
DHAN Foundation

3 Feet

SUHAM

േകാവി� - 19
സു�ിര െപരുമാ� പരിവർ�നം ആശയവിനിമയ�ിലൂെട...

മാർ� നിർേ�ശ ലഘുേലഖ

ശരിയായ െപരുമാ� പരിവർ�നം...

േനരിടാം  െകാേറാണ ൈവറസിെന!

Sustainable Healthcare Advancement (SUHAM) Trust
(A Healthcare Vertical of DHAN Foundation)

��തീകൾ�ും  കു�ികൾ�ും  േവ�ിയു�  സാമൂഹിക  ആേരാഗ�പരിപാലന  പ�തി

ദാനം �ട�്, മധുര - 625016

suhamtrust@dhan.org; www.dhan.orgെവ�ൈസ�്:െമയിൽ:         



DHAN FoundationSUHAM

Sustainable Healthcare Advancement (SUHAM) Trust
(A Healthcare Vertical of DHAN Foundation)

��തീകൾ�ും  കു�ികൾ�ും  േവ�ിയു�  സാമൂഹിക  ആേരാഗ�പരിപാലന  പ�തി

ദാനം �ട�്, മധുര - 625016

േകാവി� - 19
സു�ിര  െപരുമാ�  പരിവർ�നം  ആശയവിനിമയ�ിലൂെട...

മാർ� നിർേ�ശ�ൾ 

േകാവി� - 19 എ�റിയെ�ടു� െകാേറാണ ൈവറ� േരാഗം 2019 ഒരു 

ആേഗാള പകർ�വ�ാധിയും,  സിവിയർ അക�ൂ�് െറ�പിേറ�റി 

സിൻേ�ഡാം െകാേറാണൈവറ�- 2   ( S A R S - C o V - 2 )  എ� ൈവറ� 

കാരണവുമാകു�ു. ഈ പകർ�വ�ാധി കാരണം ല��ണ�ി� ആള�കൾ 

സാ��ികം,  ഉപജീവന മാർ�ം തുട�ിയ �പതിസ�ികെളയും തരണം 

െചേ��ിവരു�ു.  വൃ�ിപരമായും സാമൂഹികമായും േകാവി�- 1 9 

എ� പകർ�വ�ാധിെയ േനരിടുവാനു� പൂർണമായ അറി� 

ആശയവിനിമയ�ിലൂെട പകർ�ു നൽകി സു�ിരമായ െപരുമാ� 

പരിവർ�നം ഏർെ�ടു�ുവാൻ കഴിയു� വിധ�ിലാ�  ഈ മാർ� 

നിർേ�ശ ലഘുേലഖ ത�ാറാ�ി ഇരി�ു��. 

മൂ�് ല�ൃ�െള അടി�ാനമാ�ിയാ� ഈ മാർ� നിർേ�ശ ലഘുേലഖ 

ത�ാറാ�ിയിരി�ു��.

1. െകാേറാണ ൈവറസിെന�ുറി��� ആേരാഗ� വിദ�ാഭ�ാസം നൽകുക

2. േകാവി� - 19  െന�ുറി�് പൂർ�മായി മന�ിലാ�ു�തിലൂെടയു� 

െപരുമാ� പരിവർ�നം

3. സു�ിരമായ െപരുമാ�വും, �പവർ�ികള�ം  മുേഖന െകാേറാണ 

ൈവറ� നിയ��ണം, ഒഴിവാ�ൽ, ഉ�ൂലനം െച�ൽ സാധ�മാ�ുക

11 േപജുകൾ അട�ിയ ഈ ലഘുേലഖയിൽ ൈവറ�, െകാേറാണ ൈവറ�, 

േരാഗ  ല�ണ�ൾ,  േരാഗം പകരു� വിധം,  �പതിേരാധ,  നിയ��ണ, 

ഉ�ൂലന നടപടികൾ,  ചികി�ാരീതികൾ,  സമ�ഗമായ ആേരാഗ� 

�പവർ�ന�ൾ തുട�ിയവ  �പതിപാദി�ു�ു.

േകാവി� 19 െന കുറി�്  ആേരാഗ� വിദ�ാഭ�ാസം പൂർ�ിയാ�ിവർ 

മാ�തേമ ഈ മാർ� നിർേ�ശ ലഘുേലഖെയ അടി�ാനമാ�ി പരിശീലനം 

നൽകാൻ പാടു�� ഈ ലഘുേലഖയിൽ �പതിപാദി�ിരി�ു� �കമ�ിൽ 

ചി�ത�ള�ം കുറി��കള�ം ഉപേയാഗിേ��താ�. 

പെ�ടു�ു�വരുമായു� ആശയവിനിമയം ഉറ�� വരു�ി പരിശീലന 

പരിപാടി ആസൂ�തണം െചേ��താ�.  അേതാെടാ�ം 

പെ�ടു�ു�വരുെട വിദ�ാഭ�സ േയാഗ�ത,  ജീവിത പരി�ിതി 

തുട�ിയവയും േകാവി� -19 െന കുറി�് അവർ�ു� അവേബാധവും  

മനസിലാ�ിയതിനുേശഷം മാ�തേമ െപരുമാ� പരിവർ�ന �ാ�് 

ആരംഭി�ാവൂ.  പെ�ടു�ു�വരുെട െപരുമാ�വും �പവർ�ിയും 

�ാ�ിനുേശഷവും നിരീ�ിേ��താ�.

suhamtrust@dhan.org; www.dhan.orgെവ�ൈസ�്:െമയിൽ:         
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ൈവറ� 
ഒരു പകർ�വ�ാധി കൃമിയാേണാ?

എൻെവല� േ�പാ�ീൻ 

എൻെവല� 

ജീേനാമി 

ന�ൂ�ളിേയാ കാ�സി� 

ൈവറ� െടഗുെമൻ� 

(േ�പാ�ീൻ)

ന� േന�ത�ളാൽ കാണാൻ കഴിയാ� ഒരു കൃമിയാ� ൈവറ�. 

ഏെത�ിലും ജീവിയുെട ജീവനു� െസല�ിൽ കട�ുേ�ാൾ മാ�തേമ 

ഇ��പവർ�ന േയാഗ�മാകു�ു��.

ഈ ൈവറ� പല ൈവവിധ�മായ രൂപ�ിലും വലി��ിലും 

കാണെ�ടു�ു. സാധാരണയായി ബാ�ടീരിയെയ അേപ�ി�� 

ൈവറസുകൾ വളെര െചറുതും വലി�ം  20 മുതൽ 300 

നാേനാമീ�റിനു�ിനും ആകു�ു.

ൈവറ� വ�ാപി�ു�� �പാണികൾ, സസ��ൾ, ഭ�� വ�തു�ൾ, 

െവ�ം, വായു, ര��കർ�, സൂചി പ�ിടൽ, ശ�ാസേകാശ സംബ�മായ 

അണുബാധ, മലം, വാ� മുതലായവ വഴിയാ�.

ജലേദാഷം, ചില തരം കാൻസറുകൾ, േപ��ി വിഷബാധ, എേബാള, 

എയി��, െപാ�ൻ പനി (ചി�ൻ േപാ�� ), സിവിയർ അക�ൂ �് 

െറ�പിേറ�റി സിൻേ�ഡാo, കരൾ കാൻസർ തുട�ിയ �പധാന േരാഗ�ൾ 

പകരു�തും ൈവറ� മുേഖനയാ�.

വലു��ിൽ െചറു� ...

�പവർ�ിയിൽ വലു�!
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നമു�് മന�ിലാ�ാം?

�ൈപ�് ൈ�േ�ാേ�പാ�ീൻ

എൻെവല� (ആവരണം)

േഗാളാകൃതിയിെല കൂർ� അ�ഗ�ൾ െകാേറാണ ൈവറസിെന  

ജീവജാല�ളിൽ �പേവശി�ു�തിനും അണുബാധയു�ാ�ുവാനും 

സഹായി�ു�ു

മനുഷ�രിൽ, നിരവധി െകാേറാണ ൈവറസുകൾ ശ�സന�ിനും 

ജലേദാഷം മുതൽ കൂടുതൽ കഠിനമായ േരാഗ�ൾ�ും വെര 

കാരണമാകുകയും മരണം തെ� സംഭവി �ുകയും െച���ു.

ൈവറസുകള�െട വലിയ കുടുംബ�ിെല അംഗമായ, േകാവി� – 19,  

മനുഷ�രിലും മൃഗ�ളിലും ഉ�ാകു� അസുഖ�ൾ�് കാരണമാകു�ു. 

SARS – CoV-2 ൈവറസും െകാേറാണ ൈവറ� എ�ാ� അറിയെ�ടു��. 

േഗാളാകൃതിയിൽ  കൂർ� അ�ഗ�ള�� കിരീടം േപാലു� ആകൃതി 

കാരണം അവെയ െകാേറാണ ൈവറ� എ�് വിളി�ു�ു.

േലാക ആേരാഗ� സംഘടന േലാകെമ�ാടും വ�ാപി�ിരി�ു� ഈ 

േകാവി� - 19 െന പകർ�വ�ാധിയായി  (pandemic) അറിയി�ി���്.

suhamtrust@dhan.org; www.dhan.orgെവ�ൈസ�്:െമയിൽ:         
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വായുവിലൂെട പകരുേമാ?

േരാഗബാധയു� ഒരു വ��ി തു�ുേ�ാഴും ചുമ��ുേ�ാഴും 

പുറ�ുവരു� െചറുകണ�ൾ േനരി�് മ�� വ��ികള�െട മൂ�ിേലാ 

ക�ിേലാ വായിേലാ എ�ുേ�ാഴാേ�ണാഗം പകരു��.

േരാഗികൾ മുേഖന �പതല�ളിേലാ, േമശ��റേ�ാ,  

വാതിൽ പിടികളിേലാ, പടിക െല ൈകപിടികളിേലാ 

എ�െ�ടു�  കണ�ൾ മ���വർ �പർശി� 

േശഷം അവരുെട ക�്, മൂ�്, വാ� എ�ീ 

ഭാഗ�ളിൽ �പർശി�ു�തുമൂലവും ഈ േരാഗം 

പകരു�ു.

േരാഗബാധയു� ഒരു വ��ി തു�ുേ�ാഴും ചുമ��ുേ�ാഴും 

പുറെ��ു� െചറുകണ�ൾ വായുവിൽ അധികേനരം ത�ിനിൽ�ാൻ 

മാ�തം െചറുതല�. ഇവ ഭാരമു�വയാകയാൽ അ�രീ��ിൽ ത�ി 

നിൽ�ാറില�. അതിനാൽ വായുവിലൂെട ഈ േരാഗം പകരില�. തിര�ു� 

�ല�ള�ം, വായുസ�ാരമില�ാ� മുറികള�ം ഒേ�ാ അതിലധികം 

േപരുമായി കൂടുതൽ സമയം ചിലവഴി�ു�തും ഒഴിവാേ��താ�

ജാ�ഗത പാലി�ുക...

േകാവി� - 19  സാമൂഹിക സ�ർ��ിൽ കൂടി പകരാം!

suhamtrust@dhan.org; www.dhan.orgെവ�ൈസ�്:െമയിൽ:         
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ഇ� ൈവറ� പകരു�� തടയുേമാ?

സാമൂഹിക അകലം പാലി�ൽ

േരാഗബാധയു� ഒരു വ��ി തു�ുേ�ാഴും ചുമ��ുേ�ാഴും 

പുറ�ുവരു� െചറുകണ�ൾ 1 മീ�ർ ദൂ രം വ�ാപി�ുെമ�തിനാൽ 

ഇതുമായി സ�ർ��ിൽ വരു�വർ�് േരാഗം പകരുവാനു� 

സാധ�തയു�്.

കുറ�� ഒരു മീ�െറ�ിലും (3 അടി) സാമൂഹിക അകലം പാലി�ു�� 

െകാേറാണ ൈവറ� വ�ാപനം ഒഴിവാ�ുവാനും നിയ��ി�ാനുമു� 

മിക� ഒരു മാർ�മാ�.

പുറ�ുേപാകുേ�ാൾ മാ�� ധരി�ു�� േരാഗം ബാധി� വ��ിയിൽ 

നി�് മ���വരിേല�ു� േരാഗവ�ാപനം ഒഴിവാ �ുവാൻ 

സഹായകമാകും.

സമീപന�ിൽ വരു� എല�ാ വ��ികള�മായി ജാ�ഗത പാലി�ുക. 

േരാഗല�ണ�ളില�ാ� വ��ികൾ മുേഖനയും ൈവറ� പകരാെമ�് 

ചില റിേ�ാർ��കൾ സൂചി�ി�ി���്.

െകാേറാണ�െ�ാ�ം ജീവി�ാൻ പഠി�ുക….

സാമൂഹിക അകലം പാലി�ുക

suhamtrust@dhan.org; www.dhan.orgെവ�ൈസ�്:െമയിൽ:         
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20 െസ�ൻഡുകൾ േസാ�് ഉപേയാഗി�് ൈക 

കഴുകുേ�ാൾ ൈകകളിൽ പ�ിയിരി�ു� 

െകാേറാണ ൈവറസിെന കഴുകി�ളയു�തിെനാ�ം 

അവെയ നശി�ി�ുകയും െച���ു.

ഈ ൈവറസി�െറ പുറം ഭാഗം 

െകാഴു��ം േ�പാ�ീനും േചർ�ാ� 

നിർ�ിതമായിരി�ു��.  

േസാ��മായി സ�ർ��ിൽ 

വരുേ�ാൾ െകാഴു�ിനാൽ 

ൈവറസി�െറ ഉപരിതല�ിൽ 

പൂശെ��ിരി�ു� ആവരണം കീറി 

േപാകുകയും ൈവറ� 

െകാല�െ�ടുകയും െച���ു.

60% ആൽ�േഹാൾ അട�ിയി��� 

സാനിൈ�സർ മാ�തെമ ൈവറസിെന 

ഫല�പദമായി ഉ�ൂലനാശനം 

െച���ു��. എ�ാൽ 

വൃ�ിഹീനമായ ൈകകളിെല 

ൈവറസിെന സാധാരണ 

സാനിൈ�സറിനാൽ െകാല��വാൻ 

സാധ�മല�.    േസാ�് 

ഉപേയാഗി�ുേ�ാൾ ൈകകൾ 

വൃ�ിയാകുക മാ�തമല� െകാേറാണ 

ൈവറസിെന െകാല��വാനും 

സാധ�മാകു�ു. 

െകാേറാണ ൈവറസിെന െകാല�ാൻ ഇ� സഹായകമാകുേമാ? 

ൈക കഴുകൽ

ൈകകൾ േസാ�് ഉപേയാഗി�്കഴുകാം ...

ജീവൻ നിലനിർ�ാം

suhamtrust@dhan.org; www.dhan.orgെവ�ൈസ�്:െമയിൽ:         
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െകാേറാണൈവറ�
അണുബാധയുെട തീ�വത എ�െന നിരീ�ി�ാം?

െകാേറാണ ൈവറ� േരാഗെ� സൂ�്മമായി നിരീ�ി�ു�� 

അണുബാധയുെട തീ�വത കുറ��ുവാനും, കൂടുതൽ അണുബാധകൾ 

ഉ�ാകു�� തടയുവാനും സാധി�ു�ു.

�പാഥമിക തല�ിലു� അണുബാധ

Ÿ സാധാരണയായി, ആദ� ദിവസം 

പനിയുെട  ല�ണമു�ാകു�ു. 

Ÿ മൂ�ാം ദിവസ�ിൽ അ�ർ 

െറ�പിേറ�റിയിൽ 

അണുബാധേയൽ�ു�തി�െറ 

ഭാഗമായി ചുമ, െതാ� േവദന 

തുട�ിയവ ഉ�ാകാം

ശ�ാസേകാശ അണുബാധ

Ÿ മൂ�ാമെ�േയാ നാലാമെ�േയാ 

ദിവസ�ിൽ അണുബാധ 

ശ�ാസേകാശ�ിൽ എ�ിേയ�ാം.

Ÿ 4 മുതൽ 9 വെര ദിവസ�ളിൽ, 

ശ�സി�ു�തി� �പയാസം 

അനുഭവെ�ടാം.

Ÿ ശ�ാ� േകാശ�ിെല വീ�ം 

ശ�സി�ു�തിനു തട�മാകു�ു

ര��ിെല അണുബാധ

Ÿ വളെര ഗുരുതരമായ ഈ അവ�യിൽ 

അണുബാധ, ശ�ാസേകാശ�ിൽ നി�് 

ര��ിേല�് വ�ാപിേ��ാം. 

ര�ാമെ� ആ�ചയിൽ, 

അണുബാധയുെട തീ�വതയിൽ മരണം 

വെര സംഭവി�ാം

തീ�വത മനസിലാ�ാം...

േനരിടാം വിജയകരമായി!

suhamtrust@dhan.org; www.dhan.orgെവ�ൈസ�്:െമയിൽ:         
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െകാേറാണൈവറ�
ചികി�ി�് േഭദമാ�ുവാൻ കഴിയുേമാ?

ഇതുവെര ഈ േരാഗം തടയു�തിനു� മരു�ുകേളാ, 

�പതിേരാധ കു�ിവ�പുകേളാ 

ക�ുപിടി�െ��ി�ില�. എ�ാൽ ല�ണ�െള 

ചികി�ി�് െകാേറാണൈവറ� േരാഗെ� 

േഭദെ�ടു�ാം.

േകാേറാണൈവറ� േരാഗല�ണ�െള ചികി�ി�് 

േരാഗ�ി�െറ തീ�വത, കുറ��ാവു�താ�.

ഗുരുതരമായ േരാഗല�ണ�ൾ 

ഉെ��ിൽ അടിയ�ിരമായി 

ആശുപ�തിയിൽ 

�പേവശി�ിേ��താ�.

േരാഗല�ണ�ള�െട തീ�വത കുറ�് േഭദെ�ടു�ു� രീതികൾ

േരാഗല�ണ�െള മന�ിലാ�ാം...

 േരാഗെ� േഭദമാ�ാം!

േരാഗല�ണ�െള ചികി�ി�് 

േരാഗതീ�വത 

കുറ��ാവു�താ�

�പതിേരാധശ�ി 

കൂ���തിനു� 

ഭ�ണ�ൾ

സംേയാജിത 

ൈവദ�ം

േരാഗികൾ�് 

കൗൺസിലിo� 

സംവിധാനം 

ശരിയായ 

ചികിത്സാ 

സംവിധാനം

suhamtrust@dhan.org; www.dhan.orgെവ�ൈസ�്:െമയിൽ:         
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െകാേറാണൈവറ�
അറിയണം  നി�ൾ  േകാേറാണൈവറ�ി�െറ  ആയു�ിെന?

െകാേറാണൈവറസി�െറ ആയു�്, അ� പ�ിയിരി�ു� വ�തു�ള�െട 

ഘടന��നുസരി�ാ�.

വായുവിലൂെടയും വ�തു�ളിലൂെടയും െകാേറാണ ൈവറ� പകരു�� 

തടയാൻ ചുമ��ുേ�ാേഴാ തു�ുേ�ാേഴാ തൂവാല / ടിഷ�ു േപ�ർ 

തുട�ിയവയുെട ഉപേയാഗം ശരിയായ രീതിയിൽ �പേയാജനെ�ടു�ുക.

അതി� ചു��മു� താപനില, ഈർ�ം, ഉപരിതലം  എ�ിവ ഉൾെ�െട 

നിരവധി ഘടക�െള ആ�ശയി�ിരി�ു �ു 

തൂവാല ഉപേയാഗി�ൂ…

പകർ�വ�ാധിയിൽ നി�ും നി�െള പരിര�ി�ൂ!
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േരാഗ  �പതിേരാധേശഷി
േകാവി� - 19  േരാഗം പിടിെപടാനു�  സാധ�ത  കുറ��ുേമാ?

േ�പാ�ീൻ, വി�ാമിൻ - , വി�ാമിൻ -  അട�ിയ എ സി

ഭ��വ�തു�ൾ ന�ുെട േരാഗ�പതിേരാധേശഷിെയ  

െമ�െ�ടു�ി േകാവി� - 19 േരാഗം പിടിെപടാനു� 

സാധ�ത കുറ��ു�ു

പഴ�ൾ

ഓറ�്, മധുരമു� നാര�, െബറി, 

ത�ാളി, േപര�, കിവി, 

പ�ായ, ൈപനാ�ിൾ തുട�ിയവ

കാര�്, ബീ�്റൂ�്, േകാളി�ളവർ,

കാ�സി�ം, ഇല�റികൾ, വഴുതന, 

െ�ബാേ�ാളി, കാേബ� തുട�ിയവ

�ഗീൻ ടീ, ഇ�ി, നാര�, െനല�ി�,

െവള��ു�ി, കുരുമുള�, 

മ�ൾ തുട�ിയവ

േ�പാ�ീൻ സ��മായ ഭ��വ�തു�ൾ

മു�, െവജിേ�റിയൻ,ധാന��ൾ, 

പയറുവർ��ൾ,ബദാം, വാൽന�് 

തുട�ിയവധമാ�

പ��റികൾ

പര�രാഗത ഭ��വ�തു�ൾ

ചികി�െയ�ാൾ  േവ��  �പതിേരാധം...

�പതിേരാധനേശഷി  വർധി�ി�ൂ;  സംര�ണം  ഉറ��വരു�ൂ!
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േകാവി� - 19  േരാഗസാധ�ത കുറ��ുേമാ?

സംേയാജിത ൈവദ�ം

അേലാ�തിെയ ആയു� െമഡി�ൽ പരിചരണവുമായി 

സമന�യി�ി�് വ��ികള�െട ജീവിതരീതിയിൽ �പേത�കി��ം ഭ�ണ 

ശീല�ളിൽ മാ��ൾ വരു�ി, േരാഗ�പതിേരാധേശഷി വർ�ി�ി�് 

േകാവി� – 19 ൻെറ  േരാഗസാധ�ത കുറ��ുക.

അേലാ�തി

Ÿ �പതിേരാധേശഷി കൂ��വാൻ പകലിൽ മൾ�ി വി�ാമിൻ 

ഗുളികകൾ കഴി�ു�� നല�താ�

Ÿ രാ�തിയിൽ സി�് ഗുളികകൾ കഴി�ു�� െകാേറാണ 

ൈവറ� പകരു�തി�െറ തീ�വത കുറ��ു�ു.

ആയുർേവദം
Ÿ ദിവസ�ിൽ ര�ുതവണ പതിന�് ദിവസം സംശമണി വതി 

500 മില�ി�ഗാം (Samshamani Vati 500mg) �പതിേരാധ 

പരിചരണ�ിനായി കഴി�ു�ു

Ÿ ദിവസ�ിൽ ര�ുതവണ ആയു� 64 ഗുളികകൾ കഴി�ു�� 

ചുമ��ും, ജലേദാഷ�ിനും ഫല�പദമാ�

സി�
Ÿ ദിവസ�ിൽ ര�ുതവണ 14 ദിവസം 60 മില�ി 

നിലേവ�ുകഷായം േസവി�ു�� �പാരംഭ ഘ� പരിചരണം, 

േരാഗനിവാരണം ഇവ��ു ഫല�പദമാ�

Ÿ േരാഗല�ണ�ള��വർ അവരുെട �പായ�ിനനുസരി�് 30 

മുതൽ 60 മില�ി  കഫജ�ര കുടിനീർ കുടി�ു�തും ഫല�പദമാ�

േഹാമിേയാ�തി

Ÿ ആർെസനി� ആൽബം 30 ഗുളികകൾ ഓേരാ�ുവീതം ദിവസവും 

രാവിെല ഭ�ണ�ി� മുൻ� കഴി�ു�� �പാരംഭ ഘ��ിൽ 

അണുബാധ തടയു�തിനും നിയ��ി�ു�തിനും സഹായകമാകു�ു.

ഭ�ണം  മിക�  മരു�്....

പര�ര�ം  ജീവിത  മാർ�ം!
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െകാേറാണൈവറ�
ജാ�ഗത പാലി�ുവാൻ 10 കൽ�നകൾ

 20 െസ�ൻ� േസാ�് ഉപേയാഗി�് ൈകകൾ 

കഴുകുക അെല��ിൽ സാനിൈ�സർ (60% 

ആൽ�േഹാൾ) ഉപേയാഗി�ുക

ജലേദാഷം, ചുമ, പനി തുട�ിയ ല�ണ�ള�� 
വ��ികൾ സ�യമായി  ക�ാറൻൈടനിൽ 

�പേവശിേ��താ�

ക��കൾ, മൂ�്, വായ എ�ിവ ൈകെകാ�് 

െതാടു�� ഒഴിവാ�ുക

ചുമ��ുേ�ാഴും തു�ുേ�ാഴും മൂ�ും വായയും 

തൂവാല ഉപേയാഗി�് മൂടുക

െവളിയിൽ േപാേക� സാഹചര��ളിൽ മാ�� 

ധരി�ു�� നിർബ�മാ�ുക.

ചുമ, ജലേദാഷം, പനി എ�ിവ�െ�ാ�ം 

ശ�ാസതട�ം അനുഭവെ�ടുകയാെണ�ിൽ ഉടെന 

േഡാ�ടെറ സമീപി�ുക.

വീ�ിൽ �പേവശി�ു�തി� മു�് എേ�ാഴും 

ൈകകാലുകൾ കഴുകുക

കുറ�� 1 മി (3 അടി) സാമൂഹിക അകലം 

പാലി�ുക

േരാഗ�പതിേരാധേശഷി വർ�ി�ി�ുവാൻ 

ഭ��വ�തു�ള�ം മരു�ും കഴി�ുക.

സാധന�ൾ, ഉപരിതല�ൾ, തറ തുട�ിയവ 

സാനിൈ�സർ ഉപേയാഗി�്  ശു�ിയാ�ുക 

ഭ�ണം  മിക� മരു�്...

പര�രാഗത �ാനം  നല� മാർഗം


