
15. कोई स्वयं को और दसूरों को COVID-19 कोरोना वायरस रोग होने से कैसे बचा 
सकता है? 

उत्तर-जसैा कि ऊपर वर्णित है, COVID-19 िोरोना वायरस एि व्यक्तत से दसूरे व्यक्तत 
में खाांसी, छ ांिने और बात िरने से नाि और म ांह से बलगम िी बूांदों द्वारा फैलता है। 
वायरस िे प्रसार िो रोिने िे स रक्षात्मि उपायों में शाममल हैं: 
• ऊपर वर्णित 6 फीट िी सामाक्जि दरूी बनाए रखें। 
• दसूरों िो स्पशि न िरें और नमस्ते या प्रणाम िरिे अमिवादन िरें, न कि हाथ ममलाने 
से। 
• नाि और म ांह िे स्राव िे प्रसार िो िम िरने िे मलए श्वसन स्वच्छता िा अभ्यास 
िरें - इसिा मतलब है कि खाांसने और छ ांिने िे दौरान, चेहरे िे मास्ि, टटशू पेपर या 
िपड ेसे या िोहनी से म ांह और नाि िो ढांिना, ताकि बूांदों िो समाटहत किया जा सिे। 
टटशू पेपर िो त रांत िचरे िे डिब्बे में छोड टदया जाना चाटहए, और िपड ेिो साब न से 
धोया देना चाटहए। 
• घर से बाहर ननिलते समय या ठांि िे लक्षण होने पर फेस मास्ि पहनें- चहेरे िे 
मास्ि पर एि महत्वपूणि भ्रम हो गया है। WHO ने श रू में जनता द्वारा फेस मास्ि िे 
उपयोग िो हतोत्साटहत किया, इसमलए स्वास््य पेशेवरों िे मलए फेस मास्ि िी िोई 
िमी नहीां हो। बाहर जान ेपर फेस मास्ि िे उपयोग िे मलए मसफाररश हाल ही में बदल 
गई है और हर िोई फेस मास्ि पहनन ेिी मसफाररश िरता है।(नीच ेदेखें) 
• हैंडवाशशगं / हैंड कीटाणुशोधन - साब न और पानी िा उपयोग िरिे 20 सेिां ि िे मलए 
हाथ धोएां। यह वायरस िो नष्ट िरन ेिा सबसे प्रिावी तरीिा है। यटद धोने िी स ववधा 
उपलब्ध नहीां है, तो 70% स्पीरीट (मेिीिल गे्रि) िीटाण नाशि से हाथ साफ िरें।  

ननम्नमलर्खत समय पर हाथ धोएां:  
a) खाांसन ेया छ ांिन ेिे बाद  

b) िोजन तैयार िरन ेसे पहले।  

c) खाने से पहले।  

d) शौचालय उपयोग िे बाद।  

e) जानवर िो सांिालन ेिे बाद। 



f) एि सांिाववत सांक्रममत सतह िो छूने िे बाद- दरवाजे िे हैंिल, टेबल, िाउांटरटॉप्स, 

िाििबोिि बॉतस, खरीदारी िे प्लाक्स्टि िां टेनर और ताजी उपज (फल, सक्ब्जयााँ)  
• ब खार और खाांसी या ठांि िे लक्षणों से पीडडत लोगों िे सांपिि  से बचें।  

• अस्पतालों और स्वास््य स ववधाओां से बचें तयोंकि ये सांक्रमण िा ज्यादा जोर्खम रखत े
हैं।  

• खाांसी और ब खार होने पर अस्पताल से दरू िॉतटर से सलाह लें। यटद साांस िी 
तिलीफ वविमसत होती है, तो अस्पताल में िती होना आवश्यि हो सिता है।  

• म ांह, नाि और चहेरे िो िेवल ध ले, साफ हाथों से स्पशि िरें।  

• घर पर रहें - यह वायरस से ख द िो बचाने िा सबसे प्रिावी तरीिा है। 
 


