
െകാേറാണ ൈവറസ ൽ͗ നി˰ ് 
സുര˖ ത͗മായ  ͗
എ˛ ിെന െഡല വ͗റികൾ നട˩ ാം

മ ഖ͑വ ര͑

േകാവ ഡ്͗ - 19 നിയ͌˲ ി˘ ാനായ  ͗ഏർെ̐ടു˩ ിയ͔͗̇˽   ഈ 
േലാ˘ ഡൗൺ കാലഘ̇˩ ിൽ വ̇͘ പ͔ട͗̆ ൽ അത ാ͋വശ  ͋
സാധന˛ ൾ എ˩ ിേ˘ ˨ ത് അനിവാര മ͋ാണ്. അതിനാൽ ഈ 
പ͌വർ˩ ിയ ൽ͗ ഏർെ͔̐̇͗̇˽ വരുെട ആേരാഗ͋˩ ിനും  

സുര˖ ̟ ം͑ മ ൻ͑ഗണന നൽേക˨ തു˨ ്.  നി˛ ൾ മരു˰ ുകൾ, 
പാൽ, ഭ˖ പ͋ദാർ˫ ˛ ൾ, പലചര˘ ് , പ ത͌ം, ഗ ാ͋സ് സ ല͗͗˨ ർ  
തുട˛ ിയ ആവശ സ͋ാധനകൾ  എ˩ ി˘ ു˰  േജാല യ͗ ൽ͗ 
ഏർെ̐̇͗രി˘ ു˰ വരാെണ˚ിൽ, അേനകം േപരുമായ  ͗
സ˷ ർ˘ ˩ ിൽ വരുവാനും, മ̥ു പലരും ̼ ർശി  ̅ 
˺ ല˛ ളിൽ െതാടുവാനും സാധ ത͋യു˨ ്. നി˛ ള െ͑ട 
േജാല യ͗ുെട ഭാഗമായ  ͗ പണം  ൈകമാേറ˨ ി  വരും. 
സഹ പ͌വർ˩ കരുെട ക െ͒ട ഒേര വാഹന˩ ിൽ 
സˣ രിേ˘ ˨ തായും  ത˴ ല͒ം നിർദി̭  അകൽ  ̅
പാല͗̆ ാൻ  കഴ യ͗ാെത വരികയും െച̤ാം. നി˛ ള െ͑ടയും  
നി˛ ള െ͑ട ക ട͑ുംബ˩ ിെ͉യും  ഉപേഭാ˙ ാ˘ ള െ͑ടയും  
സുര˖ ̟ായ  ͗ൈകെകാ˽ ാവ͑˰  ലളിതമായ ച ല͗ 
മ ൻ͑കരുതല ക͑ൾ  േചർ˘ ു˰ ു. 

െപാതു നിർേ ശ̍˛ ൾ:

പലവ ര͑ു ൈക കഴുകാനും, മ ഖ͑വ ം͑ മ̥ും െതാടാതിരി˘ ാനുമ͑˽  നിർേ ശ̍˛ ൾ േകാവ ഡ്͗ - 19 
മഹാമാരിയുെട സമയ˩ ു എ ാ̩വർ˘ ും   ബാധകമാണ്. പെ˖  സാധന˛ ൾ എ˩ ി˘ ുേ˷ ാൾ  
എേ ാ̐ഴും ൈക കഴുകാൻ സാധ െ͗̅˰ ു വരി .̩ അതിനാൽ കഴ വ͗തും ച ര͑ു˛ ിയ തല˛ ളിൽ 
മാ ത͌ം െതാ്̇, േജാല  ͗െച̤ വ͑ാൻ ശ͌മി˘ ുക. പ̥ുെമ˚ിൽ  ക റ͑̅  ͔െവ˽ വ ം͑  േസാ̐ ം͑ ൈകവശം 
വ̟ ക͑. ഒരു െചറിയ ക͑̐  ͗െവ˽ ˩ ിൽ ഒരു ക̯ ം േസാ്̐ അല യ͗͗̅  ͔കി͔̇˰  േസാ̐ െ͑വ˽ ം 
ക െ͒ട െകാ˨ ുേപാകാൻ എള͑̐ മായ ര͗ി˘ ും. േജാല͗̆ ിടയ ൽ͗ ഒ˰ ുര˨ ു പ͌ാവശ െ͋മ˚ില ം͑ - 
പ̥ുെമ˚ിൽ ഒേരാരു െഡല വ͗റി˘ ു   േശഷവ ം͑ -  േറാഡ് അരികിെലവ െ͗ടെയ˚ില ം͑  െവച്  ഈ 
േസാ̐ െ͑വ˽ മ പ͑േയാഗിച്  ന̩വ̊ ം പതയുമാറ് ൈകകൾ കഴുക ക͑. പ റ͑˩ ിറ˛ ുേ˷ ാൾ 
എേ ാ̐ഴും മാ̹ ് ഉപേയാഗി˘ ുക . മാസ് ക ക͑ൾ 
ലഭ മ͋െ̩˚ിൽ ഗൃഹനിർ˶ ിതമായ തുണി െകാ˨ ു˽  
മാസ് കയാല ം͑  മതി. ഇതാെണ˚ിൽ കഴുകി പല പ͌ാവശ ം͋ 
ഉപേയാഗി˘ ുകയും െച̤ാം. 

നി˛ ൾ˘ ് േരാഗബാധയുെ˨ ˚ിൽ :

നി˛ ൾേ˘ ാ സഹ പ͌വർ˩ കർേ˘ ാ പനി, ച മ͑ 
തുട˛ ിയ േകാവ ഡ്͗ -19 േരാഗല˖ ണ˛ ൾ ക˨ ാൽ 
േജാല͗̆ ു േപാകാതിരി˘ ുക. മാതൃകാപരമായ ,͗ 
െതാഴ ല͗ ട͑മ ഈ ജീവന˘ ാർ˘ ് ശ˷ ളേ˩ ാെട അവധ  ͗
നൽേക˨ താണ്. ഇത് ജീവന˘ ാരുെട ആേരാഗ ം͋ 
വ െ͘˨ ടു˘ ാനും േരാഗ˩ ിെ͉ പകർ  ̅തടയുവാനും  സഹായ͗̆ ും. 

ഭാരതീയ ശാ̺͌ ˗ രുെട േകാവ ഡ്͗-19 പ͌തിേരാധം



വ͋̇ ിപരവ ം͑ ഗൃഹസംബ˳ വ മ͑ായ  ശുച ത͗ ം͍ പാല͗̆ ാൻ:

േജാല͗̆ ു േപാക͑˰ തിനു മ ൻ͑പ ം͑ േജാല  ͗കഴ͗s ു 
വ˰ േശഷവ ം͑ ക ള͑ി˘ ാൻ ശ͌ ി̍˘ ുക . ഇതിനാൽ  നി˛ ള െ͑ട 
ശരീര˩ ിൽ പ ി̥പ ട͗͗̅ ര͗ി˘ ാവ͑˰  ൈവറസ് നി˛ ള െ͑ട 
ക ട͑ുംബ˛ ൾ˘ ്  ൈകമാറാനു˽  സാധ ത͋ ക റ͑യ് ̆ ാം. വ̇͘ ൽ͗  
പ͌േവശി˘ ു˰ തിന് മ ൻ͑പ്, െചരു̐ ക͑ൾ പട͗̆ ൽ 

അഴ͗̅ വ͔̟ ക͑. മാസ് കിെ͉ ചരട് പ ട͗͗̅ ഴ ച്͗, സുര˖ ത͗മായ  ͗
നിർ˶ ാർജനം െച̤ ക͑. ക ള͑ി˘ ു˰ തിനു മ ൻ͑പ് 
വ̇͘ െ͗ലവ െ͗ടയും ̼ ർശി˘ ാതിരി˘ ുക. നി˛ ൾ ധരി̅ ര͗ു˰  
വ̺͌ ˛ ള ം͑ , വ͘˨ ും ഉപേയാഗി˘ ാവ͑˰   മസ് കാെണ˚ിൽ അതും  
അതിനായ  ͗നിയു˙ മായ  ബ˘ ി̥ൽ നിേ˖ പ͗̆ ുക. പ̥ുെമ˚ിൽ 
ഉടെന വ̺͌ ˛ ൾ  ഡ̥͗ർജ͊   ഉപേയാഗി്̅ അല˘ ിയേശഷം   
േസാ്̐ ഉപേയാഗി്̅ ക ള͑ി˘ ുക. 

േജാല  ͗സമയ˩ ു ആഹാരം കഴ͗̆ ുകയാെണ˚ിൽ: 

കഴ͗̆ ു˰ തിനു മ ൻ͑പ് േസാ̐ ം͑ െവ˽ വ ം͑ ഉപേയാഗിച് ൈകകൾ  
കഴുക ക͑, അെ̩˚ിൽ ഹാൻഡ് സാനിൈ സ̥ർ ലഭ മ͋ാെണ˚ിൽ  
അതുപേയാഗി̅  ͔ൈകകൾ  വൃ˩ ിയാ˘ ുക. വ̇͘ ൽ͗ നി˰ ും 
കഴുകി വൃ˩ ിയാ˘ ി, ൈകെകാ˨ ു െതാടാെത   സൂ˖ ͗̅  ̼ ൺ͒ 
െകാ˨ ും ആഹാരം കഴ͗̆ ാം.

െഡല വ͗റി വാഹനം:

േകാവ ഡ്͗ - 19 ന് കാരണമായ ൈവറസ് േലാഹതല˛ ളിൽ മ͒˰ ് 
ദിവസം വെര അവേശഷ͗̆ ും. അതുെകാ˨ ് , ഒേരാരു  
ദിവസെ˩  േജാല  ͗കഴ͗s ാല ം͑  നി˛ ള െ͑ട വാഹനം േസാ̐ ം͑  
െവ˽ വ ം͑ ഉപേയാഗി്̅ വൃ˩ ിയാ˘ ു˰ ത് ന˰ ായ ര͗ി˘ ും. 
വ̇͘ െ͗ല˩ ിയ േശഷം, ക ള͑ി˘ ു˰ തിനു മ േ͑˰  വ˨ ി കഴുക ക͑. 
ഇട̟ െ͗ട ̼ ർശി˘ ാൻ സാധ ത͋യു˽  ഹാൻഡ ൽ͗ബാർ, കതക ക͑ളിെല 
ൈക̐ ട͗ ക͗ൾ, ̿ യ͗റിംഗ് വ ൽ͘, ഡാഷ് േബാർഡ് േപാെലയു˽  ˺ ല˛ ൾ 
േസാ̐ െ͑വ˽ ം ഉപേയാഗി്̅  വൃ˩ ിയാ˘ ുക. 

സാധന˛ ൾ െഡല വ͗റി െചയുേ˷ ാൾ:

സാധന˛ ൾ െഡല വ͗റി െച̤ േ͑˷ ാൾ, ഉപേഭാ˙ ാ˘ ളിൽ നി˰ ും
 1 - 2  മീ ർ̥ അകലം പാല͗̆ ുക. വ ട͘ െ͉͗േയാ   കടയുെടേയാ 
പട͗̆ ൽ സാധന˛ ൾ നിേ˖ പ͗̆ ുകയാക ം͑   നി˛ ൾ˘ ും 
അവർ˘ ും സുര˖ ത͗ം എ˰ ് ഉപേഭാ˙ ാ˘ േളാട് സൂച͗̐ ͗̆ ുക. 
ഗ ാ͋സ് സ ല͗͗˨ ർ, െവ˽ ˩ ിെ͉ ക ാ͋ൻ  തുട˛ ിയ  സാധന˛ ൾ 
നിേ˖ പ͗̆ ാൻ വ̇͘ ന͗ക˩ ു െച̩ ക͑യാെണ˚ിൽ കതക ക͑ൾ, 
അടു˘ ള˩ ളം മ ത͑ലായ   തല˛ ളിൽ ̼ ർശി˘ ാതിരി˘ ാൻ 
ശ͌˯ ͗̆ ുക.  കാല  ͗ക ാ͋നും  സ ല͗͗˨ റും മ̥ും സൂ˖ ͗̅  ͔

ൈകകാര ം͋ െച̤ ക͑. ഇവ വ˨ ിയ ൽ͗ കയ ി̥യ േശഷം ൈകകൾ 
കഴുക ക͑. ഒരു െചറിയ സˣ േ͗യാ െകാ േ̇യാ ൈകവശം വയ് ̆ ുകയാെണ˚ിൽ  
ഉപേഭാക് താ˘ ളിൽനി˰ ും ̼ ർശി˘ ാെത പണം ൈക̐ ാ̥ം. ഉപേഭാ˙ ാ˘ െള  ഇലേ͌˾ ാണിക് 
മാധ മ͋˛ ളില െ͒ട ഉ˽  പണമിടപാടുകൾ നട˩ ാൻ േ പ͌ാ˪ ാഹി̐͗̆ ുക. 

ൈദനംദിന സാഹചര̨͋ െള  അട͗˺ ാനമാ˘ ി വ വ͗ര˛ െള സ˱ർേഭാച ത͗മായും ലളിതമായും 
ച͗͌തീകരി̅ ര͗ി˘ ു˰ ു.  ശാ̺͌ യ͘ കൃത ത͋ ഉറ̐  ͑വരു˩ ാൻ െവബ് ൈസ ി̥െല അനുബ˳  േരഖകൾ 
േനാ˘ ുക.


