
बेहतर COVID-19 पǐरणामɉ के ͧलए æवसन èवाèØय 
 

अवलोकन 

हãके के दौरान कãयाण और åयिÈतगत देखभाल पर Úयान दɅ 

COVID-19 कȧ अवͬध संभावना और ͫडĒी को Ĥभाͪवत कर सकती है 

तीĭता। सुǺढ़ȣकरण के सुèथाͪपत साधनɉ मɅ 

कई वायरस के ͧलए ĤǓतर¢ा ĤǓतͩĐया बढ़े हुए जलयोजन हɇ, 

संतुͧलत पोषण (ͬचकन या अंडा Ĝॉप सूप!), अÍछȤ नींद 

तंतुओं (ऊंचा तापमान) के साथ आदतɅ और गैर-हèत¢ेप 

जब तक यह सुरͯ¢त सीमा से अͬधक न हो [1]। æवसन èवाèØय मɅ सुधार 

सĐंͧमत होने से पहले भी, पǐरणामɉ मɅ सुधार करना चाǑहए। 

COVID-19 से बीमार åयिÈतयɉ के वातावरण का अÍछा वɅǑटलेशन, और लगातार सफाई, 

åयापक Ǿप से है 

èवाèØय अͬधकाǐरयɉ ɮवारा अनुशंͧसत [2] - [५] यह मह×वपूण[ है 

ͩकसी को भी, जो एक मरȣज के साथ बातचीत करना चाǑहए, चाहे पǐरवार 

घर मɅ सदèय, या ͬचͩक×सा मɅ èवाèØय सेवा Ĥदाता 

समायोजन। यह वायरल कणɉ को åयिÈत के पुन: उपयोग को कम करने के माÚयम से भी 

लाभ Ĥदान कर सकता है, जो Ĥभाͪवत हो सकता है 

फुÝफुसीय ऊतक जो अभी तक संĐͧमत नहȣं है, या हाल हȣ मɅ हुआ है 

ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ ɮवारा मंजूरȣ दे दȣ। 

æवसन को बेहतर बनाने के ͧलए गहरȣ सांस लȣ गई है 

कई िèथǓतयɉ मɅ èवाèØय और रोगी पǐरणाम [6] - 

[8]। जबͩक अͬधक गहन छाती ͩफिजयोथेरेपी नहȣं हुई है 

अèपताल मɅ भतȸ ǓनमोǓनया के रोͬगयɉ के इलाज मɅ Ĥभावी पाया गया 

[९], हãके ल¢णɉ के ͧलए मानक æवास åयायाम हो सकते हɇ 

फायदेमंद। 

लगभग 80% मामलɉ मɅ, COVID-19 मɅ केवल हãके ल¢ण होते हɇ 

और åयिÈत मह×वपूण[ ͬचͩक×सा कȧ आवæयकता के ǒबना ठȤक हो जाते हɇ 



हèत¢ेप। 20% मामलɉ मɅ रोग गंभीर हो जाता है, 10% 

वɅǑटलेटर सǑहत जीͪवत रहने के ͧलए गहन देखभाल कȧ आवæयकता होती है। और 2- 

4% मामलɉ मɅ मौत होती है। पǐरणाम के ĤǓत भी संवेदनशील है 

अतंǓन[Ǒहत ǿदय èवाèØय और जोͨखम उĨ के साथ नाटकȧय Ǿप से बढ़ जाता है। एक 

ͪवͧशçट मामले मɅ रोग हãके से शुǾ होता है, और 

कई हÝतɉ के बाद अचानक गंभीर हो जाता है। 

ɮवारा वायरल ĤǓतकृǓत और उÛमूलन के बीच एक ĤǓतयोͬगता 

ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ रोग कȧ ĤगǓत को कम करती है। अचानक 

गंभीरता कȧ शǽुआत इंͬगत करती है ͩक लड़ाई एक संĐमण तक पहंुच जाती है 

(tipping ǒबदं)ु एक अलग चरण मɅ। इस कारण हो सकता है 

फेफड़ɉ के ऊतकɉ को नुकसान कȧ हद तक, कुछ ¢मता का अͬधभार 

ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ, ऑटो-ĤǓतर¢ा Ĥभाव जसैे ͩक साइटोकाइन 

तूफान, या अÛय तंğ। संĐमण कȧ संवेदनशीलता 

कई कारकɉ से पता चलता है ͩक इसमɅ भी एक छोटा सा बदलाव है 

अलग-अलग िèथǓतयां संतुलन को èथानांतǐरत कर सकती हɇ। को मजबूत बनाना 

ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ या वायरस के Ĥसार कȧ ¢मता को कम करना 

फुÝफुसीय ऊतक के पार सहायक हो सकता है। 
 

कोरोनोवायरस खांसी, छȤंक से बंूदɉ के माÚयम से फैलता है 

और उन åयिÈतयɉ कȧ हवा को बाहर Ǔनकालता है जो वायरस को ले जाते हɇ (परवाह ͩकए 

ǒबना) 

चाहे वे ल¢ण Ǒदखाते हɉ)। फुÝफुसीय èवाèØय मɅ सुधार और जोͨखम को कम करने के ͧलए 

Ǔनàनͧलͨखत ͧसफाǐरशɅ / 

वायरल कणɉ का पुन: संयोजन उͬचत Ǿप से èवाèØय के आसपास के åयिÈतयɉ के ͧलए 

सुरͯ¢त है। ͪवͧशçट èवाèØय संबधंी ͬचतंाओं के साथ या 

æवसन संबंधी समèयाएं पहले अपने ͬचͩक×सक से परामश[ करना चाह सकती हɇ 

उÛहɅ अपनाना। कृपया Úयान दɅ ͩक ये ͧसफाǐरशɅ हɉगी 

रोकथाम के ͧलए ͪवकãप नहȣं, हम केवल आशा करते हɇ ͩक व ेहो सकते हɇ 



कुछ मामलɉ मɅ गंभीरता को कम करɅ। 
 

ͧसफाǐरशɉ 

एरोǒबक åयायाम। संĐमण से पहले एरोǒबक एÈससा[इज़ को èĚɅथेन काͫड [योवाèकुलर èवाèØय 

के ͧलए अनुशंͧसत ͩकया जाता है। एक बार संĐͧमत होने पर, 

हãके ल¢णɉ कȧ अवͬध के दौरान, मÚयम दैǓनक एरोǒबक 

åयायाम फेफड़ɉ के वɅǑटलेशन मɅ सुधार कर सकता है। ऐसा åयायाम हो सकता है 

ĤǓतर¢ा समारोह के Ǿप मɅ अÍछȤ तरह से लाभ [10]। आदश[ Ǿप से, इस अßयास को करɅ 

बाहर या खुलȣ ͨखड़ͩकयɉ के साथ या ͩफर अÍछȤ तरह हवादार 

¢ेğɉ। पया[Üत गम[ जलवायु मɅ, लंबे समय तक चलता है या यहां तक ͩक 

दौड़ने से फेफड़ɉ कȧ ¢मता मɅ सुधार हो सकता है। जंͪपगं जकै, जॉͬगगं 

जगह मɅ, या न×ृय भी छोटे èथानɉ मɅ ͩकया जा सकता है। 

ͨखड़ͩकयां खुलȣ रखɅ जहां तापमान कȧ अनुमǓत हो। यह सबसे अÍछा है 

एयरÝलो के बाहरȣ होने के ͧलए, और Ǔनिæचत Ǿप से एयरÝलो कȧ अनुमǓत नहȣं है 

एक सĐंͧमत åयिÈत से उन èथानɉ कȧ ओर जहां असĐंͧमत हɇ 

åयिÈत मौजदू हɇ [५]। इसके दो लाभ हɇ: (1) अनुमǓत देना 

कमरे से बाहर Ǔनकलने के ͧलए हवा मɅ मौजूद कोई भी वायरल कण, बिãक 

आप (या ͩकसी और) से उÛहɅ वापस सांस लेने मɅ; (2) 

कमरे मɅ अͬधक ऑÈसीजन लाना - फेफड़ɉ के ͧलए सहायक 

और चारɉ ओर èवाèØय। यǑद आपके ¢ेğ मɅ मौसम ठंडा है, 

कम से कम एक छोटȣ राͧश के दौरान ͨखड़कȧ खोलने पर ͪवचार करɅ 

हȣटर चलाना भी। एयर Üयूरȣफायर भी मददगार हो सकते हɇ। 

बाहर समय ǒबताएं (ǒबना दसूरɉ के पास पहंुचे) 

6 फȧट। [11])। बालकोनी, बैक याड[ या पेटȣस, अÍछे èथान हɇ 

दसूरɉ के साथ Ǔनकटता से बचने के साथ-साथ चलता है। इस 

ͨखड़ͩकयɉ को खुला रखने के समान हȣ लाभ है- सǓुनिæचत करना 

पूव[ मɅ वायरल कणɉ को ͩफर से साँस नहȣं ͧलया जाता है। 

नाक से सांस लɅ। नाक स ेसांस लेना 



ͧसͧलया (छोटे बाल) और æलेçम के माÚयम से आने वालȣ हवा को साफ करने मɅ मदद 

करता है 

ͨझãलȣ, इस Ĥकार बीमारȣ के ͨखलाफ एक ढाल बना रहȣ है। नाक का 

æवास भी आने वालȣ हवा को गम[ और नम करती है। 

गहरȣ साँस लेना। गहरȣ साँस लेना और साँस छोड़ना ताजा लाता है 

हवा मɅ और फेफड़ɉ कȧ ¢मता मɅ सुधार कर सकते हɇ। हम आम तौर पर सांस लेते हɇ 

और हमारे फेफड़ɉ कȧ ¢मता का केवल एक Ǒहèसा बाहर। वायरल का पदा[फाश 

फेफड़े के अͬधक िèथर ¢ेğɉ से कण आगे हो सकते हɇ 

वायरल कणɉ के ͧलए èव-जोͨखम को कम करना। गहरȣ सांस लेना है 

अÈसर èवाèØय और कãयाण के ͧलए ͧसफाǐरश कȧ जाती है और ͩकया जा सकता है 

Ǔनयͧमत समय पर Ǒदन मɅ कई बार। 

अǓतǐरÈत फेफड़ɉ के èवाèØय के तरȣके। æवसन èवाèØय को बढ़ाने के ͧलए कई अǓतǐरÈत 

अßयास ͩकए जा सकते हɇ। रश देखɅ 

यूǓनवͧस[टȣ मेͫ डकल सɅटर कȧ ͧसफाǐरशɅ [12] अͬधक के ͧलए 

बारȣक अßयास। 

साफ सतहɉ और कपड़े और ǒबèतर धो लɅ। बारंबार 

धुलाई वायरल कणɉ को हटाती है जो सतहɉ पर जमा होती हɇ 

और कपड़े और एÈसपोज़र या पुन: उपयोग को रोकता है। 
 


