
Ĩేత§ల¡ కడ¦ĥąŐవడం ఎల�: 
ఓ ప®ĸ�Š మ�రœదరŶకమ�

మంǩ ȇషయం ఏǽటంటÎ ĺ±ౖరɂ ల¡ ఇతర Ǯĺాల ĺ±ల¡పల పనర తťǳŠ 
ĨెందలÌవ. మనం ĥÃవలం మన పĸ�సĸాలĐų ఉనŤ ĺాట�ǵ మనĥ� ఎకŐక¡ంĬ� 
చూసుĥąĺాȃ అంĮే. పƔĮేŪకంĦా కĸĆĲ� ĺ±ౖరɂ ల¡ సులభంĦా సబ�ŧĮČ Ĳ�శనమķÊŪ 
బయట� Ƿûర ఒకట� కȃĦ� ఉంట�ķ . ĺ±ౖరɂ  వĨేŖ అవĥాశం తĦ�œంచుĥąవĬ�ǵĥ� 
ǵయమం తపťక¡ంĬ� సబ�ŧĮČ సĸ�Ħాœ Ĩేత§ల¡ కడ¦ĥąŐవడం ఉతŠమం. అķ Įే, 
ĥóǵŤ సందĸాŨలĐų సబÈŧ ĥాక¡ంĬ� ĺÂĸÃ పƔĮ�Ūమ�Ťయ�ల¡ మĸ�య� ĺÂĸÃ పదţత§ల¡ 
క¥Ĭ� పǵ ĨేȎాŠķ . ĺÂĸÃŵర  సందĸాŨలĐų Ĩేత§ల¡ ఎల� ȉభƔం ĨేసుĥąĺాలĐ 
Įెȃయజ²ĳÐť ఒక మ�రœదరŶకమ� ఇİ�.
ĺ±ౖరɂ ల¡ అంటÎ ఏǽట�?
ĺ±ౖరɂ లĥ� Ĩ�ల� Ǯవĸాȉలĥ� వŪĮ�Ūసం ఉంİ�. ĺ±ౖరɂ ల¡ వృİ�ţ ĨెందĬ�ǵĥ� Ǯవĸాȉల కణ�ల లĐపȃĥ� ĨôరబĬ�ȃŸ 
ఉంట�ంİ�. Ǿ Ĩేత§ల¡ మĸ�య� ఇతర ఉపĸ�తల�ల Ǿద అȇ కదలలÌవ. పƔĮేŪకంĦా కĸĆĲ� ĺ±ౖరɂ  Ļాŵసĥąశ వŪవసš 
ȁ కŐ Ǯవకణ�ల లĐపల పనర తťǳŠ Ĩేసుక¡ంట�ంİ�. ĺ±ౖరɂ  Ĩేత§ల Ǿద ȎčకలÌదు, ĺాట� Ǿద పనర తťǳŠ 
ĨెందలÌదు.
ĺ±ౖరɂ ల¡ లĐపȃĥ� ఎల� ĨôరబడĮ�ķ ?
ĺ±ౖరɂ ల¡ ఉనŤ ఉపĸ�తల�ǵŤ మనం మ�ట�śక¡నŤపťడ¦ అȇ మన Ĩేత§ల ĳ¿ౖĥ� 
ఎక¡ŐĮ�ķ . తర ĺాత మనం మన మ�ఖం, మ�క¡Ő, Ĳċర , లÌİ� కళ Ŵ̈ 
మ�ట�śక¡నŤపťడ¦ అȇ మన Ļాŵసĥąశమ�లĐĥ� (respiratory tract) Ĩేర Į�ķ . 
ఇందువలన మనం Ĩేǳ ȉభƔతǵ Ƿాట�ంచడం మĸ�య� మ�ఖ�ǵŤ మ�టśక¡ంĬ� 
ఉండటం Ĩ�ల� మ�ఖŪం.
కĸĆĲ� ĺ±ౖరɂ లǵ Ĳ�శనం Ĩేయడం ఎల�?
సబ�ŧ (ఉతŠమం) లÌİ� 60 Ļాతం ఆలŐȏȽ  కȃĦ�న ȏంȭ  Ȏాǵట½ౖజȻ ల¡ 
(hand sanitisers) ĺాడంĬ�. సబ�ŧ ĺ±ౖరɂ  ȁ కŐ ȃĳిȭ  ĳ¿ౖǷûరǵ Ĳ�శనం ĨేĽి 
ĺ±ౖరɂ ǵ మ�కŐల¡ ĨేసుŠంİ�, ఆĳ¿ౖ Ƕర  ఆ ȇĸ�Ħ�న ĺ±ౖరɂ  మ�కŐలǵ కĬ�ĦÃసుŠంİ�. 
సబ�ŧ ల�ĦÃ ఆలŐȏȽ క¥Ĭ� ఈ ȃĳిȭ ĳ¿ౖǷûరǵ మ�కŐల¡ ĨేసుŠంİ�. ĺ±ౖరɂ ను 
చంపĬ�ǵĥ� సబ�ŧ ǶĹÍų ĥాదు, సబ�ŧ ǹళųల¡ క¥Ĭ� ĺాడవచుŖ. సబ�ŧ వలų కĸĆĲ� 
ĺ±ౖరɂ Ĳ�శనమవత§ంİ� కనుక ĺాట�ǵ పంచుĥąవచుŖ క¥Ĭ�.
సబ�ŧ ȏŪంȭ Ȏాǵట½ౖజȻ  కంటÎ Ķర̧ Ħ²Óనİ�
సబ�ŧ Ĩేత§లǵ Ķర̧ Ħాœ ȉభƔపర ȎాŠķ , Ȏాǵట½ౖజȻ 
Ĩేత§ల Ǿİ� ǽĦ�Į� మ�ĸ�ĥ�ǵ వదలĦôటśǷčవచుŖ. 
సబ�ŧల¡ కĸĆĲ� ĺ±ౖరɂ లను Ȏాǵట½ౖౙȻ ల కనŤ 
Ķర̧ Ħాœ Ĳ�శనం ĨేȎాŠķ . అంĮే ĥాక ĥóంĮే సబ�ŧ 
Ĩేǳ ǿ Į�Šǵĥ� సĸ�పడ నురగǵ ఇసుŠంİ�.

సంసš ĳÐర : COVID‐19 : ĵ�రǴయ ĺ±ౖజ�Śǵక¡ల పƔǳసťందన 



Ĩేత§లǵ సబ�ŧĮČ ఎపťడ¦ ȉభƔం Ĩేసుĥąĺాȃ?
∙ వంట ĨేĽÐ మందు, తర ĺాత 
∙ ఏİౖెĲ� ǳĲÂ మ�ందు
∙ జబ�ŧĮČ బ�ధ పడ¦త§నŤ ĺాĸ�ĥ� ĽÐవ ĨేĽÐ మ�ందు, తర ĺాత
∙ ĥాలకృĮ�Ūల¡ Ǵర Ŗక¡ĲÂ మ�ందు, తర ĺాత
∙ ఏİౖెĲ� Ħాట�ĥ� Ħాǵ, Ħాయ�ǵĥ� Ħాǵ ǩĥ�తŸ ĨేĽÐ మ�ందు, తర ĺాత
∙ త§ǽũన, మ�క¡Ő Ǫదుక¡నŤ, దĦ�œన తర ĺాత
∙ ఏİౖెĲ� జంత§వǵ (İ�ǵ ఆȏĸాǵŤ, వŪరšపİ�ĸాšǵŤ) మ�ట�śన తర ĺాత
∙ ĨెతŠǵ మ�ట�śన తర ĺాత
∙ ఇతర ల¡ మ�టśĬ�ǵĥ� ఆȎాŐరం ఉనŤ ఉపĸ�తల�లǵ మ�ట�śనపťడ¦ (ఉİ�హరణĥ� ȏŪంȭ ĸ²ÓȽ , తల¡ప Ħôళųం, 

ĥాȃంȣ బ·Ƚų, Ĭెȃవĸ� ǷాŪĥÃǭ, డబ�ŧ: Ĳċట�ų, ǩలųర Ĳ�ణ¶మ�ల¡)
∙ బయటక¡ ĺÂȅŴ ఇంట�ĥ� ǳĸ�Ħ� వǩŖనపťడ¦ (ĺాĬేĽిన మ�సుŐలను ǴĽÐĽిన తర ĺాత)
∙ Ĩేత§ల¡ మ�ĸ�Ħాœ ఉనŤపťడ¦
ȏŪంȭ Ȏాǵట½ౖజȻ ĮČ ఎపťడ¦ ȉభƔం Ĩేసుĥąĺాȃ?
సబ�ŧ, Ƕర  అందుబ�ట�లĐ లÌనపťడ¦. Ȏాǵట½ౖజȻ లĐ కǶసం 60% ఆలŐȏȽ  (100% ఉండక¥డదు!) ఉంĬేల� 
చూసుĥąంĬ�. Ĩేత§ల¡ మ�ĸ�Ħాœ ఉంటÎ Ȏాǵట½ౖజȻ  ĺాడకంĬ�.
Ĩేత§ల¡ ȉభƔం Ĩేసుĥąవడం ఎల�
క¡Ĺ�ķ ĳ¿ౖ ఉంĬే ĺ±ౖరɂ ను ǵర¤ũȃంచĬ�ǵĥ� İ�ǵǵ సబ�ŧĮČ ĮČమంĬ�. Ĩేత§లǵ తĬ� Ĩేసుక¡ǵ, నురగ వĨేŖల� 
Ĩేత§ల¡ కǶసం 20 Ľ¿కనుų ర దుŢక¡ǵ, మ�ĸ�ĥ�, Ĳ�శనĶÛ̧న ĺ±ౖరɂ లǵ కĬ�ĦÃయంĬ�. Ĩేత§లǵ ĦాȃలĐ ఆరǵవŵంĬ�, లÌİ� 
త§ĺాల¡ĮČ త§డ¦చుĥóǵ ĺ±ౖరɂ ను మĸ�ంత ǵర¤ũȃంచంĬ�. తİ�ŵĸా Ĩేత§ల Ǿద ǵశŖయంĦా ĺ±ౖరɂ ల¡ ఏȈ ǽగలవ. 
లÌİ�, దగœరలĐ Ƕర  లÌǵĨĆ, Ȏాǵట½ౖజȻ Ĩేķ  ǿ తŠం Ƿామ�క¡ǵ, Ĩేత§ల¡ ǿ తŠం ĺాŪĳింĨేల� İ�İ�ప 30 Ľ¿కనų Ƿాట� 
ర దుŢక¡ǵ తర ĺాత ఆరǵవŵంĬ�.
Ƕట� ఉȍčşగƘత మ�ఖŪం ĥాదు. అķ Įే సబ�ŧ Ĩేķ  ǿ తŠం పరచĬ�ǵĥ� Ĩేత§ల¡ ఒకİ�ǵĥ� ఒకట� ర దుŢĥąవడం Ĩ�ల� 
మ�ఖŪం. అసమĶÛ̧న, సనŤట� మ�డతల¡ కȃĦ�న మన చరũం నుంĬ� మ�ĸ�ĥ�, ǭడ¦ŝĮČ Ƿాట� ĺ±ౖరɂ లను ĳ¿ĥ�ȃంచĬ�ǵĥ� 
ĥóంత Ļాĸ�రక బలం ఉపȂ Ħ�ంĨ�ȃŸ ఉంట�ంİ�. బ�త©Ɣం గచుŖ పలకల¡ సĸ�Ħాœ ȉభƔం అĺాŵలంటÎ ఎంత గట�śĦా ĮČమ�లĐ 
Ǿక¡ ĮెȃĽÐ ఉంట�ంİ�, ఇİ� అంĮే! ĥÃవలం Ȏాǵట½ౖజȻ  ఒకŐటÎ సĸ�Ƿčదు.
క¡Ĺ�ķ  Ƕర  లÌకǷčĮే ఏం Ĩేయ�ȃ?
Ǿ క¡Ĺ�ķ లĐ Ƕర  ĸాకǷčĮే, డƔమ�ũలĐų బ�ȄŖలĐų Ƕర  ĺాడĬ�ǵĥ� మగ�œ ల�ంట�İ� మ�ంĨ�ȃŸ ఉంట�ంİ�. ĥాǶ అల�ంట� 
ĺాట�ǵ ĺాĬేĺారందర¤ జ�గƘతŠ వľ�ంచకǷčĮే, ఆ ǷాతƔల¡ (Ȏాı�రణంĦా ǷాųĽిśȡ ȇ) కĸĆĲ� ĺ±ౖరɂ ĮČ కల¡ļితం అవŵచుŖ, 
తİ�ŵĸా అȇ ĺాĬేĺారందĸ�లĐ ĺాŪĳించవచుŖ.
İ�ǵĥ� ఒక పƔĮ�Ūమ�Ťయం సమ¢హం Ȏాšķ లĐ ట�ĳిťట�ȵ  ఏĸాťట� Ĩేసుĥąవడం. ట�ĳిťట�ȵ ĥాȃĮČ నĬ�ĳÐ ఒక చవĥ²Óన 
Ƿాĸ�ȉధŪ పĸ�కరం. అİ� క¡Ĺ�ķ ĥ� పƔĮ�Ūమ�ŤయంĦా ఒక సనŤట� Ƕట� ı�రǵ ఉతťǳŠ ĨేసుŠంİ�. Ĩ�ల� మంİ� జĲ�ల¡ 
కȃĽి ĺాĬే Ƕట� ఆı�ĸాల¡ ĥాల¡ļితం ĥాక¡ంĬ� ǵĺాĸ�ంచĬ�ǵĥ� ఇİ� ఒక మంǩ పదţǳ. ĥాǶ అల�ంట� సమ¢ľ�క 
క¡Ĺ�ķ ల చుట£ś జనం Ȏామ�ǭక దూరం Ƿాట�ంĨేల� తపťక చూసుĥąĺాȃ.
Ƕట� ĥóరత ఉంటÎ ఏం Ĩెయ�Ūȃ?
Ƕర  ĥóరతĦా ఉంటÎ, ĸ²ండ¦ Ħ�Ĳ±ŤలĮČ లÌİ� డబ�ŧలĮČ Ƕర  ĺాడంĬ�. ఒకİ�ǵǵ 
మ�ందు Ĩేత§ల¡ తĬ� ĨేసుĥąవĬ�ǵĥ� ĺాĬ�, సబ�ŧĮČ నురగ వĨేŖల�గ ఇంతక¡ 
మ�ందు సూǩంǩనట�ś 20 Ľ¿కనų Ƿాట� ర దుŢĥąంĬ�. İ�ǵ వలų ĺ±ౖరɂ నȋసుŠంİ�. 
అపťడ¦ ĸ²ంĬో Ħ�Ĳ±ŤలĐ మ�ందు ల�ĦÃ Ĩేత§ల¡ బ�Ħా ర దుŢత© కĬ�Ħ�, ĦాȃలĐ 
ఆరǵǩŖ, సబ�ŧǵ మĸ�య� ĺ±ౖరɂ ǵ Ĩేత§లనుంĬ� ĮúలĦ�ంచుĥąవచుŖ. ĸ²ంĬో 
Ħ�Ĳ±ŤలĐ Ƕర  బ�Ħా మ�ĸ�ĥ²Óనపťడ¦ İ�ǵǵ ǿ దట� Ħ�Ĳ±Ť బదుల¡ ĺాడంĬ�. 
ǩవరలĐ ĥాĺాలంటÎ ఓ గ�డŝĮČĲċ, త§ĺాల¡ĮČĲċ Ĩేత§ల¡ త§డ¦చుĥąంĬ�. 



క¡İ�ĸ�Įే ఒĥąŐ మǵļిĥ� ఒĥąŐ త§ĺాల¡ ఉంĨేందుక¡ పƔయǳŤంచంĬ�. ĸĆǯ ǩవరĥ� త§ĺాల¡ ఉతకంĬ�. క¡İ�ĸ�Įే వంటĥ�, 
కడ¦ĥąŐవĬ�ǵĥ� ఒĥÃ Ƕట� వనర ను ĥాǶ, ఒĥÃ సšల�ǵŤ ĥాǶ ĺాడకంĬ�.
Ƕర  అందుబ�ట�లĐ లÌక¡ండĦా పలచన Ĩేయబడŝ సబ�ŧ దƔవం మ�తƔĶÉ ఉంటÎ, İ�ǵĮČ Ĩేǳĳ¿ౖ నురగ రĳిťంǩ ĥాĦ�తంĮČĲċ 
లÌİ� ఇసుక/బ¢Ĭ�దĮČĲċ త§డవంĬ�. సబ�ŧ, Ƕర  ĸ²ండూ అందుబ�ట�లĐ లÌకǷčĮే, ఇసక లÌİ� బ¢Ĭ�ద ĺాడవచుŖ. ĥాǶ 
ఇȇ ఆఖĸ� ఉǷాయ�ల¡ మ�తƔĶÉ సుమ�!
Ĩేత§ల ȁ కŐ సంరǖణ
Ĩేత§ల¡ తరచూ కడ¦గ�త§ంటÎ అకŐĬ� చరũం ǷûĬ� అవŵచుŖ. Ĩేత§ల¡ కడ¦క¡ŐĲ�Ťĥా యİేచŗĦా నూĲ± ĥాǵ 
మ�ķ శŖĸ²ÓౙȻ ĥాǵ Ĩేǳĥ� ప®సుĥąంĬ�. Ǿక¡ Į�మరĺాŪı� లÌక Ȏాı�రణంĦా ǷûĬ� చరũం ఉంటÎ, ఓ సుǵŤతĶÛ̧న సబ�ŧ 
ĥాǵ సబ�ŧ లÌǵ Ȏాǵట½ౖౙȻ ĥాǵ మ�ķ శŖĸ²ÓౙȻ కȃĦ� ఉనŤ ȏŪంȭ Ȏాǵట½ౖౙȻ ĥాǵ ĺాడంĬ�.
Ĩేత§ల¡ ȉభƔం Ĩేసుక¡ĲÂ ȇȇధ పదţత§ల పట�śక, అత§ŪతŠమ నుంĬ� అథమ Ľిšత§ల కƘమంలĐ
1. సబ�ŧ మĸ�య� క¡Ĺ�ķ  Ƕర  (20 Ľ¿కనుų)
2. సమ�İ�యంలĐ ట�ĳిťట�ȵ  ఏĸాťట�
3. ȏŪంȭ Ȏాǵట½ౖౙȻ (30 Ľ¿కనుų)
4. Ħ�Ĳ±Ťడ¦ ǶళŴలĐ Ĩేత§ల¡ తĬ� Ĩేసుక¡ǵ, సబ�ŧ ర దుŢక¡ǵ (20 Ľ¿కనుų), 

ĸ²ంĬో Ħ�Ĳ±Ť ǶళŴలĐ Ĩేత§ల¡ కడ¦క¡Őǵ, ȉభƔంĦా ĮČమ�ĥąవడం
5. పలచన Ĩేయబడŝ సబ�ŧ దƔవం/బ¢Ĭ�ద/ఇసక

before cleaning after cleaning

ĻాĽీŠŬయ ఖǩŖతతŵం ĥąసం అǵŤ పƔయĮ�Ťల¡ Ĩేయడం జĸ�Ħ�ంİ�. అķ ననూ, ఏĺ±ౖĲ� İోȍాల¡ కనుĦôనబĬ�నĨĆ, ఇకŐడ 
ఉంǩన ఈĶķ̧ Ƚ İ�ŵĸా దయĨేĽి మ� దృļిśĥ� Ǵసుక¡ĸాగలర  : indscicov@gmail.com.


