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�यंसेवी सं�ा व कुटुबंातील ��ेक घटकाचा सहभाग हा ‘माझे आरो� माझी जबाबदार�’ या 

उ���माणे स��य �दसून येत आहे. महारा� रा� या संकटातून न��च बाहेर पडेल व पु�ा �

पुन�नम� �णा�ारे नवे वातावरण तयार होईल अशी मला आशा आहे.

ध�वाद!

ि�य बंधु आ�ण भ�गन�नो, 

करोना�ा संकटाचा सामना आपण मीच माझा र�क होऊन अ�ंत धीराने, संयमाने आ�ण 

आ��व�ासाने कर�त आहात. यासाठ� आपण सव� अ�भनंदनास पा� आहात. 

महामार��ा या संकटात आपण सव� एक� येवून लढत आहेत. यातील सव�चा सहभाग हाच 

करोनाला हर�व�ासाठ� मह�ाचा ठरणार आहे. 

आरो� कम�चार�, नस�स, डॉ�र, पो�लस तसेच �व�वध �वभागातील अ�धकार�, कम�चार� 

यो�ा�माणे या संकटाचा सामना कर�ासाठ� एक� येऊन �ास कर�त आहेत.     

या संकटाला घाब�न न जाता सव�नी धीराने सामना कर�ासाठ� गावागावात जनजागृती 

क�न आपले ��तबंधा�क �ान वाढवून यो� काळजी घेऊन व लवकर शोध, �नदान, तपासणी 

क�न �नयं�ण �मळ�व�ासाठ� आपले सव�चे सहकाय� आव�क आहे. 

या पु��के�ारे ��तबंधा�क �ान वाढवून आपण आपले कुटुबं, आपला समाज य�चे र�ण 

कर�ात आपण सव�जण आपले योगदान �ाल याची मला खा�ी आहे. �हगंोली �ज�ाने या 

पु�कासाठ� �तः पुढाकार घेता �ाम पातळ�वर हा जनजागृतीचा उप�म सु� के�ा �ह 

अ�भनंदनीय बाब आहे. मीच माझा र�क होऊया व जनजागृती क�या.
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�ी. राजेश टोपे
मं�ी साव�ज�नक आरो� व कुटुबं क�ाण, महारा��  रा�

माझे आरो�, माझी जबाबदार�



�ा. �ीमती वष�ताई गायकवाड

मं�ी शालेय �श�ण �वभाग,

महारा��  रा� तथा पालकमं�ी, �हगंोली

न� आवाहन!

नाग�रक बंधु आ�ण भ�गन�नो, 

करोना या वै��क महामार�चे संकट आले आहे हे आपण जाणताच. आ�ण भारतातही तो 

वेगाने पसरत आहे. आपले क� � शासन, रा� शासन आ�ण �ज�ा �शासन अशा �व�वध 

पातळ�वर या करोना �वषाणूला हरव�ासाठ� आपण लढलो आहोत. यात डॉ�स�, नस�, 

शासक�य कम�चार�, ��ता कम�चार�,पो�लस असे सव�च आपाप�ा पातळ�वर अहोरा� 

लढत या आजारापासून आप�ाला सुर��त कर�ासाठ� झटत आहेत. पण हे इतकेच 

पुरेसे नाही. तर �ात देशाचे सजग नाग�रक �णून आपलाही सहभाग आव�क आहे.        

�ासाठ� शासनाने घालून �दलेले �नयम आपण सव�नी पाळणे बंधनकारक आहे. या 

�वषाणूपासून वाच�ासाठ� वेळोवेळ� हात धुणे आ�ण शार��रक अंतर पाळणे अ�ंत 

आव�क आहे. आपण नेहमी सहकाय� केले पा�हजे व करोना �व���ा या लढाईत 

सजग नाग�रक �णून आपले सहकाय� नेहमीच राहील अशी मला आशा आहे.

ध�वाद!

शार��रक अंतर पाळा, करोनाचा संसग� टाळा!
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�चेश जयवंशी (भा. �. से.)

�ज�ा�धकार� �हगंोली

देशापुढेच न�े तर सबंध �व�ापुढे आज करोनाचे संकट उभे आहे आ�ण सबंध जग 

आप�ा श���नशी करोना�ा �वषाणूंशी लढतंय. आप�ा देशातही क� �शासन आ�ण 

संबं�धत रा�े करोनाशी मो�ा शौय�ने लढत आहेत. महारा� रा� ही मो�ा ताकदीने या �

�वषाणूंची साखळ� तोड�ासाठ� शथ�चे �य� करत आहे व �ात यशही �मळत आहे. परंतु 

पूण�तः यश �मळ�व�ासाठ� आपणा सव�चे सहकाय�ही �ततकेच मह�ाचे आहे. 

ि�य नाग�रक�नो,

आप�ाला ही लढाई �जकं�ासाठ� फार काही करायचे नसून फ� शासनाने घालून 

�दलेले �नयम पाळायचे आहेत. अ�ाव�क कामा�शवाय घराबाहेर पडणे बंद करायचे 

आहे. वारंवार हात �� धुवायचे आहेत. बँक, िकराणा, भाजी मंडई िकंवा इतर� कुठेही 

शार��रक अंतर पाळायचे आहे.ही कत��े आपण पार पाडली तर आप�ाला १०० ट�े 

यश �मळणार हे �न��त आहे. ते�ा स� रहा,सावध रहा,सुर��त रहा शासनाने घालून 

�दले�ा �नयम�चे पालन क� आ�ण करोनाला हरवूया! 

ध�वाद!

न� आवाहन!

ूसजग �ा, सुर��त रहा, करोनाला �मळन हरवा

३



राधा�बनोद अ. शम� (भा. �. से.)

मु� काय�कार� अ�धकार�, �ज�ा प�रषद, �हगंोली

ध�वाद!

न� आवाहन!

ि�य बंधू आ�ण भ�गन�नो,

गे�ा अनेक म�ह��पासून आपण सव� करोना या संकटाचा सामना धीर आ�ण संयमाने 

कर�त आहोत. गे�ा अनेक दशकात अशा �कारची महामार� �व�ाने ब�घतली नस�ाने 

सग��चे भ�बावून जाणे �ाभा�वकच आहे. परंतु �ा करोना�ा महामार�चा सामना 

आपणा सव�ना मो�ा धैय�ने आ�ण शौय�ने करायचा आहे. ते शौय� आ�ण धैय� आपले 

शासन आ�ण �शासक�य सेवेतील सव� लोक�नी आजवर दाखवलेच आहे. परंतु ही लढाई 

�जकं�ासाठ� केवळ इतकेच पुरेसे नाही. तर �ासाठ� आपलेही योगदान असणे अ�ंत 

मह�ाचे आहे आ�ण �णूनच आप�ाला वेगळे काही करायचे नाहीये. फ� शासनाने 

घालून �दलेले �नयम काटकेोरपणे पाळायचे आहे.

ही लढाई आप�ाला �जकंायची आहे. कामा�शवाय घराबाहेर पडू नका, बँका, भाजी मंडई 

आ�ण िकराणा येथे सामा�जक अंतर पाळा. बाहे�न आ�ावर िकंवा घरात असतानाही दर 

दोन तास�नी हात साबणाने �� धुवा. ल�ात ठेवा आपण सहकाय� केले तरच आपण या 

लढाईत �वजय �मळवू शकणार आहोत. लवकरात लवकर आपण सव� संकटातून बाहेर 

पडता यावे व जनजीवन पूव�सारखे सुरळ�त �ावे यासाठ� सव�नी �मळून �य� क�या व 

करोनाला हरवूया.      

शासना�ा �नयम�चे पालन करा, करोनाला हरवा !
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को�वड-१९
घाब� नका, सावध रहा!

संसग� टाळा, सुर��त रहा...

स�ेम नम�ार,        

 को�वड -१९ करोना �वषाणू संसग��ा पा��भूमीवर आ�ी आपणास न�पणे 

स�गू इ��तो क� या आजाराचा संसग� हो�ाचा वेग व �मता फार मोठ� असून ही साथ 

आपण सव�नी अ�ंत ग�भीय�ने घेणे गरजेचे आहे. असे �नद��नास येत आहे क�, अजूनही 

आपणापैक� काह�नी मनापासून बचावा�ा उपाययोजना ग�भीय�ने घेत�ाचे �दसून येत 

नाही. 

 आपणास सव�ना कळकळ�चे आवाहन आहे क�, �तःची आप�ा कुटुबंाची 

आ�ण पय�याने समाजाची काळजी �ा. बाहेर पड�ा तर कोणा�ाही थेट संपक�त येवू  

नका,  सव�पासून सुर��त अंतर ठेवा. वारंवार हात धुवा. मा� व सॅ�नटायझरचा वापर 

करा. आप�ा सजकतेमुळेच आप�ा आ�ण आप�ा दे�वासीय�चा करोना �वषाणू 

संसग�पासून बचाव कर�ासाठ� मदत होई� हे कृपया �ानात असू �ा!

अ�धकार� व पदा�धकार� य�चे न� आवाहन

ho‘§V nmQ>rc
ImgXma, cmoH$g^m gXñ¶, 

qhJmocr

amOrd gmVd
ImgXma, amÁ¶g^m gXñ¶,

‘hmamîQ´> amÁ¶

‘{Zf AmIao
CnmÜ¶j, {Oëhm n[afX, 

qhJmocr

VmÝhmOramd ‘wQ>Hw$io
Am‘Xma, {dYmZg^m gXñ¶,

qhJmocr 

{dßcd ~mOmo[a¶m
Am‘Xma, {dYmZ n[afX gXñ¶,

qhJmocr 

g§Vmof ~m§Ja
Am‘Xma, {dYmZg^m gXñ¶,

H$i‘Zwar

M§ÐH$m§V D$’©$ amOw^¡æ¶m ZdKao
Am‘Xma, {dYmZg^m gXñ¶,

dg‘V

gÝ‘mZZr¶ nXm{YH$mar d {Oëhm n[afX gXñ¶, qhJmocr

· Amnco {d{ZV ·

JUmOramd ~oco
AÜ¶j, {Oëhm n[afX, 

qhJmocr
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को�वड-१९ चा �ादभुा�व रोख�ासाठी

आप�ाला खाली सां�गतले�ा

१५ गो��चे अनुसरण करणे आव�क आहे

शुभे�ा दे�ासाठ�

नम�ार करा,

शार��रक संपक�  टाळा 

�तः व इतर�म�े

कमीतकमी २ मीटर

(६ फूट) अंतर ठेवा

पु�ा वापरता येईल

अशा मा�चा वापर

करा

त�ड, नाक व डो��ना

सतत �श� करणे टाळा

�सनासंबंधी

�श�ाचाराचे पालन

करा

वारंवार आपले हात

साबण व पाणी

वाप�न �� धुवा

तंबाखूज� पदाथ�चे

सेवन टाळा व

साव�ज�नक �ठकाणी

थुंकू नका

दररोज वापरात

येणा�या गो�ी व

पृ�भाग �नय�मतपणे

�नज�तुक करा

अनाव�क

�वास टाळा

इतर�शी भेदभावाने

वागू नका

गद��ा �ठकाणी

जाणे टाळा,

�तःची सुर�ा करा

चुक�ची मा�हती

इतर�ना देऊ नका

व अफव�वर �व�ास

ठेवू नका

�व�ासाह� सू��कडून

को�वड-१९ बाबत

यो� मा�हती �मळवा

को�वड-१९ बाबत जाणून घे�ासाठ�

रा�� ीय टोल �� हे�लाईन १०७५

िकंवा रा� हे�लाईन नंबर १०४ वर

संपक�  साधा

आप�ा शार��रक व

मान�सक आरो�ाची

काळजी �ा

१ २ ३

४ ५ ६

७ ८ ९
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१३ १४ १५

६ 



मला को�वड-१९ बाबत काय मा�हत

असणे आव�क आहे?१ 
या आजाराला नवीन करोना �वषाणू 

आजार को�वड-१९ असे �णतात व हा 

आजार SARS-CoV-2 या �वषाणूमुळे 

होतो.

आप�ाम�े ताप, कोरडा खोकला 

िकंवा �ास घे�ास �ास य�सारखी 

ल�णे आढळ�ास लवकर शोध, 

तपासणी, �नदान करावे

को�वड -१९ ची ल�णे ताप, कोरडा खोकला 

आ�ण �ास घे�ास �ास अशी आहेत.

आपण को�वड-१९ चे �नदान झाले�ा 

बा�धत ����ा संपक�त आला 

असाल तर जाग�क रहावे

जवळ�ा दवाखा�ाशी िकंवा ��रत 

रा� �नयं�ण क� ०२०-२६१२७३९४ 

वर संपक�  साधा. शंकासमाधानासाठ� 

१०४ टोल �� �म�कावर संपक�  साधा.

१०४�िकंवा

०२०-२६१२७३९४

५
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माझे आरो� माझी जबाबदारी

घाब� नका, जाग�क रहा!

संपक�  �म�क

७ 



जनजागृती कर�ायो� सुर��त प�ती२
वारंवार आपले हात धुणे

• वारंवार आपले हात साबण व पाणी 

वाप�न �� धुवा

सामा�जक/ शार��रक अंतर राखणे

• �ाथन� ा�ळे, पाट� आयो�जत करणे आ�ण �ात 

सहभाग घेणे टाळा

• �त: आ�ण इतर�म�े कमीतकमी १ मीटर (३ 

फूट) अंतर ठेवा

• गद��ा �ठकाणी जाणे टाळा

डोळे, नाक आ�ण त�डाला

�श� करणे टाळा

• कारण दिषत हातावाटे �वषाणू ू

डोळे, नाक िकंवा त�डात �वेश 

क� शकतात

�सनासंबंधी �श�ाचार पाळा

• आप�ाला खोकला व �शकं येते ते�ा आप�ा 

त�डावर व नाकावर �माल िकंवा िट�ू पेपर 

धरा 

• िट�ू पेपरचा वापर क�न झा�ावर वापरलेले 

िट�ू ��रत बंद कचरापेटीत फेकून �ा

• ��रत आपले हात साबण व पाणी वाप�न 

�� धुवा िकंवा ७०% अ�ोहोल-आधा�रत 

सॅ�नटायझरने �� करा

अ�यावत मा�हती ठेवा आ�ण

एएनएम/ आशा/ आरो� काय�कत�

य��ा स�ाचे अनुसरण करा

• �े� नाग�रक�ची व ��ना अगोदर 

पासूनच आजार असतील ��ची काळजी 

�ा

• �तःचे संर�ण कसे करावे याबाबत 

आप�ाला पडले�ा ���ची उ�रे 

�मळ�व�ासाठ� आशा/ एएनएम/ 

आरो� काय�कत� य��ाशी संपक�  साधा.

• को�वड-१९ �वषयी नवीनतम (अ�यावत) 

घडामोड��वषयी मा�हती जाणून �ा

५

३�

४

२१

माझे आरो� माझी जबाबदारी

जनजागृती क� या - करोनावर �वजय �मळवू या!८



समुदायाम�े वावरताना कशा�कारे

संवाद साधावा?

नेहमी न� भाव ठेवा: को�वड-१९ ची बाधा 

कोणालाही आ�ण कुठेही होऊ शकते. 

लोक�शी आदराने, स�तेने व सहानुभूतीने 

बोलावे. आपण करत असले�ा कामाचा 

उ�ेश समजेल अशा प�तीने ��ना समजून 

स�गावा. वाद�ववाद टाळावा.

१ मीटर (३ फूट) अंतर ठेवा: आपण जे�ा 

लोक�ना भेटता ते�ा �श� करणे िकंवा इतर 

�कारे ���ाशी संपक�  टाळा. या आजाराचा 

संसग� कोण�ाही �कारे होऊ शकतो हे खरे 

आहे. श� अस�ास खु�ा िकंवा मोक�ा 

जागेत बसून आप�ा कुटुबंातील सद��सह 

बोलणे कधीही च�गले. 

अ�भ�ाय जाणून घेणे: अ�भ�ाय घेत 

असताना आपण �दलेली मा�हती सव�ना 

यो��र�ा समजली का हे तपासून पहा आ�ण 

आपण काय स�ा �दला आहे िकंवा काय 

मा�हती �दली आहे याची ���ाकडून 

पुनरावृ�ी क�न �ा. 

काळजीपूव�क ऐकणे: कुटुबंातील सद� 

ताणतणाव िकंवा भीती बाळगू शकतात याची 

आपण जाणीव ठेवायला हवी. आपण क� 

शकणार� सव�त मह�ाची गो� �णजे 

�ासंबं�धत �� काळजीपूव�क ऐकणे.

IEC साम�ीचा वापर: संवाद साधताना 

IEC ची मा�हती प�के िकंवा हँडआउट 

कुटुबंातील सद��सह शेअर करा. मा�हती 

प�के इ�ाद�चा वापर क�न कुटंु�बय��ा 

���चे ��ना समजेल अशा सो�ा प�तीने 

�नराकरण करा आ�ण ��ना यो� ती मा�हती 

इतर�सह शेअर कर�ास �ो�ा�हत करा. 

आपण काय��े�ावर जा�ापूव� तयार�त रहा:

- आपले हात �� ठेव�ासाठ� सॅ�नटायझर / साबण सोबत बाळगा

- आपले मा� आ�ण अ�त�र� मा� देखील सोबत बाळगा

५
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संयम, धीराने सामना क� - करोनाला दरू सा�!
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कुटं�बयांशी संवाद कसा साधावा?ु

आप�ा परंपरेनुसार कुटंु�बय�शी आदराने, 

स�तेने व सहानुभूतीने बोलावे. आप�ा 

कामाचा उ�ेश समजेल अशा प�तीने ��ना 

समजून स�गावा. वाद�ववाद टाळावा.

आपण यापूव�च आरो� स�ाचा SMS/ 

संदेश पाठवला अस�ास चच�ला तेथूनच 

सु�वात करावी व कुटुबंात चच� क�न यो� 

मा�हती जाणून �ावी.

संश�यत व �नदान केलेले �� आ�ण ���ा 

कुटुबंातील सद� ताणतणाव िकंवा भीती 

बाळगू शकतात याची आपण जाणीव ठेवायला 

हवी. आपण क� शकणार� सव�त मह�ाची 

गो� �णजे �ासंबं�धत �� काळजीपूव�क 

ऐकणे.

तुम�ाकडे ��ेक ��ाचे उ�र असेलच असे 

नाही; को�वड-१९ ब�ल अ�ाप संपूण� मा�हती 

नाही आ�ण हे श�तो मा� करायला हवे.

यातील मा�हती प�के िकंवा हँडआउट कुटुबंातील सद��सह शेअर करा. IEC साम�ी जसे, मा�हती प�के 

इ�ाद�चा वापर क�न कुटंु�बय��ा ���चे ��ना समजेल अशा सो�ा प�तीने �नराकरण करा आ�ण 

��ना यो� ती मा�हती इतर�सह शेअर कर�ास �ो�ा�हत करा. या पु�काचे कुटुबंात वाचन करा.
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माझे आरो� - माझी जबाबदार�
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�वलगीकरणासाठी घरात कर�ायो�

सुर��त उपाययोजना

इतर�पासून दरू रहा

• वेग�ा खोलीत रहा आ�ण घरातील इतर 

लोक�पासून दर रहा ू

• कमीतकमी १ मीटर (३ फूट) इतके अंतर 

राखा, जेणेक�न घरातील इतर लोक 

सं�मणापासून सुर��त राहतील

• उपल� अस�ास, �तं� शौचालयाचा 

वापर करा

आरो�ाची काळजी �ा आ�ण सू�चत करा

• ताप, कोरडा खोकला िकंवा �ास घे�ात 

�ास होत अस�ास, इतर��ा 

संर�णासाठ� मा�चा वापर करा आ�ण 

��रत आप�ा जवळ�ा आरो� सु�वधा 

िकंवा आशा िकंवा एएनएम य��ाशी संपक�  

साधा

मा�चा वापर

• नेहमी मा� वापरा.

• जे�ा आजार� ���स मा� घालणे श� होत 

नस�ास ते�ा इतर कुटुबंातील सद��नी 

खोलीत �वेश कर�ापूव� मा� घालावा

• जे�ा आपण इतर लोक��ा आसपास असता 

िकंवा आरो� क� �ाम�े �वेश कर�ापूव� 

तसेच

साव�ज�नक �ठकाणी जाणे टाळा

• शाळा िकंवा साव�ज�नक �ठकाणी, कामावर 

जाऊ नका 

• आपण बा�धत अस�ास, आपली बाधा 

इतर�ना देखील होऊ शकते हे ल�ात �ा.

घर� येणारे अ�ागत िकंवा सहा�क कम�चार� य��ाशी संपक�  टाळा

• सहा�क कम�चा�य�ना दर राह�ास स��गतले पा�हजेू

• आप�ाला देखील नकळत ही बाधा होऊ शकते 

५
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माझे आरो� माझी जबाबदारी

आरो�ाचे �नयम पाळा- करोना संकटाला टाळा
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घरीच �वलगीकरणाला सहा�

कसे करावे?

सहा� करणे: ��ाची काळजी घे�ासाठ� 

कुटुबंातील सद�ाने ��ना औषधोपचार 

आ�ण �तःची काळजी घे�ासाठ� 

डॉ�र��ा सूचन�चे पालन कर�ास मदत 

केली पा�हजे.

ल�ण�ची तपासणी: ताप व �ासो�ासाचे 

�नय�मत �नर��ण केले पा�हजे आ�ण �ास घे�ास 

�ास होत अस�ास िकंवा खूप जा� ताप येत 

अस�ास ��रत �ाची मा�हती जवळ�ल आरो� 

क� �ास कळवावी.

संर�णा�क ��ता:

• बा�धत ��ासह घरातील िडश, पाणी 

िप�ाचे �ास, कप, भ�डी, टॉवे� 

य�सार�ा व�ू शेअर क� नका. वापरलेले 

िट�ू पेपर बंद कचरापेटीत फेकून �ा.

• उबदार पा�ात आ�ण साबणाने चादर�, 

टॉवे� इतर कपडे धुवून �नज�तुक करा व 

कडक उ�ात वाळत घाला.

• वॉ�शगं मशीन: जंतुनाशक, साबण, कोमट 

पाणी इ�ादीचा वापर करा. 

• चादर�, टॉवे� इतर कपडे गरम पा�ात 

�भजवून मो�ा ड� मम�े साबणाने धुवा, 

�ातील कपडे हल�व�ासाठ� काठ�चा 

वापर करा (अंदाजे ३० �म�नट�साठ� ०.०५% 

�ोर�नम�े �भजवून �ा.) शेवटी, �� 

पा�ाने धुवून कपडे उ�ात वाळत घाला.

पृ�भाग �� करा: वारंवार हात लाव�ात 

येणारे पृ�भाग जसे क� काउंटर, टबेल टॉप, 

डोअरनॉब, बाथ�म िफ��चर, टॉयलेट्स, फोन, 

क�-बोड�, गो��ची पािकटे आ�ण बेडसाइड टबे� 

दररोज �� आ�ण �नज�तुक करा. तसेच �ावर 

र�, मल िकंवा शर�रातील �व असू शकतात असे 

सव� पृ�भाग �� करा.

हात धुवा: वारंवार आपले हात साबण व पाणी 

वाप�न कमीतकमी २० सेकंद �� धुवा. जर 

साबण व पाणी उपल� 

नस�ास, आपले हात 

७०% अ�ोहोल-

आधा�रत �वाने �� करा. 

वारंवार आ�ण �वशेषत: �श� 

के�ा नंतर हात �� धुवा.
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आपण सव� काळजी घेऊ - आपले कुटुबं सुर��त ठेवू
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कौटं�बक सद�ांनी �वलगीकरणालाु
सहा� कर�ासाठी काय करावे?

वारंवार आपले हात साबण व पाणी वाप�न 

कमीतकमी २० सेकंद �� धुवा िकंवा 

७०% अ�ोहोल-आधा�रत सॅ�नटायझरने 

�� करा.

वृ��पासून दर रहा, ��ना बाधा हो�ाची अ�धक ू

श�ता असते. घरातील सद��नी वेग�ा 

खोलीत रहावे िकंवा श� असेल तेवढे वेगळे 

ठेव�ात आले�ा ���पासून नजीकचा संपक�  

टाळावा. उपल� अस�ास, घरातील सद��नी 

�तं� खोली, शौचालय आ�ण �ानगृह वापरावे.

बा�धत ����ा संपक�त असताना नेहमीच तीन 

�र�य मा� (िट�पल लेयर मा� ) वापरावा. 

�व�ेवाट लाव�ायो� मा� पु�ा कधीही 

वापरता येणार नाही (एकदाच वापरलेला मा� 

दिषत मानला जावा). सुर��तपणे मा�ची ू

�व�ेवाट लावावी.

घरगुती व�ू बा�धत ���सह शेअर करणे 

टाळा उदा. िडश, पाणी िप�ाचे �ास, कप, 

भ�डी, टॉवे� इ�ादी व�ू.

ल�णे (ताप/ कोरडा खोकला/ �ास घे�ास 

�ास) आढळून आ�ास �ाने / �तने ��रत 

आप�ा जवळ�ल आरो� क� �ाशी संपक�  

साधावा.
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कुटुबंाची साथ करोनावर मात

७

१३



पूव��ह / भेदभाव / �तर�ार याबाबत

कसा संवाद साधावा?

जे�ा लोक �चतंा, पूव��ह, भेदभाव यासव� गो��नी �� असतात ते�ा आपण एक सद� सहकार� 

�णून ��ची �चतंा दर कर�ासाठ� मदत क� शकता आ�ण सहा�क वातावरण �नम�ण क� शकता.ू

‘को�वड-१९ केसेस’, िकंवा ‘को�वड-१९ 

��’ असा को�वड ���चा उ�ेख क� 

नये �ा ऐवजी ‘��� �ाला को�वड-१९ 

आहे’, ‘संश�यत केसेस’ �ा ऐवजी ‘��� 

�ाला को�वड असू 

शकतो’ असा 

उ�ेख करावा.

लोक�ना �चतंाजनक बात�ा पाह�ाचं िकंवा 

ऐक�ाचं �माण कमी कर�ास स�गा, �ामुळे 

��चे मान�सक ताण व �चतंा आटो�ात ठेवता 

येईल.

लोक�ना घर�च खेळ, वाचन, गाणी गाणे, 

घराची ��ता करणे य�सार�ा 

करमणुक��ा गो�ी कर�ाचा स�ा �ा.

�भावी ���शी बोला व आप�ा कामात सामील 

क�न �ा

• �ा�नक �भावा�क ���ची यादी तयार करा           

• कौटंु�बक ऐ� ठेवा.

• स�ा�ा प�र��तीची क�ना ��ना देऊन 

�ा�ासह को�वड-१९ बाबत चच� करा 

• मो�हमेदर�ान पाळ�ात येणारे �नयम ��ना 

स�गा व आप�ाला ���ाकडून कोण�ा 

�कारचे सहा� हवे आहे हे समजावून स�गा.

को�वड-१९ आजारातून यो� औषधोपचार घेऊन बरे 

झाले�ा ���ची मा�हती इतर�सह शेअर करा; 

जेणेक�न लोक�ना समजेल िक को�वड-१९ 

आजारातून लोक बरे होत आहेत.

• �नरोगी ��� ��नी आप�ा ि�यजन�ची 

आजारातून बाहेर पड�ास मदत केली

• जे लोक को�वड-१९ आजारातून बरे झाले आहेत
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माझे आरो� माझी जबाबदारी

भेदभाव क� नका - आधार �ा!
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मा�चा वापर कसा करावा?

मा�चा वापर करा मा�चा वापर यो� प�तीने करावा

• नेहमीच तीन �र�य मा� (िट�पल लेयर 

मा� ) वापरावा. �व�ेवाट लाव�ायो� 

मा� पु�ा कधीही वापरता येणार नाही 

(एकदाच वापरलेला मा� दिषत मानला ू

जावा).

• आपण घर� तयार कर�ात आले�ा 

कप�ा�ा मा�चा देखील वापर क� 

शकता.

• नाकावर ठेव�ायो� भाग नाका�ा हाडावर 

बसवावा. मा�ची लेस काना�ा व�न माने�ा 

मागील बाजूस घेऊन ब�धावी.  

• मा� खाली खेचू नका िकंवा मानेला लटकता ठेवू 

नका.

• मा� वापरात असताना �ाला सतत �श� करणे 

टाळा.

• मा�चे �ीट (घ�ा) खाल�ा बाजूस उघडा व 

नाक, त�ड आ�ण हनुवटी झाकून जाईल अशा 

प�तीने लावावा.

• आपला चेहरा व मा� याम�े अंतर असणार नाही 

याची खा�ी करा.

मा� ��रत बदलावा

• मा� अ�धक ओलसर / फेक�ाजोगा 

झा�ास तो ��रत बंद कचरापेटीत फेकून 

दयावा व नवीन मा�चा वापर करावा.  

एकदाच वापरावयाचा मा� पु�ा वाप� 

नये.

• घर� तयार कर�ात आले�ा कप�ा�ा 

मा�ला साबण व पा�ाने दररोज धुवा. 

मा� काढ�ासाठ� हे करा

• मा� काढ�ासाठ� यो� प�तीचा वापर 

करा (मा� मागील बाजूने काढा. मा��ा 

पुढ�ल भागाला �श� क� नका) 

• �थमतः मा� खालील बाजूने काढा व नंतर 

लेसचा वापर क�न मा� हाताळा. मा� 

काढताना इतर कोण�ाही पृ�भागास �श� 

क� नका.

मा�ची �व�ेवाट कशी लावावी मा� काढ�ानंतर िकंवा 

अनवधानाने �ास �श� झाला तर ��रत आपले हात साबण व पाणी 

वाप�न �� धुवा. एकदाच वापर�ायो� मा� पु�ा वाप� नये. 

मा� काढ�ानंतर �ाची घरगुती �ीच सो�ुशनम�े �भजवून 

��रत बंद कचरापेटीत फेकून �व�ेवाट लावावी.
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माझे आरो� माझी जबाबदारी

मी मा� वापरणार - करोनाला हरवणार
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समाजाम�े वावरताना आपण

काय काळजी �ायला हवी?

�तः व इतर�म�े १ मीटर (३ फूट) अंतर 

ठेवा आ�ण संवाद साधताना �नकटचा 

संपक�  टाळा.

आपले त�ड व नाक झाक�ासाठ� तीन 

�र�य मा�चा वापर करा. चेह�यावर ते 

यो��र�ा चढवले गेले आहे याची खा�ी करा.

सतत आप�ा चेह�याला (डोळे, नाक, त�ड) 

�श� करणे टाळा.

वारंवार आपले हात साबण व पाणी वाप�न 

�� धुवा िकंवा ७०% अ�ोहोल आधा�रत 

सॅ�नटायझरने �� करा.

दरवाजाची घंटी, डोअर नॉब, 

सपोट� रेल, हँड� व हँड रेल 

इ�ादी सतत �श� 

कर�ासार�ा गो��ना 

�श� करणे टाळा.
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माझे आरो� माझी जबाबदारी

बदलूया आपला �वहार- क�या करोनावर वार
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घरी परत�ावर आपण �तः�ा

सुर�ेसाठी काय खबरदारी �ायला हवी?

च�ल, बूट वगैरे घरा�ा बाहेर काढा. 

घरातील कोण�ाही व�ूस/ पृ�भागास 

िकंवा इतर� �श� कर�ापूव� आपले हात 

साबण व पाणी वाप�न �� धुवा िकंवा 

७०% अ�ोहोल आधा�रत सॅ�नटायझरने 

�� करा.

यो� प�तीचा वापर क�न आप�ा चेह�यावर�ल 

मा� आ�ण �ो�ज काळजीपूव�क काढून टाका, 

सतत मा��ा पुढ�ल बाजूस �श� करणे टाळा, 

मा�ची लेस मागील बाजूस ब�धा व मा� 

आप�ा ग�ाभोवती लटकत राह देऊ नका.ू

वापरलेला मा� आ�ण रबर� हातमोजे 

��रत बंद कचरापेटीत फेकून �ाची 

�व�ेवाट लावा.

आपण आप�ा सोबत आपली बॅग / 

न�दणीपु�क बाळगत असाल तर ��रत ते 

जंतुनाशक �ावणाने �� पुसून �ा.

आप�ाम�े सद�, कोरडा खोकला, ताप 

य�सारखी ल�णे �दसून आ�ास ��रत 

जवळ�ल शासक�य आरो� क� �ास िकंवा 

�ज�ा सव��ण अ�धकार� य��ाशी संपक�  

साधावा.
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माझे आरो� माझी जबाबदारी

माझे आरो�, माझी जबाबदार�... करोनाला हर�व�ासाठ� घेऊया खबरदार�...
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सामा�जक / शारी�रक अंतर कसे राखावे

व लसीकरणादर�ान पाळावयाचे सुर��त �नयम 

��ेक कुटंु�बय�साठ� लसीकरणाची वेळ 

वेगवेगळ� �ावी. लोक�म�े १ मीटर (३ फूट) 

चे शार��रक अंतर राखा.

लसीकरणा�ा �ठकाणी लोक�ना हात 

धु�ासाठ� साबण, पाणी िकंवा सॅ�नटायझर 

य�ची सु�वधा उपल� कर�ात येऊ शकते 

�ाचा वापर करावा.

लसीकरण क� �ात येणा�या ��ेकाला 

हाता�ा ��ते�ा �नयमाचे पालन 

कर�ाचा स�ा �ा.

लाभाथ� व ��ची मुलं अ�धक वेळ वाट 

पाहत असतील तर ���ा �ारे मा�चा 

िकंवा �सनासंबंधी �श�ाचाराचे पालन होत 

आहे याची खा�ी करा.

लाभा��ना घर� पोहोच�ानंतर �तःचे 

व आप�ा मुल�चे साबण व पाणी 

वाप�न हात �� धु�ाचा स�ा �ा 

व ��ना आरो� स��चे पालन 

कर�ास �ो�ा�हत करा.
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माझे आरो� माझी जबाबदारी

कर�ा बालक�चे संर�ण - क�या �नय�मत लसीकरण!
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आरो� जप�ासाठी

आव�क उपाययोजना

को�वड-१९ �ा �ादभ�वा�ा काळात ु

आरो� व आरो�दायी सेव�चा (�नय�मत 

लसीकरण, राशन इ.) अव� लाभ �ा. 

गभ�वती म�हलेस ताप, कोरडा खोकला िकंवा 

�ास घे�ास �ास होत अस�ास �वलंब न 

करता ��रत नजीक�ा आरो� क� �ास 

संपक�  साधा.

गभ�वती म�हलेस �सूतीपूव� सव� खबरदार� व 

सुर��त उपाय�चे पालन करणे आव�क 

आहे.

आपण कोठेही �वास केला अस�ास 

आप�ा ल�ण�चे �नय�मतपणे �नर��ण 

करा

सव� लाभाथ� व ���ा मुल�माफ� त हाताची ��ता व 

�सनासंबंधी ��ते�ा �नयम�चे पालन केले जावे. 

सोबतच मा�चा वापर देखील केला पा�हजे.
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माझे आरो� माझी जबाबदारी

ूशासनाचे �नयम पाळ - आरो�ाचे र�ण क�!
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आरो�दायी प�त�साठी

आव�क उपाययोजना

लहान मुल�ना आव�क �सनासंबंधी 

�श�ाचार व ��तबंधा�क उपाययोजना 

ल�ात घेऊन �नय�मत �नपान केले जावे.

•  �ाम�े मुल�ना डाळ, दध, दधापासून ू ु

बन�व�ात आलेले खा�पदाथ,�  िपवळ�, 

नारंगी, �हर�ा भा�ा आ�ण फळे य�चा 

समावेश होतो.

लहान मुल��ा वाढ�साठ� व बौि�दक �मता 

वाढ�साठ� ६ म�ह�ापासूनच पोषक आहार 

दे�ास सु�वात करा.

गभ�वती म�हलेला सु�ा यो� आ�ण पोषक 

आहार घेणे आव�क आहे. �ाम�े ३ 

वेळचे जेवण व २ वेळा (अ�त�र�) ना�ा/ 

हलका आहार घेणे.

ताजे, �व��तपणे �शजवलेले अ� खावे. 

�ा�नक फळे व पालेभा�ा खा�ात आ�ण 

दररोज कमीतकमी ८ �ास पाणी �ावे.

लहान मुल�साठ� व गभ�वती म�हल�साठ� 

अंगणवाडी क� �ातून पोषाहार �ावा.
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माझे आरो� माझी जबाबदारी

�नरोगी माता, सु�ढ बालक!
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�ादभुा�वा�ा काळात लहान मुलांची

�वशेष काळजी का �ावी लागते?

लहान मुले ही कमकुवत असतात. �ामुळे ���ा आव�कतेकडे �ादभ�वा�ा काळात आपले दल�� होते. ु ु

��ना काय हवंय? काय नकोय? �ाकडे दल�� होते. �ामीण �रावर बाल संर�ण स�मती चे सद� �णून ु

आरो� सेवक�ना/ से�वक�ना, काय�क��ना एक मह�पूण� भू�मका बजावायची आहे.

पालक�ना (आई-वडील) समजावून स�गावे 

िक अशा प�र��तीत लहान मुलं �चतंा िकंवा 

दःख �� क� शकतात. जसे क� �चतंेत ु

राहणे, रागावणे, �चड�चड करणे, �बलगून 

राहणे इ�ादी. मुल�ना कठ�ण काळात 

आप�ा �ेमाची, आपुलक�ची, आधाराची 

गरज असते. ���ासोबत अ�धक वेळ 

घालवा व आधार �ा. �नय�मत �दन�म व 

वेळाप�क तयार करा. ���ासाठ� 

खेळ�मेळ�तील वातावरण �नम�ण करा.

मुल�ना पालक��ा व कुटंु�बय��ा जवळ 

ठेव�ाचा �य� करा व श� अस�ास, 

मुल�ना व ��ची काळजी घेणा�य�ना वेगळे 

कर�ाचे टाळा. वेगळे ठेवले अस�ास 

(उदा. ��ालयात दाखल करणे) ���ा 

सतत संपक�त (फोन�ारे) रहा व ��ना धीर 

देत रहा.

सतक�  रहा आ�ण �नराधार व एक�ा 

मुल�कडे ल� �ा.

लहान मुल��ा कोण�ाही �कार�ा सहकाय�साठ� 

चाइ� हे�लाईन १०९८ वर संपक�  साधा.

लहान मुले, जे��ची काळजी �ा.५
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माझे आरो� माझी जबाबदारी

माता व बालक मोलाचे, र�ण क� ���ा आरो�ाचे!
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पेशंट िकंवा खोकणार� ��� य��ा जवळ जावू नका

·  ho A°n ãë¶wQw>W Q>o³Zm°cm°Orda AmYm[aV Amho. ¶mÛmao H$mo{dS>-19 ~m{YV é½Um§À¶m ^«‘UÜdZr 
H«$‘m§H$m§À¶m g§H${cV ‘m{hVrÀ¶m AmYmao Or.nr.Eg. Q>o³Zm°cm°OrÛmao H$mo{dS> ~m{YV é½U Amgnmg 
Amë¶mg (gmYmaU ghm ’y$Q>mÀ¶m A§Vamda) dmnaH$Ë¶m©g Ymo³¶mMr gyMZm XoVo.

Amamo½¶ goVy A°n

 ^maV gaH$maZo H$mo{dS>-19 Mr ‘m{hVr gd©gm‘mÝ¶ OZVocm CncãY H$éZ XoÊ¶mgmR>r 
A°ÝS´>m°B©S> d Am¶AmoEg àUmcrYmaH$ ^«‘UÜdZr YmaH$m§gmR>r ~hþ^m{fH$ (EHy$U 11 ^mfm§‘Ü¶o 
CncãY) Amamo½¶ goVy A°n {dH${gV Ho$co Amho. ¶m A°nMr gd©gmYmaU d¡{eîQ>ço Imcrcà‘mUo Amho -

·  ñd: MmMUr‘Ü¶o dmnaH$Vm© A{V YmoH$mXm¶H$ pñWVrV AmT>ië¶mg ¶m A°nÛmao OdiÀ¶m H$mo{dS> 
VnmgUr H|$ÐmMm H«$‘m§H$ CncãY H$éZ {Xcm OmVmo AWdm VmËH$mi 1075 ¶m Q>moc ’«$s H«$‘m§H$mda 
g§nH©$ H$aÊ¶m~m~V dmnaH$Ë¶m©g ¶m A°nÛmao gwM{dÊ¶mV ¶oVo.

·  ¶m A°n‘Ü¶o H$mo{dS>-19 ~mYoÀ¶m AZwf§JmZo dmnaH$Ë¶m©À¶m gd©gmYmaU àíZm§Mr à‘m{UV CÎmao 
{Xcr OmVmV VgoM gd© amÁ¶mVrc hoëncmB©Z H«$‘m§H$ CncãY H$éZ {Xco OmVmV.

·  ¶m A°nÛmao cm°H$S>mD$Z H$mimV dmnaH$Ë¶m©g An[ahm¶© n[apñWVrV EH$m {R>H$mUmVyZ Xþgè¶m 
{R>H$mUr OmÊ¶mMr Amdí¶H$Vm ^mgë¶mg B©-nmgÛmao AO© H$éZ nmg {‘i{dÊ¶mMr gw{dYm 
CncãY H$éZ XoÊ¶mV Amcocr Amho.

·  ¶m A°n‘Ü¶o H$mo{dS>-19 ~mYoMr ñd:MmMUr gw{dYm, à{V~§YmË‘H$ Cnm¶¶moOZm, gm‘m{OH$ A§Va 
~miJUo d à{V~§YmgmR>r H$m¶ H$amdo qH$dm H$m¶ H$é Z¶o ¶m~m~VMr à‘m{UV ‘m{hVr 
dmnaH$Ë¶m©g {‘iVo.

IOS : itms-apps://itunes.apple.com/app/id505825357

Android : https://play.google.com/store/appes/details?id=nic.goi.arogyasetu

ho A°n Imcrcà‘mUo S>mD$ZcmoS> H$aÊ¶mMr gw{dYm Amho.
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��हगोली �ज��ात करोना �वषाणूसंदभा�त जनजागृतीसाठी

केले�ा �चार व ��स�ी�ा कामाची �ण�च�े
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��हगोली �ज��ात करोना �वषाणूसंदभा�त जनजागृतीसाठी

केले�ा �चार व ��स�ी�ा कामाची �ण�च�े
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को�वड-१९ �ा �ादभा�वा�ा काळात आपले आरो�ु

जप�ासाठी रोग��तकार �मता वाढ�व�ाचे आयुव��दक उपाय

�शारी�रक नैस�गक रोग��तकार �मता
वाढ�व�ासाठी सव�साधारण उपाय 

१

२

३

दररोज गरम पा�ाचे सेवन करा

दररोज कमीतकमी ३० �म�नटे योगासने, �ाणायाम, �ानधारणा 

करा.

आप�ा आहारात / जेवणात हळद, जीरा, कोथ�बीर आ�ण लसणाचा 

समावेश करा.

आप�ा रोग��तकार �मतेला चालना दे�ासाठी उपाययोजना

१

२

३

रोज सकाळ� १० �ॅम (१ चमचा) �वन�ाशचे सेवन करा.

�दवसातून एक िकंवा दोन वेळा हब�ल टी िकंवा का�ाचे (जो 

तुळस, दाल�चनी, काळ��मर�, सुंठ, बेदाणे य��ा �म�णाने 

बन�वला असेल (आव�कता अस�ास, चवीसाठ� गुळ / 

साखर िकंवा �लबंाचा रस घाला)) सेवन करा.

�दवसातून एक ते दोन वेळा हळदी�ा दधाचे (१५० �मली. ु

गरम दधात आध� चमचा हळद �मसळा) सेवन करा.ु

टीप- आयुव�द हे संपूण�पणे वन�ती आधा�रत �व�ान आहे.
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H$amoZm ìhm¶agMr cjUo AmT>iyZ Amë¶mg CnMmamgmR>r 
Amnë¶m Odirc emgH$s¶ é½Umc¶mer g§nH©$ gmYm.

amÁ¶ñVar¶ {Z¶§ÌU H$j H«$. 
020-26127394

{Oëhm AmnÎmr ì¶dñWmnZ H$j
qhJmocr : 02456-222560

amîQ´>r¶ H$m°c g|Q>a H«$. 
+91-11-23978046

Q>moc ’«$s hoëncmB©Z H«$.
104

{XdgmVyZ 2-3 doim cd§J 
nmdS>aMo gmIaogmo~V qH$dm 
‘Ymgh godZ H$am
(H$moaS>m ImoH$cm d KemVrc 
IdId ¶m§gmaIr cjUo H$m¶‘ 
am{hë¶mg S>m°³Q>am§Mm g„m KoUo 
Ho$ìhmhr Mm§Jco)

{XdgmVyZ EH$ doim VmÁ¶m 
nw{XÝ¶mÀ¶m nmZm§Mr qH$dm 
Amoì¶mMr nmÊ¶mVyZ dm’$ 
ídmgmgh AmV ¿¶m.

को�वड-१९ �ा �ादभुा�वा�ा काळात 

आपले आरो� जप�ासाठी रोग��तकार �मता 

वाढ�व�ाचे आयुव��दक उपाय

gmonr Am¶wd}{XH$ nÕVr Kgm IdIdUo qH$dm 
H$moaS>m ImoH$cm ¶oV Agë¶mg,

Q>rn: Am¶wd}X ho Amnë¶m OrdZmMo emó Amho Am{U {ZgJm©Zo {Xcoë¶m ¶m 
    AZ‘moc OrdZmcm {ZamoJr Am{U AmZ§Xr R>odÊ¶mMo Vo H$m‘ H$aVo.

gH$mi-g§Ü¶mH$mi Amnë¶m 
XmoÝhr ZmH$nwS>çm§‘Ü¶o {VimMo 
Voc/Imo~aoc Voc/Vyn Kmcmdo.

ZmH$mMr ‘c‘nÅ>r

Am°B©c nwqcJ Woanr
EH$ M‘Mm {VimMo Voc qH$dm 
Imo~aoc Voc Vm|S>m‘Ü¶o ¿¶m. Vo 
{nD$ ZH$m. Vm|S>m‘Ü¶o Mhþ~mOy§Zr 
{’$adm d Ja‘ nmÊ¶mZo JwiÊ¶m 
H$éZ ¿¶m. hr à{H«$¶m {XdgmVyZ 
EH$-XmoZ doim H$am.

S>m°. {edmOr ndma
{Oëhm Amamoo½¶ A{YH$mar
{Oëhm n[afX, qhJmocr

S>m°. {H$emoaàgmX lrdmg
{Oëhm eë¶{M{H$ËgH$

{Oëhm é½Umc¶, qhJmocr

· Amnco {d{ZV ·

१

२

१

२

संक�ना : �ज�ा आप�ी �व�ापन �ा�धकरण �ज�ा�धकार� काय�लय, �हगंोली

व रा� आरो� �श�ण व संपक�  �वभाग, पुणे.
२६
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