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हात �व�छ धवु ू
हाथ�को साफ धोएँं
Wash your hands

सिॅनटायझर वाप�
सिॅनटायझर का इ�तेमाल कर�
Use Sanitizer

नेहमी मा�क लावू
हमेशा मा�क लागाएँ
Use Mask

गद�त जाणे टाळू
भीड म� नही जाएँ
Avoid crowdy places

थकणे बद क�ुं ं
थकना बद कर�ू ं
Stop Spitting

६ फट अतर ठेवन सवाद साधू ं ू ं ू
६ फ�ट दरीसेही बात कर�ू
6 Feet distance while talk

अक १ ला    १ जलै २०२०ं ु

नािशक आय एम ए ची षटस�ी देई आरो�याची खा�ी् ु



सं�थापक संपादक : डॉ समीर चं�ा�े

संपादक मंडळ:

डॉ. अि�मता पेठे

डॉ. अ�भजीत कारेगांवकर 

डॉ. सपना कासल�वाल

�मडीया संपादक : सदाम प�ढारेु

कायक� ा�रणी:

अ�य� : डॉ समीर चं�ा�े

उपा�य� : डॉ. �ाज�ता लेले 

स�चव : डॉ. सदशन�  अ�हरे ु

खिजनदार : डॉ. �शांत सोनवणे

संपक� : 

इं�डअन मे�डकल असो�सएशन, 

IMA हाउस, शाल�मार चौक, 

ना�शक ४२२००१.

 : ९८२३०५८४९५मोबाईल

: imansk.emag20@gmail.comई-मेल 
ह ेप� डॉ. समीर च�ा�े (अ�य�) यानी इिडअन मिेडकल ं ं ं

असोिसएशन, नािशक या�यासाठी IMA हाउस, शालीमार ं

चौक, नािशक येथन िडिजटल �व�पात �कािशत केले.ू

अन�म�णका :ु

१. संपादक�य   ...१

२. ��तावना    ...२

३. मानप�    ...३

४. मन आ�ण कोरोना  ...४

५. जपन टाक पाऊल साजणी ...८ू

६. म�तीगीत   ...९ु

७. �याला जाणन घेतांना  ...१०ू

८. ��नो�रे    ...१२

९. यो�धा    ...१३

या अकातील लेख व सािह�यात �य� झाले�या ं
िवचाराशी सपादक सहमत व बाधील असतीलच ं ं ं
असे नाही.



...१

- सपादक�य -ं

 आय एम ए, नािशकच े “आपल आय एम ए आपल आरो�य” ह ेई-मािसक, डॉ�टस� डे आिण आषाढी एकादशी�या ्ं ं

महता�वर वाचका�या हातात दतेाना अितशय आनद होतो आह.े�ु ं ं

 ई-मािसकाची सक�पना आय एम ए, नािशकच ेवत�मान अ�य�, डॉ. समीर च�ा�े, या�या अिभनव क�पनेतन साकारली ं ं ं ू

आह.े नािशक आय एम ए मधील सम�त डॉ�टराना, लोका�या थेट सपका�त येऊन आपले िवचार माडता यावेत, लोका�या ं ं ं ं ं

मनातील ��ाना उ�रे दतेा यावीत, नािशकम�ये उपल�ध िविवध वै�क�य सेवा, आिण �याहीपे�ा नािशक आय एम ए करीत ं

असले�या अनेक लोकोपयोगी कामाची व परिवत असेल�या सेवाची मािहती आप�यापय�त पोचवावी ही या ई-मािसकाची ं ु ं

उि��.े

  ह ेई-मािसक नािशककर आिण नािशकच ेडॉ�टस� व आय एम ए यामधील दवा ठरावे ही ई�छा! आय एम ए, नािशक ् ं ु

लोकािभमख आहचे, ितला लोकमा�य कर�याचा हा �य�न!ु

 सारे जग कोरोना��त अस�याने पिह�या आव�ी म�ये कोरोना सबिधत अनेकागी मद�ावर भर द�ेयात आला आह.े ृ ं ं ं ु ं्

असेच अनेक नवनवीन िवषय घऊेन पढ�या मिह�यात परत भटेीला येऊ ..... !ु

डॉ. अि�मता पेठे 

डॉ. अिभजीत कारेगावकर ं

डॉ. सपना कासलीवाल 

संपादक�य 
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|| ��तावना ||

 

 'आय एम ए'ई - मगॅिझन�या वाचकाना माझा नम�कार,ं

 आय एम ए ही allopathic डॉ�टराची  सघटना असन,�याची �थापना १९२८ �हणजे �वात�यपव� काळातील आह.े ं ं ू ं ू

 आरो�य िवषयी मा�यवराचा यो�य स�ला व माग�दशन�  आपणास व�प�ातन आ�ही वेळोवेळी दते असतोच.परत �ा ृं ु ं ु

वेगवान यगात सहजपण ेवाचता येईल, शअेर करता येईल, स�ही ठेवता ये�यासारख ेउपय� सकलन ��येक नािशककराना  ु ं ु ं ं

आप�याच  मोबाईल म�ये करता यावा, आिण आप�याच शहरातील िविवध शाखतेील त��ाशी आय एम ए �या ई- मगॅिझन �ारे ं

थेट सपक�  रहावा �ा हतेने ह ेमािसक चाल कर�याचा �य�न आह.ें ू ु

 �ा �ारे आरो�यिवषयक मािहती बरोबरच इतर मह�वा�या गो�ी जसे सभा�य साथीच ेधोके,�ितबधक उपाय इ�यादी. ं ं

र�पेढी, अ�ॅबलस, सरकारी व खाजगी ��णालय, CT MRI ची िठकाण, २४ तास सेवा दणेारे औषध दकाने, वेळोवेळी होणारी ु ं ं ु

आरो�य िशिबर, घरपोच सेवा दणेारा स�षा करणारा �टाफ, भाडे त�वावर उपल�ध उपकरण ेइ�यादी सवा�ची मािहती ट��या ं ु ु

ट��याने िदली जाईल.

 म�य �हणजे आप�या शहरा�या आरो�याची यो�य काळजी घणे ेह े�येय समोर ठेवन आय एम ए�या डॉ�टराच ेआप�या ु ू ं

नािशकशी  असलेले नाते स�ढ कर�यासाठी आ�ही घऊेन येतोय,ु

  दर मिह�याला एक नवीन प�प...ु

 

 आप�या शहरासाठी

 सदवै जाग�क

��तावना

डॉ समीर च�ा�ें
स�थापक व �काशक, ं

अ�य�, आय एम ए, नािशक
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मानप�

कोरोना यो�ा
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मन आ�ण कोरोना

मन आिण कोरोना
- डॉ. अिभजीत कारेगावकर (मानसोपचारत��)ं

 �हणायला अगदी कालपरवा आलेला हा कोरोना 

आज जगभरात थैमान घालतोय. कोिवड-१९ �या आजारा�या 

साथीचे अनेक प�रणाम सबध मानवजातीवर झाले आहेत, ं
होत आहेत. आिण हो, इथन पढेही होत राहतील. �यातील ू ु

मानिसक प�रणामाब�ल आपण बोलणार आहोत. ं

काय िमळणार इथे ? 
 काही लेख परीकथेसारख ेअसतात. झट�यात सगळे ठीक 

होईल �हणणारे िकवा 'ऑल इज वेल' �हणन भीती घालव�याचा ं ू

दावा करणारे. वाचायला छान. पण परीकथा सागा�यात ते �याना �ास ं ं
नकोसा असतो, �याना �ास काढ�याचा �चड �ास होत असतो, ं ं
�याना आिण �यानाच ! काही असतात जाद�या झ�पीचा आधार ं ं ू
दणेारे. पण, म�नाभाई एमबीबीएस म�ये कक� रोगाने िपडीत ज़हीरला ु

(िजमी शरेिगल) 'जादची झ�पी' िमळा�यावर, तो िचडला होता. ू
आिण जाद�या झ�पीच ेऔषध दणेारा म�नाभाई �याला वाचवही ु ूू
शकला न�हता.

 दस�या �कारच ेलेख असतात वा�तवाच ेभान आणणारे. ु
सभा�य भिव�याची जाणीव क�न दणेारे. वाचकाना तयार करणारे, ं ं
तयार �हायला सागणारे. रोखठोक, �सगी आ�मक, काही िठकाणी ं ं
भयावह दखेील असणारे. पण ते 'कसे लढायच'े ह ेसागतात. ं
 दो�ही �कार मह�वाच.े सगळेच नकारा�मक आह े असे 

वाट लागले क� परीकथा वाचा�या. �याने उभारी येते. �व�न िदसतात. ू

उमदेीने उर भ�न येतो. आिण �व�न िदस लागले क� वा�तवकथा ू

वाचा�या. कारण परीकथा वाचन आलेली उमदे नीट वापरली नाही ू

तर उमदेी�या टोकाव�न थेट िनराश�ेया गत�त फेकले जा�याची 

श�यता असते. �हणन वा�तवकथा मह�वा�या. वा�तव हे नेहमीच ू

सकारा�मक आिण नकारा�मक याचे िम�ण असते. ते ं
कोरोना�या आधीही होते आिण आतास�ा तसेच आह े याची ु

जाणीव ठेवण ेगरजेच ेआह.े 

 कोरोना�या बाबतीत अनेक जाद�या झ��या आज भोवती ू
आहते. समाज मा�यमातील लेख, इटरनेट, टी�हीच ेकाय��म इ. �ारे ं
�या �याच ेकाम करीत आहते. �याच ेमह�व कमी नाही. इथे मा� ं ं
तशाच काही गो��ची पनराव�ी न करता उपय� असणारे आिण ृु ु

िदशादशक�  व भिव�यवादी िचतनाला उ�� करणारे काहीसे �ावे या ं ु

िवचाराने पढील लेख िलिहला आह.े घाब� नका. लेख नकारा�मक ु

नाही. वा�तववादी आह.े वा�तव नकारा�मक नाही ह ेसागणारा आह.े ं
सकारा�मकतेची नवी �या�या दणेारा आह.े 

दोन �ण िव�ातीं
 एक �यायाम क�या. आहात ितथे दोन �ण थाबा. दीघ �ं
�ास �या. आसपास हलकेच नजर टाका. आहात ती जागा नीट 

िनरखन पहा. काय िदसतय ? जनी खच�, नवीन मोबाईल, िभत�चा ू ं ु ु ं
रग, कोप�यातील जळमटे. फ� बघा. घरातील िभतीचा रग शवेटी ं ं ं
िनरखन कधी पिहला होता? िदला तसाच आह ेक� खराब झालाय? ू

अह, नाक मरडायच ेनाही. फ� बघा. खच�ला �पश � करा. गळगळीत ं ं ु ु ु ु

आह े क� खरखरीत?  जोरात �ास �या. येणारे वास अनभवा. ु

िखडक�तन बाहरे पहा. िदवस आह ेक� रा� ? उन आह ेक� ढग ? ू

ढगाचा रग, �याच ेआकार, �यातील आक�या सगळे िनरखन पहा. ृं ं ं ू

िनसगा�चा आनद लटा. थोडे बरे वाटले न ! ह�म. ं ु

 िम�हो, ही िचतेचा �ास कमी करणारी Mindfulness ं
Exercise नावाची प�त आह.े याच ेमळ बौ� झने त�व�ानात आह.े ू

यात फ� 'अस�यावर' भर �ायचा असतो. चह�कडे असले�या गो�ी, 

�य��, 'आहते' �हणन केवळ न�द कराय�या. �या का आहते िकवा ू ं
इतर िवचार करायचा नाही. वत�मानात जगायच.े Living in the 

Present Moment. पढच ेमागच ेिवचार येतील, ते येणारच. मनाचा ु

�थायीभावच आह ेतो. पण �या सग�या िवचाराना नसते बघायच ें ु

आिण ितथेच सोडायच.े तसेच भावनाच ेस�ा. स�वातीला क� �यावे ं ु ु

लागतात. पण सचेत मनाने ��येक �ण आहे तसा जग�याचा 

िनयिमत �य�न केला क� हळहळ जमते. ि�याशीलता वाढते. ू ू

िचतेचा �ास कमी होतो. अशा अजन प�ती आहते. पढे पाह�च.ं ू ु

कोरोना : िप�चर अभी बाक� है
 आतापय�त कोरोना िवषाणची साथ आिण �यामळे झालेले ू ु

अनेक बदल एक झलकच �हणावे लागतील. कसे? सागतो. हा ं
िवषाण िकतीकाळ राहील आिण �यामळे होणारी व होत राहणारी ू ु

हानी याब�ल मी बोलण े यो�य नाही. �यासाठी अिधकत स� ृ ू

आहतेच. पण, �यामळे जे बदल आप�या सवा��या आय�यात घडले ु ु

आहते, िकवा इथन पढे घडतील, �याच ेप�रणाम दरगामी असणार ं ू ु ू
आहते ! Lockdown ट��याट��याने उघडणार असले तरी गो�ी 

पव�पदावर यायला वेळ लागेल. 'पव�पदावर' �हणजे 'पिहले पाढे ू ू
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पचाव�न' होऊ नये यासाठी अिधक जागत राह�याची गरज आह.े ृं
�हणन �हटले, आतापय�त झाली ती फ� झलक होती. इथन पढे काय ू ू ु

होणार हा �� अिधक मह�वाचा आह.े ��ाला अनेक पैल आहते. ू

सम�या बह�-अगी आह.े �य�न दखेील अनेक �तरावर होण ेअपेि�त ं
आह.े �यि�गत �तरावर काय करता येईल ह ेआपण बघ. ू

कोरोना आिण भावना
 स�वातीला असणारी काळजी वाढन आता िचता स� ु ू ं ु

झालीये. ही अनेक िदवस असणार आह.े कारण अिनि�तता असणार 

आह.े आ�हाला अनेकदा िवचारतात, “का रे डॉ�टर, कधी जाणार हा 

कोरोना?”. याच ेउ�र नेमके िमळाले तर वाटणारी अिनि�तता सपन ं ू

िचता उरणार नाही. ददव� ाने या ��ाच ेउ�र आजतरी आप�याला ं ु
ठावक नाही. �यामळे 'कोरोना इज िहअर ट �टे' तसेच �याची िचता ू ु ू ं
स�ा 'इज िहअर ट �टे'. 'िलिवग िवथ कोरोना' बरोबर 'िलिवग ु ू ं ं
िवथ कोरोनाची िचता' स�ा आलेच ! कारण, “त�ही काळजी क� ं ु ु

नका, कोरोनाची भीती बाळग नका, पैसा व पोटापा�याची िचता क� ू ं
नका,” असे �हणण े�हणजे मघासारख ेकक� रोग िपडीताला जादची ू
झ�पी िद�यासारख ेहोईल. आिण �याला सागत आहात �याला राग ं
येईल, तमचा आिण तम�या 'पाग�या' जाणीवेचा. या कोरोना�या ु ु ं
िनिम�ाने ही आप�याला एक सधी आह,े आपाप�या जाणीवा ं
मोठया कर�याची. ते ज�र करा. �वतः�या पलीकडे जाऊन इतराचा ् ं
िवचार करा.

 िचता �हटले क� �ास होतोच. पण तो िवकोपाला गेला क� ं
�याच े िवकारात �पातर होते. ते मा� आपण िनि�त टाळ शकतो. ं ू

आप�याला या कोरोना आिण �यामळे होणा�या, होऊ शकणा�या ु

वेगवेग�या िचताचा '�ास काढायला' िशकायच े आह.े तो कमी ं ं
करायला िशकायच े आह.े सहनश�� (frustration tolerance) 

वाढवायची आह.े �याच बरोबर िचता रा�त आह ेका हा �� दखेील ं
िवचारायचाय.

 त�ही �हणाल, अजब डॉ�टर आह.े िचता सहन करायला ु ं
सागतोय. िम�हो, िचता, दःख, भीती, अिनि�तता, हतबलता या ं ं ु
भावना �ासदायक आहते. �या टाळ�याकडे आपला कल असतो. 

पण मानवी मनाला या भावना असणारच आहते (primary 

emotions). नाहीतर आपण य� नसतो का ठरलो? आिण अ�या ं
असामा�य प�रि�थतीत मानिसक ��या �व�थ माणसे स�ा ् ु

िविच� वाग शकतात, �यात नवल नाही. �यामळे अ�यात िचता ू ु ं
वाटण े सहािजकच आह.े अिनि�तता स�ा आप�या आय�यात ु ु

कायमच होती, असते. �याच े�माण वाढलेय, �या�ी अिधक आह,े 

सदभ � जीवन-मरणाच े आहते ह े खरे. पण ती दखेील जीवनाचा ं
अिवभा�य भाग आह,े असणार आह.े आिण ितचा �वीकार न 

के�यामळे िचता होत राहणार आह.े तसेच िनय�णात नसले�या ु ं ं
गो��बाबत आपण नेहमीच हतबल असतो. तसेच आज आहोत.

 मनात डोकावणा�या या भावनाना नसते बघा. �या अस ं ु ू

�ा. �या अस�याब�ल काही वाटन घऊे नका. (उदा-) िचतेब�लची ू ं
िचता वाटण े(secondary emotions). ते उगीच ओढवन घतेलेले ं ू

सकट असते. ते न करण ेतम�या हातात आह.े या भावना असायलाच ं ु

नकोत असा ह� ध�न उपयोग होणार नाही. उलट अिधक �ास 

होईल. 

 तसेच, रा�त िचता (rational emotions) करायची ं
�हणजे अनाठायी िचता करायची नाही. त�ही �य��शः कठे आिण ं ु ु

काय िनयि�त क� शकता, बदल घडव शकता िततकेच िचता ं ू ं
कर�यायो�य असते. इतर िवषयाची िचता क�न उजा� खच� घाल ं ं ू

नका. िनय�णात असले�या गो�ी के�यात तर हतबलतेची भावना ं
कमी होईल. अिधकत स�ाकडन यो�य मािहती घतेलीत तर काही ृ ू ं ू

�माणात अिनि�तता कमी होईल. अिधकत �हणजे whatsapp ृ

नाही. घरात िदवसभर �यजचनेॅल लावन बस नका. ठरािवक वेळी ू ू ू

पहा, िदवसातन साधारण एकदा. शहािनशा क�न िव�ास ठेवा.ू

 परीकथा वाचन काही �णापरते त�ही या नकोशा भावना ू ं ु ु

िवसरालही, हातात बळ आ�याचा भासही होईल, पण, �या िनघन ू

जाणार नाहीत. �हणन �या�याकडे बघायला िशकावेच लागेल. �या ू ं
आहते. �या असतील. �याचा �ास असणार आह.े वाढला तर कमी ं
करायचा. कसा ते सागतो.ं
 शरीर िशिथलीकरणाच े �यायाम करा (Progressive 

muscle relaxation). �सनाच े�यायाम (breathing  exercises 

जसे deep breathing, belly breathing इ.), डो�यासमोर 

एखा�ा सदर ��याची, अनभवाची �ितमा उभी करण े(imagery), ंु ु

आिण योगासन, म�य�वे शवासन व योगिन�ा याचा फायदा होतो. ु

Mindfulness आपण पिहलेच. या सदभा�त य-टयब व इटरनेटवर ् ुं ू ं
मािहती उपल�ध आह.े या सग�या Techniques आहते. �याच े

�िश�ण मनाला �ावे लागेल. करत असाल तर उ�म. िनयिमत पण े

करा. येत नसेल तर िशकन �या. आजपासन स� करा, हळहळ ू ू ु ू ू

प�रणाम िदसेल. तमची िचतेची तळपातळी (baseline) अजन ु ं ू

खाली येईल. मग तणाव वाढला तरी अस� �व�पाचा असणार नाही. 

या सग�याने शरीरावरील आिण पया�याने मनावरील द�प�रणाम कमी ु
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होईल. साहिजकच तणाव कमी झाला तर िवधायक िवचार कर�याची 

�मता वाढेल. या techniques कणीही वाप� शकतात. सग�या ु

वगा�तील लोकासाठी प�रणामकारक आहते. ं
 पण तणाव अगदीच नाहीसा होणार नाही. न�ह,े  तसे होऊ 

स�ा नये. कारण तसे झा�यास आज काळजी घणेारे आिण िचता ु ं
करणारे त�ही हलगज�पणा कर�याची व धोकादायक प�तीने ु

वाग�याची श�यता आह.े ते तम�या, तम�या कटबा�या आिण ु ु ु ु ं
एकणच समाजा�या आरो�यासाठी अिधक हािनकारक असेल. ू

आपली िचता ही आप�याला यो�य ते कर�यासाठी �ो�सािहत ं
करणारी असायला हवी. िथजवन िकवा बावचळवन टाकणारी ू ं ू

होत असेल तर वेळीच सावध �हा. तशी होऊ नये �हणन �य�न ू

करायचचे. पण झालीच तर मानिसक त�ाची मदत ज�र �या. ह ेजसे ं
िचतेच,े तसेच इतर सव� नकोशा भावनाच.ें ं

कोरोना �पेशल' भावना 
 अजन दोन भावना स�या अिधक िदसतायत. ू

एकाक�पणा व श�यता. सामािजक अतर ठेव�यामळे एकाक�पणा ू ं ु

जाणव शकतो. त�हाला आिण भोवताल�या ओळखीतील व ू ु

अनोळखी लोकाना स�ा. �यामळे शरीराने दर पण मनाने जवळ या. ं ु ु ू
जवळ जा. त��ानाचा वापर करा. Virtual meetings, Video ं
calls अव�य करा. सोप�कार समजन केले तरी चालतील. तसेच ू

कठेही असलात तरी आसपास असलेली माणसे िवस� नका. अहो, ु

जवळचे दर असताना, आसपास असलेले लोक उज�चा �ोत ू
ठ� शकतात. तम�यासाठी ते िकवा �या�यासाठी त�हीस�ा ! ु ं ं ु ु

�याना न�याने ओळखा. अतर ठेवन म�ैी करा.  ं ं ू

 कटाळा िकवा श�यते�या भावनेसाठी करायच ेउपाय त�ही ं ं ू ु

ऐकले असतीलच. तरी सागतो. Productive राहा. काम शोधा ं
आिण करा. नवीन काहीतरी िशका. आ�थेने िशका. घरी असलात 

तरी िनयोिजत प�तीने िदवस �यतीत करा. याने श�यतेची भावना ु

कमी होईल. अधा�या खोलीत राहणा�या माणसाची गो� मािहत ं
आह ेन? एका टाचणी�या सहा�याने तो �याच ेिदवस काढत असतो ! 

�या टाचणी शोध�याला तो �याच े�येय मानतो. तसेच त�ही करा. ु

तमची 'टाचणी' काय आहे? �वयपाक? िच�कला? �यायाम? ु ं
काय? टाचणी ठरवा आिण शोधा. सापडली क� आनद होईल. उजा� ं
िमळेल. िचता कमी होईल. ं
आता पढची तयारी !ु
 आपण आप�या नकोशा भावना �वीकार�या. िनय�णात ं

आण�या. रा�त अस�याची खा�ी केली. आता पढचा िवचार ु

क�यात. Anticipat ion (पवा�नमान) हा मनाचा �गत ू ु

defense mechanism आहे. �याचा वापर क�या. लढाईसाठी 

तयार होताना श�ची ओळख क�न घतेो तसेच!ं ू

 अनेक नवीन सम�या उ�वणार आहते,  नोकरी-

�यवसायावरील प�रणाम,  चकलेली आिथ�क गिणते,  पैसा ु

अड�यामळे अडकले�या अनेक गो�ी. कदािचत जीवनशलैी स�ा ु ु

बदलावी लागेल. आताच िनयोजन स� करा. आिथ�क गतवणक�च ेु ं ु ु

माग� तपासन पहा. अथा�ज�नाच ेनवीन माग� शोधा. शासन, सरकार ू

�या�या पातळीवर करतीलच, करत आहते. पण त�ही तयारी ठेवा. ं ु

 आय�याचा काही काळ कदािचत िनयोिजत गो�ी सा�य न ु

होता िनघन जाईल. रािहले�या गो�ी भिव�यात क�न �या�या ू

लागतील. या काळात घतेलेले िनणय� , घडणा�या अथवा न घड ू

शकले�या गो�ी अनेक िदवस सलतील. �याना आताच ओळखा. ं
�या सग�यात �सगान�पतेचा मोठा भाग आह ेह ेमनावर ठासन �या. ं ु ू

�हणजे सल कमी होईल.

 आपण या आजारापायी काही �य�� दखेील गमाव�याची 

श�यता आह.े भयाण वाटली तरी ती भीती सग�यानाच आह.े तसे ं
होऊ नये �हणन यो�य ती आिण यो�य िततक�च काळजी घऊे. ू

दवेाकडे �ाथ�ना ज�र क�, धावा कर�याची गरज नाही. िभऊन न 

जाता ती केवळ श�यता �हणन िवचारात घऊे. आिण �यासाठी ू

मनाची तयारी क�न ठेव. ती श�यता वा�तववादी ठेवायला �या �या ू

वेळची कोरोनाची अिधकत आकडेवारी पाहत राह�. यो�य वेळी यो�य ृ

आिण श�य असेल तेच पावल िवचाराती उचल. ू ं ू

 कोरोना�या आधीच े आय�य आिण नतरच े यात फरक ु ं
असणार आह.े ते आधीच ेजे, जसे, िजथे आिण �या�याबरोबर होते ते ं
सगळे तसे�या तसे राहील याची शा�ती नाही. आिण गमव �याच ेू

दःख आप�याला होऊ शकते. दःखासाठी तयार राह�. तसे होऊ नये व ु ु
गो�ी पव�पदावर लवकर या�यात अशी आशा बाळग. पण �याची ू ू

समयसीमा ठाऊक नाही ह ेदखेील ल�ात ठेव. ू

कोरोना आिण Lockdown
 कोरोना आिण Lockdown या दोन वेग�या गो�ी 

आहते. Lockdown सपला �हणजे कोरोना सपला असे नाही. ं ं
भावनावेगात िविच� व बेजबाबदार वत�न घडन ससगा�चा धोका वाढ ू ं ू

शकतो. Lockdown असतानाही ते घडताना आपण पाहत होतो. 

आता Lockdown उठताना आिण उठ�यावर ते अिधक होऊ 

मन आ�ण कोरोना
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शकते. कोरोना ह ेकेवळ एक वाईट �व�न नाही. ते िनदान अजन काही ू

मिहने तरी चाल राहील असे एक भीतीदायक वा�तव आह.े �व�न ू

सप�यासारख े'जण काही झालेच नाही' अशा तो�यात वावरलात तर ं ू

कोरोना घरी आलाच �हणन समजा. �यामळे आता आपली ू ु

जबाबदारी अिधक वाढली आह.े �व-िहत व परिहत दो�ही पाहायला 

हवे. भावनाच ेिनयोजन, िवचाराच ेयो�य िव�ेषण आिण वत�नावर ं ं
सबधन आणले तर सहज श�य आह.ेु ं
 

थोड�यात पण नेमके 
 बोला. मोकळे �हा. यो�य िन�ा, आहार �या, �यायाम करा. 

सचिव�या�माण े मानिसकतेत आिण वत�नात बदल करा. �याची ु

सवय होऊ �ा. इतरानाही सागा. अिनि�ततेचा �वीकार करा. ं ं
बदलासाठी तयार राहा. मदत �या. मदत करा. आिण हो, एक त�� ं
मानिसक मदत �यावीशी वाटली तर ज�र �या. �यासाठी गरज 

पड�यास टेली-मेिडिसन चा (फोन, इटरनेट �ारे डॉ�टराचा स�ला ं ं
घणे)े वापर करा. मन नाजक अवयव, पण खमके असेल तर ू

आभाळ ठ�गणे. �यामळे शरीराबरोबरच मनाची िनगा राखा. कोरोना ु

�हणजे कलक न�ह,े ह ेसमजन �या. झाले�याना बळ �ा. त�हाला ं ू ं ु

झाला तर हातपाय गाळ नका. बह�ताशी लोक बरे होतात, ही ू ं
आतापय�तची आकडेवारी सागते आह.े ं
 िम�हो, समाजमन, वयान�प वेगळे असणारे मन, कोरोना ु

बािधताच े आिण कोिवड��त ��णाच े मन, �वा��यसेवा व इतर ं ं
frontline workers च े मन, अ�य �याधी��ताच े मन इ. वर ं
वेगवेगळे लेख िलिहता येतील. पण लेखाला मया�दा अस�यामळे ु

थाबतो. कोरोना आ�यानतर स� झालेले ह ेमानिसक �ास कमी-ं ं ु

अिधक �माणात सग�यानाच भडेसावत आहते, आ�हा डॉ�टराना ं ं
स�ा ! आिण आपण सगळेच आपाप�या परीने �यावर समाधान ु

शोधतोय. ह ेसगळे एकदम होईल का? नाही. हळहळ �या िदशनेे ू ू

�य�न केले तर न�क� जमले. 

 या लेखात लढायच े कसे ह े बिघतले. पण लढाई 

िजक�यासाठी आप�याला 'दद��य पण वा�तववादी' असा ं ु
आशावाद हवाय. �वतःवर व सबध मानवजातीवर िव�ास हवाय. ं
पाठीवर हात ठेवन 'लढ' �हणायचे आहे, कधी इतराना तर कधी ू ं
�वतःलाच ! ��येक �य�� आज कोिवड-यो�ाच आह े आिण 

सार�याच जबाबदारीने लढत आह,े लढणार आह!े

मन आ�ण कोरोना
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जपन टाक पाऊल साजणीू

जपन टाक पाऊल साजणी ू  
- डॉ. मयरी केळकर (�ी रोग त��)ु

 कोरोना' हे नसते नाव ऐकनच कोण�याही धडधाकट ु ू
माणसाला धा�ती बसावी अशी िविच� प�रि�थती स�या सव� 
जगाम�ये आहे.  अशा  िबकट काळात जर गोड बातमीची 
चाहल लागली तर �ीमनाची चलिबचल होणे साहिजक आहे. �
आिण अ�या �सगी �या �ीचे मनोधैय� कायम रहाव �ासाठी ं ं
एक �ीरोगत�� �हणन मी मा�या गभ�वती मैि�ण�शी सवाद ू ं
साधायचा �य�न केला आहे. 

 िनसगा�ने आिण दवेानेच ि�याना गभा�रपण पेल�याची ताकद ं
ज�मतःच अप�ण केलेली आह.े �ा नैसिग�क वरदानामळेच तर एका ु
छोटया�या गभि� पशवीम�ये सपण �  बाळ समाव�याची ताकद येते. ् ूं
�यामळे �ा सकटाला धयैा�ने कसे सामोरे जायच ेया�याब�ल काही ु ं
मह�वाची मािहती मी मा�या गभव� ती मिै�ण�ना �ा लेखा�ारे दणेार 
आह.े 
 आरो�य व कटब क�याण म�ालया�ारे एि�ल २०२०२ ु ु ं ं
म�ये �सा�रत केले�या  अिधसचनेनसार Covid 19 साठी तीन �भाग ू ु
केलेले असन िहर�या / केशरी/ लाल झो�ससाठी वेगवेग�या ू
अिधसचना जारी कर�यात आ�या आहते. �यासबधी सपण � मािहती ू ं ं ं ू
�या�या सकेत�थळावर उपल�ध आह.े �याम�ये थोड�यात Covid ं ं
19 positive suspect/ cases केसेसची तपासणी ही  Covid 19 
िनय� िठकाणी कर�यात आली आह े आिण �याम�येही ु
teleconsultation �हणजे फोन व�न डॉ�टराचा स�ला उपल�ध ं
क�न दणे े �ावर भर िदलेला आह.े �यािशवाय म�यतः गरोदर ु
मिहलाना �या�या घराजवळील सरकारी दवाखा�याशी जोडन दणे ें ं ं ू
आिण वेळ पड�यास Ambulance सिवधचेी मािहती क�न दणे ेअसा ु
तपशील िदलेला आह.े घराघरात जाऊन आरो�य कमच� ा�याना गभव� ती ं ं
मिहलाबाबत चौकशी कर�याच ेिनदश�  �याम�ये िदलेले आहते.ं
 स�या�या प�रि�थतीत गरज नसताना घराबाहरे न पडण ेह े
सवा�त उ�म .�ा बरोबरच कधीही डॉ�टरकडे जा�याआधी मा�क 
घालण,े डो�याला झाकण,े आजबाज�या कठ�याही गो��ना हात न ू ू ु
लावण,े sanitizer वापरण े आिण घरी परत आ�यानतर हात पाय ं
�व�छ धण े �ा सव� गो�ी कटा�ाने पाळ�याबरोबरच आता ु
डॉ�टराकडे कधी जायला हव �ाब�ल थोड माग�दशन� .ं ं ं
 गभा�रपण/�े�न�सीचा एकण ४० आठवडयाचा कालावधी ू ्
असतो. तो आपण तीन trimester (�ाईिम�टर )/ �ैमािसक भागाम�ये ं
िवभागतो.
 पिहले trimester(�ाईिम�टर)�हणजे �े�न�सीच े पिहले १२ 
आठवडे (साधारणपण ेपिहले तीन मिहने) हा काळ होय. यरीन �े�न�सी ु
टे�ट पाळी चक�यानतर साधारण ४/५ िदवसानतर घर�या घरीच करता ु ं ं
येते. �यामळे टे�ट positive आ�यानतर काही �ास होत नस�यास ु ं

स�या�या वातावरणात फ� एकदा डॉ�टराकडे जा�याची ं
आव�यकता असते. श�यतोवर पाळी�या पिह�या िदवसापासन ू
आपण हा काळ मोजतो (�यासाठी पाळी िनयमीत हवी नाहीतर 
आप�या डॉ�टराकडन आपला कठला आठवडा चाल आह े�ाची ं ू ु ू
सिनि�ती क�न �यावी) �हणनच ६/७ आठवडे  झा�यावर पिह�यादा ु ू ं
�ीरोगत�ाचा स�ला �यावा �हणजे �े�न�सी िनि�त क�न घऊेन ं
पढील औषधाची मािहती क�न घतेा येते.ु ं
 दसरे trimester (�ाईिम�टर )�हणजे �े�न�सीच े१२ ते २८ ु
आठवडयाचा काळ . ह े�यामानाने सरि�त trimester समजले जाते. ् ु
�ाम�ये मह�वाची तपासणी ही ११ आठवडे ते १४ आठवडे �ा 
काळातील सोनो�ाफ� आिण र� तपासणी होय. �ा दर�यान केला 
जाणारा NT �कॅन व �याबरोबरची र�तपासणी चकव नये. �ावेळेला ु ू
डॉ�टर पढे ९�या मिह�यापय�त लागणारी र�वाढीची व शि�वधक�  ु
औषध ेिलह�न दऊे शकतात. �यानतरचा �े�न�सीतला मह�वाचा ट�पा ं
�हणजे १८/१९ आठवडयातील A n o m a l y   �कॅन �या ्
सोनो�ाफ�म�ये आप�याला बाळाच ेसव� अवयव �यवि�थत आहते ना 
याची मािहती क�न घतेा येते �यािशवाय आईची �कती तपासता येते. ृ
�यापढील मह�वाची तपासणी �हणजे २४आठवडयाची र�ात�या ु ्
साखरेची तपासणी करण े गरजेच े असते.ते�हा एकदा डॉ�टरची 
तपासणी होण ेमह�वाच ेठरते.
 �ानतर चाल होणारे trimester �हणजे ितसरे आिण सवा�त ं ू
मह�वाच े२८ ते ४० आठवडे.  श�यतो आठ�या मिह�यापासन दर ू
पधरा िदवसानी तपासणी करण े आव�यक असते. �ा काळाम�ये ं ं
डॉ�टराची तपासणी अ�याव�यक ठरते. कारण �याम�ये आईच ें
आरो�य आिण बाळाची वाढ याची डॉ�टराना तपासणी करता येते. ं ं
नव�या मिह�यात दर आठवडयाला तपासणी होण ेगरजेच ेअसते. ्
 �ा सव� गो��बरोबरच हा म�ा ल�ात ठेवले पािहजे क� ु
pregnancy म�ये कोण�याही �णी emergency  येऊ शकते. 
�यामळे कठ�याही प�रि�थतीत कोण�याही ल�णाकडे दल�� क�न ु ु ं ु
चालत नाही.  �ा ल�णाब�लची मािहती आपण आप�या  ं
�ीरोगत�ाकडन क�न घणे े गरजेच े आह े . �यामळे सतक�  राह�न ं ू ु
pregnancy मधली वाटचाल करण ेगरजेच ेअसते .
 शवेटी एक गो� ल�ात ठेवण ेमह�वाच ेआह ेक� हा काळ 
तम�या आय�यातला एक अितशय आनदी काळ असतो .�यामळे ु ु ं ु
उगाच नको �या गो��ची चचा� -िवचार क�न ,न माहीत नसले�या 
गो��ची काळजी कर�याम�ये आपला हा सदर काळ वाया घालव ंु ू
नका. जस िभ�यापाठी ��रा�स असे �हणतात �या�माण ेआपण न ं
घाबरता �ा सकटाला हसन आिण धयैा�ने सामोरे जाऊया आिण ं ू
�वतःची काळजी घऊेया. एक सदर भिव�याला त�ही ज�म दणेार ंु ु
आहात �यामळे सरि�त रहा आिण सतक�  रहा. ु ु
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म�तीगीत (कोरोना - संधी �सगारेट सोड�याची)ु

म��गीतु
(कोरोना - सधी िसगरेट सोड�याची) ं

िसगरेट �या�या, �वागतासाठी, ओवाळीलेली आरती,

लागण होता, कोरोनाची इथे, ध�पी लवकर मरती ु

  िसगरेट ओढन कशास कोरोनास आयते आवताण दतेीू

  लागण होता, कोरोनाची इथे, ध�पी लवकर मरती ु

ओढन ओढन, वाळवीसम, तकलाद फ�फस झाले ू ू ु ूू
एका ध��याने, कोरोना�या ते, चटकन हो ढासळती 

  कक� रोग, र�दाब, लकवा नी गँ�ीन, जोडीला कोरोना आला 

  िसगरेट सोडाया, अजन मोठी, हवी कारण ेकोणती ू

धरात उडवनी, क�ाची कमाई, कवडीमोल �म केले ु ु

एकाह�नी एक, �यसनरोगे, लाचार ध�पी होतीु

  तम�याह�नही, तम�या शौकाची, िश�ा इतरा होते, ु ु

  ि�या घरी अन, आबालव�, �ासन बेजार होतीृ ू

िदली िनसगा�ने, सधीच जण, बीडी िसगरेट सोडा ं ू

नशचेी न�ह,े शरीरासी दऊे, �ाणवायची श�� ू

  कोरोना कारण,े ध�पानाची, सवय आता मोडू ू

  पैसा वाचले, सधरेल �वा��य नी सबधही घरगतीु ं ं ु

चला, ध�पान न कर�याची, शपथ आता घऊे…ू

थोपवाया कोरोना, गरजेची ती, वाढेल �ितकारश�� 

  ध�पान, '�यसनरोग' िम�हो, सोडण ेसहज श�य… ु

  मानसोपचार डॉ�टरासवे सलभ �यसनम��ं ु ु

   - डॉ. अिभजीत कारेगावकरं
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�याला जाणन घेतांनाू

�याला जाणन घेताना.......ू
- डॉ. समीर च�ा�ें

  गेले दोन तीन मिहने आपण सगळेच Covid 19 �ा िवषाण�या जगभर झाले�या �ादभा�वाने ��त आहोत . Covid सदभा�तली मािहती ू ंु

सरकार तफ� , सामािजक स�थातफ�  लोकापय�त पोहोचव�यात येतेच आह.े परत तरीदखेील सामा�या�या मनात अनेक �वाभािवक �� आहते. ं ं ं ं ु ं

�याची वेळोवेळी उ�र दणे ही डॉ�टर �हणन आमची सामािजक जबाबदारी आह.े पन� ह�र ओम �हणत ट�याट�याने अनेक दनैिदन �यवहार स� ं ं ू ु ं ु

करत आहोत. पण ह ेकरताना काही गो�ी ल�ात घणे आिण पाळण िनकडीच आह.े 'मला Covid होईल का? िकती वेळ आिण कणा�या सपका�त ं ु ं

आ�यावर होईल?' असे नानािवध �� मनात येण �वाभािवकच आह.े आिण �यामळेच सै�ाितक ��या काही गो�ी समजन घऊे या. ं ु ं ् ू
  �हणजे मला Covid �हायची श�यता कमी, म�यम, आिण सवा�त जा�त अशा तीन पात�यावर समजा आपण िवभागली, तर जीवनमान ं

स� करताना आपले आपणच अनेक गो��च े भान ठेऊ शकतो. �हणजे बघा, समजा मी गद�च े िठकाण असले�या नाटयगह िकवा मिै फलीसाठी ृु ् ं

गेलो, तर ितथे 500 लोक असणार आहते, जागा बिद�त असणार आह ेआिण मी जवळपास 3 तास �या वातावरणात बसणार आह.े �ा तीन गो�ी ं

ल�ात घतेा अशा गद��या िठकाणी गे�याने कोरोना �हायचा धोका सवा�िधक आह.े

  समजा मी िकराणा दकानात गेलो आह.े िजथे 15 जण आहते, तसे मोक�या वातावरणात आहते, आिण 15 िमिनटे रागेत सोशल ंु

distancing च ेिनयम पाळन उभ ेराहावे लागणार आह.े येथे मला कोरोना हो�याचा सभव वरील प�रि�थतीपे�ा न�क�च कमी आह.े आपण �ाला ू ं

म�यम जोखीम �व�पात गहीत ध�.ृ

  आता बघा, एखादा माणस र��यानी चालतो आह,े त�डाला मा�क आह,े आजबाजने फ� हलक� वदळ�  आह.े अशा वातावरणात आिण ू ं ू ू

प�रि�थतीम�ये रोगाची लागण हो�याची श�यता ही कमी सभवते.ं
  थोड�यात आपले �यवहार पन� स� करताना, आपण कोठे आहोत, िकती वेळ आहोत आिण वातावरण / प�रि�थती (मोकळी जागा, ु ु

बिद�त, क�दट) �ाचा अदाज घऊेनच जोखीम उचलावी.ं ं
  कारण इतकेच क�, सपण � जग ह ेि�शक ि�थती म�ये अडकलेले आह,े �यात Covid सदभा�त ना लस िनिमत� ीची िच�ह े�प� आहते ना ं ू ं ू ं

�यावर ठोस उपाय ! 

  स�या सो�या भाषते जाणन घऊे क� एखा�ाला स�िमत करायला िकती �हायरस असावे लागतात? आपण जे बोलतो, िशकतो, खोकतो, ू ं ं

ते�हा िकती �हायरस हवेत सोडले जातात? हा �हायरस िकती वेळ हवेत राह� शकतो? 

तर जे�हा आपण, 

सामा�य �ास घेतो ते�हा  :  २० �हायरस पाट�कल / िमिनट 

जे�हा आपण बोलतो ते�हा  :  २०० �हायरस पाट�कल/ िमिनट 

जे�हा खोकला करतो ते�हा  :  २०० �हायरस पाट�कल दशल� / िमिनट

जे�हा आपण िशकतो ते�हा  : २०० �हायरस पाट�कल दशल� �ती िमिनट इतके �हायरस हवेत िमसळले जातात. ं
         ह ेिवषाण हवेत तासनतास राह� शकतात.ू

कोि�हडचे स�मण यश�वी हो�यासाठी दोन गो�ी आव�यक असतात,ं
 १. िवषाण �माण अिधक असण.े १००० वा �यापे�ाही अिधकु
 २. आपण अशा िवषाणज�य वातावरणात जा�त वेळ आसण े�हणजे सपक�  कालावधी अिधक असण.ेू ं

स�मण हो�याचा धोका �ा दो�ही घटकाशी िनगिडत आहे.ं ं
स�मण = िवषाण × कालावधी ं ु
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थोड सोप जाव �हणन थेट वग�करण :ं ू

कमी जोखीम :

 १. ४५ िमिनट पय�त सभाषण परत ६ फट अतराव�नं ं ु ू ं
 २. मा�क घालन सभाषण ५ ते १० िमिनटे, परत दोघा�या चहे�यावर मा�क असण ेअपेि�तू ं ं ु ं
 ३. र��याव�न जाताना हलक� वदळ�  असले�या भागातन चालणेू

म�यम जोखीम :

 १. िकराणा मालाच ेअथवा कोणतेही दकान ु
 २. भाजीबाजार (कमी गद� असतानाचा कालावधी)

जा�त जोखीम / धोकादायक प�रि�थती:

 १. लहान घरात जा�त �य�� राहणे

 २. हॉटेल

 ३. बगीच/े कॉफ� शॉप

 ४. शाळा / काया�लये

 ५. नाटयगह/ िसनेमागह् ृ ृ

 ६. िववाह सोहोळा, पाट�, समलेन इ�यादी.ं
 ७. साव�जिनक �नान गहेृ

 �ा Covid काळात आपले आय�य सोपे करायच ेअसेल तर नािशक IMA ने िदलेली षटस�ी ज�र पाळावी. एक मह�वाचा घटक असा क� ु ् ु

सयम हा �ा प�रि�थतीत ��येकाचा िम� असण ेआव�यक आह.े ं
 १२५ वषा�पव� भारतात असेच थैमान घातले होते महामारीनी! आज अ�ख ेजग हलेावले आह.े पण सजाण नाग�रक बनन ��येकान आपापली ू ु ू ं

सामािजक जबाबदारी ओळखन सयमाने आिण धीराने �ा प�रि�थतीत फ� �ितबधा�मक उपाययोजना अमलात आणण ेआिण �व�छता, सोशल ू ं ं

distancing �ाच ेपालन करण ेअ�याव�यक आह.ें

�याला जाणन घेतांनाू
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��न आ�ण उ�रे

- �� आिण उ�रे -

�. घरी वय�क आई-वडील आहेत. Lockdown िशिथल झा�यापासन बाहेर येणे-जाणे वाढले आहे. काय खबरदारी �यावी ?ू
उ: आईबाबाची खोली वेगळी असावी. त�ही घरी आलात क� हात पाय त�ड ��छ धवाव.े  कपडे बदलन टाकावे.  श�यतो घरातील बजग� आिण ं ु ु ू ु ु

लहान मला�या जवळ जाण ेटाळावे.ु ं

�. मला 'दमा'चा �ास आहे. काय खबरदारी �यावी ?

उ: दमकेरी माणसानी मा�कचा वापर, हात धण ेह ेकटा�ाने पाळावे. ध�पान अिजबात क� नये. एर�ही खोकला, दमा अगावर काढत असलात तरी ं ु ू ं

आता त�येती�या छोटया त�ारी दखेील डॉ�टराशी बोलण ेगरजेच ेआह.े द�या�या 'पप' (इ�हलेर) चा िनयिमतपण ेवापर करावा �हणजे दमा ् ं ं

िनय�णात राहील.ं

�. कोमट पाणी �याय�याने आिण �यवन�ाश खाल�याने कोरोना होत नाही �हणतात ते खरे आहे का ? 

उ: कोमट पाणी आधीच असले�या कोरोना िवषाणला रोख�यास समथ� नाही. परत न�याने होणारे िवकार टाळता येतील. तसेच घशाला सज ू ं ु ू

असताना कोमट पाणी आराम दतेे. �यवन�ाश म�ये आवळा असतो. इतर औषध�सोबत घते�यास �ितकारश�� वाढ�यास उ�म. ते�हा 

�यवन�ाशच ेसेवन उ�म.

�. नेहमीचा सद�-खोकला आिण कोरोना यात फरक कसा करायचा ?

उ: नेहमीचा सद� खोकला आिण कोरोना �ात फरक सागण ेआवघड आह.े �यामळे वेळेत डॉ�टराशी सपक�  साधण ेह ेमह�वाच.ें ु ं ं

�. कोरोना टे�ट कणीही क� शकतो का ? ु
उ: नाही. डॉ�टराना गरज वाट�यास िकवा, पेशटचा सपक�  कोरोना�या ��णाशी आला अस�यास डॉ�टरानी सािगतले तरच टे�ट करता येते.ं ं ं ं ं ं

�. फळे, भा�या वगैरे ब�ल काय काळजी �यावी ? 

उ: भा�या बाह�ेन आण�या क� ताबडतोब खायचा सोडा (बेिकग सोडा) घातले�या पा�यात (म�यम आकारा�या बादलीभर पा�यात साधारण एक ं

चमचा या �माणात) िकमान दहा िमिनटे ठेवन, पा�याने �व�छ धवन �या�या, िनथळत ठेऊन, मग ि�ज म�ये िकवा भा�या�या टोपलीत ठेवा�या. ू ु ू ं ं

भा�याची िपशवी दर वापरानतर साबणाने धवन �यावी. कडक उ�हात वाळवावी. मग वापरावी. श�यतो क�ची फळ आिण भा�या खाण ेटाळण.े ं ं ु ू ं

िशजवलेले अ�न खाण.े

�. कोरोना�या साथी म�ये लहान मलाचे लसीकरण करावे का ? ु ं
उ: होय. सग�याच ेसग�या �कारच ेलसीकरण करायच ेआह ेआिण चाल आह.े िनयोिजत लसीकरण न टाळता, यो�य ती काळजी घऊेन, ज�र ं ू

क�न �यावे. 

�. र� तपासन करोना झाला आहे का हे कळते का ? ू
उउ: र� तपासन कोरोना झाला आह ेक� नाही याची तपासणी �हणजे अटॅी-बॉडी (�ती-जीवक) तपास�याची चाचणी. सदर चाचणीब�ल�या ू ं

उपयोगीतेच ेपरावे अजन �हणावे िततके िव�ासाह � नसन �याच ेपरी�ण चाल आह.े �यामळे स�यातरी कोरोनाची लागण झा�याचा नेमका परावा ु ू ू ू ु ु

दणेारी एकमवे चाचणी �हणजे '�वॅब तपासणी', अथा�त नाका�या आत�या भागातील नम�याची तपासणी. तीतन आपण आप�या शरीरात ु ू

िवषाण�या जनका�या अस�याची तपासणी करतो.ू ु ं
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यो�दा
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