
 COVID-೧೯: §ಾರĦೕಯ ĻĐಾĪಗಳ ಪÎĦĔĶ

ಾ̈ಸು ಗ́ಳ�: ಏ�ೆ, ©ಾರು, ಎಂದು 

ಬಹಳಷು¾ ಜನರ ಮನದĹÐ ಮತುÃ ಮುಖದ ĳೕ¬ೆ ಈಗ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳ� ಇ®ೆ. 
±ಾ ಾ̈ನÍ ಜನರು ©ಾ®ಾಗ, ©ಾವ ತರಹದ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಧĸಸ¦ೇಕು 
ಎಂಬುದರ ಬ�ೆ¶ ಸ�ಾ�ರದ (ಮತುÃ ĻಶÒ ಆªೋಗÍ ಸಂ±ೆÄಯ) 
ಾ̈ಗ�ಸೂěಯĹÐ �ಾಲಕÎĳೕಣ ಬದ¬ಾವ�ೆಗ­ಾĖ®ೆ. ಎಲÐರೂ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ 

ಧĸľದªೆ, �ೋĻŏ-19 ಮ²ಾ ಾ̈ĸಯು ಹಬುÊವ�ದನುÇ ĪಯಂĦÎಸಬಹುದು 
ಎಂಬುದರ ಬ�ೆ�ೆ ಈಗ ²ೆಚು¹ ಪ�ªಾ®ೆಗĺ®ೆ. ಇತರĸಂದ Īಮ�ೆ ±ೋಂಕು 
ಆಗುವ ಸಂಭವವನುÇ  ಾ̈Ť  ́ಕģĳ  ಾ̈ಡುತÃ¡ೆ, ²ಾಗು Īಮ�ೇ 
±ೋಂ�ಾĖದÅªೆ, ĪಮÌĹÐರುವ ®ೈರಸನುÇ Īೕವ� ಇತರĸ�ೆ 
ವ�ಾ�ĵಸುವ�ದನುÇ ತ�ೆಯುತÃ¡ೆ. ²ೊರĖ¡ಾÅಗ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಧĸಸುವ�ದು 
ಈಗ ಕ�ಾÀಯ  ಾ̈ಡ¬ಾĖ¡ೆ.  ಾ̈ಸು ಗ́ಳ ಬ�ೆ¶ �ೆಲವ�  ಾ̈ĿĦ ಮತುÃ 
ಅವ� ²ೇ�ೆ ಪĸ�ಾಮ�ಾĸ ಎಂಬುದರ ಬ�ೆ¶ ಇĹÐ Ļವĸಸ¬ಾĖ¡ೆ.
Īೕವ�  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಏ�ೆ ಧĸಸ¦ೇಕು?
£ಾವ� ²ೊರ²ಾಕುವ ಉľĸನĹÐನ ಕĥÂ�ೆ �ಾĥಸದ 1-10 ĳೖ�ೊÎೕĲೕಟŝ 
�ಾತÎದ ಹĪಗಳĹÐ ®ೈರŤ ಸ®ಾĸ  ಾ̈ಡುತÃ¡ೆ. ಈ ಹĪಗಳ�  £ಾವ� 
�ೆĲÌ¡ಾಗ, ľೕĪ¡ಾಗ ಅಥ®ಾ  ಾ̈ತ£ಾģ¡ಾಗ ²ೊರಬರುತÃ®ೆ . 
±ಾ ಾ̈ನÍ®ಾĖ, ²ೆಚು¹ ಸಂ�ೆÍಯ ®ೈರಸುÕಗಳ� ಇರಬಹು¡ೆಂದು 
ನಂಬ¬ಾದ, ¡ೊಡÀ �ಾತÎದ ಹĪಗಳ�, ಸು ಾ̈ರು 1-2 Ĳೕಟŝ ದೂರವನುÇ ಕÎĲಸಬಲÐವ�. ಇ£ಾÍªಾದರೂ ಆ 
ಅಂತರ¡ೊಳ�ೆ ಇದÅªೆ, ®ೈರŤ ಯುಕÃ ಹĪಗಳ� ಅವರ ¦ಾĵ ಅಥ®ಾ ಮೂĖನ ಮೂಲಕ ¡ೇಹ¡ೊಳ�ೆ ±ೇĸ, 
ಅವĸಗೂ ªೋಗ ತಗುಲಬಹುದು. ಈ ®ೈರŤ ಗಳ� �ೆಲ ĳೕ¬ೆĊಗಳ ĳೕಲೂ İೕಳಬಹುದು; ಇತರರು ಅĹÐ 
ಮುġ¾ , ನಂತರ ¦ಾĵ ಅಥ®ಾ ಮೂĖ�ೆ �ೈ ಮುġ¾�ೊಂಡªೆ, ಆ ®ೈರŤ ಗಳನುÇ  ಪ�ೆಯಬಹುದು - ಈ ĸೕĦ 
ªೋಗ ಹರಡಬಹುದು.
Īೕವ� ಬಲು �ೋªಾĖ �ೆĲÌದªೆ, ಅಥ®ಾ ľೕĪದªೆ, �ೆಲ ಉľĸನ ಹĪಗಳ�, ಇತರĸಂದ ±ಾ ಾ̈ನÍ®ಾĖ 
�ಾಯುÅ�ೊಳ�Ñವ ಅಂತರĔ́ಂತ ಬಹಳ ²ೆಚು¹, ಅಂದªೆ, 6-8 Ĳೕಟŝ ದೂರವನೂÇ ಸಹ,ಕÎĲಸಬಹುದು. Īೕವ� 
ĨÒಚಕÎ ಅಥ®ಾ �ೆªೆದ ®ಾಹನದĹÐ ಪÎ©ಾĥಸುĦÃದÅªೆ, ĪಮÌ ಉľĸನ ಹĪಗಳ�, ಇನೂÇ ²ೆಚು¹ ದೂರ 
ಕÎĲಸಬಲÐವ�. ಇವ� ²ಾದು ²ೋಗುವವರ ĳೕ¬ೆ, ಅಥ®ಾ ĪಮÌ Ŀಂ¡ೆ ಚĹಸುĦÃರುವ ಇತರ ಸ®ಾರರ ĳೕ¬ೆ 
ಈ ಹĪಗಳ� İೕಳಬಹುದು.
ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಧĸಸುವ�ದĸಂದ ಈ ತರಹ �ಾĵ¬ೆ ಹಬುÊವ ಸಂಭವ ಕģĳ©ಾಗುತÃ¡ೆ. §ಾರತ ಸ�ಾ�ರದ 

ಆªೋಗÍ ಸě®ಾಲಯವ� ಮ£ೆಯ ²ೊರ�ೆ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಧĸಸುವ�ದನುÇ ಕ�ಾÀಯ  ಾ̈ģ¡ೆ. ĪಮÌĹÐ ಜÒರ, 
�ೆಮುÌ ಇ�ಾÍĨ ªೋಗಲčಣಗಳ� ಇಲÐĨದÅರೂ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಏ�ೆ ಧĸಸ¦ೇ�ೆಂದªೆ:
(1) ªೋಗಲčಣಗಳ� ಇಲÐĨದÅರೂ, ĪಮÌĹÐ ®ೈರŤ ಇರಬಹುದು; ಆದÅĸಂದ Īೕವ�  ಾ̈Ť  ́ಧĸľದªೆ, ĪಮÌ 
ಉľರ ಹĪಗಳĹÐ ಇರಬಹು¡ಾದ ®ೈರľÕĪಂದ ಇತರರನುÇ ರŀಸಬಹುದು.
(2) ¦ಾĵ ²ಾಗು ಮೂಗನುÇ ಮುě¹�ೊಂģದÅªೆ, ĪಮÌ ಸುತÃ ಮುತÃ ಇರುವ ಇತರĸಂದ ²ೊಮುÌವ 
®ೈರŤಇರುವ ಹĪಗಳ� ĪಮÌನುÇ ಪÎ®ೇļಸುವ ಸಂಭವವನುÇ ಕģĳ  ಾ̈ಡಬಹುದು.
(3)  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಧĸľದÅªೆ, Īೕವ� ¦ಾĵ ಮತುÃ ಮೂಗನುÇ £ೇರ®ಾĖ ಮುġ¾�ೊಳÑಲು ಆಗĨರಬಹುದು. ®ೈರŤ 
ĪಮÌನುÇ ±ೇರದಂ�ೆ ತ�ೆಯುವ ಮ�ೊÃಂದು  ಾ̈ಗ�Ļದು.



ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ©ಾರು ಧĸಸ¦ೇಕು, ಮತುÃ ಎಂದು?
Īಮ�ೆ ಜÒರ ಬಂĨದುÅ, �ೆಮುÌĦÃದÅªೆ, ಅಥ®ಾ �ಾÒರಂ�ೈŖ ನĹÐ ಇದÅªೆ, 
(ಮಲಗುವ ಸಮಯದ ²ೊರತು), Ĳ�ೆ́¬ಾÐ ®ೇ­ೆ ®ೈದÍĔೕಯ(ಸĝ�ಕş) 
ಾ̈Ť  ́ ಧĸľ.

ಜÒರ ಅಥ®ಾ �ೆಮುÌ ಇರುವವರ ಶುಶ�Î°ೆಯನುÇ Īೕವ�  ಾ̈ಡುĦÃದÅªೆ, 
ಅವªೊಂĨ�ೆ ಇರು®ಾಗ ®ೈದÍĔೕಯ(ಸĝ�ಕş)  ಾ̈Ť  ́ ಧĸľ. ²ಾಗೂ 
ಅವರು ಮುġ¾ದ ಕ�ೆĶ¬ಾÐ ಒªೆಸು®ಾಗ, ಅವರ ಬ�ೆ¾ ಒ�ೆಯು®ಾಗ, 
ಅಥ®ಾ ಅವರು ಬಳľದ ತ�ೆ¾ ಇ�ಾÍĨಯನುÇ �ೊ­ೆಯು®ಾಗಲೂ ಈ 
ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಧĸľĸ.

ĪಮÌĹÐ ªೋಗಲčಣಗಳ� ಇಲÐ®ಾದĹÐ, ಮ£ೆಯ ²ೊರ�ೆ ĻĻಧ 
�ೆಲಸಗĺ�ೆ ²ೊರ�ಾಗ, ಬ�ೆ¾ಯ  ಾ̈Ť ́ಅಥ®ಾ ಮುಖಗವಚವನುÇ 
ಧĸľĸ.
ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಧĸಸುವ�ದು ಮತುÃ �ೆ�ೆಯುವ�ದು ²ೇ�ೆ?

Īೕವ� ಸĸ©ಾದ ĸೕĦಯĹÐ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಧĸಸುವ�ದು ಮತುÃ 
�ೆ�ೆಯುವ�ದನುÇ  ಾ̈ಡĨದÅªೆ, ಅದನುÇ ಉಪŴ ೕĖಸುವ�ದರĹÐ ಏನೂ 
ಅಥ�ĻಲÐದಂ�ಾಗುತÃ¡ೆ !
ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಧĸಸುವ ū ದಲು ĪಮÌ �ೈಗಳನುÇ ±ಾಬೂನು ಮತುÃ 

ĪೕĸĪಂದ �ೊ­ೆದು�ೊĺÑ.  ಾ̈ľ́ನ ಕುĥ�ೆ/¬ಾģಯನುÇ Ŀģದು, ¦ಾĵ 
ಮತುÃ ಮೂಗನುÇ ಮುಚು¹ವಂ�ೆ ಧĸľ. ಮುಖದ ĳೕ¬ೆ  ಾ̈Ť  ́ಭದÎ®ಾĖ 
ಕುĺĦರ¦ೇಕು.  ಾ̈ľ́�ೆ ತಕ ಂ́�ೆ, ಅದರ ¬ಾģಯನುÇ ಕಟು¾ವ�ದು ಅಥ®ಾ 
ಕುĥ�ೆಯನುÇ ĔĻಗĺ�ೆ �ೋತು ²ಾಕುವ�ದನುÇ  ಾ̈ģ. ಸªಾಗ®ಾĖ ಉľªಾಡಲು ±ಾಧÍ ಎನುÇವ�ದನುÇ 
ಖěತಪģľ�ೊĺÑ.
ಾ̈ಸ ನ́ುÇ �ೆ�ೆಯು®ಾಗಲೂ ĿಂĨĪಂದ ¬ಾģಯ ಕಟು¾ İě¹ĸ ಅಥ®ಾ ĔĻಗಳ ಸುತÃĹನ ಕುĥ�ೆಯನುÇ 

�ೆ�ೆĵĸ.  ಾ̈ľ́ನ ಮುಂĨನ §ಾಗ, ĪಮÌ ಕಣುÂಗಳ�, ಮೂಗು ಅಥ®ಾ ¦ಾĵಯನುÇ ಮುಟ¾¦ೇģ. �ೈಗಳನುÇ 
±ಾಬೂನು ಮತುÃ ĪೕĸĪಂದ �ೊ­ೆದು�ೊĺÑ.
ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಉಪŴ ೕĖಸು®ಾಗ ವĿಸ¦ೇ�ಾದ ಎಚ¹ĸ�ೆಯ ಕÎಮಗಳ�

ಮ£ೆಯ ²ೊರĖ¡ಾÅಗ¬ೆ¬ಾÐ  ಾ̈Ť  ́ಧĸľರಲು ಪÎಯĦÇľ.
�ಾÎಹಕರು/ಸ²ೋ¡ೊÍೕĖಗಳ�/ಅಂಗģಯವರು/ಇತರರ ಬĺ  ಾ̈ತ£ಾಡಲು  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ �ೆ�ೆಯ¦ೇģ. 
�ೆಮÌಲು, ľೕನಲು ಅಥ®ಾ ಉĖಯಲು ಖಂģತ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ �ೆ�ೆಯ¬ೇ ¦ೇģ (ಎಲೂÐ ಉĖಯುವ�¡ೇ ¦ೇಡ). 
į ೕŖ ನĹÐ  ಾ̈ತ£ಾಡು®ಾಗಲೂ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಧĸľĸ, ಅಥ®ಾ ±ಾಧÍ®ಾದªೆ,  ²ಾÍಂŏÕ ĬÎೕ ²ೆŏ 
±ೆō ಗಳನುÇ ಉಪŴ ೕĖľ.
ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಧĸಸು®ಾಗ ಅದರ ಮುಂ§ಾಗವನುÇ ಮುಟ¾¦ೇģ.  ಾ̈ľ́ನ ಮುಂ§ಾಗವ� ®ೈರŤ ಯುಕÃ 

ಹĪಗಳನುÇ  ಮೂಗು ಮತುÃ ¦ಾĵĵಂದ ²ೊರ²ೋಗುವ�ದನೂÇ, ಅಥ®ಾ ಅವ�ಗಳ ಒಳ ಪÎ®ೇļಸದಂ�ೆ 
ತ�ೆಯುತÃ¡ೆ. Īೕವ�  ಾ̈ľ́ನ ಮುಂ§ಾಗವನುÇ ಮುġ¾ದªೆ, ĪಮÌ ¦ೆರಳ�ಗಳ� ಅĹÐರಬಹು¡ಾದ 
®ೈರಸುÕಗಳನುÇ ಪ�ೆದು, ಅವನುÇ ಮĦÃತರ ĳೕ¬ೆĊಗĺ�ೆ ವ�ಾ�ĵಬಹುದು. ಒಂದು ಪč  ಾ̈ľ́ನ 
ಮುಂ§ಾಗವನುÇ ಮುġ¾ದªೆ, �ೈಗಳನುÇ ±ಾಬೂನು ಮತುÃ ĪೕĸĪಂದ (ಅಥ®ಾ ±ಾÍĪ�ೈಜŝ ಬಳľ) ಸÒಚ¹ 
ಾ̈ģ�ೊĺÑ.
ಾ̈ಸ ನ́ುÇ  ಧĸľ¡ಾಗ, Īೕವ� ಕನÇಡಕ ಬಳಸುವವªಾದªೆ, ಅದರ ĳೕ¬ೆ ಉľĸನ ಹ¦ೆ ಹರģ 

ಮಸು�ಾಗಬಹುದು. ಇದನುÇ ಕģĳ  ಾ̈ಡಲು,  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಗġ¾©ಾĖ ಮತುÃ ಅದಷು¾ ಮೂĖನ ಎಷು¾ ĳೕಲ�ೆ́ 



±ಾಧÍŬ  ಅಷು¾ ĳೕ¬ೆ ಧĸľ. ಕನÇಡಕವನುÇ  ಾ̈ľ́ನ ĳೕ¬ೆ ಇĸಸಲೂ ಪÎಯĦÇಸಬಹುದು, ಅಥ®ಾ, 
¦ಾÍಂŏ-ಏŏ / ¤ಾÎಸ¾ŝ Īಂದ ಮೂĖನ ĳೕ¬ೆ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಅಂġಸಬಹುದು. ²ೊರĖ¡ಾÅಗ ĪಮÌ ಕನÇಡಕ 
ಅಥ®ಾ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಸĸಪģľ�ೊಳÑಲು ²ೋಗ¦ೇģ. ಸĸ  ಾ̈ಡ¬ೇ¦ೇ�ಾĖ ಬಂದªೆ, ĪಮÌ ²ೆಗಲು, ū ಣ�ೈ, 
ಅಥ®ಾ ಮĥಕġ¾ನ Ŀಂ§ಾಗವನುÇ ಬಳľ.
Īೕವ� ಬಹಳ ಸಮಯ ಮ£ೆಯ ²ೊರ�ೆ �ೆಲಸ  ಾ̈ಡುವವªಾದªೆ, ĪಮÌ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ �ೆಲವ� ಗಂ�ೆಗĺ�ೊĳÌ, 
ಅಥ®ಾ ಅದು ಒ¡ೆÅ ಆ¡ಾಗ ಬದ¬ಾĵľ.  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಬದ¬ಾĵಸುವ ū ದಲು ಮತುÃ ನಂತರ, ĪಮÌ 
�ೈಗಳನುÇ ±ಾಬೂĪĪಂದ (ಅಥ®ಾ ±ಾÍĪ�ೈಜŝ ಬಳľ) ಸÒಚ¹�ೊĺľ�ೊĺÑ.  ಾ̈ľ́ನ ಮುಂ§ಾಗವನುÇ 
ಮುಟ¾¡ೇ ಅದನುÇ ಬದ¬ಾĵľ�ೊĺÑ. ಸÒಚº  ಾ̈ಸು ಗ́ಳನುÇ ಒಣ ಮತುÃ ಸÒಚº �ೈěೕಲ ಅಥ®ಾ ¤ೆġ¾�ೆಯĹÐ 
ಇಟು¾�ೊಂģĸ. ²ಾ�ೆĶೕ, ಬಳľದ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳನುÇ  ಇ£ೊÇಂದು ěೕಲದĹÐ 
ಇಟು¾�ೊಂģದುÅ, ಮ£ೆಯನುÇ ತಲುīದ ನಂತರ ಅವ�ಗಳನುÇ ಒ�ೆಯುವ�ದು, 
ಅಥ®ಾ , ಸೂಕÃ ĸೕĦಯĹÐ ತÍĝಸುವ�ದನುÇ  ಾ̈ģ.
ಾ̈Ť  ́ಧĸľರು®ಾಗ , ĪಮÌ ಉľªಾಟವ� ಸªಾಗ®ಾĖ ಆಗುĦÃ¡ೆĶೕ 

ಎಂದು ಖěತಪģľ�ೊĺÑ. ¡ೈĿಕ®ಾĖ ಬಹಳ ಶÎಮದ �ೆಲಸ 
ಾ̈ಡುĦÃ¡ಾÅಗ ಇದು ತುಂ¦ಾ ಮುಖÍ . Īೕವ� ಅಸÃ̈ಾ ಮĦÃತರ 

ಉľªಾಟದ �ೊಂದªೆಗĺ�ೆ ಒಳ�ಾಗುವ ಸಂಭವĻದÅªೆ,  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ 
ಧĸľ¡ಾÅಗ, ಉľªಾಟದĹÐ ಕಷ¾ ಆಗುವ�ದು, ತ¬ೆ ಸುತುÃ 
ಬರುವಂĦದÅªೆ²ೆಚು¹ ಹು°ಾªಾĖĸ. ಮಕ ಳ́�  ಾ̈Ť  ́ಧĸľ, ಆಟ/ಓಟದĹÐ 
ಮಗÇªಾĖ¡ಾÅಗ ಅವĸ�ೆ ತಮÌ ಉľªಾಟದ ಬ�ೆ¶ ಸ¡ಾ ಪĸĐಾನ 
ಇಡುವಂ�ೆ Ħĺľ�ೊಡಬಹುದು. ಅಸÃ̈ಾ ಇರುವ ಮಕ ­́ಾದªೆ,  ಾ̈Ť  ́
ಧĸľ¡ಾÅಗ ಅವರು ಬಹಳ ಶÎಮದ ಚಟುವġ�ೆಯĹÐ �ೊಡĖľ�ೊಳÑ¦ಾರದು.
Īೕವ� (ಅಥ®ಾ ©ಾವ�¡ೇ ಮಗು)  ಾ̈Ť  ́ಧĸľದÅĸಂದ ಉľªಾಟದ 
�ೊಂದªೆ�ೆ ಗುĸ©ಾದªೆ, ತčಣ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಸģಲ  ಾ̈ģ, ಅವಶÍĻದÅªೆ 
ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಪ�ªಾ �ೆ�ೆದು, ಉľªಾಟವನುÇ ಸªಾಗ  ಾ̈ģ�ೊĺÑ. 

ಈ �ೊಂದªೆಯು ಆ�ಾ�ೆ¶ ಮರುಕĺľದªೆ ಅಥ®ಾ ²ಾ�ೆ ಉĺದು�ೊಂಡªೆ,  
®ೈದÍĔೕಯ ಸ²ಾಯವನುÇ ಪ�ೆದು�ೊĺÑ.
ಬ�ೆ¾ಯ  ಾ̈Ť ,́ ®ೈದÍĔೕಯ(ಸĝ�ಕş)  ಾ̈Ť  ́ಮತುÃ N95  ಾ̈ಸು ಗ́ಳ� 
ಎಂದªೆ ಏನು?
(1) ಬ�ೆ¾ಯ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳ� ಅಥ®ಾ ಮುಖಗವಚಗಳನುÇ ಮ£ೆಯ¬ೆÐೕ 
ತ©ಾĸಸಬಹುದು ²ಾಗು ಪ�ನಬ�ಳಸಬಹುದು. ĻĻಧ ತರಹದ ಬ�ೆ¾ಗĺಂದ 
ಈ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳನುÇ ಮ£ೆಯ¬ೆÐೕ ತ©ಾĸಸಬಹುದು. ಹĦÃಯ ಬ�ೆ¾  ಉತÃಮ. 
ದಟ¾ ನೂĹನ ±ಾಂದÎ�ೆಯುಳÑ ಬ�ೆ¾ಗಳ� ಒ­ೆÑಯ ಆĶ  ́(ಉ¡ಾ: Ĩಂİನ 
ಕವಚಗಳ�) , ²ಾ�ೆĶೕ ġ-ಶō�/ಬĪಯŖ ಬ�ೆ¾ ಕೂಡ ಒ­ೆÑ ±ಾಂದÎ�ೆ 
²ೊಂĨದುÅ, ಮುಖದ ĳೕ¬ೆ Ŀಂĝದಂ�ೆ ಹರģ �ೆ£ಾÇĖ ²ೊಂĨ�ೊಳ�ÑತÃ¡ೆ. 
ಉದÅದ ವಸĈಗ­ಾದ ±ಾ Ř́ � ಗಳ� ಅಥ®ಾ ದುಪÈ�ಾ¾ಗಳನುÇ ĻĻಧ 
ĸೕĦಯĹÐ ಮಡě, ಮುಖದ ĳೕ¬ೆ, ¦ಾĵ ಮತುÃ ಮೂಗನುÇ ಮುಚು¹ವಂ�ೆ 
ಕġ¾�ೊಳÑಬಹುದು.
Īೕವ� ©ಾವ�¡ೇ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ತ©ಾĸಸಲು ಆĸľ�ೊಂಡರೂ, ಅದರĹÐ 
ಒಂದĔ́ಂ�ಾ ²ೆಚು¹ ಪದರಗಳ� ಇರĹ, ಮೂಗು ಮತುÃ ¦ಾĵಯನುÇ 
ಮುಚು¹ವಂ�ೆ, ಗġ¾©ಾĖ ಕġ¾�ೊಳ�Ñವಂ�ೆ, ²ಾಗು ಸĹೕ±ಾĖ ಒ�ೆದು, 
ಒಣĖಸುವಂĦರĹ. �ೇಂದÎ ಸ�ಾ�ರದ ಪÎ¢ಾನ ®ೈĐಾĪಕ ಸಲ²ೆ�ಾರರ 
ಕ�ೇĸಯವರು §ಾರತದ ಹಲವ� §ಾ°ೆಗಳĹÐ ಬ�ೆ¾ಯ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳನುÇ 
ಾ̈ಡುವ ಮತುÃ ಉಪŴ ೕĖಸುವ Ļ¢ಾನವ�ಳÑ  ಾ̈ಗ�ಸೂěಯನುÇ 

ತ©ಾĸľ¡ಾÅªೆ.



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 

Īೕವ� ಮರುಬಳಸಬಹು¡ಾದ ಬ�ೆ¾ಯ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳನುÇ �ೆಲ ಅಂಗģಗಳಲೂÐ 
�ೊಳÑಬಹುದು.
(2) ®ೈದÍĔೕಯ (ಅಥ®ಾ ಸĝ�ಕş)  ಾ̈ಸು ಗ́ಳ� ಔಷĩಯ ಅಂಗģಗಳĹÐ 
ľಗುತÃ®ೆ.
Īೕವ� �ೊಳ�Ñವ ®ೈದÍĔೕಯ (ಸĝ�ಕş)  ಾ̈ľ́ನĹÐ ಮೂಗು, ¦ಾĵ 
ಮತುÃ ಗಲÐವನುÇ ಆವĸಸುವಷು¾ £ೆĸ�ೆಗಳ� ಇ®ೆĶೕ ಎಂದು 
ಖěತಪģľ�ೊĺÑ.  ಾ̈Ť  ́ľÄರ®ಾĖ ಇರುವಂ�ೆ ಅದರĹÐ ಇ¬ಾľ¾Ń 
ಕುĥ�ೆ ಅಥ®ಾ ಪġ¾ಗಳ�  ಇರ¦ೇಕು. ಈ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳನುÇ ಕೃತಕ®ಾĖ 
ಸಂŴ ೕĝľದ ¤ಾĹಮŝ ಗĺಂದ  ಾ̈ģರು�ಾÃªೆ, ಮತುÃ ಇದು ಬಹಳಷು¾  
ಔಷĩಯ ಅಂಗģಗಳĹÐ ľಗುತÃ®ೆ. ತ¬ಾ  ರೂ. 10-20/- ¦ೆ¬ೆ ಇರುತÃ¡ೆ. 
ಇವ�ಗಳನುÇಮರುಬಳಸುವಂĦಲÐ.
(3)  N95  ಾ̈ಸು ಗ́ಳ� (ಅಥ®ಾ  ಾ̄ÒಸಯಂತÎ) ಅತÍಂತ ಪĸ�ಾಮ�ಾĸ ರč�ೆಯನುÇ ಒದĖಸುತÃ®ೆ.
ಬಹಳ İĖ©ಾĖ ಕೂರುವ ಈ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳ�, 95% ಪÎ̈ಾಣದ ಅĦೕ ěಕ  ́(0.3 ĳೖ�ೊÎĲೕಟŝ ಮತುÃ ²ೆಚು¹) 
�ಾತÎದ,  �ೊªೋ£ಾ ®ೈರŤ ಇರಬಹು¡ಾದ ಹĪಗಳನುÇ ತ�ೆಯುತÃ¡ೆ. ಈ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳ ¡ಾ±ಾÃĪನĹÐ 
�ೊರ�ೆĵರುವ�ದĸಂದ, ±ಾ ಾ̈ನÍ ಜನರು ಇದನುÇ ಬಳಸ¡ೇ ಇರುವ�ದು ಉತÃಮ: Īಮ�ೆ �ಾĵ¬ೆ ಆĖದುÅ, 
ಆಸÈ�ೆÎ�ೆ ¡ಾ�ಾ¬ಾĖದÅªೆ, ®ೈದÍರ ಸಲ²ೆ ĳೕªೆ�ೆ ಈ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಉಪŴ ೕĖಸಬಹುದು.
ಈ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳĹÐ ಉľªಾಟದ ಕ®ಾಟ ²ೊಂĨರಬಹುದು,ಅಥ®ಾ ಇರĨರಲೂಬಹುದು. ಕ®ಾಟದ �ೆಲಸ ²ೊರ 
²ೋಗುವ ಉľರನುÇ ಸªಾಗ  ಾ̈ಡುವ�ದು, ಆದÅĸಂದ ಅದು ನಮÌ ಉľರ ಹĪಗಳĹÐ ಇರಬಹು¡ಾದ 
®ೈರಸುÕಗಳನುÇ ²ೊರವಲಯ�ೆ́ ²ೋಗದಂ�ೆ ತ�ೆಯುವ�ĨಲÐ. ಆದÅĸಂದ £ಾವ� ಕ®ಾಟ ಇರದ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳನುÇ 
ಬಳಸುವ�¡ೇ ಉತÃಮ.
£ಾವ�  ಾ̈ಸು ಗ́ಳನುÇ ಮರುಬಳಸಬಹು¡ೆ?
ĪಮÌ ಬ�ೆ¾ಯ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳನುÇ ಒ�ೆದು, ನಂತರ ಉಷÂ ಸಂಸ ರ́ಣ�ೆ́ ಒಳಬģľದªೆ (İľĹನĹÐ ಒಣĖಸುವ�ದು, 
¤ೆÎಷŝ ಕುಕŝ ನĹÐ ಅಥ®ಾ ಕುĨಯುವ ĪೕĸನĹÐ ¦ೇĵľ ±ೋಂಕು-Ī®ಾರ�ೆ  ಾ̈ಡುವ�ದು, ಅಥ®ಾ, ಇľĈೕ 
ಾ̈ಡುವ�ದು), ಅದನುÇ ಮರುಬಳಸಬಹುದು. ĪಮÌ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳನುÇ ಪÎĦ  ಸಲ ಉಪŴ ೕĖľದ ನಂತರವ� 

ģಟ�ೆ�ಂō ನĹÐ ಒ�ೆĵĸ. ಒಂ¡ೆರಡು ²ೆಚು¹ವĸ  ಾ̈ಸು ಗ́ಳನುÇ  ಸÒಚº®ಾದ ಒಣ �ಾಗದĹÐ ಇಟು¾�ೊಂģĸ. 
ಒಂ¡ೇ   ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ಒಬÊĸĖಂತ ²ೆಚು¹ ಮಂĨ ಬಳಸುವಂĦಲÐ. (²ಾ�ೆ  ಾ̈ಡ¬ೇ¦ೇ�ಾĖ ಬಂದªೆ, ಒಬÊĸಂದ 
ಇ£ೊÇಬÊರು ಬಳಸುವ ū ದಲು,  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ģಟ�ೆ�ಂō ನĹÐ ಒ�ೆದು, �ೆ£ಾÇĖ ಒಣĖľರ¦ೇಕು.)
®ೈದÍĔೕಯ (ಸĝ�ಕş)  ಾ̈ಸು ಗ́ಳನುÇ ಪÎĦ  6-8 ಗಂ�ೆಗĺ�ೊĳÌ ಬದ¬ಾĵಸ¦ೇಕು.  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ �ೆ�ೆದ 
ನಂತರ, ಅದನುÇ ತÍĝಸಲು 1% ±ಾ ಾ̈ನÍ İÐೕň ನĹÐ ±ೋಂಕುĪ®ಾರ�ೆ  ಾ̈ಡಲು ²ಾĔ. �ೈಗಳನುÇ ±ಾಬೂನು 
ಮತುÃ ĪೕĸನĹÐ �ೊ­ೆದು�ೊĺÑ. ಉಪŴ ೕĖľದ  ಾ̈ಸ ನ́ುÇ ±ೋಂಕುĪ®ಾರ�ೆ  ಾ̈ಡುವ�ದು ಬಹು ಮುಖÍ – 
ಇದĸಂದ ®ೈರಸುÕಗಳ� ĪಮÌ ಕಸ ಸಂಗÎĿಸುವ ¤ೌರ �ಾĲ�ಕĸ�ೆ ಮ�ಾ�ವ�ೆ ಆಗುವ�ದು ತಪ�ÈತÃ¡ೆ.
�ೈಗವಸು (ಗÐšÕ) ಬ�ೆ¶ ಏನು?
±ಾ ಾ̈ನÍ®ಾĖ, �ೈಗಳ £ೈಮ�ಲÍ ಅತÍಂತ ಮಹತÒದುÅ. �ೈಗಳನುÇ ಆ�ಾಗ �ೊ­ೆದು�ೊಳ�ÑĦÃದÅªೆ, ²ಾಗು 
ಅವ�ಗಳನುÇ �ೊ­ೆದು�ೊಳÑ¡ೇ  ಮುಖವನುÇ ಮುಟ¾¡ೇ  ಇದÅªೆ, �ೈಗವľನ ಅವಶÍಕ�ೆ ಇಲÐ. �ೈಗವಸನುÇ ಸ¡ಾ 
ಧĸľ, ®ೈರಸುÕ ಇರಬಹು¡ಾದ ಕ�ೆĶ¬ಾÐ ಮುġ¾, ಮುಖವನುÇ ಮುġ¾�ೊಂಡªೆ, �ೈಗವಸನುÇ ಧĸľದರೂ 
ಪÎŴ ೕಜನĻಲÐ. ಅĦ ಅ¤ಾಯದ ವಲಯಗ­ಾದ ಆಸÈ�ೆÎಗಳĹÐ  ಾ̈ತÎ �ೈಗವಸನುÇ ಬಳಸುವ�ದು ಅĦ ಸೂಕÃ .


