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बनन पडडडडड ककततब 

नन खखद कक  खनन 

रररखबब ससस अर खखद 

कक कममययडड धन नन 

ददसररर नन ददबब ससस 

ननकससण दद सकक  छछ।




बबबक फफ गस बबममरर ससस बचचव


बबबक फफ गस ससस बचबब कक  ततडड सकककर कम अर ककननन जजदद खखवव।


ककररनन कक  ससथ-ससथ ललग-बबग बबबक फफ गस सस स भभ घणण पररससन छछ। आपणण 
खखणण मम कककई चचजज ज नन हटटबब सस स बबबक फफ गस नन ररककक जज सकक  छछ। ईकक  ससथ 
हह असस चचजज ज नन खखबब सस स बबबक फफ गस नन ररककक जज सककक छछ।


1. सकककर कम खखवव:- सकककर बबबक फफ गस नन बडड सकक  छछ। ईसस स बणणडड 
चचजज ज नन भभ न खखणण चचईजज। ईकक जगग ग सहद, ममपल सकककर, गगड, कचचचच 
सकककर यय यनन ककम लल सकक छछ।


2. फळ कम खखवव:- परकरतत कक ददण छछ कक  फळ-फफ लल ल मम सकककर हहवव छछ। 
जजसस स यय फळ ससकरमण नन बडड सकक  छछ। ससधधरण मम ठठ डड कररडड फळ, जमम यय 
डबबबब मम बबद फळ अर ससखख फळ ससकरमण नन बडड सकक  छछ।


3. गगगटटन ससस बणणडड सममन मत खखवव:-  गऊऊ , जज अर ररई सस स बणणडड सममन 
जजयय य बररड, पपससस ओर ददसरर सममन ससकरमण नन बडड सकक  छछ।


4. ससससस भभ मत खखवव:- धधळळ, ललल ददर, बबककससव कक जजस, चच चवळ 
अर ससससस सस स बणणडड चचजज ज जजयय य आचचर, जजदद मसललददर चचजज ज, सस सस, टममटर 
कक ससस, ससययबबन कक ससस, अणणण कक ससस अर सरससस स यय य सब नन ककम मम मत 
ललवव।


5. ककफफ यय चचय मत पपवव:- ईमम रहबबळळ गगगककज अर ननककटटन ससकरमण 
नन बडड सकक  छछ।


6. लसण:- लसण कक कळळळळ खखबब सस स फफ गस कक खतरर कम रहवव छछ।


7. गगवववरपपटट:- ईमम रहबबळळ एएजजजइम, अममनन एससड हहवव छछ। ईमम पपबबळळ 
एएटटससपपपक अर एएटट-फफ गल ससकरमण सस स बचचबब मम मददगगर छछ।




8. अदरक:- ईमम असस चचजज ज छछ जज ववयरस अर बबकककररयय नन ररकबब मम मदद 
करर छछ।


9. अजवववण कक ततल:- यय घणण जजरददर एएटटफफ गल ओसदद छछ। ईकक पतततत नन 
उबबळर ईकक ततल नखखळळ  छछ। एक गललस पपणण मम ईकक ततन बब बदद पटकर पपबब 
सस स ससकरमण पनपबब कक खतरर कम रहवव छछ।


10. ददल सकककर:- ईमम रहबबळळ एएटट-बबकककररयय अर एएटट फफ गल पररपटटज 
कक नडडडड ववयरस नन ममरर छछ अर ववयरस नन फफ लबब सस स ररकक  छछ।


11. ककननन:- ईमम रहबबळळ ववयरस बबकककररयय नन बडबब कम करर छछ अर सररर 
कक खररब बबकककररयय नन ममरर छछ। ववटटममन-सस अर पपइथथकक ममकल सस स भरपप र छछ। 
यय ररग परततररधक समतत नन मजबबत बणणवव छछ।


12. बबककससव कक रस:- बबककससव मम एएटटफफ गल अर एएटटबबकककररयय पररपटटज 
कक नडडडड रह छछ। यय कक नडडडड कक गररथ नन कम करर छछ।


ककररनन ससस बबळककक कक बचचव


ककररनन सस स बबळककक नन बचचबब कक  ततडड ममतत-पपतत नन ननचच ललखखडड बबतत त कक 
धधधन रर रखणण चचईजज।

1. बबळककक नन नननद पप रर ललबबदददद।

2. वववययम यय कसरत करणण चचईजज।

3. हहथथथ नन बर-बर मम धधवव यय ससननटटइज करर।

4. ककररनन हहययडड आदमम सस स बबळककक नन दद रर र रर रखख।

5. घर कक खडकक-दरववजज नन खखलल रर रखख।

6. अससस खखणण खखवव जजज ततगत ददवव।

7. बबळककक नन ततजज खखणण खखवववव।

8. बबळककक नन फळ-फफ ल यय हरर ससग सबजजज ज खखवववव।




सममरर 

ननरररण ससससयटट

ववरर  नन. 6, तककयय मसससद कक  पपस, ककलल हववलल कक  पपछछ,

ददशववललययय कक ममहलललल, चचकसस , जयपपर, ररजसससन–303901

Ph.-01429-243997, 9982668204, 9887748510

Email- rajasthanlanguages@nirmaan.org.in

Web- www.dhundari.org.in, www.nirmaan.org.in


ककररनन ववयरस कक लककण कक पचचण ककययय करर?


बबखखर, खखखसस, थककन, दसस, ननक बहबब, सस सस ललबब मम पररससनन, गळळ मम 
खररस, सस सगतत टटम बबस न आबब।


ककररनन कक ईललज:


बबखखर:- पपररससटटममल कक 10-15 एम. जज. 
कक गगळळ दन मम 4-6 घघटट मम ददतत रहवव।


खखखसस:- गरम पपणण कक गरररर करवववव।


खखणण:- सररर कक कमम दद र करबब कक  ततडड 
अर पपसक मलबबळळ खखणण हह खखवव।


ककररनन ससस बचचव:

1. बबरर सस स आययडड आदमम नन बबळक सस स दद रर र रर रखख।

2. बर-बर हहथ धधबब कक आदत पटकक।

3. गगनगगनन पपणण पपवव ईसस स ससकरमण कक खतरर कम हह छछ।

4. खटटटट फळ खखवववव ईसस स ररगग ग सस स लडबब कक समतत बडडलल।

5. छछरर 5 ससल कक छछ तत सस सस आळळ कसरत करवववव।

6. ससकरमण सस स बचचबब कक  ततडड बबळक नन हळळळ कक ददद पपवव।


ससततस अर धधरज ससस जज ससख मल सकक  छछ, वव कसस भभ ओर चचज ससस 

न मल सकक । – चचणकक



