
²ೊರಗ�ೆ ²ೋĖ ಮ£ೆ�ೆ 
ĿಂĦರುಗುವ�ದು 

�ೋĻŏ 19ರ īಡುĖĪಂದ (¡ೇಶದ¬ೆÐ¬ಾÐ ®ಾÍīಸುವ ®ಾÍĩ) 
ಬĿ°ಾ ರ́ ²ಾĔರುವ ಸಮಯದĹÐ Ļ£ಾ�ಾರಣ £ಾವ�ಗಳ� 
ಮ£ೆĵಂದ ²ೊರ�ೆ ²ೋಗುವಂĦಲÐ. ²ೊರĖನ ಪÎಪಂಚದ 
ಸಂಪಕ�ವನುÇ ಕģĳ  ಾ̈ಡುವ�ದು ಅಗತÍ. ಇನುÇ ವಯÍĔÃಕ 
ಆªೋಗÍದ ಕ�ೆ ಗಮನ �ೊಟು¾ ²ೊರĖನ ಸಂಪಕ�ವನುÇ 
ಕģĳ�ೊĺಸುವ�ದĸಂದ ಈĖರುವ īಡುಗು (�ೊªೋ£ಾ) 
ಹರಡುವ�ದನುÇ ಕģĳ  ಾ̈ಡಬಹುದು. ĪಮÌ ಅಗತÍ ವಸುÃಗಳನುÇ 
�ೊಳÑಲು ²ೊರಗ�ೆ ²ೋ¡ಾಗ ²ೊರĖನ ಜನªೊಡ£ೆ ಸಂಪಕ�/ 
ಾ̈ತುಕ�ೆ  ಾ̈ಡ¦ೇ�ಾಗುತÃ¡ೆ. ಆದÅĸಂದ ²ೊರಗ�ೆ ²ೋಗುವ 

ಮುನÇ ಮತುÃ ಬಂದನಂತರ ಏನು  ಾ̈ಡ¦ೇಕು, ಏನು 
ಾ̈ಡ¦ಾರದು ಎಂದು Ħĺದು�ೊಳ�Ñವ�ದು ಬಹಳ ಮುಖÍ. 

ಇĹÐ £ಾವ� Īಮ�ೆ �ೆಲವ� ಮುಖÍ®ಾĖ ¤ಾĹಸ¦ೇ�ಾದ 
ಸಲ²ೆಗಳನುÇ ĪೕಡುĦÃ¡ೆÅೕ®ೆ.  

ಮ£ೆĵಂದ ²ೊರ�ೆ ©ಾ®ಾಗ ²ೋಗಬಹುದು ? 

ಅಗತÍ®ಾದ ěಕ  ́ಪಯಣ  ಾ̈ತÎ  ಾ̈ģ. Īಮ�ೆ ಅಗತÍ®ಾದ 
ವಸುÃಗಳ�/Ĩನľ/ ಔಷĩ/ ಆ²ಾರ ū ದ¬ಾದ ಎಲÐವನೂÇ ಒಂದು 
ಪġ¾  ಾ̈ģ�ೊಂಡು (ಮಕ ಳ́�, ವಯ±ಾÕದವರು ಮತುÃ 
ಆªೋಗÍĻಲÐದವರನುÇ İಟು¾) ಮ£ೆಯĹÐನ ©ಾªಾದರು ಒಬÊರು 
ಒಂ¡ೇ ಸುĦÃನĹÐ ತರುವಂ�ೆ ಅನುಕೂಲ  ಾ̈ģ�ೊĺÑ.  

ಏತ�ಾ Ė́ Īೕವ� ²ೊರಗ�ೆ ²ೋಗುವ�ದನುÇ ಕģĳ  ಾ̈ಡ¦ೇಕು ? 

�ೊªೊ£ಾ ®ೈರŤ ಅನುÇ ĪಮÌ ಮ£ೆ�ೆ ತರುವ ±ಾಧÍ�ೆಯನುÇ ಕģĳ  ಾ̈ಡುವ ಸಲು®ಾĖ, ಅ¡ೇ 
ĸೕĦ ĪಮÌ ಮ£ೆಯĹÐ �ೆಮುÌ ಜÒರದ ಸೂಚ£ೆ ಇಲÐದ ±ೋಂĔತರು ಇರಬಹು¡ಾದ ±ಾಧÍ�ೆĵಂದ, 
Īೕವ� ²ೊರĖನ ಪÎಪಂಚ�ೆ́ ಹರಡುವ ±ಾಧÍ�ೆಯನುÇ ಕģĳ  ಾ̈ಡಬಹುದು.  

Īೕವ� ಮ£ೆĵಂದ ²ೊರಗ�ೆ ಇ¡ಾÅಗ ĪಮÌನುÇ ಮತುÃ ¦ೇªೆಯವರನುÇ ²ೇ�ೆ ರŀľ�ೊಳ�ÑĦÃೕĸ? 

Īೕವ� ²ೊರಗ�ೆ ²ೋಗುವ ಸಂದಭ�ದĹÐ ಮೂಗು ²ಾಗೂ ¦ಾĵ ಮುಚು¹ವ²ಾ�ೆ ಪರ¡ೆ ( ಾ̈Ť )́ 

 COVID-೧೯: §ಾರĦೕಯ ĻĐಾĪಗಳ ಪÎĦĔĶ



ಧĸľ�ೊĺÑ. ²ಾĔ�ೊಂģರುವ ಬ�ೆ¾ಯ ĳೕ¬ೆ ಒಂದು  ಪದರ 
ĳೕ¬ೊĨ�ೆ ಧĸľ ಮತುÃ ²ಾÍಂŏ ±ಾÍĪ�ೈಸŝ ĪಮÌ 
�ೊ�ೆಯĹÐರĹ. ¦ೇªೆಯವರ ಸಂಪಕ�,  ಾ̈ತುಕ�ೆ ಕģĳ 
ಾ̈ģ ಮತುÃ 3 ಅģಗĺಂದ 6 ಅģಗಳವªೆ�ೆ ±ಾ ಾ̈ĝಕ 

ಅಂತರ/ ದೂರವನುÇ ¤ಾĹľ, Īೕವ� ಮತುÃ ĪಮÌ ಸುತÃĹನ 
ಜನರು ±ೋಂĔನ ಸೂಚ£ೆ ಇಲÐದ ªೋĖಗಳಂ�ೆ ವĦ�ľ.  

Īೕವ� ²ೊರಗ�ೆ ಇ¡ಾÅಗ, ಮುಖ ಮತುÃ ಮುಖ ಪರ¡ೆಯನುÇ 
ಮುġ¾�ೊಳÑ¦ೇģ. ²ಾ�ೆĶ ²ೊರĖನ ಜನರನುÇ ಮುಟ¾ದಂ�ೆ 
�ಾಗÎ�ೆವĿľ, ²ೊರಗ�ೆ ಉಗುಳĨĸ ²ಾಗೂ ಏನ£ಾÇದರೂ 
ಮುġ¾ದ ಅನು ಾ̈ನĻದÅªೆ ²ಾÍಂŏ ±ಾÍĪ�ೈಸĸ Çಂದ �ೈಗಳನುÇ 
ಶುಬÎ�ೊĺľ�ೊĺÑ.  

ಮ£ೆ�ೆ ĿಂĨರುĖ¡ಾಗ Īೕವ� ತಂĨರುವ ±ಾ ಾ̈ನುಗಳನುÇ ಮತುÃ 
ĪಮÌನುÇ ²ೇ�ೆ ರŀľ�ೊಳ�ÑĦÃೕĸ? 

ĪಮÌ ¤ಾದರďೆಗಳನುÇ ಮುಖÍ¡ಾÒರದ ²ೊರಗ�ೆ �ೆ�ೆĨģ, 
²ೊರಗ�ೆ ಉಪŴ ೕĖľದ ¤ಾದರďೆಗಳನುÇ ±ಾಬೂನು ĪೕĸನĹÐ 
�ೊ­ೆಯುವ ಮುನÇ ಮ£ೆಯĹÐ ಉಪŴ ೕĖಸ¦ೇģ. ĪಮÌ ಮ£ೆ 
ಮತುÃ ®ಾಹನದ ĔೕĹ�ೈಗಳನುÇ ¦ೇªೆ Īಗĩ©ಾದ ಸÄಳದĹÐĸľ, 
²ಾĔ�ೊಂģದÅ ಮುಖ ಪರ¡ೆ ಮತುÃ ĳೕ¬ೊĨ�ೆಯನುÇ ±ೋīನ 
ĪೕĸನĹÐ £ೆ£ೆľ, �ೈ �ೊ­ೆಯುವ ಮುಂ�ೆ ಕನÇಡಕ, ĔೕĹ�ೈ, 
ū ¦ೈş ಗಳನುÇ ²ಾÍಂŏ ±ಾÍĪ�ೈಸĸ Çಂದ ವªೆľ, 
�ೆ�ೆĨಟು¾�ೊಂಡು, ನಂತರ �ೈ�ೊ­ೆದು�ೊĺÑ.  

²ೊರĖĪಂದ ತಂದ ±ಾಮĖÎಗಳನುÇ ಏನು  ಾ̈ಡ¦ೇಕು ? 

²ೊರĖĪಂದ ತಂದ ±ಾಮĖÎಗಳನುÇ ಮುಂ�ಾಗÎ�ಾ ಕÎಮ®ಾĖ, 
ಮ£ೆಯ ಇತರರು ±ಾಮĖÎಗಳನುÇ ಮುಟ¾ದಂ�ೆ ಮುě¹, 
ಅವರುಗಳ� ಮುġ¾�ೊಳÑದಂ�ೆ ತ�ೆĵĸ (ಆ ±ಾಮĖÎಗಳ ĳೕ¬ೆ 
ಇನೂÇ �ೆಲ�ಾಲ ±ೋಂಕು ಇರುವ ±ಾಧÍ�ೆ ಉಂಟು). ಅವ�ಗಳನುÇ 
ಶುě�ೊĺಸಲು Īĩ�ಷ¾ ಸÄಳವನುÇ ĪಗĨ  ಾ̈ģĸ. ಹಣುÂ 
ತರ�ಾĸಗಳನುÇ �ೆ�ೆĨಡುವ ū ದಲು �ೆ£ಾÇĖ �ೊ­ೆĵĸ, ²ೊಸ 
ಬ�ೆ¾ ಬªೆಗಳ£ೆÇೕ£ಾದರೂ ತಂದªೆ, ಅದನುÇ ಉಪŴ ೕĖಸುವ 
ಮುನÇ ಸÒಚ¹�ೊĺಸುವ ±ಾಧನ ಬಳľ �ೊ­ೆĵĸ. �ೊªೊ£ಾ 
±ೋಂಕು �ಾಗದ, ರಟು¾ಗಳ ĳೕ¬ೆ ಕģĳ ಸಮಯ 
ĝೕವಂತ®ಾĖರುತÃ¡ೆ. ಆದರೂ ±ಾಬೂನು ĪೕĸನĹÐ ಅĨÅದ 
ಬ�ೆ¾ĵಂದ ರġ¾ನ ¤ೆġ¾�ೆಯನುÇ ಒಂದುಸಲ ವªೆľİģ. 



ಅದರĹÐನ ವಸುÃಗಳನುÇ £ೇರ®ಾĖ Īೕವ� ¯ೇಖĸಸುವ 
ಸÄಳದĹÐĸľ. �ೆ�ೆದ ರಟು¾ ū ದ¬ಾದವ�ಗಳನುÇ ಮುě¹ದ ಕಸದ 
ಡಬÊಗಳĹÐಟು¾, İ.İ.ಎಂ.ī ಕಸದ ®ಾಹನಗĺ�ೆ �ೊಡಬಹುದು. 
ಪ�ಸÃಕ, ಪರವĥ, ಎ¬ೆ�ಾĄĪŃ ಪ¡ಾಥ�ಗಳನುÇ ಶುದÆ�ೊĺಸುವ 
ದÎವĨಂದ ವರľ ಇಡಬಹುದು. Ĩನ ಪĦÎ�ೆಗಳನುÇ �ೆಲವ� 
ಗಂ�ೆಗಳ� İಟು¾ ಓದುವ�ದು ಒ­ೆÑಯದು. ಏ�ೆಂದªೆ, ±ೋಂಕು 
Ī®ಾರ�ೆ©ಾĖರುತÃ¡ೆ.  

ಇ°ೆ¾¬ಾÐ ಆದ ĳೕ¬ೆ ±ಾಬೂĪನ ĪೕĸನĹÐ ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ 
�ೊ­ೆಯಲು ಮªೆಯ¦ೇģ.  

ಸÒಂತ ಆªೋಗÍ :- 

ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ �ೊ­ೆದು�ೊಳ�Ñವ ತನಕ ಮ£ೆಯĹÐ ©ಾರನೂÇ 
©ಾವ�ದನೂÇ ಮುಟ¾¦ೇģ. ²ೊರĖĪಂದ ಬಂದನಂತರ  ಆದಷು¾ 
¦ೇಗ ±ಾÇನ  ಾ̈ģ. ಕ�ೆಪč �ೈ�ಾಲು, ಮುಖವ£ಾÇದರೂ 
±ಾಬೂĪನ ĪೕĸĪಂದ �ೊ­ೆದು ಒªೆľ�ೊĺÑ.  

²ೊರ�ೆ ²ೋĖ ಬಂ¡ಾಗ ಉಪŴ ೕĖľದ ಬ�ೆ¾ಗಳನುÇ ಪÎĦ 
ಸಲವ� ಶುಭÎ�ೊĺľ, �ೊ£ೆಪč ĳೕ¬ೆ ²ೊĨ�ೆ�ಾĖ 
ಉಪŴ ೕĖľದ ಬ�ೆ¾ಯನುÇ, ಮುಖÍ ¡ಾÒರದ ಹĦÃರ ಇಟ¾ ಮುಖ 
ಪರ¡ೆ ( ಾ̈Ť )́ ಎಲÐವನೂÇ ಪÎĦಸಲ ಶುě�ೊĺಸುವ�ದನುÇ 
ಮªೆಯ¦ೇģ. 

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  


