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दुहेरी मा�क घाला. 

वारंवार साबणाने हात �व�छ 
धुवा.

सामािजक अंतराचा नेहमी 
अवलंब करा.

आप�या घरात नेहमी हवा खेळती 
राहील याची काळजी �या.

दोन जणांम�ये िकमान अंतर ६ फुट 
राखा आिण गदी��या जागी जाणे टाळा.

कोिवडला दूर ठेव�यास यो�य अशी आपली वत�णूक ठेवा. 
जराही दुल�� होऊ देऊ नका!

िदवसातून अनेकदा हात साबणाने 
��छ धुवा, तुम�या ��छतेसाठी िन�वळ 
सॅनीटायझरवर अवलंबून राहू नका.

घराचे दरवाजे आिण िखड�या 
जा�तीत जा�त वेळ उघ�ा ठेवा. 

अितिर�त सुर�ेसाठी दुहेरी मा�क घाला. जर 
एन९५ मा�क उपल�ध असेल तर मा� दोन 
मा�क वापर�याची आव�यकता नाही.



बहुतांशवेळा कोिवड-१९ संसगा�ची ल�णे 
गंभीर नसतात.

घरगुती सा�या सो�या इलाजांनी बरेचसे 
कोिवड-१९ बािधत ��ण बरे होतात.

घाब�न जाऊ नका.

जरी तु�हाला कोिवड-१९ ची ल�णे िदसत 
असतील िंकवा तु�ी कोिवड पॉझीटी�ह 

असलात तरी

कोिवड टाळ�यासाठी िंकवा कोिवड �ितबंधक 
इलाज �णून �ितजिैवके िकंवा पूरक औषधे 
�वतःहून घेऊ नका. डॉ�टर�या स��यानेच 
औषधे �या.

�वतःच �वताचे डॉ�टर बनू नका
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जर यातील कोणतीही ल�णे तुम�यात आढळली 
तर, लगेचच कोिवड -१९ िव�� �वसुर�े�या 
उपाययोजनांचा अवलंब सु� करा. �तःची कोिवड-
१९ साठीची तपासणी क�न �या. आिण तपासणीचा 
िनकाल हाती यायची वाट न बघता पुढे सांगित�या
�माणे घरगुती खबरदारीचे स�ले अमलात आणा.

मनावर ताण येऊ देऊ नका आिण उगाच 
िचंताही क� नका. कारण यामुळे संसगा�िव�� 
लढ�यासाठी असले�या शरीरा�या नैसिग�क रोग 
�तीकारश�ती�या काया�त अडथळा िनमा�ण होतो.

कोिवड -१९ची लागण झाली असता सव�साधारणपणे िदसणारी ल�णे 

‚ ताप
‚ कोरडा खोकला
‚ घसा खवखवणे
‚ �वास �यायला �ास होणे 

‚ अंगदुखी 
‚ वास िंकंवा चव न कळणे
‚ डोकेदुखी 
‚ थकवा

‚ हुडहुडी भरणे
‚ मळमळ 
‚ उलटी 
‚ जुलाब
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संसगा�ची �ाथिमक ल�णे िदसता�णी घर�या घरीच �तःचे 
आप�या कुटुिंबयांपासून िवलगीकरण करा. 
लगेचच मा�क घाला आिण श�यतो दोन मा�क वापरा.
तुम�या कुटुिंबयांना सु�ा दोन मा�क वापरायला सांगा. 
�वतःची भांडी कपडे इ�यादी �तःच ��छ करा.
दररोज कमीत कमी २-३ िलटर पाणी �या. 

जा�तीत जा�त िव�ांती �या.

एकांतात राहा, िव�ांती �या, आिण वारंवार पाणी �या.



कोवीड -१९ �या �यव�थापनासाठी घर�या घरी घेऊ शकता येणारी खबरदारी

िदवसातून २ ते ४ वेळा शरीराचे तापमान 
मोज�यासाठी ऑि�समीटर कजा�ऊ िमळ�याची 
तजवीज होऊ शकते. ताप असले�यांना केवळ 
पॅरािसटामॉल घे�याचा स�ला दे�यात आला आहे. 
जर ताप सलग ५ िदवस रािह�यास ताबडतोब 
��णालयात दाखल �हा.

तुमची ऑि�सजनची पातळी, िदवसातून ३ ते ४ 
वेळा प�स ऑि�समीटरने मोजा. 
ऑि�समीटर वापर�यापूवी� आपली बोटे 
��छ अस�याची खा�ाी क�न �या. नखे रंगवून 
ही तपासणी क� नका कारण �यामुळे चुकीचे 
रीिंडंग येऊ शकते.

शरीराचे तापमान आिण ऑि�सजन�या पातळीवर 
िनयिमत ल� ठेवा.

जर तुमची ऑि�सजनची 
पातळी, ९२% पे�ा कमी 
झाली तर ताबडतोब 
��णालयात दाखल �हा. 
तसेच छाती/पोट जिमनीला 
टेकवून आिण पाठ 
छताकडे क�न �णजेच 
पालथे झोपा.

समुदाय क�याण सं�था आिण 
िनवासी क�याण सं�था गरजू 

कुटुंबाकिरता एकि�तपणे 
ऑि�समीटर खरेदी क� 

शकतात. 
यो�य �कारे सिॅनटाईज 
के�यानंतर ह ेवेगवेग�या 

कुटुंबासाठ�, ��ण बरे होईपय�त 
वाप� शकतो.
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फु  �ु  स ा ंन ा  प ु रे स ा   � ाण व ा यू   ि म ळ ा व ा   � णू न   प ा ल थ े  झ ो प ा.

ऑि�समीटर रीिंडंग जर ९४ % ऑि�समीटर रीिंडंग जर ९४ % 
पे�ा कमी दाखवत असेल तर घरीच पे�ा कमी दाखवत असेल तर घरीच 
राहून खबरदारी घेणा�या ��णांनी राहून खबरदारी घेणा�या ��णांनी 
लगेच पोटावर झोपावे. यामुळे लगेच पोटावर झोपावे. यामुळे 
�वासो�छवास सुधार�यास मदत होते �वासो�छवास सुधार�यास मदत होते 
तसेच ऑि�सजनची पातळीही यो�य तसेच ऑि�सजनची पातळीही यो�य 
हो�यास मदत होईल.हो�यास मदत होईल.

1.	 सुरवातीला सपाट जिमनीवर ३० िमिनटे ते २ तास 
पालथे झोपावे.
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६. पु�हा ३० िमिनटे ते २ तास संपूण� पालथे 
   झोप�या�या ि�थतीत यावे. हीच पुनरावृ�ती चालू   

ठेवावी.

५. नंतर एक पाय मुडपून आिण डो�याखाली तसेच 
पायाखाली उशी घेऊन व एक हात कोपरात मुडपून 
पालथे झोपावे. 

२. नंतर तुम�या उज�या कुशीवर ३० िमिनटे ते २ 
तास झोपावे.

४. नंतर तुम�या डा�या कुशीवर ३० िमिनटे 
ते २ तास झोपावे. 

३. त�नंतर ३० िमिनटे ते २ तास ३० ते ६० अंशा�या 
कोनात बसावे.

वरील सव� शारीवरील सव� शारीििरक रक ि�ि�थती बदलताना थती बदलताना 
आपली ऑि�सजनची पातळी मोजत आपली ऑि�सजनची पातळी मोजत 
राहा. जर ऑि�सजनची पातळी राहा. जर ऑि�सजनची पातळी 
९२ % पे�९२ % पे�ााही कमी झाली तर ही कमी झाली तर 
ताबडतोब डॉ�टरांचा स�ला �या आताबडतोब डॉ�टरांचा स�ला �या आििण ण 
��णालयात दाखल �हा.��णालयात दाखल �हा.

गरोदरपण, डीप �हेन �ो�बोसीस, हृदयरोग, म�जासं�ा िकंवा अ��भंगा�या त�ारी असतील तर पालथे झोपू नये. 
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आपले घर हवेशीर राखा.

घराचा मु�य दरवाजा तसेच िखड�या घराचा मु�य दरवाजा तसेच िखड�या 
पूण� उघडा, जेणेक�न घरात हवा पूण� उघडा, जेणेक�न घरात हवा 
खेळती राहील.खेळती राहील.

हवेतील संसग�ज�य अितस�� उ�सग�, 
बंद तसेच कोंदट जागी लवकर जमा 
होतो आिण �यामुळे घरातील इतरांना 
संसग� हो�याची श�यता बळावते.
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सव� िवषाणूंचे उ�पिरवत�न होऊन �यांची िविवध �पे तयार 
होतात. हे िविवध�पी िवषाणू जा�त संसग�ज�य, गंभीर 
पिरणामकारक आिण ती� ह�तांतरण क� शकणारे असू 
शकतात. बी.१.६१७ हे िवषाणूचे �्ीउ�परीवत�त �ित�प 
आहे.
भारतात तयार होणा�या को�हा�सीन आिण कोिविश�ड 
या दो�ही लशी रोग�ितकारक श�ती �दान करतात. काही 
देशांम�ये राबव�यात आले�या लसीकरण मोिहमेमुळे, 
संपू्ण�पणे लसीकरण झाले�यांम�ये रोगाचा 
सं�मण दर ९५.८ % पय�त खाली ये�यास मदत झाली.

कोिवड- १९ िवषाणूचे भारतातील 
उ�पिरवत�न
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लसीकरण के�याने आपले आरो�यर�ण तर 
होईलच आिण इतरांचेही संर�ण होईल. 
लसीकरणानंतरही लोक सं�िमत होऊ शकतात, 
तथािप, �यां�यात सामा�यत: सौ�य ते म�यम 
ल�णे िदसतात आिण बहुतेक लोक घरी राहून 
बरे होतात.

लसीकरणानंतरही आपण कोिवड 
�ितबंधक अशा यो�य वागणुकीचे 
काटेकोरपणे पालन केले पािहजे.

लसीकरण: तुमचे लशीचे डोस 
लवकरात लवकर �या.
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�. जर मी कोिवड -१९ ने सं�िमत असेन तरीसु�्ा मला लसीकरणाची गरज 
आहे का?
उ. होय, लस घेत�याने तुमचे चांगले संर�ण होईल; तथािप, कोिवड -१९ �या 
संसगा�तून बरे झा�यानंतर १४ िदवस �ती�ा करा आिण मगच लस �या.

�.  लसीकरणामुळे माझा कोिवड -१९ �या सं�मणापासून बचाव होईल का? 
उ. ही लस संसगा�पासून सुमारे ७०% संर�ण देते परंतु आपणास भिव�यात 
कोिवड -१९ संसग� होणार नस�याची हमी देऊ शकत नाही; तथािप, ही लस 
आप�याला जवळपास ९५% पय�त गंभीर सं�मणापासून बचाव 
हो�यास मदत करते आिण ��णालयात दाखल हो�याची वेळ श�यतो येत 
नाही. लसीकरणानंतरही आपण या िवषाणूचे वहन इतरांपय�त क�न रोग 
पसरवू शक�याचा धोका आहे, �णूनच आपण दुहेरी मा�क धारण करणे 
आव�यक आहे, साबणाने वारंवार हात धुण ेआव�यक आहे, एकमेकांम�ये 
६ फूट अंतर राखणे आव�यक आहे, तसेच गद��या जागा टाळणे आव�यक 
आहे.

�. एकदा कोिवड-१९ �या संसगा�तून बरे झा�यावरही मी परत सं�िमत 
हो�याची श�यता आहे का?
उ. होय लोक दुस�यांदा सं�िमत झा�याचे पुरावे आहेत परंतु अशा केसेस 
हो�याचे �माण खूपच कमी आहे.

�. कोिवड- १९ चा पिहलाच डोस घेतला तर चालेल का?
उ. फ�त पिहला डोस घेणे पुरेसे नाही. शरीरात अँटीबॉडी िवकिसत 
कर�यासाठी दो�ही डोस िविहत वेळाप�कानुसार घेणे आव�यक आहे. 

�. ही महामारी पूण�पणे आटो�यात ये�यास िकती काळ जाईल?
उ.  याचा अंदाज बांधता येत नाही, तथािप आपण सवा�नी कठोर 
�ितबंधा�मक उपाययोजना के�यास आिण िवषाणूचा �सार थांबिव�यास 
आपण एकि�तपणे कोिवड -१९ ला पराभूत क� शकू.

वारंवार िवचारले जाणारे ��न
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मांडणी आमांडणी आििण संशोधन सहा�य: ण संशोधन सहा�य: 
�हट��हट��ह�हर �ायर �ाय�ह�हेट ेट ििललििमटेडमटेड

डॉ. सी. एस. �मेश, संचालक, टाटा मेमोडॉ. सी. एस. �मेश, संचालक, टाटा मेमोििरयल हॉरयल हॉिि�पटल, �पटल, 
ए�स, एम.ओ.एच.एफ.ड��यूए�स, एम.ओ.एच.एफ.ड��य.ू.

खंबीर रहा, सकारा�मक रहा 
आिण कोिवड -१९ �या 
िव�� भारताची ढाल बना. 


