
समय-समय पर साबुन से हाथ धोते रह� और
साफ सफाई का पूरा �यान रख� I
कोरोना से बचाव के �लए आपस 

बहार जाए ँतो मा�क का 

हमेशा मा�क से नाक को अ�े से ढक ल� 
खांसने या छ�कने पर अपने नाक और मंुह को
�माल, �टशू अपनी कोहनी से अ�� तरह से
ढक ल� I 
उपयोग �कए गए �टशू को तुरंत  ढ�कन वाले
कचरे के �ड�बे म� फेक� ।
य�द �कसी सं��मत ��� के संपक�  म� आए
ह� तो तुरंत अपने को आइसोलेट कर ल� I
हमेशा सकारा�मक सोच रखे I 

       म� 6 फ�ट (2गज) क� �री बनाए रख�।

      इ�तेमाल अव�य कर� I

कोरोना से बचाव के �लए सरकार �ारा 

�बना ज�रत घर से बहार न जाए ँ
भीड़-भाड़ वाली जगह� पर जाने से बच� I 
�बना मा�क कह� बहार न जाए ँI 
बार-बार चेहरे, आंख� और नाक 

मा�क पहनने के बाद उसे 

मा�क को �सफ�  दाढ़� म� न लटकाए

�ड�ोसेबल मा�क उतार कर उसे यहाँ-वहाँ 

ट�वी पर करोना से स�बं�धत �यादा 

साव�जा�नक जगह� पर न थूक�  I

       बनाये गए �नयम� को अनदेखा न कर� 

     को न छुए।ं

      बार-बार न छुए ंI

       या नाक से नीचे न कर�  I

      न रख� ढ�कन वाले कचरे के �ड�बे म� फेक� ।

       ख़बर� न देख� I 

कोरोना वायरस-19  �वशेष �प से 2021 क� नई लहर भारत म� न केवल कुछ ब��क पूरे प�रवार
और सभी आयु वग� लोग� को �भा�वत कर रही है। हमारे ब�त सारे साथी, प�रवार, �र�तेदार, व अ�य
लोग �व�भ� शहर� म� नए को�वड लहर और इस वे�रएटं से जूझ रहे ह�। इससे बचाव के �लए को�वड
क� गाइडलाइन का सही से पालन कर�,  �जससे हम अपने को और �सर� को सुर��त रख सकते I
कोरोना वायरस कैसे फैलता है-
यूनीसेफ क� बेवसाइट के मुता�बक यह वायरस �कसी पी�ड़त ��� के खांसने या छ�कने से सांस के
कण�/बंूद� के सीधे संपक�  म� आने से या वायरस से सं��मत सतह को छूने से फैलता है I को�वड-19
वायरस कुछ घंट� तक अपनी सतह पर जी�वत रहता है I इसे �कसी साधारण �नसं�ामक से ख�म नह�
�कया जा सकता है I
ल�ण- कोरोना के ल�ण� म� बुखार, सूखी खांसी, सांस फूलना, सूंघने क� �मता म� कमी या ख़तम होना
आ�द हो सकता है I अ�धक गंभीर मामल� म� �नमो�नया या सांस क� तकलीफ आ�द हो सकते ह� और
गंभीर ले�कन कम मामल� म� इससे जान भी जा सकती है I इसके ल�ण �लू (इ��लुएजंा) या सामा�य
सद�-जुकाम से �मलते जुलते ह�, �जनक� संभावना को�वड-19 क� अपे�ा अ�धक है I 

'सहयोग' को�वड सपोट� अ�भयान'
 को�वड-19  के स�दभ� म� बचाव व जानकारी 

�या नह� कर�
 

कोरोना से बचाव के �लए �या कर�

उपरो� ल�ण होने पर त�काल �या कर�: अपने  डॉ�टर से सलाह ल�, नजद�क� �वा�य 
क� � से संपक�  कर� और कोरोना क� जाँच करवाए ं �जससे को�वड होने पर पता चल सके I
खुद को घर के सद�य� से अलग कर ल� व डॉ�टर क� सलाह से दवा लेने आरंभ कर द� I
अपना बुखार व ऑ�सीजन चेक करते रह� य�द �यादा सम�या हो तो तुरं�त �जला कं�ोल
�म से भत� होने के �लए संपक�  कर� I 



हम �जन पर भरोसा करते है उनसे बात कर� मन ह�का होगा 
�जस काय� म� आपका मन लगे उसे कर� ऊजा� बनी रहेगी 
मनोरंजन के �लए ट�वी देख सकते ह� ले�कन �यूज़ देखने से बच� 
मे�डटेशन व �ायाम आ�द भी करते रह� 

करोना सं�मण क� प�र��त�थय� म� घबराए ँनह� उपरो� बात� का �यान
रख� खुद रह� सुर��त और सबको रख�

य�द आपको सद�, बुखार, खांसी और सांस लेने म� क�ठनाई होती है, तो डॉ�टर क� सलाह ल� |
य�द बुखार 100 या उससे �यादा होने लगे तो इसे हके म� न ल�, तुरंत अपने डॉ0 से संपक�  कर� 
कोरोना के बारे म� कोई डर या �ा��त न फैलाए ं
कोरोना से �भा�वत लोग� को �ो�सा�हत कर� उसे बीमार या पी�ड़त ��� न कह� |
कोरोना से �भा�वत ��� क� �कसी भी �कार क� ���गत जानकारी न फैलाए ं|
कोरोना से �भा�वत ��� से शारी�रक �री बनाय� ले�कन उसे सकारा�मक माहौल �दान कर� और
मदद कर� |

रोकथाम बचाव और कोरोना से सतक� ता

इसके अ�त�र� कोई भी मदद जैसे �वा�य ,

को�वड से जुड़ी  सम�या, �सव, प�रवार

�नयोजन, सुर��त गभ�समापन व म�हला 

�ह�सा आ�द के बारे म� जानकारी �ा�त

 कर सकते है | जानकारी हेतू "सहयोग"

को�वड सपोट� अ�भयान उ० �० क� हे�पलाइन

न० 18002583132 पर स�क�  कर�

'सहयोग' को�वड सपोट� अ�भयान'  
 A-240, इं�दरा नगर लखनऊ 226016  

  ई-मेल: kritirc@sahayogindia.org   वेबसाइट: www.sahayogindia.org    

उ�र �देश हे�पलाइन- 18001805145
व 1076

इसके अ�त�र� आपको कोई भी जानकारी
लेना है तो सरकार �ारा चलाई गई आप
हे�पलाइन पर कॉल करके बात कर सकती/
सकते ह� - 

दो गज �री, मा�क है ज�री !

*सी�मत �वतरण हेतु

"कोरोना से बचाव ही उसका उपाय है!"


