
ಆ²ಾರದ ಬ�ೆ¶ Īಮ�ೇನು
ĦĺĨರ¦ೇಕು 
ಪÎಚĹತ �ೊªೊನ ®ೈರŤ ಮ²ಾ ಾ̈ĸಯ Ŀ£ೆÇ¬ೆಯĹÐ 
ಆ²ಾರದ ಮೂಲಕ ±ೋಂಕು ಹರಡುವ ಆತಂಕ ĪಮĖರಬಹುದು. 
ಅಂಗģĵಂದ ಬರುವ Ĩನľಯ ĳೕ¬ೆ ಈ ®ೈರŤ ಇರಬಹುದು. 
²ಾ�ಾದĹÐ ಇವ�ಗಳನುÇ ĦನÇಬಹು¡ೇ? ಅವ�ಗಳನುÇ ²ೇ�ೆ 
ಸÒಚº�ೊĺಸ¦ೇಕು? Īೕವ� �ೆ�ೆದು�ೊಳÑ¦ೇ�ಾದ ಮು£ೆÇಚ¹ĸ�ೆಯ 
ಕÎಮಗ­ೇನು? ĪಮÌ ಎ¬ಾÐ ಪÎೆ̄Çಗĺಗೂ ಇĹÐ¡ೆ ಉತÃರ. 

±ಾÒಗ�ಾಹ� Ļಷಯ®ೇ£ೆಂದªೆ ಯುªೋŗ ಮತುÃ ಅĳೕĸ�ಾದ ಆ²ಾರ ¤ಾÎĩ�ಾರಗಳ ಪÎ�ಾರ 
�ೊªೊನ ®ೈರŤ ಆ²ಾರĨಂದ ಅಥ®ಾ ಅದĪÇĸಸುವ Ū ಟ¾ಣಗĺಂದ ಹರಡುವ�ĨಲÐ. ಈ ®ೈರŤ 
೬೫ ģĖÎ ±ೆĹÕಯŤ Ėಂತ ಅĩಕ �ಾಪ ಾ̈ನದĹÐ ĝೕವಂತ®ಾĖರುವ�ĨಲÐ. ²ಾ�ಾĖ ಅಡು�ೆ 
ಾ̈ģ¡ಾಗ ಇದು £ಾಶ®ಾಗುತÃ¡ೆ. ²ಾ�ಾĖ ಆ²ಾರĨಂದ ಈ ®ೈರŤ ಹರಡುವ�ĨಲÐ. ಈ ®ೈರŤ 

ಹಣುÂ ತರ�ಾĸಗಳ ĳೕ¬ೆ ಎಷು¾ ಸಮಯ ಬದುĔರಬಹು¡ೆಂದು ನಮĖನೂÇ ĦĺಯĨರುವ�ದĸಂದ, 
ಹľ ಹಣುÂ ತರ�ಾĸಗಳನುÇ ĦನÇĨರುವ�ದು ಒĺತು. ಆ²ಾರ 
ಪ¡ಾಥ�ಗಳನುÇ �ೋģಸು®ಾಗ, ಅಡು�ೆ  ಾ̈ಡು®ಾಗ ಅಥ®ಾ 
ಬģಸು®ಾಗ ®ೈರŤ ĪಮÌ �ೈ ಹĦÃ Īೕವ� ĪಮÌ ಮುಖವನುÇ 
ಮುġ¾ದªೆ ಅದು ĪಮÌ ¡ೇಹ¡ೊಳ�ೆ ±ೇರುವ ±ಾಧÍ�ೆ ²ೆಚು¹. 
Ŀೕ�ಾಗĨರಲು ಏನು  ಾ̈ಡ¦ೇ�ೆಂಬುದನುÇ ಮುಂ¡ೆ 
Ļವĸľ¡ೆ.          

Īೕವ� ಅಂಗģĵಂದ Ĩನľ �ೊಂ�ಾಗ 

ಅಂಗģಯವ ಅಥ®ಾ ĨನľಯನುÇ ಮ£ೆ�ೆ ತರುವವ 
±ೋoĔತ£ಾĖದುÅ, ®ೈರŤ ²ೊಂĨರಬಹು¡ೆಂಬ ಆತಂಕ
ĪಮĖರಬಹುದು. ĻĐಾನದ ಪÎ�ಾರ �ೊªೊನ ®ೈರŤ �ಾŏ� 
¦ೋŏ� (ರġ¾ನ ²ಾ­ೆ) ĳೕ¬ೆ ಒಂದು Ĩನದವªೆಗೂ, ಮತುÃ 
ľ¾ೕş ಅಥ®ಾ ¤ಾÐľ¾Ń ĳೕ¬ೆĊಯ ĳೕ¬ೆ ಮೂರು 
Ĩನಗಳವªೆಗೂ ĝೕವಂತ®ಾĖರಬಹುದು. ಆ²ಾರದ ±ಾಮĖÎಗಳ 
ĳೕ¬ೆ ಇದು ಬದುĔರುವ�ĨಲÐ. ²ಾ�ಾĖ ಅಂಗģĵಂದ �ೊಂಡ 
ĨನľಯನುÇ ¦ಾĖಲ¬ೆÐೕ Ū ಟ¾ಣಗĺಂದ �ೆ�ೆಯುವ�ದು 
ďೇಮ.       

ಅĔ́, ¦ೇ­ೆ, Ŀಟು¾ಗಳ�, ¦ೆÎŏ ಅಥ®ಾ İಸ ತ́¶ಳನುÇ 
Ū ಟ¾ಣಗĺಂದ �ೆ�ೆದು £ೇರ ಅದನುÇ ಇಡುವ ಡಬÊಗĺ�ೆ ²ಾĔ.



ಮನಯĹÐ �ೈ �ೊ­ೆĨರುವವರ ಸ²ಾಯĨಂದ ಮುಚ¹ಳವನುÇ
�ೆ�ೆľ ಇವ�ಗಳನುÇ ಡಬÊಗĺ�ೆ ಮುಟ¾¡ೆ ಸುĸĵĸ. �ಾĹ©ಾದ 
Ū ಟ¾ಣಗಳನುÇ ²ೊರ�ೆ ಇġ¾ರುವ ಕಸದ ಬುġ¾�ೆ ²ಾĔ. ಇ¡ಾದ 
ನಂತರ ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ �ೊ­ೆಯುವ�ದನುÇ ಮªೆಯĨĸ. 
²ಾĹನ ¤ಾÍ�ೆಟÇಂತಹ Īೕರುತೂರ¬ಾರದ ಪ¡ಾಥ�ಗಳನುÇ 
ಅಂಗģĵಂದ ತಂದĳೕ¬ೆ ±ಾಬೂĪನ ĪೕĸĪಂದ ಒĳÌ 
�ೊ­ೆಯಬಹುದು. £ೆನīರĹ, ಈ ಮು£ೆÇಚ¹ĸ�ೆಯ 
ಕÎಮಗ­ೆಲÐವ� ®ೈರŤ ±ೋಂಕು ತಗುĹರಬಹು¡ಾದ ಆ²ಾರ 
ಪ¡ಾಥ�ಗಳ� ಅಥವ Ū ಟ¾ಣಗಳನುÇ ಮುġ¾ದ ಬĺಕ ĪಮÌ 
ಮುಖವನುÇ ಮುġ¾�ೊಳÑದಂ�ೆ ಸ²ಾಯ®ಾಗುವ�ವ�. 
ಆ²ಾರವ£ೆÇೕ ±ೇĻಸುವ�ದು ಸುರŀತ. . 

ಎಂತಹ ಆ²ಾರ ಸುರŀತ?

�ೊªೊನ ®ೈರŤ �ೆ ಸಂಭಂĨľದಂ�ೆ ಎ¬ಾÐ ĸೕĦಯ ಆ²ಾರವ�
±ೇĻಸಲು ಸುರŀತ. ಎಂĨನಂ�ೆ ಹಣುÂ ತರ�ಾĸಗಳನುÇ �ೊ­ೆದು ಉಪŴ ೕĖľ.  ಾ̈ಂ±ಾ²ಾĸ 
ಅಡು�ೆಯೂ, ಸĸ©ಾĖ ¦ೇĵľದĹÐ, ĦನÇಲು ಸುರŀತ. ಆದಷು¾ ಆªೋಗÍವಂತ ಆ²ಾರವನುÇ 
±ೇĻľ. 

ಸÒಚº®ಾĖ ಅಡು�ೆ  ಾ̈ģದÅªೆ, £ೆªೆ²ೊªೆಯವರು Īೕģದ ಅಥ®ಾ 
²ೊರĖĪಂದ ತಂದ ಆ²ಾರವ� ±ೇವ£ೆ�ೆ Ŵ ೕಗÍ. ಅದನುÇ 
ಮುಟು¾®ಾಗ ಅಥ®ಾ ĦನುÇ®ಾಗ ĳೕ¬ೆ Ħĺľದ ಮು£ೆÇಚ¹ĸ�ೆ 
ಕÎಮಗಳನುÇ ಅನುಸĸľ. 

ಲಘ�ಆ²ಾರವನುÇ ±ೇĻಸು®ಾಗ 

İಸ Œ́ ಅಥ®ಾ ಇĪÇತರ Ħಂģ ಪ¡ಾಥ�ಗಳನುÇ ಡಬÊĨಂದ 
�ೆ�ೆಯುವ ಮುನÇ ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ ±ಾಬೂĪĪಂದ �ೊ­ೆದು�ೊĺÑ. 
ಮ£ೆಯĹÐ ©ಾĸ�ಾದರೂ ±ೋಂĔದÅªೆ, ಅವĸ�ೆ ĦಂģĦĪಸುಗಳನುÇ
ಪÎ�ೆÍೕಕ ತ�ೆ¾ಯĹÐ �ೊಟು¾ ನಂತರ ಅದನುÇ ±ಾಬೂĪĪಂದ �ೊ­ೆĵĸ.
¦ಾĵŴ ಳ�ೆ �ೈಯĪÇಟು¾ ನಂತರ �ೊ­ೆಯ¡ೇ ಡಬÊ¡ೊಳ�ೆ �ೈ²ಾಕ¦ೇģ.     

ಅಡು�ೆ  ಾ̈ಡುವ ಮುನÇ

ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ ±ಾಬೂĪĪಂದ �ೆ£ಾÇĖ �ೊ­ೆĵĸ. ಪÎĦŴ ಂದು ಪ¡ಾಥ�ವನುÇ ¦ೇĵľದ 
ನಂತರ ĦನುÇವ�¡ಾದªೆ ಆತಂಕ ¦ೇಡ; ®ೈರŤ £ಾಶ®ಾĖರುತÃ¡ೆ. ತರ�ಾĸಗಳನುÇ ²ೆಚು¹ವ ಮುನÇ 
ಅದನುÇ ²ೆಚು¹ವ ಮ�ೆ, �ಾಕು ಮತುÃ ಅದĪÇಡುವ ¤ಾ�ೆÎಗಳನುÇ ±ಾಬೂĪĪಂದ �ೊ­ೆದ ಇವ�
ĦನÇಲು ľದÆ.



ಅಡು�ೆ  ಾ̈ಡು®ಾಗ 

Īಮ�ೆ ļೕತ, �ೆಮುÌ, ಜÒರ ಮುಂ�ಾದ ಲčಣಗĺದÅªೆ ಮ£ೆಯ 
Ĳಕ ವ́ರĹÐ ©ಾĸ�ಾದರೂ ಅಡು�ೆ  ಾ̈ಡಲು İģ. ²ೊರĖĪಂದ 
ಬಂದು ಅಡು�ೆ ಮ£ೆಯ ¤ಾ�ೆÎಗಳನುÇ ಅಥ®ಾ ಇ£ಾÍವ�¡ಾದರು 
ವಸುÃಗಳನುÇ ©ಾªಾದರೂ ಮುġ¾ದÅªೆ ಅವ�ಗಳನುÇ ±ಾಬೂನು 
ĪೕĸĪಂದ �ೊ­ೆĵĸ. ನಂತರ ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ �ೊ­ೆದು 
ಎಂĨನಂ�ೆ ಅಡು�ೆ  ಾ̈ģ. ಅಡು�ೆ  ಾ̈ಡು®ಾಗ ĪಮÌ ಮುಖ 
ಮೂಗು ಕಣುÂಗಳನುÇ ಮುġ¾�ೊಳÑದಂ�ೆ ಎಚ¹ರವĿľ.       

Īೕರು ಸುರŀತ®ೇ? 

ಪÎಸುÃತ �ೊªೊನ ®ೈರŤ ĪೕĸನĹÐರುವ ಬ�ೆ¶ ©ಾವ�¡ೇ ಪ�ªಾ®ೆಗĺಲÐ. ĪಮÌ ಸುರč�ೆ�ೆ 
ಕುģಯುವ ĪೕರನುÇ ಮುě¹ģ. Īೕರು ಕುģಯಲು ĪಮÌ ¦ೆರಳ�ಗಳನುÇ Īೕĸನ ¤ಾ�ೆÎŴ ಳ�ೆ
ಅದÅ¦ೇģ. 

ಊಟ  ಾ̈ಡು®ಾಗ 

ಊಟ  ಾ̈ಡುವ ಮುನÇ ಎಂĨನಂ�ೆ �ೈ �ೊ­ೆĵĸ. ಒಬÊರು  ಾ̈ತÎ ಊಟವನುÇ ಎಲÐĸಗೂ ಬģľದªೆ 
ďೇಮ. ಊಟ  ಾ̈ಡು®ಾಗ ಒಬÊĸಂ¡ೊಬÊರು ಸÒಲÈ ದೂರದĹÐĸ. ©ಾĸ�ಾದªೋ ±ೋಂ�ಾĖದÅªೆ 
ಅವರು ಪÎ�ೆÍೕಕ®ಾĖ ತಮÌ ತ�ೆ¾ಯĹÐ ಊಟ  ಾ̈ģ ನಂತರ ಅದನುÇ ±ಾಬೂĪĪಂದ 
�ೊ­ೆĨಡುವ�ದು ಉತÃಮ. 

ಇĹÐ ಪÎಸುÃತಪģľರುವ  ಾ̈ĿĦಯನುÇ ®ೈĐಾĪಕ®ಾĖ Īಖರ®ಾĖĸಸಲು ¤ಾÎ̈ಾĥಕ ಪÎಯತÇ 
ಾ̈ಡ¬ಾĖ¡ೆ. ಆ¡ಾಗೂÍ ತಪ�Èಗಳ� ಕಂಡĹÐ ನಮ�ೆ ದಯĻಟು¾ ಇĳೕş ಮೂಲಕ ಇĹÐ Ħĺľ: 

indscicov@gmail.com 


