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െകാേറാണ ൈവറസ് ഡിസീസ് 2019 (Coronavirus Disease 2019)  അഥവാ േകാവിഡ് 19 
(COVID-19) ഇേ�ാൾ േലാക�് 160 ലധികം രാജ��ളിേല�് പടരുകയും 2.5 
ല�േ�ാളം േപെര ബാധി�ുകയും പതിനായിരേ�ാളം േപർ�്  ജീവഹാനി 
വരു�ുകയും െചയ്തു കഴി�ു. അതിേ�ാൾ കൂടുതൽ രാജ��ളിേല�ും കൂടുതൽ 
ആള�കളിേല�ും അതിേവഗം പടർ�ു െകാ�ുമിരി�ു�ു. 
 
േലാകാേരാഗ� സംഘടന (WHO) നിർേ�ശി�ിരി�ു� ചില ലളിതമായ മുൻകരുതലുകൾ 
സ�ീകരി�ു�തിലൂെട നി�ൾ�് േകാവിഡ് 19 ബാധി�ു�തിനും അത് നി�ളിലൂെട 
മ���വരിേല�് പകരു�തിനുമു� സാധ�ത വളെരേയെറ കുറ�ാൻ സാധി�ും.   
 
1) നി�ള�െട ൈകകൾ കൂെട കൂെട കഴുകുക 
 
കൃത�മായ ഇടേവളകളിൽ ദിവസ�ിൽ പല തവണ ൈകകൾ വൃ�ിയായി േസാ��ം 
െവ�വുമുപേയാഗി�് കഴുകുക. അെ��ിൽ ആൾ�േഹാൾ കലർ� സാനിൈ�സർ 
ലായനി ഉപേയാഗി�് ൈകകൾ വൃ�ിയാ�ുക. 
 
എ�ിന്? 
േസാ��ം െവ�വുമുപേയാഗി�് ൈകകൾ കഴുകു�തും ആൾ�േഹാൾ കലർ� 
സാനിൈ�സർ ഉപേയാഗി�് ൈകകൾ തുടയ്�ു�തും നി�ള�െട ൈകകളിൽ 
പ�ിയിരി�ാവു� ൈവറസുകെള നശി�ി�ും. 
 
2) സാമൂഹ�മായ അകലം (social distancing) പാലി�ുക 
 
 നി�ള�െട സമീപ�് ചുമയ്�ുകേയാ തു�ുകേയാ െച��� ഒരാളിൽ നി�ും 
ചുരു�ിയത് ഒരു മീ�ർ അെ��ിൽ 3 അടി അകലം പാലി�ണം. 
 
എ�ിന്? 
ഒരാൾ ചുമ�ുകേയാ തു�ുകേയാ െച��േ�ാൾ അയാൾ�ു ചു��ം അയാള�െട വായിൽ 
നി�ും മൂ�ിൽ നി�ുമു�,  ൈവറസുകൾ അട�ിയിരി�ാവു� െചറു �ദവ കണ�ൾ 
ചിതറി�ര�ും. അവരുെട െതാ�രിെക നി�ാൽ ആ �ദവ കണ�ൾ ശ�സന�ിലൂെട 
നി�ള�െട ശ�ാസേകാശ�ിെല�ും. അ�െന ചുമ�ു� ആൾ Covid 19 ൈവറസ് 
ബാധിതെന�ിൽ ആ ൈവറസ്  നി�ള�െട ഉ�ിലുെമ�ു�ു.   
 
3)  ക�്, മൂ�്, വായ - ഇവിട�ളിൽ ൈകകൾ െകാ�ു സ്പർശി�ു�ത് ഒഴിവാ�ുക 
 
എ�ുെകാ�്? 
 
ന�ൾ േപാകു� ഇട�ളിൽ ൈവറസ് ഉ�ാകാനിടയു� �പതല�ളിെല�ാം തെ� 
ൈകകൾ െകാ�് നാം സ്പർശി�ു�ു. അ�െന ക�ിൽ എ�ിെ�ടു� ൈവറസ് നാം 
ക�ിലും മൂ�ിലും വായയുെട ഭാഗ�ും ൈക െകാ�ു സ്പർശി�ു�തിലൂെട 



അവിട�ളിലും എ�ിെ�ടു�ു. അവിെട നി�ും, നി�ള�െട ശരീര�ിനു�ിേല�ും. 
അ�െന നി�െള േരാഗം ബാധി�ുകയും െച���ു 
  
4) ശ�സന നാള ശുചിത�ം  (Respiratory hygiene) പാലി�ുക 
 
നി�ൾ െറസ്പിേറ�റി ശുചിത�ം പാലി�ു�ുെവ�് 
ഉറ�� വരു�ണം. അതായത് നി�ൾ ചുമയ്�ുേ�ാഴും തു�ുേ�ാഴും മട�ിയ 
ൈകമു�ിെ� ഭാഗം െകാേ�ാ അെ��ിൽ ടിഷ�� േപ�ർ െകാേ�ാ വായ മറ�� 
പിടി�ണം. ടിഷ�� േപ�ർ െകാ�ാണത് െച���െത�ിൽ ഉപേയാഗ�ിനു േശഷം ടിഷ�� 
ഉടെന തെ� സുര�ിതമായ ഇട�് ഉേപ�ി�ുക. 
 
കാരണം: 
ചു�യ്�ുേ�ാഴും തു�ുേ�ാഴും പുറേ��ു െതറി�ു� �ദവകണ�ൾ ൈവറസ് 
പര�ു�ു. ഇ�െന മിക� െറസ്പിേറ�റി ൈഹജീൻ പാലി�ു�തിലൂെട നി�ൾ�ു 
ചു��മു� ആള�കെള ജലേദാഷം, ��, േകാവിഡ് 19 തുട�ിയവയുെട ൈവറസുകളിൽ 
നി�ും നി�ൾ സംര�ി�ു�ു. 
 
5) നി�ൾ�് പനിേയാ ചുമേയാ ശ�സി�ു�തിനു ബു�ിമുേ�ാ ഉ�ാകു�ുെവ�ിൽ 
ഉടെന തെ� ൈവദ�സഹായം േതടുക 
 
സുഖമിെ��ു േതാ�ുകയാെണ�ിൽ വീ�ിൽ തെ�യിരി�ുക. പനിേയാ ചുമേയാ 
ശ�സി�ു�തിനു ബു�ിമുേ�ാ ഉ�ാകു�ുെവ�ിൽ ഉടെന തെ� ൈവദ�സഹായം 
േതടുക. നി�ള�െട �പാേദശിക ആേരാഗ� വകു�് അധികാരികള�െട നിർേ�ശ�ൾ 
അനുസരി�ുകയും െച��ക 
 
എ�ുെകാ�്? 
നി�ൾ നൽകു� വിവര�ൾ വഴി േദശീയ, �പാേദശിക  അധികാരികൾ�് നി�ള�െട 
�പേദശെ� സാഹചര�െ��ുറി�് ഏ�വും പുതിയ വിവര�ൾ ലഭ�മാകും.  േനരെ� 
തെ� വിളി�റിയി�ു�തിലൂെട ആേരാഗ� �പവർ�കർ�് നി�െള ശരിയായ ചികി� 
ലഭി�ു� ഇടേ��് എ�ി�ാൻ സാധി�ും. ഇത് നി�െള സംര�ി�ു�േതാെടാ�ം 
ൈവറസും മ�� സാം�കമിക േരാഗ�ള�ം പടരു�ത് തടയാനും സഹായി�ും. 
 
6) ഈ വിഷയം സംബ�ി� പുതിയ വിവര�ൾ അറി�ുെവ�ുകയും ആേരാഗ� വകു�് 
നല്കു� ഉപേദശം അേതപടി പി�ുടരുകയും െച��ക. 
 
നി�ള�െട നാ�ിെല േകാവിഡ് 19 േഹാ�് സ്േപാ��കൾ (േകാവിഡ് 19 വ�ാപകമായി പടരു� 
നഗര�ൾ അെ��ിൽ ഏെത�ിലും �പേദശിക ഇട�ൾ) ഏെതാെ�യാെണ�് 
എേ�ാഴും അറി�ു െവ�ുക. നി�ൾ�് �പേമഹേമാ ഹൃദയ, ശ�ാസേകാശ 
സംബ�മായ അസുഖ�േളാ ഉ�ായിരി�ുകേയാ നി�ൾ �പായം െച� ആൾ 
ആയിരി�ുകേയാ െചയ്താൽ യാ�തകൾ കഴിവതും ഒഴിവാ�ണം. 
കാരണം േകാവിഡ് ബാധിതമായ ഇട�ളിലൂെട യാ�ത െചയ്താൽ അ�െനയു�വർ�് 
േരാഗബാധയു�ാകാനു� സാധ�ത വളെര കൂടുതലാണ്. 
 



 
7) വീടുകളിൽ തെ� കഴിയുക. 
 
നി�ൾ�് സുഖമിെ��ു േതാ�ിയാൽ, അത് െചറിയ പനിയും (37.3 c° ഓ അതിനു 
മുകളിേലാ) തലേവദനയും േനരിയ മൂെ�ാലി��ം മാ�തമാെണ�ിൽ േപാലും അവ 
സുഖമാകു�തു വെര വീ�ിൽ തെ� കഴി�ു െകാ�് സ�യം ഐെസാേല�് െച��ക. 
നി�ള�െട വീ�ിേല�് ആെര�ിലും അവശ� സാധന�ൾ എ�ി�� തേര�ിവരുകേയാ 
അെ��ിൽ ഭ�ണ സാധന�േളാ മേ�ാ വാ�ാൻ നി�ൾ�് പുറ�ു േപാേക�ത് 
അത�ാവശ�മാവുകേയാ െചയ്താൽ മ���വരിേല�് േരാഗം പടരാതിരി�ാൻ മാസ്ക് 
ധരി�ുക. 
 
മ���വരുമായു� സ�ർ�വും അത�ാവശ�മ�ാ� ആശുപ�തി സ�ർശനവും 
ഒഴിവാ�ു�ത് ആശുപ�തികള�െട �പവർ�നം കൂടുതൽ ഫല�പദമാകു�തിനും ഒ�ം 
നി�ൾ�ും മ���വർ�ും േകാവിഡിൽ നി�ും മ�് ൈവറസകളിൽ നി�ും സുര� 
ലഭി�ു�തിനും സഹായി�ും. 
 
Note: േലാകാേരാഗ� സംഘടന പുറ�ിറ�ിയ ഇം�ീഷിലു� ഈ മാർഗ നിർേ�ശ�ൾ 
മലയാള�ിേല�് പരിഭാഷെ�ടു�ി നൽകിയിരി�ു�ത് സ്ൈപനൽ േകാഡ് ഇ��റി 
സംഭവി�വരുെട േദശീയതല സ�യം സഹായ കൂ�ായ്മ ആയ ദി സ്ൈപനൽ ഫൗേ�ഷൻ 
ആണ്. 
 
'െകാേറാണ ൈവറസ് ഡിസീസ് 2019' െന കുറി��� കൂടുതൽ മാർഗ നിർേ�ശ�ൾ�് 
The Spinal Foundation െ� േവാള�ിേയഴ്സിെന ബ�െ�ടാം. Ph: 95030 70230 or 
97909 36844. 


