
यदि� मुझेुे फ्लू ूहोो जााताा हैै तोो मुुझेे क्याा करनाा चााहि�एयदि� मुझेुे फ्लू ूहोो जााताा हैै तोो मुुझेे क्याा करनाा चााहि�ए?
n	 आपकाा बुखुाार ठीीक होो 

जाानेे केे कम सेे कम 24 
घंंटेे बााद तक घर पर रहंें। 

n	 ज्याादाा सेे ज्याादाा आरााम 
करें।

n	 ज्याादाा सेे ज्याादाा तरल 
पदाार्थथ काा सेेवन करें। 

n	 अपनेे स्वाास्थ्य देेखभााल 
प्रदााताा सेे पूूछंें और अगर 
एंंटीीवाायरल दवााएँँ लेेनाा 
आवश्यक है ैतोो लंें। फ्लू ूकेे मौौसम मंें स्वस्थ रहने केे लि�ए सुुझाावफ्लू ूकेे मौौसम मंें स्वस्थ रहने केे लि�ए सुुझााव

New Jersey स्वाास्थ्य वि�भाागस्वाास्थ्य वि�भााग 
nj.gov/health/cd/topics/flu.shtml

रोोग नि�यंत्रण एवंं रोोकथााम कंेंद्ररोोग नि�यंत्रण एवंं रोोकथााम कंेंद्र (Centers for Disease 
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मुझेुे फ्लू ूमहाामाारीी केे बाारेे मंें क्याा पताा होोनाा चााहि�एमुझेुे फ्लू ूमहाामाारीी केे बाारेे मंें क्याा पताा होोनाा चााहि�ए?
n	 फ्लू ूमहाामाारीी (वैैश्वि�क प्रकोोप) एक नए कि�सम केे फ्लू ूवाायरस सेे 

फैैलतीी है ैजोो दुनुि�याा भर केे लोोगोंं�  कोो प्रभाावि�त करतीी हैै। अधि�कांं�श 
लोोगोंं�  कीी प्रति�रक्षाा (सुुरक्षाा) प्रणाालीी इस वाायरस सेे उनकीी सुुरक्षाा नहींं�  
कर पाातीी।

n	 फ्लू ूमहाामाारीी दुरु्ललभ है।ै पि�छले 100 वर्षोंं मेंं केेवल चाार बाार फ्लू ू
महाामाारि�याँँ� फैैलीी हैं ं– लेेकि�न वेे बहुत गंंभीीर थींं� । 

n	 मौौसमीी फ्लू ूकाा टीीकाा संंभवतःः आपकोो फ्लू ूमहाामाारीी सेे सुुरक्षाा नहींं�  देे 
सकेगाा। एक नयाा टीीकाा बनाानेे कीी आवश्यकताा होोगीी, जि�समें समय 
लग सकताा हैै।

n	 महाामाारीी केे दौौराान, स्वस्थ आदतंें अपनाानाा सुुनि�श्चि�त करें और अपनेे 
स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा द्वााराा नि�र्धाा�रि�त कीी गईं एंंटीीवाायरल दवााएँँ लंें।

फ्लू ूसेे जुडु़ीी फ्लू ूसेे जुडु़ीी 
आवश्यक आवश्यक 
बाातंेंबाातंें



फ्लू ूक्याा हैैफ्लू ूक्याा हैै?

फ्लू ूवाायरस केे काारण होोताा है ैजोो आपकेे नााक, गलेे और फेेफड़ोंं�  कोो संंक्रमि�त 
करताा है।ै जब फ्लू ूसेे पीीड़ि�त कोोई व्यक्ति� खांं�सताा, छींं �कताा याा बाात करताा है ै
तोो यह आसाानीी सेे एक व्यक्ति� सेे दूूसरे व्यक्ति� मंें फैैलताा हैै। फ्लू ूवाायरस वाालीी 
कि�सीी सतह याा वस्तु ुकोो छूूनेे और फि�र अपनेे मुंं�ह , नााक याा आँखँ कोो छूूनेे सेे 
भीी फ्लू ूहोो सकताा हैै।

इसकेे क्याा लक्षण हंैंइसकेे क्याा लक्षण हंैं?
n	 बुखुाार

n	 खांं�सीी

n	 गलाा खरााब होोनाा

n	 बहतीी याा भरीी हुई नााक

n	 माँँ�सपेशि�योंं�  याा शरीीर मंें दर्दद

n	 सि�रदर्दद

n	 थकाावट (थकाान)

n	 उल्टीी और दस्त

मुझेुे हर सााल टीीकाा क्योंं�  लगवाानाा चााहि�एमुझेुे हर सााल टीीकाा क्योंं�  लगवाानाा चााहि�ए?
n	 फ्लू ूकेे टीीकेे कीी हर सााल जाँँ�च कीी जाातीी है,ै तथाा बदलते ेफ्लू ूवाायरस केे 

सााथ ताालमेेल बनााए रखनेे केे लि�ए कभीी-कभीी उसमेंं बदलााव भीी कि�याा 
जााताा है।ै

n	 फ्लू ूकेे टीीकेे सेे मि�लनेे वाालीी सुुरक्षाा समय केे सााथ कम होोतीी जाातीी हैै, 
इसलि�ए बचााव केे लि�ए हर सााल टीीकाा लगवाानाा हीी आपकेे लि�ए सबसेे 
अच्छाा है।ै 

मुझेुे फ्लू ूकाा टीीकाा कब लगवाानाा चााहि�एमुझेुे फ्लू ूकाा टीीकाा कब लगवाानाा चााहि�ए?
मौौसम केे दौौराान उपलब्ध होोते ेहीी आपकोो जल्द सेे जल्द फ्लू ूकाा टीीकाा लगवाा 
लेेनाा चााहि�ए। टीीकाा लगवाानेे केे बााद आपकेे शरीीर कोो फ्लू ूकेे वि�रुद्ध सुुरक्षाा 
वि�कसि�त करनेे मंें लगभग दोो सप्तााह काा समय लगताा हैै, इसलि�ए यदि� संंभव 
होो तोो अकू्टूबर केे अंतं तक टीीकाा लगवाा लेेनाा सबसेे अच्छाा होोताा हैै। फ्लू ूकाा 
मौौसम मई केे अंतं तक चल सकताा हैै। मौौसम केे अंतं मंें टीीकाा लगवाानेे सेे भीी 
आपकीी सुुरक्षाा होो सकतीी हैै।

अपना 
�ू का 

टीका लगवाएँ

फ्लू ूसेे लड़ने केे लि�ए तीीन काार्यय करंेंफ्लू ूसेे लड़ने केे लि�ए तीीन काार्यय करंें

फ्लू ूकाा ख़तराा कि�से हैैफ्लू ूकाा ख़तराा कि�से हैै?
फ्लू ूकि�सीी कोो भीी होो सकताा हैै, यहाँँ� तक कि� स्वस्थ व्यक्ति� कोो भीी। फ्लू ू
होोनेे पर कुुछ लोोगोंं�  मंें गंंभीीर जटि�लतााएँँ वि�कसि�त होोनेे काा जोोखि�म अधि�क 
होोताा है,ै जैसेैे:

n	 5 वर्षष सेे कम उम्र केे बच्चोंं�  मंें

n	 65 याा उससेे अधि�क वर्षष केे व्यस्कोंं� मंें

n	 गर्भभवतीी महि�लााओं ंमंें

n	 दीीर्घघकाालि�क स्वाास्थ्य स्थि�ति�योंं�  (दमाा, शुुगर याा कमज़ोोर प्रति�रक्षाा 
प्रणाालीी) सेे पीीड़ि�त लोोगोंं�  मंें

प्रति�वर्षष फ्लू ूकाा टीीकाा लगवााएँँ।प्रति�वर्षष फ्लू ूकाा टीीकाा लगवााएँँ।
यह टीीकाा छह महीीनेे याा उससेे अधि�क उम्र केे सभीी बच्चोंं�  केे 
लि�ए अनुुशंंसि�त हैै। 

स्वस्थ आदतें अपनााएँँ।स्वस्थ आदतें अपनााएँँ।
खांं�सते ेऔर छींं �कते ेसमय मुंं�ह  कोो टि�शूू पेेपर सेे ढकंें याा अपनीी 
ऊपरीी आस्तीीन (कोोहनीी) काा उपयोोग करें, अपनेे हााथोंं�  कोो बाार-
बाार धोोएँँ, बीीमाार लोोगोंं�  सेे दूूर रहें,ं आम तौौर पर छुुई जाानेे वाालीी 
वस्तुओुं ंऔर सतहोंं�  कोो सााफ रखेंं।

यदि� आपकाा स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा आपकोो यदि� आपकाा स्वाास्थ्य देेखभााल प्रदााताा आपकोो 
एंंटीीवाायरल दवााएँँ लेेनेे कीी सलााह देेताा हैै तोो उनकाा एंंटीीवाायरल दवााएँँ लेेनेे कीी सलााह देेताा हैै तोो उनकाा 
उपयोोग करंें।उपयोोग करंें।
एंंटीीवाायरल दवााएँँ बीीमाार होोनेे केे दोो दि�न केे अंदंर शुुरू करनेे 
पर सबसेे बढ़ि�याा कााम करतीी हैं;ं हाालांं�कि�, अगर बााद मंें शुुरू कीी 
जाातीी हैं,ं तोो वेे लक्षणोंं�  कीी गंंभीीरताा कोो कम कर सकतीी हैं।ं इन 
दवााओं ंकोो लेेते ेसमय नि�र्देशोंं�  काा पाालन अवश्य करें।

लोोग संंक्राामक कब होोतेे हंैंलोोग संंक्राामक कब होोतेे हंैं?
लोोग बीीमाार महसूूस करनेे सेे 24 घंंटेे पहलेेपहलेे और लक्षण शुुरू होोनेे केे लगभग 
एक सप्तााह बााद तक फ्लू ूकीी बीीमाारीी फैैलाा सकते ेहैंं। बच्चे ेइससेे भीी लंंबे ेसमय 
तक दूूसरे लोोगोंं�  कोो संंक्रमि�त कर सकते हैं।ं 
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