
रोग निवारण और स्वास््य सुरक्षा के लिए एक मैिुअि

के लिए निवारक उपाय
स्वास््य और अच्छाई

मानार्थ प्रति



सच्चे स्वास््य की पररभाषा

विश्ि स्िास््य संगठन (डब्ल्यूएचओ) द्िारा
स्िास््य की पररभाषा "पूर्थ शारीररक, मानससक और
सामाजिक क्यार् की जस्र्ति है, न कक केिल
बीमारी या दबुथलिा की अनुपजस्र्ति।"
िब एक पूरा समुदाय स्िस्र् होगा िभी उसके
व्यजतिगि सदस्यों के स्िास््य की रक्षा की िा
सकिी है िब प्रत्येक व्यजति स्िस्र् होगा, िभी
समुदाय समग्र रूप से स्िस्र् रह सकिा है।



के लिए निवारक उपाय
स्वास््य और अच्छाई

स्िस्र् रहने के सलए हमें अपने आिंररक और बाहरी िािािरर् दोनों
का ध्यान रखने की आिश्यकिा है। "आिंररक िािािरर्" हमारे
शरीर और मन को संदसभथि करिा है। संक्रामक रोगों को रोकने के
सलए प्रतिरक्षा प्रर्ाली को बढाना और शरीर और मन का संिुलन
बनाए रखना आिश्यक है।

शरीर की हर कोसशका में अपनी रक्षा करने की क्षमिा होिी है।
किर भी, िब शरीर का एक तनजश्चि हहस्सा कमिोर होिा है, िो
रोगिनक शरीर में प्रिेश कर सकिे हैं। यहद कोई व्यजति अतसर
अदंर से िपृ्ि महसूस करिा है, सकारात्मक विचार सोचिा है, 

और अपने शरीर को ऊिाथ से भरिा रहिा है अच्छी ऊिाथ, िो
अच्छी कोसशकाएँ पुन: उत्पन्न होंगी और बुरी कोसशकाएँ समाप्ि
हो िाएँगी।इस प्रकार, आप आसानी से बीमार नहीं पडेंगे।



स्वस्थ रहिे के लिए इि तीि चीजों से बचें

1. क्रोधित ि हों।
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2
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क्रोधित ि हों।
िब आप अच्छे मूड में होिे हैं, िो आप
शारीररक और मानससक संिुलन बनाए
रख सकिे हैं।

प्रनतरक्षा प्रणािी को बढािा = रोगों को प्रभावी ढंग से रोकिा

"िीन चीिों" से बचने के सलए बार-बार खुद को याद हदलाएं तयोंकक संक्रामक रोगों को रोकने
के सलए मानससक रूप से स्िस्र् रहना महत्िपूर्थ है।

2. धचतंा मत करो।

3. िववस िही।ं
धचतंा मत करो।
िब आप हर चीि के सलए अच्छी
िरह से िैयार होंगे, िो आपको
चचिंा नहीं होगी।

िववस िहीं।
सही िानकारी िातनए, िाकक
आप घबराएं नहीं।



स्वस्थ रहिे के लिए इि पांच बातों का पािि करें
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1. बार-बार हाथ िोएं।

और व्यायाम करो
अपने चयापचय में सधुार करने के सलए
और अचधक व्यायाम करें और अपनी
प्रतिरक्षा प्रर्ाली को बढाने के सलए धपू की
दैतनक खुराक प्राप्ि करें।

स्िस्र् िीिन के सलए एक ठोस नींि बनाने और बीमाररयों के खिरे से खुद को बचाने के सलए
"पांच चीिों" का पालन करें।

बार-बार हाथ िोएं
रोगिनकों के संचरर् को रोकने के
सलए अपने हार्ों को बार-बार धोएं।

2. अधिक गमव पािी पपएं।

3. और व्यायाम करो।

4. खुश रहो।

5. सचेत रहो।

अधिक गमव पािी पपएं
शरीर से विषाति पदार्ों को तनकालने के
सलए अचधक गमथ पानी वपएं।

खुश रहो
अपनी प्रतिरक्षा प्रर्ाली को
बढािा देने के सलए खुश रहें।

सचते रहो
संचरर् के मागों और
तनिारक उपायों पर ध्यान
दें।



अपिे हाथों को बार-बार िोएं
रोग संचरण को रोकें
कई ज्ञाि िायरस मुख्य रूप से एक रोगी के शारीररक िरल पदार्थ (कि, लार, नाक
बलगम, आसँू, िीयथ, रति, मूत्र, मल), िैतटर के काटने (मच्छर, वपस्सू या अन्य
कीड)े, या चूहों के मल के माध्यम से पे्रवषि होिे हैं।
अपने हार्ों को बार-बार धोने से आपके हार्ों से रोगिनकों को दरू करने में मदद
समलिी है। यह रोगिनकों को आपकी आखंों, नाक और मुंह में िाने से रोकने का
एक प्रभािी िरीका है।

◎ अपने हार् अचधक बार धोएं।
◎ अपनी या दसूरों की आखंों, नाक या मंुह को छूने से पहले अपने हार् धोएं।
◎ खाना खाने या खाना बनाने से पहले अपने हार् धोएं।
◎ घर आने के बाद ककसी भी चीि को छूने से पहले हार् िरूर धोएं।
◎ सािथितनक स्र्ान पर ककसी िस्िु को छूने के बाद अपने हार् धोएं, िैसे हैंड्रिल, दरिािे की

घुंडी, सलफ्ट के बटन आहद।



एक खशुिुमा माहौि बिाएं
और अपिी रोग प्रनतरोिक क्षमता को बढाएं
खुश रहना, अच्छे शब्लद बोलना, दयालु हृदय का पोषर् करना और अच्छे
कमथ करने से आपकी प्रतिरक्षा प्रर्ाली को बढािा देने और बीमाररयों से
खुद को बचाने में मदद समल सकिी है।
खुश रहना आपकी मदद करिा है:
◎ अपनी मांसपेसशयों को आराम दें।
◎ एक सामान्य रतिचाप, हदल की धडकन और अच्छा चयापचय बनाए रखें।
◎ स्िस्र् रंगि रखें।
◎ अपनी प्रतिरक्षा प्रर्ाली को बढाएं।

अपिे गुस्से पर नियंत्रण रखें और
अपिे शरीर की देखभाि करें
गुस्सा करना आपको और दसूरों को शारीररक और
मानससक दोनों िरह से प्रभाविि करिा है। याद रखें कक
गुस्सा न करें। यह आपके और दसूरों दोनों के सलए
िायदेमंद है।



निवारक उपायों का महत्व
सामाजिक दरूी बनाए रखें, अपने हार्ों को बार-बार धोएं और िेिडों की क्षमिा को
मिबूि करने के सलए अपने मुंह, आखं और नाक को अपने हार्ों से न छुएं।



साविाि रहें और धचतंा ि करें।
स्स्थनत को समझें िववस िहीं।

तनकट व्यजति-से-व्यजति संपकथ और अिंराथष्ट्रीय पररिहन के माध्यम से रोगों को
आसानी से प्रसाररि ककया िा सकिा है। बीमारी की रोकर्ाम पर सटीक और
उपयोगी िानकारी प्राप्ि करने से आपको सिकथ रहने और अििाहों के कारर् होने
िाली चचिंा को रोकने में मदद समल सकिी है।

मन की शांि जस्र्ति अनािश्यक चचिंा को कम कर सकिी है। चचिंा, भय और
दबाि कुछ भी मदद नहीं करिे हैं। िे ककसी के शरीर में अचधक विषाति पदार्थ पैदा
करिे हैं और ककसी की प्रतिरक्षा प्रर्ाली को कमिोर करिे हैं।

इससलए, सुरक्षक्षि रहने के सलए, एक शांि और जस्र्र हृदय की कंुिी है, 

इसे ध्यान में रखिे हुए, सब कुछ ठीक हो िाएगा।



स्वास््य सुरक्षा चेकलिस्ट
अपने दैतनक िीिन की देखभाल करने के सलए सही िरीकों का प्रयोग करें और
इसे हर हदन करने के सलए खुद को याद हदलाएं।

आहार: 
□ अपने शरीर से विषाति पदार्ों को तनकालने के सलए अचधक गमथ पानी वपएं और अचधक
पसीना बहाएं।

□ नमक के पानी से गरारे करें।
□ अचधक सजब्लियां और िल खाकर संिुसलि आहार लें।
□ घर में बार-बार खाना खाएं और ककचन के बिथन साि रखें।

कपड:े 
□ कपडों को बार-बार बदलना चाहहए, और व्यजतिगि कपडों को बाहरी कपडों से
अलग धोना चाहहए।

□ रूमाल और टॉयलेट पेपर अपने सार् ले िाएं।

िाइव:
□ इनडोर िायु पररसंचरर् बनाए रखें।
□ पयाथिरर् स्िच्छिा बनाए रखें।
□ प्रतिहदन पयाथप्ि नींद लें।



पररवहि:
□ खराब हिादार और भीड-भाड िाली िगहों पर िाने से बचें।
□ िब िक बहुि िरूरी न हो बीमारों के पास िाने से बचें।
□ दसूरों से बाि करिे समय उचचि दरूी बनाए रखें।
यहद आप भीड-भाड िाली िगहों में प्रिेश करिे हैं और बाहर तनकलिे हैं, या सािथितनक
पररिहन लेिे हैं, िो कृपया मास्क पहनें।

स्वास््य:
□ इस पर ध्यान दें कक आपको बुखार है या ठंड लगना। अपने शरीर का िापमान िुरंि लें। यहद
कोई असामान्यिा है, िो ि्द से ि्द चचककत्सा की िलाश करें।.

□ निीनिम महामारी की रोकर्ाम की िानकारी पर ध्यान दें और सही स्िास््य देखभाल
विचधयों
को अपनाएं।

□ ररश्िदेारों और दोस्िों से संपकथ करने के सलए िोन, िीड्रडयो या सोशल सॉफ्टिेयर का उपयोग
करें, महामारी की रोकर्ाम की सही अिधारर्ा साझा करें और उन्हें मन की शांति दें।

गनतपवधि:
□ व्यायाम करें और उचचि आराम करें।
□ हदन में 5 से 7 समनट धूप में रहें।
□ एक अच्छा मूड बनाए रखने के सलए हर हदन अचधक सकारात्मक गाने गाएं।



एक दसूरे की मदद करें
सुरक्षक्षत और स्वस्थ रहें

हम एक बडे पररिार से िा्लुक रखिे हैं। हर व्यजति
का स्िास््य आपस में िुडा हुआ है। हमारी सुरक्षा
आप और मुझ पर तनभथर करिी है।

संक्रामक रोगों को िैलने से रोकना हर ककसी का
काम है। िब हर ककसी की रोग प्रतिरोधक क्षमिा को
बढाया िाए िभी हम बीमाररयों के संचरर् को रोक
सकिे हैं। िब हम एक अच्छे हदल का पोषर् करिे
हैं, अच्छे शब्लद कहिे हैं, अच्छे कमथ करिे हैं और इन
रोग तनिारर् युजतियों का अभ्यास करिे हैं, िो हम
इसे बनाए रख सकिे हैं शरीर और मन का संिुलन।
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