
जब कोोई महाामाारीी होो याा महाामाारीी काा 
खतराा होो, तोो क्याा करेंं और क्याा न करेंं
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नि�म्न करेंं

जब 2020 कीी पहलेे छःः मााह मेंं कोोरोोनाा वाायरस काा प्रकोोप तेेजीी सेे वैैश्वि�क महाामाारीी मेंं बदल गयाा, तोो हमेंं 
(हम मेंं सेे कई लोोगोंं कोो, पहलीी बाार) कुुछ मुुश्कि��ल फैैसलोंं काा साामनाा करनाा पड़ाा कि� कैैसेे सभीी इराादोंं और 
उदे्देश्योंं हेेतुु एक आपाातकाालीीन स्थि�ति� केे दौौराान सुुरक्षि�त और उत्पाादक तरीीकेे सेे जीीवन केे जरि�ए अपनाा 
माार्गग प्रशस्त करेंं।

महाामाारीी, संंक्राामक बीीमाारीी और बीीमाारीी काा प्रकोोप न केेवल हमाारीी शाारीीरि�क और माानसि�क स्थि�ति� कोो प्रभाावि�त करताा हैै, बल्कि�� 
आपूूर्ति�ियोंं, सेेवााओं, साार्ववजनि�क बुुनि�याादीी ढाँँ�चेे और स्वाास्थ्य देेखभााल प्रणाालि�योंं पर भीी तुुरंंत और लंंबेे समय तक प्रभााव डााल 
सकताा हैै। 

ऐसेे समय मेंं क्याा करेंं और क्याा न करेंं, यह जााननेे मेंं आपकीी मदद करनेे केे लि�ए कुुछ सुुझााव नीीचेे दि�ए गए हैंं, सााथ हीी सााथ कुुछ 
संंसााधन भीी बतााए गए हैंं जि�नकाा उपयोोग करके आप यथाासंंभव सर्वोोत्तम जाानकाारीी प्रााप्त कर सकतेे हैंं।

•	 पहलेे सेे योोजनाा बनााकर रखेंं। सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आपकाा पूूराा परि�वाार स्वस्थ, सूूचि�त और जुुड़ेे रहनेे केे लि�ए आवश्यक चीीजोंं कोो 
समझताा होो।

•	 वि�श्व स्वाास्थ्य संंगठन जैैसेे वि�श्वसनीीय स्त्रोोत सेे संंबंंधि�त जाानकाारीी एकत्र करेंं।

•	 अपडेेट रहेंं और शांं�त बनेे रहेंं।

•	 सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आपकेे पाास घर सेे बााहर न नि�कल पाानेे कीी स्थि�ति� मेंं कुुछ दि�नोंं तक चलनेे केे लि�ए पर्याा�प्त भोोजन, पाानीी और 
चि�कि�त्साा आपूूर्ति�ि (जि�समेंं प्रि�स्क्रि��प्शन शाामि�ल हैंं) हैंं। यह एक तरह कीी आपाातकाालीीन कि�ट हैै।*

•	 जरूरीी फ़ोोन नंंबरोंं और संंपर्कक  वि�वरण (परि�वाार, मि�त्र, घरेेलूू डॉॉक्टर, स्कूूल, आपाातकाालीीन सेेवााएँँ, आदि�) कीी एक सूूचीी बनााएँँ।

•	 समुुदााय केे प्रति� जाागरूक रहेंं। उन लोोगोंं सेे (सुुरक्षि�त रूप सेे) संंपर्कक  करेंं जि�न्हेंं मदद कीी आवश्यकताा होो सकतीी हैै। साार्ववजनि�क 
स्वाास्थ्य आपाातकााल मेंं, लचीीलेे और जुुडे़े समुुदााय अत्यंंत महत्वपूूर्णण होोतेे हैंं।

•	 खुुद काा ख्यााल रखेंं। उचि�त माात्राा मेंं पोोषण, व्याायााम और आरााम करनेे कीी कोोशि�श करेंं।
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•	 घबरााहट

•	 अपनेे चेेहरेे कोो तब तक नाा छुुएँँ जब तक आपकेे हााथ सााफ नाा होंं और आपनेे साार्ववजनि�क सतहोंं कोो स्पर्शश न कि�याा होो

•	 आपकेे घर केे लोोगोंं केे अलाावाा अनाावश्यक साामााजि�क मेेलजोोल करनाा

•	 कि�सीी और द्वााराा पि�ए गए पेेयपदाार्थथ कोो पीीनाा याा कि�सीी काा खाायाा हुआ खाानाा खाानाा

•	 सभीी सोोशल मीीडि�याा स्टोोरीी/अफवााह/तााजाा जाानकाारीी पर भरोोसाा करनाा

•	 24/7 न्यूूज़ सााइकि�ल केे आदीी बननाा

अंंति�म 2 बिं�ंदु बहुत जरूरीी हैंं। जैैसेे हीी कोोई संंकट साामनेे आताा हैै, तोो आप तााजाा जाानकाारीी केे लि�ए मीीडि�याा और सोोशल मीीडि�याा 
आउटलेेट््स पर बहुत ज्याादाा नि�र्भभर होो सकतेे हैंं।

हाालाँँ�कि�, कि�सीी आपाात स्थि�ति� याा संंकट केे कष्टकाारीी वि�वरणोंं केे लगााताार संंपर्कक  मेंं रहनेे सेे हाानि�काारक मनोोवैैज्ञाानि�क प्रभााव पड़ 
सकतेे हैंं। आप जि�न मीीडि�याा आउटलेेट््स कोो एक्सेेस करतेे हैंं, अगर उनमेंं बड़बोोलाापन और सनसनीीखेेज होोनेे कीी संंभाावनाा ज्याादाा 
हैै, तोो आप अपनेे डर और चिं�ंतााओं कोो बढ़ाानेे काा खतराा उठाातेे हैंं। अपनेे मूूड और माानसि�क स्वाास्थ्य पर मीीडि�याा केे संंभाावि�त प्रभााव 
केे बाारेे मेंं जाागरूक रहनेे कीी कोोशि�श करेंं।

कि�सीी भीी तरह कीी महाामाारीी याा संंक्रमण केे दौौराान घबरााएँँ नहींं। तथ्य प्रााप्त करेंं, योोजनाा बनााएँँ और अचे्छे स्वाास्थ्य वि�कल्प चुुनेंं। 
वि�श्व स्वाास्थ्य संंगठन (World Health Organization, WHO) और आपकाा स्थाानीीय स्वाास्थ्य वि�भााग दोो अचे्छे संंसााधन हैंं।

नि�म्न न करेंं

मीीडि�याा कीी अत्यधि�क जाानकाारीी और संंपर्कक  मेंं आनाा

तथ्य प्रााप्त करेंं

इस काार्ययक्रम काा उपयोोग आपाातकाालीीन याा तत्कााल देेखभााल आवश्यकतााओं केे लि�ए नहींं कि�याा जाानाा चााहि�ए। कि�सीी आपाात स्थि�ति� मेंं, स्थाानीीय आपाातकाालीीन सेेवााओं केे फ़ोोन नंंबर पर कॉॉल करेंं याा नि�कटतम 
दुर्घघटनाा एवंं आपाातकाालीीन वि�भााग मेंं जााएँ।ँ यह काार्ययक्रम कि�सीी डॉॉक्टर याा पेेशेेवर द्वााराा कीी जाानेे वाालीी देेखभााल कीी जगह नहींं लेे सकताा। होो सकताा हैै कि� यह काार्ययक्रम और इसकेे भााग सभीी स्थाानोंं पर उपलब्ध न होो, और 
कवरेेज अपवााद और सीीमााएँँ लाागूू होो सकतीी हैंं।
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नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समर्थथन जब भीी आपकोो इसकीी आवश्यकताा होो 
अति�रि�क्त नााजुुक सहाायताा संंसााधनोंं और जाानकाारीी केे लि�ए वि�जि�ट करेंं 
optumwellbeing.com/criticalsupportcenter।
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