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COVID-19 का मुकाबला करने के ७ तरीके जिनके

बारे में सभी को बात करनी चाजिए

COVID-19 क्या िै?
COVID-19 एक नई बीमारी िै

िो वायरस के कारण िोती िै।

इस बीमारी से फू्ल िैसे लक्षण

(बुखार, खाांसी, साांस लेने में

कजिनाई) िोती िैऔर यि

वायरसिल्दी से फैलता िै। तुम्हें

यि वायरस िो सकता िै यजि तुम

जकसी ऐसेव्यक्ति के पास िो

जिसको यि वायरस िो या जफर

तुम उन वसु्तओांको छूते िो जिन्हें

उन्हो ांने छुआ िो या जिन पर

छी ांक / खाांसी करी िो।

साफ रिो
COVID-19 फू्लकी तरि फैलता िै, इसजलए कम से

कम २० सेकां ड के जलए अपने िाथो ांको साबुनऔर

पानी से धोना चाजिए (िााँ, आपको जिनना - या िाना -

चाजिए!)। यजि पास में जसांक निी ांिो, तो िैंड

सैजनटाइज़र का उपयोि करो।और अिरआपको

खाांसी या छी ांकआती िै, तो इसे अपनी कोिनी में

करो।

भौजतक िूरी
आपकोअपने Snapchat (सै्नपचैट), Instagram (इांस्टाग्राम) या TikTok

(जटकटॉक) जडलीटकरने की ज़रूरत निी ां िै। लेजकन, क्योांजक बीमारी िवा में

फैल सकती िै, इसजलए िूसरो ां से सुरजक्षत िूरी (६फीट) रखना िरूरी िै।

लेजकन मैं बीमार निी ांहाँ... मुझे

घर में रिने कीक्या ज़रूरत िै?
अिर तुम बीमार निी ांभी मिसूसकर रिे िो जफर भी

तुम्हारे पास वायरस िो सकता िैऔर तुमसे िूसरो ां

को लि सकता िै; जिससे िूसरा बहुत िी बीमार िो

सकता िै। इसजलए घर पर िी रिो।

शाांत रिो
तुमने शायि लोिो ांको सालभरका टॉयलेट पेपर

खरीिते हुए िेखा िै, जिसको िेखकर तुम्हें डर लि

सकता िै। यि बहुतआम बात िै। पर अिर तुम्हारा

डरऔर जचांता बढ़ती िी िा रिी िो तो तुमे्ह जकसी

जमत्र या सांबांधी से तुरांत बात करनी चाजिये। ऐसे में

अपने पालतू िानवर के साथ खेलने की या मनपसांि

जकताब पढ़ने की या जलखनेकी या मीम बनाने की या

ि ांसाने वाली जफल्म िेखने की या घर के कामकािो ांमें

िाथ बाँटाने की कोजशशकरो।

मिि कैसे कर

सकते िो
कोरोनावायरस के बारे में

सिी िानकारी फेलाओ;

रोिाणु को मत फेलाओ।

अपने जियिनो ां से बात करो

और अपने िोस्तोां के साथ

सांपकक में रिो।और िाथो ांको

धोना मत भूलो!

COVID-19 Health Literacy Project 

(COVID-19 हेल्थ लिटरेसी प्रोजेक्ट) ने
Harvard

Health Publishing (हार्वर्व हेल्थ

पब्लिल िंग) के सहयोग से ये जानकारी
उपिब्दकी है

Reviewed by:

Rachel Conrad, MD

Gene Beresin, MD, MA

Baruch Krauss, MD, EdM

Edwin Palmer, MD, MPH

Janis Arnold, MSW, LICSW

Chloë Nunneley, MD

Carolyn Snell, PhD

Kristin Barton, MA, CHES

Erin Graham

यजि तुम बीमार मिसूस

करते िो, तो जकसी को

बताओ
जितनी िल्द िो सके उतना िी अच्छा।

बिती नाक िोना िीक िै। जकसी बडे

व्यक्तिया डाक्टरको बताओ जक तुम

बीमार मिसूसकर रिे िो।


