
ताप
खोकला
वास आ�ण चव जाणे
मळमळ
अ�तसार (डाय�रया)
थकवा
डोके�खी / अंग�खी

तु�हाला को�वड-१९ झाला आहे
असं तु�हाला वाटतं आहे का?

घाब� नका

को�वड-१९ चा संसग�
झाले�यांपैक� ८५% लोकांना
सौ�य ते म�यम �व�पाची
ल�णे जाणवतील आ�ण
घरीच उपचार घेऊन ते बरे
होऊ शकतील.

सग�यात मह�वाचे: तु�हाला को�वड संसग� झाला अस�याची शंका येताच, तुम�या
ऑ��सजन सॅ�युरेशन (संपृ�ता) पातळ�चे �नरी�ण कर�यास सु�वात करा. �लड
ऑ��समीटर वाप�न हे करता येते. र�ातील ऑ��सजनची पातळ� कमी होणे हा येऊ
घातले�या धो�याचा एक संकेत आहे.

तु�हाला यापैक� एक �क�वा अ�धक ल�णे अस�यास, कृपया चाचणी क�न �या!

तुमची ल�णे तपासा
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�र�हस� �ा�स����शन पॉ�लमरेज चेन
�रॲ�न �क�वा आरट�-पीसीआर चाचणी
लवकरात लवकर केली पा�हजे. ��णालयात
दाखल कर�यासह पुढ�ल वै�क�य उपचार
अनेकदा आरट�-पीसीआर �रपोट� पॉ�झ�ट�ह
ये�या�या अधीन असतात. अलीकडे चुक��या
आरट�-पीसीआर �नगे�ट�ह �रपोट्�सची �च�ता
वाढली आहे, �हणूनच जर तु�हाला को�वड-१९
चा संसग� झा�याची श�यता असेल आ�ण
ल�णे �दसत असतील, तर कदा�चत तु�हाला
तो झाला आहे आ�ण कदा�चत तु�ही तो
पसरवत आहात — जरी तुम�या चाचणीचा
�रपोट� �नगे�ट�ह असला तरीही. काही �दवसांनी
चाचणी पु�हा करा. ताबडतोब एखा�ा सा�या
प�स ऑ��समीटरने तुम�या ऑ��सजन
सॅ�युरेशन पातळ�चे �नरी�ण कर�यास
सु�वात करा.

लवकर �नदान आ�ण उपचार हे
को�वड-१९ मुळे उ�वणा�या गंभीर
गंुतागंुती टाळ�यासाठ� सवा�त
मह�वाचं आहे. तुमचा संसग� �कती
ती� आहे आ�ण पसरला आहे हे �न��त
कर�यासाठ� र� आ�ण छाती�या
तपास�यांसह डॉ�टर तु�हाला आणखी
काही चाच�या करायला सांगतील.

को�वडची चाचणी करा डॉ�टरांचा स�ला �या
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�कतीही खरे आ�ण बरे वाटत असले तरीही
स�या�या काळात �हॉट्सॲपवरचे
फॉरवड्�स आ�ण अ�ावसा�यकांचे मै�ीपूण�
स�ले टाळा. को�वड-१९ �वषाणू आ�ण
संसग� या�वषयीची मा�हती झपा�ाने
बदलत आहे आ�ण केवळ शा��� व त��
डॉ�टरच या रोगावर उपचार कर�या�या
प�ती ठरवू शकतात. �व�ानावर �व�ास
ठेवा.

आप�याला को�वड-१९ झाला आहे
अशी तु�हाला शंका आ�यास
ताबडतोब �वतःला इतरांपासून
अलग करा. समान ल�णे असले�या
दोन ���ना एका खोलीत वेगळे
ठेवता येईल. तुम�या खोलीतच जेवा
आ�ण श�य अस�यास �वतःची भांडी
�वतः घासा आ�ण कपडे �वतः धुवा.
तुम�या वैय��क व�तू (भांडी,
टॉवे�स, �लनन, कपडे, इ.) इतरांशी
शेअर क� नका. हात धुवा आ�ण
तुमची काळजी घेणा�यांशी संवाद
साधताना मा�क घाला.

फेक �यूज टाळा �वतःला इतरांपासून वेगळे करा
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काळजी घेणा�यांनो, ल�ात �या

जर तुम�या घरातील कोणीही ५५ वष�
वया�या वरील, �क�वा गभ�वती असेल
�क�वा �यांना इतर कोणतेही गंभीर आजार
असतील तर कृपया ��ण पूण�पणे बरा
होईपय�त �यांना �सर्या एखा�ा घरात
�श�ट करा. पण जर ते श�य नसेल तर,
काळजी क� नका, घराम�ये तीन �तर
असलेला मे�डकल मा�क/N९५ मा�क
यो�य प�तीने (त�ड आ�ण नाक दो�ही
झाकून चेह�यावर घ� बसेल अशा रीतीने)
वापरा, ��णासोबत कोणतीही जागा
शेअर क� नका आ�ण सतत तुमचे हात
साबणाने २० सेकंद धुवत राहा.
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नाचणी, ओट्स �क�वा राज�गरा यांसारखी
संपूण� धा�ये हे ज�टल कब�दकांचे समृ� �ोत
आहे. �चकन, मासे, अंडी, पनीर, सोया,
श�गदाणे आ�ण �बया हे ��थनांचे चांगले �ोत
आहेत. अ�ोड, बदाम, ऑ�ल�ह ऑईल,
मोहरीचे तेल यासार�या �नरोगी फॅट्सची
�शफारस केली जाते. हळद��या �धामुळे
तुम�या घशाला बरे वाटू शकते, �हणून ते
�दवसातून एक �लास �पणे चांगले.

टॅब. ��हटॅ�मन सी ५०० �दवसातून दोनवेळा (दररोज)
टॅब. �झ�क ५० �म�ॅ �दवसातून एक (दररोज)
��हटॅ. डी ६०००० आययु �टेट (उपचारादर�यान
फ� एकदा)

�व�ांती, औषधे आ�ण पोषण

�दवसातून ७-८ तास
पुरेशी �व�ांती �या.

शरीर हाय�ेटेड ठेव�यासाठ� भरपूर �व पदाथ�
जसे क� कोमट पाणी, ताजा रस, इले��ॉल
(ओआरएस) �या.

तु�ही खालील औषधे घेऊ शकता

तु�हाला ताप अस�यास: टॅब. पॅरा�सटामोल SOS
जर 100F पे�ा जा�त ताप असेल तर

तु�हाला सद� अस�यास: टॅब. ले�होसे���झन आ�ण
वाफ घेणे, कोमट पा�यात मीठ घालून दररोज तीन
वेळा गुळ�या करणे
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जर तु�हाला कक� रोग, ती� अ�मा, �सनाचे
�वकार, मधुमेह, उ� र�दाब, र�वा�ह�यांचे
आजार, यकृत/मू��प�ड/फु�फुसाचा आजार
या सार�या सह�ाधी असतील:
�क�वा/आ�ण
जर तु�ही �ूल असाल:
�क�वा/आ�ण
जर तुमचे वय ६० पे�ा जा�त असेल:
�क�वा
वरीलपैक� काही नसेल, पण तु�हाला या
गो��ची आव�यकता वाटत असेल तर:

एसपीओ२ वर प�स ऑ��समीटर वाप�न
(ऑ��समीटर तुम�या उज�ा हाता�या मध�या
बोटावर ठेवला पा�हजे आ�ण ��र असले�या
सवा�त जा�त री�ड�गची न�द घेतली पा�हजे.)
ल� ठेवणे, थम�मीटर वाप�न तापमान
मोजणे, दर आठ तासांनी �क�वा �दवसातून
तीनदा र�ातील शक� रा/र� दाब मोजणे.
मापनाची ही सव� उपकरणे सामा�यपणे
औषधा�या �कानात �क�वा ऑनलाईन उपल�
आहेत.

�वतःवर ल� ठेवणे

६ �म�नटे चाल�याची चाचणी: तुम�या
खोलीत ६ �म�नटे चाल�यासारखी सौ�य
�माची कृती क�न तुमचे ऑ��सजन
सॅ�युरेशन मोजा आ�ण ऑ��सजन
पातळ�म�ये काही घट होते आहे का ते
मोजा.
गृह-�वलगीकरणात असले�या ��णांना
र�ा�या खालील तपास�या कर�याचा
स�ला दे�यात येत आहे - CBC, फा��ट�ग
शुगर, LFT, RFT, HbA1C, CRP, D
Dimer (�वशेषतः सह�ाधी असले�या
��णांना स�ला दे�यात आले�या
तपास�या).
तुमचे तापमान, ऑ��सजन सॅ�युरेशन
पातळ� आ�ण इतर ल�णांची
र�ज�टरम�ये न�द ठेवा.
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मान�सक ग�धळ �क�वा गंुगी
�ास घे�यास �ास
ऑ��सजन सॅ�युरेशन सात�याने ९४%
पे�ा कमी

चार �दवसांपे�ा जा�त काळ सात�यानं
१००ºF पे�ा जा�त ताप

जर तुमची ऑ��सजन पातळ� सात�याने ९४%
कमी राहत असेल तर �ास घे�यासाठ� �ोन
(पालथी) ��ती वापरा.

�ोन पो�झशनम�ये त�ड खाली क�न, छाती वर
क�न जलद �ास घे�याचा सराव करायचा
असतो. �यांना �दय�वकाराचा �ास �क�वा
छातीला इजा झाली आहे, �यांनी हे टाळावे.

- पोटावर आडवे पडा
- तुमचे पाय ताठ ठेवा
- तुम�या छातीखाली एक उशी ठेवा
- तुमचे डोके एका बाजूला वळवा (डा�ा �क�वा उज�ा)

- हातांची घडी घाला आ�ण ते तुम�या
डो�या�या बाजूला ठेवा
- या ��तीत लांब आ�ण खोल �ास �या
- हे ३० �म�नटे ते २ तास करा

2. उज�ा कुशीवर झोपणे (राईट लॅटरल
रीक�ब�ट)
- उज�ा कुशीवर झोपा
- एक हात डो�याखाली ठेवा
- पाय एकमेकांना समांतर, सरळ असले पा�हजेत
- हे ३० �म�नटे ते २ तास करा

- डा�ा कुशीवर झोपा
- एक हात डो�याखाली ठेवा
- पाय एकमेकांना समांतर, सरळ असले
पा�हजेत
- हे ३० �म�नटे ते २ तास करा
हे क�नही, जर तुमची ऑ��सजन पातळ� ९४
पे�ा कमी असेल, तर ताबडतोब तुम�या
डॉ�टरांचा स�ला �या.

वै�क�य मदत कधी �यायची?

तुमची ऑ��सजन पातळ� कमी झाली तर
काय करावे?

�ोन पो�झशन (पालथी ��ती)1.
3. डा�ा कुशीवर झोपणे (ले�ट लॅटरल
रीक�ब�ट)
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ऑ��सजन �सल�डर �क�वा ऑ��सजन
कॉ�स��ेटर कधी आणायचा

जर तुमची ऑ��सजन सॅ�युरेशन पातळ�
सात�यानं ९० �या खाली जात असेल आ�ण/
�क�वा ६ �म�नटे चाल�या�या चाचणीनंतर
(6MWT) (९४% �या खाली) ३-४ पॉ�ट्सची
घट �दसत असेल तर तु�हाला बा� ऑ��सजन
सपोट� आव�यक आहे, पण केवळ डॉ�टरां�या
स��याने. 

ऑ��सजन कॉ�स��ेटर

कृपया याची न�द �या क� को�वड�या गंभीर
��णांसाठ� ऑ��सजन ही मह�वाची गरज
आहे. �स�ल�डस�चा साठा क� नका.
तुम�यापे�ा कोणाला तरी �याची जा�त गरज
असेल 
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�दवस १ प�हले ल�ण �हणजे ताप आ�ण थकवा
अस�याचे �दसते. अनेकांना �नायंूम�ये वेदना आ�ण
खोकलासु�ा होतो. इतर ल�णंसु�ा �दसू शकतात.
�दवस २-४ काह�ना बरं वाटेल. इतरांना ताप, खोकला
आ�ण थकवा सु� रा� शकतो.
�दवस ५-७ सौ�य ते म�यम को�वड असले�या ब�तांशी
लोकांना या वेळेपय�त बरे वाटायला लागले असेल. पण
�यां�याम�ये आजार ती� ते गंभीर ��तीकडे वाटचाल
करेल, �यांना �ास �यायला �ास हो�यास सु�वात होऊ
शकते. एखा�ा ���ला आधीपासून काही �वकार
असेल तर �क�वा वयाने �ये� असले�यांना �वशेषतः हे
हो�याची श�यता जा�त असते. आधी समजावून
सां�गत�या�माणे काळजीपूव�क ल� ठेव�याचा स�ला
दे�यात येत आहे.
�दवस ८-१२ आ�ापय�त सौ�य ते म�यम ल�णे
असले�या ब�तांशी ��णांना ल�णे मो�ा �माणात
सुधारत अस�याचा अनुभव येतो, ताप कमी होतो.
थकवा आ�ण खोकला अजून चालू असू शकतो. मा�
काही ��णांम�ये (ती� �क�वा गंभीर ��ण) ल�णे मो�ा
�माणावर खराब झालेली �दसतील, �यामुळे
हॉ��टलम�ये दाखल करावे लाग�याची श�यता
असेल. ��णांवर काळजीपूव�क ल� ठेवा आ�ण जर
ल�णे ती� झालेली �दसली �क�वा ऑ��सजन
सॅ�युरेशन पातळ� कमी झालेली �दसली तर ताबडतोब
वै�क�य मदत �मळवा.

सामा�यपणे या रोगाची �गती कशी होते? प�हली ल�णं �दस�यापासून १३ �दवसांनंतर, तीन
�दवस पॅरा�सटॅमॉल न घेता ताप नसेल तर आ�ण
इतर कोणतीही ल�णं नसतील तर �वलगीकरण
थांबवता येईल.
थकवा आ�ण अंग�खी कदा�चत सु� रा� शकते.
RT-PCR चाच�या अजूनही पॉ�झट��ह येऊ
शकतात.

वरील मा�हती फ� संभा� असुर��त
��णांना मदत कर�यासाठ� आहे. या
डेटाचा सतत ल�णांशी संबंध लावला
पा�हजे आ�ण �ावसा�यक वै�क�य
�ॅ�ट�शनरने �यावर काळजीपूव�क ल�
ठेवले पा�हजे. को�वड-१९ चा
आप�यापैक� ��येकावर वेगवेगळा
प�रणाम होतो. घाईघाईने �न�कष� काढू
नका. घाब�न जाऊ नका. �वतः�या
मनाने औषधे घेऊ नका.
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को�वडपासून बरे झा�यानंतर कृपया पुढचे
चार आठवडे शारी�रक दगदग टाळा.
हाय�ेशन तसेच �व�ांती खूप मह�वाची
आहे. बरे झा�यानंतर देखील काही ल�णे
बाक� अस�यास तुम�या डॉ�टरांशी
�या�वषयी बोला.

को�वडमधून बरे होत असले�या, एर�ही
�नरोगी ��णांम�ये शुगर ले�हल
वाढ�या�या, र�ा�या गाठ� हो�या�या
आ�ण �दया�या सम�यां�या घटना घड�या
आहेत. डॉ�टरां�या �नगराणीखाली या
घटकांवर बारकाईने ल� ठेवले पा�हजे.

�यान आ�ण द�घ� �ास घेणे याला तुम�या
�दनचय�चा एक भाग बनवा
पु�तके वाचा �क�वा काहीतरी
हल�याफुल�या �वनोद� गो�ी पहा.
कुटंुबीयां�या आ�ण �म�मंडळ��या संपका�त
रहा

को�वडचा तणाव �र करा

को�वडमधून बरे झा�यानंतर

बरे झा�यानंतर ६ आठवडे
ते ३ म�ह�यांनी तुमचा
लसीचा डोस �या. 

ल�ात ठेवा, 
हेही �दवस जातील
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