
जब कोोई महाामारीी हाो याा महाामारीी कोा 
खतरीा हाो, तो क्याा कोरीं औरी क्याा न कोरीं

नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

निनम्न कोरीं

जुब 2020 की पहलेे छःः मेंाह मेंं कोरोोनाा वाायोंरोस का प्रकोप �ेजुी से वाैश्वि�क मेंहामेंारोी मेंं बदले गयोंा, �ो हमेंं 
(हमें मेंं से कई लेोगं को, पहलेी बारो) कुछः मेंुश्कि�कले फैैसलें का सामेंनाा करोनाा पड़ाा तिक कैसे सभीी इरोादं औरो 
उदे्दे�योंं हे�ु एक आपा�कालेीना स्थि�ति� के दौरोाना सुरोश्वि�� औरो उत्पादक �रोीके से जुीवाना के जुरिरोए अपनाा 
मेंागथ प्रशस्� करों।

मेंहामेंारोी, संक्राामेंक बीमेंारोी औरो बीमेंारोी का प्रकोप ना केवाले हमेंारोी शारोीरिरोक औरो मेंानासिसक स्थि�ति� को प्रभीातिवा� करो�ा है, बश्कि�क 
आपूर्ति�ियोंं, सेवााओं, सावाथजुतिनाक बुतिनायोंादी ढाँा�चेे औरो स्वाास्थ्यों देखभीाले प्रणाासिलेयोंं परो भीी �ुरों� औरो लेंबे समेंयों �क प्रभीावा डााले 
सक�ा है। 

ऐसे समेंयों मेंं क्योंा करों औरो क्योंा ना करों, योंह जुानानाे मेंं आपकी मेंदद करोनाे के सिलेए कुछः सुझाावा नाीचेे दिदए गए हं, सार्थ ही सार्थ कुछः 
संसाधना भीी ब�ाए गए हं जिजुनाका उपयोंोग करोके आप योंर्थासंभीवा सवाोत्तमें जुानाकारोी प्राप्� करो सक�े हं।

• पहलेे से योंोजुनाा बनााकरो रोखं। सुतिनाश्वि�� करों तिक आपका पूरोा परिरोवाारो स्वा�, सूसिचे� औरो जुुड़ेा रोहनाे के सिलेए आवा�योंक चेीजुं को 
समेंझा�ा हो।

• तिवा� स्वाास्थ्यों संगठना जुैसे तिवा�सनाीयों स्त्रोो� से संबंधिध� जुानाकारोी एकत्रो करों।

• अपडेाट रोहं औरो शां� बनाे रोहं।

• सुतिनाश्वि�� करों तिक आपके पास घरो से बाहरो ना तिनाकले पानाे की स्थि�ति� मेंं कुछः दिदनां �क चेलेनाे के सिलेए पयोंाथप्� भीोजुना, पानाी औरो 
सिचेतिकत्सा आपूर्ति�ि (जिजुसमेंं तिप्रस्क्रिस्क्राप्शना शाधिमेंले हं) हं। योंह एक �रोह की आपा�कालेीना तिकट है।*

• जुरूरोी फ़ोोना नांबरों औरो संपकथ  तिवावारोणा (परिरोवाारो, धिमेंत्रो, घरोेलेू डाॉक्टरो, स्कूले, आपा�कालेीना सेवााए�, आदिद) की एक सूचेी बनााए�।

• समेंुदायों के प्रति� जुागरूक रोहं। उना लेोगं से (सुरोश्वि�� रूप से) संपकथ  करों जिजुन्हं मेंदद की आवा�योंक�ा हो सक�ी है। सावाथजुतिनाक 
स्वाास्थ्यों आपा�काले मेंं, लेचेीलेे औरो जुुड़ेा समेंुदायों अत्योंं� मेंहत्वापूणाथ हो�े हं।

• खुद का ख्योंाले रोखं। उसिचे� मेंात्रोा मेंं पोषणा, व्याायोंामें औरो आरोामें करोनाे की कोसिशश करों।



नााजुुक स्थि�ति�योंं मेंं समेंर्थथना

• घबरोाहट

• अपनाे चेेहरोे को �ब �क नाा छुःए� जुब �क आपके हार्थ साफै नाा हं औरो आपनाे सावाथजुतिनाक स�हं को स्पशथ ना तिकयोंा हो

• आपके घरो के लेोगं के अलेावाा अनाावा�योंक सामेंाजिजुक मेंेलेजुोले करोनाा

• तिकसी औरो द्वाारोा तिपए गए पेयोंपदार्थथ को पीनाा योंा तिकसी का खायोंा हुआ खानाा खानाा

• सभीी सोशले मेंीतिडायोंा स्टोरोी/अफैवााह/�ाजुा जुानाकारोी परो भीरोोसा करोनाा

• 24/7 न्योंूज़ साइतिकले के आदी बनानाा

अंति�में 2 बिंबिदु बहु� जुरूरोी हं। जुैसे ही कोई संकट सामेंनाे आ�ा है, �ो आप �ाजुा जुानाकारोी के सिलेए मेंीतिडायोंा औरो सोशले मेंीतिडायोंा 
आउटलेेट्स परो बहु� ज्योंादा तिनाभीथरो हो सक�े हं।

हालेा�तिक, तिकसी आपा� स्थि�ति� योंा संकट के कष्टकारोी तिवावारोणां के लेगा�ारो संपकथ  मेंं रोहनाे से हातिनाकारोक मेंनाोवाैज्ञाातिनाक प्रभीावा पड़ा 
सक�े हं। आप जिजुना मेंीतिडायोंा आउटलेेट्स को एक्सेस करो�े हं, अगरो उनामेंं बड़ाबोलेापना औरो सनासनाीखेजु होनाे की संभीावानाा ज्योंादा 
है, �ो आप अपनाे डारो औरो चिंचेि�ाओं को बढ़ाानाे का ख�रोा उठा�े हं। अपनाे मेंूडा औरो मेंानासिसक स्वाास्थ्यों परो मेंीतिडायोंा के संभीातिवा� प्रभीावा 
के बारोे मेंं जुागरूक रोहनाे की कोसिशश करों।

तिकसी भीी �रोह की मेंहामेंारोी योंा संक्रामेंणा के दौरोाना घबरोाए� नाहं। �थ्यों प्राप्� करों, योंोजुनाा बनााए� औरो अचे्छे स्वाास्थ्यों तिवाक�प चेुनां। 
तिवा� स्वाास्थ्यों संगठना (World Health Organization, WHO) औरो आपका �ानाीयों स्वाास्थ्यों तिवाभीाग दो अचे्छे संसाधना हं।

निनम्न न कोरीं

मीनि�याा कोी अत्याधि�को जानकोारीी औरी संंपकोक  मं आना

तथ्या प्रााप्त कोरीं

इसं कोायाकक्रम कोा उपयाोग आपातकोालीीन याा तत्कोाली देेखभााली आवश्याकोताओं केो लिलीए नहां निकोयाा जाना चाानिहाए। निकोसंी आपात स्थि�नित मं, �ानीया आपातकोालीीन संेवाओं केो फ़ोोन नंबरी परी कोॉली कोरीं याा निनकोटतम 
दुर्घकटना एवं आपातकोालीीन निवभााग मं जाए।ँ योंह कायोंथक्रामें तिकसी डाॉक्टरो योंा पेशेवारो द्वाारोा की जुानाे वाालेी देखभीाले की जुगह नाहं लेे सक�ा। हो सक�ा है तिक योंह कायोंथक्रामें औरो इसके भीाग सभीी �ानां परो उपलेब्ध ना हो, औरो 
कवारोेजु अपवााद औरो सीमेंाए� लेागू हो सक�ी हं।
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