
ICMR नई �द�ली �ारा सलाह 
      के कुछ मह�वपूण� �ब�� :-

1.  2 साल के �लए �वदेश या�ा
       �थ�गत कर�.

2. 1 साल  बाहर का खाना न
     खाए.ं

3.  शाद� या अ�य समारोह म�
      आपके �बना काम न चले
      तभी  जाए.ं

4.  अनाव�यक या�ाए ंन कर�

5.  कम से कम 1 साल के �लए
     भीड़ वाली जगह पर न जाए.ं

6. पूरी तरह से शारी�रक �री के
     मानदंड� का पालन कर�.

7.  ऐसे ��� से �र रह� �जसे
      खांसी है.

8.  फेस मा�क को ऑन रख�।

9.  शाकाहारी भोजन को
      �ाथ�मकता द�.

10.  इ�यु�नट� बढ़ाए।ँ

11.  नाई क� �कान पर या �यूट�
        पाल�र म� जाने से बच�.

12.  कोरोना  का खतरा ज�द
        ख�म होने वाला नह� है.
      सावधानी बरत�, सुर��त रह�.



13.  अंगठु�, कलाई घड़ी न पहन�.
      कोरोना वाइरस को छुपने क�
    सुर��त जगह �मल सकती है।

14.  बाहर जाना ज�री हो तो
       �माल क� जगह पया��त
       मा�ा म� से�नटाइज �कया
       �आ �टशू पेपर लेकर चल�.

15.  बाहर से आने के बाद जूते
       बाहर रख�. 

16.  बाहर से घर आने पर अपने
        हाथ और पैर साफ कर�.

17. जब आपको लगे �क आप एक सं�द�ध रोगी के �नकट आ गए ह� तो पूरी तरह से �नान कर�.

        इसे अपने प�रवार के सभी सद�य� और दो�त� के बीच  साथ साझा कर सकते ह�। 
             ।।ध�यवाद।।

भारतीय �च�क�सा अनसंुधान
      प�रषद, नई �द�ली
https://www.icmr.gov.in/

डा०�दपाली �स�ह, एम.बी.बी.एस,एम.डी. पीएमसीएच पटना क� ओर से आप सभी के �लए:---

*कोरोना के �लए घर पर आव�यक �च�क�सा �कट:--

1. पारा�सटामोल
2. बेटाडीन गाग�ल माउथवॉश के �लए 
3. �वटा�मन सी और डी 
4. बी कॉ��ले�स
5. भाप लेने के �लए कै�सूल
6. प�स ऑ�सीमेटर 
7. ऑ�सीजन �सल�डर (केवल आपातकाल के �लए)
8. गहरी साँस लेने के �ायाम करे

*👉कोरोना के तीन चरण:-*



1. केवल नाक म� कोरोना - �रकवरी का समय आधा �दन होता है, इसम� आमतौर पर बुखार नह�
होता है और इसे अ�समोटमा�टक कहते है | 
इसम� �या करे :- 
�ट�म इ�हे�ल�ग करे व �वटा�मन सी ल� |

2. गले म� खराश - �रकवरी का समय 1 �दन होता है | 
इसम� �या करे : -
गम� पानी का गरारा कर�, पीने म� गम� पानी  ल�, अगर बुखार हो तो पारा�सटामोल ल� | अगर गंभीर
हो तो �वटा�मन सी, बी.क�पले�स और एटं�बायो�टक ल� |

3. फेफड़े म� खांसी- 4 से 5 �दन म� खांसी और सांस फूलना। 
इसम� �या कर� : 
गम� पानी का गरारा कर�, पीने म� गम� पानी  ल�, �वटा�मन सी, बी कॉ��ले�स, पारा�सटामोल ले और
गनुगनेु पानी के साथ न�बू का सेवन करे| ऑ��समीटर से अपने ऑ�सीजन लेवल क� जाँच करते
रहे | अगर आपके पास ऑ�सीमेटर नह� हो तो आप �कसी भी दवा �कान म� काल कर के होम
�डलीवरी ले अथवा पीएमसीएच म� कॉल  सकते है |  गहरी साँस लेने का �ायाम करे। अगर
सम�या गंभीर हो तो ऑ�सीजन �स�ल�डर मंगाए और डॉ�टर से ऑनलाइन परामश� ले |

अ�पताल आने के �लए �टेज:
ऑ��समीटर से अपने ऑ�सीजन लेवल क� जाँच करते रहे। य�द यह 92 (सामा�य 98-100) के
पास जाता है और आपको कोरोना के ल�ण(जैसे क� बुखार, सांस फूलना इ�या�द) ह� तो
आपको ऑ�सीजन �सल�डर क� आव�यकता होती है। इसके �लए तुरंत नजद�क� �वा�थ सेवा
क� � पे संपक�  करे व परामश� ले |

*�व�थ रह�, सुर��त रह�!*
कृपया अपने प�रवार और समाज का �याल रख� | घर पे रहे और सुर��त रहे | 
डा. �दपाली  ने एक अ�छ� पहल शु� क� है *कोरोना मु� �बहार* �जसके मा�यम से आप
कोरोना के संब�धत घर बैठे डॉ�टर से मु�त म� ऑनलाइन सलाह ले सकते है | डॉ�टर से  मु�त
सलाह ले सकते ह�।

*�यान द�:*
कोरोनावायरस का pH  5.5 से 8.5 तक होता है

इस�लए, वायरस को ख�म करने के �लए हम� बस इतना करना है �क वायरस क� अ�लता के �तर
से अ�धक �ारीय खा� पदाथ� का सेवन कर�।
जैसे �क:



-केले
- हरा न�बू - 9.9 पीएच
-पीला न�बू - 8.2 पीएच
-एवोकैडो - 15.6 पीएच
-लहसुन - 13.2 पीएच
-आम - 8.7 पीएच
-क�नू - 8.5 पीएच
-अनानास - 12.7 पीएच
-जलकंुड - 22.7 पीएच
-संतरे - 9.2 पीएच

*कैसे पता चलेगा �क आप कोरोना वायरस से सं��मत ह�?*

1. गला सुखना 
2 . सूखी खांसी
4. शरीर का उ�च तापमान 
5. सांस क� तकलीफ
6. गंध क� कमी
7. �वाद क� कमी

गम� पानी के साथ न�बू पीने से वायरस फेफड़� तक प�ँचने से पहले ही ख�म हो जाते ह� |

इस जानकारी को खुद तक न रख�। इसे अपने सभी प�रवार और दो�त� और सभी के साथ शेयर
करे । आपको नह� पता क� इस जानकारी को शेयर करके आप �कसक� जान बचा रहे है | इसे
शेयर करे और लोगो क� मदद करे | ता�क अ�धक से अ�धक लोग� को  जानकारी हो सके।
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