध रोत्तगयो ंकी देखभाल करते समय  

 यत्तद आपको खांसी या जुखाम हो 

 त्तकसी आवश्यक कायव से घर के बाहर जाना हो  

 त्तकराने या अन्य आवश्यक सामान लाने के त्तलये दुकान या बाजार जाते समय 

मास्क को चेहरे पर लर्ाते समय ध्यान रखें- 

 मास्क लगाने से पहले साबुन या अल्कोहल आिाररत सेनेटाइज़र से अपना हाथ अच्छी तरह 

साफ कर लें। 

 मास्क को अपने चेहरे पर इस तरह लगायें त्तक आपके चेहरे और मास्क के बीच में जगह न हो। 

 मास्क को बार-बार छूने से बचें। यत्तद छूना ही है तो हाथ को बार-बार साबुन अथवा अल्कोहल 

आिाररत सेनेटाइज़र से साफ करते रहें। 

 चेहरे से मास्क हटाते समय मंुह और नाक के सामने वाले मास्क के त्तहसे्स को न छुऐ।ं इसे पीछे 

से हटायें। 

 यत्तद मास्क एक बार के उपयोग के त्तलये है तो इसे उपयोग के बाद बंद कचडापेटी में डाल दें। 

 यत्तद मास्क िोने योग्य है तब इसे गमव पानी या सुरत्तक्षत कीटाणुनाषक का उपयोग कर िो लें। 
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 इन सभी के बाद पुनः अपने हाथ साबुन अथवा एल्कोहल आिाररत सेनेटाइज़र का उपयोग 

कर साफ कर लें।  

मास्क कहााँ से प्राप्त करें - 

त्तचत्तकत्सकीय मास्क और एन-95 मास्क आसानी से दवाइयो ं की दुकानो ं से खरीदें  जा सकते है। 

कोत्तवड-19 के प्रकोप के कारण इनकी मांग बढ़ जाने से इनकी आपूत्ततव घट गई है और कीमत 

अत्यात्तिक बढ़ गई है। वतवमान में सरकारें , अत्तिकारी, संस्थाऐ,ं गैर सरकारी संगठन और स्वयं सेवी 

संस्थाऐ ंआवश्यकतानुसार मास्क त्तवतरण के काम में लगे हुए हैं।  

यत्तद आप चाहें तो घर में उपलब्ध सामग्री का उपयोग कर एक बत्तढ़या मास्क तैयार कर सकते है। 

घर पर मास्क बनाना 

आिश्यक सामग्री:- 

1. एक चौकोर आकार का पुरुषो ंका रुमाल। 

2. दो बडे रबर बैंड/इलास्पस्टक/हेयर बैंड। 

 

 

 

 

(रुमाल, रबर बैंड) 

इन सामत्तग्रयो ंका उपयोग करने से पहले उन्ें गमव पानी या गमव मानी और कीटाणुनाशक का उपयोग 

कर अच्छी तरह िोकर सुखा लें। 

घर पर एक सही प्रकार का प्रभािी मास्क बनाने के वलये वनम्न क्रम में कायग करें  - 

क्रम 1: रुमाल को एक तरफ से कपडे के बीच वाले भाग में ऊपर की तरफ मोडें। 

क्रम 2: अब दूसरा त्तसरा पहले मोड के ऊपर लायें। 
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क्रम 3: इसे त्तफर से बीच में से मोड लें। 

 

क्रम 4: मुडे रुमाल के दोनो ं त्तकनारो ंपर रबर बैंड इस प्रकार बांिे त्तक रुमाल के बीच की जगह मंुह 

और नाक आसानी से ढ़क सकें । 

क्रम 5: रबर बैंड के पास से रुमाल को अंदर की ओर मोडें यही काम दूसरी तरफ के रबर बैंड की 

ओर भी करें । 

क्रम 6: दोनंो ंओर के कपडो ंको एक दूसरे के अंदर डालें। 

 

 

अब आपका मास्क तैयार है। इसे अपने चेहरे पर इस प्रकार रखें त्तक नाक व मंुह ढ़क जाये / दोनो ं

तरफ की रबर को कानो ंपर चढ़ा लें। 
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सेनेटाइज़र क्या है? 

हैंड सेनेटाइज़र हाथ साफ करने के त्तलये उपयोग में लाया जाता है। यह तरल या जेल रूप में आता है। 

इसका उपयोग हाथ में मौजूद संकामक तत्वो ं को हटाने या कम करने के त्तलये त्तकया जाता है। 

सामान्यतः अल्कोहल को पानी, जेल व खुशबू को त्तमलाकर सेनेटाज़र बनाया जाता है। यत्तद सेनेटाइज़र 

में कम से कम 60 प्रत्ततशत मात्रा अल्कोहल की हो तब ही यह कीटाणुओ ंव अन्य संक्रामक तत्वो ंको 

नष्ट् कर सकने योग्य होता है। 

अल्कोहल आिाररत हाथ साफ करने वाला सेनेटाइज़र कुछ ही रोगाणुओ ंव कीटाणुओ ंको नष्ट् कर 

सकता है। यह समस्त प्रकार के कीटाणुओ ंको मार सकने में सक्षम नही ंहोता है। 

हाथ साफ करने िाले सेनेटाइज़र का उपयोर् कब करें ?  

 जब भी अस्पताल जायें या अन्य त्तचत्तकत्सा सेवाओ ंमें संलग्न हो।ं 

 जब हाथ िोने के त्तलये साबुन व पानी उपलब्ध न हो। 

 यात्रा करते समय।  

 अनेक बाहरी वसु्तओ ंको छूने के पश् चात्। 

हाथ साफ करने िाले सेनेटाज़र का उपयोर् कैसे करें ?  

 सेनेटाज़र को एक हाथ की हथेली पर लें। 

 दोनो ंहाथो ंकी हथेत्तलयो ंव ऊंगत्तलयो ंको आपस में रगडें। 

 दोनो ंहाथो ंको तब तक रगडते रहें जब तक सेनेटाइज़र सूख न जाये (कम से कम  20 सैकण्ड 

तक)।  
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हाथ साफ करने िाला सेनेटाइज़र कहााँ से लें? 

वैसे तो हाथ साफ करने वाला सेनेटाइज़र दवाई की दुकानो,ं सुपर माकेट, त्तकराना शॉप आत्तद सभी 

जगह आसानी से त्तमल जाता है। लेत्तकन अल्कोहल आिाररत सेनेटाइज़र की भारी मांग के कारण यह 

बाज़ार में त्तफलहाल आसानी से नही ं त्तमल रहा है। इसके अलावा बाज़ार में कई अमानक व नकली 

सेनेटाइज़र की तो जैसे बाढ़ ही आ गई है। हमेशा सलाह दी जाती है त्तक त्तकसी अच्छी कम्पनी का ही 

सेनेटाइज़र खरीदें। सेनेटाइज़र खरीदते समय यह भी देख लेना चात्तहए त्तक उसमें नू्यनतम 60 प्रत्ततशत 

अल्कोहल अवश्य हो। 

घर पर सेनेटाइज़र कैसे बनायें? 

बहुत सारे लोग घर पर हाथ साफ करने के त्तलये सेनेटाइज़र बनाने की बात करते नज़र आ सकते हैं। 

लेत्तकन क्या घर पर इसे बनाया जा सकता है? इस प्रश्न्न का जवाब दें  पाना थोडा मुस्पिल है। घर में 

सेनेटाइज़र तैयार करना जत्तटल और तकनीकी रूप से कत्तठन है साथ ही मौजूदा हालत में इसके त्तलये 

आवश्यक सामग्री जुटाना भी आसान नही ं है। साववजत्तनक रूप से उपलब्ध त्तकसी भी स्त्रोत में यह 

सलाह नही ंदी गई है त्तक आप घर पर सेनेटाइज़र तैयार करें । इसत्तलये या तो बाज़ार से सही सेनेटाइज़र 

खरीदें  या त्तफर साबुन व पानी का उपयोग कर अपने हाथो ंको अच्छी तरह िोयें और कोरोना वाइरस से 

सुरत्तक्षत रहें। 

अमेररका का रोग त्तनयंत्रण व रोकथाम केन्द्र (CDCP), साबुन और पानी का उपयोग कर हाथ अच्छी 

तरह िोने की सलाह देता है। उसके अनुसार साबुन से हाथ िोना, सेनेटाइज़र से हाथ साफ करने की 

तुलना में अत्तिक सुरत्तक्षत व प्रभावी तरीका है।  
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हाथ िोने का सही तरीका 

 

साबुन और पानी के साथ अपने हाथ िोना आम तौर पर सबसे अच्छा तरीका है। हाथो ंको साफ रखने 

त्तलए मुख्य रूप से 7 चरणो ंका पालान करना चात्तहए:  

हाथो ंको गमव या ठंडे पानी से गीला करें  और पयावप्त साबुन/हैंडवाश का उपयोग करें ।  

चरण 1: दोनो ंहाथो ंकी हथेवलयो ंको एक साथ रर्डें।  

चरण 2: अपनी उाँर्वलयो ंको दूर करते हुए उाँर्वलयो ंक बीच दोनो ंहाथो ंको रर्डें। 

चरण 3: प्रते्यक हाथ के पीछे रर्डें।  

चरण 4: अपनी उाँर्वलयो ंके पीछे और नाखूनो ंको अच्छी तरह से साफ करें ।  

चरण 5: अपने अंर्ोिो ंको रर्डें। 

चरण 6: दोनो ंहाथो ंकी हथेवलयो ंके बीच अचे्छ से रर्डें।  

चरण 7: अपनी कलाई को रर्डें।  

पानी से अच्छी तरह से हाथ को िोएाँ । इसके अलावा नल को खोलने/बंद करने के त्तलए 

कोहनी/तौत्तलया/पेपर का प्रयोग करें । हाथो ंको सुखाने क त्तलए तौत्तलये की मदद से हाथो ंको अच्छी 

तरह सुखायें। हाथो ंको ठीक से कम से कम 20-30 सेकंड तक िोना चात्तहए।  
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संदभग: 

1) https://www.fda.gov/medical-devices/personal-protective-equipment-infection-

control/n95-respirators-and-surgical-masks-face-masks 

2) https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-

public/when-and-how-to-use-masks 

3) https://timesofindia.indiatimes.com/india/covid-19-outbreak-how-to-make-your-

own-face-mask-at-home/articleshow/74964177.cms 

4) https://www.cdc.gov/handwashing/show-me-the-science-hand-sanitizer.html 

5) https://www.businessinsider.com/things-to-know-about-hand-sanitizer-to-protect-

against-coronavirus-2020-3?IR=T 

6) https://www.who.int/gpsc/5may/Guide_to_Local_Production.pdf 

7) https://www.who.int/gpsc/clean_hands_protection/en/ 

8) https://www.healthunbox.com/hand-washing-steps-in-hindi/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.fda.gov/medical-devices/personal-protective-equipment-infection-control/n95-respirators-and-surgical-masks-face-masks
https://www.fda.gov/medical-devices/personal-protective-equipment-infection-control/n95-respirators-and-surgical-masks-face-masks
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/when-and-how-to-use-masks
https://timesofindia.indiatimes.com/india/covid-19-outbreak-how-to-make-your-own-face-mask-at-home/articleshow/74964177.cms
https://timesofindia.indiatimes.com/india/covid-19-outbreak-how-to-make-your-own-face-mask-at-home/articleshow/74964177.cms
https://www.cdc.gov/handwashing/show-me-the-science-hand-sanitizer.html
https://www.businessinsider.com/things-to-know-about-hand-sanitizer-to-protect-against-coronavirus-2020-3?IR=T
https://www.businessinsider.com/things-to-know-about-hand-sanitizer-to-protect-against-coronavirus-2020-3?IR=T
https://www.who.int/gpsc/5may/Guide_to_Local_Production.pdf
https://www.who.int/gpsc/clean_hands_protection/en/
https://www.healthunbox.com/hand-washing-steps-in-hindi/
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 आरोग्य सेत  ऐप (Aarogya Setu App) 
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मॉडू्यल VI – महत्वपूणग संपकग   

कोरोना देखभाल के वलए राज्यिार हेल्पलाइन नंबर वनम्नवलक्तखत हैं: 

क्रमांक राज्य  हेल्पलाइन नंबर 

1  आंध्र प्रदेश 0866-2410978  

2  अरुणाचल प्रदेश  9536055743  

3  आसम 6913347770  

4  त्तबहार 104  

5  छिीसगढ़ 077122-35091  

6  गोवा 104  

7  गुजरात 104  

8  हरयाणा 8558893911  

9  त्तहमाचल प्रदेश  104  

10  झारखंड 104  

11   कनावटक  104  

12  केरल 0471-2552056  

13  मध्य प्रदेश  0755-2527177  

14  महाराष्ट्र   020-26127394  

15  मत्तणपुर 3852411668  

16  मेघालय 108  

17  त्तमज़ोरम 102  

18  नागालैंड 7005539653  

19  ओडीशा 9439994859  

20  पंजाब 104  

21  राजस्थान  0141-2225624  

22  त्तसस्पिम 104  

23  तत्तमलनाडु 044-29510500  

24  तेलंगाना 104  
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25  त्तत्रपुरा  0381-2315879  

26  उिर प्रदेश 18001805145  

27  उिराखंड  104  

28  पत्तिम बंगाल 3323412600  

क्रमांक कें द्र शावसत प्रदेश (UT) के नाम हेल्पलाइन नंबर 

1  अंडमान और त्तनकोबार वीप समूह 03192-232102  

2  चंडीगढ़ 9779558282  

3  दादर और नागर हवेली 104  

दमन और दीव 104 

4  त्तदिी 011-22307145  

5  जमू्म 1912520982  

कश्मीर 0194-2440383 

6  लद्दाख 01982-256462  

7  लक्षवीप 04896-263742  

8  पुडुचेरी 104  

 

 

भारत सरकार और WHO के कोविड -19 अपडेट के वलए िेबसाइट्स वलंक 

https://www.mygov.in/hi/covid-19/ 

https://www.mohfw.gov.in/ 

https://indianhelpline.com/hi/ 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019 

 

 

https://www.mygov.in/hi/covid-19/
https://www.mohfw.gov.in/
https://indianhelpline.com/hi/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
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 आरोग्य सेत  ऐप (Aarogya Setu App) 

आरोग्य सेतु भारत सरकार वारा 02 अपै्रल, 2020 को लॉन्च त्तकया गया एक कोरोनावायरस टर ै त्तकंग ऐप 

है। यह देश का पहला आत्तिकाररक कोरोनावायरस टर ै त्तकंग ऐप है। 

यह कोत्तवड-19 के स्पखलाफ हमारी संयुि लडाई में भारत के लोगो ंके साथ आवश्यक स्वास्थ्य सेवाओ ं

को जोडने के त्तलए त्तवकत्तसत एक मोबाइल एस्पप्लकेशन है। इस ऐप का उदे्दश्य भारत सरकार, त्तवशेष 

रूप से स्वास्थ्य त्तवभाग की पहल जो त्तक कोत्तवड-19 से संबंत्तित जोस्पखमो,ं एलाज और सलाह के संबंि 

में एस्पप्लकेशन के उपयोगकतावओ ंतक पहंुचने और उन्ें सूत्तचत की है उस पर सत्तक्रय रूप से काम 

करेगा।  

आरोग्य सेतु ऐप से देश के लोगो ंको कोरोनोवायरस की सही स्पस्थत्तत के बारे में जानने में मदद त्तमलेगी। 

ऐप एंडर ॉइड और i-phone दोनो ंउपयोगकतावओ ंके त्तलए उपलब्ध है और मोबाइल फोन उपयोगकताव 

इसे पे्ल स्टोर(Play Store) या ऐप्पल के ऐप स्टोर से डाउनलोड कर सकते हैं। 

आरोग्य सेतु ऐप िाटवफ़ोन और बू्लटूथ के स्थान का उपयोग करके यह त्तनिावररत करेगा त्तक आप एक 

कोरोना पॉत्तज़त्तटव व्यस्पि के संपकव  में आए थे या नही।ं यह ऐप पूरी तरह से कोत्तवड-19 को समत्तपवत है। 

यह आपको यह भी बताएगा त्तक आप ज्यादा जोस्पखम वाले के्षत्र में हैं या नही।ं यत्तद त्तकसी भी संपकव  का 

पॉत्तज़त्तटव टेस्ट आया होगा, तो ऐप संक्रमण के जोस्पखम की गणना करेगा। 
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आरोग्य सेत  ऐप का उपयोर् कैसे करें : 

- सबसे पहले ऐप इंस्टॉल करें  

- बू्लटूथ और स्थान पर स्पस्वच करें  

- 'हमेशा' के त्तलए स्थान साझाकरण सेट करें । 

- जब ऐप को एक िाटवफोन में इंस्टॉल त्तकया जाता है, तो वह अन्य उपकरणो ंका पता लगाएगा त्तजसमें 

आरोग्य सेतु स्थात्तपत (installed) है और उस फोन की त्तनकटता में है। ऐप वतवमान में त्तहंदी और अंगे्रजी 

सत्तहत 11 भाषाओ ंमें काम करता है। 

- ऐप को इंस्टॉल करने के बाद, यह वांत्तछत भाषा को और अत्तिक सुलभ बनाने के त्तलए कहेगा। 

- अपना मोबाइल नंबर रत्तजस्टर करना और नाम, उम्र, पेशा, अंतरावष्ट्र ीय यात्रा जैसे आवश्यक त्तववरण 

प्रदान करना आवश्यक है। 

- त्तववरण प्रसु्तत करने के बाद, यह सरकारी डेटाबेस में मौजूद त्तववरण को क्रॉस-चेक करेगा और 

बू्लटूथ की त्तनकटता का उपयोग करेगा और सुझाव देगा त्तक आप सुरत्तक्षत हैं या नही।ं 

- यत्तद आप सुरत्तक्षत नही ंहैं तो ऐप आपको अलग-थलग (isolate) करने और साविानी बरतने का 

सुझाव देगा। 

नोट: उपयोगकताव वारा उपलब्ध कराए गए डेटा को एस्पन्क्रप्ट त्तकया गया है और इसे गुमनाम रूप से 

सरकार के सववर पर भी भेजा जाता है। 

ऐप उपयोगकताव के लगभग छह फीट के स्थान की भी जांच करेगा, चाहे वह त्तडवाइस बू्लटूथ का 

उपयोग करके संक्रत्तमत रोगी की त्तनकटता में था या नही।ं ऐप त्तदखाएगा त्तक आप 'भारी जोस्पखम' पर हैं 

या नही।ं यत्तद आप भारी जोस्पखम वाले के्षत्र में हैं, तो ऐप आपको परीक्षण के त्तलए जाने और टोल-फ्री 

नंबर 1075 पर कॉल करने के त्तलए पास के परीक्षण कें द्र में त्तनयुस्पि के त्तलए सलाह देता है। 

इतना ही नही,ं ऐप कोरोनोवायरस के त्तलए त्तनवारक उपायो ं के सुझाव भी देगा। मामले में, यत्तद कोई 

व्यस्पि कोत्तवड-19 के त्तलए पॉत्तज़त्तटव पाया गया है या उस व्यस्पि के संपकव  में है तो ऐप सरकार के 

साथ डेटा साझा करेगा। साथ ही, ऐप की गोपनीयता नीत्तत में तृतीय-पक्ष उपयोगकतावओ ंवारा डेटा 

साझा नही ंकरना है। 
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