
 

कोविड-19 के दौरान स्वस्थ रहन सहन 

कोविड-19 महामारी के दौरान, आपकी कई सामान्य वदनचर्ााएं बदल गई हैं। आपको अपने स्वास्थ्य का प्रबंधन करना 

कविन लग सकता है। विर्ाशील रहने और अच्छी तरह से खाने के बारे में सोचना पहले से कही ंअवधक महत्वपूर्ा है। 

महामारी के दौरान अपने स्वास्थ्य का प्रबंधन करने के बारे में जानें। 
 

कोविड-19 के बारे में नई जानकारी और साक्ष्य लगातार उभर रहे हैं। इसका मतलब है वक हावलर्ा वनष्कर्ा र्ा अपडेट 

के आधार पर वसफाररशें बदल सकती हैं। इस पेज और नीचे वदए गए संसाधनो ंकी जांच र्ह देखने के वलए करते रहें 

वक क्या वसफाररशो ंमें कोई बदलाि हैं। 
 

महामारी के दौरान स्वस्थ रहने के बारे में अवधक जानकारी प्राप्त करें। 

कोविड-19 के दौरान सेहतमंद भोजन खाना 

आपकी प्रवतरक्षा प्रर्ाली को मजबूत रखने और वबमार होने और पुरानी बीमारी के जोखखम को कम करने के वलए 

सेहतमंद भोजन खाना आिश्यक है। र्वद आपकी कोई स्वास्थ्य खस्थवत है, तो अपने स्वास्थ्य देखभाल प्रदाता र्ा 

रवजस्टडा डाएटीवशर्न द्वारा दी गई वकसी भी आहार संबंधी वसफाररशो ंका पालन करना जारी रखें। सेहतमंद भोजन 

खाने के बारे में अवधक जानने के वलए, र्हााँ जाएाँ : 
 

• कोविड-19 महामारी के दौरान िीक भोजन खाना 

कोविड-19 के दौरान शारीररक गवतविवि 

शारीररक गवतविवध समग्र स्वास्थ्य का एक महत्वपूर्ा वहस्सा है। र्ह आपको ितामान कोविड-19 महामारी के दौरान 

तनाि का प्रबंधन करने में भी मदद कर सकती है। बहुत से लोग घर पर रह रहे हैं और व्यार्ाम जारी रखने के तरीके 

खोजने की जरूरत है। आप विशेर् उपकरर् र्ा बडे स्थान के वबना घर पर शारीररक गवतविवध के वलए की गई 

वसफाररशें पूरी कर सकते हैं। विर्ाशील रहने के बारे में अवधक जानने के वलए, र्हााँ जाएाँ : 
 

• कोविड-19 के दौरान शारीररक गवतविवध 

चोट की रोकथाम 

चोटें एमरजैंसी रूम में जाने के प्रमुख कारर्ो ंमें से एक हैं। इनमें से कई चोटें अनुमावनत और रोकी जा सकने िाली 

होती हैं। महामारी के दौरान, पररिार के साथ घर के अंदर समर् व्यतीत करते हुए र्ा बाहर जाते समर् सुरवक्षत रहना 

महत्वपूर्ा है। ऐसा करने से र्ह मौका कम हो सकता है वक आप र्ा पररिार का कोई सदस्य घार्ल हो जाएगा। चोट 

की रोकथाम के बारे में अवधक जानकारी के वलए, देखें: 
 

• रोग और चोट वनिारर् संसाधन 

• चोट की रोकथाम 

कोविड-19 के दौरान पुरानी स्वास्थ्य स्स्थवतयो ंका प्रबंिन 
र्वद आपकी कोई पुरानी स्वास्थर् खस्थवत है, तो अपने स्वास्थ्य का ध्यान रखना विशेर् रूप से महत्वपूर्ा है। कोविड-19 

को ग्रहर् करने से रोकने के वलए कदम उिाएं, और र्ह पता लगाएं वक र्वद आपको लक्षर् हैं तो क्या करना है। 

https://www.healthlinkbc.ca/covid-19/healthy-eating-covid-19
https://www.ymca.ca/CWP/media/YMCA-National/Documents/Our%20Impact%20page%20resources/CSEP_Guidelines_Handbook.pdf
https://www.ymca.ca/CWP/media/YMCA-National/Documents/Our%20Impact%20page%20resources/CSEP_Guidelines_Handbook.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/covid-19/physical-activity-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/disease-and-injury-prevention
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/injury-prevention


सेहतमंद भोजन और विर्ाशील रहना आपको िीक रहने और जवटलताओ ंसे बचने में मदद कर सकता है। विवशष्ट 

पुरानी खस्थवतर्ो ंऔर कोविड-19 के बारे में जानकारी के वलए, नीचे वदए गए वलंक देखें: 
 

• अथाराइवटस सोसाइटी: कोविड-19 और गविर्ा 

• अस्थमा कैनेडा: कोरोनािार्रस (कोविड-19) और दमा 

• बीसीसीडीसी: पुरानी सेहत खस्थवतर्ो ंिाले लोगो ंके वलए कोविड-19 जानकारी 

• विवटश कोलंवबर्ा लंग एसोवसएशन: कोविड-19 

• िोनज़ और कोलाइवटस कैनेडा: कोविड-19 और IBD 

• डार्वबटीज़ कैनेडा: कोविड-19 और मधुमेह के बारे में अक्सर पूछे जाने िाले प्रश्न 

• हाटा एंड स्टर ोक: कोरोनािार्रस, हृदर् रोग और स्टर ोक 

• बीसी रीनल एजेंसी: नॉिेल कोरोनिार्रस (कोविड-19) - गुदे का रोग 

• ऑखस्टर्ोपोरोवसस कैनेडा: कोविड-19 के दौरान आपकी हड्डीर्ो ंका स्वास्थ्य 

शराब का उपयोग और अन्य नशीले पदाथों का उपयोग 

कोविड-19 महामारी ने बहुत सारे लोगो ंके वलए बोररर्त, तनाि और वचंता बढा दी है। इन अवनवित समर्ो ंने कुछ को 

शराब की ओर मोड वदर्ा है। कैनेवडर्न सेंटर ऑन सब्स्स्टैंस रू्ज एंड एवडक्शन (CCSUA) की एक हावलर्ा ररपोटा में 

पता चला वक 54 साल से कम उम्र के लोगो ंने महामारी के दौरान घर पर ज्यादा शराब पीने की ररपोटा की है। CCSUA 

पीने से जुडे जोखखमो ंको कम करने के बारे में व्यािहाररक सलाह भी देता है। इन अवनवित समर्ो ंके दौरान तनाि और 

नशीले पदाथा के उपर्ोग को प्रबंवधत करने के तरीके के बारे में मागादशान के वलए वनम्नवलखखत देखें: 
 

• कैनेवडर्न सेंटर ऑन सब्स्स्टैंस रू्ज एंड एवडक्शन: कैनेडा के कम जोखखम से शराब पीने के वदशावनदेश (PDF, 
614KB) 

• कैनेवडर्न सेंटर ऑन सब्स्स्टैंस रू्ज एंड एवडक्शन: कोविड-19 के दौरान तनाि, वचंता, और नशीले पदाथों के 

सेिन से वनपटना 

• कैनेवडर्न सेंटर ऑन सब्स्स्टैंस रू्ज एंड एवडक्शन: कोविड-19 के दौरान तनाि, वचंता और नशीले पदाथों के 

सेिन का प्रबंधन: स्वास्थ्य सेिा प्रदाताओ ंके वलए एक संसाधन 

• मानवसक स्वास्थ्य और नशीले पदाथों का सेिन 

कोविड-19 और सेक्स 

कोविड-19 िार्रस लार, श्वसन तरल पदाथा, मूत्र और मल में पार्ा गर्ा है। जबवक िार्रस, वजसे SARS-CoV-2 के रूप 

में जाना जाता है, को र्ोवन द्रि में नही ंपार्ा गर्ा है, र्ह िीर्ा में पार्ा गर्ा है और र्ह वनधााररत करने के वलए अवधक 

शोध की आिश्यकता है वक क्या िार्रस र्ौन संचाररत हो सकता है। िार्रस उन लोगो ंमें फैल सकता है जो वकसी 

संिवमत व्यखि के 2 मीटर (लगभग 6 फीट) के दार्रे के भीतर होते हैं, जब िह व्यखि खांसता र्ा छीकंता है। इसे 

दूवर्त सतहो ंको छूने और वफर चेहरे, आंख, नाक र्ा मंुह को छूने से भी पाररत वकर्ा जा सकता है। आप अपने सबसे 

सुरवक्षत र्ौन साथी हैं, और आपका अगला सबसे सुरवक्षत र्ौन साथी (व्यखि) िह है वजसके साथ आप रहते हैं। 
 

र्वद आप िीक महसूस कर रहे हैं और आपको कोविड-19 के कोई लक्षर् नही ंहैं, तो भी आप सेक्स कर सकते हैं। 

र्वद आप बीमार महसूस कर रहे हैं, तो सेक्स ना करें। अवधक जानकारी के वलए देखें: 

• बीसीसीडीसी: कोविड-19 और सेक्स 

https://arthritis.ca/about-arthritis/arthritis-in-the-news/news/covid-19-(coronavirus)
https://asthma.ca/asthma-and-covid-19-coronavirus/
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/priority-populations/people-with-chronic-conditions
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/priority-populations/people-with-chronic-conditions
https://bc.lung.ca/how-we-can-help/covid-19
https://crohnsandcolitis.ca/About-Crohn-s-Colitis/COVID-19-and-IBD
https://www.diabetes.ca/resources/tools---resources/faq-about-covid-19-and-diabetes
http://www.heartandstroke.ca/articles/coronavirus-heart-disease-and-stroke
http://www.bcrenalagency.ca/health-info/prevention-public-health/novel-coronavirus-(covid-19)
https://osteoporosis.ca/your-bone-health-during-covid-19/
https://www.ccsa.ca/sites/default/files/2019-09/2012-Canada-Low-Risk-Alcohol-Drinking-Guidelines-Brochure-en.pdf
https://www.ccsa.ca/coping-stress-anxiety-and-substance-use-during-covid-19-infographic
https://www.ccsa.ca/coping-stress-anxiety-and-substance-use-during-covid-19-infographic
https://www.ccsa.ca/managing-stress-anxiety-and-substance-use-during-covid-19-resource-healthcare-providers-infographic
https://www.ccsa.ca/managing-stress-anxiety-and-substance-use-during-covid-19-resource-healthcare-providers-infographic
https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/covid-19-and-sex


और हैल्थवलंकबीसी फ़ाइल विर्र्ो ंके वलए www.HealthLinkBC.ca/healthfiles र्ा अपनी स्थानीर् जन स्वास्थ्य इकाई के 
पास जाएाँ । बी.सी. में गैर-एमजेंसी सेहत जानकारी तथा सलाह के वलए www.HealthLinkBC.ca पर जाएाँ  र्ा 8-1-1 ((टोल-
फ्री) पर फोन करें। बहरे और कम सुनने िालो ंके वलए 7-1-1 पर फोन करें। अनुरोध पर 130 से अवधक भार्ाओ ंमें अनुिाद 
सेिाएाँ  उपलब्ध हैं। 

िूम्रपान और िेवपंग 

धूम्रपान से हृदर् रोग और फेफडो ंके कैं सर जैसी स्वास्थ्य समस्याओ ंका खतरा बढ जाता है। र्ह आपको कोविड-19 

से जवटलताओ ंके खतरे में भी डालता है। धूम्रपान छोडने से आपके स्वास्थ्य में सुधार हो सकता है और इन बीमाररर्ो ंसे 

मरने की संभािना कम हो सकती है। धूम्रपान के बारे में और जानने के वलए, र्हााँ जाएाँ : 
 

• बीसीसीडीसी: िेवपंग, धूम्रपान और कोविड-19 

• िोवनक ऑब्सटर खिि लंग वडज़ीज़ 

• धूम्रपान छोडें  

• िेवपंग 

कोविड-19 के दौरान पालन-पोषण 

महामारी के दौरान पालन-पोर्र् चुनौतीपूर्ा हो सकता है। र्वद आप गभािती हैं र्ा स्तनपान करिा रही हैं, तो आपके 

अपने स्वास्थ्य और आपके बचे्च के स्वास्थ्य के बारे में प्रश्न हो सकते हैं। बचे्च बोररर्त महसूस सकते हैं और दोस्तो ंको 

र्ाद कर सकते हैं। िे हाल के पररितानो ंऔर प्रवतबंधो ंके बारे में डर सकते हैं। वशशु और मातृ स्वास्थ्य के बारे में 

अवधक जानें और महामारी के दौरान अपने बच्चो ंको इसका सामना करने में मदद करें : 
 

• बचे्च, रु्िा और पररिार और कोविड-19 
 
 

अंवतम अद्यतन: 28 मई, 2020 
 

कोविड-19 के दौरान सेहतमंद रहन-सहन हेल्थ फ़ीचर में दी गई जानकारी को बीसीसीडीसी: कोविड-19 और सेक्स 

पेज से अनुकूवलत वकर्ा गर्ा है, वजस तक 27 मई, 2020 को पहंुचा गर्ा था। 
 

 

https://www.healthlinkbc.ca/healthfiles
https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/vaping-smoking-and-covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/chronic-obstructive-lung-disease
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/quit-smoking
https://www.healthlinkbc.ca/health-feature/vaping
https://www.healthlinkbc.ca/covid-19/child-families-covid-19
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks/covid-19-and-sex

