
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

ಶ್ವಾಸಕ  ೋಶ ಸಂಬಂಧಿತ ಕ  ವಿಡ್-19 ಎಂಬ ಹ  ಸ ಕವಯಿಲ ಯಂದು ಇಡೋ ಜಗತತನ್ುು ಬವಧಿಸುತ್ತತದುು,  ಭವರತದ ರವಜಯಗಳೂ ಕ ಡ ಇದರಂದ 

ಬವಧಿತವವಗಿವ . ಸಕವಾರವು ಈ ಕವಯಿಲ ಯು ಹರಡದಂತ  ಕರಮಗಳನ್ುು ಕ ೈಗ  ಳಳುತ್ತತದ . ಒಬಬ ಪ್ರಮುಖ ಮುಂಚ ಣಿ ಕವಯಾಕತಾರವಗಿ ನೋವು ಈ 

ಕವಯಿಲ ಯ ಹಬುಬವಿಕ ಯನ್ುು ತಡ ಗಟ್ುುವಲ್ಲಿ ಪ್ರಮುಖ ಪವತರ ವಹಿಸಬಹುದು.  

ಮುಂಚ ಣಿ ಕವಯಾಕವತಾರವಗಿ ನಮಮ ಪವತರವು ಎರಡು ಬಗ ಯದವಗಿರುತತದ : 
1. ಸ  ೋಂಕು ಹರಡದಂತ  ಕ ೈಗ  ಳುಬ ೋಕವದ ಕರಮಗಳನ್ುು ಕುರತ ಮಹತಾದ ಸಂದ ೋಶಗಳನ್ುು ಜನ್ರಗ  ತ್ತಳಿಸುವುದು. 
2. ಪವರರಂಭಿಕ ಹಂತದಲ ಿೋ ರ  ೋಗವನ್ುು ಪ್ತ ತ ಮವಡ ಸಂಶಯಿತ ಕ  ವಿಡ್-19 ಪ್ರಕರಣಗಳನ್ುು ವ ೈದಯಕೋಯ ಚಿಕತ ೆಗ  ಒಪ್ಪಿಸುವುದು. 

 

ಪವರಥಮಿಕ ಆರ  ೋಗಯ ತಂಡದ ಪ್ರಮುಖ ಸದಸಯರವದ ನೋವು ಮತುತ ನಮಮ ಕುಟ್ುಂಬದವರು ಸುರಕ್ಷಿತರವಗಿರುವುದು        
ಅಗತಯವವಗಿದ . ಇಲಿ್ಲ ನೋಡಲವಗಿರುವ ಸಲಹ ಗಳಳ ನೋವು ಸುರಕ್ಷಿತರವಗಿರಲು ಸಹವಯಕವವಗುತತವ . 

 

ಕ  ವಿಡ್-19 ಎಂದರ ೋನ್ು? 

ಕ ೊವಿಡ್-19 “ನಾವ ಲ್ ಕ ೊರ ೊನಾ 

ವ ೈರಾಣುವಿನಿಂದ” ಹುಟ್ುುವ ಕಾಯಿಲ ಯಾಗಿದ . ಈ 

ಕಾಯಿಲ ಯ ಸಾಮಾನ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳ ಿಂದರ : 

     ಕ  ವಿಡ್-19 ಹ ೋಗ  ಹರಡುತತದ ?  

ಕ ೊವಿಡ್-19 ಸ ೊೀಿಂಕಿಗಿೀಡಾದವರು ಕ ಮ್ಮಿದಾಗ ಅಥವಾ ಸೀನದಾಗ 

ಬಾಯಿಯ ಮೊಲಕ ಅಥವಾ ಮೊಗಿನ್ ಮೊಲಕ ಹ ೊರಬೀಳುವ 

ಹನಗಳಿಂದ ಕ ೊವಿಡ್-19 ಹಬ್ುುತ್ತದ . ಕ ೊವಿಡ್-19 ಎರಡು ಬ್ಗ ಗಳಲ್ಲಿ 
ಹರಡಬ್ಹುದಾಗಿದ ;: 

• ಜಾರ 

• ಒಣಕ ಮುಮ  

• ಉಸಿರವಟ್ದ ತ  ಂದರ ಗಳಳ  

• ಕ ಲವರಗ  ಮೈಕ ೈ ನ  ೋವು, ಮ ಗು ಕಟ್ುುವಿಕ , ಮ ಗಿನಂದ 

ನೋರು ಸುರಯುವಿಕ , ಗಂಟ್ಲು ನ  ೋವು, ಭ ೋದಿ ಮುಂತವದ 

ಲಕ್ಷಣಗಳೂ ಕವಣಿಸಿಕ  ಳುಬಹುದು. 
80% ರಷ್ುು ಜನ್ರು ಯಾವುದ ೀ ಗಿಂಭೀರ ಪರಿಣಾಮಗಳಲಿದ  ಗುಣಮುಖರಾಗುತ್ಾತರ . 

ಆದರ   ಕ ೊವಿಡ್-19 ತ್ಗುಲ್ಲದ ಪರತಿ ಆರು ಜನ್ರಲಿ್ಲ ಒಬ್ುರು ತಿೀವರ ಕಾಯಿಲ ಯಿಿಂದ 

ಬ್ಳಲಬ್ಹುದು. ತಿೀವರ ಸ್ವರೊಪದ ನ್ುಯಮೀನಯಾ ಮತಿತತ್ರ ತ್ ೊಿಂದರ ಗಳಗ  
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದ . ಅಿಂಥ ಸ್ಿಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಉನ್ನತ್ ಮಟ್ುದ ಸೌಲರ್ಯಗಳರುವ 

ಜಿಲಾಿಸ್ಪತ್ ರ ಅಥವಾ ಅದಕೊೂ ಉನ್ನತ್ ಮಟ್ುದ ಆಸ್ಪತ್ ರಗಳಲ್ಲ ಿ ಮಾತ್ರ ಚಿಕಿತ್ ೆ 

ನೀಡಬ್ಹುದು. ಕ ಲವು ಪರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ ಸಾವು ಕೊಡ ಸ್ಿಂರ್ವಿಸ್ಬ್ಹುದು. 

• ನ ೋರ ಸಂಪ್ಕಾ: ಒಿಂದು ಮ್ಮೀಟ್ರಿಗೊ ಕಡಿಮೆ ಅಿಂತ್ರದಲಿ್ಲದುುಕ ೊಿಂಡು ನ ೀರ ಸ್ಿಂಪಕಭ 

ಹ ೊಿಂದಿದವರಿಗ  ಸ ೊೀಿಂಕು ಬ ೀಗನ  ತ್ಗುಲುತ್ತದ . ಅದರಲೊಿ ಸ ೊೀಿಂಕು ತ್ಗುಲ್ಲದವರು 
ಕ ಮುಿವಾಗ ಬಾಯಿ,ಮೊಗುಗಳನ್ುನ ಮುಚಿಿಕ ೊಿಂಡಿರದಿದುಲ್ಲಿ ಸ ೊೀಿಂಕು ಬ್ಹಳ ಬ ೀಗನ  
ಹರಡುತ್ತದ . 

• ಪ್ರ  ೋಕ್ಷ ಸಂಪ್ಕಾ: ಕ ಮ್ಮಿದಾಗ ಬಾಯಿ ಮೊಗುಗಳಿಂದ ಹ ೊರಹ ೊಮುಿವ ಹನಗಳು 
ವಸ್ುತಗಳ ಮೆೀಲ  ಬ್ಹಳ ದಿನ್ಗಳವರ ಗೊ ಉಳಯಬ್ಲಿವು. ಆದುರಿಿಂದ ಸ ೊೀಿಂಕಿಗ ೊಳಗಾದ 
ವಸ್ುತ ಅಥವಾ ಬ್ಟ್ ುಯನ್ುನ ಮುಟ್ಟು ಮತ್ ತ ಅದ ೀ ಕ ೈಗಳಿಂದ ಬಾಯಿ,ಮೊಗು ಅಥವಾ 
ಕಣುುಗಳನ್ುನ ಮುಟ್ಟುಕ ೊಳುುವುದರಿಿಂದ ಕ ೊವಿಡ್-19 ಸ ೊೀಿಂಕು ಬ್ಹಳ ಬ ೀಗನ  

ಹರಡುತ್ತದ .  
ಕ ೊವಿಡ್-19 ಸ ೊೀಿಂಕು ತ್ಗುಲ್ಲ ಅದರ ಸ್ಪಷ್ು ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಕ ೊಳುಲು 
ಒಿಂದರಿಿಂದ ಹದಿನಾಲುೂ ದಿನ್ಗಳು ಬ ೀಕಾಗುತ್ತವ  

ಸ ೊೀಿಂಕು ತ್ಗುಲ್ಲರುವ ಆದರ  ಯಾವುದ ೀ ಗಿಂಭೀರ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ುನ 

ಹ ೊಿಂದಿರದವರೊ ಕೊಡ ಈ ಕಾಯಿಲ ಯನ್ುನ ಹರಡಬ್ಲಿರು.

ಕ  ರ  ನವ ವ ೈರವಣು 
ಹಬುಬವುದನ್ುು ತಡ ಗಟ್ುುವಿಕ  ಮತುತ  

ನವಾಹಣ ಯಲ್ಲಿ ಮುಂಚ ಣಿ ಕವಯಾಕತಾರ ಪವತರ 



 

 

 ಸ  ೋಂಕಗಿೋಡವಗುವ ಅತ್ತ ಹ ಚುು ಅಪವಯದಲಿ್ಲರುವವರು ಯವರು? 

 

          

            ಕ  ವಿಡ್-19 ಹಬುಬವುದನ್ುು ತಡ ಗಟ್ುುವಲ್ಲಿ ಜನ್ರಗ  ತಲುಪ್ಪಸಬ ೋಕವದ ಪ್ರಮುಖ ಸಂದ ೋಶಗಳಳ 
1. ಕ  ವಿಡ್_19 ಬವರದಂತ  ಅಥವವ ಹರಡದಂತ   ಏನ್ು ಮವಡಬ ೋಕು? 

ಎ) ಸವಮವಜಿಕ ಅಂತರವನ್ುು ಕವಪವಡಕ  ಳಿು  
   ಸ್ಹಭ ೊೀಜನ್, ಜಾತ್ ರಗಳು, ಧಾಮ್ಮಭಕ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಸ ೀರುವಿಕ , ಸಾಮಾಜಿಕ ಸ್ಮಾರಿಂರ್ಗಳು ಮುಿಂತ್ಾದವುಗಳಲ್ಲಿ 

ಭಾಗವಹಿಸ್ುವುದನ್ುನ ತ್ಪ್ಪಪಸ. 

   ಸಾವಭಜನಕ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಇತ್ರರಿಿಂದ ಕನಷ್ಠ ಒಿಂದು ಮ್ಮೀಟ್ರಿನ್ಷ್ುು ಅಿಂತ್ರ ಕಾಯುುಕ ೊಳು. ಅದರಲೊಿ ಕ ಮುಿ,ಜವರ 

ಮುಿಂತ್ಾದವುಗಳಿಂದ ಬ್ಳಲುತಿತರುವವರಿಿಂದ ಸ ೊೀಿಂಕಿಗಿೀಡಾಗುವುದನ್ುನ ತ್ಪ್ಪಪಸ್ಲು ಅಿಂತ್ರ ಕಾಯುುಕ ೊಳುುವುದು ಬ್ಹಳ 

ಮುಖಯ. 

• ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ೊು ಮನ ಯಲ ಿೀ ಇರಿ. 

• ಕ ೈ ಕುಲುಕುವುದು, ಅಪ್ಪಪಕ ೊಳುುವುದು ಮುಿಂತ್ಾದ ರೊಪಗಳಲ್ಲಿ ದ ೈಹಿಕ ಸ್ಿಂಪಕಭವನ್ುನ ತ್ಪ್ಪಪಸ. 

• ಮೆೀಜು, ಕುಚಿಭಗಳು, ಬಾಗಿಲ್ಲನ್ ಹಿಡಿಗಳು ಮುಿಂತ್ಾದವುಗಳ ಮೆೀಲಾಾಗವನ್ುನ ಮುಟ್ುಬ ೀಡಿ.                                                           

                                                 ಬಿ)  ಶುಚಿತಾವನ್ುು ಪವಲ್ಲಸಿ  
     ಸವಬ ನ್ು ಮತುತ ನೋರನ್ುು ಬಳಸಿ ನಮಮ ಕ ೈಗಳನ್ುು ಆಗವಗ ತ  ಳ ದುಕ  ಳಿು: 

• ಹ ೊರಗಿನಿಂದ ಮನ ಗ  ಬ್ಿಂದಾಗ. 

• ಕ ಮ್ಮಿದಾಗ ಅಥವಾ ಸೀನದಾಗ, ಮುಖವನ್ುನ ಮುಟ್ಟುದಾಗ. 

• ಆಹಾರವನ್ುನ ತ್ಯಾರಿಸ್ುವ ಮುನ್ನ, ಸ ೀವಿಸ್ುವ ಮುನ್ನ ಮತ್ುತ ಮಕೂಳಗ  ತಿನಸ್ುವ ಮುನ್ನ. 
• ಶೌಚಾಲಯದ ಬ್ಳಕ ಯ ಮುನ್ನ ಮತ್ುತ ಬ್ಳಸದ ನ್ಿಂತ್ರ, ಮತ್ುತ ಶೌಚಾಲಯವನ್ುನ ಸ್ವಚ್ಛಗ ೊಳಸದ ನ್ಿಂತ್ರ. 

                                                                                                       

 

• ಕಳ ದ ಹದಿನಾಲುೂ ದಿನ್ಗಳಲ್ಲಿ ವಿದ ೀಶ ಪರವಾಸ್ ಮಾಡಿದವರು ಮತ್ುತ ಅವರ ಕುಟ್ುಿಂಬ್ ವಗಭದವರು  

• ಕಳ ದ ಹದಿನಾಲುೂ ದಿನ್ಗಳಲ್ಲಿ ವಿದ ೀಶ ಪರಯಾಣ ಮಾಡಿಬ್ಿಂದವರ ೊಿಂದಿಗ  ಕ ಲಸ್ ಮಾಡುತಿತರುವ ಹ ೊರ 

ರಾಜಯಗಳಿಂದ ಬ್ಿಂದ ಜನ್ರು  

• ಕ ೊವಿಡ್_19 ಖಚಿತ್ಪಟ್ುವರ ಕುಟ್ುಿಂಬ್ಸ್ದಸ್ಯರು ಮತ್ುತ ಅವರ ನಕಟ್ವತಿಭಗಳು  

• ಅರವತ್ುತ ವಷ್ಭಕೊೂ ಮೆೀಲಪಟ್ು ವಯಸೆನ್ವರು ಮತ್ುತ ಅಧಿಕ ರಕತದ ೊತ್ತಡ, ಹೃದಯಸ್ಿಂಬ್ಿಂಧಿ ಕಾಯಿಲ ಗಳು, 
ಉಸರಾಟ್ದ ತ್ ೊಿಂದರ ಗಳು/ಅಸ್ತಮಾ, ಕಾಯನ್ೆರ್, ಮಧ್ುಮೆೀಹ ಮುಿಂತ್ಾದ ಕಾಯಿಲ ಗಳಿಂದ 

ಬ್ಳಲುತಿತರುವವರು.  

• ಕ ಮುಿವಾಗ ಅಥವಾ ಸೀನ್ುವಾಗ ನಮಿ ಮೊಗು ಮತ್ುತ ಬಾಯಿಯನ್ುನ ಕರವಸ್ರದಿಿಂದ ಮುಚಿಿಕ ೊಳು. 
ಕರವಸ್ರವನ್ುನ ಪರತಿದಿನ್ವೂ ಒಗ ಯಿರಿ.  

• ಕ ಮುಿವಾಗ ಅಥವಾ ಸೀನ್ುವಾಗ ಅಿಂಗ ೈಯಿಿಂದ ಬಾಯಿ,ಮೊಗು ಮುಚಿಿಕ ೊಳುುವ ಬ್ದಲು 
ತ್ ೊೀಳನಿಂದ ಮುಚಿಿಕ ೊಳುುವುದು ಉತ್ತಮ.  



 
 
 

 
 

 

 

• ಸಾವಭಜನಕ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಉಗುಳಳವುದರಂದ ಮತುತ ಕ ಗುವುದರಂದ ಉಗುಳನ್ ಹನಗಳ ಮೊಲಕ ಸ ೊೀಿಂಕು 
ಹರಡುತ್ತದ  

• ಕ ೊಳ ಯಾದ ಕ ೈಗಳಿಂದ ನಮಿ ಕಣುುಗಳಳ,ಮ ಗು ಮತ್ುತ ಬವಯಿಯನ್ುು ಮುಟ್ುಬ ೀಡಿ  

• ಯಾವುದ ೀ ವಸ್ುತಗಳ ಮೆೀಲಾಾಗವನ್ುನ ನಯಮ್ಮತ್ವಾಗಿ ಸ್ವಚ್ಛಗ ೊಳಸ್ುತಿತರಿ  

ನಮಗ  ರ  ೋಗಲಕ್ಷಣಗಳಿದುಲ್ಲ ಿಅಥವವ ಕಳ ದ ಎರಡು ವವರಗಳಲ್ಲ ಿನೋವು ಹ  ರರವಜಯ ಅಥವವ ವಿದ ೋಶಕ ೆ 
ಪ್ರಯವಣ ಮವಡದು ಪ್ಕ್ಷದಲ್ಲ ಿಏನ್ು ಮವಡಬ ೋಕು  

• ಕ ೊವಿಡ್-19ರ ೊೀಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಮತ್ುತ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಿಂಡುಬ್ರುವ ನ ಗಡಿ/ಜವರಗಳ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಒಿಂದ ೀ 

ಆಗಿವ . ಈ ಲಕ್ಷಣಗಳರುವ ಎಲಿರೊ ಕ ೊವಿಡ್-19 ಬಾಧಿತ್ರಾಗಿದಾುರ  ಎಿಂದ ೀನಲಿ  

• ಕ ಳಕಿಂಡ ವಗಭದ ವಯಕಿತಗಳನ್ುನ ಮುಿಂಜಾಗರತ್ಾ ಕರಮವಾಗಿ ಹದಿನಾಲುೂ ದಿನ್ಗಳ ಕಾಲ  ಗೃಹಬ್ಿಂಧ್ನ್ದಲ್ಲಿರಿಸ್ಬ ೀಕು  

o ಕಳ ದ ಹದಿನಾಲುೂ ದಿನ್ಗಳಲ್ಲಿ ಕ ೊವಿಡ್-19 ಪ್ಪೀಡಿತ್ ದ ೀಶಗಳು/ಪರದ ೀಶಗಳಗ  ಭ ೀಟ್ಟ ನೀಡಿದವರು 

o ಕ ೊವಿಡ್-19 ತ್ಗುಲ್ಲದ ಯಿಂದು ಸ್ಿಂಶಯಿತ್/ಖಚಿತ್ಪಟ್ು ವಯಕಿತಗಳ  ಿಂದಿಗ  ನಕಟ್ಸ್ಿಂಪಕಭ 

ಹ ೊಿಂದಿದವರು 

o ರ ೊೀಗಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಕ ೊಿಂಡವರು 

• ಈ ವಯಕಿತಗಳು ನಮಗ  ಮಾಹಿತಿ ನೀಡಬ ೀಕು. ರ ೊೀಗಲಕ್ಷಣಗಳು ತಿೀವರವಾಗಿದುಲ್ಲಿ ಅಿಂಥವರು ನಮಿಿಂದಿಗ  

ಚ್ಚಿಭಸದ ನ್ಿಂತ್ರ ಹತಿತರದ ಆರ ೊೀಗಯಕ ೀಿಂದರಕ ೂ ಭ ೀಟ್ಟ ನೀಡಬ ೀಕು  

ಕ  ವಿಡ್-19 ಕುರತು ನೋವು ತ್ತಳಿಯಬಯಸುವ ಯವವುದ ೋ ಮವಹಿತ್ತಗವಗಿ 24/7 ಸಹವಯವವಣಿ 104 ಅಥವವ 

08046848600, 08066692000 ಕ ೆ ಕರ  ಮವಡಬ ೋಕು  

ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ಬೆೇಗನೆ ಪತ್ೆ ೆಹಚ್ನುವಲ್ಲಿ ಮತ್ನೆ ಸೂಕ್ೆ ಕ್ರಮ ಕೆೈಗೊಳ್ಳುವಲ್ಲಿ ನಿಮಮ ಪಾತ್ರ  
ಸಮುದಾಯ ಕಾಯಯಕರ್ಯರಾದ ನಿಮಗೆ ಕಳೆದ ಹದಿನಾಲ್ುು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ವಿದೆೇಶಕೆು ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡಿದವರ ಮರ್ುು ಹೆೊರ ರಾಜ್ಯಗಳಿಗೆ ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡಿದವರ 

ಪ್ಟ್ಟಿಯನುು ರ್ಯಾರಿಸಲ್ು ತಿಳಿಸಬಹುದು: 
• ಅಂಥವರ ಹೆಸರುಗಳನುು ನಿಮಮ ಪ್ಾರಥಮಿಕ ಆರೆೊೇಗಯ ಕೆೇಂದರದ ವೆೈದಾಯಧಿಕಾರಿಯಂದಿಗೆ ಮಾರ್ರ ಹಂಚಿಕೆೊಳಿಿ ಇರ್ರ ಯಾರೆೊಂದಿಗೊ 

ಹಂಚಿಕೆೊಳಿಬೆೇಡಿ 

• ಪ್ಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿರುವವರಿಗೆ ಮುಂದಿನ ಹದಿನಾಲ್ುು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಗೃಹಬಂಧನದಲ್ಲಿರಬೆೇಕಾದ ಬಗೆೆ ಮಾಹಿತಿ ನಿೇಡಿ 

• ಕೆೊವಿಡ್_19 ಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ರ್ಗುಲ್ಲರುವ ಬಗೆೆ ಸವಪ್ರಿೇಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಕೆೊಳುಿವಂತೆ ಮಾಹಿತಿ ಕೆೊಡಿ  

• ಅವರಲ್ಲಿ ಕೆೊವಿಡ್-19 ಲ್ಕ್ಷಣಗಳು ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ ನಿಮಗೆ ತಿಳಿಸುವಂತೆ ಸೊಚಿಸಿ ಮರ್ುು ಕೆೊವಿಡ್-19 ಸಹಾಯವಾಣಿಯನುು ಸಂಪ್ರ್ಕಯಸಿ 

ಗೃಹಬಂಧನದಲ್ಲಿರುವವರಿಗೆ ಸೊಚನೆಗಳು 
• ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತೆಯೇಕ ಕೆೊಠಡಿಯಲ್ಲಿರಿ. ಸಾಧಯವಿದದಲ್ಲಿ ಕೆೊಠಡಿಗೆ ಹೆೊಂದಿಕೆೊಂಡಂತೆ ಅಥವಾ ನಿಮಗೆೇ ಪ್ರತೆಯೇಕವಾದ ಶೌಚಾಲ್ಯವಿರಲ್ಲ. ಇರ್ರರಿಂದ 

ಕನಿಷ್ಠ ಒಂದು ಮಿೇಟರಿನಷ್ುಿ ಅಂರ್ರ ಕಾಪ್ಾಡಿಕೆೊಳಿಿ 
• ಯಾವಾಗಲ್ೊ ಮಾಸ್ಕು ಧರಿಸಿರಬೆೇಕು. ಮಾಸ್ಕು ಸಿಗದಿದದ ಪ್ಕ್ಷದಲ್ಲಿ ಶುಭ್ರವಾದ ಬಟ್ೆಿಯನುು ಎರಡು ಮಡಿಕೆ ಮಾಡಿ ನಿಮಮ ಬಾಯಿ ಮರ್ುು ಮೊಗು 

ಮುಚುುವಂತೆ ಕಟ್ಟಿಕೆೊಳಿಿ  
• ಪ್ರತೆಯೇಕ ರ್ಟ್ೆಿ,ಲೆೊೇಟಗಳು,ಹಾಸಿಗೆ ಇತಾಯದಿಗಳನುು ಬಳಸಿ. ಮರ್ುು ಇವುಗಳನುು ಪ್ರತೆಯೇಕವಾಗಿಯೇ ತೆೊಳೆಯಬೆೇಕು. 

• ನೆಲ್, ಮೇಜ್ು ಕುಚಿಯಗಳು, ಬಾಗಿಲ್ ಹಿಡಿಗಳು ಮುಂತಾದವುಗಳನುು ಕೆೊನೆಪ್ಕ್ಷ ದಿನಕೆೊುಮಮಯಾದರೊ ಸವಚಛಗೆೊಳಿಸಬೆೇಕು 
• ಸೆೊೇಂಕು ಪೇಡಿರ್ರ ಆರೆೈಕೆಯನುು ಕುಟುಂಬದ ಯಾವುದಾದರೊ ಒಬಬ ಸದಸಯರು ಮಾರ್ರ ಮಾಡಬೆೇಕು 

ಗೃಹಬಂಧನದಲ್ಲಿರುವ ವಯರ್ಕುಯ ಆರೆೈಕೆ ಮಾಡುವವರಿಗೆ ಸೊಚನೆಗಳು: 
• ಕೆೊಠಡಿಯಲ್ಲಿ ಸೆೊೇಂಕು ಪೇಡಿರ್ನಿಂದ ಕನಿಷ್ಠ ಒಂದು ಮಿೇಟರಿನಷ್ುಿ ಅಂರ್ರವನುು ಕಾಯುದಕೆೊಳಿಬೆೇಕು  
• ಮಾಸ್ಕು ಧರಿಸಿರಬೆೇಕು ಅಥವಾ ಶುಭ್ರವಾದ ಹತಿುಬಟ್ೆಿಯಿಂದ ಬಾಯಿ,ಮೊಗುಗಳು ಮುಚುುವಂತೆ ಮುಖ ಮುಚಿುಕೆೊಳಿಬೆೇಕು  
• ಕೆೊಠಡಿಯಿಂದ ಹೆೊರಬಂದ ನಂರ್ರ ಕೆೈಗಳನುು ತೆೊಳೆಯಬೆೇಕು 

ಮಾಸುುಗಳನುು ಹೆೇಗೆ ಬಳಸಬೆೇಕು (ಅಥವಾ ಮೊಗು ಬಾಯಿಗಳನುು ಮುಚುುವ ಬಟ್ೆಿ) 

• ಮಾಸ್ಕು ಧರಿಸುವ ಮುನು ನಿಮಮ ಕೆೈಗಳನುು ಸವಚಛವಾಗಿ ತೆೊಳೆದುಕೆೊಳಿಿ  
• ಬಾಯಿ ಮರ್ುು ಮೊಗುಗಳು ಸಂಪ್ೂಣಯವಾಗಿ ಮುಚಿುರುವುದನುು ಮರ್ುು ಮಾಸ್ಕು ಬಿಗಿಯಾಗಿರುವುದನುು ಖಚಿರ್ಪ್ಡಿಸಿಕೆೊಳಿಿ. 
• ಮಾಸಿುನ ಮುಂಭಾಗವನುು ಕೆೈಯಿಂದ ಮುಟಿಬೆೇಡಿ, ಪಾಶವಭಭಾಗವನುು ಮಾರ್ರ ಮುಟಿಬಹುದು. 
• ಮಾಸ್ಕು ಬದಲಾಯಿಸಿದ ನಂರ್ರ ಕೆೈಗಳನುು ತೆೊಳೆಯಿರಿ  



 

 

 ಮುಂಚ ಣಿಯ ಕವಯಾಕತಾರವಗಿ ನೋವು ನಮಮನ್ುು ರಕ್ಷಿಸಿಕ  ಂಡು ನಮಮ ಕತಾವಯಗಳನ್ುು ಯವವ ರೋತ್ತಯಲ್ಲಿ ನವಾಹಿಸಬ ೋಕು? 

 

• ಸ್ಮುದಾಯದ ಇತ್ರರಿಗ  ಬ ೊೀಧಿಸ್ುವ ಎಲಿ ಬ್ಗ ಯ ಮುನ ುಚುರಕವ ಕರಮಗಳನ್ುು ಸ್ವತ್ಹ ನೀವೂ ಕ ೈಗ ೊಳುಬ ೀಕು. ಸ್ುರಕ್ಷಿತ್ ಅಿಂತ್ರವನ್ುನ 

ಕಾಯುುಕ ೊಳುುವುದು, ಮನ ಗಳಗ  ಭ ೀಟ್ಟ ನೀಡುವ ಮುನ್ನ ಮತ್ುತ ಭ ೀಟ್ಟಯ ನ್ಿಂತ್ರ ಕ ೈಗಳನ್ುನ ತ್ ೊಳ ದುಕ ೊಳುುವುದು ಮುಿಂತ್ಾದ ಕರಮಗಳನ್ುನ ನೀವೂ 

ಅನ್ುಸ್ರಿಸ್ಬ ೀಕು. ಅಗತ್ಯವ ನಸದಲಿ್ಲ ನೀವು ನಮಿದ ೀ ಸಾಬ್ೊನ್ನ್ುನ ಕ ೊಿಂಡ ೊಯಯಬ್ಹುದು 

• ನೀವು ಸ  ೋಂಕು ಶಂಕತರ ಮನ ಗ  ಭ ೀಟ್ಟ ನೀಡುವಾಗ ಅಥವಾ ಅಿಂಥವರನ್ುನ ಆರ ೊೀಗಯಕ ೀಿಂದರಕ ೂ ಕರ ದ ೊಯುಯವಾಗ ನಮಿ ಬಾಯಿ ಮತ್ುತ 

ಮೊಗುಗಳನ್ುನ ಮುಚ್ುಿವ ಮಾಸ್ಕೂ ಅಥವಾ ಬ್ಟ್ ುಯಿಿಂದ ಮುಚಿಿರಬ ೀಕು. 

•  ಸಾಮುದಾಯಿಕ ಸ್ಭ  ನ್ಡ ಸ್ುವಾಗ ಅಥವಾ ಜನ್ರಿಗ  ಮಾಹಿತಿ ನೀಡುವಾಗ ಅಲಿ್ಲ ಸ ೀರುವ ಒಟ್ುು ಜನ್ರ ಸಂಖ್ ಯ 10-12 ಕ ೆ ಸಿೋಮಿತವವಗಿರಬ ೋಕು. 

• ವಸ್ತಿರಹಿತ್ರಿಗ  ಅಥವಾ ಜನ್ದಟ್ುಣ ಯ ಪರದ ೀಶಗಳಲ್ಲ ಿವಾಸ್ ಮಾಡುವವರಿಗ  ಸ್ುರಕ್ಷಿತ್ ಅಿಂತ್ರ ಕಾಪಾಡಿಕ ೊಳುುವುದು ಕಷ್ುಕರವಾಗಬ್ಹುದು. 

                                     ಆದರೊ ಕೊಡ ನೀವು ಅವರಿಗ  ಮುನ ನಚ್ಿರಿಕ ಯ ಕರಮಗಳನ್ುನ ಕುರಿತ್ು ಮಾಹಿತಿ ನೀಡಬ ೀಕು ಮತ್ುತ ಅಗತ್ಯ ಬದುಲ್ಲ ಿನ ರವು ನೀಡಬ ೀಕು. 

• ಸ ೊೀಿಂಕಿನ್ ಲಕ್ಷಣಗಳಗ  ಸ್ಿಂಬ್ಿಂಧಿಸದಿಂತ್  ಆಗಾಗ ನಮಮನ್ುು ನೋವ ೋ ಪ್ರೋಕ್ಷಿಸಿಕ  ಳಳುತ್ತತರಬ ೋಕು, ಸ ೊೀಿಂಕಿನ್ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಿಂಡುಬ್ಿಂದಲಿ್ಲ ತ್ಕ್ಷಣ 

ವ ೈದಾಯಧಿಕಾರಿಗಳಗ  ತಿಳಸ್ಬ ೀಕು. 

• ಗಭಭಣಿಯರು, ನ್ವಜಾತ್ ಶಿಶುಗಳು ಮತ್ುತ ಕಾಯಿಲ ಯಿಿಂದ ಬ್ಳಲುತಿತರುವ ಮಕೂಳ ಶುಶರರಷ , ಪರಸ್ವಾನ್ಿಂತ್ರದ ಆರ ೈಕ , ಎದ ಹಾಲೊಡಿಸ್ುವಿಕ  ಮತ್ುತ ಪೌಷ್ಟುಕ 

      ಆಹಾರ ಕುರಿತ್ಿಂತ್  ಸ್ಲಹ  ನೀಡುವಿಕ , ಕ್ಷಯ ಮತಿತತ್ರ ರ ೊೀಗಿಗಳ ಆರ ೈಕ  ಮುಿಂತ್ಾದ ನಮಿ ನಯಮ್ಮತ್ ಕಾಯಭಗಳನ್ುನ ಸ ಕತ ಮುನ ುಚುರಕ ಯ ಕರಮಗಳ  

        ಪವಲನ ಯಂದಿಗ  ನೋವು ಮುಂದುವರಸಬಹುದು. 

• ಹಿರಯ ನವಗರಕರಗ  ಅಪವಯ ಹ ಚುು ಆದುರಿಿಂದ ಅಿಂಥವರು ಇರುವ ಮನ ಗಳಗ  ಭ ೀಟ್ಟ ನೀಡಲು ವಿಶ ೀಷ್ ಕಾಳಜಿ ವಹಿಸ. ಬ್ಡವರ ಆರ ೈಕ ಗ  ಆದಯತ್  ನೀಡಿ. 

    ಇದು ನಮಿ ಕತ್ಭವಯದ ನಗದಿತ್ ಭಾಗವಾಗಿದ . 

• ಬ್ಡವರ ಆರ ೈಕ ಗ  ಆದಯತ್  ನೀಡಿ.ಇದು ನಮಿ ಕತ್ಭವಯದ ನಗದಿತ್ ಭಾಗವಾಗಿದ . 

• ನೀವು ಜನ್ರ ವಿಶಾವಸ ಆರ ೊೀಗಯ ಕಾಯಭಕತ್ಭರಾಗಿರುವುದರಿಿಂದ ರ ೊೀಗಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಿಂಡುಬ್ಿಂದವರಿಗ  ಮತ್ುತ ಅತಿ ಹ ಚ್ುಿ ಅಪಾಯವರುವವರಿಗ  ಮಾತ್ರ  

ಕಾಳಜಿ ಅಗತ್ಯವಿದುು ಇತ್ರರು ಮುಿಂಜಾಗರತ್ಾ ಕರಮಗಳನ್ುನ ಕ ೈಗ ೊಿಂಡರ  ಸಾಕು ಎಿಂಬ್ುದನ್ುನ ಮನ್ವರಿಕ  ಮಾದಿ. 

 

             ಕ  ವಿಡ್-19 ವವಸತವ ಮತುತ ಮಿಥಯ  
 

ಮಿಥಯ ವವಸತವ 

1.  ಸ ೊಳ ುಗಳಿಂದ ಕ ೊರ ೊನಾ ವ ೈರಾಣು ಹಬ್ುುತ್ತದ . ಸ ೊಳ ು ಕಡಿತ್ದಿಿಂದ ಕ ೊರ ೊನಾ ಹಬ್ುುವುದಿಲಿ. 

2. ಎಲಿರೊ ಮಾಸ್ಕೂ ಧ್ರಿಸ್ಬ ೀಕು. ಮಾಸ್ಕೂ ಯಾರು ಧ್ರಿಸ್ಬ ೀಕ ಿಂದರ : 
• ಜವರ,ಕ ಮುಿ ಮುಿಂತ್ಾದ ಲಕ್ಷಣಗಳರುವವರು. 
• ರ ೊೀಗಿಗಳ ಶುಶ ರರೀಷ ಯಲ್ಲಿ ನರತ್ರಾಗಿರುವ ಆರ ೊೀಗಯ ಕಾಯಭಕತ್ಭರು 
• ಗೃಹಬ್ಿಂಧ್ನ್ದಲ್ಲಿರುವ ವಯಕಿತಯ ಆರ ೈಕ ಗಾಗಿ ನಯೀಜಿಸ್ಲಪಟ್ುವರು  

• ಮಾಸ್ಕೂ ಧ್ರಿಸದವರೊ ಕೊಡ ಆಗಾಗ ಕ ೈ ತ್ ೊಳ ಯಬ ೀಕು 

3. ಕ ೊವಿಡ್-19 ತ್ಗುಲ್ಲರುವ ಲಕ್ಷಣಗಳುಳುವರು ಮಾತ್ರ 
ಕಾಯಿಲ  ಹರಡಬ್ಲಿರು 

ಕ ೊವಿಡ್-19 ಸ ೊೀಿಂಕಿಗಿೀಡಾಗಿದುು, ಕಾಯಿಲ ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳಲಿದವರೊ ಕೊಡ ಈ ಕಾಯಿಲ ಯನ್ುನ 

ಹರಡಬ್ಲಿರು 

4. ಬ ಳುುಳು ಸ ೀವಿಸ್ುವುದರಿಿಂದ ಮತ್ುತ ಅಲ ೊೂೀಹಾಲ್ 
ಸ ೀವನ ಯಿಿಂದ ಕ ೊವಿಡ್-19 ನ್ುನ ತ್ಡ ಗಟ್ುಬ್ಹುದು. 

ಬ ಳುುಳು ಸ ೀವನ  ಮತ್ುತ ಅಲ ೊೂೀಹಾಲ್ ಸ ೀವನ ಯು ಕ ೊವಿಡ್19 ವಿರುದಧ ರಕ್ಷಣ  ನೀಡಲಾರದು. 

 

ಹ ಚಿುನ್ ಮವಹಿತ್ತಗವಗಿ  24 x 7 ಉಚಿತ ಆರ  ೋಗಯ ಸಹವಯವವಣಿ 104 ಅಥವವ  

080-46848600 / 66692000 ಕ ೆ ಕರ  ಮವಡ 

 

ನವವ ಲಿರ  ಒಟ್ವುಗಿ ಕ  ರ  ೋನವ ವ ೈರಸ್ ವಿರುದು ಹ  ೋರವಡ  ೋಣ ನ್ಮಮ ಆರ  ೋಗಯ ನ್ಮಮ ಜವವಬವುರ 

 


