
तुमकां को�वड जाला अश�
�दसता?
�भवंू नाकात

को�वड जा��या मद�या ८५
ट�के जाणांक हलक�/सौ�य
आनी म�यम ल�णां
जाणवतात. घरांत रावूनय हाचेर
उपाय क�ं येता.

�ा ल�णांचेर नदर दवरात
जोर
ख�कली
वास आनी �च वचप
घंुवळ येवप
हांगवण
पुरो जावप
तकली कणकणप/ आंग फोडप

सग�यांत �ह�वाची गजाल : तुमकां को�वड जा��याचो �बाव आयले बरोबर
�वता�या श�ररां�या ऑ�सीजन लेवलाचेर (�ाणवाय पातळेचेर )नदर दवरची.
�लड ऑ��स�मटर वाप�न तो मापू येता. ऑ�सीजन लेवल उणी आसप हो
मुखावे�या �भरांतेचो संकेत.

जर एक वा एकापरस चड ल�णां जाणवल� जा�यार रोकडीच को�वड
टॅ�ट करची.



�रवस� �ांस���शन पो�ल�मरेज चेन �रए�न
(Reverse Transcription Polymerase
Chain Reaction) वा आरट�-पीसीआर टॅ�ट
बेगोबेग करची. जर ही टॅ�ट पो�झट�व आयली
जा�यार उपचाराची गरज आसा. तश�च
हॉ��टलांत भरती जावचे पडंू येता.
हाल�साराक कांय �य�त�च� आरट�-पीसीआर
चुकून नॅ�ग�टव �रज�ट दाखयतात. जर तुमकां,
तुमी को�वड-१९ जा��या लोकां�या संपका�त
आ�य��याचो �बाव आसा वा तुमकां कांय
ल�णां जाणवतात तर तुमकां तो जा�लो आसूं
येता. तुमची टॅ�ट नॅ�ग�टव आसुनूय तुमी हेरांमद�
तो पसरोव येता. जर तुमची टॅ�ट नॅ�ग�टव
आ�य�ली आसली तरीय कांय �दसांनी परत टॅ�ट
करची. तुमी प�स ऑ��स�मटर वाप�न
ऑ�सीजन से�यूरेशन लॅवलाचेर नदर दवरची. 

को�वडाची सुरवातीक �च�क�सा
(डाय�नो�सस) आनी हाताळप/
सांबाळप (मॅनेजम�ट) मुखार
इबाडपी प�र��तीक आडावंक
शकता. दोतोर तुमकां हेर टॅ�ट जश�
�लड वा छातयेची टॅ�ट करपाक
लावंूक शकता. हाका लागून
तुम�या श�ररांत जा��या संसगा�ची
गंभीरताय कळंू येता.

को�वड टॅ�ट (चांचणी) करात     दोतोराचो स�लो घेयात



�कतलीय पटोवन �दवपी वा मनाक थाकाय/
सुशेग �दवपी आसली तरी �होटस्अॅप
फॉरवड तशेच �ा �े�ांतले जाणकार
नासपी लोकांचो स�लो टांळचो. को�वड १९
वायरस आनी इ�फे�ना ब�लची �हायती
चड�ा वेगान बदलत आसा. फकत
वै�ानीक आनी वैजक� �े�ांतले (मे�डकल
�ोफेशन�स) रोग �नयं�ण आनी �बंधन
करपाक स�म आसात. 
�व�ानाचेर �व�वास दवरचो.

फट�ग खबरा कडेन ल� �दवूं नाकात �वताक वेगळे दवरात

जर तुमकां को�वड जा��याचो
�बाव आसा जा�यार सोमतेच हेरां
पासून �वताक वेगळे करचे. समान
ल�णां आसपी दोन मनशां एका
कुड�त रावंूक शकतात. श�य जाता ते
तरेन आप�या कुड�तूच जेवच�. तशेच
आयदनां आनी कपडे �वता धंुवचे.
आप�यो खाजगी व�तू (आयदनां,
तुवालो, सुती कपडे, आद�) �स-यांक
�दवचे �हय. तुमचो सांबाळ करपी
मनशां�या लाग�/ संपका�त येवचे
पयली हात धंुवचे आनी मा�क घालच�.



�य�तीचो सांबाळ कर�यांनी न�द घेवच�

जर तुम�या घरांत ५५ �पराये परस �हड मनीस
वा गुरवार बायल वा गंभीर/खर वैजक�
घु�ाग�दळाचो (मे�डकल कॉ�े��सीट�स)
मनीस आसा जा�यार ताका को�वड-१९ �य�ती
बरो जायसर �स-या घरांत दवरचो. जर ह�
श�य ना तर �च�ता करची �हय. तांणी घरांत ३
थरांचे मा�क/ एन् ९५ मा�क (वेव�ीत नाक,
त�ड धांपपी आनी त�डाक घट बसपी अश�
मा�क) घालच�. �य�ती वांगडा खंयचेच सुवातेर
एकठांय रावचे �हय. तशेच हात साबणान २०
सेकंद मेरेन धंुवचे.



पातळ आहार घेयात. गरम उदक, फळांचो
रोस �पयात. शरीरांत उदकाचो �तर
वेव�ीत उरपा खातीर इले��ोल
(ओआरएस)�पयात. नाचण�, जव (सातू),
राज�गरा हे �म��त काब�हाइ�ेटाचे उ�म
�ोत. तांचो उपेग करात. �चकन, नु�त�,
तांती, पनीर, सोया, सुको मेवो, �बयो हे
�ो�टनाचे उ�म �ोत. अखरोड, बदाम,
ऑ�लवाच� तेल, सांसवांच� तेल हांचो उपेग
करात. हळ�ड�या �दाचोय ता�याक बरो
प�रणाम जाता. त�य तुमी �दसांत�यान
एकदां घेयात.

�वसव,वखदां,पोशण

दर �दसा 7-8 वरां
�हीद गरजेची.

तुम� ह� वखदां घेवंक शकतात.
�वटा�मन सी 500 �म�ल�ाम (�दसाक दोनदां)
�झ�क टैबलेट 50 �म�ल�ाम (�दसाक एकदां)
�वटा�मन डी 60000 आईयू सैशे (वखदां चालू
आसतना फकत एकदा)

जोर आयलो जा�यार, ट��रेचर 100 F वयर
आसत जा�यार पैरा�सटमोल घेवूंक शकतात.

थंडी जा�यार, टेबलेट levocetrizine घेयात,
वाफ घेयात. �दसाक तीन फावट �न उदकांत
मीठ घालून गळगळे करात.



जर तुमकां क� सर, खर अ�मा, �वासो�वासा
संबंद�च� �य�स, गोडेमूत (डाय�बट�ज), हाय �लड
�ेशर, काळजाच� �य�स, मु��प�ड (�कडनी),
�फ�द (�लवर), फु�फुसांच� �य�स आसा जा�यार
वा /आनी
तुमच� वजन चड आसा
वा/आनी
तुमची �पराय 60 वसा� वयर आसा
वा
जर तुमी वयर �द��या खंय�याच कैटग�र�त
येनात आनी तरीय तपास करपाक सोदतात
जा�यार.

प�स ऑ��स�मटरान SP02
तपासात(ऑ��स�मटरांत दा�ा हाताचे मदल� बोट
दवरात आनी सग�यांत वयली थीर �र�ड�ग
बरोवन दवरात). तुमी थमा��मटरान तुम�या
शरीराच� तापमान तपासपाक शकतात. �लड शुगर
वा �लड �ेशर दर आठ वरांनी वा
आठव�ांत�यान तीन द�स चेक करात.
थमा��मटर, �लड शुगर वा �ेशर तपासपाच�  मशीन
वा ऑ��स�मटर बाजारांत सोपेपण� मेळटा.

स �मनटांचो वॉक टे�ट(6MWT)- स
�मनटां तुम�या कुड�त/घरांत ह�को थकोवपी
�ायाम करात वा चलात. मागीर तुमचो
ऑ��सजन लेवल द�वता काय ना तो
पळयात.

घरांत वेगळे रा�व��या (होम
आयसोलेशनान रावले�या) �य��तनी हे
�लड टे�ट करपाक जाय-CBC, फा��ट�ग
शुगर, LFT, RFT, HbAlc, CRP, D
Dimer(हेर कसलेय �य�स आ�श��या
खातीर �ो चांच�यो गरजे�यो.)

एका रे�ज�टरार तुम�या शरीराचो
तापमान, ऑ��सजन सेचुरेशन लेवल, �सर�
कसल� ल�ण, ह� सगळ�  बरोवन दवरात.

�वताचेर नदर दवरात



मानसीक �म जायत जा�यार वा घुंवळ येत
जा�यार
�वास घेवूंक �ास जाता जा�यार
ऑ��सजन सेचुरेशन लेवल सात�यान
94% परस कमी आस�यार

जर तुमच� ऑ��सजन लेवल सात�यान 94% परस
सकयल वयता जा�यार �ेन पो�जशनान �वास
घेयात.

�ोन पो�जशनान पोटाचेर ��हदतात. त�ड सकयल
आनी छाती मातशी वयर आसता आनी बेगीबेगीन
�वास घेवपाचो य�न करतात. काळजाच� �य�स वा
छातयेक जखम जा�ली आसत जा�यार ह� करच�
�हय.

-आप�या पोटार ��हदात.
-पाय सरळ दवरात.
-छातये सकयल उश� दवरात.
-आपले त�ड उजवे वा दावे वटेन करात.

-आपले हात दोडुन तकले वयर दवरात.
-�ा अव��त (पो�जशनांत) लांब आनी खोल
�वास घेयात.
-अद� वर ते दोन वरां अश� करात.

-उजवे वटेन ��हदात.
-आपलो एक हात तकले सकयल दवरात.
-पाय सरळ दवरात.
-हे अव��त (पो�जशनांत) तीस �मनटां ते दोन वरां
रावात.

-दा�ा वटेन ��हदात.
-आपलो एक हात तकले सकयल दवरात.
-पाय सरळ दवरात.
-हे अव��त (पो�जशनांत) तीस �मनटां ते दोन वरां
रावात.

मे�डकल आदार के�ा घेवप?
जर चार �दसां वयर जोर 100 F वयर
आस�यार

ऑ��सजन लेवल द�व�यार �कत� करप?

�ोन पो�जशन1.

2. Right Lateral Recumbent

3. Left Lateral Recumbent

ह� सगळ�  क�नय जर तुमचो ऑ��सजन
लेवल 94�या सकयल वयता जा�यार बेगीनात
बेगीन दोतोराक कळयात.



ऑ�सीजन �स�ल�डर वा ऑ�सीजन
कंसं�ेटराची मदत के�ा घ�वप

जर ऑ��सजन से�युरेशन लेवल परत-
परत 90 �या सकल वचपाक लागत वा (6
MWT) 6 �मनटां चल�या उपरांत तांतूत 3
ते 4 पॉइंट कमी जावपाक लागत जा�यार
तुमकां ऑ��सजनाची गरज पडंू शकता.
पूण हाचो वापर दोतोराचो स�लो घेवन
करचो.  

ऑ��सजन कंसं�ेटर

को�वड �य�ती खातीर �ाणवाय
अ�यंत गरजेची. बेठेच �स�ल�डर हाडू
नाकात. तुम�या परसूय चड
गरजवंत �य�ती आसंू येता.



1 द�स जोर येता तश�च खूप थकपाक जाता. जाय�या
जाणांचे �नायू �खपाक लागतात आनी कफ जाता.
�सरीय ल�णां �दसपाक लागतात. 

2-4 द�स कांय लोकांक बर� �दसू शकता. पूण कांय
लोकांमद� जोर, कफ, थकप तश�च उ�ंक शकता. 

5-7 द�स मा�ी ते म�यम ल�णां आ�श��या �य�तीक
आता मेरेन बर� �दसपाक लागता. पूण �या �य�तीनी
�य�स चड वाडपाक लागता तांकां �वास घेवपाक �ास
जावपाक लागता. हे �या �य�तीनी चड �दसता जां�या
मद� आद� सावन ह� ल�णां आसतात वा ते चड
�परायेचे आसतात. वयर सांगला ते �माण तांचेर कडक
नदर दवरप भ�व गरजेचे आसता.

8-12 द�स मा�� ते म�यम ल�णां आ�श��या
�य�तीची भलायक� ब-यापैक� सुदा�क लागता. जोर
कमी जाता पूण थकपाक जाता तशेच कफ आसता.
पूण कांय �य�तीची ( गंभीर तश�च नाजूक ��त�त
आ�श�ले �य�ती) ल�णां आनीक इबाडपाक लागतात.
तांकां हॉ�ीटलांत �हरचे पडंूक शकता. अशा �य�त�चेर
बारीक ल� दव�ंक जाय आनी ल�णां आनीक गंभीर
जावपाक लागत वा ऑ��सजन लेवल सकयल वचपाक
लागत जा�यार दोतोरांची मदत घेवची.

ह� �य�स कश� वाडत वयता ? जे�ा�यान ल�णां �दसपाक लाग�यात ता�या
तेरा�ा �दसा उपरांत जर पैरा�सटेमोल घेयना
जा�यार लेगीत जोर तीन द�स मेरेन येयना आनी
�सरे खंयचेच ल�ण �दसना ते�ाच आयसोलेशन
स�पोव येता.   

कांय जाणांक थकपाक जांव येता वा कुड�त
�ख आसंूक शकता आनी आरट�-पीसीआर टे�ट
पॉ�जट�वूय येवंूक शकता.

वयर �द�ली �हायती फकत जांकां को�वड
जांव शकता अशा �य�त�ची मदत करपाक
�द�ली आसा. जे आंकडे वा �हायती �द�ली
आसा �तचेकडे तुमची ��ती मेळपाक/
जुळपाक/ मेळट�-जुळट� आसपाक जाय
आनी दोतोरान बारीक ल� दवरप गरजेचे 
 आसा.
को�वड-19 सं�मणाचो �भाव वेग-वेग�या
लोकांचेर वेग-वेगळे तरेन जाता. ते�ा
रोक�ाच खंय�याय �न�कशा�चेर पावपाक
जायना. �भवंू नाकात आनी �वताच वखद
घेवपाक सु� क� नाकात.



बर� जातकूच चार स�तक/ आठवडे जायसर
कसलेच जड काम करप ना. खूप उदक �पयेवप
आनी भरपूर आराम करप/ �वसव घेवप खूप
गरजेच� जावन आसा. �रकवरी जा�या उपरांत
लेगीत जर कांय ल�णां �दसल� जा�यार रोकडोच
दोतोरा लाग� संपक�  करचो.

को�वडांत�यान बरे जावपी �य�त�ची साकर
वाडपाची श�यताय आसता वा तांकां काळजा
संबंद�त �य�ता जांव येतात. कांय लोकां�या कुड�त
र�ाचे गुठल�/�लॉट जावंूक शकतात. आनीकूय
�स-या तरेचे �ास जावंू येतात. सा�र रावतना
दोतोरा�या मदतीन अशा ल�णांचेर नदर दवरात.

को�वडा खातीर जावपी मानसीक ताण
पैस करपाक अश� करपा खातीर

स�ा �यान वा लांब �ास घेवपी �ायाम
करात. 
पु�तकां वाचात वा मा�ीशी मन�रजवण
करात.
घर�यां�या तश�च इ�टां�या संपका�त रावात. 

को�वडांत�यान बर� जातकूच घेवपाची
जतनाय 

 �रकवरी/बर� जातकूच स
आठव�ा वा तीन �हय�या
उपरांत वाशीन घेयात.

मत�त दवरात, 
हो वेळूय बेगीनूच
पासार जातलो.


