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COVID-19 क्या है?  

यहाँ COVID-19 के बारे में सामान्य जानकारी दी गई है। यहाँ खास तौर पर, उन लोगो ंके बारे में जानकारी 
दी गई है जजन्ें फेफडो ंकी समस्ा हो, लेजकन ज़ादातर जानकारी सभी लोगो ंपर लागू होती है।
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COVID-19 के बयारे में जयानकयारी

कोरोना वायरस से होने वाली बीमारी 2019 या COVID-19, जसवेयर एकू्ट रेस्पिरेटरी जसंड्ोम कोरोना 
वायरस 2 (SARS-Cov-2) से होने वाली गंभीर बीमारी है। यह वायरस पहली बारी चीन के वुहान शहर में 
जदसंबर 2019 में पाया गया था।  

कोरोना वायरस आम तौर पर पायी जाने वाली बहुत बडी प्रजाजत का वायरस होता है। इसकी वजह से 
खांसी जुखाम जैसी जबलु्ल सामान्य बीमाररयो ंसे लेकर एकू्ट रेस्पिरेटरी जडसे््स जसंड्ोम (ARDS) जैसी 
गंभीर बीमाररयां होती हैं। 

COVID-19 की बीमारी फैलाने वाला वायरस बहुत ज़ादा संक्ामक होता है और दुजनया भर में 
COVID-19 से बीमार लोगो ं की संख्ा तेजी से बढी है। जवश्व 
स्ास्थ्य संगठन (डबू्लएचओ) ने 11 माच्च, 2020 को 
COVID-19 को वैजश्वक आपदा घोजित जकया।

हर व्यस्ति की COVID-19 से लडने की क्षमता 
अलग-अलग होती है। बुजुग्च लोगो ंऔर बीमार 
लोगो ं के जलए यह वायरस ज़ादा घातक या 
जानलेवा हो सकता है और इसमें कोई शक 
नही ंजक जकसी भी उम्र या स्ास्थ्य वाले व्यस्ति 
पर COVID-19 का बुरा असर होता है। यही 
वजह है जक COVID-19 को महामारी कहा 
जा रहा है और गंभीरता से जलया जा रहा है। 
इसकी दूसरी वजह यह है जक हमें अब भी 
COVID-19 के मरीजो ंके उपचार का असरदार 
तरीका नही ं जमला है और अब तक इसकी कोई 
वैक्ीन भी नही ंहै।
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अगर मुझे फेफड़ ों सोंबोंधी क़ई बीमयारी है, त़ क्या इसकी वजह 
से मुझे क़ऱनया कया खतरया ज़यादया ह़गया?

 मैं COVID-19 के ज़खखम क़ कम करने के लिए क्या कर 
सकतया/सकती हूँ?

अगर आपको फेफडो ंसंबंधी कोई बीमारी है या पहले ऐसी कोई बीमारी रही है, तो यह ज़रूरी नही ंहै जक 
आप पर COVID-19 का खतरा बढ जाएगा। हालाँजक, इसकी वजह से जल्ी स्सथ होने में समस्ा आ 
सकती है या COVID-19 का खतरा बढ सकता है। 

चाहे आपके फेफडो ंमें कोई भी समस्ा हो, आपको डॉक्टर के बताए मुताजबक अपनी दवा, इलाज, और 
दूसरी जकसी भी तरह की जचजकत्ा जारी रखनी चाजहए। आपको तब तक जकसी भी तरह की जचजकत्ा नही ं
करनी चाजहए, जब तक आपके डॉक्टर आपको ऐसा करने की सलाह नही ंदेते। 

अगर आपको पहले कभी फेफडो ंकी कोई बीमारी रही है, लेजकन अब आप पूरी तरह स्सथ हो गए हैं और 
अब सांस लेने में भी कोई परेशानी नही ंहोती है, मतलब अब आपको जनमोजनया, नु्यमोथोरेक् या खराब 
फेफडो ंजैसी कोई बीमारी नही ंहै, तो आपको COVID-19 से जकसी गंभीर खतरे की संभावना नही ंहोगी। 

अगर आपको COVID-19 हो जाता है, तो फेफडो ंकी कुछ बीमारो ंकी वजह से आपको ज़ादा खतरा हो 
सकता है। इनमें ये शाजमल हैं, लेजकन यह इन तक सीजमत नही ंहै:

• गंभीर असथमा 
• ब्ोस्किइके्टजसस  
• सीओपीडी 
• जसस्स्क फाइब्ोजसस 
• वातस्सफजत 
•  इजडयोपैजथक पलमोनरी फाइब्ोजसस (आईपीएफ) 
•  प्रजतरक्षा तंत्र में जवकार आना जजससे फेफडो ंकी 

गडबडी हो (जैसे लू्पस, रूमेटाइड आर्ा्चइजटस 
वगैरह) 

• फेफडो ंका कैं सर 

ये कुछ तरीके हैं जजनकी मदद से आप COVID-19 होने और उसके फैलने के जोस्खम को कम 
कर सकते हैं। 

स़शि लिस्ेंसलसोंग 
हालाँजक, अलग-अलग देशो ंमें अलग-अलग जनयम होते हैं, जफर भी लोगो ंसे एक या दो मीटर की 
दूरी बनाए रखने से COVID-19 की महामारी को रोका जा सकता है। ऐसा इसजलए है, क्ोंकजक यह 
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वायरस ज़ादातर छीकंने पर हवा के ज़ररए या जकसी संक्जमत चीज़ को छूने से फैल सकता है। ऐसे 
में आप दूसरो ंसे जजतनी ज़ादा दूरी बनाकर रखेंगे, उतने ही सुरजक्षत रहेंगे।  

घर पर ध्ान देने की ज़ादा ज़रूरत होती है। ऐसा इसजलए, क्ोंकजक बाहर की तरह घर में हवा का 
बहाव तेज़ नही ंहोता और इसीजलए संक्मण की संभावना भी बढ जाती है। ऐसे में पंखे या एयर 
कंडीश्नर का इसे्माल करने से भी संक्मण हवा में फैल सकता है और जोस्खम बढ सकता है।  
छीकं आने से और हवा की मदद से संक्मण जकस हद तक हो सकता है, इस पर अभी जाँच की 
जा रही है। हमारा सुझाव है जक आप सोशल जडस्ेंकजसंग का ध्ान रखें और पक्ा करें  जक सभी 
कमरे हवादार हो ंऔर खास तौर पर बाहर के लोगो ंके घर आने पर आपकी स्खडजकयाँ खुली होनी 
चाजहए। 

हयाथ ध़नया  
वायरस को फैलने से रोकना का सबसे अच्ा तरीका है जक आप अपने हाथ अच्ी तरह से धोते 
रहें। साबुन से अच्ी तरह हाथ धोने पर वायरस का खतरा बहुत कम हो जाता है और इससे सुरजक्षत 
रहने में मदद जमलती है।  

वायरस को पूरी तरह खत्म करने के जलए, ध्ान रखें जक आप अपने हाथ कम से कम 20 सेकंड 
तक साबुन से अच्ी तरह साफ करें ।

अगर आपको तुरंत साबुन या पानी नही ंजमलता है, तो आप अल्ोहॉल जेल (हैंड सैजनटाइज़र) का 
भी इसे्माल कर सकते हैं, जजसमें 60% या उससे ज़ादा अल्ोहॉल हो। हालाँजक, जजतना जल्ी हो 
सके साबुन और पानी से अपने हाथ ज़रूर धो लें। हमने अपनी वेबसाइट पर हाथ को अच्ी तरह 
धोने का तरीके के बारे में जानकारी दी है और उसका जलंक जानकारी वाली शीट पर सबसे नीचे 
जदया है। 

चेहरे क़ ढकनया  
चेहरे को ढककर रखने से कोरोना वायरस को फैलने से रोकने में मदद जमलती है। जब जकसी 
व्यस्ति को खाँसी या छीकं आती है या जफर जब कोई आपके सामने कुछ बोल रहा हो, तो ऐसे में 
आपका चेहरा ढका होने पर, आपको संक्मण की संभावना बहुत कम रहती है। जब जकसी व्यस्ति 
को खाँसी या छीकं आती है, तो उसकी बँूदें  सतह पर जगर जाती हैं या कुछ दूरी पर हवा में तैरती 
हैं। ऐसे में आपको संक्मण हो सकता है। ऐसे में, अगर हर कोई मास्क पहनता है, तो अनजाने 
में वायरस के फैलने का खतरा जबलु्ल कम हो जाता है। अगर आपका फेस मास्क गंदा या जफर 
छीकं और खाँसी की वजह से गीला हो गया है, तो आपको सचेत रहना चाजहए और उसे बदल देना 
चाजहए। इससे आपको बेहतर सुरक्षा जमलती है। मास्क सूखा होने पर ज़ादा सुरजक्षत रहता है। 

अगर आपको फेफडो ंकी कोई परेशानी है, तो भी आप मास्क पहन सकते हैं। इससे आपको 
कोई समस्ा नही ंहोगी। आपको ध्ान रखना होगा जक आपका मँुह और नाक, दोनो ंअच्ी तरह 
ढके हो।ं मास्क पहने रहने पर, आपको साँस लेने में समस्ा हो सकती है। अगर आपको मास्क 
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इसके िक्षण क्या हैं? मुझे कैसे पतया चिेगया लक मुझे  
COVID-19 ह़ गयया है?

हले् िक्षण

पहनने की आदत डालनी है, तो हमारे पास आपके 
जलए कुछ सुझाव हैं। आप हमारे फेस कवररंग पेज पर 
जाकर इस बारे में जानकारी देख सकते हैं, जजसका 
जलंक जानकारी वाली शीट पर सबसे नीचे जदया गया 
है। जजनको फेफडो ं से जुडी कोई बीमारी है, उनके 
जलए मास्क पहनना बहुत ज़रूरी है। COVID-19 के 
लक्षण फेफडो ंकी अलग-अलग बीमाररयो ंसे जमलते-
जुलते हो सकते हैं और यह पता लगाना आसान नही ं
है जक आपको COVID-19 है।

हर जकसी में COVID-19 के लक्षण अलग-अलग हो सकते हैं। हालाँजक, ऐसे लक्षण भी हैं जो दूसरे 
लक्षणो ंके मुकाबले आम तौर पर ज़ादा होते हैं। आपको नीचे जदए गए लक्षणो ंमें से एक या उससे 
ज़ादा हो सकते हैं।

हले् िक्षण़ ों में ये शयालमि ह़ सकते हैं:  
• बहुत ज़ादा थकावट महसूस होना
• बुखार आना (38C तापमान से ज़ादा)  
• सरदद्च  
• गले में बहुत ज़ादा खराश या दद्च  होना
• जकसी गंध का महसूस न होना 
• कोई स्ाद महसूस न होना 

इसकया इियाज:
• बहुत ज़ादा आराम करें
• ज़ादा से ज़ादा तरल पदाथ्च का सेवन करें
• बुखार होने पर पैरासीटामॉल दवा लें
• पैरासीटामॉल का सेवन दद्च  की दवा के तौर पर भी जकया जा सकता है
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मध्यम िक्षण

िॉक्टर से सोंपक्क  कब करनया चयालहए: 
अगर आपको हले्-फुले् लक्षण महसूस होते हैं, तभी आपको डॉक्टर से सलाह लेनी चाजहए। अगर 
आपको अचानक से तबीयत बहुत ज़ादा खराब महसूस होने लगे या आपको सांस लेने में परेशानी 
होने लगे, तो फोन पर अपने डॉक्टर से बात करें । अगर आपको COVID-19 के लक्षण महसूस हो,ं 
तो आपको खुद को सबसे अलग कर देना चाजहए और अगर आपके मोहले् के जलए ज़रूरत लगने 
पर, आपको वायरस की जाँच भी करा लेनी चाजहए।  

मध्यम िक्षण़ों में ये शयालमि ह़ सकते हैं:  
• बुखार आना (38C तापमान से ज़ादा)  
• मांसपेजशयो ंमें दद्च  होना 
• लगातार कफ बनाना
• सांस लेने में परेशानी होना
• सरदद्च   
• बहुत ज़ादा थकावट महसूस होना 
• भूख न लगना 
• जकसी गंध का महसूस न होना 
• कोई स्ाद महसूस न होना 
• दस् लगना 

इसकया इियाज:   
• बहुत ज़ादा आराम करें  
• ज़ादा से ज़ादा तरल पदाथ्च का सेवन करें  
• बुखार होने पर पैरासीटामॉल दवा लें  
• पैरासीटामॉल का सेवन दद्च  की दवा के तौर पर भी जकया जा सकता है 
•  अगर आपको सांस लेने में परेशानी महसूस हो, तो ऐसे में इलाज के जलए हमारी जानकारी वाली 

शीट में सबसे नीचे बताई गई तकनीकें  आज़माकर देखें। 

िॉक्टर से सोंपक्क  कब करनया चयालहए: 
आपको डॉक्टर से संपक्च  जसफ्च  तब करना चाजहए, जब करीब एक हफे़ के बाद भी लक्षणो ंमें सुधार 
न जदखे या जफर ये लक्षण और गंभीर हो जाएँ, खास तौर पर, तब जब सांस की बहुत ज़ादा परेशानी 
होने लगे, जैसे जक सीजढयाँ चढने पर सांस की परेशानी होना। आपको डॉक्टर से फोन पर संपक्च  
करने की कोजशश करनी चाजहए और खुद क्ीजनक से कोई दवा नही ंलेनी चाजहए। अगर आपको 
COVID-19 के लक्षण महसूस हो,ं तो आपको खुद को सबसे अलग कर देना चाजहए और अगर 
आपके मोहले् के जलए ज़रूरत लगने पर, आपको वायरस की जाँच भी करा लेनी चाजहए।
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गोंभीर िक्षण

COVID-19 वायरस का सबसे गंभीर लक्षण है, जनमोजनया होना। इसका मतलब होता है जक फेफडो ं
में संक्मण हो गया है। सांस लेने में बहुत ज़ादा परेशानी होना भी इसका सबसे गंभीर लक्षण है। 
COVID-19 के मामले में, फेफडो ंकी दूसरी बीमाररयो ंके मुकाबले एक ही हफे़ में गंभीर लक्षण 
जदखने लगते हैं और इसके बहुत ज़ादा गंभीर मामलो ंमें सुधार के जलए दो से तीन हफ़ो ंका समय 
लग जाता है। 

आपक़ ये िक्षण भी लदख सकते हैं: 
• बहुत ज़ादा बुखार
• कफ
• मध्म संक्मण के अन्य लक्षण। 

आपक़ ये िक्षण भी लदख सकते हैं:  
• छाती में दद्च  होना
• चक्र आना
• जचडजचडापन

िॉक्टर से सोंपक्क  कब करनया चयालहए
अगर आपको सामान्य काम करते वति भी सांस लेने में परेशानी महसूस हो, जैसे जक जबना रुके 
सीजढयाँ न चढ पाना या जब आपको लगे जक यह सामान्य “फलू” नही ंहै, तो अपने डॉक्टर से संपक्च  
करें । 
आपको डॉक्टर से फोन पर संपक्च  करने की कोजशश करनी चाजहए और खुद क्ीजनक से कोई 
दवा नही ंलेनी चाजहए। अगर आपको COVID-19 के लक्षण महसूस हो,ं तो आपको खुद को सबसे 
अलग कर देना चाजहए और अगर आपके मोहले् के जलए ज़रूरत लगने पर, आपको वायरस की 
जाँच भी करा लेनी चाजहए। 
गंभीर संक्मण होने पर आपको अपिताल में एडजमट हो जाना चाजहए। बहुत गंभीर संक्मण के 
मामले में आपको हर समय थकावट महसूस होती है और लगभग छह या उससे ज़ादा हफ़ो ंतक 
वायरस के कुछ लक्षण बने रहते हैं।
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सयामयान्य तौर पर कम लदखने वयािे िक्षण ये ह़ते हैं:  

छयालत में दद्क ह़नया – दस में से लगभग एक व्यस्ति को COVID-19 की वजह से छाजत में चाकू 
लगने जैसा दद्च  महसूस हो सकता है। यह आम तौर पर, फेफडो ंके जहसे् जजसे पु्ररसी या फुस-
फुस कहा जाता है, उसमें जलन होने की वजह से होता है। हालाँजक, बडी मांसपेजशयो ंमें कफ और 
दद्च  की वजह से सीने में दद्च  होना भी इसका लक्षण है। 
अगर आपको सीने में दद्च  होता है, तो आपको डॉक्टर की सलाह ज़रूर लेनी चाजहए। ऐसा इसजलए 
है, क्ोंकजक भले ही सीने में दद्च  होना COVID-19 का सामान्य लक्षण है, जफर भी ऐसी बहुत सी दूसरी 
चीज़ें हैं जजनकी वजह से सीने में दद्च  हो सकता है। कई लक्षण अपने-आप खत्म हो जाते हैं, लेजकन 
कुछ लोगो ंको एक्-रे या सै्कन कराने की ज़रूरत होती है और कभी-कभी ज़ादा जजटलता के 
मामले में जाँच करानी पडती है। आपके अपने डॉक्टर से इन लक्षणो ंके बारे में सलाह लेनी चाजहए। 
िोंबे समय तक COVID रहनया – COVID-19 से ठीक हुए ज़ादातर लोगो ंमें कुछ ही जदनो ंया 
हफ़ो ंके अंदर ये लक्षण खत्म हो जाते हैं। लेजकन हो सकता है जक आपको कुछ समय या महीनो ं
तक इसके लक्षण जदखते रहें। कुछ लोगो ंके साथ ऐसा हो सकता है जक उन्ें अच्ा महसूस होने 
लगे और तुरंत ही उन्ें जफर से कोरोना के लक्षण नज़र आएँ। हो सकता है जक COVID-19 होने के 
समय बाद, कुछ लोगो ंके खाने का स्ाद जसफ्च  कुछ समय तक ही बदले और अन्य लोगो ंको यह 
समस्ा ज़ादा समय तक रहे। आपको ऐसा भी लग सकता है जक इसके लक्षण हर जदन बदलते जा 
रहे हैं। इसजलए, आपको हमेशा सचेत रहना चाजहए और अगर ज़ादा गंभीर मामला लगे, तो अपने 
डॉक्टर की सलाह ज़रूर लें। 
लंबे समय तक COVID रहने की समस्ा को समझने के जलए, अब तक ररसच्च की जा रही है। 
हालाँजक, अगर आपके साथ यह समस्ा बनी रहती है, तो अपने डॉक्टर से इसके इलाज पर बात 
करें । 
न्ययूऱिॉलजकि लिस्फों क्शन – कुछ लोगो ं के साथ याददाश्त जाने, सामान्य चेतना खोने, और 
बेहोशी की समस्ा भी हो सकती है। यह खास तौर पर बुजुगगों के साथ होता है जजन्ें नू्यरोलॉजजकल 
बीमारी हो। 
मध्म मामलो ंमें, आपकी याददाश्त हल्ी-फुल्ी कम हो सकती है, थोडे चक्र आ सकते हैं, 
और आपको मानजसक तनाव हो सकता है। अलग-अलग लोगो ंमें यह समस्ा कुछ जदन से लेकर 
महीनो ंतक बनी रह सकती है। 

ये कुछ लक्षण हैं, जो COVID-19 के मामलो ंमें आपको परेशान कर सकते हैं. यह समझना ज़रूरी 
है जक हर व्यस्ति की शारीररक क्षमता अलग-अलग होती है। ऐसे ज़रूरी नही ंहै जक आपको इनमें से 
जो लक्षण जदख रहे हो,ं वे दूसरो ंमें भी जदखें। COVID-19 अब भी एक नई बीमारी है और हम अब 
तक इसके बारे में जानकारी हाजसल कर रहे हैं। जैसे-जैसे और लोगो ंको COVID-19 की बीमारी 
होगी, वैसे-वैसे इस सूची में नए लक्षण जदखने शुरू हो सकते हैं।
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अगर मुझे COVID-19 की गोंभीर समस्या है और मुझे 
अस्पतयाि जयाने की ज़रूरत ह़, त़ क्या ह़गया?  

क्या मुझे वैक्ीन िेनी चयालहए?  

ज़ादातर लोगो ंको अपिताल जाने की ज़रूरत नही ंपडती, लेजकन अगर आपको जाना पडे, तो हो 
सकता है जक आपकी श्वास को मॉजनटर जकया जाए और आपको ऑस्क्जन लगाया जा सकता है। 
ऐसा भी हो सकता है जक आपको वेंटीलेटर में रखा जाए और आपके चेहरे पर ऑक्ीजन मास्क 
लगाया जाए, ताजक इस आजट्चजफजशयल प्रोसेस से आपके स्ासथ 
बेहतर हो सके। आपको अपिताल वालो ंको हर लक्षण के बारे 
में पूरी जानकारी देनी चाजहए। हमने अपनी वेबसाइट पर बेहतर 
वेंटीलेशन बनाए रखने के तरीके के बारे में जानकारी दी है और 
उसका जलंक जानकारी वाली शीट पर सबसे नीचे जदया है। 
अपिताल में काम करने वाले कजम्चयो ंकी यह जज़मे्दारी होती है 
जक आप और वे खुद इस वायरस से बेहतर तरीके से सुरजक्षत रहें। 
इसी वजह से वे अलग तरीके की डे्स पहनते हैं, जो वे आम तौर 
पर नही ंपहना करते। वे फेस मास्क, अपने चेहरे पर प्ास्स्क की 
शील्ड या सुरक्षा चश्ें लगाए रहते हैं। वे जडपिोज़ जकया जा सकने 
वाला ऐप्रॉन और उसके अंदर सुरक्षा वाले कपडे पहने रहते हैं। 
यह थोडा खतरनाक लग सकता है, लेजकन सबकी सुरक्षा के जलए 
यह ज़रूरी है।  

आज वैक्ीन लेना पहले से कही ंज़ादा ज़रूरी हो गया है। आप वैसे ही वैक्ीन लगवाएँ, जैसा जक 
आप हर साल आम तौर पर कराते हैं और पहले की तरह ही डॉक्टर से अपनी जाँच कराएँ। आपको 
जनमोजनया की वैक्ीन भी लेनी चाजहए। 
COVID-19 की वैक्ीन बन चुकी है और अब यह उपलब्ध है। हर देश पूरे ज़ोर-शोर से यह वैक्ीन 
लोगो ंके बीच उपलब्ध करा रहा है और उन लोगो ंको यह वैक्ीन पहले उपलब्ध कराई जा रही 
है जजन्ें COVID-19 का जोस्खम ज़ादा है। हर देश में यह प्रजक्या अलग-अलग तरीके से जारी 
है। यह बहुत ज़रूरी है जक जजतना ज़ादा लोगो ंको हो सके, COVID-19 की यह वैक्ीन उपलब्ध 
कराई जाए। टीकाकरण की मदद से न जसफ्च  बीमारी व्यस्ति को सुरक्षा जमलती है, बस्ल् आस-पास 
के और लोगो ंको भी इस आपदा से सुरजक्षत जकया जा सकता है, जैसे जक बहुत बीमार लोग, बहुत 
छोटे बचे् या बुजुग्च लोग, और ऐसे लोग जजनकी प्रजतरक्षण प्रणाली ढंग से काम न करती हो।
जानकारी वाली इस शीट के सबसे नीचे COVID-19 की वैक्ीन और टीकाकरण के बारे में ज़ादा 
जानकारी दी गई है।
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अगर मेरे घर में क़ई व्यखति COVID-19 से सोंक्रलमत है, त़ मैं 
इस बीमयारी क़ फैिने से लकस तरह ऱक सकतया/सकती हूँ?  

मैं अपने मयानलसक स्यास्थ्य कया ध्ययान लकस तरह रखयूूँ?  

COVID-19 कया पतया िगयाने के लिए क्या जयाूँच ज़रूरी ह़ती है?  

अगर आपको या आपके साथ रहने वाले जकसी व्यस्ति को COVID-19 हो, तो जहाँ तक संभव हो, 
बीमारी व्यस्ति को एक अलग कमरे में रखना चाजहए और इस बात का ध्ान रखना चाजहए जक उन्ें 
एक अलग बाथरूम जदया जा सके। पूरे जदन घर पर वेंटीलेशन का ध्ान रखें और स्खडजकयाँ खुली 
ही रखें। 
पक्ा करें  जक हर व्यस्ति समय-समय पर साबुन से अपने हाथ धोता रहे। जब भी बीमारी व्यस्ति 
जकसी सतह को छूए या वहाँ मौजूद हो, तो उस जगह को एंटीवायरल जडटरजेंट या साबुन और पानी 
से अच्ी तरह साफ करें । अगर आप बीमार व्यस्ति के साथ एक ही कमरे में हैं, तो अपने चेहरे को 
ढककर रखें और जहाँ तक हो सके दूरी बनाए रखें। समय-समय पर अपना फेस मास्क बदलते 
रहें।  

इस आपदा का दुजनया भर में बहुत बुरा असर पडा है और हम सभी का मानजसक और शारीररक 
स्ास्थ्य इससे प्रभाजवत हुआ है। जब हम अच्ा महसूस न कर रहे हो,ं तो हमें खास सावधानी 
बरतनी चाजहए।  
हमने इस बारे में जानकारी देने वाली एक शीट तैयार की है। आप अपना मानजसक और शारीररक 
स्ास्थ्य को अच्ा बनाए रखने के जलए उसे ज़रूर देखें। इसका जलंक आपको जानकारी देने वाली 
शीट के सबसे नीचे जमलेगा। 

COVID-19 के जलए दो तरह की जाँच की जाती 
है: वायरल जाँच और एंटीबॉडी जाँच। 
वायरस की जाँच से आपको पता चल जाएगा 
जक इस समय आपको यह बीमारी है या नही।ं 
यह सै्ब टेस् होता है।
एंटीबॉडी आपके शरीर में पाया जाने वाला एक 
तरह का प्रोटीन होता है। इससे आपको पता 
चलता है जक आपको पहले कभी संक्मण हुआ 
है या नही।ं
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मैं पहिे जैसया कब तक ह़ सकयूूँ गया/सकयूूँ गी?

वयायरि (सै्ब) टेस् लकसे करयानया चयालहए? 
• ऐसे लोग जजनमें COVID-19 के लक्षण हो।ं 
•  ऐसे लोग जजन्ें स्ास्थ्य सुरक्षा कममी, राज्य के स्ास्थ्य जवभाग या अन्य प्राजधकरण ने जाँच कराने 

की सलाह दी हो। 
हर जकसी को जाँच कराने की ज़रूरत नही ंहोती। अगर आप जाँच कराते हैं, तो आपको घर पर ही 
बंद रहना चाजहए/ जकसी से जमलना नही ंचाजहए, जब तक जक जाँच के नतीजे न आ जाएँ। साथ ही, 
आपको स्ास्थ्य सेवा कजम्चयो ंकी सलाह माननी चाजहए। 
इसकी जाँच संबंधी हाल की जानकारी पाने के जलए, आपको अपने सथानीय या देश के स्ास्थ्य 
जवभाग की वेबसाइट पर जाना चाजहए। 
अगर नतीजा पॉजज़जटव आता है, तो आपको खुद को सबसे अलग कर लेना चाजहए और जानकारी 
वाली शीट पर दी गई इस वायरस के फैलाव को रोकने से जुडी सलाह पर अमल करना चाजहए। 
अगर आपको COVID की जाँच में पॉजज़जटव पाया जाता है और जफर आप ठीक भी हो जाते हैं, तब 
भी आपको इसके फैलाव को रोकने के जलए सुरक्षा सलाह पर अमल करना चाजहए। अक्र बार-
बार संक्मण तो नही ंहोता, पर ऐसा हो सकता है और संक्जमत जगहो ंसे आप जफर से इस बीमारी 
के जशकार हो सकते हैं।  
अगर आपकी जाँच का नतीजा नेगेजटव आता है, तो हो सकता है जक आप पर उस समय इस वायरस 
का असर न हुआ हो। जाँच के नतीजो ं से जसफ्च  यह पता चलता है जक जाँच के दौरान आपको 
COVID-19 है या नही।ं 
एों टीबॉिी टेस् लकसे करयानया चयालहए? 

• अगर आपको COVID-19 पहले हुआ है, तो आपको एंटीबॉडी टेस् करना चाजहए। डॉक्टर ऐसा 
इसजलए करते हैं, ताजक उन्ें पता चल सके जक कही ंअब भी आपमें वायरस का कोई लक्षण तो 
नही ंहै। 

• इस ररसच्च से डॉक्टर को आपकी स्सथजत का पता चलता है और वे तय कर पाते हैं जक आपको 
एंटीबॉडी की जकतनी और जकस मात्रा में ज़रूरत है।

www.europeanlung.org 

ज़ादातर लोगो ंको COVID-19 का हल्ा संक्मण होता 
है। वे बीमार होने और वायरस के इलाज के बाद, कुछ ही 
हफ़ो ंमें सामान्य जजं़दगी जी सकते हैं। 
कुछ लोगो ंको COVID-19 का मध्म से गंभीर संक्मण 
हो जाता है, उन्ें सामान्य होने में थोडा ज़ादा समय लग 
सकता है।

जब आप ऐसी चीज़ें नही ंकर पाते हैं, जो आप आम तौर 
पर जकया करते थे, तो बहुत परेशानी होती है। जफर चाहे, 
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यह जबना परेशानी के सीजढयाँ चढने, जकसी शॉप पर जाने, बच्ो ंके साथ खेलने या अपने पसंदीदा 
खेल को खेलने की बात क्ो ंन हो।
अच्ा स्ास्थ्य पाने के जलए पूरा आराम करें  – ज़ादा तनाव मत लें और जब भी हो सके आराम 
करते रहें। 
अगर आपको COVID-19 का मध्म से गंभीर संक्मण हुआ है, तो आप जफजज़यो थैरेपी या 
ऑकू्पेशनल थैरेपी के जलए अपने डॉक्टर से सलाह ले सकते हैं, वे आपको सामान्य होने में मदद 
करें गे।  
खुद को दूसरो ंसे अलग रखने और COVID-19 की वजह से आपकी मांसपेजशयो,ं जदल और फेफडो ं
में अलग-अलग समस्ाएँ हो सकती हैं। इस वजह से जफर से बेहतर स्ास्थ्य पाने में थोडा समय 
लग सकता है। इसजलए, COVID-19 की समस्ा खत्म होने के बाद भी कसरत करना जारी रखें। 
ऐसे लोग जजन्ें COVID-19 की गंभीर समस्ा है, उन्ें औपचाररक ररहैजबजलटेशन प्रोग्ाम के जलए 
बुलाया जा सकता है। 

सामान्य स्ास्थ्य पाने और COVID-19 से बचाव के 
जलए, एक स्ास्थ्यवध्चक और बेहतर आहार लेना 
बहुत ज़रूरी है। ऐसे में आपको ज़ादा से ज़ादा 
अलग-अलग तरह की सस्जियाँ और फल खाने 
चाजहए, वो भी जदन में पाँच से सात बार, जजतना 
ज़ादा खाएँगे उतना ही अच्ा। अगर आपको पहले 
COVID-19 हुआ है, तो हो सकता है जक आपको 
भूख न लगती रही हो और आपका वज़न भी काफी 
कम हो गया हो। जैसे-जैसे आप ठीक होते जाएँ, वैसे 
ही आप जो चाहें, वे ज़रूर खाएँ। ज़ादा प्रोटीन वाला 
खाना, जैसे जक मीट, मछली, दालें, चीज़ और अच्ा 
शाकाहारी खाना, वायरस ठीक होने के साथ-साथ 
स्ास्थ्य के जलए बहुत ज़रूरी है, इसकी आपकी 
क्षमता बढेगी।

जवटाजमन डी की कमी होने से COVID-19 की गंभीरता बढने का सीधे तौर पर खतरा रहता है। 
नॉद्चन हैजमसफेयर (जैसे जक नॉद्चन यूरोप) में अकू्टबर और माच्च के बीच रहने वाला कोई भी व्यस्ति, 
इन महीनो ंके दौरान सूरज से जमलने वाले जवटाजमन डी की कमी से ग्स् हो सकता है। शे्वत वण्च वाले 
और अल्पसंख्क समुदाय के लोगो ंमें जवटाजमन डी की कमी होना आम बात है। ऐसा उनके रंग 
और सांस्ककृ जतक वजहो ंसे हो सकता है। बडे-बडे शरीर वाले लोगो ंमें जवटाजमन डी की कमी होने 
की संभावना सबसे ज़ादा रहती है। अगर आपको लगता है जक आपमें जवटाजमन डी की कमी है, 
तो अपने डॉक्टर से बात करें । जवटाजमन डी, अंडे के पीले भाग, तैलीय मछली, सीररयल और पौधे से 
जमलने वाले दूध, राल मीट और लीवर वगैरह से जमल सकता है। 
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अस्पतयाि में अपॉइोंटमेंट के बयारे में आपकया क्या ख्याि है?  

मैं ररसच्क में लहस्या कैसे ियूूँ? 

आपके पूरे स्ास्थ्य का ध्ान रखना बहुत ज़रूरी है। आपको समय-समय पर अपिताल में डॉक्टर 
से अपॉइंटमेंट लेते रहना चाजहए। हालाँजक, इनका शेडू्ल सबके जलए अलग-अलग हो सकता है। 
अगर आपको अपिताल में डॉक्टर से अपॉइंटमेंट की ज़रूरत है, तो आपदा के दौरान रोजगयो ंको 
लेकर उनकी नीजत अलग-अलग हो सकती है। कुछ सलाहकार वचु्चअल तरीके से अपॉइंटमेंट ले 
रहे हैं। ये अपॉइंटमेंट या तो फोन पर या जफर वीजडयो कॉनफेरेंस की मदद से हो जाते हैं। जहाँ ऐसा 
संभव न हो, वहाँ आपको जमलकर ही डॉक्टर से जाँच करानी होती है, इस तरह वे आपके जोस्खम 

को कम करने पर सलाह दे सकते हैं। ऐसा भी हो सकता 
है जक अपिताल से आपको अपॉइंटमेंट से एक जदन पहले 
फोन आए और आपसे कुछ सवाल पूछे जाएँ। इससे पता 
चल सकता है जक उस समय आपको COVID-19 के लक्षण 
हैं या नही।ं कुछ अपॉइंटमेंट में आपसे वायरल (सै्ब) टेस् 
कराने के जलए कहा जा सकता है, ताजक यह पता चल सके 
जक मौजूदा समय में आपको कोरोना वायरस है या नही।ं 
इसके बाद, आपसे घर में ही रहने और दूसरो ंसे दूरी बनाए 
रखने के जलए कहा जा सकता है। 

फेफडो ंकी जाँच, जैसे जक पिायरोमेट्ी फेफडो ंकी बीमारी को समझने के जलए बहुत ज़रूरी है, इस 
तरह आपके इलाज में मदद जमलती है। आपको अब भी फेफडो ंसे जुडी जाँच करानी पड सकती 
है। हालाँजक, जाँच के दौरान जजन सुरक्षा उपायो ंको अपनाया जाता है, उनमें कुछ ज़ादा बदलाव 
नही ंहुए हैं। कोरोना वायरस छीकं आने पर और वात की वजह से हो सकता है और फेफडो ंकी 
जाँच में ऐसा होने की संभावना बढ जाती है। ज़ादातर फेफडो ंकी जाँच उजचत सुरक्षा उपायो ंके 
साथ की जाती है, ताजक जकसी भी तरह से दूसरो ंको वायरस का खतरा न हो। जाँच पूरी हो जाने के 
बाद, आपसे कुछ और देर तक माउथ जफल्टर लगाए रखने के जलए कहा जा सकता है। ऐसा सुरक्षा 
वजहो ंसे जकया जाता है। आप देखेंगे जक जाँच के दौरान स्ास्थ्य कममी एक अलग तरह की डे्स 
पहनते हैं, ताजक आप फेफडो ंकी जाँच सुरजक्षत तरीके से की जा सके। ऐसा इसजलए जकया जाता 
है, ताजक जाँच के दौरान वायरस को फैलने से रोका जा सके। आम तौर पर, इस सुरक्षा की ज़रूरत 
नही ंहोती। इसमें फेस मास्क और वायज़र पहनना भी शाजमल हो सकता है। 

अब भी COVID-19 के बारे में ऐसी बहुत सी चीज़ें हैं, जो हम नही ंजानते। हमें इस जाँच में और 
लोगो ंकी ज़रूरत है, ताजक इस वायरस के बारे में ज़ादा से ज़ादा जानकारी जमल सके। अगर 
आपको पहले कभी COVID-19 हुआ है या जफर फेफडो ंकी कोई बीमारी हुई है और आप इस 
ररसच्च में जदलचपिी रखते हैं और इस आपदा ने लोगो ंको जकस तरह प्रभाजवत जकया है, इसे समझने 
में हमारी मदद करना चाहते हैं, तो आप info@europeanlung.org पर ईमेल करके हमसे संपक्च  
कर सकते हैं। यहाँ हम आपको बताएँगे जक आप हमारी मदद जकस तरह कर सकते हैं।

www.europeanlung.org 
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ज़यादया जयानकयारी 

द यूरोपीयन लंग फाउंडेशन (ईएलएफ) की सथापना सन 2000 में यूरोपीयन रेस्पिरेटरी सोसाइटी 
(ईआरएस) ने की थी। ऐसा फेफडो ंसे जुडे स्ास्थ्य को बेहतर बनाने के जलए सभी रोजगयो,ं आम लोगो,ं 
और इससे जुडे पेशेवरो ंको साथ लाने के जलए जकया गया था।

यह जानकारी ईएलएफ प्रोफेशनल एडवाइज़री कजमटी के प्रोफेसर जेम्स चामस्च, प्रोफेसर अनीता 
साइमंड्स, डॉ. सबरीना बाजवाह और ईएलएफ COVID-19 पेशेंट एडवाइज़री गु्प के सदस्ो ंकी मदद 
से इकट्ा की गई थी।
जयानकयारी वयािी यह शीट जनवरी 2021 में बनयाई गई थी।
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हयाथ ध़ने कया तरीकया – www.europeanlung.org/en/covid-19/what-is-covid-19/prevention  
चेहरे पर मयास्क पहनने कया तरीकया – www.europeanlung.org/en/covid-19/covid-19-
information-and-resources/wearing-a-mask-or-face-covering-if-you-have-a-lung-
condition  
सयाोंस िेने में परेशयानी ह़ने पर क्या करनया चयालहए – www.europeanlung.org/en/covid-19/
covid-19-information-and-resources/managing-breathlessness-at-home-during-the-
covid-19-pandemic  
अगर मुझे अस्पतयाि जयाने की ज़रूरत ह़, त़ क्या ह़तया है –  
www.europeanlung.org/en/ covid-19/covid-19-information-and-resources/
covid-19-hospital-factsheets  
वेंटीिेशन क्या ह़तया है – www.europeanlung.org/en/covid-19/covid-19-information-and-
resources/covid-19-symptoms  
मरीज़़ ों के लिए वेंटीिेशन लकस तरह कया ह़नया चयालहए – www.europeanlung.org/en/
covid-19/ share-your-experiences/patient-stories/laura-rentoul  
वैक्ीन के बयारे में सयामयान्य जयानकयारी: www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/
vaccination. pdf  
COVID-19 वैक्ीन के बयारे में अक्र पयूछे जयाने वयािे सवयाि: www.europeanlung.org/en/
covid-19/covid-19-information-and-resources/covid-19-vaccinations-%E2%80%93-
questions-and-answers-with-ers-president-anita-simonds  
द ययूऱपीयन मैिीलसन एजेंसी: www.ema.europa.eu/en/human-regulatory/ overview/
public-health-threats/coronavirus-disease-covid-19/treatments-vaccines/covid-19-
vaccines-key-facts  
मयानलसक स्यास्थ्य: www.europeanlung.org/assets/files/factsheets/Mental%20 
wellbeing/Mental-wellbeing-Factsheet%20-%20D07.pdf  
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