
को��हड-१९ ची लागण टाळ�यासाठ�ची प�ये

को��हड-१९ �वषाणचूी साथ ओसरायला अनेक म�हने लागतील. तोपय�त या �वषाणचूी लागण टाळ�यासाठ�आपण

काही प�ये पाळली पा�हजेत. �यासाठ� या साथीचे शा��आधी अगद� थोड�यात समजावून घेऊ.

या साथीचे शा��

कोणताही �वषाणू मानवी समाजात नवा असतांना सु�वातीला �या�या �वरोधात ��तकारश�� कुणाजवळच नसते.

�यामुळे या �वषाण�ूया संपका�त आले�या सवा��याच �सन-सं�ेत या �वषाणचूी लागण होते. पण �याचबरोबर लागण

झाले�या सवा��या र�ात या �वषाण�ूया �वरोधात ��तकारश�� �नमा�ण होते. साथी�या �सारासोबत अशा ��तकारश��

असले�यालोकांचीही सं�या वाढत जाते. (लस असेल तर ही सं�या आणखी वाढत.े) �यामुळे ��तकारश�� नसलेले नवीन

यजमान या �वषाणूनंा �दवस��दवस कमी कमी �माणात सापडू लागतात. माणसा�या शरीरा�या बाहेर हे �वषाणू फार वेळ

�जवंत रहात नाहीत. �यामुळे �यांचा �सार मंदावून शेवट� थांबतो आ�ण ही साथ ओस� लागते. गोवराची लस न�हती त�ेहा

लहान मुलांम�ये गोवराची साथ येऊन वेगाने पसरायची आ�ण नंतर आपोआप ओसरायची. दहा वषा�पूव� �वाईन-�लूची साथ

आली होती. एका ट��यानंतर तीही ओसरली. �यानंतर मा� तुरळक लागण व मृ�यू होतात. को��हड-१९ ची साथही काही

म�ह�यांनी ओसरणार आहे. मा� को��हड-१९ हा �वषाणू फार वेगाने पसरणारा आहे व �वाईन-�लू�या मानाने तो जा�त

जीवघेणा आहे. �यामुळे हा वेग कमी कर�यासाठ� आ�ण मृ�यू कमी कर�यासाठ� सरकार ��णांचा शोध आ�ण �यां�यावर

उपचार या बाबतची पाउले अ�धक जोरदारपणे उचलावी लागतील. �याचबरोबर नाग�रकांनाही येते काही म�हने काही प�ये

पाळावी लागतील, काही सवयी अंगी बाणा�ा लागतील. ती समज�यासाठ� हे ल�ात �यायला हवे क� को��हड-१९ चे

�वषाणू दोन �कारे पसरतात. एक �हणजे ��णा�या �ासातून, खोकला व �श�का मधनू बाहेर पडणा-या तुषारांम�ये हे �वषाणू

असतात; ��णा�या ६ फुटाजवळ असणा-या ����या �ासमागा�त हे तुषार जाऊन लागण पसरते. को�वड-१९ बाबतीत हा

�सारमाग� अ�धकांशाने �दसतो. �सरे �हणजे ��णाने खोक�यावर �या�या आसपास एखाद-�स-या मीटर�या पृ�भागावर हे

तुषार पडतात आ�ण �यातील �वषाणू �तथे कमी-जा�त वेळ राहतात. ते जर आप�या हाताला लागले आ�ण तो हात

नाकालालागला तर ते �ासमागा�त जातात. या �स-या मागा�ने �सार हो�याची श�यता तलुनेने कमी असते. हे सव� ल�ात

घतेा आपण खालील प�ये पाळायला हवी. (संशोधनातून नव-नवीन मा�हती पुढे येत आहे. �यामुळे ही प�ये कदा�चत काहीशी

बदलू शकतील.)

आपण �यायची काळजी

खरोखर गरज असेल ते�हाच घराबाहेर बाहेर पडावे. जा�त गद��या वेळा टाळून खरेद�साठ� कमीत कमी वेळा बाहेर

पडावे. �यासाठ� बाहे�न आणाय�या व�तूंची आठवेल तशी याद� आधीच क�न ठेवावी व सग�या गो�ी एकावेळ� खरेद�

करा�ात. घराबाहेर पडतांना कटा�ाने मा�क घालावा. मा�क घात�यावर �याला हात लावू नये. इतरांपासून सहा फुटाची �री

ठेवावी.



घरात परत आ�यावर काळजी घे�यामागील सव�साधारण सू� �हणजे घराबाहे�न येणा-या ��येक गो�ीसोबत

को��हड-१९ चे �वषाणू घरात येऊ शकतात हे ल�ात घऊेन ते आप�या �ासमागा�त �शरणार नाहीत यासाठ� उदाहरणादाखल

खाली काही सूचना �द�या आहेत. �यामागील सू� ल�ात घऊेन इतर गो��ब�ल पाऊले उचलावी. मा� �यात होणा-या चुका

इ. मुळे घरात फार वाद होऊ देऊ नयेत.

⼀. कोणीही बाहे�न घरात आले क� �या�या हाताला आ�ण सोबत�या व�तूंना को��हड-१९ �वषाणू कदा�चत �चकटले

असतील असे गृ�हत धरावे. हातातले सव� सामान नेहमी एका ठरा�वक जागी ठेवावे. मग थेट मोरीत जाऊन हात व पाय वीस

सेकंद साबण-पा�याने धवुावे. आधी हाता�या सव� बाजंूना साबणाचा फेस लावावा. (�यासाठ� वीस सेकंद लागतात) मग नळ

चालू क�न थो�ा पा�यात फेस धवूुन टाकावा. मा�क काढून ठरा�वक जागी टांगून ठेवावा. �व� �दसत असला तरीही

मा�क रोज धवुावा कारण �याला हे �वषाणू �चकटलेले असू शकतात. पा�कट, पस�, �क��या इ. व�तू घरातील ‘अलगीकरण

क�ात’ (बाहे�न आले�या व�तू अलग ठेव�याची जागा) ठेवावे.

⼆. बाहे�न आणले�या सामानाची कापडी �पशवी �वयंपाकघरात तसरा�यात, ताटात �रकामी करावी. �रकामी झालेली

कापडी �पशवी थेट साबण-पा�यात टाकावी �क �वा ‘अलगीकरण क�ात’ ठेवावी. आतील �ला��टक�या �पशवीतील सामान

(डाळ, तां�ळ इ.) थेट ड�यात भ�न तसेच �ध आण�यास ते भां�ात काढून वरची �ला��टकची �पशवी साबण लाऊन

धवुावी अथवा थेट कच-या�या ड�यात टाकावी. फळभा�या, फळे धवूुन नंतर ��जम�ये ठेवा�ा. मग आपले हात साबणाने

धवूुन टाकावे. को��हड-१९ हा �सन-सं�ेचा आजार असला तरी जादा काळजी �हणनू पालेभा�या �शजवूनच खा�ा.

三. पेपर वाचून झा�यावर जादा काळजी �हणनू हात धवूुन टाकावे. बाहे�न आणलेले हॉटेल इ. मधील �शजवलेले

पदाथ� वापरताना �यावरील वे�ण काढून कच-या�या ड�यात टाकावे आ�ण पुढची काही कामे कर�याआधी आपले हात

साबणाने धवुावे.

四. मोबाईलचा बाहेर�या व�तूंशी संपक� येणार नाही अशी काळजी �यावी. गरज नसेल तर खरेद�ला जाताना मोबाईल

घेउन जाऊ नये. घरी आ�यावर बाहेरचे कपडे कप�ा�या कपाटा बाहेर �दवसभर टांगून ठेवणे पुरेसे आहे. लहान मुले

बाहे�न आली क� मा� �यांनी थेट मोरीत जाऊन �यांचे कपडे साबणा�या पा�यात घालावे.

五. घरी कोणी भटेायला आले तर मा�क लावून, दोन मीटर अंतर ठेवून बोलावे. येणारी��� घरात वावरणार असेल तर

‘आधी साबणाने हात-पाय धवुा’ अशी �वनंती करावी.

六. कामासाठ� रोज घराबाहेर जाणा-या कुटंुबातील ���पासून जे� नाग�रक तसेच मधमुेह, उ�-र�दाब, �दय-

�वकार, �कडनी-आजार इ. असणा-यांनी ६ फुटाची �री ठेवावी. श�य असेल तर �यांनी वेग�या खोलीत वावरावे, झोपावे.

七. काही जणांकडे घरकामासाठ� मदतनीस बाई येतात. �यां�यापासून आप�याला व आप�यापासून �यांना लागण होऊ

नये �हणनू बाहे�न आले�या ���साठ� असलेली प�ये �यां�या बाबतीतही पाळायला हवी. घरात आ�यावर �यांनी आधी

मोरीत जाऊन हात-पाय साबणाने धवुावे; मा�क आ�ण कापडी ए�न घालावा. �या काम करत असले�या खोलीत आप�याला

जावे लागले तर आपण मा�क घालावा. �यांना खोकला, ताप असला (अगद� सौ�य ताप असला तरी) डॉ�टरना भटेायला

सांगावे आ�ण शंका �र होईपय�त �यांना पगारी रजा �ावी. (जाता जाता सांगावेसे वाटते क� - Lockdown �या काळात

कामाला न येणा-या मदतनीसांनाही श�यतो पूण� पगार �ावा.). आप�यापैक� कोणाला खोकला, ताप आला असेल तर �यांनी



मा�क लावून, सवा�पासून सहा फुटाची �री ठेवावी, अलग राहावे.

⼋. सव� अंग �खण,े बारीक ताप, खोकला, थकवा अशी ल�णे आढळली तर लगेच वै�क�य स�ला �यावा. घरातही

मा�क लावावा. घरातील लोकांपासून �री राखावी.

एकंदरीत सू� �हणजे काळजी करत न बसता वर �दलेली काळजी जमेल तेवढ� घ�ेयाचा �य�न करावा. काळजी

करणे आ�ण काळजी घेणे या पूण� वेग�या गो�ी आहेत. संतु�लतआहार �यावा, नेहेमीचे�ायाम सु� ठेवावे.

आप�या घरातील ���, आप�याकडे येणा-या ���, शेजारी यापैक� कोणालाही लागण होऊ शकते. सं��मत

���ला दोषी न धरता उलट �तला मदत करायला हवी.
************


