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अपने बॉस खुद बने 

 कोरोना वरी मॉर से लड़ना 



आशा है आप सभी अपना ाल रख रहे है, और आप सुरत
है।  
मेरा नाम चतुर है 
और म आपके साथ कुछ बातचीत करने आया �ँ�, आपके कुछ
सवालो का जवाब लेकर आया �ँ�।  
सबसे पहले आपको याद दलाना चाहता �ँ� क आप सब मा
ज़र पहने, हाथ समय समय पर धोये , सैनीटाइज़  कर रहे है
और घर म , संा म रह कर करोना वायरस से अपना और
अपने परववार, साथय का बचाव सुनिचत कर रहे है।  
बो, मुझे आप सभी पर गव है।  
इन कठन परतय म आप सभी बोहोत समझदारी और
सूझ बूझ और ज�े�दारी का माण दे रहे है।  

हेलो  बो !



म जानता �ँ� क आप सभी कोरोना महामारी को लेकर चतत
है...आपके मन म कई सारे सवाल भी हगे 
अपने, अपने परवार, अपने माता पता, अपने दादा दादी , 
 अपने   नाना नानी , दो, पड़ोसयो, र�े�दार  और अ
साथय  के ाय को लेकर। 

शायद आप समझ नह पा रहे  क आप ये सवाल कैसे पूछे ?
कस से पूछे ?
पूछे तो ा पूछे?

बलकुल घबराये नह,  म चतुर आपके साथ, आपक मदद
करने के लए हाज़र �ँ� 



आईये आज इस कॉम  के माम से  बात क शुवात कर 



�वा�य और बीमा�रयाँ 

पहला कदम  



 

हम कहते ह क हम  ह जब हम
लगता है क हम अ�े� से खा सकते
ह, सो सकते ह, पढ़ाई कर सकते ह ,
जब हम अा महसूस करते ह और
हम उन चीज को करना चाहते ह जो

हम पसंद ह

हम कहते ह क हम
 नह ह और अा  
महसूस नह कर रहे जब
हम खा नह पाते, सो

नह पाते.....हम वह चीज़
नह कर पाते जो हम

पहले एजॉय करते थे.... 



छोट� और बड़ी बीमा�रया ँ
 �सरा कदम 



कभी-कभी जब हम  महसूस नह करते ह तो हम दवा लेते ह ... जैसे खांसी,
सद, पेट ख़राब होना, सरदद, दांत म दद ... आद।

 
य ेबीमारयां ह छोटी-छोटी बीमारयां, हम दवा लेते ह और ये चली जाती ह...



बड़ी बीमा�रय� को समझाना ...

लेकन कभी-कभी, दवाओ ंके साथ भी लोग को अताल जाना पड़ता है क उ  वशेष और
ादा मदद क आवकता होती है ताक वो  हो पाएं।  

ये आमतौर पर ऐसे लोग होते ह ज�े� बड़ी बीमारयाँ ह। 
यह बड़ी बीमारयां इतनी  आसानी से र नह जात और लंबे समय तक जारी रह सकती ह। 

जब हम बड़ी बीमारयाँ होती ह तो हम डॉर के पास जाना पड़ता है, और हम लंबे समय तक दवाएँ
लेते ह, शायद जीवन भर के लए भी,

 
अगर जनको बड़ी बीमारी है वो दवा बंद कर द तो  वह बत बीमार हो जायगे 



कुछ बड़ी बीमारयां ह - दय से संधत रोग, रेरेटरी रोग,
कोलेॉल, उ ड ेशर, डायबटीज, फैटी लीवर, पथरी (गुद क)



COVID एक बीमारी के �प म� 
तीसरा कदम 



अपने कोरोना वायरस
के बारे म� बोहोत कुछ

सुना होगा  



शायद ....

ट� वी पर  

घर पर 

इंटरनेट पर    
अखबार म�    

टेलीफोन पर 



तो ... आपके इसके बारे म बत
सवाल हगे...

 
ये वायरस कहां है...??
यह वायरस कौन है?
यह कहाँ से आया है?

लोग बीमार  पड़ रहे ह?
ा इसका अंत होगा और ये न हो

जायेगा ?
ा यह वायरस हम कभी अकेला

छोड़ेगा ?
ा वायरस 

ा चीज वापस से ठीक हो पाएंगी ?



तो ....कोरोना एक ऐसा वायरस है जो अभी डवर
कया गया है 

वायरस एक बत ही छोटा जीव होता है...
आंख से आपको नह दखेगा।
यह लोग को बीमार करता है।

यह एक बीमारी पैदा करता है जसका नाम है ....
COVID 



कोई  जसे COVID-19 या कोरोना वायरस इ�े�न हो जाता है,
उसे सामा ू जैसे लण दखाई दे सकते ह या कभी-कभी ऐसा

भी हो सकता है क उनम कोई लण भी नह दखेगा। 

खांसी 

kah kha kha kah

ज़ुखाम
शरीर म दद बुखार 

सांस लेने म
कठनाई



यह वायरस खांसने, छकने, 
या कसी ऐसे  के सीधे

 संपक  म आने से COVID फैल सकता है -- 
 कसी ऐसे  के आसपास होने से 

भी जसे COVID हो सकता है
 जनको पहले से ही COVID है 

कोई ऐसा वशेष कार का  नह ज
COVID हो सकता है

बीएमरयन कसी को भी हो सकती ह...
लड़का...लड़क....चाचा ..चाची... दादी...ब को भी 

Run run run ..
.CO-RO-NA 



हालाँक, हम सभी र पर ह, लेकन कुछ लोग को
COVID रोग होने क संभावना कुछ ादा होती है.... 

बुज़ुग 

लोग ज पहले
से कोई बीमारी है 

ऐसे लोग जो
सेी 
नह मानते 

लोग जनका

शरीर कसी न

कसी वजह से
कमज़ोर है 



कुछ लोग के लए COVID एक बड़ी
बीमारी बन सकती है और कुछ लोग के

लए यह एक छोटी बीमारी है 

को�वड बीमारी - बड़ी या
छोट� 

चौथा कदम 



जब COVID एक छोटी बीमारी क तरह होती है 

जब COVID बड़ी बीमारी क तरह होती है 

छोटी बीमारी का मतलब यह है क यह बीमारी बोहोत ताकतवर
नह है।  जन लोग को छोटी बीमारयाँ होती ह वे आराम कर

सकते ह, गम लडपी सकते ह.. घर पर रह सकते ह, दवाएँ लेते
ह और फर ठीक हो सकते ह 

कुछ लोग को बड़ी बीमारयाँ भी हो सकती ह।  उ अताल जाना पड़ सकता है और ठीक होने तक
वह रहना पड़ सकता है।

ये आमतौर पर  वह लोग होते ह जो बुज़ुग होते ह, या कमजोर होते ह...
अगर कोई हमारा जानने वाला अताल म है तो हम फर भी वॉयस कॉल, वीडयो कॉल के माम से

उनके संपक  म रह सकते ह या एक ईमेल या प भी लख सकते ह। 



केवल कुछ मामल म, जब बीमारी बत बड़ी होती है तब दवाएं काम
नह करती ह और लोग  नह हो पाते। 

जब वह दवा से भी ठीक नह होते ह, तो उनके शरीर काम करना
बंद कर सकते ह और उनक मृु हो सकती है। 



आपके या कसी के लए डर और चता महसूस
करना काफ ाभावक है 

 कभी-कभी सर को बीमार देख कर हम चता होती
है 

लेकन आप जानते ह
कसी भी अ बीमारी क तरह अगर हम अपने आप
को सुरत रख , कुछ सेी  का पालन कर

तो हम COVID  को रोक सकते ह और
अपनी रा कर सकते ह 

पांचवा कदम 
आ�ासन और आशा



"हम यह उीद भी रख सकते ह क बीमार लोग ठीक हो सकते
ह"
 



हम समझते ह क चीज़ इस समय खद और डरावनी लग रही ह
लेकन यह हमेशा के लए नह है। चीज धीरे-धीरे बेहतर हगी...
हम सुरत रखने के और वैीन बनाने के लए डॉर ने बत
मेहनत क है और अभी भी कर रहे ह- पूरा दन, पूरी रात।
वैीन एक ऐसी चीज है जो हमारे शरीर म कोरोना वायरस से
लड़ने के लए लगाई जाती है, अगर वह हमारे शरीर पर हमला करने
क कोशश करती है।

इसलए अगर हम सेी  का पालन करते रह, अपना ान
रखते ह, वेीन ा करते ह तो हम सुरत रह सकते ह।
याद रख, वैीन 100 तशत सुरा क गारंटी नह देती

इस�लए हम से�ट� ��स का पालन करना बंद नह� कर सकते।



ये कुछ सेी  ह जनका पालन करके हम
सुरत रह सकते ह 

 मा पहनना 
हाथ धोना और सनीटाईज़ करना 

सामाजक री बनाये रखना घर पर रहना 



अपने आप को  रखने के लए हम और भी चीज़ कर
सकते ह 

शारीरक ायाम 

सोना 

पढ़ना और सीखना 

Breathing exercises 

पौक खाना 



हम कभी-कभी इतनी चता करते ह कहम अपनी पसंद
क चीज करना भी बंद कर देते ह।और फर हमारा सारा
खाली ान भर जाता हैचताओ ंऔर बुरे वचार के

साथ।जैसे-जैसे चता बढ़ती है, उसके साथ कोरोना चता
का रास भी बढ़ता जाता है।यह हम खी करता

है...परेशान..यह हमारी आशा को मारता है।
 
 
 
 
 



BAM.
BAMMM

SAM.
SAMMM

ीज मुझे मत मारो   

यह मुझे मार दगे  ...... बचाओ 

ओहो।  यह ब�े� तो बत बहार ह 



इसलए हम ऐसी गतवधयाँ करनी चाहए जो
हम खुश कर और हमारे मन को अ�े� वचार
और आशाओ ंसे भर द...



पांचवा कदम 
सवाल पूछ� 



आप मुझसे इस बीमारी के बारे म कोई भी सवाल पूछ सकते ह...
पूछने से न डर ...

 
कोई बात नह अगर अभी आपके पास अभी कोई  नह है ... हो
सकता है क आप बाद म जब चाह तब आकर मुझसे COVID या
वतमान परतय के बारे म कुछ भी जो मन करे पूछ सकते ह।.



डर और चताओ ंसे लड़ने का सबसे अा तरीका उनके
बारे म जानना है।

 
और बेहतर जानने के लए, आपको जानकारी लेनी चाहए,
जो भी  आपके मन म ह उ पूछना  चाहए और अगर

कोई डरावने वचार ह तो उनके बारे म भी बात करनी
चाहए 

 
अब हम जा रहे ह 

लेकन जो कुछ हमने आपके साथ साझा कया है वह
आपके साथ रहना चाहए। 
यद आपके कोई  ह तो

कसी ऐसे वय से अपने  पूछ जस पर आप भरोसा
करते ह और जो आपसे फोन कॉल, वीडयो कॉल या

गत प से बात कर सकता है।
 

सुरत रहए ब। 


