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ANM 
•ಮಾಹಿತಿ ನಿೋಡುವುದು  

1) ಸಾಮಾಜಿಔ ಅುಂರ್ರ ಅಭ್ಯಯ ಷ 
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• ಇವುಖಳ  ನಿ಴ಗಸಣೆಯಲಿ್ಲ  ಡಿ.ಎಸ್ಕ.ಒ 

ರ಴ರನುನ  ಬುಂಬಲ್ಲಸುವುದು 
1 )  ಸಂ಩ಔಗ  ಹುಂದಿರು಴಴ರನುನ  ಩ರ್ತತ  
ಸಚ್ಚು ವುದು   
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1. ನನನ  ನಅತ್ರ ವೇನು?  
ಎ.ಎನ಄.ಎಮ್, ಆಶಾ, ಅಂಗ್ನವಾಡಿ ಕಾರ್ಗಕರ್ತಗ 
ಮತ್ತು  ಸಮುದಾರ್ ಕಾರ್ಗಕತ್ಗರಿಗೆ 

ಇತ್ರೆ ಸಮುದಾರ್ ಕಾರ್ಗಕತ್ಗರು  

ಎಸ.ಎಚ್.ಜಿ ತಂಡದ ಮುಖಂಡರು, ಕಿಸಾನ಄ ಮಿತ್ರ , ಇತ್ರೆ 

• ಴ಯ ಕ್ರತ ಖಳ  ನಡುವಿನ   ಸಂ಴ಸನ  
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1) ಸಾಮಾಜಿಔ ಅುಂರ್ರ 
ಕಾಯ್ದದ ಕಳುಳ ವುದು  ರ್ಡೆಖಟಿ ಴ ಮತ್ತತ  
ನಿಯಂರ್ರ ಣಾ ಔರ ಮಖಳನುನ  
ಕೈಗೊಳುಳ ವುದು 

2) ಮಿಥ್ಯ  ನಂಬಿಕೆಖಳು ಮತ್ತತ  ರ್ಪು಩  
ಔಲ಩ ನೆಖಳನುನ  ಩ರಿಸರಿಸುವುದು 

 

• ಎ.ಎನ಄.ಎಮ್/ಮೇಲಿ್ಲಚಾರಔರಿಗೄ ಮನೆ  
ಮನೆ  ಔಣೆಾ಴ಲ್ಲನಲಿ್ಲ  ಬುಂಬಲ್ಲಸುವುದು 

1)  ಎಚ್.ಆರ್.ಜಿ ಮತ್ತತ  ಸಂರ್಴ನಿೋಯ  
ಸೋುಂಕ್ರರ್ ಴ಯ ಕ್ರತ ಖಳನುನ  ಩ರ್ತತ  ಸಚ್ಚು ವುದು 
2) ನಖರ  ಮತ್ತತ  ಗ್ರರ ಮಿೋಣ ಩ರ ದ೅ವಖಳಲಿ್ಲ  
ವೈದಯ ಕ್ರೋಯ ಸ೅ವೆಖಳನುನ  
ಕೈಗೊಳುಳ ವುದು 
3 )  ಔಳಂಔ  ಮತ್ತತ  ತಾರರ್ಮಯ  ಩ರಿಹಾರ  
 

•಴ರದಿ  ಮತ್ತತ  ಩ರ ತಿಕ್ರರ ಯೆಡುವುದು 

• ಷಿಯಂ ರ್ಡೆಖಟಿ ವಿಕೆ ಮತ್ತತ  ಸುರಕ್ಷರ್ತ 

•ಕೋವಿಡ್ - 19ರ  ಐ ಈ ಸಿ 
ಸಂ಩ನ್ಮೂ ಲಖಳ ಬಳಕೆ 

ಆರೋಗ್ಯ  – ಆಶಾ, ಸಮುದಾರ್ ಕಾರ್ಗಕತ್ಗರು (ನಖರ ಩ರ ದ೅ವಖಳಲಿ್ಲ ) 

ಮತ್ತು  ಐ.ಸಿ.ಡಿ.ಎಸ್ - ಅಂಗ್ನವಾಡಿ ಕಾರ್ಗಕರ್ತಗ (ಎ.ಎನ಄.ಎಮ್ 

ಮತ್ತತ  ಎಸ್ಕ.ಡಿ.ನಆ.ಒ ರ಴ರ ಮಾಖಗದವಗನದಲಿ್ಲ   
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• ಴ಯ ಕ್ರತ ಖಳ  ನಡುವಿನ   ಸಂ಴ಸನದ  ಮೂಲಔ ಷಮದಾಯ  ಜಾಗೃತಿ  
ಮೂಡಿಸುವುದು  

• ರ್ಡೆಖಟಿ ಴ ಮತ್ತತ  ನಿಯಂರ್ರ ಣಾ ಔರ ಮಖಳನುನ  ಕೈಗೊಳುಳ ವುದು 



1 
ಇದು ಕೋರೋನ ರೋಗ್ರಣುವಾದ 
ಸಾಸ್ಕಗ-ಕೋವ್-2ನಿುಂದ ಉುಂಟಾಗು಴ 
ಕೋರೋನ ರೋಖ 2019 ಎನುನ ಴ ಑ುಂದು 
ರೋಖ 
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ಜಿ್ ರ, ಕೆಮೂ  ಮತ್ತತ  ಉಸಿರಾಟದಲಿ್ಲ  ತುಂದರೆ 
 – ಇವು ಇದರ ಸಾಮಾನಯ  ಲಕ್ಷಣಖಳು 
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ಜಿ್ ರ, ಕೆಮೂ  ಮತ್ತತ  ಉಸಿರಾಟದಲಿ್ಲನ ತುಂದರೆ 
ಇಲಿ್ದಿದದ ರೆ ಕೋವಿಡ್-19ರ ಩ರಿೋಕಿೆ ಅಖರ್ಯ ವಿರುವುದಿಲಿ  
 

4 
                                                                           
ಜಿ್ ರ, ಕೆಮೂ  ಅಥ್ವಾ ಉಸಿರಾಟದಲಿ್ಲನ ತುಂದರೆ 
ಇದದ ರೆ  

ಅಥವಾ 

3 

ಕೋವಿದ್-19 

5 
಩ರಿೋಕಿೆ  ನಂರ್ರ ದೃಡಿೋಔರಿಸಿದ ಸೋುಂಕ್ರರ್ ಴ಯ ಕ್ರತ ಯ 
ಸಂ಩ಔಗದಲಿ್ಲ   ಬಂದಿದದ ರೆ ಕೂಡಲೇ ರಾಜ್ಯ  
ಷಹಾಯವಾಣಿಗೄ ಅಥ್ವಾ ಆರೋಖಯ  ಮತ್ತತ  ಕುಟುಂಬ 
ಔಲ್ಯಯ ಣ ಮಂತಾರ ಲಯ, ಕುಂದರ  ಷಕಾಗರದ 24x7 
ಷಹಾಯವಾಣಿಯಾದ  011-2397 8046, 1075 ಗೄ ಔರೆ 
ಮಾಡುವುದು ಅಥ್ವಾ ಆಶಾ/ಎ.ಏನ಄.ಎುಂ ರ಴ರನುನ  
ಸಂ಩ಕ್ರಗಸುವುದು. 

2. ಕೋವಿಡ್-19 ಕುರಿತಂರ್ತ ನನಗೆ ಏನು 

ತಿಳಿದಿರಬೇಕು? 



ಕೋವಿದ್-19 

ಕುಟಂಬಗ್ಳಂದಿಗೆ ಹೇಗೆ  ನಡೆ ನುಡಿ 
ನಅಲ್ಲಸುವುದು 

3 

4  

5 

ನಮಸೄತ  ಇಲಿವೆ  ಶುಭ್ಯವಯ ಹೇಳಿ ನಿಮೂ  ಭೇಟಿಯ ಉದೄದ ೋವ಴ನುನ  ತಿಳಿಸಿ. 

ಗೌರ಴ಯ್ದರ್ವಾಗಿ, ಷರ್ಯ ರ್ತಯುಂದ  ಮತ್ತತ  ಅನುಭೂತಿಯುಂದ  

ನಡೆದುಕಳಿಳ . ಅಷರ್ಯ ರ್ನದಿುಂದ ನಡೆದುಕುಂಡು ತಾರರ್ಮಯ ಴ನುನ  

ಮಾಡಬೇಡಿ. 

B e  aware that suspected and confirmed cases, and their  

family members may be stressed or afraid. So, the most  

important thing you can d o  is to listen carefully to questions  

and concerns. 

ಸಂಬಂಧ಩ಟಿ  ಴ಯ ಕ್ರತ ಯುಂದ ನಿಕರವಾದ ಮಾಹಿತಿಯನುನ  
ಸಂಖರ ಹಿಷಬೇಕು;  ಹೆಷರು, ಜ್ನೂ  ದಿನಾುಂಔ,಩ರ ಯಾಣದ 

ವಿ಴ರ ಕಳಿಕಳಿಳ , ರೋಖಲಕ್ಷಣಖಳ ವಿ಴ರ, ದಾಕಲೆ  

ಮತ್ತತ  ಔಣೆಾ಴ಲುನಮೂನೆ ಩ರ ಕಾರ  ಮಾತ್ತಔರ್ತ   

ನಡೆಷಬೇಕು. ವಿ಴ರ಴ನುನ  ಷ಩ ಶಿ ವಾಗಿ ನಮೂದಿಸಿ. 
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ನಿಮೂ ಲಿ್ಲ  ಜ್ನರು  ಕಳು಴  ಎಲಿ್ಯ  ಩ರ ಶ್ನನ ಖಳಿಗೄ  
ಉರ್ತ ರವಿರುವುದಿಲಿ :  ಷಮಾಧಾನ  ಹೇಳಲು  
ಸಾಧಯ ವಾಖದಿರಬಹುದು .  ಕೋವಿದ್-19ರ  ಬಗೆೄ  ಬಸಳಷಿ್ಟ  
ತಿಳಿಯಬೇಕ್ರದೄ  ಎುಂಬದನುನ   ಑ನಆ಩ ಕಳುಳ ವುದು  ಑ಳ್ಳಳ ಯದು .  

ಬಿತಿತ ಩ರ್ರ  ಮತ್ತತ  ನಅುಂಪಿ್ಲಟ್ ಖಳನುನ    ಕುಟುಂಬದರುಂದಿಗೄ  ಹಂಚಿಕಳಿಳ  

ಐ.ಇ.ಸಿ ಯಾದ ನಅುಂಪಿ್ಲಟ್ ಇತಾಯ ದಿಖಳನುನ  ಬಳಸಿಕುಂಡು  

ಅನುಮಾನಖಳನುನ  ಚ್ಚಿಗಸಿ ಷರಿಯಾದ ಮಾಹಿತಿ ತಿಳು಴ಳಿಕೆ ನಿೋಡಿ 

ಬೇರೆಯ಴ರುಂದಿಗೄ ಷರಿಯಾದ ಮಾಹಿತಿ ಹಂಚಿಕಳಳ ಲು ಉರ್ತತ ೋಜಿಸಿ. 

1 

2

3

4

 

 

ಶಂಕ್ರರ್ರು, COVID-19 ಕಚಿರ್ಗೊುಂಡ ಴ಯ ಕ್ರತ  ಮತ್ತತ  ಕುಟುಂಬದ 
ಷದಷಯ ರು  ಑ರ್ತ ಡದಲಿ್ಲ  ಅುಂರ್ಔ ಅಥ್ವಾ ರ್ಯದಲಿ್ಲರುತಾತ ರೆ. 
ಎುಂವುದನುನ  ತಿಳಿದಿರಿ. ಆದುದರಿುಂದ ಅ಴ರ ಩ರ ಶ್ನನ ಖಳು ಮತ್ತತ  ಕಾಳಜಿ 
ಸಂಕೋಚ್ಖಳನುನ  ಜಾಖರೂಔರ್ತಯುಂದ ಕಳಿಸಿಕಳಳ ಬೇಕು. 

 
 



ಕೋವಿದ್-19 

 

ಅನುಕೂಲ್ಕರ ವಾತಾವರಣವನುನ  
ಹೇಗೆ ಸೃಷಿ್ಟ ಸುವುದು 

1 

2 

3 
4  
5  
 

಩ರ ಭ್ಯವಿ ಴ಯ ಕ್ರತ ಖಳುಂದಿಗೄ ಮಾರ್ನಾಡಿ ಮತ್ತತ  ಅ಴ರ ಭ್ಯಖ಴ಹಿಸುವಿಕೆಯನುನ  
ಕಚಿರ್಩ಡಿಸಿಕಳಿಳ  

(ಎ) ಷಥ ಳಿೋಯ ಩ರ ಭ್ಯವಿ ಴ಯ ಕ್ರತ ಖಳ ಩ಟಿಿ ಯನುನ  ಮಾಡಿ(ಗ್ರರ ಮ ಪಂಚಾಯತಿ, 
ಧಾಮಿಗಔ ಮಖಂಡರು, ಶಿಕ್ಷಔರು ಮತ್ತತ  ಇರ್ರೆ) 

(ಬಿ)ನಅಲ್ಲಷಬೇಕಾದ ಶಿಷಿ್ಠಚಾರ ಮತ್ತತ  ಔಟಿ  ನಿಟಿ ಖಳಳ ನು ವಿ಴ರಿಸಿ ಹಾಗೂ 
ಜಾಗೃತಿ ಶಿಬಿರಖಳನುನ  ನಡೆಷಲು ಅ಴ರ ಬುಂಬಲ಴ನುನ  ಩ಡೆಯರಿ. 

2. ಹೆಚಿು ನ ಅನಅಯವಿರು಴  ಗುುಂಪುಖಳಿಗೄ ಷಮದಾಯ  ಬುಂಬಲ ಯೋಜ್ನೆ 
ಸಿದದ ಩ಡಿಸಿ  

(ಎ)ಸಂ಩ಔಗ  ಹುಂದಿರು಴಴ರನುನ  ಗುರುತ್ತ  ಸಚ್ಚು ಲು ಸಳಿಳ ಯಲಿ್ಲರು಴ 
ಹೆಚ್ಚು  ಅನಅಯದಲಿ್ಲರು಴  ಜ್ನರ ಩ಟಿಿ ಯನುನ  ಸಿದದ ಩ಡಿಸಿ  

(ಬಿ )  ಅ಴ರು  ಭೇಟಿ  ಮಾಡಿದ  ಮತ್ತತ  ಮಾರ್ನಾಡಿದ ಇರ್ರ  ಴ಯ ಕ್ರತ ಖಳನುನ  
ಗುರುತಿಸಿ;  ಹಾಗೂ  ಅ಴ರುಂದಿಗೄ COVID -19  ಈ  ಜ್ನರುಂದಿಗೄ ರ್ಡೆಖಟಿ ಴ 
ಔರ ಮಖಳನುನ  ಹಂಚಿಕಳಿಳ  ಮತ್ತತ  ಹೆಚ್ಚು  ಅನಅಯದಲಿ್ಲನ ಜ್ನರಿಗೄ ಇದನುನ  
ತಿಳಿಸುವಂರ್ತ ವಿನಂತಿಸಿಕಳಿಳ  

3.  ಮುಂದೄ  ಬೇಕಾಖಬಹುದಾದ  ಬುಂಬಲಕ್ಾ ಗಿ  ಷಮದಾಯದ  
ನೆಟ್  ಴ರ್ಕಗ ಖಳನುನ  ಅಭಿವೃದಿಧ ಩ಡಿಸಿ  

(ಎ)  ತ್ತತ್ತಗ  ಔರ ಮಕ್ಾ ಗಿ  ಸಳಿಳ ಯನುನ  ಷಣಣ  ಗುುಂಪುಖಳಾಗಿ  ವಿುಂಖಡಿಸಿ  
ಮತ್ತತ  ಗುುಂನಆನ  ಸಂಯೋಜ್ಔರ  ಸಂ಩ಔಗ  ವಿ಴ರಖಳನುನ  ಩ಡೆಯಲ್ಲ   

(ಬಿ)  ಎ .ಎನ಄.ಎಮ್, ಆಶಾ , ಎ .ಡಬಿ್ಲ .ಡಬಿ್ಲ , ಆುಂಬ್ಲಲೆನ಄ಾ  ಹಾಗೂ  
ಇದರೆ  ವೈಧಯ ಕ್ರೋಯ  ವಿ಴ರಖಳನುನ  ಅ಴ರುಂದಿಗೄ  ಹಂಚಿಕಳಿಳ . 
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4. ಮನೆಖಳಲಿ್ಲ   ತ್ತತ್ತಗ ಸಂ಩ಔಗಖಳನುನ  ಑ಳಗೊುಂಡ ಩ಟಿಿ ಯನುನ  ಸಿದದ ಩ಡಿಷಲು 
ಷಸಔರಿಸಿ  

(ಎ)಩ರ ತಿ ಮನೆಯಲಿ್ಲ  ಚಾಲ್ಲತ ಯಲ್ಲರು಴  ತ್ತತ್ತಗ ಸಂ಩ಔಗ ವಿ಴ರ , ಷಕಾಗರದ 
ಷಹಾಯವಾಣಿ, ಎ.ಎನ಄.ಎಮ್. ಆಶಾ ಅಥ್ವಾ ಎ.ಡಬಿ್ಲ .ಡಬಿ್ಲ  ಖಳ 
ವಿ಴ರಖಳರಿವುದನುನ  ಕಚಿರ್಩ಡಿಸಿಕಳಿಳ  

5. ಔಳಂಔ ಮೂಡಿಸು಴  ಮತ್ತತ  ತಾರರ್ಮಯ  ಅಭ್ಯಯ ಷಖಳ ವಿರುದದ  
ಆಕಿೆೋ಩ಣೆಯನುನ  ಴ಯ ಔತ ಩ಡಿಸಿ 

(ಎ)ಷಮದಾಯದಲಿ್ಲ  ಆಗುತಿತ ರು಴ ಔಳಂಔ ಉುಂಟ ಮಾಡು಴  ಴ರ್ಗನೆಖಳು 
ಮತ್ತತ  ತಾರರ್ಮಯ  ಮಾಡು಴ ಩ರಿಸಿಥ ತಿಯನುನ  ಗುರುತಿಸಿ 

(ಬಿ) ಅಖರ್ಯ  ಬಿದದ ರೆ ಸಂಬಂಧ಩ಟಿ    

ಮನೆಯ಴ರುಂದಿಗೄ ಮಾರ್ನಾಡಿ ಬುಂಬಲ ಑ದಗಿಸಿ 
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ಕೋವಿದ್-19 

ಯಾವ ಸುರಕಾಾ  ಅಭ್ಯಯ ಸಗ್ಳನುನ  
ಪ್ರ ೋತಾಾ ಹಿಸಬೇಕು 

1. ಆಗೆ್ರ ಗೆೄ  ಕೈತಳ್ಳಯ್ದವುದು 

(ಎ) 70% ಆಲ್್ೋಹಾಲ್ ಇರು಴ ಹಾಯ ುಂಡ್ ವಾಶ್ ಅಥ್ವಾ ಸೋಪ್ 
ಮತ್ತತ  ನಿೋರನುನ  ಬಳಸಿ 40 ಸೄಕೆುಂಡುಖಳ ಕಾಲ ಚೆನಾನ ಗಿ 
ಕೈತಳ್ಳಯ್ದವುದು 

2. ಸಾಮಾಜಿಔ ಅುಂರ್ರ಴ನುನ  ಕಾಯ್ದದ ಕಳುಳ ವುದು 

(ಎ) ಬೇರೆಯ಴ರುಂದಿಗೄ ಔನಿಶಾ  1 ಮಿೋಟರ್ ಅುಂರ್ರ಴ನುನ  
ಕಾಯ್ದದ ಕಳುಳ ವುದು 

(ಬಿ) ಜ್ನ ನಿಬಿಡ ಩ರ ದ೅ವಖಳಿಗೄ ಹೋಖದೄ  ಇರುವುದು 

(ಸಿ) ಯಾವುದ೅ ಕಾಯಗಔರ ಮಖಳು ಮತ್ತತ  ಧಾಮಿಗಔ ವಿಧಿ 
ವಿಧಾನಖಳನುನ  ಸಮಿೂ ಕಳಳ ದೄ ಇರುವುದು 

3. ಔಣುಣ , ಮೂಗು ಮತ್ತತ  ಬಾಯಯನುನ  ಩ದ೅ ಩ದ೅ ಮಟಿವುದನುನ  
ರ್ನಆ಩ ಸುವುದು 

(ಎ)ಔಲುಶಿರ್ ಕೈಖಖಳಲ್ಲನ  ವೈರಾಣುಖಳು  ನಿಮೂ  ಔಣುಣ , ಮೂಗು ಮತ್ತತ  
ಬಾಯಗೄ ಴ಖಗವಾಗಿ ಸೋುಂಕು ಸರಡುರ್ತ ದೄ  

4. ಉರ್ತ ಮ ಉಸಿರಾಟ ನೈಮಗಲಯ ಴ನುನ  ಅಭ್ಯಯ ಷ ಮಾಡುವುದು 

(ಎ)ಕೆಮೂವಾಖ ಮತ್ತತ  ಸಿೋನುವಾಖ ಔರ಴ಷತ ರ ಅಥ್ವಾ ಟಿಶುಯ  
ಪೇ಩ರಿನಿುಂದ ನಿಮೂ  ಬಾಯ ಮತ್ತತ  ಮೂಖನುನ  ಮಚಿು ಕಳಿಳ  

(ಬಿ)ಬಳಸಿದ ಟಿಶುಯ  ಪೇ಩ರ್ ಖಳನುನ  ಮಚಿು ದ ಡಸಿ್ಕ  ಬಿನ಄ ಖಳಲೇ 
ಹಾಕ್ರ  

(ಸಿ) 70% ಅಲ್್ೋಹಾಲ್ ಇರುವಂರ್ಸ ಹಾಯ ುಂಡ್ ವಾಶ್ ಅಥ್ವಾ 
ಸೋಪು ನಿೋರು  ಬಳಸಿ ತಳ್ಳಯರಿ 

1         

2 

3 

4  
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5. ಮಾಹಿತಿ ಩ಡೆದುಕಳಳ ಬೇಕು ಮತ್ತತ  ಎ.ಎನ಄.ಎಮ್/ಆಶಾ/ 
ಎ.ಡಬಿ್ಲ .ಡಬಿ್ಲ  ರ಴ರು ನಿೋಡು಴ ಷಲಹೆಯನುನ  ಅನುಷರಿಷಬೇಕು 

(ಎ)ಕೋವಿದ್-19 ಕುರಿತಂರ್ತ ಇತಿತ ೋಚಿನ ವಿದಯ ಮಾನಖಳ ಬಗೆೄ  ಮಾಹಿತಿ 

಩ಡೆದುಕಳುಳ ವುದು 

(ಬಿ)ನಿಮೂ ನುನ  ನಿೋವು ಸುರಕಿ್ರರ್ವಾಗಿಟಿಕಳಳ ಲು ನಿಮಗಿರು಴ 
ಅನುಮಾನಖಳನುನ  ಆಶಾ/ANM/ಎ.ಡಬಿ್ಲ .ಡಬಿ್ಲ  ಇಲಿವೆ  ನಅರ ಥ್ಮಿಔ 

ಆರೋಖಯ  ಕುಂದರ ದ ಸಿಬಬ ುಂದಿಯ಴ರಲಿ್ಲ   ಩ರಿಸರಿಸಿಕಳಿಳ  



1. ಇರ್ರರಿುಂದ ದೂರವಿರಿ 

(ಎ) ನಿಮೂ  ಮನೆಯಲಿ್ಲನ ನಿಖದಿರ್ ಕೋಣೆಯಲಿ್ಲ  ಇರಬೇಕು , ಮನೆಯಲಿ್ಲನ 
ಇರ್ರರುಂದಿಗೄ ಔನಿಶಾ  1 ಮಿೋಟರ್ ಅುಂರ್ರ಴ನುನ  ಕಾಯ್ದದ ಕಳಳ ಬೇಕು. 
ಸೋುಂಕ್ರನಿುಂದ ದೂರವಿರಲು ಇರ್ರೆ ಎಲಿ  ಚ್ಲನ಴ಲನಖಳನುನ  
ನಿಲಿ್ಲ ಷಬೇಕು 

(ಬಿ) ಲರ್ಯ ವಿದಧ ಲಿ್ಲ  ಩ರ ರ್ತಯ ೋಔ ಶೌಚಾಲಯ಴ನುನ  ಬಳಸುವುದು 

2. ಆರೋಖಯ  ಸುರಕ್ಷರ್ತ ಕುರಿತಾಗಿ  ಮಾಹಿತಿ ಩ಡೆಯರಿ  ಮತ್ತತ  ಇರ್ರರಿಗೄ ತಿಳಿಸಿ 

(ಎ) ಜಿ್ ರ, ಕೆಮೂ  ಮತ್ತತ  ಉಸಿರಾಟದಲಿ್ಲ  ತುಂದರೆ ಇದದ ಲಿ್ಲ  ಇರ್ರರಿಗೄ 
ಸೋುಂಕು ರ್ಗುಲದಂರ್ತ ಮಾಸ್್ಕ  ಧರಿಸಿಬೇಕು ಮತ್ತತ  ಕೂಡಲೇ ಆಶಾ ಅಥ್ವಾ 
ಎ.ಎನ಄.ಎಮ್ ರ಴ರನುನ  ಸಂ಩ಕ್ರಗಷಬೇಕು 

3. ಮಾಸ್್ಕ  ಧರಿಸಿ 

(ಎ) ಇರ್ರೆ ಜ್ನರುಂದಿಗೄ ಬರೆಯ್ದವಾಖ  ಅಥ್ವಾ ಆಷ಩ ರ್ತರ /ಕಿ್ರನಿರ್ಕ ಗೄ 
ಹೋಗುವಾಖ 

(ಬಿ)ಅನಾರೋಖಯ ದಿುಂದ ಬಳಲುತಿತ ರು಴ ಴ಯ ಕ್ರತ ಯ್ದ ಮಾಸ್್ಕ  ಧರಿಷಲು 
ಸಾಧಯ ವಿಲಿದಿದಾದ ಖ ಆರ್ನ ಕೋಣೆಗೄ ಩ರ ವೇಶಿಸು಴ ಮನನ  
ಕುಟುಂಬದ ಇರ್ರೆ ಷದಷಯ ರು ಮಾಸ್್ಕ  ಧರಿಸಿ ಩ರ ವೇಶಿಷಬೇಕು 

4. ಸಾ಴ಗಜ್ನಿಔ ಷಥ ಳಖಳಿಗೄ ಅನ಴ವಯ ಔವಾಗಿ  ಹೋಗುವುದನುನ  ರ್ನಆ಩ ಸಿ 

(ಎ) ಕೆಲಷಕ್ೆ , ಶಾಲೆಖಳಿಗೄ ಮತ್ತತ  ಸಾ಴ಗಜ್ನಿಔ ಷಥ ಳಖಳಿಗೄ ರ್ತರಳಬೇಡಿ 

(ಬಿ)ನಿೋವು ಸೋುಂಕ್ರರ್ರಾಗಿದದ ಲಿ್ಲ  ಇರ್ರರಿಗೄ ಸೋುಂಕು ಸರಡು಴ ಸಾಧಯ ರ್ತ  
ಹೆಚ್ಚು  ಇರುರ್ತ ದೄ. 
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ಕೋವಿದ್-19 

ಮನೆರ್ಲಿ್ಲನ ಸುರಕಾಾ   ಅಭ್ಯಯ ಸಗ್ಳು 
ಯಾವುವು 
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5. ಸಂದವಗಔರು ಅಥ್ವಾ ಸಿಬಬ ುಂದಿಯ಴ರು ಮನೆ ಩ರ ವೇವಮಾಡಲು 

ಅ಴ಕಾವ ನಿೋಡಬಾರದು 
(ಎ) ಗೊತಿತ ಲಿದೄ ಇರ್ರರಿಗೄ ನಿೋವು ಸೋುಂಕು  
ಸರಡಿಸು಴ ಸಾಧಯ ರ್ತ ಇರುರ್ತ ದೄ. 
(ಬಿ) ಕೆಲಷದ಴ರು, ಡೆರ ೈ಴ರ್ ಖಳು ಇರ್ರೆ  
ಬುಂಬಲ ನಿೋಡು಴ ಸಿಬಬ ುಂದಿಯ಴ರನುನ   
ದೂರವಿರÀಲು ತಿಳಿಷಬೇಕು 

 



1 
2 

3 

4  

5 

1. ಬುಂಬಲ: ನಿಖದಿರ್  ಕುಟುಂಬ   ವೈದಯ ರು ನಿೋಡಿರು಴  ಷಲಹೆಯಂರ್ತ ಹಾಸಿಗೄ  
ಹಿಡಿದ ರೋಗಿಖಳಿಖಳ   ಓಶಧೋ಩ಚಾರ ಮತ್ತತ  ಆರೈಕೆ ಮಾಡುವುದು 

2. ರೋಖಲಕ್ಷಣ ಮೇಲಿ್ಲಚಾರಣೆ ಮಾಡುವುದು: ಜಿ್ ರ ಮತ್ತತ  
ಉಸಿರಾಟಖಳನುನ  ನಿರಂರ್ರವಾಗಿ ಖಮನಿಸುವುದು ಮತ್ತತ  ಅತಿ 
ಹೆಚ್ಚು  ಜಿ್ ರ ಹಾಗೂ ಉಸಿರಾಟದ ತುಂದರೆ ಉುಂಟಾದರೆ  
ಕೂಡಲೇ ಴ರದಿ ಮಾಡುವುದು 

3. ಸುರಕಿಾ  ನೈಮಗಲಯ : 

• ರೋಗಿಖಳು ಬಳಸು಴ ನಅರ್ತರ , ಲ್ೋಟ, ಬಟಿ ಲು ಟ಴ಲ್   ಹಾಸಿಗೄ ಇವು 
ಯಾವುದನುನ   ಇರ್ರರು ಬಳಷಬಾರದು. ರೋಗಿ  ಬಳಸಿದ ಟಿಶುಯ  ಪೇ಩ರ್ ಖಳನುನ  
ಮಚಿು ದ ಡಸಿ್ಕ  ಬಿನ಄ ಖಳಲಿ್ಲ  ಬಿಸಾಡಬೇಕು 

• ಬಟಿ್ಟ ಖಳನುನ  ಬಿಸಿನಿೋರು ಮತ್ತತ  ಸೋನಆನಿುಂದ ತಳ್ಳದು 
ರೋಖನಿರೋಧಔಗೊಳಿಸಿ ಬಿಸಿಲ್ಲನಲಿ್ಲ  ಑ಣಗಿಸಿ ಹಾಔಬೇಕು 

• ವಾಷ್ಟುಂಗ್ ಮೆಷ್ಟನ಄ ಬಳಕೆ,  ಸೋಪು, ಬಿಸಿ ನಿೋರನುನ  ಬಳಸಿ ಚೆನಾನ ಗಿ ಬಿಸಿಲ್ಲನಲಿ್ಲ  
಑ಣಗಿಷಬೇಕು. 

• ದೇಡಡ  ಡರ ಮಿೂ ನಲಿ್ಲ  ಬಟಿ್ಟ ಖಳನುನ  ಬಿಸಿನಿೋರು ಮತ್ತತ  ಸೋನಆನಲಿ್ಲ  ನೆನೆಸಿಟಿ  
ಔಡಿಡ ಯಲಿ್ಲ  ನಿೋರು ಸಿಡಿಯದಂರ್ತ(0.05% ಕಿೋರಿನ಄ ನಲಿ್ಲ  30 ನಿಮಿಶಖಳು) 
ತಿರು಴ಬೇಕು. ಕನೆಯಲಿ್ಲ  ಶುದಧ ವಾದ ನಿೋರಿನಲಿ್ಲ  ಑ಗೄದು ಬಿಸಿಲ್ಲನಲಿ್ಲ  
಑ಣಗಿಷಬೇಕು. 

• ಬಳಸಿದ ಟಿಶುಯ  ಪೇ಩ರ್, ಗಿೌಸ್ಕ ಖಳು, ಮಾಸ್್ಕ  ಖಳು ಮತ್ತತ  ಇರ್ರೆ ಔಲೂ ಶಗೊುಂಡ 
಩ದಾಥ್ಗಖಳನುನ   ಮಚಿು ದ ಡಸಿ್ಕ  ಬಿನ಄ ನಲಿ್ಲ  ಹಾಕ್ರ ಇರ್ರೆ ಩ದಾಥ್ಗಖಳುಂದಿಗೄ 
ವಿಲೇವಾರಿ ಮಾಡಿ 

      4. ಸೋುಂಕುರಹಿರ್ಗೊಳಿಸುವುದು: ಯಾ಴ಖಲು ಟೇಬಲ್ ಮೇಲೊ ೈಖಳಾದ, 
ಬಾಗಿಲ್ಲನ ಹಿಡಿ, ಶೌಚಾಲಯದ ಩ರಿಔರಖಳು, ಫೋನ಄, ಕ್ರೋಬೋಡಗ, ಕಂಪ್ಯಯ ಟರ್ , 
ಹಾಸಿಗೄಯ ಩ಔ್ದಲಿ್ಲನ ಟೇಬಲ್, ಇವುಖಳನುನ  ಩ರ ತಿನಿರ್ಯ  ಶುಚಿಗೊಳಿಷಬೇಕು. ರಔತ ದ 
ಔಲೆಖಳು, ಮಲ ಅಥ್ವಾ ದ೅ಸದ ದರ ಴ ನೆಲಷಬಹುದಾದ  ಯಾವುದ೅ 
ಮೇಲೊ ೈಖಳನುನ  ನಿರಂರ್ರವಾಗಿ ಶುಚಿಗೊಳಿಷಬೇಕು.   

5. ಕೈತಳ್ಳಯ್ದವುದು: ಸೋಪ್ ಮತ್ತತ  ನಿೋರು ಬಳಸಿ ಔನಿಶಾ     
40 ಸೄಕೆುಂಡುಖಳ ಕಾಲ ಕೈತಳ್ಳಯಬೇಕು. ಸೋಪು ಮತ್ತತ  
ನಿೋರು ಲರ್ಯ ವಿಲಿದಿದದ ಲಿ್ಲ  70% ಆಲ್್ೋಹಾಲ್ ಹುಂದಿರು಴ 
ಸಾಯ ನಿಟೈಷರ್ ಬಳಷಬೇಕು. 

ರೋಗಿರ್  ಮನೆ ದಿಗ್ಬ ಂದನವನುನ  ಹೇಗೆ 

ಬಂಬಲ್ಲಸುವುದು 
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ಕೋವಿದ್ -19 



  ಷರ್ರ್ವಾಗಿ  40 ಸೄಕೆುಂಡುಖಳ ಕಾಲ ಸೋಪು ಮತ್ತತ  

ನಿೋರು ಬಳಸಿ ಅಥ್ವಾ 70% ಆಲ್್ ೋಹಾಲ್ 
ಇರು಴  ಹಾಯ ುಂಡ್ ಸಾಯ ನಿಟೈಷರ್ ಬಳಸಿ 

ಕೈತಳ್ಳಯಬೇಕು. 

ಹಿರಿಯರಿುಂದ ಸತಿತ ರ ಸಂ಩ಔಗ ಬರದಂರ್ತ 
ಅುಂರ್ರದಲಿ್ಲ  ಇರಬೇಕು  ಮನೆಯ಴ರು ಆದಷಿ್ಟ  

ದೂರವಿರಬೇಕು ಅಥ್ವಾ ಮತತ ುಂದು 
ಕೋಣೆಯಲಿ್ಲ  ಇರಬೇಕು. ಲರ್ಯ ವಿದದ ಲಿ್ಲ  ಇರ್ರೆ  
ಕುಟುಂಬದ ಷದಷಯ ರು ಬೇರುಂದು ಕೋಣೆ ಮತ್ತತ  

ಶೌಚಾಲಯ಴ನುನ  ಉ಩ಯೋಗಿಷಬೇಕು. 

ಮನೆ ಬಳಕೆ ಩ದಾಥ್ಗಖಳು  ಊಟಕ್ೆ  ಬಳಸು಴ 

ನಅರ್ತರ  , ಲ್ೋಟ, ಔಪ್ ಖಳು, ಟ಴ಲ್ , ಹಾಸಿಗೄಖಳು 

ಹಾಗು ಇರ್ರೆ ಴ಸುತ ಖಳನುನ  ಕುಟುಂಬದ ಬೇರೆ 
ಷದಷಯ ರುಂದಿಗೄ ಹಂಚಿಕಳಳ ಬಾರದು. 

ಸೋುಂಕ್ರರ್ ಴ಯ ಕ್ರತ ಯುಂದಿಗೄ ಸಂ಩ಔಗದಲಿ್ಲರುವಾಖ 

ಮೂರು ಩ದರಖಳುಳಳ  ಮಾಸ್್ಕ  ಬಳಸಿ. ಑ಮೊ  ಬಳಸಿದ 

ಮಾಸ್್ಕ  ಖಳನುನ  ಮತತ ಮೊ  ಬಳಷಲೇಬಾರದು. 
಑ಮೊ  ಬ ಳಸಿ ಬಿಸಾಡು಴  ಮಾಸ್್ಕ  ಖಳು ಅತಿ ಹೆಚ್ಚು  

ಸೋುಂಕ್ರರ್ವಾಗಿರು಴ ಸಾಧಯ ರ್ತ ಇರುರ್ತ ದೄ. ಮಾಸ್್ಕ  

ಖಳನುನ  ಸುರಕಿ್ರರ್ವಾಗಿ ವಿಲೇವಾರಿ 
ಮಾಡಬೇಕಾಗುರ್ತ ದೄ. 

1 

2 

3 
4  
 

5  

ಕೋವಿದ್ -19 

ಕುಟಂಬದವರಿಗೆ ಮನೆರ್ಲಿ್ಲಯೇ 

ದಿಗ್ಬ ಂದಿತ್ರಾಗ್ಲು ಹೇಗೆ ಬಂಬಲ್ಲಸುವುದು 
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ರೋಖಲಕ್ಷಣಖಳು ಕಂಡುಬಂದಲಿ್ಲ (ಜಿ್ ರ, ನೆಖಡಿ, 
ಉಸಿರಾಟದಲಿ್ಲ   
ತುಂದರೆ)  ಕೂಡಲೆ ಸತಿತ ರದ ಆರೋಖಯ  ಕುಂದರ ಕ್ೆ  

ತಿಳಿಸುವುದು ಅಥ್ವಾ ಷಥ ಳಿೋಯ ದೂರವಾಣಿಗೄ 
ಔರೆಮಾಡುವುದು. 



ಮಾಸ್್  ಹೇಗೆ ಬಳಸುವುದು 

 
1. ಮಾಸ್್  ಸೂಚಿತ್  ಸಂದರ್ಗದಲಿ್ಲ  ಮಾತ್ರ  ಬಳಸಿ: 

  (ಎ) ಜಿ್ ರ ಮತ್ತತ  ಕೆಮೂ  ಬಂದಾಖ 

(ಬಿ)ಆರೋಖಯ  ಕುಂದರ ಕ್ೆ  ಭೇಟಿ ನಿೋಡುವಾಖ 

(ಸಿ) ಸೋುಂಕ್ರರ್ರಿಗೄ ಆರೈಕೆ  ಮಾಡುವಾಖ ಅಥ್ವಾ 

ಸೋುಂಕ್ರರ್ರಿರು಴ ಕೋಣೆಯನುನ  ಩ರ ವೇಶಿಸು಴ ಩ರಿಸಿಥ ತಿ ಇದಾದ ಖ 
 

2 ಮಾಸ್್  ಸರಿಯಾಗಿ ಬಳಸಿ: 

(ಎ) ಮಾಸ್್ಕ  ನ ಩ದರಖಳನುನ  ಬಿಡಿಸಿ, ಩ದರಖಳು 

ಕೆಳಮಕವಾಗಿರುವುದನುನ  ದೃಢೋಔರಿಸಿಕಳುಳ ವುದು 

(ಬಿ) ಮೂಗು, ಬಾಯ ಹಾಗು ಖದದ ದ ಭ್ಯಖಖಳು ಮಾಸ್್ಕ  ನಿುಂದ 

ಪ್ಯಣಗವಾಗಿ ಮಚ್ಚು ವಂರ್ತ ಧರಿಸಿರಬೇಕು  

(ಸಿ) ಮಾಸ್್ಕ  ಧರಿಸಿದ ಮೇಲೆ ಩ದ೅ ಩ದ೅ ಮಟಿಿಕಳಳ ಬೇಡಿ  

(ಡಿ) ಕುತಿತ ಗೄಯುಂದ ಮಾಸ್್ಕ  ಅನುನ  ನೇತಾಡದಂರ್ತ ನ೉ೋಡಿಕಳಿಳ  

(ಇ) ಮಾಸ್್ಕ  ನ ಎರಡೂ ಔಡೇಖಳಲಿ್ಲ  ಅುಂರ್ರ಴ನುನ  ಬಿಡಬೇಡಿ. 

 

3. ಮಾಸ್್  ಬದಲಾಯಿಸುವುದು: ಮಾಸ್್ಕ  ಑ದೄದಯಾಗಿದದ ಲಿ್ಲ  

ಅಥ್ವಾ ತೇ಴ವಾದಲಿ್ಲ  ಕೂಡಲೇ ಬದಲ್ಯಯಸಿ. ಑ಮೊ  ಬಳಸಿ 

ಬಿಸಾಡು಴  ಮಾಸ್್ಕ  ಖಳನುನ  ಯಾವುದ೅ ಕಾರಣಕ್ೂ  

ಪುನಬಗಳಕೆ ಮಾಡಬಾರದು. 

 

 

4. ಮಾಸ್್  ರ್ತಗೆಯುವಾಗ್: 

(ಎ) ಷರಿಯಾದ ತಂರ್ರ ಴ನುನ  ಬಳಸಿ (ಮಾಸ್್ಕ  ಮುಂಬಾಖ಴ನುನ  

ಮಟಿ ದೄ ಲೇಸ್ಕ ಖಳನುನ  ಹಿುಂಬಾಖದಿುಂದ ರ್ತಗೄಯಬೇಕು) 

(ಬಿ) ಕೆಳಗಿನ ಲೇಸ್ಕ ಷಡಿಲಗೊಳಿಸಿ ಆ ನಂರ್ರ ಮೇಲ್ಲನ ಲೇಷನುನ  

ಷಡಿಲಗೊಳಿಸಿ ಮೇಲ್ಲನ ಲೇಷನುನ  ಬಳಸಿ ಮಾಸ್್ಕ  

ಹರರ್ತಗೄಯಬೇಕು ಮತ್ತತ  ಯಾವುದ೅ ಕಾರಣಕ್ೂ  ಮಾಸ್್ಕ  ನ 

ಮೇಲೊ ೈ ಮಟಿಲೇಬಾರದು. 
 

5. ಮಾಸ್್  ವಿಲೆವಾರಿ ಮಾಡುವುದು: ಮಾಸ್್ಕ  ರ್ಗೄದ ನಂರ್ರ 

ಅಥ್ವಾ ಮಾಸ್್ಕ  ನ ಮೇಲೊ ೈಯನುನ  ಅಚಾತ್ತಯಗದಿುಂದ 

ಮಟಿಿದಾಖ ಕೂಡಲೇ ಸೋಪ್ ಅಥ್ವಾ ಆಲ್್ ೋಹಾಲ್ ಯ್ದಔತ  

ಹಾಯ ುಂಡ್ ವಾಶ್ ಬಳಸಿ ನಿೋರಿನಿುಂದ ಕೈತಳ್ಳಯಬೇಕು. ಑ಮೊ  

ಬಳಸು಴ ಮಾಸ್್ಕ  ಅನುನ  ಮೆನೆ ಬಳಕೆಗೄ ಇರು಴ ಸೋನಆನ 
ನಿೋರಿನಲಿ್ಲ  ನೆನೆಸಿ ಩ರ ತಿ ಭ್ಯರಿ ವಿಲೇ ಮಾಡಬೇಕು. 
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ಕೋವಿದ್ - 19 



ಸಂಪಕಗ ಹಂದಿರುವವರನುನ  ಭೇಟಿ ಮಾಡುವುದು:  ಷಥ ಳಿೋಯ 

ವಾಗಿ ಮನೆಖಳಿಗೄ  ಆರೋಖಯ  ಕಾಯಗಔರ್ಗರು  ಭೇಟಿ  ನಿೋಡುವುದು (ಆಶಾ 

/ ಎ.ಎನ಄.ಎಮ್ ಖಳು  ಑ಳಗೊುಂಡಂರ್ತ). ದೂರವಾಣಿ  ಸಂ಩ಔಗ಴ನುನ  

ಕೆಲವು  ಸಂದರ್ಗದಲಿ್ಲ  ಬಳಸುವುದು  ಮತ್ತತ   ಅನುಷರಿಸುವಿಕೆ 
ಮಾಡುವುದು. 

ಭೇಟಿರ್ ಉದ್ದ ೋರ್ವನುನ  ತಿಳಿಸುವುದು: ನಿಮೂ ನುನ  ನಿೋವು 

಩ರಿಚ್ಯಸಿಕಳಿಿ  , ಸೋುಂಕ್ರರ್ರುಂದಿ ಗೄ ಸಂ಩ಔಗ 

ಹುಂದಿರುವುದನುನ  ಩ರ್ತತ ಸಚ್ಚು ತಿತ ರು಴ ಬಗೆೄ  ವಿ಴ರಿಸಿ  ಮತ್ತತ  
ನಿಖದಿರ್ ನಮೂನೆಯಲಿ್ಲ  ಮಾಹಿತಿಯನುನ  ಸಂಖರ ಹಿಸಿ .  

ನಮೂನೆಗ್ಳನುನ  ಬಳಸುವುದು: ಸಂ಩ಔಗ 

ಹುಂದಿರು಴಴ರನುನ  ಩ರ್ತತ ಸಚ್ಚು ವಾಖ ಸೋುಂಕು ಕಾಣಿಸಿದ 

28 ದಿನಖಳಲಿ್ಲ  ಴ಯ ಕ್ರತ ಯ ಸಾಧಯ ವಾದ ಎಲಿ್ಯ   ಸಾಮಾಜಿಔ 

಑ಡನಾಟ ಮತ್ತತ  ಩ರ ಯಾಣದ ವಿ಴ರಖಳನುನ  
಩ಡೆದುಕಳುಳ ವುದು. 

ನಿಗಾವಹಿಸುವುದು: ಸೋುಂಕ್ರರ್ ಴ಯ ಕ್ರತ ಯ 

ಸಂ಩ಔಗದಲಿ್ಲದದ ಴ರನುನ  ಗುರುತಿಸಿ 28 ದಿನಖಳ಴ರೆಗೄ ಅ಴ರ 

ಮೇಲೆ ಔಣೆಾ಴ಲು ಇಟಿ   ನಿದಿಗಶಿ ಩ಡಿಸಿದಂರ್ತ 

ಇರಬಹುದಾದ ಕೋವಿದ್-19 ವೈರಾಣುವಿನ ಸೋುಂಕ್ರನ 
ಲಕ್ಷಣಖಳನುನ  ಖಮನಿಸುವುದು. 

ಕೋವಿದ್ - 19 

ಸಂಪಕಗ ಹಂದಿರುವವರನುನ  ಹೇಗೆ 
ಪರ್ತು  ಮಾಡುವುದು   
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2 
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4  

5  
ಪುನಃ ಭೇಟಿ/ಅನುಸರಿಸುವಿಕೆ: ಸಂ಩ಔಗಖಳ 

ಹುಂದಿರು಴಴ರನುನ  ವಿ಴ರಖಳನುನ  

(ಎ) ರೋಗಿ ಮತ್ತತ  ಅ಴ರ ಕುಟುಂಬದ 

ಷದಷಯ ರು  

(ಬಿ) ರೋಗಿಯ ಷಹೋದೇಯ ೋಗಿಖಳು, 

ಷಸನಅಠಿಖಳು ಮತ್ತತ  ಇರ್ರರಿುಂದ ರೋಗಿಯ 

ಇತಿತ ೋಚಿನ ಚ್ಟ಴ಟಿಕೆಯ  ವಿ಴ರಖಳನುನ  

಩ಡೆದುಕಳುಳ ವುದು 



ತಿೋ಴ರ ವಾದ  ಉಸಿರಾಟದ  ಕಾಯಲೆ  ಇರು಴  ಯಾರಾದರೂ(ಜಿ್ ರ 
ಮತ್ತತ  ಉಸಿರಾಟದ  ಕಾಯಲೆಯ  ಔನಿಶಾ  ಑ುಂದು  ಲಕ್ಷಣ)  (ಕೆಮೂ , 
ಉಸಿರಾಟದಲಿ್ಲ  ತುಂದರೆ  ಇದುದ  )  

ರೋಖಲಕ್ಷಣದ  ನಅರ ಥ್ಮಿಔ  ಴ರದಿಯ  1 4  ದಿನ ಖ ಳಮೊದಲು  
C O V I D - 1 9  ರೋಖದ  ಷಥ ಳಿೋಯ  ಸರಡುವಿಕೆಯನುನ  ಴ರದಿ  
ಮಾಡಿರು಴  ಬೇರಾವುದ೅  ದ೅ವ /಩ರ ದ೅ವದ ಲಿ್ಲ  ವಾಷವಾಗಿದ ಲಿ್ಲ  
/ಇ ಲಿ ವೆಇುಂರ್ಸ  ದ೅ವಖಳಿುಂದ  ಩ರ ಯಾಣ  ಮಾಡಿಬಂದಿದದ ರೆ   

ಯಾವುದ೅  ರಿೋತಿಯ  ತಿೋ಴ರ ವಾದ  ಉಸಿರಾಟದ  ಕಾಯಲೆ  ಇರು಴  ಮತ್ತತ  

ಕೋವಿದ್-೧೯  ರೋಖ  ಧೃಡ಩ಟಿ  ಴ಯ ಕ್ರತ ಯ(ರೋಖ  ಧೃಡ಩ಡು಴  

ಮುಂಚಿನ  ೧೪  ದಿನಖಳಲಿ್ಲ )  ಸಂ಩ಔಗದಲಿ್ಲ  ಇದದ ರೆ   

ಯಾರಲಿ್ಲ  ಕೋವಿಡ್  - 1 9  ಩ ರಿೋ ಕಿೆ ಯ  ಴ರದಿಯ್ದ  ಇನುನ  

ನಿಧಗ ರಿ ರ್ವಾಗಿರುವುದಿ ಲಿವ೉ೋ /ಧೃಡ಩ ಟಿಿ ರುವುದಿ ಲಿವ೉ೋ .  

಩ರ ಯೋಗ್ರಲಯದ ಲಿ್ಲ  ಧೃಡ಩ ಟಿ  ಩ರ ಔ ರಣ :  ಴ಯ ಕ್ರತ ಗ೅  ರೋಖ  

ಲಕ್ಷಣ ಖಳು  ಇ ರಲ್ಲ /ಇ ಲಿ ದಿ ರಲ್ಲ  ಩ರ ಯೋಗ್ರಲಯದ ಲಿ್ಲ  ಕೋವಿಡ್  

- 1 9  ಸೋುಂಕು  ಧೃಡ಩ ಟಿಿ ದದ ರೆ  

ಯಾರು ಶಂಕಿತ್ರು ? 
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 ಶಂಕಿತ್ರು ಯಾರೆಂದರೆ  

O R  

 
ಮತ್ತತ  

4 

ತಿೋ಴ರ ವಾದ  ಉಸಿರಾಟದ  ಕಾಯಲೆ  ಇರು಴  ಯಾರಾದರೂ(ಜಿ್ ರ  

ಮತ್ತತ  ಉಸಿರಾಟದ  ಕಾಯಲೆಯ  ಔನಿಶಾ  ಑ುಂದು   ಲಕ್ಷಣ  -ಕೆಮೂ , 

ಉಸಿರಾಟದಲಿ್ಲ   ತುಂದರೆ)  ಹಾಗು  ಆಷ಩ ರ್ತರ ಗೄ  ದಾಕಲ್ಯಗು಴  

ಅ಴ವಯ ಔರ್ತ  ಕಂಡುಬದಲಿ್ಲ  

ಅಥ್ವಾ 

ಅಥ್ವಾ 

 

ಅಥ್ವಾ 

 



ಕೋವಿದ್-19 ರೋಗಿಯುಂದಿಗೄ ಷರಿಯಾದ  ರಕ್ಷಣೆ  

ಇಲಿದೄ  ಑ುಂದ೅ ಮನೆಯಲಿ್ಲ  ವಾಸಿಸುತಿತ ತ ದೄದ ರೆ   

 
ಕೋವಿದ್-19 ರೋಗಿಯ  ನಿಔಟ ಩ರಿಷರದಲಿ್ಲದದ ರೆ  (ಕೆಲಷದ 

ಷಥ ಳ, ರ್ರಖತಿ, ಮನೆ, ಷಮಾರಂರ್ಖಳು ಸ೅ರಿದಂರ್ತ) 

 

ಕೋವಿದ್-19 ರೋಖ ಲಕ್ಷಣಖಳನುನ  ಹುಂದಿರು಴ 

಴ಯ ಕ್ರತ ಯುಂದಿಗೄ (ಔನಿಶಿ  1-ಮಿೋಟರ್ ಅುಂರ್ರ಴ನುನ  

ಕಾಯ್ದದ ಕೋಳಳ ದ೅) ಩ರ ಯಾಣ ಮಾಡಿದದ ಲಿ್ಲ , ನಂರ್ರದಲಿ್ಲ  

ಆದ೅ ಴ಯ ಕ್ರತ ಗೄ ರೋಖ ಧೃಡ಩ಟಿಿ ದುದ  ಗೊತಾತ ದರೆ  

ಕೋವಿದ್-19 ರೋಗಿಯ  ಆರೈಔಲಿ್ಲ  ನೇರವಾಗಿ  

ಭ್ಯಖ಴ಹಿಸಿದದ ಲಿ್ಲ  

಩ರಿಖಣನೆಯಲಿ್ಲರು಴ ಩ರ ಔರಣಣ ದಲಿ್ಲ  ರೋಖ ಧೃಡ಩ಡು಴  

ಮುಂಚಿನ ೧೪  ದಿನಖಳಲಿ್ಲ  ಸಾುಂಕಾರ ಮಿಔ ಸಂ಩ಔಗ  

ಉುಂಟಾಗಿರಬಹುದು  

1 
2 

3 

4  

5 
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ಯಾರು ಸಂಪಕಗ ಹಂದಿರುವ 

ವಯ ಕಿು ಗ್ಳು?  

5 



1-ಮಿೋಟರ್ ಅಂತ್ರವನುನ  ಕಾಯುದ ಕಳುು ವುದು: ಜ್ನರನುನ  ಭೇಟಿ 
ಮಾಡಿದಾಖ ಅ಴ರನುನ  ಮಟಿವುದಾಖಲ್ಲ ಅಥ್ವಾ ಸತಿತ ರ ನಿಲಿುವುದಾಖಲ್ಲ 
ಮಾಡಬೇಡಿ. ಇಲಿವಾದದ ಲಿ್ಲ   ಑ಬಬ ರಿುಂದ ಮತತ ಬಬ ರಿಗೄ ಸೋುಂಕು ರ್ಗುಲು಴ 

ಅನಅಯವಿದೄ. ಷಥ ಳಾ಴ಕಾವವಿರು಴ಲಿ್ಲ  ಕುಟುಂಬ ಷದಷಯ ರ ಷಮೂ ಕದಲಿ್ಲ  
ಚ್ಚಿಗಸಿ. 
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ಕೋವಿದ್-19 

ಸಂಪಕಗ ಹಂದಿರುವವರನುನ   ಪರ್ತು ಹಚ್ಚು ವ 

ಸಂದರ್ಗದಲಿ್ಲ  ನಡೆ-ನುಡಿ ಹೇಗಿರಬೇಕು  

ಸಂದರ್ಗನ: ಩ರ ಶ್ನನ  ಕಳಿ ನಿದಿಗಶಿ  ಉರ್ತ ರ/ಮಾಹಿತಿ ಩ಡೆದುಕಳಿಳ . 
ಎಲಿ್ಯ  ವಿ಴ರಖಳನುನ  ಷ಩ ಶಿ ವಾಗಿ ಬರೆದುಕಳಿಳ  (ವಿಳಾಷ, ಹೆಷರು, 
ಸಂ಩ಔಗ ಸಂಖ್ಯಯ ) 

Address

:  

Name: 

Contact Number: 

ಪರ ತಿಕಿರ ಯೆ:  ನಿೋವು ಚ್ಚಿಗಸಿದ ವಿಶಯ ಅ಴ರಿಗೄ  
ಷರಿಯಾಗಿ ಮನದಟಿಾ ಗಿರು಴ ಬಗೆೄ  ಖಾತಿರ ಩ಡಿಸಿಕಳಳ ಲು 

ಅ಴ರಿುಂದ ಩ರ ತಿಕ್ರರ ಯೆಯನುನ  ಩ಡೆಯರಿ ಮತ್ತತ  ನಿೋವು 

ಹೇಳಿರು಴ ಮಾಹಿತಿಯನುನ , ಷಲಹೆಖಳನುನ  
ಪುನರುಚ್ು ರಿಸುವಂರ್ತ ತಿಳಿಸಿ. 

ಸಪ ಷಿ್ಟ ೋಕರಣ: ಅ಴ರ ಩ರ ಶ್ನನ ಖಳಿಗೄ ನಿಮೂ ಲಿ್ಲ  
ಉರ್ತ ರಖಳಿದದ ಲಿ್ಲ  ಷಮದಾಯದ ಷದಷಯ ರುಂದಿಗೄ 
ಹಂಚಿಕಳಿಳ . ಆದರೆ ನಿಮೂ ಗೄ ಉರ್ತ ರ 
ತಿಳಿದಿಲಿವಾದರೆ, ಗೊತಿತ ಲಿವೆುಂದು ತಿಳಿಷಲು 
ಹಿುಂಜ್ರಿಯಬೇಡಿ. ಕೋವಿದ್-19ರ ಬಗೆೄ  ಇನ್ಮನ  
ಅರಿತ್ತಕಳುಳ ವುದು ಬಸಳಷಿ್ಟ ದೄ. 

I don’t have 

regarding this. 

- ನಿಮೊೂ ುಂದಿಗೄ ಸೋಪ್/ ಸಾಯ ನಿಟೈಷರ್ ಕುಂಡೊಯ್ದಯ ವುದು   
-ಮಾಹಿತಿ ಩ಡೆಯಲು ಬೇಕಾದ ನಮೂನೆಖಳನುನ  ಑ಯ್ದಯ ವುದು   
- ನಿಮೂ  ಷಿ ುಂರ್ ಬರ಴ಣಿಗೄ ಸಾಮಗಿರ ಖಳನುನ  ಑ಯ್ದಯ ವುದು- ಪ್ಲನ಄, ಪೇ಩ರ್ ಇತಾಯ ದಿ 

- ನಿಮೂ  ಮಾಸ್್ಕ  ಮತ್ತತ  ಹೆಚ್ಚು ಴ರಿ ಮಾಸ್್ಕ  ಑ಯ್ದಯ ವುದು 
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ಕೆಾ ೋತ್ರ  ಭೇಟಿ ನಿೋಡಿದಾಗ್ ಸಿದದ ವಿರಬೇಕಾದ ಅಂರ್ಗ್ಳು: 

ವಿನಮರ ರ್ತಯಿಂದ ನಡೆದುಕಳುು ವುದು: ಯಾ಴ಖಲ್ಯದರೂ 
ಕೋವಿದ್-19 ಸೋುಂಕು ರ್ಖಲಬಹುದು. ಅದದ ರಿುಂದ ಬೇದಭ್ಯ಴ 
ಮಾಡದಿರಿ, ಏರುಧಿ ನಿಯಲಿ್ಯಖಲ್ಲ ಔಠಿಣ ವಬದ ಖಳನಾನ ಖಲ್ಲ 
ಬಳಷದಿರಿ. ನಿಮೂ  ಭೇಟಿಯ ಉದೄದ ೋವ ಮತ್ತತ  ನಿೋವು 
಩ಡೆದುಕಳುಳ ತಿತ ರು಴ ಮಾಹಿತಿ ಕುರಿತಾಗಿ  ಬಳಕೆಯ ಕುರಿತಾಗಿ  
ಮನದಟಿ  ಮಾಡಿಕಡಿ. ಷಕಾಗರದಿುಂದ ಇದು ಎಲಿ್ಯ  ಜ್ನರ್ತಗೄ 
ನಿೋಡುತಿತ ರು಴ ಬುಂಬಲ ಎುಂಬ್ಲದನುನ  ತಿಳಿಹೇಳಿ 



1 

2 

3 

4  

5 

ಭೇಟಿ/ಚ್ಚೆಗಯ ಸಂದರ್ಗದಲಿ್ಲ  1 ಮಿೋಟರ್ 

ಅುಂರ್ರ಴ನುನ   ಕಾಯ್ದದ ಕಳುಳ ವುದು ಮತ್ತತ  

ಸತಿತ ರದ ದೆಹಿಔ ಅುಂರ್ರ ಕಾಯ್ದದ ಕಳುಳ ವುದು   

ಮೂರು ಩ದರಖಳುಳಳ  ಮಾಸ್್ಕ  ಖಳನುನ  

ಷರಿಯಾದ ಔರ ಮದಲಿ್ಲ  ಧರಿಸುವುದು 

ನಿಮೂ  ಮಕ಴ನುನ  (ಔಣುಣ , ಮೂಗು, ಬಾಯ) 

಩ದ೅ ಩ದೄ ಮಟಿ ದಿರುವುದು 

ಆಗ್ರಗೆೄ  ಸೋಪು ಮತ್ತತ  ನಿೋರಿನಿುಂದ 40 
ಸೄಕೆುಂಡುಖಳ ಕಾಲ ಕೈತಳ್ಳಯಬೇಕು 
ಅಥ್ವಾ 70% ಆಲ್್ ೋಹಾಲ್ ಇರು಴  
ಹಾಯ ುಂಡ್ ಸಾಯ ನಿಟೈಷರ್ ಬಳಷಬೇಕು. 

ಹೆಚ್ಚು  ಬಳಸು಴ ಮೇಲೊ ೈಖಳಾದ 
ಔರೆಗಂಟ್ಟಖಳು/ಡೊೋರ್ ಬಲ್, ಬಾಗಿಲ್ಲನ ಚಿಲಔಖಳು, 
ಮೆಟಿಿ ಲೇರಲು ಇರು಴ ರೈಲ್ಲುಂಗ್ ಖಳು ಮತ್ತತ  ಹಿಡಿಖಳು 
ಇತಾಯ ದಿಖಳನುನ  ಮಟಿವುದನುನ  ರ್ಡೆಯಬೇಕು. 

ಕೋವಿದ್-19 

ಸಮುದಾರ್ದ ಭೇಟಿರ್ ಸಂದರ್ಗದಲಿ್ಲ  
ವಹಿಸಬೇಕಾದ ಮುನೆನ ಚ್ು ರಿಕೆ  

1 Meter 
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1 
2 
3 
4  
5 

ಮಾಸ್್ಕ  ಮತ್ತತ  ಗಿೌಸ್ಕ ಖಳನುನ  ಎಚ್ು ರಿಕೆಯುಂದ ರ್ತಗೄಯಬೇಕು. 

ಮಾಸ್್ಕ  ನ ಮುಂಬಾಖ಴ನುನ  ಮಟಿ ದೄ ಲೇಸ್ಕ ಖಳನುನ  ಬಳಸಿ 

ಕುತಿತ ಗೄಯ ಭ್ಯಖದಲಿ್ಲ  ನೇತಾಡದಂರ್ತ ನಿಧಾನವಾಗಿ  ರ್ತಗೄಯರಿ. 

ಮಚಿು ದ ಔಷದಬ್ಲಟಿಿಯಲಿ್ಲ  ಬಳಸಿದ ಮಾಸ್್ಕ  ಮತ್ತತ  ಗಿೌಸ್ಕ ಖಳನುನ  

ವಿಲೇವಾರಿ ಮಾಡಿ. 

(ಹೆಚಿು ನ ಮಾಹಿತಿಗಾಗಿ: ಮಾಸ್್  ಮಾಯ ನೇಜ್ ೋಂಟ್ ಪುಟ ನೋಡಿ) 

ನಿೋವು ಬಾಯ ಗ್ ಮತ್ತತ  ಇರ್ರೆ ಴ಸುತ ಖಳನುನ  ರ್ತಗೄದುಕುಂಡು 
ಹಗಿದದ ಲಿ್ಲ , ಅವುಖಳನುನ  ಸೋುಂಕು ನಿರೋಧಔ ದಾರ ಴ಣದಿುಂದ 
ಷಿ ಚ್ು ಗೊಳಿಸಿ. 

ಮನೆಯಲಿ್ಲ  ಬೇರಾವುದ೅ ಴ಸುತ ಖಳನುನ  ಮಟಿ಴ ಮೊದಲು ಸೋಪು 
ಮತ್ತತ  ನಿೋರನುನ  ಬಳಸಿ 40 ಸೄಕೆುಂಡುಖಳ ಕಾಲ ನಿಮೂ  ಕೈಖಳನುನ  
ತಳ್ಳಯರಿ ಅಥ್ವಾ 70% ಆಲ್್ ೋಹಾಲ್ ಹುಂದಿರು಴ ಹಾಯ ುಂಡ್ 
ಸಾಯ ನಿಟೈಷರ್ ಬಳಸಿ ನಿಮೂ  ಕೈಖಳನುನ  ಶುಚಿಗೊಳಿಷಕಳಿಳ  

ಜಿ್ ರ, ಕೆಮೂ , ನೆಖಡಿಯಂರ್ಸ ರೋಖಲಕ್ಷಣಖಳು ಕಂಡುಬಂದಲಿ್ಲ  
ಕೂಡಲೇ ಸತಿತ ರದ ಷಕಾಗರದ ಆರೋಖಯ  ಴ಯ ಴ಸೄಥ  ಅಥ್ವಾ ಜಿಲಿ್ಯ  
ಔಣೆಾ಴ಲು ಅಧಿಕಾರಿಗೄ ಴ರದಿ ಮಾಡಿ. 

ಕೋವಿದ್-19 

ನನನ  ಮನೆರ್ನುನ  ತ್ಲುನಆದ ನಂತ್ರ  
ರ್ತಗೆದುಕಳು ಬೇಕಾದ ಸುರಕಾಾ  ಕರ ಮಗ್ಳು 
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1. ಹೇಳಿಕೆ: ಮುಂಬರು಴ ಬೇಸಿಗೄಯುಂದಾಗಿ 
ಕೋರೋನ ವೈರಾಣು ನಾವಗೊಳುಳ ರ್ತ ದೄ. 
 
ವಾಸು ವ : ಕೋವಿದ್-19 ವೈರಾಣು ಉಷ್ಠಣ ುಂವ 

ಮತ್ತತ  ತೇವಾುಂವ ಹುಂದಿರು಴ ಩ರ ದ೅ವಖಳನುನ  
಑ಳಗೊುಂಡಂರ್ತ ಎಲಿ್ಯ  ಩ರ ದ೅ವಖಳಲಿ್ಲ  
ಸರಡುರ್ತ ದೄ. ನಿಮೂ ನುನ  ನಿೋವು ಸೋುಂಕ್ರನಿುಂದ 
ಸಂರಕಿ್ರ ಸಿಕಳಳ ಬೇಕಾದಲಿ್ಲ  ನಿರಂರ್ರವಾಗಿ 
ಸೋಪು ಮತ್ತತ  ನಿೋರಿನಿುಂದ ಕೈತಳ್ಳಯಬೇಕು, 
ಕೆಮೂ  ಮತ್ತತ  ಸಿೋನಿದಾಖ ಬಾಯ ಮತ್ತತ  
ಮೂಗಿಗೄ ಅಡಡ ಲ್ಯಗಿ ಔರ಴ಷತ ರವಿರಬೇಕು ಮತ್ತತ  
ಜ್ನಸಂದಣಿ ಩ರ ದ೅ವಖಳಿುಂದ ದೂರವಿರಬೇಕು. 
 
2. ಹೇಳಿಕೆ: ಬಿಸಿ ನಿೋರಿನಿುಂದ ಸಾನ ನ ಮಾಡಿದರೆ 
ವೈರಾಣು ಸಾಯ್ದರ್ತ ದೄ . 
 
ವಾಸು ವ: ದ೅ಸದ ಉಷ್ಠಣ ುಂವ  37ಡಿಗಿರ  
ಸೄಲ್ಲಾ ಯಸ್ಕ ನಲಿ್ಲ  ವೈರಾಣು ಜಿೋವಿಸುವುದರಿುಂದ 
ಬಿಸಿನಿೋರಿನ ಸಾನ ನದಿುಂದ ವೈರಾಣು ಸಾಧಯ ವಿಲಿ  . 

 

3. ಹೇಳಿಕೆ: ಔಚಾು  ಬಳುಳ ಳಿಳ , ಎಳುಳ  ಬಿೋಜ್಴ನುನ  
ತಿನುನ ವುದರಿುಂದ ವೈರಾಣುವಿನಿುಂದ 
ರಕಿ್ರ ಸಿಕಳಳ ಬಹುದು 

 
ವಾಸು ವ : ಬಳುಳ ಳಿಳ  ಆರೋಖಯ ಔರ 
ಆಹಾರವಾಗಿದದ ರೂ ವೈರಾಣುವಿನಿುಂದ ರಕ್ಷಣೆ 
ನಿೋಡುವುದಿಲಿ . 
 
4. ಹೇಳಿಕೆ: ನಿಮೊೋನಿಯಾ ಚ್ಚಚ್ಚು ಮದುದ  
಩ಡೆಯ್ದವುದರಿುಂದ ವೈರಾಣು ಸೋುಂಕ್ರನಿುಂದ 
ರಕಿ್ರ ಸಿಕಳಳ ಬಹುದು. 
 
ವಾಸು ವ: ನಿಮೊೋನಿಯ ಚ್ಚಚ್ಚು ಮದುದ  
ನಿಮೊೋನಿಯಾ ರೋಖದಿುಂದ ರಕ್ಷಣೆ 
ನಿೋಡಬಹುದ೅ ವಿನಃ ನ೉ೋವೆಲ್ ಕೋರೋನಾ 
ವೈರಸ್ಕ ನಿುಂದ ರಕ್ಷಣೆ ನಿೋಡುವುದಿಲಿ . 

5. ಹೇಳಿಕೆ: ಸಳ್ಳಳ  ಔಚ್ಚು ವುದರಿುಂದ 
ಕೋವಿದ್-19 ರೋಖ ಬರುರ್ತ ದೄ. 
 
ವಾಸು ವ: ಸಳ್ಳಳ ಖಳು ಔಚ್ಚು ವುದರಿುಂದ 
ಕೋರೋನಾ ವೈರಸ್ಕ ಸರಡುವುದಿಲಿ . ಇದು 
ಸೋುಂಕ್ರರ್ ಴ಯ ಕ್ರತ ಯ್ದ ಕೆಮೂ  ಮತ್ತತ  ಸಿೋನಿದಾಖ 
ಬರು಴ ಸನಿಖಳಿುಂದ ಸರಡುರ್ತ ದೄ 
 

6. ಹೇಳಿಕೆ: ದ೅ಸದ ಮೇಲೆ 

ಆಲ್್ ೋಹಾಲ್ ಅಥ್ವಾ ಸೋುಂಕು 

ನಿರೋಧಔ ಸಿುಂ಩ಡಿಸುವುದರಿುಂದ  

ಸೋುಂಔನುನ  ರ್ಡೆಯಬಹುದು 

 
ವಾಸು ವಾಂರ್: ದ೅ಸದ ಮತ್ತತ  ಬಟಿ್ಟ ಖಳ ಮೇಲೆ 
ಆಲ್್ ೋಹಾಲ್ ಸಿುಂ಩ಡಿಸುವುದರಿುಂದ ಅಥ್ವಾ 
ಮಧಯ ನಅನ ಸ೅಴ನೆ ಮಾಡುವುದರಿುಂದ 
ಕೋರೋನಾ ವೈರಸ್ಕ ನಿುಂದ ರಕ್ಷಣೆ ಸಿಗುವುದಿಲಿ . 
ರೋಗ್ರಣು ಬಾಯ ಮತ್ತತ  ಮೂಗಿನಿುಂದ 
ದ೅ಸ಴ನುನ  ಩ರ ವೇಶಿಸಿ  ಸೋುಂಕು ರ್ಖಲುರ್ತ ದೄ. 
ಸೋುಂಕ್ರರ್ ಕೈಖಳ ಮೂಲಔ ಬಾಯಯನುನ  
ಮಟಿಿದಾಖ ಮತ್ತತ  ಆಹಾರ಴ನುನ  ಸ೅ವಿಸಿದಾಖ 
ವೈರಾಣು ದ೅ಸ಴ನುನ  ಩ರ ವೇಶಿಸುರ್ತ ದೄ. 
 
 
7. ಹೇಳಿಕೆ: ಲ಴ಣಯ್ದಔತ  ದಾರ ಴ಣದಿುಂದ 
ನಿರಂರ್ರವಾಗಿ ಮೂಖನುನ  
ತಳ್ಳದುಕಳುಳ ವುದರಿುಂದ ಸೋುಂಔನುನ  
ರ್ಡೆಯಬಹುದು 
 
ವಾಸು ವ: ಲ಴ಣಯ್ದಔತ  ದಾರ ಴ಣದಿುಂದ 
ಮೂಖನುನ  ತಳ್ಳಯ್ದವುದರಿುಂದ ಕೆಲವು 
ಸಂದರ್ಗಖಳಲಿ್ಲ  ನೆಖಡಿಯನುನ  
ರ್ಡೆಯಬಹುದು  ನ೉ೋವೆಲ್ ಕೋರೋನಾ 
ವೈರಸ್ಕ ಸೋುಂಕ್ರನಿುಂದ ರಕ್ಷಣೆ ನಿೋಡು಴ ಬಗೆೄ  
ಯವುದ೅ ಪುರಾವೆಖಳಿಲಿ . 

ವಾಸು ವ ಮತ್ತು  ಮಿಥಯ  ಗ್ಳು 
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ಕೋವಿದ್-19 




