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Behavior Change Guidelines for Organization and Community Leaders  
संगठन और सामदुा�यक नेताओ ंके �लए �यवहार प�रवत�न गाइडलाईन 

  
  
कोरोना  ​वायरस  (COVID-19) ​के  ​विै�वक  ​�कोप  ​ने  ​मधमेुह  ​से  ​स�ं�मत  ​लोग�  ​के  ​�लए  ​नई  ​चनुौ�तय� , ​आशकंाओ ं ​और 
अ�नि�चतताओ ं ​को  ​जनम  ​�दया  ​है , ​�य��क  ​मधमेुहसमदुाय  ​के  ​सद�य  ​वायरस  ​के  ​कारण  ​होने  ​वाल�  ​गंभीर  ​ज�टलताओ ं ​क� 
चपेट  ​म�  ​आत े ​ह�।  ​ले�कन  ​कुछ  ​अ�छ�  ​खबर  ​भी  ​है  : ​साथ  ​म�  ​�मलकर  ​हमारे  ​पास  ​आने  ​वाले  ​�दनो  ​म�आगे  ​�या  ​होता  ​है  ​उसे 
आकार  ​देने  ​क�  ​शि�त  ​है।  ​वायरस  ​के  ​�सार  ​को  ​रोकने  ​के  ​�लए  ​हर  ​कार�वाई  ​अन�गनत  ​स�ंमण�  ​को  ​रोकती है। हमारा एक 
सरल  ​ल�य  ​है : ​मधमेुह से जीवन को बचाने के �लए विै�वक मधमेुह समदुाय क� शि�त म� शा�मल ह�। 
  

  
मधमेुह से पी�ड़त हर कोई एक ह� �यि�तगत जो�खम का सामना नह�ं करता है, ले�कन जब हम एक साथ काम 
करत ेह� तो हम कोरोना वायरस के �खलाफ शि�तशाल� होत ेह�। मधमेुह का अ�छ� तरह से �नय�ंण न रखने 
वाले लोग� के �लए, यह अ�भयान जो�खम को कम करने पर क� ��त है। ले�कन कम उ� के यवुा और �व�थ 
लोग� के �लए, यह अ�भयान हमारे समदुाय म� दसूर� को सरु��त रखने के �लए हर सावधानी बरतने क� 
आव�यकता पर जोर देता है। 
  
  
सि�म�लत ह�: इन काय� के मह�व के बारे म� हमारे �वारा बताए गए समदुाय के �लए �चार करने म� शा�मल 
ह�। ई-मेल coronavirus@beyondtype1.orgऔर हम आपके संगठन को द�ुनया भर के साझदेार� क� बढ़ती 
सचूी म� जोड़ द�गे। मधमेुह समदुाय क� सरु�ा के �लए ससंाधन� का अनवुाद, अनकूुलन और साझा करने के �लए 
हमारे साथ काम कर�। 
  
  

 

�यवहार प�रवत�न का ल�य  
 
COVID-19 के �कोप के दौरान डाय�बट�ज़ से पी�ड़त लोग� के �लए  �न�न�ल�खत  �यवहार प�रवत�न के ल�य 
और  अनशंुसाएँ  ​JDRF - Beyond Type 1 Alliance​ ​ ​�वारा और  the American Diabetes Association​, 
Harvard Medical School​,  ​International Society for Pediatric and Adolescent Diabetes​ (ISPAD) 
के सहयोग से बनायी गयी है। 

  
  
हर कोई हर एह�तयात को लेने के �लए तयार नह�ं है परंत ुहर कोई एह�तयात हम� सरुाि�शत रखने म� योगदान देता है। 

  

http://coronavirusdiabetes.org/
https://www.jdrf.org/beyondtype1/
http://diabetes.org/
https://hms.harvard.edu/
https://www.ispad.org/


 

एक� होकर एक समदुाय के �प म�, हम �मलकर कम कर�: 

  
 

१  कोरोना वायरस �वारा हमारे संपक�  को कम या समा�त करने के �लए : 

(१) स�त �व�छता क� �थापना और रखरखाव रख�। 

(२) दसूर� के साथ �मलना को �यनूतम कर�। 

(३) अगर हम� बाहर जाना है तो अ�त�र�त सावधानी बरत�। 

(४) काय�क� � को सरु��त बनाने के �लए बदलाव लाय�। 

  
 

 
२ गंभीर स�ंमण के जो�खम को कम करने के �लए हमारे आधारभतू �वा��य को बढ़ाएं: 

(१)   ​�लड शगुर को िजतना को�शश हो  �नय�ंण  मे रख�। 

(२)   ​अपना आधारभतू �वा��य का अ�धकतम �यान दे। 

(३)   ​अगर बीमार पड़त ेह� तो ज�द� से इलाज  करवाएँ। 

 
�यवहार प�रवत�न के �लए  अनशुंसाएँ 
 

कोरोना वायरस के संपक�  को कम करना या समा�त करना। 
 

हमारा साझा ल�य  �यि�तगत �यवहार 

 
�यि�तगत  ​�व�छता  ​का 
हर  ​व�त  ​परूा  ​�याल  ​रख�। 
  
 
 

 
● ऐसा सोचे जसेै �क आपको COVID है और इसे फैलने से आपको ह� बचाना है। 
● रे�ट �म के ��येक उपयोग के बाद, और अपने चेहरे को छूने से पहले, घर के बाहर के 

सामान या जगह के संपक�  म� आने के बाद, �नय�मत �प से और अ�छ� तरह से अपने 
हाथ� को धोएं। 

● अपने घर म� उन जगह� को �नय�मत �प से क�टाणरु�हत कर� जहां बार बार कई लोग� का 
हाथ लगता है, जसेै  शौचालय, �सकं और दरवाज़े के ह�डल, साथ ह� क�बोड�, दरवाज़े के 
ह�डल, बेडसाइड टेबल, और रसोई म� नल। 

● अपने चेहरे को बार- बार छूने से बच�। 



 

● खांसी या छ�ंक को अपनी कोहनी या �माल से ढके। 
 

 
दसूर�  ​के  ​साथ  ​शार��रक 
संपक�   ​को  ​कम  ​से  ​कम 
रखना। 
 

 
 

● अपने घर के बाहर के �यि�तय� से संपक�  सी�मत रख� । 
● अपने बजट के अनसुार खाने पीने के आव�यक सामान और दवा का पया��त मा�ा म� 

�टॉक रख� ता�क आपको बार-बार बाज़ार न जाना पढ़े जसेै कम से कम ह�त ेम� एक या 
दो बार। को�शश कर� घर पर ह� मंगवा ल�, या लोकल �ड�ल�ी �वारा या अपने दो�त या 
प�रवार के सद�य के सामान के साथ ह� �ड�लवर करा ले। 

● �नय�मत �च�क�सा देखभाल के �लए वकैि�पक �यव�था कर�: 
o अपने ि�ल�नक / डॉ�टर से �थानीय �वक�प� के बारे म� पछू�  जसेै दवाईयां मेल के 

�वारा या फ़ाम�सी �वारा �ड�ल� करा ले। 

o य�द संभव हो तो �च�क�सा �नयिु�तय� के �लए टेल�-हे�थ का उपयोग कर� - 
ले�कन उ�ह� �यवि�थत करने के �लए कई स�ताह पहले �वा��य सेवा �दाताओ ं

से बात कर�।  
● सामा�य सामािजक ग�त�व�धय� को को कम �र�क बनाएँ, जसेै �क फ़ोन या 

वी�डयो कॉल, ऑनलाइन ग�त�व�धयां या यहां तक   �क �खड़क� के मा�यम से 
पड़ो�सय� से बात करना। जो तर�क़ा काम करता है उसका �योग कर�। 

 

 
साव�ज�नक �प से 
बाहर रहने पर 
अ�त�र�त सावधानी 
बरत�। 
 

 
● भीड़ भाड़ से बचने के �लए अपना आने जाने का समय �नधा��रत कर�। 
● य�द सभंव हो तो अ�तसंवेदनशील लोग� के �लए सम�प�त समय का उपयोग कर सकत ेह�। 
● बाहर �नकलत ेसमय कपड़ ेका मा�क या फेस कवर से चेहरे को अ�छ� तरह ढककर रख�। 
● ह�ड स�ैनटाइज़र (य�द उपल�ध हो)  का उपयोग कर�  और जसेै ह� आप अपने घर म� �वेश 

कर� या बाहर �नकल� , ​या अपने घर के बाहर  आइ  �कसी भी चीज़  के स�पक�  म�  ​हो  (या 
बाहर  से लायी  गई)  तो हाथ� को बार बार  धोएं।  

●  ​�टोर और �वतरण ��मक� के साथ-साथ �वय ंको बचाने के �लए 2 मीटर / 6 फ�ट क� 
दरू� पर सामान� का आदान-�दान कर�। 
 

 
काय��े� को िजतना 
संभव हो उतना 
सरु��त बनाएं। 
  

 
○ य�द संभव हो तो घर से काम कर� और अपने �नयो�ता �वारा सम�थ�त ह� , भले ह� वह 

स�ताह के �ह�से के �लए हो या एक �दन के �लए हो। 
● य�द संभव न हो , तो संशोधन� म� देख� �क आप कैसे काम कर सकत ेह� जो आपको हर 

समय कम से कम 2 मीटर / 6 फ�ट क� दरू� बनाए रखने म� स�म बनाता है। 
● को�शश कर� जब काय��थल� पर समायोिजत कम लोग मौजदू हो तब आप काम कर�।  
● उ�च जो�खम वाले �यि�तय� के �लए �लेि�सबल तर�क़� से काम करने क� स�ुवधा 

के बारे म� अपने �नयो�ताओ ंसे बात कर�। जसेै : 



 

o उ�च जो�खम वाले सहक�म�य� के साथ काय� क� अदला-बदल�  कर सकत ेह�, 
जो उ�ह� घर पर रहने या शार��रक दरू� बनाए रखने क� अनमु�त दे सकत े
ह�। 

o  यद�   उ�च जो�खम वाले सहकम� ऐसा करने म� स�म नह�ं ह�  तो को�शश 
कर� घर से काम कर� ,  िजससे काय��थल म� मौजदू लोग� क� सं�या कम हो 
सके। 

 

गंभीर सं�मण के जो�खम को कम करने के �लए आधारभतू �वा��य बढ़ाएँ। 

 
िजतना को�शश हो 
उतना शगुर को 
�नयं�ण म� रख�। 

 
● अपने  �लड शगुर  को अ�धक बार जांच� ; ​आपका शर�र इन नई प�रि�थ�तय� म� अलग तरह 

से ��त��या कर सकता है। इस तनावपणू� समय के दौरान  �लड शगुर  को ल�य सीमा म� 
रखने को �ाथ�मकता द�। 

● क�टोन (Ketone) क� जांच करना बहुत आसान है, आप घर पर ह� कर सकत ेह�। �लड 
शगुर लेव�ज़ के साथ �नय�मत �प से क�टो�स क� भी जाँच कर�। 

● क�टोन ि���स (Ketone strips) और गंभीर हाइपो�लाइसी�मया/ शगुर कम हो जाने से 
बचाव के तर�क़�  (जसेै �लकूान इंजे�शन) और अ�य  आप�ूत�यो  को पया��त मा�ा म�  �टॉक 
कर ल�। 
● शार��रक ग�त�व�धयां और �लड शगुर के �लए सतं�ुलत भोजन खाने क� �दनचया� बनाए रख�। 
● मधमेुह �बंधन म� परेशानी होने पर और �कसी �कार के तनाव से बचने के �लए अपने डॉ�टर 

या �वा��यकम� से सपंक�  कर�। 
● अपने डाइअबीट�ज़ समदुाय क� मदद ले - �यवहा�रक �प म� इनम� से कुछ भी आसान नह�ं है, 

इस�लए हम सभी को एक - दसुरे का �यान रखना है। सोशल मी�डया और ऑनलाइन 
समदुाय� से जड़ु ेरह�। 

 
अपनी  ​शार��रक  ​और 
मान�सक  ​ि�थ�त  ​को 
परू�  ​तरह  ​�व�थ  ​रखना 
 

 
● अगर आप ध�ूपान या वपै (Vape) करत ेह�, तो बंद कर द� जबतक आप COVID-19 से 

सरु��त हो। 
● पाँच चीज़� का �यान दे - आराम, जलयोजन, संत�ुलत भोजन, �यायाम व योग और 

दसूर� के साथ ऑनलाइन बातचीत को �ाथ�मकता द�। अनय तर�क़� का �योग करने क� 
को�शश करत ेरह� और अ�छ� आदत� का �नमा�ण कर�।  

● �यायाम को घर के अदंर या खलेु जगह पर जहां लोग कम हो, कर�। 
● अगर आप मान�सक तनाव से जझू रहे ह�, तो ऑनलाइन मदद ल�। 

● दो�त� और प�रवार के संपक�  म� रह�। 

 
य�द  ​आप  ​बीमार  ​हो  ​जात े
ह�  ​तो  ​तरंुत  ​डॉ�टर  ​क� 
सलाह  ​ल�  ​और  ​इलाज  ​श�ु 
कर�। 

 
● �वा��य क� दै�नक आदत� को �ैक कर�: 

o ��येक सबुह अपने हाट� रटे (�दय ग�त) को  �रकॉड� कर� ता�क 
�ारं�भक चेतावनी संकेत को पकड़ सके। 

o थमा�मीटर (Thermometer) से ��त�दन तापमान माप�। 



 

 ● य�द आप बीमार हो जात ेह� / या बखुार �वक�सत करत ेह�, तो आपके 
इंस�ुलन �बंधन को समायोिजत करने क� आव�यकता हो सकती है। अपने 
डॉ�टर� या उ�चत �वा��य पेशवेर� से संपक�  कर� �क यह कैसे �बं�धत कर�। 
कभी भी अपना इंस�ुलन लेना बंद न कर�। 

● य�द आप बीमार हो जात ेह�, या आपको बखुार है, सांस लेने म� तकल�फ़ 
होना , वजन कम होना, बार बार �यास लगना, �नज�ल�करण 
(Dehydration), �म क� ि�थ�त जसेै महससू करना और ल�बी ल�बी 
साँस� लेना – तो तरंुत डॉ�टर/ हॉि�पटल को स�पक�  कर�।  

● य�द आप कोरोना वायरस से सं��मत हो जात ेह�, तो तरंुत अपने �वा��य 
सलाहकार को संपक�  कर�। 

 
 
“Face coverings, masks and COVID-19”, Harvard University, 
https://harvard.edu/sites/default/files/content/2020_04_06_COVID-19_CDC_Mask_Recs_A2.pdf 
 
“Socialize remotely”, Harvard University,  
https://www.harvard.edu/coronavirus/socialize-remotely  

 

https://harvard.edu/sites/default/files/content/2020_04_06_COVID-19_CDC_Mask_Recs_A2.pdf
https://www.harvard.edu/coronavirus/socialize-remotely

