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�ೂ�ೂ�ಾ�ೖರ� ��ೕ� 2019 (�ಒ�ಐ� -19) ಈಗ 115 ��ಂತ �ಚು� �ೕಶಗಳನು� ತಲು��, ��ಾ�ದ�ಂತ 
1,25,000 ಕೂ� �ಚು� ಜನರನು� �ಾ��� ಮತು� ಸು�ಾರು 5,000 �ಾವ�ಗ�� �ಾರಣ�ಾ��. 
�ಶ� ಆ�ೂೕಗ� ಸಂ�� (ಡಬು��ಎ� ಒ) �ವ��ರುವ �ಲವ� ಸರಳ ಮು��ಚ���ಗಳನು� ��ದು�ೂಳ��ವ ಮೂಲಕ 
�ೕವ� �ೂೕಂ�� ಒಳ�ಾಗುವ ಅಥ�ಾ COVID-19 ಹರಡುವ �ಾಧ��ಯನು� ಕ�� �ಾಡಬಹುದು. 
 
1) �ಮ� �ೖಗಳನು� ಆ�ಾ�� �ೂ��� 
�ಯ�ತ�ಾ� ಮತು� ಸಂಪ�ಣ��ಾ� �ಮ� �ೖಗಳನು� ಆ�ೂ�ೕ�ಾ� ಆ�ಾ�ತ �ಾ�ಂ� ರ��ಂದ ಸ�� clean 
�ೂ�� ಅಥ�ಾ �ೂೕ� ಮತು� �ೕ��ಂದ �ೂ���. 
ಏ�? �ಮ� �ೖಗಳನು� �ೂೕ� ಮತು� �ೕ��ಂದ �ೂ�ಯುವ�ದು ಅಥ�ಾ ಆ�ೂ�ೕ�ಾ� ಆ�ಾ�ತ �ಾ�ಂ� ರ� 
ಬಳಸುವ�ದ�ಂದ �ಮ� �ೖಯ��ರುವ �ೖರ� ಗಳನು� �ೂಲು�ತ��. 
 
2) �ಾ�ಾ�ಕ ದೂರವನು� �ಾ�ಾ��ೂ�� 
�ಮ� ಮತು� �ಮು� ಅಥ�ಾ �ೕನುವವರ ನಡು� ಕ�ಷ� 1 �ೕಟ� (3 ಅ�) ಅಂತರವನು� �ಾ�ಾ��ೂ��. 
ಏ�? �ಾ�ಾದರೂ ����ಾಗ ಅಥ�ಾ �ೕನು�ಾಗ ಅವರು ಮೂಗು ಅಥ�ಾ �ಾ��ಂದ ಸಣ� ದ�ವ ಹ�ಗಳನು� 
�ಂಪ�ಸು�ಾ��, ಅದು �ೖರ� ಅನು� �ೂಂ�ರಬಹುದು. �ೕವ� ತುಂ�ಾ ಹ��ರದ��ದ��, �ಮು�ವ ವ���� �ಾ�� 
ಇದ�� �ೕವ� COVID-19 �ೖರ� �ೕ�ದಂ� ಹ�ಗಳ�� ಉ��ಾಡಬಹುದು. 
 
3) ಕಣು�, ಮೂಗು ಮತು� �ಾ�ಯನು� ಸ���ಸುವ�ದನು� ತ��� 
�ಮ� �ೖಗಳ �ಾವ��ೕ �ಾಗ�ಂದ ಕಣು�, ಮೂಗು ಮತು� �ಾ�ಯನು� ಸ���ಸುವ�ದನು� ತ���. 
ಏ�? �ೖಗಳ� ಅ�ೕಕ �ೕ��ಗಳನು� ಸ���ಸುತ�� ಮತು� �ೖರ� ಗಳನು� ��ದು�ೂಳ�ಬಹುದು. ಕಲು�ತ�ೂಂಡ 
ನಂತರ, �ೖಗಳ� �ಮ� ಕಣು�, ಮೂಗು ಅಥ�ಾ �ಾ�� �ೖರ� ಅನು� ವ�ಾ��ಸಬಹುದು. ಅ��ಂದ, �ೖರ� 
�ಮ� �ೕಹವನು� ಪ��ೕ�ಸಬಹುದು ಮತು� �ಮ�ನು� �ೂೕ�ಗಳ�ಾ�� �ಾಡಬಹುದು. 
 
4) ಉ��ಾಟದ �ೖಮ�ಲ�ವನು� ಅ�ಾ�ಸ �ಾ� 
�ೕವ� ಮತು� �ಮ� ಸುತ�ಮುತ��ನ ಜನರು ಉತ�ಮ ಉ��ಾಟದ �ೖಮ�ಲ�ವನು� ಅನುಸ�ಸು��ೕ�ಾ ಎಂದು 
ಖ�ತಪ���ೂ��. ಇದರಥ� �ೕವ� �ಮು��ಾಗ ಅಥ�ಾ �ೕನು�ಾಗ �ಮ� �ಾ�ದ �ಣ�ೖ ಅಥ�ಾ 
ಅಂ�ಾಂಶ�ಂದ �ಮ� �ಾ� ಮತು� ಮೂಗನು� ಮು���ೂಳ��ವ�ದು. ನಂತರ ಬಳ�ದ ಅಂ�ಾಂಶವನು� ತ�ಣ 
��ೕ�ಾ� �ಾ�. 
ಏ�? ಹ�ಗಳ� �ೖರ� ಹರಡುತ��. ಉತ�ಮ ಉ��ಾಟದ �ೖಮ�ಲ�ವನು� ಅನುಸ�ಸುವ ಮೂಲಕ �ಮ� ಸುತ��ನ 
ಜನರನು� �ೕತ, ಜ�ರ ಮತು� COVID-19 ನಂತಹ �ೖರ� ಗ�ಂದ ರ�ಸು��ೕ�. 
 
5) �ಮ� ಜ�ರ, �ಮು� ಮತು� ಉ��ಾಟದ �ೂಂದ� ಇದ��, �ದ�ೕ �ೖದ��ೕಯ ಆ�ೖ� �ಾ� 
�ಮ� ಅ�ಾ�ೂೕಗ� ಅ��ದ� ಮ�ಯ��ೕ ಇ�. �ಮ� ಜ�ರ, �ಮು� ಮತು� ಉ��ಾಟದ �ೂಂದ� ಇದ��, 
�ೖದ��ೕಯ ���� ಪ��� ಮತು� ಮುಂ�ತ�ಾ� ಕ� �ಾ�. �ಮ� ಸ��ೕಯ ಆ�ೂೕಗ� �ಾ���ಾರದ 
��ೕ�ಶನಗಳನು� ಅನುಸ��. 
ಏ�? �ಮ� ಪ��ೕಶದ ಪ����ಯ ಬ�� �ಾ��ೕಯ ಮತು� ಸ��ೕಯ ಅ��ಾ�ಗಳ� �ಚು� ನ�ೕಕೃತ �ಾ��ಯನು� 
�ೂಂ�ರು�ಾ��. ಮುಂ�ತ�ಾ� ಕ� �ಾಡುವ�ದ�ಂದ �ಮ� ಆ�ೂೕಗ� ರ�� �ೕಡುಗರು �ಮ�ನು� ಸ��ಾದ 
ಆ�ೂೕಗ� �ೌಲಭ��� ತ��ತ�ಾ� ��ೕ��ಸಲು ಅನುವ� �ಾ��ೂಡುತ��. ಇದು �ಮ�ನು� ರ�ಸುತ�� ಮತು� �ೖರ� 
ಮತು� ಇತರ �ೂೕಂಕುಗಳ ಹರಡು��ಯನು� ತ�ಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��. 
 
6) �ಮ� ಆ�ೂೕಗ� �ೕ� ಒದ�ಸುವವರು �ೕ�ದ ಸಲ�ಯನು� ಅನುಸ�� 



ಇ��ೕ�ನ COVID-19 �ಾ� �ಾ�� ಗಳ�� ನ�ೕಕೃತ�ಾ�� (ನಗರಗಳ� ಅಥ�ಾ COVID-19 �ಾ�ಪಕ�ಾ� 
ಹರಡು��ರುವ ಸ��ೕಯ ಪ��ೕಶಗಳ�). �ಾಧ��ಾದ�, ಸ�ಳಗ�� ಪ��ಾ�ಸುವ�ದನು� ತ��� - ��ೕಷ�ಾ� �ೕವ� 
ವಯ�ಾ�ದವ�ಾ�ದ�� ಅಥ�ಾ ಮಧು�ೕಹ, ಹೃದಯ ಅಥ�ಾ �ಾ�ಸ�ೂೕಶದ �ಾ�� ಇದ��. 
ಏ�? ಈ ಪ��ೕಶಗಳ�� ಒಂದರ�� COVID-19 ಅನು� ��ಯಲು �ಮ� ���ನ ಅವ�ಾಶ��. 
 
7) ಮ�ಯ���ೕ ಇ� 
�ೕವ� �ೕತ���ೂಳ��ವವ�ಗೂ ತ��ೂೕವ�, ಕ�� ದ��ಯ ಜ�ರ (37.3 � ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ ���ನದು) ಮತು� 
ಸ�ಲ� ಸ��ಸುವ ಮೂ�ನಂತಹ �ೌಮ� ಲ�ಣಗ�ದ�ರೂ ಸಹ, �ೕವ� ಅ�ಾ�ೂೕಗ� ಅನುಭ�ಸಲು �ಾ�ರಂ��ದ� 
ಮ�ಯ���ೕ ಇ�. �ಾ�ಾದರೂ �ಮ� ಸರಬ�ಾಜು ತರಲು ಅಥ�ಾ �ೂರ� �ೂೕಗುವ�ದು �ಮ� 
ಅಗತ��ದ��, ಉ�ಾ. ಆ�ಾರವನು� ಖ�ೕ�ಸಲು, ನಂತರ ಇತರ ಜನ�� �ೂೕಂಕು ತಗುಲದಂ� ಮುಖ�ಾಡ ಧ��. 
ಏ�? ಇತರ�ೂಂ�� ಸಂಪಕ�ವನು� ತ��ಸುವ�ದು ಮತು� �ೖದ��ೕಯ �ೌಲಭ�ಗ�� �ೕ� �ೕಡುವ�ದ�ಂದ ಈ 
�ೌಲಭ�ಗಳ� �ಚು� ಪ��ಾಮ�ಾ��ಾ� �ಾಯ��ವ��ಸಲು ಅನುವ� �ಾ��ೂಡುತ�� ಮತು� ಸಂಭವ�ೕಯ 
COVID-19 ಮತು� ಇತರ �ೖರ� ಗ�ಂದ �ಮ�ನು� ಮತು� ಇತರರನು� ರ�ಸಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��. 
 
ಗಮ��: �ಶ� ಆ�ೂೕಗ� ಸಂ�� (ಡಬು��ಎ� ಒ) ಇಂ��� ನ�� �ೕ�ರುವ ಈ ಆ�ೂೕಗ� �ಾಗ�ದಶ�ನವನು� �ಮ� 
�ಾ�ಯ�� ���ನ� �ೌಂ�ೕಶ�, �ನು�ಹು� �ಾಯ�� �ಾ��-ಇಂ��ಾ ಸ�-ಸ�ಾಯ ಗುಂಪ� ಲಭ���. 
 
�ೂ�ೂ�ಾ�ೖರ� �ಾ�� 2019 ಕು�ತು �ಾವ��ೕ �ಾಗ�ದಶ�ನ�ಾ�� � ���ನ� �ೌಂ�ೕಶ� ನ 
ಸ�ಯಂ�ೕವಕರನು� 95030 70230 ಅಥ�ಾ 97909 36844 ಸಂಪ���. 


