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ا مرض کیا ہے؟

 

کورون

ا مرض چین کے صوبے ہون ائی کے 

 

کی صورت میں دسمبر ووہان میں خاص نمونیہ کے مرضقےعلاکورون

۔میں نمودار ہوا2019

ر کی 

 

ز
 س
کی

تماتعلا

 
 

امل ہیں۔ میں بخار، بے چینی، خشک کھانسی اور سانس لینے میں دق

 

راد ن ا ایسے زائد ش

 

العمر اف

ا ہے کہ ان

 

ڈ خطرہ ہون راد جن کے اندر کوئی بیماری پہلے سے موجود ہو ان کو شدی 

 

کی بیماری بگڑ کر سنگین صورت اف

اختیار کر لے۔



رس کسی کو بھی لگ

 

 سکتا ہے اور یہ واضح رہے کہ یہ وائ

ا ہے۔

 

ر کرن

 

ر عمر کے لوگوں کو متائ
 
راد ہ

 

مگر ایسے اف

جنہیں پہلے سے کوئی مرض لاحق ہو، مثلاً دما، دل کے 

رضہ، ان میں امراض، ہائی بلڈ پریشر، پھیپھڑوں کا عا

ا اس بیماری کے نتائج سنگین ہونے کا

 

 زن ادہ خطرہ ہون

ہے۔



منتقلی کا طریقہ

ی 

فس

 

ن

 

ت

 کا بنیادی طریقہ 

 
  

سانس کی بوندوں یعنی قطروںمتن

ا 

 

تہےکے ذریعے ہون

 
 

ے سے۔ مثلاً کھاسنے  اور 

 

کن

 

 ن
ھی

رس ن اہمی ربط کے ذریعے بھی پھیل

 

۔ سکتا ہےیہ وائ



ا سے کیسے بچا جا سکتا ہے؟

 

کورون

 اس ون ائی بیماری کے لیے کوئی ویکسین نہیں فی

 
 

را ک کرنے پر تمل ہ ہےمعاج علابنیادی اور ہےالوق

 

 ف

 
 

۔و 

رار رکھا جائے۔

 

رف ڈا ضروری ہے کہ سخت شخصی اور ماحولیاتی حفظان صحت کو ئ 

 

ہ
ل



ہاتھ دھوئیں

ر طریقہ ن ار ن ار انفیکشن روکنے کا س  سے آسان اور

 

موئ

ا ہے۔

 

ہاتھ دھون

 ہاتھ دھوئیں۔صابن کے ساتھ کم از کم بیس سیکنڈ

 

  

و

 
 

 پیپر ن ا کاغذ ہاتھ دھونے کے بعد صرف اور صرف ٹ

 تکے 

 

سے صاف کریں۔تول



نہ ہوں اور ہاتھ اگر صابن اور ن انی آسانی سے دستیاب

 تےگندنمان اں طور پر 
سی
رر کا نہ ہوں تو ، ہینڈ 

 
 

اائ

 

 ن
ی

 

ن

ا ک ، حل الکو٪ 60استعمال کریں جس میں کم از کم 

 

ہو۔ ن

 صابن اور اگر ہاتھ نمان اں طور پر گندے ہیں تو ، ہمیشہ

۔دھوئیںن انی سے ہاتھ 



:صکریں، ن الخصوکی صفائی کثرت سے ہاتھوں 

اک ن ا آنکھوں کو چھونے سے منہ۔ ۱

 

۔قبل، ن

۔ قبلسے کھانے ۔۲

۔بعداستعمال کرنے کے ٹوائلٹ ۔۳

ر کو عوامی تنصیبات جیسا کہ ہینڈ ریلز ن ا در۔۴

 

ائ 

 

وازے کی ن

۔چھونے کے بعد

ے کے بعدن ا ۔ ۵

 

کن

 

 ن
 ھی
 

  کھاسنے  اور 
 
ی رطون ات ج

فس

 

ن

 

ت

 ہاتھ 

۔سے آلودہ ہوں

۔بعد کے ہٹانے اور بیمار شخص سے رابطےدستانے ۔ ۶



معاشرتی دوری

ا چاہیےمعاشرتی سرگرمیوں 

 

الوسع ، اور حتی کو کم کرن

راد 

 

کرنی ر اختیامعاشرتی دوری سے مناس  دیگر اف

چاہیے۔

یں۔ کرمیں قیام گھر قدر ممکن ہو جس 

ر کر گرمکملسے اور ہاتھ ملانےجانےمیں ہجوم 

 

یں۔ئ 

رجیحی بنیاد پر 

 

۔ یںکرکام سے گھر ئ



ر

 

کریں۔معاشرتی اجتماعات سے گرئ 

۔پبلک ٹرانسپورٹ سے اجتناب کریں

گھر مدعو کریں۔کسی کی دعوت قبول کریں، نہ ہی اپنے

ر

 

 کریں۔ اگر ملنا رابطے میں رہیں، مگر ملنے سے گرئ 

ر ہو تو دوسروں سے  اگزئ 

 

پر فٹ کی دوری 6سے کم کم ن

۔رہیں



ماسک کا استعمال

، خاص طور پر 

 
 

ے وق

 

کلن

 

ن
ذریعہ نقل و عوامیگھر سے 

رہجوم مقاماکتحر ُ
 ن ا ئ 

 
 

ت پر ٹھہرتے اختیار کرتے وق

 پہن لیں۔ یہ ا ک ہے کہ ماسک کوسکماہوئے 

 

 درس

امل ہے

 

کہ ماسک کو طریقے سے پہنا جائے، جس میں ش

ارنے کے بعد ہاتھ کی صحت کا خیال رکھا 

 

پہننے سے قبل اور ان

۔جائے

اک، پنے ا

 

ماسک سے کو مکمل طور پرڑی تھوور  امنہن

۔ڈھانپیں



ماسک کا استعمال

 کی بیماری میں 

 

مریض اگر اپنے منہ مبتلاسانس اور سی 

ری میں استعمال ہونے والے ماسک
 
 سے کو سرج

  لیں تووہ بیماریوں کے 

 

تپھیلاڈھا 
 
کو روکنے میں و

ر کردار ادا کرتے ہیں

 

۔موئ

تایسے مریض 

 

 
ہیں، ت ماعلاکم جن میں بیماری کی نہا 

سے کو ماسک منہ انکے لئے بھی ضروری ہے کہ وہ اپنے

-ڈھانپیںضرور 



وجود بیماری اکثر لوگوں میں علامات نہ ہونے کے ن ا

ڈا ما

 

ہ
ا ہے۔ ل

 

سک کا استعمال پھیلانے کا عنصر موجود ہون

یقینی بنائیں۔

ٹن، کپڑے، یہ ضروری نہیں کہ ماسک سرجیکل ہو۔ کا

 استعمال کیا جا سکتان ا ہاتھ سے بنا کسی بھی قسم کا ماسک

ہے۔



علاوہ ازیں۔۔

ے اور کھانسی سے قبل اپنے

 

کن

 

 ن
 ھی
 

اک کو منہ

 

واور ن

 
 

ٹ

۔ڈھانپیںپیپر سے 

واستعمال شده 

 
 

 جگہ موزوں طور پر پیپر کو کسی مناس تٹ

۔کریںضائع

و پیپر نہیں ہے تو اپنی اسٓتین

 
 

 استعمال کریں۔اگر ٹ

 کو گراکرنےفلش

 

ن

ھک

۔دیںسے پہلے ڈ



ارد گرد کے ماحول کو صاف رکھیں۔

راثیم کش سپرےصابن اور ن انی
 
 استعمال کرتے کان ا ج

سطحوں کو صاف معمول میں چھوئی جانے والیہوئے

 ،دروازے کے ہینڈلمیزیں ، مثلاًکریں۔

 
 

لا 

ر ، کاونٹر

 

 

 

اسوئ

 

کی چابیاں،، فون ،پس ، ہینڈلز ، ڈیسکن

وغیرہ۔، نلبورڈ



طبی مشورہ

ر ہونے کی صورت میں، گھر 
 
 الگ میںعلامات ظاہ

۔خود تنہائی اختیار کریںکمرے میں 

رتن اور ذ قی اتی استعمال کی اشیاء ن ااپنے کھانے پینے کے ئ 

گھر والوں سے الگ رکھیں۔

راب ہو تو فوری طور طبیعت 

 

طبی ن ا آن لائنفون پرپرج

۔کریںمشوره طلب 

 پر اہسپتال کا ر

 

 
خ کریں۔صرف ڈاکٹر کی ہدا 



ذہنی و جسمانی صحت

 بھی قسم  ک ا   مشکل دور سے گزر رہے ہیں۔ کسی

اری ذہنی اور جسمانی
 
ڈن ات، ہ

 

صحت پر منفی کے منفی ج 

ڈا اپنی

 

ہ
 ہیں۔ ل

 

  کر سکت

 

رات مر 

 

ڈن اتی کیفیت کو ائ

 

ج 

 ے۔
ن

 

 ھی
ج
م
س

  اور 

  

جان

رتیب دیں، جیسے گھریلو زندگی کو مناس  طریقے سے

 

ئ

ا، کتابیں پڑھنا، نماز اور ذکر

 

رآن ورزش کرن

 

کے علاوہ ف

 معین کریں۔

 
 

پڑھنے کیلئے وق



ر چہل قدمی کی روٹین
 
ر گھر کے اندر ن ا ن اہ

 
 بنائیے۔ ن اہ

کیجئے۔واک کی صورت میں ماسک ضرور استعمال

سے کریں۔ گھر پھلوں اور سبزیوں کا استعمال کثرت

۔میں پکی صحت بخش غذائیں کھائیں

ں سے پرہیز کریں۔مرغن 
ْ
غذاو

 گزارنے کیلئے کوئی نیا کام سیکھیں

 
 

، مثلاً کوئی نئیوق

ا، ن اغبانی وغیرہ۔

 

ا پکان

 

زن ان، کھان



رات سے بچنے

 

روں اور تنہائی کے منفی ائ

 

کے لئےعزئ 

 رشتہ داروں کے ساتھ رابطے میں رہیں ا

 

 
 

ور ن ات چ

 ا   کرتے رہیں۔ آڈیو اور وڈیو کال کے ذریعے

دوسرے کا ساتھ دیں۔

رامید نظریہ رکھیں ا ُ
  ئ 

 

ور خوش رہنے زندگی کی جا 

کی کوشش کریں۔



 اعتماد اور مستند ذرائع سے معلوما
ِ  
ت حاصل کریں قاب

کوشش کریں۔ اور ون ا کو معقول انداز سے سمجھنے کی

 کریں۔افواہیں نہ تو پھیلائیں، نہ ہی اُن پر یقین

رار رکھنے

 

رف  ئ 

 

رسکون ذہنی حال ُ
کی کوشش ا   ئ 

کریں۔




