
 COVID-೧೯: §ಾರĦೕಯ ĻĐಾĪಗಳ ಪÎĦĔĶ

ನಮÌ �ೈಗಳನುÇ ²ೇ�ೆ ಸÒಚº�ೊĺಸುವ�ದು: 
ಸಂಪ�ಣ�  ಾ̈ಗ�ದಶ�ಕ

ಪĸಚಯ:

ಒ­ೆÑಯ ಸುĨÅ ಏ£ೆಂದªೆ ®ೈರŤ-ಗಳ� ಇತರ ĝೕĻಗಳ ²ೊರ�ೆ ವೃĨÅ©ಾಗುವ�ĨಲÐ. 
ನಮÌ ಸುತÃĹನ ಪĸಸರದĹÐರುವ ®ೈರŤ-ಗಳ� ನū Ìಳ�ೆ ಪÎ®ೇļಸದ²ಾ�ೆ £ಾವ� 
ಎಚ¹ರವĿಸ¦ೇಕುಅ°ೆ¾ೕ.  �ೊªೊ£ಾ®ೈರಸ¶ಳ ²ೊರĖನ ಪದರವನುÇ  ±ಾಬೂĪĪಂದ 
ಸುಲಭ®ಾĖ £ಾಶ  ಾ̈ಡಬಹುದು. ಈ ®ೈರŤ ತಗುಲದಂ�ೆ ತ�ೆಯಲು ಉತÃಮ 
ಾ̈ಗ�®ೇ£ೆಂದªೆ ಆ�ಾ�ೆ¶ ĪಮÌ �ೈಗಳನು ±ಾಬೂĪĪಂದ �ೊ­ೆದು�ೊಳ�Ñವ�ದು; 

ಆದªೆ ಇತರ  ĔÐೕನŝ ಗಳ� ಮತುÃ Ļ¢ಾನಗಳ� ಕೂಡ �ೆಲವ� ಸಂಧಭ�ಗಳĹÐ 
ಪĸ�ಾಮ�ಾĸ. ĻĻಧ ಸಂದಭ�ಗಳĹÐ �ೈಗಳನುÇ �ೊ­ೆಯುವ�ದರ ಬ�ೆ¶ ಇĹÐ¡ೆ 
ಒಂದು  ಾ̈ಗ�ದļ�.

®ೈರಸ¶ಳ� ಎಂದªೇನು?

®ೈರುಸ¶ಳ� ಎ¬ಾÐ ĝೕĻಗĺĖಂತ ĻıನÇ®ಾದವ�.
ಅವ�ಗಳ� ಚĹಸಲು ಅಥ®ಾ ವೃĨÅ©ಾಗಲು ĝೕವಂತ ĝೕĻಗಳ �ೋಶಗಳ ಒಳ�ೆ ²ೋಗ¦ೇಕು. ĪಮÌ �ೈಗಳ ĳೕ¬ೆ ಅಥ®ಾ 
ಇತರ ĳೕ¬ೆĊಗಳĹÐ ಅವ�ಗಳ� ವೃĨÅ©ಾಗ¬ಾರವ� .

®ೈರಸ¶ಳ� ನū Ìಳ�ೆ ²ೇ�ೆ ಪÎ®ೇļಸುತÃ®ೆ?

£ಾವ� ®ೈರŤ ಇರುವ ©ಾವ�¡ಾದರು ĳೕ¬ೆĊಗಳನುÇ ಮುġ¾¡ಾಗ, ಅವ� ನಮÌ 
�ೈಗĺ�ೆ ಅಂġ�ೊಳ�ÑತÃ®ೆ. ನಂತರ  ನಮÌ ¦ೆರಳ�ಗಳ� ಅಥ®ಾ �ೈ Ŀಂ§ಾಗĨಂದ 
ನಮÌ ಮುಖ�ೆ́ (ಮೂಗು, ¦ಾĵ, ಅಥ®ಾ ಕಣುÂ) ಮುġ¾�ೊಂ�ಾಗ ಅವ�ಗಳ ಮೂಲಕ 
¡ೇಹ¡ೊಳ�ೆ ಪÎ®ೇļಸುತÃ®ೆ. ಮೂಗು ಮತುÃ ¦ಾĵ �ೊªೊನ®ೈರŤ ನಮÌ 
ಉľªಾಟದ ಪÎ¡ೇಶ�ೆ́  ಪÎ®ೇļಸಲು ಇರುವ ಮುಖÍ®ಾದ  ಾ̈ಗ�; ಅದ�ಾ Ė́Ķೕ 
£ಾವ� ನಮÌ ಮುಖವನುÇ ಮುġ¾�ೊಳÑĨರಲು ಸ¡ಾ ಪÎಯĦÇಸ¦ೇಕು.

�ೊªೊನ®ೈರುಸ¶ಳನುÇ ²ೇ�ೆ £ಾಶ�ೊĺಸುವ�ದು?

±ಾಬೂನನುÇ (ಆದÍ�ೆ Īೕģ) ಅಥ®ಾ ೬೦% ಆ¬ೊ ೕ́²ಾş ಇರುವ �ೈ �ೆÐ ನÕŝ ಬಳľ. 
±ಾಬೂನು �ೊªೊನ®ೈರľÕನ Ĺīŏ ²ೊರಪದರವನುÇ £ಾಶ�ೊĺಸುತÃ¡ೆ ಮತುÃ Īೕರು ಚೂರುಚೂªಾದ ®ೈರŤ ಕಣಗಳನುÇ 
�ೊ­ೆದು²ಾಕುತÃ¡ೆ . ±ಾಬೂĪನ ²ಾ�ೆ ಆ¬ೊ ೕ́²ಾş ಕೂಡ Ĺīŏ ²ೊರಪದರವನುÇ ಒ�ೆಯುತÃ¡ೆ. ±ಾಬೂನು ¦ಾŝ ಗಳ� 
ಉತÃಮ, ಮತುÃ ಅವ� �ೊªೊನĻರುಸÕನುÇ £ಾಶ�ೊĺಸುವ�ದĸಂದ ಅವ�ಗಳನುÇ Īೕವ� ಹಂě�ೊಳÑಬಹುದು.

±ಾಬೂನು �ೈ �ೆÐ ನÕŝ ಗĺĖಂತ ಉತÃಮ.

ನಮÌ �ೈಗಳ� ±ಾಬೂĪĪಂದ �ೆ£ಾÇĖ
ಶುದÆ�ೊಳ�ÑತÃ®ೆ .ಆದªೆ �ೆÐ ನÕŝ ಗಳ� ನಮÌ �ೈಗಳ
ĳೕĹರುವ �ೊ­ೆಯನುÇ ಸಂಪ�ಣ�®ಾĖ �ೆ�ೆಯ¡ೇ
ಇರಬಹುದು. ±ಾಬೂನುಗಳ� �ೆÐ ನÕŝ ಗĺĖಂತ
ಉತÃಮ®ಾĖ ®ೈರುಸ¶ಳನುÇ £ಾಶ�ೊĺಸುತÃ®ೆ. ಅದಲÐ¡ೆ,
ಸÒಲÈ ±ಾಬೂĪಂದ ĦĔ́¡ಾಗ ಬರುವ £ೊªೆಯು ĪಮÌ
�ೈಗಳನುÇ ಸಂಪ�ಣ�®ಾĖ ಆವĸಸುತÃ¡ೆ.



±ಾಬೂĪĪಂದ ©ಾ®ಾಗ �ೈ �ೊ­ೆಯ¦ೇಕು?
∙ ಆ²ಾರವನುÇ ತ©ಾĸಸುವ ū ದಲು ಮತುÃ ನಂತರ
∙ ಆ²ಾರವನುÇ ĦನುÇವ ū ದಲು
∙ ಅ£ಾªೋಗÍĨಂದ ಬಳಲುĦÃರುವ ವÍĔÃ�ೆ ಸುಶುÎ°ೆ Īೕಡುವ ū ದಲು ಮತುÃ 

ನಂತರ
∙ ¯ೌ�ಾಲಯವನುÇ ಬಳಸುವ ū ದಲು ಮತುÃ ನಂತರ
∙ ¤ೆಟು¾ ಅಥ®ಾ �ಾಯ�ೆ́ ěĔ�ೆÕ �ೊಡುವ ū ದಲು ಮತುÃ ನಂತರ
∙ ľೕĪದ, ಮೂಗನುÇ ಒªೆಸು�ೊಂಡ, �ೆĲÌದ ನಂತರ
∙ ಒಂದು ¤ಾÎĥಯನುÇ (ಅದರ ಆ²ಾರ ಮತುÃ �ಾÍಜÍ) ಮುġ¾ದ ನಂತರ
∙ ಕಸ ಅಥ®ಾ �ಾÍಜÍವನುÇ ಮುġ¾ದ ನಂತರ
∙ ¦ೇªೆಯವರು ಮುġ¾ರಬಹು¡ಾದ ĳೕ¬ೆĊಗಳನುÇ (ಉ¡ಾಹರ�ೆ�ೆ �ೈಗಂİಗಳ�, ¦ಾĖಲ ěಲಕ ಗಳ�, ¦ಾĖಲ 

ಕªೆಗಂ�ೆಗಳ�, Ļತರ�ಾ Ū ಟ¾ಣಗಳ�) ಮುġ¾ದ ನಂತರ
∙ ĪಮÌ �ೈಗಳ� �ೊಳ�ಾ¡ಾಗ

�ೈ ±ಾÍĪ�ೈಜರನುÇ ©ಾ®ಾಗ ಉಪŴ ೕĖಸ¦ೇಕು?

±ಾಬೂನು ಮತುÃ Īೕರು ಲಭÍĻಲÐĨ¡ಾÅಗ. ±ಾÍĪ�ೈಜŝ ಕĪಷ¾ಪč ೬೦% (ಆದªೆ ೧೦೦% ಅಲÐ!) ಆ¬ೊ ೕ́²ಾಲನುÇ ²ೊಂĨ¡ೆ 
ಎಂದು ಖěತಪģľ�ೊĺÑ. ĪಮÌ �ೈಗಳ� �ೊಳ�ಾĖದÅĹÐ ±ಾÍĪ�ೈಜರನುÇ ಉಪŴ ೕĖಸ¦ೇģ. 

�ೈಗಳನುÇ ಸÒಚº�ೊĺಸುವ�ದು ²ೇ�ೆ?

ನĹÐಯ ĳೕĹರುವ ®ೈರŤ ಕಣಗಳನುÇ �ೆ�ೆದು²ಾಕಲು ū ದಲು ಅದ�ೆ́ ±ಾಬೂನನುÇ ²ಾĔ ಸÒಚº�ೊĺľ, ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ 
ಒ¡ೆÅ  ಾ̈ģ�ೊಂಡು, ±ಾಬೂನು ²ಾĔ ಉಜು»�ಾÃ £ೊªೆಯನುÇ ಬರľ (ಕĪಷ¾ ೨೦ ±ೆ�ೆಂಡುಗಳ �ಾಲ), �ೊಳಕನುÇ ಮತುÃ 
£ಾಶ�ೊಂಡ ®ೈರಸ¶ಳನುÇ ĪೕĸĪಂದ �ೊ­ೆದು�ೊĺÑ. ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ �ಾĺಯĹÐ ಒಣಗಲು İģ ಅಥ®ಾ ಟ®ೆಲÐನುÇ 
ಉಪŴ ೕĖľ ಒªೆľ�ೊĺÑ  (£ಾಶ®ಾದ ®ೈರŤ ಗಳನುÇ ಮತÃಷು¾ �ೆ�ೆದು²ಾಕಲು). ಇದĸಂದ ĪಮÌ �ೈಗಳ ĳೕ¬ೆ ©ಾವ�¡ೇ 
®ೈರŤ ಉĺಯದಂ�ೆ ಖěತ®ಾಗುತÃ¡ೆ. ಪ©ಾ�ಯ®ಾĖ, Īೕರು ಇಲÐĨದÅĹÐ, ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ ಸಂಪ�ಣ�®ಾĖ 
ಆವĸಸುವಂ�ೆ ±ಾÍĪ�ೈಜರನುÇ ²ಾĔ�ೊಂಡು, �ೈಗಳನುÇ ಉĝ», �ಾĺಯĹÐ ಒಣಗಲು İģ (೩೦ ±ೆ�ೆಂಡುಗಳ� 
ಕĪಷ¿�ೆ�ೆದು�ೊಳÑ¦ೇಕು). 

Īೕĸನ �ಾಪ ಾ̈ನ ಅ°ೆ¾ೕನೂ ಮುಖÍ®ಾĖರುವ�ĨಲÐ. ಪĸ�ಾಮ�ಾĸ©ಾĖ ±ಾಬೂನನುÇ ಬಳಸುವ�ದು ಮುಖÍ. ĪಮÌ �ೈಗಳ 
ĳೕ¬ೆ ±ಾಬೂನು ಅಥ®ಾ Ĕ́ôೕನÕರನುÇಪ�ಣ�®ಾĖ ಹರģ�ೊಳ�Ñವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖÍ.. ĪಮÌ ಚಮ�ವ� ಸು�ಾ Ė́ರುವ�ದĸಂದ  
ನಡು®ೆ ľಲುĔರುವ ®ೈರŤ ಕಣಗಳ �ೊ�ೆ�ೆ �ೊಳಕನುÇ �ೆ�ೆಯಲು ಸÒಲÈ ²ೆ�ಾ¹ĖĶೕ ಬಲಪÎŴ ೕĖľ Ħಕು ವ́�ದು ಮುಖÍ. 
ĪಮÌ ¦ಾತೂÎĲನ ಅಂಚುಗಳನುÇ Īೕವ� �ೆಲವ� �ೆÐ ನÕŝ ಬಳľಯೂ ಕೂಡ ಎಷು¾ ĦೕವÎ®ಾĖ Ħಕ ¦ೆ́ೕ�ಾಗಬಹುದು ಎಂಬುದನುÇ 
ಸÌĸľ�ೊĺÑ. 
https://www.youtube.com/watch?v=MDMckw6IajY&feature=youtu.be [Hindi]
https://info.debgroup.com/blog/what-is-the-correct-hand-washing-technique [English]

Īೕĸನ �ೊರ�ೆ ಇದÅĹÐ ಏನು  ಾ̈ಡುವ�ದು?

ĪಮÌ ಬĺ �ೊ­ಾĵĵಂದ ಸ¡ಾ�ಾಲ Īೕರು ಬರುವಂ�ೆ ಏ¤ಾ�ಟು ಇಲÐĨದÅĹÐ, 
¡ೊಡÀ �ೊġ¾ĵಂದ ಅಥ®ಾ ಬ�ೆō Īಂದ ĪೕರನುÇ �ೆ�ೆಯುವ�ದ�ೆ́ �ೊಂಬನುÇ ಬಳಸವಂ�ಾಗಬಹುದು. ಆದªೆ ಇದĸಂದ 
ĪಮÌ ¦ೆರಳ�ಗಳ� ĪೕರನುÇ ಮುġ¾ದªೆ ®ೈರŤ ಅಂġ�ೊಳ�Ñವ ಸಂ§ಾವ£ೆಗಳ� 
²ೆಚು¹ತÃ¡ೆ. ಪ©ಾ�ಯ®ಾĖ ĪಮÌ ಸಮು¡ಾಯ ಮಟ¾ದĹÐ ġīÈ�ಾÍŗ ನ ವÍವ±ೆÄ 
ಾ̈ಡಬಹುದು. ġīÈ�ಾÍŗ Īೕರು ಹĪಹĪ©ಾĖ İೕಳ�ವ ವÍವ±ೆÃಯನುÇ ²ೊಂĨದುÅ 

®ೈರŤ ಒಬÊĸಂದ ಇ£ೊÇಬÊĸ�ೆ ಹರಡದಂ�ೆ ತ�ೆಗಟು¾ತÃ¡ೆ, ಆದªೆ £ಾವ� ಈ 
ಸಮು¡ಾಯ ನĹÐಯ ಬĺ ಜನ ĔĔ́ĸಯದಂ�ೆ £ೋģ�ೊಳÑ¦ೇಕು.

�ೈ �ೊ­ೆಯಲು ġīÈ�ಾÍŗ ಒಂದು ಕģĳ ®ೆಚ¹ದ, ಸರಳ ಮತುÃ £ೈಮ�ಲÍ®ಾದ 
±ಾಧನ®ಾĖ¡ೆ. ಇದನುÇ  ಾ̈ಡುವ Ļ¢ಾನ�ೆ́ �ೆಳĖನ ĹಂŃ ಗಳನುÇ £ೋģ:  
https://www.youtube.com/watch?v=Qdpd3roZjYw
http://www.tippytap.org/wp-content/uploads/2011/03/How-to-build-a-tippy-tap-
manual.pdf



Īೕĸನ �ೊರ�ೆ ಇದÅĹÐ ಎರಡು Īೕĸನ ಬಟ¾ಲುಗಳನುÇ ಬಳľ. ಒಂದು ಬಟ¾ಲನುÇ ū ದಲು ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ ಒ¡ೆÅ  ಾ̈ģ�ೊಳÑಲು 
ಬಳľ, ಮತುÃ ಆಗ¬ೇ Ļವĸľದ²ಾ�ೆ ±ಾಬೂನನುÇ ಬಳľ ೨೦ ±ೆ�ೆಂಡುಗಳ �ಾಲ £ೊªೆ ಬರುವಂ�ೆ �ೆ£ಾÇĖ �ೈಗಳನುÇ ಉĝ» 
�ೊĺÑ(ಇದು ®ೈರಸÕನುÇ ĪĽ́òಯ�ೊĺಸುತÃ¡ೆ). ನಂತರ ಎರಡ£ೇ ಬಟ¾ĹನĹÐರುವ ĪೕĸĪಂದ ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ ಉಜು»�ಾÃ 
±ಾಬೂನು (ಮತುÃ ®ೈರŤ) ಸಂಪ�ಣ�®ಾĖ ²ೋಗುವಂ�ೆ �ೊ­ೆದು�ೊĺÑ, ನಂತರ �ಾĺಯĹÐ ಒಣಗಲು İģ. ಎರಡ£ೆಯ 
ಬಟ¾Ĺನ Īೕರು �ೊಳ�ಾದĹÐ ಅದನುÇ ū ದಲ£ೆ ಬಟ¾ĹĪಂದ ಬದ¬ಾĵľ. �ೊ£ೆಯ¡ಾĖ Īೕವ� �ೈಗಳನುÇ ಒಣĖಸಲು ಬ�ೆ¾ಯ 
ತುಂಡು ಅಥ®ಾ ಟ®ೆşಅನುÇ ಬಳಸಬಹುದು (ಇದು ಉĺದ ®ೈರŤ ಕಣಗಳನುÇ ಕೂಡ �ೆ�ೆದು²ಾಕುತÃ¡ೆ. ಒಬÊĸ�ೆ ಒಂ¡ೇ ಟ®ೆş 
ಬಳಸುವಂ�ೆ ಪÎಯĦÇľ, ಮತುÃ ಅದನುÇ Ĩನದ �ೊ£ೆಯĹÐ �ೊ­ೆĵĸ). ±ಾಧÍ®ಾದªೆ, ಸÒಚº�ೊĺಸುವ�ದ�ೆ́ ಮತುÃ ಅģ�ೆ�ೆ 
ಪÎ�ೆÍೕಕ Īೕĸನ ಮೂಲವನುÇ ಅಥ®ಾ ಸÄಳವನುÇ ಉಪŴ ೕĖľ.

Īಮ�ೆ Īೕರು ಲಭÍĻಲÐĨದುÅ, ಆದªೆ Ħĺ©ಾದ ±ಾಬೂನು ¡ಾÎವಣವ� ಲಭÍĻದÅªೆ, ಅದನುÇ £ೊªೆ ಬರುವವªೆಗೂ ಬಳľ, 
ನಂತರ �ಾಗದ ಅಥ®ಾ ಮರಳ� / ಬೂĨĵಂದ �ೈಗಳನುÇ ಒªೆľ�ೊĺÑ. Īೕರು ಮತುÃ ±ಾಬೂನು ಇಲÐĨದÅªೆ, ಮರಳ� ಅಥ®ಾ 
ಬೂĨಯನುÇ ಉಪŴ ೕĖಸ¦ೇಕು. ಆದªೆ ಇವ�ಗಳನುÇ ಕಟು¾Ī�ಾ¾Ė ¦ೇªೆ ಉ¤ಾಯĻಲÐ®ೆಂ¡ಾಗ  ಾ̈ತÎ ಅನುಸĸಸ¦ೇಕು.

Ļ̄ ೇಷ ಅಗತÍಗಳ�

±ಾಬೂĪĪಂದ ಪ¡ೇಪ¡ೇ �ೈ �ೊ­ೆಯುವ�ದĸಂದ �ೈಗಳ� ಒಣಗಬಹುದು. ĪಮÌ 
�ೈಗಳನುÇ �ೊ­ೆದ ನಂತರ ಎ�ೆÂ ಅಥ®ಾ  ಾ̈ĵಶ¹ªೈಸŝ ಹಚ¹ಲು Ŀಂಜĸಯ¦ೇģ. 
Īಮ�ೆ ಎľ»̈ಾ ಅಥ®ಾ ±ಾ ಾ̈ನÍ®ಾĖ ಒಣ ಚಮ�ĻದÅªೆ, ±ೌಮÍ®ಾದ 
±ಾಬೂನನುÇ ಅಥ®ಾ ±ಾಬೂನು ಇಲÐĨರುವ �ೆÐ ನÕರನುÇ ಬಳľ ಅಥ®ಾ 
ಾ̈ĵಶ¹ªೈಸŝ ಇರುವ �ೈ ±ಾÍĪ�ೈಜರನುÇ ಉಪŴ ೕĖľ.

�ೈ �ೊ­ೆಯುವ Ļ¢ಾನಗಳ�, ಉತÃಮĨಂದ ಅನುತÃಮದತÃ ಪġ¾̈ಾಡ¬ಾĖ¡ೆ
∙ ±ಾಬೂನು ಮತುÃ ಹĸಯುವ Īೕರು (೨೦ ±ೆ�ೆಂಡುಗಳ�)
∙ ĪಮÌ ಸಮು¡ಾಯದĹÐ ġīÈಟŗ ನ ವÍವ±ೆÄ  ಾ̈ģ
∙ �ೈ ±ಾÍĪ�ೈĝŝ (೩೦ ±ೆ�ೆಂಡುಗಳ�)
∙ ಒಂದು ಬಟ¾ĹನĹÐ �ೈಗಳನುÇ ಒ¡ೆÅ  ಾ̈ģ�ೊಂಡು, ±ಾಬೂನನುÇ ಬಳľ (೨೦ ±ೆ�ೆಂಡುಗಳ�), ಎರಡ£ೆಯ 

ಬಟ¾ĹನĹÐರುವ ĪೕĸĪಂದ �ೈಗಳನುÇ �ೊ­ೆದು, ಸÒಚº®ಾĖ ಒªೆľ�ೊĺÑ.
∙ Ħĺ©ಾದ ±ಾಬೂನು ¡ಾÎವಣ / ಬೂĨ / ಮರಳ�

before cleaning after cleaning

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  


