
COVID-19 oSf’od egkekjh ds çdksi ls iwjs fo’o esa ekuotkfr ihfM+r gSA ,sls esa ‘kjhj 
dks LoLFk cuk, j[kus esa mlds çk—frd jksx çfrjks/kd ç.kkyh dh Hkwfedk egRoiw.kZ gks tkrh 

gSA bl jksx esa cpko gh lcls vPNh fpfdRlk gSA 

lHkh tkurs gSa fd COVID-19 egkekjh dh dksbZ nok vHkh rd ugha cuh gSA vr% bl jksx 
ls cpus ds fy, ‘kjhj dh jksx çfrjks/kd {kerk c<+kus ds mik; djuk gh csgrj gSA

vk;q ,oa LokLF; ls tqM+k foKku gksus ds lkFk gh vk;qosZn ç—fr ds lk/kuksa ds ç;ksx ij tksj 

nsrk gSA jksxksa ls cpko dk vk;qosZfnd i{k eq[;r% fnup;kZ ,oa _rqp;kZ ij vk/kkfjr gSA eq[; 

:i ls ;g ikS/kksa ij vk/kkfjr fpfdRlk foKku gSA vk;qosZn ‘kkL=ksa esa of.kZr ljy mik;ksa ds              

}kjk O;fä viuh jksx çfrjks/kd {kerk dks vkSj csgrj dj ldrk gSA

vk;q”k ea=ky; ‘olu ra=] LokLF; laca/kh cpko vkSj jksx çfrjks/kd ‘kfä c<+kus ds fy, 

^^Lo;a&ns[kHkky** ds fn’kkfunsZ’k tkjh djrk gSA ;g vk;qosZfnd xzaFkksa ,oa oSKkfud i=ksa ij            

vk/kkfjr gSA

COVID-19 संकट के दौरान स्वयं की देखभाल 
और रोग �ितरोधक क्षमता बढ़ाने के िलए
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सामान्य उपाय

 संस्तुत िदशािनद�ेश

iwjs fnu dsoy xeZ ikuh fi,aA

vk;q”k ea=ky; dh lykg ds vuqlkj çfrfnu de ls de 30 feuV ;ksxklu] 

çk.kk;ke ,oa /;ku djsaA ¼#YOGAatHome, #StayHome #StaySafe½

gYnh] thjk] /kfu;k ,oa yglqu vkfn elkyksa dk Hkkstu cukus esa        

ç;ksx djsaA 

jksx çfrjks/kd {kerk c<+kus ds vk;qosZfnd mik;

P;ouçk’k 10 xzke ¼1 pEep½ lqcg ysaA e/kqesg ds jksxh ‘kqxj              

Ýh P;ouçk’k ysaA 

rqylh] nkyphuh] dkyh fepZ] ‘kq.Bh ¼lw[kh vnjd½ ,oa equDdk ls cuh 

gcZy Vh@dk<+k fnu esa ,d ls nks ckj fi,aA Lokn ds vuqlkj blesa xqM+ 

;k rktk uhacw jl feyk ldrs gSaA

xksYMu feYd & 150 ml xeZ nw/k esa vk/kk pEep gYnh pw.kZ fnu        

esa ,d ls nks ckj ysaA
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*

lkekU; vk;qosZfnd mik;

uL; & lqcg ,oa ‘kke fry@ukfj;y dk rsy ;k ?kh ukd ds nksuksa 

fNæksa esa yxk,aA

dsoy & 1 pEep fry@ukfj;y rsy dks eqag esa ysdj nks ls rhu feuV 

dqYys dh rjg eqag esa gh ?kqek,aA mlds ckn mls dqYys dh rjg gh Fkwd 

nsaA fQj xeZ ikuh ls dqYyk dj ysaA ,slk fnu esa ,d ls nks ckj djsaA

[kkalh@xys esa [kjk’k ds fy,* 

Åij crk, x, mik;ksa dk ç;ksx viuh lqfo/kk ds vuqlkj djsaA

1- in~eJh oS| ihvkj —”.kdqekj] dks;EcVwj

2- in~eHkw”k.k oS| nsosaæ f=xq.kk] fnYyh

3- oS| ih,e okfj;j] dksêkdy

4- oS| t;ar nsoiqtkjh] ukxiqj

5- oS| fou; osyadj] Bk.ks

6- oS| ch,l çlkn] csyxkao

7- in~eJh oS| xqjnhi flag] tkeuxj

8- vkpk;Z cky—”.kth] gfj}kj

 9- oS| ,e,l c?ksy] t;iqj

10- oS| vkj- ch f}osnh] gjnksbZ

11- oS| ds ,u f}osnh] okjk.klh

12- oS| jkds’k ‘kekZ] paMhx<+

13- oS| vchpy pêksik/;k;] dksydkrk

14- oS| ruqtk uslkjh] fnYyh

15- ds oS| latho ‘kekZ] t;iqj

16- oS| vuwi Bkdj] tkeuxj

fnu esa de ls de ,d ckj iqnhuk ds iÙks@vtokbu Mky dj ikuh 

dh Hkki ysaA 

[kkalh ;k xys esa [kjk’k gksus ij ykSax ds pw.kZ esa xqM+ ;k ‘kgn feykdj 

fnu esa nks ls rhu ckj ysaA 

;s mik; lkekU; lw[kh [kkalh ,oa xys ds [kjk’k ds fy, ykHknk;d 

gSaA fQj Hkh vxj y{k.k cus jgrs gSa rks MkWDVj ls ijke’kZ ysaA

fMLDysej% mijksä lykg dksfoM & 19 ds bykt dk nkok ugha djrh gSA

;s mik; ns’k ds ç[;kr oS|ksa ds }kjk laLrqr ¼crk, x,½ gSa] tks laØe.k ds çfr O;fäxr jksx        	
çfrjks/kd {kerk dks c<+kus esa l{ke gks ldrs gSa A


