
 COVID-೧೯:  ಾರ ೕಯ  ಾ ಗಳ ಪ

ನಮ   ೈಗಳನು   ೇ ೆ ಸಚ ೊ ಸುವ ದು: 
ಸಂಪ ಣ   ಾಗ ದಶ ಕ

ಪ ಚಯ:

ಒ ೆಯ ಸು  ಏ ೆಂದ ೆ  ೈರ -ಗಳ  ಇತರ  ೕ ಗಳ  ೊರ ೆ ವೃ ಾಗುವ ಲ. 
ನಮ  ಸುತ ನ ಪ ಸರದ ರುವ  ೈರ -ಗಳ  ನ ಳ ೆ ಪ ೇ ಸದ ಾ ೆ  ಾವ  
ಎಚರವ ಸ ೇಕುಅ ೆ ೕ.   ೊ ೊ ಾ ೈರಸಳ  ೊರ ನ ಪದರವನು    ಾಬೂ ಂದ 
ಸುಲಭ ಾ   ಾಶ  ಾಡಬಹುದು. ಈ  ೈರ  ತಗುಲದಂ ೆ ತ ೆಯಲು ಉತಮ 
ಾಗ ೇ ೆಂದ ೆ ಆ ಾ ೆ  ಮ   ೈಗಳನು  ಾಬೂ ಂದ  ೊ ೆದು ೊಳ ವದು; 

ಆದ ೆ ಇತರ   ೕನ  ಗಳ  ಮತು  ಾನಗಳ  ಕೂಡ  ೆಲವ  ಸಂಧಭ ಗಳ  
ಪ ಾಮ ಾ .  ಧ ಸಂದಭ ಗಳ   ೈಗಳನು   ೊ ೆಯುವದರ ಬ ೆ ಇ ೆ 
ಒಂದು  ಾಗ ದ .

ೈರಸಳ  ಎಂದ ೇನು?

ೈರುಸಳ  ಎ ಾ  ೕ ಗ ಂತ  ನ ಾದವ .
ಅವಗಳ  ಚ ಸಲು ಅಥ ಾ ವೃ ಾಗಲು  ೕವಂತ  ೕ ಗಳ  ೋಶಗಳ ಒಳ ೆ  ೋಗ ೇಕು.  ಮ   ೈಗಳ  ೕ ೆ ಅಥ ಾ 
ಇತರ  ೕ ೆ ಗಳ  ಅವಗಳ  ವೃ ಾಗ ಾರವ  .

ೈರಸಳ  ನ ಳ ೆ  ೇ ೆ ಪ ೇ ಸುತ ೆ?

ಾವ   ೈರ  ಇರುವ  ಾವ ಾದರು  ೕ ೆ ಗಳನು  ಮು ಾಗ, ಅವ  ನಮ  
ೈಗ ೆ ಅಂ ೊಳ ತ ೆ. ನಂತರ  ನಮ   ೆರಳ ಗಳ  ಅಥ ಾ  ೈ  ಂ ಾಗ ಂದ 
ನಮ  ಮುಖ ೆ  (ಮೂಗು,  ಾ , ಅಥ ಾ ಕಣು) ಮು ೊಂ ಾಗ ಅವಗಳ ಮೂಲಕ 
ೇಹ ೊಳ ೆ ಪ ೇ ಸುತ ೆ. ಮೂಗು ಮತು  ಾ   ೊ ೊನ ೈರ  ನಮ  

ಉ ಾಟದ ಪ ೇಶ ೆ   ಪ ೇ ಸಲು ಇರುವ ಮುಖ ಾದ  ಾಗ ; ಅದ ಾ ೕ 
ಾವ  ನಮ  ಮುಖವನು  ಮು ೊಳ ರಲು ಸ ಾ ಪಯ ಸ ೇಕು.

ೊ ೊನ ೈರುಸಳನು   ೇ ೆ  ಾಶ ೊ ಸುವದು?

ಾಬೂನನು  (ಆದ ೆ  ೕ ) ಅಥ ಾ ೬೦% ಆ ೊ ೕ ಾ  ಇರುವ  ೈ  ೆ ನ  ಬಳ . 
ಾಬೂನು  ೊ ೊನ ೈರ ನ    ೊರಪದರವನು   ಾಶ ೊ ಸುತ ೆ ಮತು  ೕರು ಚೂರುಚೂ ಾದ  ೈರ  ಕಣಗಳನು  
ೊ ೆದು ಾಕುತ ೆ .  ಾಬೂ ನ  ಾ ೆ ಆ ೊ ೕ ಾ  ಕೂಡ    ೊರಪದರವನು  ಒ ೆಯುತ ೆ.  ಾಬೂನು  ಾ  ಗಳ  

ಉತಮ, ಮತು ಅವ   ೊ ೊನ ರುಸನು   ಾಶ ೊ ಸುವದ ಂದ ಅವಗಳನು   ೕವ  ಹಂ ೊಳಬಹುದು.

ಾಬೂನು  ೈ  ೆ ನ  ಗ ಂತ ಉತಮ.

ನಮ   ೈಗಳ   ಾಬೂ ಂದ  ೆ ಾ
ಶುದ ೊಳ ತ ೆ .ಆದ ೆ  ೆ ನ  ಗಳ  ನಮ   ೈಗಳ

ೕ ರುವ  ೊ ೆಯನು  ಸಂಪ ಣ ಾ   ೆ ೆಯ ೇ
ಇರಬಹುದು.  ಾಬೂನುಗಳ   ೆ ನ  ಗ ಂತ
ಉತಮ ಾ   ೈರುಸಳನು   ಾಶ ೊ ಸುತ ೆ. ಅದಲ ೆ,
ಸಲ   ಾಬೂ ಂದ  ಾಗ ಬರುವ  ೊ ೆಯು  ಮ
ೈಗಳನು  ಸಂಪ ಣ ಾ  ಆವ ಸುತ ೆ.



ಾಬೂ ಂದ  ಾ ಾಗ  ೈ  ೊ ೆಯ ೇಕು?
∙ ಆ ಾರವನು  ತ ಾ ಸುವ  ದಲು ಮತು ನಂತರ
∙ ಆ ಾರವನು   ನುವ  ದಲು
∙ ಅ ಾ ೋಗ ಂದ ಬಳಲು ರುವ ವ ೆ ಸುಶು ೆ  ೕಡುವ  ದಲು ಮತು 

ನಂತರ
∙ ೌ ಾಲಯವನು  ಬಳಸುವ  ದಲು ಮತು ನಂತರ
∙ ೆಟು  ಅಥ ಾ  ಾಯ ೆ   ೆ   ೊಡುವ  ದಲು ಮತು ನಂತರ
∙ ೕ ದ, ಮೂಗನು  ಒ ೆಸು ೊಂಡ,  ೆ ದ ನಂತರ
∙ ಒಂದು  ಾ ಯನು  (ಅದರ ಆ ಾರ ಮತು  ಾ ಜ ) ಮು ದ ನಂತರ
∙ ಕಸ ಅಥ ಾ  ಾ ಜ ವನು  ಮು ದ ನಂತರ
∙ ೇ ೆಯವರು ಮು ರಬಹು ಾದ  ೕ ೆ ಗಳನು  (ಉ ಾಹರ ೆ ೆ  ೈಗಂ ಗಳ ,  ಾ ಲ  ಲಕ ಗಳ ,  ಾ ಲ 

ಕ ೆಗಂ ೆಗಳ ,  ತರ ಾ  ಟಣಗಳ ) ಮು ದ ನಂತರ
∙ ಮ   ೈಗಳ   ೊಳ ಾ ಾಗ

ೈ  ಾ ೈಜರನು   ಾ ಾಗ ಉಪ ೕ ಸ ೇಕು?

ಾಬೂನು ಮತು  ೕರು ಲಭ ಲ ಾಗ.  ಾ ೈಜ  ಕ ಷಪ  ೬೦% (ಆದ ೆ ೧೦೦% ಅಲ!) ಆ ೊ ೕ ಾಲನು   ೊಂ ೆ 
ಎಂದು ಖ ತಪ ೊ .  ಮ   ೈಗಳ   ೊಳ ಾ ದ   ಾ ೈಜರನು  ಉಪ ೕ ಸ ೇ . 

ೈಗಳನು  ಸಚ ೊ ಸುವದು  ೇ ೆ?

ನ ಯ  ೕ ರುವ  ೈರ  ಕಣಗಳನು   ೆ ೆದು ಾಕಲು  ದಲು ಅದ ೆ   ಾಬೂನನು   ಾ  ಸಚ ೊ ,  ಮ   ೈಗಳನು  
ಒ ೆ  ಾ ೊಂಡು,  ಾಬೂನು  ಾ  ಉಜು ಾ  ೊ ೆಯನು  ಬರ  (ಕ ಷ ೨೦  ೆ ೆಂಡುಗಳ  ಾಲ),  ೊಳಕನು  ಮತು 
ಾಶ ೊಂಡ  ೈರಸಳನು   ೕ ಂದ  ೊ ೆದು ೊ .  ಮ   ೈಗಳನು   ಾ ಯ  ಒಣಗಲು   ಅಥ ಾ ಟ ೆಲನು  

ಉಪ ೕ  ಒ ೆ ೊ   ( ಾಶ ಾದ  ೈರ  ಗಳನು  ಮತಷು  ೆ ೆದು ಾಕಲು). ಇದ ಂದ  ಮ   ೈಗಳ  ೕ ೆ  ಾವ ೇ 
ೈರ  ಉ ಯದಂ ೆ ಖ ತ ಾಗುತ ೆ. ಪ ಾ ಯ ಾ ,  ೕರು ಇಲ ದ ,  ಮ   ೈಗಳನು  ಸಂಪ ಣ ಾ  

ಆವ ಸುವಂ ೆ  ಾ ೈಜರನು   ಾ ೊಂಡು,  ೈಗಳನು  ಉ ,  ಾ ಯ  ಒಣಗಲು   (೩೦  ೆ ೆಂಡುಗಳ  
ಕ ಷ ೆ ೆದು ೊಳ ೇಕು). 

ೕ ನ  ಾಪ ಾನ ಅ ೇನೂ ಮುಖ ಾ ರುವ ಲ. ಪ ಾಮ ಾ ಾ   ಾಬೂನನು  ಬಳಸುವದು ಮುಖ .  ಮ   ೈಗಳ 
ೕ ೆ  ಾಬೂನು ಅಥ ಾ  ೕನರನುಪ ಣ ಾ  ಹರ ೊಳ ವದು ಬಹಳ ಮುಖ ..  ಮ  ಚಮ ವ  ಸು ಾ ರುವದ ಂದ  

ನಡು ೆ  ಲು ರುವ  ೈರ  ಕಣಗಳ  ೊ ೆ ೆ  ೊಳಕನು   ೆ ೆಯಲು ಸಲ   ೆ ಾ ೕ ಬಲಪ ೕ   ಕು ವ ದು ಮುಖ . 
ಮ   ಾತೂ ನ ಅಂಚುಗಳನು   ೕವ   ೆಲವ   ೆ ನ  ಬಳ ಯೂ ಕೂಡ ಎಷು  ೕವ ಾ   ಕ ೇ ಾಗಬಹುದು ಎಂಬುದನು  

ಸ ೊ . 
https://www.youtube.com/watch?v=MDMckw6IajY&feature=youtu.be [Hindi]
https://info.debgroup.com/blog/what-is-the-correct-hand-washing-technique [English]

ೕ ನ  ೊರ ೆ ಇದ  ಏನು  ಾಡುವದು?

ಮ  ಬ   ೊ ಾ ಂದ ಸ ಾ ಾಲ  ೕರು ಬರುವಂ ೆ ಏ ಾ ಟು ಇಲ ದ , 
ೊಡ  ೊ ಂದ ಅಥ ಾ ಬ ೆ   ಂದ  ೕರನು   ೆ ೆಯುವದ ೆ   ೊಂಬನು  ಬಳಸವಂ ಾಗಬಹುದು. ಆದ ೆ ಇದ ಂದ 
ಮ   ೆರಳ ಗಳ   ೕರನು  ಮು ದ ೆ  ೈರ  ಅಂ ೊಳ ವ ಸಂ ಾವ ೆಗಳ  
ೆಚುತ ೆ. ಪ ಾ ಯ ಾ   ಮ  ಸಮು ಾಯ ಮಟದ   ಾ  ನ ವ ವ ೆ 
ಾಡಬಹುದು.  ಾ   ೕರು ಹ ಹ ಾ   ೕಳ ವ ವ ವ ೆಯನು   ೊಂ ದು 
ೈರ  ಒಬ ಂದ ಇ ೊ ಬ ೆ ಹರಡದಂ ೆ ತ ೆಗಟುತ ೆ, ಆದ ೆ  ಾವ  ಈ 

ಸಮು ಾಯ ನ ಯ ಬ  ಜನ  ಯದಂ ೆ  ೋ ೊಳ ೇಕು.

ೈ  ೊ ೆಯಲು  ಾ  ಒಂದು ಕ   ೆಚದ, ಸರಳ ಮತು  ೈಮ ಲ ಾದ 
ಾಧನ ಾ ೆ. ಇದನು   ಾಡುವ  ಾನ ೆ   ೆಳ ನ  ಂ  ಗಳನು   ೋ :  

https://www.youtube.com/watch?v=Qdpd3roZjYw
http://www.tippytap.org/wp-content/uploads/2011/03/How-to-build-a-tippy-tap-
manual.pdf



ೕ ನ  ೊರ ೆ ಇದ  ಎರಡು  ೕ ನ ಬಟಲುಗಳನು  ಬಳ . ಒಂದು ಬಟಲನು   ದಲು  ಮ   ೈಗಳನು  ಒ ೆ  ಾ ೊಳಲು 
ಬಳ , ಮತು ಆಗ ೇ  ವ ದ ಾ ೆ  ಾಬೂನನು  ಬಳ  ೨೦  ೆ ೆಂಡುಗಳ  ಾಲ  ೊ ೆ ಬರುವಂ ೆ  ೆ ಾ   ೈಗಳನು  ಉ  
ೊ (ಇದು  ೈರಸನು   ಯ ೊ ಸುತ ೆ). ನಂತರ ಎರಡ ೇ ಬಟ ನ ರುವ  ೕ ಂದ  ಮ   ೈಗಳನು  ಉಜು ಾ 
ಾಬೂನು (ಮತು  ೈರ ) ಸಂಪ ಣ ಾ   ೋಗುವಂ ೆ  ೊ ೆದು ೊ , ನಂತರ  ಾ ಯ  ಒಣಗಲು  . ಎರಡ ೆಯ 

ಬಟ ನ  ೕರು  ೊಳ ಾದ  ಅದನು   ದಲ ೆ ಬಟ ಂದ ಬದ ಾ .  ೊ ೆಯ ಾ   ೕವ   ೈಗಳನು  ಒಣ ಸಲು ಬ ೆಯ 
ತುಂಡು ಅಥ ಾ ಟ ೆ ಅನು  ಬಳಸಬಹುದು (ಇದು ಉ ದ  ೈರ  ಕಣಗಳನು  ಕೂಡ  ೆ ೆದು ಾಕುತ ೆ. ಒಬ ೆ ಒಂ ೇ ಟ ೆ  
ಬಳಸುವಂ ೆ ಪಯ , ಮತು ಅದನು   ನದ  ೊ ೆಯ   ೊ ೆ ).  ಾಧ ಾದ ೆ, ಸಚ ೊ ಸುವದ ೆ  ಮತು ಅ ೆ ೆ 
ಪ ೆ ೕಕ  ೕ ನ ಮೂಲವನು  ಅಥ ಾ ಸಳವನು  ಉಪ ೕ .

ಮ ೆ  ೕರು ಲಭ ಲ ದು, ಆದ ೆ  ಾದ  ಾಬೂನು  ಾವಣವ  ಲಭ ದ ೆ, ಅದನು   ೊ ೆ ಬರುವವ ೆಗೂ ಬಳ , 
ನಂತರ  ಾಗದ ಅಥ ಾ ಮರಳ  / ಬೂ ಂದ  ೈಗಳನು  ಒ ೆ ೊ .  ೕರು ಮತು  ಾಬೂನು ಇಲ ದ ೆ, ಮರಳ  ಅಥ ಾ 
ಬೂ ಯನು  ಉಪ ೕ ಸ ೇಕು. ಆದ ೆ ಇವ ಗಳನು  ಕಟು ಾ   ೇ ೆ ಉ ಾಯ ಲ ೆಂ ಾಗ  ಾತ  ಅನುಸ ಸ ೇಕು.

ೇಷ ಅಗತ ಗಳ

ಾಬೂ ಂದ ಪ ೇಪ ೇ  ೈ  ೊ ೆಯುವದ ಂದ  ೈಗಳ  ಒಣಗಬಹುದು.  ಮ  
ೈಗಳನು   ೊ ೆದ ನಂತರ ಎ ೆ ಅಥ ಾ  ಾ ಶ ೈಸ  ಹಚಲು  ಂಜ ಯ ೇ . 
ಮ ೆ ಎ ಾ ಅಥ ಾ  ಾ ಾನ ಾ  ಒಣ ಚಮ ದ ೆ,  ೌಮ ಾದ 
ಾಬೂನನು  ಅಥ ಾ  ಾಬೂನು ಇಲ ರುವ  ೆ ನ ರನು  ಬಳ  ಅಥ ಾ 
ಾ ಶ ೈಸ  ಇರುವ  ೈ  ಾ ೈಜರನು  ಉಪ ೕ .

ೈ  ೊ ೆಯುವ  ಾನಗಳ , ಉತಮ ಂದ ಅನುತಮದತ ಪ ಾಡ ಾ ೆ
∙ ಾಬೂನು ಮತು ಹ ಯುವ  ೕರು (೨೦  ೆ ೆಂಡುಗಳ )
∙ ಮ  ಸಮು ಾಯದ   ಟ  ನ ವ ವ ೆ  ಾ
∙ ೈ  ಾ ೈ  (೩೦  ೆ ೆಂಡುಗಳ )
∙ ಒಂದು ಬಟ ನ   ೈಗಳನು  ಒ ೆ  ಾ ೊಂಡು,  ಾಬೂನನು  ಬಳ  (೨೦  ೆ ೆಂಡುಗಳ ), ಎರಡ ೆಯ 

ಬಟ ನ ರುವ  ೕ ಂದ  ೈಗಳನು   ೊ ೆದು, ಸಚ ಾ  ಒ ೆ ೊ .
∙ ಾದ  ಾಬೂನು  ಾವಣ / ಬೂ  / ಮರಳ

before cleaning after cleaning

ಇ  ಪಸುತಪ ರುವ  ಾ ಯನು   ೈ ಾ ಕ ಾ   ಖರ ಾ ಸಲು  ಾ ಾ ಕ ಪಯತ  ಾಡ ಾ ೆ. ಆ ಾಗೂ  
ತಪ ಗಳ  ಕಂಡ  ನಮ ೆ ದಯ ಟು ಇ ೕ  ಮೂಲಕ ಇ   : indscicov@gmail.com  


