
COVID-19: खुद को और दूसरो ों को

कैसे सुरक्षित रखें
द साइोंस वू्य

इंडिया साइंस फेस्टिवल टीम द्वारा आयोडित

www.indiasciencefest.org

आईएसएफ स्पीकसस और कायसक्रम सडमडत से इनपुट के आधार पर

एमआईटी, हावसिस , उवाश, एनसीबीएस, यूसी सैन डिएगो, केएमसी, आडि के वैज्ञाडनक शाडमल हैं।

यह कोई मेडिकल दृश्य नही ं है। इस वायरस की वतसमान वैज्ञाडनक समझ के आधार पर िुडनया भर

के डवशेषज्ञों द्वारा पालन या सुझाए िा रहे सवोत्तम अभ्यास हैं। कृपया संिेह होने या डकसी भी

उपचार की आवश्यकता के मामले में िॉक्टर से डमलें। इसके अलावा, हम अभी भी हर रोि

COVID-19 के बारे में और अडधक सीख रहे हैं। इन अभ्यासों को अपिेट डकया िा सकता है।

http://www.indiasciencefest.org/


COVID-19 खतरनाकक्ोों है?
• यडि कोई उपाय नही ं डकया िाता है, तो COVD-19 बहुत तेिी से फैलता है। इसका मतलब क्या है? 

• साधारण तौर पर इसके बारे में सोचें - यडि पहले डिन 2 लोग संक्रडमत हो िाते हैं, तो अगले डिन संक्रडमत हुए
प्रते्यक इंसान से िो ओर लोग संक्रडमत होगें और यह ऐसे ही बढ़ता िाएगा।

• पहले 5 डिन: ~30; अगले 5 डिन: ~1000; 20 डिनों में: ~10 लाखऔर 30 डिनों में: 100करोड़!!! यह डसफस
एक उिाहरण है, भारत में आि की संख्या नही।ं

• डवशेषज्ञ मॉिलों के अनुसार, अगर सही किम नही ं उठाए गए, तो भारत में 3 महीने में 30 करोड़ लोग
संक्रडमत हो सकते हैं। भारत में हर साल फू्ल के ~10 करोड़ मामले सामने आते हैं।

• इनमें से 2-3% गोंभीररूप से बीमार होगें और आपके अस्पतालों और डक्रडटकल केयर डसिम को भर िेंगे,
डिसके कारण काफी मौतें होगंी। फू्ल के मामले में, 0.1% गंभीर होते हैं और उनकी मृतु्य होती है।

• इसीक्षिए हमें अभी कोई कदम उठाना चाक्षहए।

άिो केस डमले हैं,वह डसफस डहमशैल के डटप हैं। पहले तो आप इसे डबलु्कल नही ं िेखते हैं। िब
यह डिखना शुरू होता है,तो आपको यह भी एहसास नही ं होता है डक इसका90%अभी भी पानी
के अंिर है। मरीिों की भारी संख्या होगी।έ-आईएसएफ स्पीकर



COVID-19 के बारे में क्ा सच नही ों है?

• COVID-19 हवा से और मच्छर के काटने से भी फ़ैल सकता है।

• गमस पानी से नहाने से आप COVID-19 से बच सकते है।

• इस बात का कोई सबूत नही ं है डक भारतीयों के पास COVID-19 से बचने के डलए कोई डवशेष इमु्यडनटी है।
यहााँ तक डक अगर हमारे पास कुछ सामान्य इमु्यडनटी है, और अगर हम आि कोई ठोस किम नही ं उठाते
हैं, तो COVID-19 तेिी से बढ़ेगा और हम पर हावी हो िाएगा।

• आि कोई ऐसा सबूत नही ं है डिसको िेखकर कहा िा सके डक COVID-19 अडधक तापमान या गडमसयों में
मर िाएगा। हम सबको इसका इंतिार करना होगा और िेखना होगा।



COVID-19 के बारे में सचक्ा है?
• COVID-19 के डलए आि कोई डसद्ध िवा/वैक्सीन नही ं है।

• COVID-19  डिन से फैलता है, उनमें कोई लक्षण नही ं डिखता। लक्षण डिखने से पहले 5-6 डिनों तक वायरस

शरीर में रहता है। आप डकसी ऐसे व्यस्टि से संक्रडमत हो सकते हैं डिसे खांसी/िुकाम या बुखार का कोई लक्षण

नही ं हैं। इससे भी बितर, आप संक्रडमत होने पर भी खुि में कोई लक्षण नही ं पाएंगे और अपने करीबी, पररवार

वालों को भी संक्रडमत कर िेंगे।

• COVID-19 पहले से ही समाि में फ़ैल चूका है। इसका मतलब है डक संक्रमण उन लोगों तक सीडमत नही ं है िो

हाल ही में डविेश यात्रा कर चुके हैं या उन लोगों के संपकस में हैं डिन्ोनें यात्रा की है। आप डकसी से भी संक्रडमत हो

सकते हैं।

• यह संक्रमण सतह से फैलता है। यह डनम्नडलस्टखत अवडधयों के डलए सतह पर िीडवत रहता है:

• माइक्रोस्कोडपक (एरोसोल) - 3 घंटे

• तांबा (कॉपर) - 4 घंटे

• कािसबोिस (गत्ता) - 12 घंटे या अडधक

• िेनलेस िील - 72 घंटे या अडधक

• प्लास्टिक - 72 घंटे या अडधक

• इस डलंक को रेफेर करें https://www.nejm.org/doi/10.1056/NEJMc2004973



एक नागररक के रूप में आपको क्ा नही ों
करना चाक्षहए?

• इस स्टिडि में लापरवाही ना करें । भारत ने डपछले कई वषों में इतनी बड़ी मात्रा में डकसी महामारी का
सामना नही ं डकया है।

• इस समय िरे नही ंऔर ऐसा व्यवहार भी ना करें डिसके कारण िूसरे लोगो को नुकसान पहुाँच सकता हो।

बहुत ज्यािा डकराने का सामान, िवाइयां, मास्क या खाद्य सामग्री ना रखें। एक समय में 10-15 डिनों तक
पयासप्त चीिों को िॉक करना सही है, लेडकन उससे अडधक नही।ं

• व्हाट्सएप या फेसबुक मैसेि पर भरोसा ना करें । िबू्ल्यएचओ, भारत सरकार, एम्स, आईआईटी, आडि िैसे
डवश्वसनीय स्रोतों को ही सुनें।

• डकसी भी व्हाट्सएप या फेसबुक मैसेि, िो डक डकसी डवश्वसनीय स्रोतों से ना आया हो, आगे फॉरविस ना
करें । अगर मैसेि डवश्वनीय सोसस से भी आया है, तो भी मैसेि की वािडवकता को वेरीफाई करें ।



एक नागररक के रूप में आपको क्ा करना चाक्षहए?-1
• सबसे महत्वपूणस सामाडिक िूरी को बनाए रखना है। डबना गलती के नीचे डिए गए प्रते्यक शब्द का पालन करें ।

• िब तक बहुत ज़रूरत ना हो, डकसी से ना डमलें। घर में रहे, घर से काम करें । डकसी गु्रप में पाटी, पूिा ना करें , यडि बहुत
आवश्यक हो तो ही केवल िॉक्टर को डिखाएं, अन्यिा केवल फोन से ही संपकस करें ।

• एक शहर से िूसरे शहर में अनावश्यक यात्रा से बचें। यडि संभव हो, तो आप िहााँ हैं वही ं रहें।

• यडि आपके पास रोिाना काम करने के डलए एक नौकरानी/सहायक/नौकर/योग इंिरक्टर आते हैं, तो कृपया उन्ें तुरंत

कहें डक वह घर ना आए। उन्ें डितना सम्भव हो सके उतने खुले डिल से सैलरी के साि छुट्टी िें।

• छोटे बच्ों को घर पर रखें। उन्ें एक साि डक्रकेट/फुटबॉल नही ं खेलना चाडहए।

• वृद्ध लोग डवशेष रूप से कमिोर होते हैं। उन्ें पररवार के अन्य लोगों से भी डितना हो सके अलग रखें।

• सावसिडनक पररवहन (पस्टिक टर ांसपोटस) से बचें। यडि आपको सावसिडनक पररवहन का इिेमाल करना पड़ रहा है, तो

िूसरों से 1 मीटर की िूरी बना कर रखें।

• यडि आपका लोगों से डमलना िरुरी है, तो अलग-अलग लोगों से ना डमलें, रोज़ाना उन्ी लोगों से डमलें। उिाहरण के डलए, 
अलग-अलग डिनों में अलग-अलग पररवार के सिस्ों या काम करने वालों से ना डमलें।

बाहर जाना कोई बहादुरी का काम नही ों है। घर पर रहना ही समझदारी है।



एक नागररक के रूप में आपको क्ा करना चाक्षहए?-2
• संक्रमण को रोकने के डलए सभी संभाडवत सावधाडनयों का इिेमाल करें ।

• डिन भर डनयडमत रूप से साबुन से हाि धोएं, भले ही आप डकसी के संपकस में ना आये हो।ं िब साबुन उपलब्ध ना हो, तो

सैडनटाइज़र का इिेमाल करें ।

• अपने चेहरे को ना छुएं।

• खुली सतहों िैसे िरवाजे़ के हैंिल, रेडलंग, टेबल आडि को डिन में डनयडमत रूप से साफ करें ।

• अपने आप को अन्य सभी डबमाररयों से बचाने के डलए सावधानी बरतें। यडि आपको कोई अन्य बीमारी है, तो COVID-19 

आपके डलए अडधक खतरनाक हो सकता है।

• मास्क का इिेमाल केवल तभी करें िब आपको खांसी बुखार हो या आप खांसी बुखार वाले इंसान के साि हो या आप डकसी

मेडिकल फैडसडलटी वाली िगह िा रहे हो।ं

• िूसरों से भी सामाडिक िूरी बनाए रखने और सावधानी बरतने को कहें।

ऐसा ना सोचे डक COVID-19 आपको प्रभाडवत नही ं करेगा। यह हम में से डकसी को भी प्रभाडवत कर सकता है। भले ही आप ठीक

हो िाएं, लेडकन आप संक्रमण के वाहक बनकर, िूसरों की िान नही ं लेना चाहेंगे। आपकी डिमे्मिारी है डक आप संक्रडमत ना हो।ं



अगर आपको बुखार और सदी/खाोंसी या साोंस
की तकिीफ हो तो क्ा करें?
यडि ऐसा होता है, तो कृपया डकसी मेडिकल िॉक्टर या सरकारी सहायता से संपकस करें । इस स्टथिडत के डलए तैयार होने में
आपकी मिि करने के डलए यहााँ कुछ सुझाव डिए गए हैं।

• 15 डिनों के डलए अपने आप को अलग करें और यडि लक्षण बने रहते हैं, तो कुछ डिन और अलग रखें।

• अपने आप को कमरे में ही रखें और अपने पररवार के सिस् या सहायक को छूने से बचें। आवश्यक चीिें लें लेडकन
स्पशस या संपकस से बचें।

• यडि संभव हो तो फ़ोन पर ही लक्षणों के बारे में बात करने के डलए तुरंत िॉक्टर (मेडिकल सहयता िेने वाला)/हेल्पलाइन

से संपकस करें और बात करें डक क्या आपको COVID-19 का टेि करवाने की आवश्यकता है, साि ही साि अपने आप

को कैसे संभालना है या क्या आपको अस्पताल में भती होना चाडहए। सही अडधकाररयों को सूडचत करने से आपको और

आपके पररवार को लाभ होगा।

• यडि आपको कोई गंभीर लक्षण हैं, तो कृपया तत्काल आपातकालीन सेवा तक पहुाँचें। पहले से सुडनडित कर लें डक

आपको डकस अस्पताल में िाना हैं, कौन आपको ले िाएगा और इस बात से अवगत रहें डक आपके डकसी भी ररशे्तिार

को इलाि के िौरान वहााँ िाने की अनुमडत नही ं होगी।

अन्य वायरल संक्रमणों की तरह, COVID-19 को अडधकांश रोडगयों में आराम से ठीक डकया िा सकता है, िरे नही,ं सही

सलाह लें और सही किम उठाएं।

https://www.mohfw.gov.in/coronvavirushelplinenumber.pdf


व्यवसाय/शैिक्षिक/समूह नेतृत्व के रूप में

आपक्ा कर सकते हैं?
• काम और व्यवसाय िारी रखने के डलए सभी कमसचाररयों को घर से काम करने के डलए कहना सबसे अच्छा है। व्यवसाय और

रोिगार िोनों िीडवत रहना िरुरी है, लेडकन सामाडिक िूरी अडधक महत्वपूणस है।

• अगर कुछ लोगों का कुछ समय के डलए ऑडफस आना िरुरी है, तो सुडनडित करें डक

• वह सावसिडनक पररवहन (पस्टिक टर ांसपोटस) का इिेमाल ना करें (इसके डलए यडि संभव हो तो अडतररि भुगतान करें )।

• वह लोग ऑडफस में एक-िूसरे से िूर रहे और आसपास ना बैठें ।

• उन्ें सावधानी के डलए डिटेल गाइिलाइन िें।

• यडि आपके व्यवसाय में घर से काम नही ं कर सकते है, तो इसे 2 सप्ताह के डलए बंि करना सबसे अच्छा है। एक अन्य डवकल्प

यह है डक लोगों को अलग-अलग समय काम पर आने के डलए कहें। िो लोग घर से काम करना चाहते हैं और डिन्ें आने की

िरूरत नही ं है, उन्ें घर से काम करने िें।

• ऑडफस बॉय, चपरासी, आडि की सुरक्षा को निरअंिाि ना करें । यडि उन्ें ऑडफस में आने की आवश्यकता है, तो सुडनडित

करें डक वह मास्कऔर ििाने पहन रहे हो,ं वहााँ िरूरत पड़ने पर पहंुचाये और सावसिडनक पररवहन (पस्टिक टर ांसपोटस) का

इिेमाल ना करें (इसके डलए यडि संभव हो तो, उन्ें अडतररि भुगतान िें)।



सुरक्षित भक्षवष्य के क्षिए हमें
आज ही कदम उठाने हो ोंगे

आपको वैज्ञाडनक डसद्धांतों का इिेमाल करना चाडहए

अपने िैडनक व्यवहार का मागसिशसन करने के डलए

वतसमान स्टथिडत पर डनयंत्रण पाने के डलए

जरुरी कागजात

एम्स इनफामेशन िोडियर COVID-19 के बारे में गलतफहमी, क्या करना है और क्या नही।ं

िॉग,  हमे अभी किम उठाने की आवश्यकता क्यों है।

COVID-19 के प्रसार पर इंपीररयल कॉलेि के मॉिल पर लेख।

िेट वाइि हेल्पलाइन नंबर यहााँ िेखे िा सकते हैं।
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https://www.aiims.edu/images/pdf/notice/AIIMS COVID-19 Information Booklet.pdf
https://medium.com/@tomaspueyo/coronavirus-act-today-or-people-will-die-f4d3d9cd99ca
https://arstechnica.com/science/2020/03/new-model-examines-impact-of-different-methods-of-coronavirus-control/
https://www.mohfw.gov.in/coronvavirushelplinenumber.pdf
https://www.indiasciencefest.org/

