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 स्वस्थ यात्रा क� चेक�लस्ट 
अपनी यात्रा के दौरान स्वस्थ रहने के �लए यहाँ कुछ प्रमखु यिुक्तया ँद� गई ह�!  

�वदेश यात्रा करने के बारे म� अ�धक जानकार� यहाँ प्राप्त कर�: wwwnc.cdc.gov/travel अथवा www.headinghomehealthy.org 
 

अप्नी यात्रा के दौरान 
 

① अपनी दवाइयाँ लेना 
 अपनी वो सभी दवाईया ँल�, जो आप घर म� लेते ह�। 
 अपनी एंट�-मले�रया क� दवाइया ँल� (अगर सलाह द� गई है तो)।  एंट�-मले�रया वाल� सभी दवाइय� को अपनी यात्रा शुरू 

होन ेसे पहले ल� और अपनी वापसी के बाद भी जार� रख�: 
 कोई नह� ं  डॉक्ससाइक्ल�न 

 आटोवाक्वोन-प्रोगुआनील  मेफ़्लोक्वीन 

 क्लोरोक्वीन  अन्य:  _____________________ 
 

② क�ड़ ेऔर जानवर के काटने से खुद को बचाना 
 क�ड़ ेके काटन ेस ेबच�; क�ट से सुर�ा करन ेवाल� ऐसी क्र�म का इस्तमेाल कर�, िजसम� कम से कम 20% DEET हो। 
 जहा ँतक हो सके लंबी-बाज ूवाल� शटर्, लंबी पतलून, बंद जूत ेऔर टोपी पहन�। 
 िजन जानवर� के बारे म� आपको पता न हो, उन्ह� न छूए,ँ यहा ँतक �क उनके सुर��त लगने पर भी नह�।ं 
 अगर कोई जानवर आपको काट ले या खर�च मार दे तो तुरंत �च�कत्सा उपचार प्राप्त कर�। 

 
 

③ अपने खाने क� चीज़� को लेकर सावधान रहना 
 केवल बोतल-बंद और सील �कए हुए पेय �पए ँऔर बफर्  वाले पेय पीन ेसे बच�।  
 पूर� तरह स ेपका हुआ और गमार्-गरम खाना ह� खाएँ। 
 अपन ेहाथ� को बार-बार धोए ँया अक्सर ह�ड स�ैनटाइज़र इस्तमेाल कर�। 
 अगर आपको बुख़ार या ख़ून के साथ डाय�रया (दस्त) हो गया है, तो अपनी एंट�-डाय�रयल 

एंट�बायो�टक दवाई ल� और �च�कत्सा उपचार प्राप्त कर�: 
 कोई नह� ं  एज़ीथ्रोमाइसीन 

 �सप्रोफ़्लोक्सासीन  अन्य:__________________ 
 

 
④ सड़क और मोटर वाहन सुर�ा 

 हमशेा सीटबले्ट लगाएँ। 
 बाइक या मोटरसाइकल चलात ेसमय हेलमेट पहन�।  
 दोन� �दशाओ ंसे आ रह� टै्र�फ़क को देख�।  
 अत्य�धक भीड़ वाल� बस� या कार� से बच�। 
 रात म� या अनजान सड़क� पर गाड़ी चलान ेसे बच�। 

 

 
अपनी यात्रा के बाद 

 अगर आपको अपनी यात्रा के दौरान या वापस लौटने पर बुख़ार हो जाता है, तो �च�कत्सा उपचार प्राप्त कर�। 
 य�द अपनी यात्रा के दौरान आप गंभीर रूप से घायल या बीमार हो गये थ,े तो स्वास्थ्य सेवा प्रदाता से �मल�। 

 


