
य�द आप सखूी खानसी, बुख़ार, गले म� जलन, 
द�त, सांस लेने म� परेशा�न, थकां, दद� आ�द से 

पी ड़त हे, तो तुरंत नज़द%क& �वा�थ क� ( या 
�वा�थ काय�कता� से सपंक�  कर� 

COVID-19

ड*रए नह%,ं सतक�  र�हए, िज़-मेदार% ल%िजये

कॉ�वड-19

पी ड़त हे, तो तुरंत नज़द%क& �वा�थ क� ( या 
�वा�थ काय�कता� से सपंक�  कर� 

और डॉ0टर से परामश� ल�।

असम सरकार क& कोरोना वायरस हे4पलाइन न.ं : 104

6913347770, 6913347771, 6913347772, 6913347773
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आपको 
या नह�ं करना है

� 6कसी से हाथ न 7मलाए ंन ह% 6कसी
से गले 7मल�। नम�कार करना
 उ9चत होगा।   

� छ<ंकते समय अपने नाक और मुहं को कपड े
या �ट=य ूसे ढक� । जहाँ तहाँ न थूक� । 

� लोग@ के भीड़ म� जाने से बच�। 

� अपने नाक, मुँह और आखँ@ को न छुएं 
0य@6क वायरस इBह% तीन अगं@ के 
माCयम से शर%र म� फैलता है। 

� लोग@ के भीड़ म� जाने से बच�। 

� बाज़ार से जFरत से Gयादा व�तुए ंन खर%द�। 

� घर और ऑ6फस म� हाथ धोने के 7लए साबुन 
और पानी का इ�तेमाल कर�। हKड स�ैनटाइजर 
का Lयोग 

� याMा म� या पानी क& कमी होने पर ह% कर�। 

� डॉ0टर क& सलाह के बगरै 6कसी भी तरह के 
दवाइय@ का सेवन न कर�। 

� शराब या गौ मMू कॉOवड-19 क& दवा नह% है।




या �पछले 15-20 �दन� के भीतर 
कोई #यि
त %कसी अ(य रा)य या 
�वदेश से आपके घर या पड़ोस म. 
आया है? 

0या Oपछले 15-20 �दन@ के भीतर कोई Wयि0त 
6कसी अBय राGय या Oवदेश से आपके घर या 
पड़ोस म� आया है?
� 0या उBह@ने कॉOवड-19 का प*रYण करवाया 

है? या �थानीय Lसाशन को स9ूचत 6कया है? 
0या उBह@ने कॉOवड-19 का प*रYण करवाया 
है? या �थानीय Lसाशन को स9ूचत 6कया है? 
य�द नह%ं तो आप �थानीय Lा9धकरण या आशा 
(ASHA) काय�कता�ओ ंको स9ूचत कर� या 104 पर 
कॉल कर�। 

� य�द आप खुद या आपके प*रवार का कोई 
सद�य अBय राGय या Oवदेश से आया है तो 
कृपया घर म� ह% सामािजक दरू% होम 0वारंटाइन 
बनाये रख� तथा �थानीय Lसाशन को स9ूचत 
कर� । 

� �वा�थ कम�चा*रय@ क& सलाह के अनुसार कम 
से कम 14 �दन@ के 7लए घर पर एकांत 
आइसोलेशन म� रह�।




या आपके प0रवार के %कसी सद1य 
क2 उ4 10 वष6 से कम या 60 वष6 
से अ8धक है? 
 

Pic source Ð https://economictimes.indiatimes.com

 
� ऐसे मामल@ म� अ9धक सावधानी बरतने क& 

जFरत है 0य@6क इन आय ु वग� के लोग@ म� 
कॉOवड-19 वायरस के हमले का खतरा अ9धक 
होता है। 

� मधमेुह, `दय रोग, कK सर से पी ड़त लोग 
कॉOवड-19 वायरस के सaंमण क& चपेड़ म� 
ज4द% आते हK, इस7लए ऐसे सद�य@ का 
अbय9धक धान रखc। 

� बेशक़, सभी आय ु वग� के लोग कॉOवड-19 का 
7शकार हो सकते हK। 

� गभ�वती म�हलाओ ं को अ9धक सावधान और 
सतक�  रहना चा�हए।



ड0रए नह�,ं सावधान र�हए

�कई कोOवड-19 LभाOवत Wयि0तय@ को उ9चत उपचार 
eवारा ठ<क 6कया गया है, हालाँ6क, अभी तक इस
बीमार% का कोई Oवशषे दवा या ट%का उपलhध नह% ं
है। 

�कोOवड-19 से सुरiYत रहन े के 7लए एक दसुरे से 
दसुरे से दरू% बनाये रखना सबसे अjछा तर%का है। 

�यह kबमार% कोOवड-19 LभाOवत Wयि0त के खांसी, 
छ<ंक से दसुरे Wयि0त म� फैलती है। यह सलाह द%
जाती है के इससे LभाOवत Wयि0तओ ंeवारा उपयोग 
क& जान े वाल% व�तओु ं को न छूएं, िजनमे कपड,े
फनlचर, मोबाइल फ़ोन, 6कताब�, करnसी नोट आ�द फनlचर, मोबाइल फ़ोन, 6कताब�, करnसी नोट आ�द 
शा7मल हK। 

�नॉवेल कोरोना वायरस Oव7भBन सतह@ (Surface) पर 
घंट@ जीOवत रहता है।

सामािजक दरू� बनाए रख.
 
�जब आप अपन े घर से बाहर ह@ तो 6कसी भी 
Wयि0त से साथ कम से कम एक मीटर क& दरू% 
बनाए रख�। 

�प*रवार म� 6कसी सद�य को सामाBय सदo, खांसी 
हुई तो तो उनके साथ भी उतनी दरू% बनाए रpखये
ताके बीमार% का संaमण न हो।

एक 7मटर



आपको 
या करना है 

�घर के बाहर-भीतर सभी ओर �वछता बनाये रख�। 

�खांसते और छ<ंकते समय अपने मुहं और नाक 
तो ढकने के 7लए Fमाल, कपड़ा या �ट=य ू का 
इ�तेमाल कर�। 

�साबनु-पानी से कम से कम 30 सेकंड तक हाथ 
�दन म� कई बार धोए।ं धुले हुए हाथ@ को प@छने 
के 7लए साफ़ सथुरे कपड ेका इ�तेमाल कर�। 
�दन म� कई बार धोए।ं धुले हुए हाथ@ को प@छने 
के 7लए साफ़ सथुरे कपड ेका इ�तेमाल कर�। 

�अपने नाक, मुहं, ह@ठ, आँख आ�द को अपने 
नrन हाथ व ्उसके 6कसी भी अनावतृ �ह�से से 
न छूए।



आपको 
या करना है 

�बाजार, दकुान या अ�पताल आ�द से आने के 
बाद साबुन से नहाए।ं कपड े बदल�। छोड़ े हुए 
कपड़@ को तुरंत धो डाल� और धुप म� सखूने को 
द�। चtपल / जतू@ को Gयादा से Gयादा समय 
तक धुप म� सखुाए।ं 

�य�द आप बुखार, खांसी आ�द से पी ड़त हK या 
अ�पताल जा रह� हK तो आपको फेस मा�क 
पहनना आव=यक है। फेस मा�क पहनने क& 
आदत बना ल�।

�जहां तो हो सके गनुगनुा गम� पानी �जहां तो हो सके गनुगनुा गम� पानी 
पीए।ं �दन म� कम से कम 2 से 3 
ल%टर पानी Oपय�। 

कोOवड-19 वायरस को हम अपनी आखँ@ से नह%ं 
देख सकते हK। इस7लए हम� इससे लड़ने के 7लए 

सतक�  रहने के आलावा कोई Oवक4प नह%ं है। 

जनता के �हत म� जार% 
आर@ यक, बेलतला, गुवाहाट%-781028 eवारा Lसा*रत

ई-मेल: info@aaranyak.org, वेबसाइट: www.aaranyak.org

देश के इस संकटमय समय म� कोOवड-19 से लड़ रहे
 डॉ0टर@, नसx, �व�थ कम�चा*रओ ंतथा 

Lसाशन के सभी अ9धका*रओ ंव ्कम�चा*रओ ंके L�त हम आभार% हK। 


