
 

 

कोविड-19 सवित श्वसन 

संक्रमणो ंके साथ सुरवित रूप 

से जीिन जीना 
 

कोरोनावायरस (कोववड-19) के साथ सुरवित रूप से जीवन जीना सीखने के साथ-

साथ, हम सभी कुछ ऐसे कदम उठा सकते हैं वजनकी मदद से कोववड-19 की चपेट 

में आने और दूसरोों के बीच उसे फैलाने के जोखखम कम हो सकता है। यह कदम फ़्लू 

के जैसे अन्य श्वसन सोंक्रमणोों के प्रसार को भी कम करने में मदद करें गे, जो बहुत ही 

आसानी से फैल सकते हैं और वजनकी वजह से कुछ लोग गोंभीर रूप से बीमार पड़ 

सकते हैं। 

इोंफ़्लुएों ज़ा (फ़्लू) के जैसे कई अन्य श्वसन सोंक्रमणोों के साथ-साथ कोववड-19 आसानी 

से फैल सकते हैं और इनकी वजह से कुछ लोग गोंभीर बीमारी का विकार हो सकते 

हैं। यह भी सोंभव है वक कोववड-19 के जैसे श्वसन वायरस से सोंक्रवमत होने के 

बावजूद आप में कोई लिण ना होों, लेवकन आप वफर भी दूसरोों के बीच सोंक्रमण को 

फैला सकते हैं। 

कोववड-19 की चपेट में आने या उसे फैलाने का जोखखम उस समय सबसे अविक 

होता है जब कोई सोंक्रवमत व्यखि िारीररक रूप से वनकट हो, या वफर वकसी बोंद 

एवों/अथवा अच्छी हवा की आवाजाही ना हो ऐसे स्थान को अन्य लोगोों के साथ साझा 

कर रहा हो। जब कोववड -19 से सोंक्रवमत कोई व्यखि बोलता, खाोंसता या छी ोंकता है 

तो वे छोटे कण छोड़ते हैं वजसमें वायरस होता है और वजसकी वजह से सोंक्रमण हो 

सकता है। यह कण आँख, नाक या मँुह के सोंपकक  में आ सकते हैं या कोई अन्य 

व्यखि इसे अपनी साोंस के साथ अोंदर खी ोंच सकता है। यह कण सतहोों पर भी वगर 

सकते हैं और स्पिक के ज़ररए यह एक व्यखि से दूसरे व्यखि के बीच फैल सकते हैं। 



आपको हमेिा यह पता नही ों होगा वक आप वजस व्यखि के सोंपकक  में आए है क्या 

उसे कोववड-19 सवहत श्वसन सोंक्रमणोों की वजह से गोंभीर रूप से बीमार होने का 

अविक उच्च जोखखम है । यह िायद अनजान लोग हो सकते हैं (उदाहरण के तौर 

पर, सावकजवनक पररवहन में आप वजन लोगोों के पास बैठते हैं) या वफर वह लोग 

वजनके साथ आपका वनयवमत तौर पर सोंपकक  होता है (उदाहरण के तौर पर दोस्त 

और काम पर सहयोगी)। 

आप अपने रोज़मराक के जीवन में कुछ ऐसी सरल चीज़ें कर सकते है जो कोववड-19 

और अन्य श्वसन सोंक्रमणोों के प्रसार को कम करने में मदद करें गे और सवाकविक 

जोखखम में हैं ऐसे लोगोों को सुरवित रखेंगे। आप वजन चीज़ोों को करने का चयन कर 

सकते हैं उनमें यह िावमल हैं: 

1. टीके लगवाएों । 

2. अगर आप घर के भीतर दूसरोों से वमल रहे हैं तो ताज़ी हवा की आवाजाही बना 

कर रखें। 

3. अच्छी स्वच्छता का पालन करें : 

• अपने हाथ िोएों  

• अपनी खाोंवसयोों और छी ोंकोों को ढकें  

• अपने आस-पास के पररवेि को बार-बार साफ करें  

4. फेस कवररोंग या फेस मास्क पहनें। 

फेस कवररोंग और फेस मास्क पहनने से दूसरोों के बीच सोंक्रमण के प्रसार की 

सोंभावना को कम करने में मदद वमलती है, ख़ास तौर पर भीड़-भाड़ वाली और बोंद 

जगहोों में, और यह िायद आपको भी कुछ श्वसन वायरसोों से सोंक्रवमत होने से 

सुरवित रख सकता है। 

अगर आप कोववड-19 जैसे वकसी श्वसन सोंक्रमण के लिणोों का अनुभव कर रहे हैं 

और आपको तेज़ बुख़ार है या आपकी तबीयत उतनी ठीक नही ों लग रही है वक आप 

काम पर जा सकें  या अपनी सामान्य गवतवववियोों को पूरा कर सकें  तो आपको घर पर 

रहने और दूसरे लोगोों के सोंपकक  में न आने की कोविि करने की सलाह दी जाती है। 

अगर आप कोववड-19 सवहत वकसी श्वसन सोंक्रमण के लिणोों से बीमार हैं तो अन्य 

लोगोों को सुरवित रखने के वलए वदिा-वनदेि उपलब्ध हैं। 

1. टीके लगिाएं। 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#what-to-do-if-you-have-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19-and-have-not-taken-a-covid-19-test
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#what-to-do-if-you-have-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19-and-have-not-taken-a-covid-19-test


टीके ही कोववड-19 और फ़्लू के जैसे अन्य श्वसन सोंक्रमणोों से हमारा सबसे अच्छा 

बचाव हैं। वे अस्पताल में भती करने की सोंभावना और मृतु्य से अचे्छ सुरिा प्रदान 

करते हैं। वे दीघक-कावलक लिणोों के जोखखम को भी कम करते हैं। कोववड-19 के 

टीके सुरवित और प्रभावी हैं और टीके के कायकक्रमोों पर लगातार नज़र रखी जा रही 

है। 

अगर आप योग्य है और आपको अब तक कोववड-19 टीके का अपना पूरा कोसक नही ों 

वमला है तो आपको टीका लगवाना चावहए । कोववड-19 टीके का पूरा कोसक गोंभीर 

बीमारी से सुरिा प्रदान करता है, वजसमें ऑवमक्रॉन वेररएों ट भी िावमल है, लेवकन यह 

सुरिा समय के साथ-साथ कम हो जाती है। बूस्टर डोज इन टीकोों के द्वारा प्रदान की 

गई सुरिा को उले्लखनीय रूप से बेहतर बनाते हैं। अगर आपको टीके की पेिकि 

की जाती है तो आपको कोववड-19 का बूस्टर टीका लगवाना चावहए। 

आप िायद अन्य टीकोों के वलए भी योग्य हो सकते हैं, ख़ास तौर पर अगर आपको 

गोंभीर रूप से बीमार पड़ने का जोखखम है। वजतनी जल्दी हो सके टीके लगवाएों । 

NHS की वेबसाइट पर उपलब्ध टीकोों और आपको इन्हें कब लगवाना चावहए उसके 

बारे में अविक जानकारी मौजूद है। 

2. ताज़ी ििा को अंदर आने दें 

हवा की अच्छी आवाजाही नही ों है ऐसे िेत्ोों में हवा में मौजूद श्वसन वायरस की मात्ा 

बढ़ सकती है। इससे कोववड-19 और अन्य श्वसन सोंक्रमणोों के फैलने का जोखखम 

बढ़ जाता है, ख़ास तौर पर अगर बहुत सारे सोंक्रवमत लोग मौजूद होों। वकसी सोंक्रवमत 

व्यखि के चले जाने के बाद भी वायरस हवा में मौजूद रह सकते हैं। 

बाहर वमलना इस जोखखम को काफ़ी हद तक कम कर सकता है, लेवकन यह िायद 

हमेिा सोंभव ना हो। 

एक दरवाज़े या एक खखड़की को समय-समय पर चोंद वमनटोों के वलए खोलने से भी 

कमरे में ताज़ी हवा आ सकती है, जो पुरानी बासी हवा को हटाने में मदद करती है 

वजसमें िायद वायरस के कण हो सकते हैं और ताज़ी हवा से सोंक्रमणोों के फैलने की 

सोंभावना भी कम होती है। वनरोंतर थोड़ी-थोड़ी ताज़ी हवा की आवाजाही बना कर 

रखने के वलए वटिकल वेंट्स (छोटे वेंट जो सामान्य तौर पर खखड़की के ऊपर खस्थत 

होते हैं) या विल भी सहायक हो सकते हैं। वजतनी ज़्यादा ताज़ी हवा को अोंदर आने 

का मौका वदया जाएगा, उतनी ही जल्दी कमरे में मौजूद वकन्ही ों भी वायरसोों को हटाने 

में मदद वमलेगी। 

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/


अगर आपके पररवार में वकसी को कोववड-19 या कोई अन्य श्वसन वायरस है तो हवा 

की आवाजाही बना कर रखना बहुत ज़रूरी है, तावक वायरस को फैलने से रोकने की 

कोविि की जा सके। अविक वदिा-वनदेि यहाँ देखें । 

अच्छी हवा की आवाजाही और कई स्वास्थ्य लाभोों के बीच भी कड़ी पाई गई है जैसे 

वक बेहतर नी ोंद एवों काम या सू्कल से बीमारी के कारण कम छुट्टी लेने की ज़रूरत। 

हवा की अच्छी आवाजाही के बेहतर बनाने के वलए आप क्या कर सकते हैं उसके 

बारे में अवतररि सलाह उपलब्ध है। 

3. अच्छी स्वच्छता बरकरार रखने की मूल बातें याद रखें 

अच्छी स्वच्छता के इन बुवनयादी वनयमोों का पालन करने से आपको और दूसरोों को 

कोववड-19 और साथ ही कई अन्य सामान्य सोंक्रमणोों से सुरवित रखने में मदद 

वमलेगी: 

• खाोंसने और छी ोंकने के समय अपना नाक और मँुह ढकें  

• अपने हाथ िोएों  

• अपने आस-पास के पररवेि को साफ रखें 

जमक वडफें स (GermDefence) एक उपयोगी वेबसाइट है जो आपको उन तरीकोों को 

पहचानने में मदद कर सकती है वजनके ज़ररए आप खुद को और अपने घर-पररवार 

में दूसरोों को कोववड-19 से सुरवित रख सकते हैं। यह आपके घर में कोववड-19 

और अन्य वायरसोों के सोंचरण के जोखखमोों को कम करने के वलए वैज्ञावनक तौर पर 

प्रमावणत सलाह प्रदान करता है। 

खांसने और छीकंने के समय अपना नाक और मुुँि को ढकना 

खाोंसने और छी ोंकने से व्यखि के द्वारा छोड़े गए कणोों की सोंख्या, उन कणोों के फैलने 

की दूरी और हवा में उनके मौजूद रहने का समय सब बढ़ जाता है। अगर कोई 

सोंक्रवमत व्यखि वबना अपने नाक और मँुह को ढके खाोंसता या छी ोंकता है तो उनके 

आस-पास मौजूद लोगोों के बीच सोंक्रमण के फैलने का जोखखम उले्लखनीय रूप से 

बढ़ जाता है। अपने नाक और मँुह को ढक कर, आप वायरस युि कणोों के प्रसार 

को कम करें गे। 

खाोंसने या छी ोंकने के समय वडस्पोजेबल वटिू का उपयोग करके अपने मुोंह और नाक 

को ढकें । वटिुओों को कूड़ेदान में डाल दें  और तुरोंत अपने हाथ िोएों  या हैंड 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.germdefence.org/


सैवनटाइजर का इसे्तमाल करें। अगर आपके पास वटिू नही ों है तो अपनी कोहनी के 

भीतर ख़ाोंसें या छी ोंकें , अपने हाथोों में नही ों। 

अपने िाथ धोएं या सैवनटाइज करें  

अपनी हाथोों से हम कई सतहोों को छूते हैं और वे वयारसोों एवों अन्य कीटाणुओों से 

दूवित हो सकते हैं। दूवित होने के बाद, हाथोों से यह आपकी आँखोों, नाक या मँुह में 

स्थानाोंतररत हो सकते हैं। वहाँ से वफर, यह कीटाणु आपके िरीर में प्रवेि कर सकते 

हैं और आपको सोंक्रवमत कर सकते हैं। 

अपने हाथोों को िोने या सैवनटाइज करने से उन पर मौजूद वायरस और अन्य रोगाणु 

हट जाते हैं, इसवलए अगर आप अपने चेहरे को हाथ लगाते हैं तो आपके सोंक्रवमत 

होने की सोंभावना कम हो जाती है। अपने हाथोों को साफ करने के वलए साबुन और 

पानी का उपयोग करना सबसे प्रभावी तरीका है, ख़ास तौर पर अगर स्पष्ट रूप से 

नज़र आ रहा हो वक वे गोंदे हैं। जब साबुन और पानी उपलब्ध ना होों तो हैंड 

सैवनटाइजर का इसे्तमाल वकया जा सकता है। आपको पूरे वदन यह वनयवमत रूप से 

करना चावहए। 

इसके अलावा, इन चीज़ोों के बाद अपने हाथ िोएों : 

• खाोंसने, छी ोंकने और अपनी नाक साफ़ करने के बाद 

• खाना खाने या खाने को हाथ लगाने से पहले 

• कई अन्य लोगोों के द्वारा स्पिक की गई सतहोों के सोंपकक  में आने पर,जैसे वक 

हैंडरेल या वफर रसोईघर और िौचालय के जैसे सहभावजत िेत्ोों का उपयोग 

करने के बाद। 

• घर वापस आने पर 

अपने आस-पास के पररिेश को साफ रखना 

जब सोंक्रवमत लोग सतहोों को स्पिक करते हैं या उनके पास खाोंसते, बात करते या 

साोंस लेते हैं तो सतह और चीज़ें एवों चीजें कोववड-19 और अन्य कीटाणुओों से 

सोंक्रवमत हो सकते हैं। सतहोों को साफ करने से आपके सोंक्रमण की चपेट में आने या 

आपके ज़ररए उसके फैलाने का जोखखम कम हो जाएगा। 



अपने घर में अक्सर सतहोों को साफ करें। अक्सर स्पिक की जाने वाली सतहोों पर 

ख़ास ध्यान दें , जैसे वक हैंडल, लाइट की खस्वच, काम की सतह और इलेक्ट्ि ॉवनक 

वडवाइस, जैसे वक ररमोट कों टि ोल। 

4. कब फेस किररंग या फेस मास्क पिनने के विषय पर 

गौर करना चाविए 

फेस कवररोंग या फेस मास्क पहनने से कोववड-19 और अन्य श्वसन सोंक्रमणोों से 

सोंक्रवमत वकसी व्यखि के मँुह और नाक से छोड़े गए वायरस वाले कणोों की सोंख्या 

कम हो सकती है। फेस कवररोंग, फेस कवररोंग को पहनने वाले व्यखि को भी कुछ 

वायरसोों से सोंक्रवमत होने से सुरवित रख सकते हैं। 

कब फेस कवररोंग पहनें 

• जव आप वकसी ऐसे व्यखि के वनकट सोंपकक  में आ रहे होों वजसे कोववड-19 या 

अन्य श्वसन सोंक्रमणोों से गोंभीर रूप से बीमार पड़ने का अविक उच्च जोखखम 

हो 

• जब कोववड-19 के दर उच्च हो और आप अन्य लोगोों के वनकट सोंपकक  में होोंगे, 

जैसे वक भीड़-भाड़ वाली और बोंद जगहोों में 

• जब बहुत सारे श्वसन वायरस सोंचरण में हो, जैसे वक सवदकयोों के मौसम में आप 

अन्य लोगोों के वनकट सोंपकक  में होोंगे, जैसे वक भीड़-भाड़ वाली और बोंद जगहोों 

में 

अगर आप में लिण वदखाई दे रहे हैं या आपको कोववड-19 टेस्ट का पररणाम 

पॉवजवटव आया है और आपको अपना घर छोड़कर बाहर जाने की ज़रूरत है तो एक 

अच्छी तरह से वफट बैठने वाला फेस कवररोंग या फेस मास्क पहनने से कोववड-19 

और अन्य श्वसन सोंक्रमणोों के प्रसार को कम करने में मदद वमल सकती है। उन लोगोों 

के वलए वदिा-वनदेि वजनमें श्वसन सोंक्रमण के लिण वदखाई दे रहे हैं या वजनके टेस्ट 

का पररणाम पॉवजवटव आया है में अविक सलाह देखें। 

िैविक या चाइल्डकेयर पररवेि में उपखस्थत रहने वाले लोगोों से सामान्य तौर पर फेस 

कवररोंग पहनने की अपेिा नही ों की जाएगी। सुरिा सोंबोंिी कारणोों की वजह से 3 

साल की उम्र से छोटे बच्चोों को फेस कवररोंग पहनाने की सलाह नही ों दी जाती है। 

कौनसी चीज़ एक फेस किररंग को अच्छा बनाती िै 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19


फेस कवररोंग सबसे अच्छी तरह से काम करते हैं अगर उन्हें एकाविक परतोों (कम से 

कम 2 और आदिक रूप से 3) से बनाया गया हो और वे नाक और मँुह के आस-पास 

अच्छी तरह से वफट बैठते होों। अगर नाक के ऊपर आने फेस कवररोंग के वहसे्स पर 

तार लगी हुई हो तो उससे वफट बेहतर हो सकती है और यह िायद चश्ोों के िुोंिले 

होनी की सोंभावना को भी रोकने में मदद कर सकती है। स्काफक , बोंडाना या िावमकक 

पोिाक अगर मँुह और नाक के आस-पास अच्छी तरह से वफट ना बैठें  और एकल 

परत के बने हुए होों तो वे िायद कम प्रभावी होोंगे। 

पुनः प्रयोज्य फेस कवररोंग को बाकी की लॉन्ड्ि ी के चीज़ोों के साथ िोया जा सकता 

बिते उसके कपड़े को िोने के वलए वदए गए वनदेिोों का पालन वकया जाए और उसे 

इस तरह से सुखाया जाना चावहए तावक फेस कवररोंग को कोई नुकसान ना पहँुचे। 

एकल-उपयोग वाले वडस्पोजेबल मास्क को न िोना चावहए और ना ही उन्हें दुबारा 

इस्तमाल वकया जाना चावहए और उन्हें वज़मे्मदार रूप से वडस्पोज वकया जाना 

चावहए। 

 

 


