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రఎ� � � � �ధనం: ���క� � ద� ర� ��

� � � ద� ���� - 1 9  �� � �ప తం �పపం���  ప � �� న�  ఒక � �  

మహ�� �. ఈ �� � ��వ�న �� స�శ �ం��� క�� �ర� 2 �� � 

� � డ���  �ం��ం�. �పపంచ � �� ���-19 ��న ప � �� సంఖ�  

������ ����, ఆ�గ� , ఆ క�  మ�� �పజల �వ���ల � 

��వం� �ప��తం ���ం�. ఈ ఎ� � � � �ధనం ���-19 � 

� ర� ��పజల� అవ�హ� క��  ��� �పవ న మ�� అ�� స 

���� � ��ం�ంచ��� అ�వృ � �యబ�ం�.
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ఈ �ధనం �క�  �� �ఖ� �న ఉ���

�1. క�� �ర� � � ���  �ం�ం�ంచ���, ఆ�గ�  �ద� � 

అం�ంచడ� �సం 

� ర� �2. ��� -19 ��ం� �  అవ�హన క�� ం�, �పవ � �ఖ�� ��� ల 

�సం

� ర�3. క���ర��  ���ంచ���,  �ర�న �పవ న� ��త� �ంచ��� 

మ�� ��� ల� �ధన �యడం �సం

సరఈ �ధనం 11 � � ��  క�� ఉం�. ��� క���ర� ��ం�, �ర� � 

��అవ�హన, �� � ల���, �ర� ��  ��నం, �ర��  �యం��ం� 

�� � �,  ��త�  �ప��య,  సమ�గ ఆ��� ��  �ం�ం��ట,  �� �� 

���ంచ���, ��� �ంచ��� �యవల�న� అ�� �� �ద�న 

ఉ�� �.

ఈ ��� -19 � ఆ�గ� ం ��ం� ���  �ం� ���� తప� �స�� ��ణ 

ద�ం��. అ�� �కమబ �ం� ఎ� � � � �ధనం � ���ల� మ�� 

� ర�సం��ల� ఉప��ం��. అల� � మ�� �పవ � ��� ల �సం 

����� మ�� � � ��� మధ�  పరస� ర సం�షణ� జర��.  ఈ 

� ��ధన�� అభ� �ంచ��� � � ��� �క�  అల� � మ�� �వ� 

��నం �ం�� �����, ���� అం�� అ��లం� ��ణ� 

అం�ం��.



1

DHAN FoundationSUHAM

�ర�

అ��

ఎన� ల� ����

కవచ

���

���ంసకృ  �ర గల అత� ంత 

���  ���

�ర� ��� �ం� (����)

�జ��, ���  ర�ల �� న� �, ���, ఎ��, ఎ��� , అ�� � (���� �� ), 

�ప���, ��వ�న అ�� � ��� �ట� �ం���, �వ� �� న� � ఇ� అ�క 

స ���� �� ��ధ రక��న �ర  �వలన� సం�క� �� �.

� క ��ర� అ�� �ట��, �క� �, ఆ�ర ప� � �, ��, ��, ర  ��� � 

���� � �� � ం�.  ఇంజ�� పం��వడం,  �ం�క సంబంధం,  �� స�శ 

ర ��సం�కమణ, మల� మ�� �� � ం�  �� � �� �� � �.

� ���ర � ఆ�రం� మ�� ప��ణం� ���� ల� �పద�� �. 

� ���రణం�, �ర � �� �� � కం� �� �న� �� ఉం��. ఇ� 20 

ర�ం� 300  ���ట  ��� ���  క�� ఉం��.

�ర� అ�న� కం�� క��ంచ� ఒక ���� అం��� �. ఇ� �క� � 

���� జం��ల క�ల� ��త� �ప��ం� ం�.

ప��ణం అ�వంత…

�ప��తం �ండంత.
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ఇ� ఒక అం��� �?

�లం: �����
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స�పపంచ ఆ�గ�  సం � ఈ క���ర� �� �� '�ండ��' � �పక�ం�ం�. 

ప �� �ఈ  '�ండ��' �పపంచ�� ం� అ��  ��ల� �ప��తం � ం�.

ఈ ��టం ఆ�ర� �� � ��� ణం �న�ల శ�రం�� �ప��ంచ��� 

స�యప��ం�.

�ఈ �ర� శ�రం� �ప��ం�న �మ� ట, మ��ల�  జ��, ద �, �ం� 

����� ,  �� స సమస� � ఉం� ��వ� ��� మర��� ��� ం�.

క�� �ర� �

��� � �� ����ౖ

���త�

స�లం: �పపంచ ఆ�గ�  సం �

రఈ మహ�� �� అ ం�  ���ం�ం...
� ���ప ల� � � � నం� ఎ��� ం�ం!
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��� -19 �ర�  జం��� మ�� �న�ల అ���� �� �రణమ��  

స�ర  � ��ం��� �ం�న�. SARS-CoV-2 (���  �� - 2) �����  ��� 

��ఆ�రం� ఉండటం వలన ��� క���ర� అ� �� �� �. 

రమనం అ ం�  ����� �?
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���� �� � �� � ం�?

క�� �ర�

��

క���ర� �ంత�లం ��� ఉండవ��  �� �� �� � 

���� �ంచక�వ�� . �� �ర� ఇం���  � �� �� � ��  �ధ� మ� 

స � ర�WHO ( �పపంచ ఆ�గ�  సం ) ���ం�. �ఖ� ం� ���  �ప��ల� ��  �

��లం ��� , ర � మ�� త�నంత����� �� �ట, క��  ��న 

� �� �వ� ల� ఎ�� వ సమయం గ��� ��  �ం� అవ�శం ఉం�.

� �� ��ర� ఉన�  వ� ల �� � ఇత�ల� �కవ�� . �� � �ప�నం� వ�  

� � � �� � ��ం� వ� � �� � ం�. ఒక వ�  ��� న�� �, ద న� �� �, ���  �� 

�� �ం� �ం��� ��వ���. ఈ �ం��� �� � �ర� 

��ఇత�ల� �� � ం�.

ఈ �ం��� ��� ఉండటం వలన ఎ�� వ �రం 

�ప��ంచ� మ�� త� ర� ��� కల� ���. 

� � �� �వ�  �ం� ��వ� ఈ �ం��� వ�  � �  1 �ట� 

��(3 అ��ల) �రం� ఉన�  వ �ల � ప��ం�. 

� �� �ఆ�గ� ం� ఉన�  వ�  ఈ వ �ల� ��, �� �క�  

క�� , ���  మ�� ��� ��� �ర� �� 

��శ�రం�� �� �� � ం�.

త���గ � ��దం 

క��� �రం ���ం�ం!
స�లం: �పపంచ ఆ�గ�  సం �
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అ��

���క �రం
� �� �ఇ� �ర� �� � ��� ం�?

� � ��క�� ��న వ�  ��� న�� �, ద న� �� � �� � � �ట�� �, 

�ం��� �వ��  �� �� � స�పం�� ఇత�ల� ���ం�. 
ర�ం��� ఒక �ట� వర� �ప��ంచవ�� . ��న �ం� �ట  �

���రం� ఉం� సం�కమణ �� �ంద�.

క�సం ఒక �ట� (3 అ���) ���క �రం ఉండటం క���ర�  

���� � ���ంచ��� మ�� �యం��ంచ��� 

త ర�ఉ మ � ం� .

� �బయ�� ��� ట�� � �స� � ధ�ంచడం �� � ��న వ�  �ం� 

��ఇత�ల� ��  ���ంచ��� స�యప��ం�.

త����  ���క� �లపడం �ర� స�పం�� ఇత�ల� ��గ � 

� �� �ఉండవ��. ల��� �� వ� ల� �� �ర��  ��  �యవ�� .

క��� ��ంచడం ��� �ం�….

తప� �ం� ���క ����  అ�స�ంచం�!
స�లం: �పపంచ ఆ�గ�  సం �
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��� కడగడం
క���ర��  చంప��� స�యప��ం�?

డ��ల� 20 �కం � �� ��భం� 

క��వడం వలన క�� మహ�� �� అంతం 

�యవ�� .

స�� � అ��� �ం� ��� 

ఉం��. ఒక �� �� � , మ� 

��� �� � � ఉం�ం� �బ � 

మన� �� � �ం� ��� 

�� ��భప����� . �� �� 

మన� క�� � చంపవ��

క�సం 60% ఆల� �� �� �� ం� 

� స ర���జ � �ర ��  సమ వ� ంతం� 

చం���. ��� ��ల� ఉన�  

��ర� � �� ం� ���జ � 

చంప��. ఏ�� స�� � ��� 

క��� చంపవ�� .

స�లం: �పపంచ ఆ�గ�  సం �

అ��

��� -19
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న20 �క  � ��� క��� వడం…

����త ర�ణ� ��� ం�!
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క�� �ర�
సం�కమణ ��వత� ఎ� పర� ��ం��?

��క���ర� �� �� స��న పర� ��ణ �� �, సం�కమణ ��  �క�  

���వత� ����వడం �� � త ం� చ��� ���ంచవ�� .

���థ�క � � అం��� ��

Ÿ �ద� �� ��రణం� జ� రం 

ల��� ఉం��  

�డవ �� ఎ�వ �� స�శం 

�ఇ�� �� �� � ద � మ�� 

�ం� ���  సంభ�ంచవ��

��ఊ��� � ఇ�� ��

లŸ �డవ �� � వ�  ��, �� � 

��ఊ��� ల� �రవ��

ల� వ�  �� �ం� ��� దవ ��, 

�� స సంబం�త సమస�  �వ��   

��ఊ��� ల� �� �� స�శ 

��సమస�  � ��� ం�.

క �ర ం� ఇ�� ��

�Ÿ ��వ�న � �� �� � 

��సం�కమణ ఊ��� ల �ం� 

��ర �� �� �ంచవ��

�ండవ �రం� ఇ�� �� 

��వతరం �వ�� , ఇ� మర��� 

����� ం�

ర��వత� అ ం�  ���ం�ం...

�జయవంతం� ఎ��� ం�ం!
స�లం: �పపంచ ఆ�గ�  సం �
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�ల��ల ��వత� త ం� చడం �� � క���ర� �� �� నయం �యవ��

ఆ�రం �� � �గ 
� ���ధక శ  �ంచడం

క�� �ర�
��� ��త�  �యగల�?

��ఈ  �  �ప ��� మం�� ��, ��� -19 

�� �� ���ంచ��� ��� ���. 

�� ల��ల � నయం �య��� ��త�  

�యవ�� .

క���ర� �క�  ల����  

��త�  �యడం వలన అ� సమస�  

����క�  ��వత� త � ం�

����వ�న ల��ల� ఉన�  వ� ల�  

త�ణ� ఆ�ప��� ��� �

�� � ల��ల� ����ం�ం 

��� �� �ర� ం� అంతం� ం�
�లం: WHO & �రత�శ �ప�త� ం

అ��

��� -19
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సమ�గ మం� ��ల� 
సల�� ఇవ� డం

స�న ��క� 
���� ం�
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రక���ర� �క�  ��త�లం �� � �� oచం�!

క�� �ర�

ఉప�తలం� �ర� �క�  ��త�లం అ�క అం�ల� ఆ�రప� ఉం�ం�, 

� �� �పక� ల ఉ � �గత, �మ మ�� ఉప�తల రకం� స�.

�క���ర� �క�  ��త�లం ��� ఉన�  ప� � ల �� � 

ర� �� ంచబ��ం�.

� ���� మ�� ప� � ల �� � క���ర� ��  �ంద�ం� ���ంచవ�� . 

�ద న� �� � �� ��� న�� �  ��� �� ���  �ప��  

��ఉప��ంచడం �� � �� �� ��  �ంద�ం� ���ంచవ��

��� ���ం 

మహ�� � �ం� ర�ణ �ం��ం!

ఉ
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�క�� �ర� �ప����  త ం� చగల�?

� ��గ��ధక శ  

అ
�

�

త���రణ కం� ��ధన ఉ మం…

� ���గ��ధక ఆ�ర ప� � � మన��  ఖ�� తం� ర� �!
�లం: WHO & �ప�త� ం �రత�శం

����� అ�కం� ఉం� ఆ�ర ప� � � మ�� �ట�� 

� �� �ఎ & � మన �గ��ధక శ � ���ప� ం� మ�� 

���త�� � క���ర� �ప����  త � ం�

�ర�య� �� ��, ����, 

ఫ�� వ�, �� �� క�, ���� , ��ంజ�, �

��క� మ�� �� ��

���� అ�కం� ఉం� ఆ�ర 

� �ప� � �: � �, �ం��రం, ప�� , 

�దం మ�� �ల� �

�పం � ఆ�ం�, �� � ��, ���, 

���, ��, ��, ��� � మ�� 

�� ఆ��

��ం�ప�య ఆ�ర ప� � �: ��� �, 

ల � ��అ ం� , ��, ఆ � , � � �, ���� 

మ�� ప��

��� -19
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అ�సంబం�త  మం��
�క���ర� �ప����  త ం� చగల�?

అ�� �అ�సంబం�త �ద�  ��ధ�క ��నం అ � ప�� మ�� 

ఆ�� �ద� � అ�సం��ంచడం వలన ��� ల� ����వడం 
� ట�జ���ం�. �గ��ధక శ � �ం�ం�చ��� ఆ�ర� అల� �� మ�� 

��వ� ల �వన�� ��� �వడం వలన క���ర� �ప�దం �ం� 

���ంచ��� ఉప�గప��ం�.

ఔషద�ప�గ��� �ప��య

� ���గ��ధక శ � �ంద��� ఉద���  మ � �ట�� 

��తల� ���వడం.

������ �ం� ��తల� ���వడం క���ర� �� � 

����క�  త � ం�

�సం�మ�వ� 500 �.�� ��� �ం�� � ప��� ��� 

�నడం �� �� ��రణ� మ�� సంర�ణ� 

ఉప�గప��ం� 
�ద � మ�� జ��� �ధప��� ఆ�� 64 ��త� 

���� �ం�� � ���

ద� �

���ప�

�ట�� క�� � ఆ�� �� ఆల� � 30 � � �� ఉదయం �నడం �� � 

క�� � �ద� దశ �� �యం��చవ��  మ�� ��రణ 

�యవ��

ఆ��� ద

�Ÿ 60 �.� �ల�ం��సయం ��� �ం�� �, ౧౪ ��� 

���వడం వలన �� � 

Ÿ ��రణ� �� ��రంభ దశ సంర�ణ� ఉప�గప��ం� 

�Ÿ �� వయ�� � బ � ల��ల� ఉన� �� కబ������ ౩౦ 

�ం� 60 �.� �����

త�ఆ�రం ఉ మ ఔషధం…

త ర��ం�ప�య �వ� ��నం ఉ మ � ం� !
�లం: �రత�శ �ప�త� ం

��� -19
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జ10 ఆ ��
క��� �రం� ఉంచ���

జప� ఆ �� …

�ప� �న��� భ�ద� కవ��!

�జ��, ద �, జ� రం వం� ల��� ఉన� �� ఇం� 

�ర� ంధం� ఉం��

క�� , ���  మ�� ��� ��ల� �కడం 

���ం�

�ద న� �� � �� ��� ట�� �,  ���  మ�� ���  

��ల� కవ� ����� 

బయట� ��� ట�� ��� ధ�ంచడం తప� �స� .

�ద �, జ�� మ�� జ� �ల� �� �� స 
���వడం� ఇబ� ం� ఉన� �� � ��� �� 

సం�ప�ంచం� 

ఇం� �� �ప��ం� �ప��� �ం� ���, ���  

కడ��

� ���ర� �ప�వం వ �� మ�� � �ద ఎ�� వ�  �

�ప��ం� �బ � త��� ��భం ����� 

��షక ఆ�ర ప� � ల� మ�� ���� �  ఎ�� వ 

� �� ���వడం �� � ����ధక శ  ����ం�

ష���క ����  క� ం� � 1 � (3 అ���) 

��ంచడం

స��  �� 60% � ఉన�  ఆల� �� ఆ��త ���జ� �  

న20 �క  � �� ��� కడ�� 

స�లం: �పపంచ ఆ�గ�  సం �

��� -19
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