
କେରାନାଭାଇର� କ’ଣ?

ଏହା କିପରି ବସି�ାର �ଏ?

କେରାନାଭାଇର� କିମ�ା COVID-19 ଏକ ନୂତନ ଜୀବାଣ ୁଏବଂ
େତଣ ୁଆମ ଶରୀରେର ଏହାର ପ�ାକୃତକି ପ�ତରି�ା କ� ଥାଏ |

ସାଧାରଣ ଥ�ା କିମ�ା ଫ� � ଅେପ�ା ଏହା ଶୀଘ� ବ�ାପିଥାଏ େଯଉଁଥ�ପାଇଁ
ଏହା ଏକ ବଶି� ମହାମାରୀ ଅେଟ |

ଏହ ିଅତ�ଧ�କ ସଂକ� ାମକ େରାଗ ଛ�ି�ବା ଏବଂ କାଶର�  ବୁ�ା
ମା�ମେର ବ�ାପିଥାଏ | ଏହା ସଂକ� ମିତ ବ�କି�� ସଂସ�ଶ�େର
ଆସପିାେର କିମ�ା ଏକ ବ�� କିମ�ା ପଷୃ� ସହତି େଯାଗାେଯାଗ
ମା�ମେର ବସି�ାର େହାଇପାେର ଯାହା ସଂକ� ମିତ ବ�କି�� ଦ� ାରା
ସ�ଶ�, କାଶ କିମ�ା ଛ�ିାଯାଇଥାଏ | ଏହ ିେରାଗ ସଂକ� ମିତ
ବ�କି��ଠାର�  ଦୁଇ ମିଟର ଦୂରେର ବା� � ne ାରା େହାଇପାେର।

ଲ�ଣ
ଜ�ର
କ� ାନି�
ଗଳ। ଖରାପ
ଶଖୁ�ଲା କାଶ

ଶ�ାସ େନବାେର ଅସବୁଧିା

 

ଗରୁ� ତର େ�ତ�େର:

େରାଗର ଗ�ୀରତା |

3-4%
ବୃ� ଏବଂ େଯଉଁମାେନ ପୂବ�ର�  ବଦି�ମାନ �ଦୟ / ଫୁସଫୁସ
ଅବସ�ା କିମ�ା ମଧୁେମହ େରାଗେର ଆକ� ାନ� , େସମାେନ ଅଧ�କ
ବପିଦେର ଅଛନି� ଏବଂ ବେିଶଷ ଯ�ର ଆବଶ�କତା ରହଛି ି|
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େକବଳ ମୃଦୁ80-90%

10-20%

ମରିପାେର |

ଆବଶ�କ କରିପାରନି�

*People's Health Movement | Anveshi Research Centre for Women's Studies

5-8% ICU ଯ� ଆବଶ�କ କରିପାରନି� |

ଲ�ଣ ଏବଂ ପୁନର� �ାର

େଯଉଁଥ�େର ଡାକ�ରଖାନା



ଆପଣ� ମହଁୁକୁ ଛୁଇଁବା ଠାର�  ଦୂେରଇ ର� ହ��  (ଏହି
େରାଗ ଆପଣ� ନାକ, ପାଟ ିଏବଂ ଆଖ�ପତା ମା�ମେର
ସଂକ� ମିତ �ଏ) | ଯଦ ିଏଡାଇ େହବ ନାହ�, ସଫା,
େଧାଇଥ�ବା ହାତ ସହତି ଏପରି କର��  |
ଅନ�ମାନ� ଦ� ାରା ବ�ବ�ତ ପଷୃ�ଗଡ଼ୁକି ସହତି
େଯାଗାେଯାଗ ପେର ତ�ରନ� ହାତ (ସାବୁ� ସହତି) େଧାଇ
ଦଅି |
କବାଟ ନବା / ହ�ାେ�ଲ, େଫା�, କ��ୁଟର, ଲ�ଫ�
ବଟ�, େଡାରେବ� ଇତ�ାଦ ିସ�ଶ� କରିବାେବେଳ
ଆପଣ�ର ପ�ାଧାନ� ହାତ ବ�ବହାର କର��  ନାହ� |
ଲମ�ା ଧାଡ ି/ ଜନଗହଳି ପ�ୂ� ସ�ାନର�  ଦୂେରଇ ର� ହ��  |
ଯଦ ିଏଡାଇ େହବ ନାହ�, ଅନ�ମାନ�ଠାର�  ଏକ ସରୁ�ିତ
ଦୂରତା (ମିନ�ି 1-2 ମିଟର) ରଖ��  |
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ଭୟ କର ନାହ�!
ଏହ ିମହାମାରୀ ଅତକି�ମ କରିବ | ଚାଇନାେର ଏହ ିେରାଗ �ାସ ପାଇବାେର ଲାଗିଛ।ି
ନକାରା�କ ଭାବନା ଆପଣ� ଶରୀରର େରାଗ ପ�ତେିରାଧକ ଶକି� ଏବଂ ଜୀବାଣକୁୁ �ାସ
କରିବା ପାଇଁ ଦୃ am ତା �ାସ କରିବ |

ସସୁ� ଖାଆ�� ! ଚାଉଳ, ଡାଲ�, ର�ୀନ ପନପିରିବା, ପତ� ଶାଗ, ମାଂସ, ଅ�ା, କଦଳୀ,
କମଳା, ଗଆୁ, େପପର, ମିଠା ଚ� ନ ଇତ�ାଦ ିଫଳ |

କେରାନାଭାଇରସକୁ କିପରି େରାକାଯାଇପାରିବ:

ଖାଦ� ସପୁାରିଶ:
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ଶଯ�ା ବଶି�ାମ ନଅି |
ପ�ଚ� ର ତରଳ ପଦାଥ� ପିଅ��  |
ବାଷ� ନଶି�ାସ ନଅି��  (େଯତକିି ଗରମ ଆପଣ ଏହାକୁ ସହ�
କରିପାରିେବ) ଉଷମୁ ଲୁଣ ପାଣେିର ଗାଗ�� କର��  |
ଆବଶ�କ ଅନୁଯାୟୀ ପାରାସଟିାମ� (ବୟସ�ମାେନ: େକ� ାସ�ି
କିମ�ା େଡାେଲା 650 ମିଗ�ା) ନଅି��  |
ଆଣି�ହାଇଷ�ାମାଇ� ନଅି��  (ବୟସ�ମାେନ: େସଟରିିଜାଇ� ଦନିେର
ଥେର 10 ମିଗ�ା, କିମ�ା ଆଭ�� 25 ମିଗ�ା ଦନିକୁ 2 -3 ଥର)
ଜ�ର କିମ�ା ଶରୀରେର ଯନ�ଣା ପାଇଁ ଏକାକୀ କିମ�ା ମିଶ�ଣେର
ଆଇବୁେପ�ାେଫ� (ବ�� େଫ�, କମି�ଫ� ାମ, ଇବୁେଗସ�ି କିମ�ା ଅନ�
କ brand ଣସ ିବ� ା�) ନଅି��  ନାହ� |
ପରିବାର ସଦସ��ଠାର�  ନଜିକୁ ଅଲଗା କର��  | ଏହି
ଅସସୁ�ତା ସମୟେର ଅନ�ମାନ�ଠାର�  ଅତ ିକମେର 2

ମିଟର ଦୂରେର ରଖ��  ଏବଂ େସମାନ�ୁ ସ�ଶ� କର��  ନାହ� |

ଏହାର ଚକିି�ା ପାଇଁ ଆପଣ କ’ଣ କରିପାରିେବ ତାହା ଏଠାେର ଅଛ:ି

!
ଯଦ ିନଶି�ାସ ପ�ଶ�ାସ, ଉ� କ�ମାଗତ ଜ�ର, ମ�ୁ ବୁଲାଇବା କିମ�ା ବାନି� େହବା ଭଳି
ଭୟ�ର ଲ�ଣ ଅଛ,ି େତେବ ଆମ��ଲାନ� କୁ ଡାକ��  ଏବଂ ତ�ରନ� ଜେଣ େଯାଗ�
ଡାକ�ର�ଠାର�  ଚକିି�ା କର |

ଯଦ ିଆପଣ�ର ଜ�ର, ଗଳା ଯନ�ଣା, କାଶ ଏବଂ / କିମ�ା ନଶି�ାସ େନବାେର ଅସବୁଧିା
ଅଛ,ି େତେବ ଆପଣ କେରାନାଭାଇର� େହାଇଥାଇ ପାରନି� |
ଅଧ�କାଂଶ ମାମଲା େକବଳ ନାକ, ପାଟ ିଏବଂ ଗଳା ଉପେର ପ�ଭାବ ପକାଇବ ଏବଂ
ନେିଜ ଉନ�ତ ିକରିବ |

କେରାନାଭାଇର� କିପରି ଚକିି�ା କରିେବ:
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େରାଗୀର ବ�ବ�ତ ବାସନ ଏବଂ େପାଷାକ େଧାଇବା
ପବୂ�ର�  ତ�ରନ� 15-20 ମିନ�ି ପାଇଁ ସାବୁ� ପାଣେିର
ରଖ�ବା ଉଚ�ି |
େରାଗୀର ସମସ� ବାସନ ଏବଂ େପାଷାକକୁ ପଯ��ାପ�
ସାବୁ� / ଡଟିରେଜଣ� ସହତି ଅଲଗା େଧାଇବା
ଉଚ�ି |
ଦନିକୁ ଦୁଇଥର େଫନଲି ପରି ଏକ ଡେିଜେନ�କ� ାଣ�
ସହତି ର� ମକୁ େମା� କର��  |
ବୃ� କିମ�ା େଛାଟ ପିଲାମାନ�ୁ କ cost ଣସି
ମଲୂ�େର େରାଗୀ ନକିଟେର ଦଅି��  ନାହ� |

େରାଗୀର ଘେର ସତକ�ତା:

ମାନସକି ସ�ାସ��
େରାଗୀ ପାଇଁ ନଜିକୁ ଅଲଗା କରିବା ଏବଂ କ�ାଣି�� କରିବା ଗରୁ� ତ�ପୂ�� | ଯଦ ିେସମାେନ
ପ�ତେିରାଧ କରନି� , େସମାନ�ୁ ବା� କର��  ନାହ� | ଶାରୀରିକ ଦୂରତା ବଜାୟ
ରଖ�ବାେବେଳ, େସମାନ� ସହତି ଦୟାଳୁ ଏବଂ େସ�ହ ସହତି କଥା �ଅ | ଏହ ିେରାଗର�
ମୁକି� ପାଇବାେବେଳ େସମାନ�ୁ ଏବଂ େସମାନ�ର ମାନସକି � support ାସ��କୁ
ସମଥ�ନ କରିବା ଜର� ରୀ ଅେଟ।

ଯଦ ିନଶି�ାସ ପ�ଶ�ାସ, ଉ� କ�ମାଗତ ଜ�ର, ମ�ୁ ବୁଲାଇବା କିମ�ା ବାନି� େହବା ଭଳି
ଭୟ�ର ଲ�ଣ ଅଛ,ି େତେବ ଆମ��ଲାନ� କୁ ଡାକ��  ଏବଂ ତ�ରନ� ଜେଣ େଯାଗ�
ଡାକ�ର�ଠାର�  ଚକିି�ା କର |!
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ଜଳ ଅଭାବ ପରିସି�ତେିର 

ହାତ (ଆ�ୁଠି, ନଖ, ଖଜୁରୀ ଏବଂ
ହାତର ପଛ) | 20 େସେକ� ପାଇଁ
ଏହା କର��  | ପ�ତ ିଦୁଇ ଘଣ�ାେର
ଏହାକୁ ଦନିକୁ 6 ଥର ପନୁରାବୃ�ି
କର��  | ହାତ ଶଖୁାଇବା ପାଇଁ ଏବଂ
ପ�ତଦିନି ରାତେିର ତଉଲ�ଆ େଧାଇବା
ପାଇଁ ଏକ ଟାେୱଲ ବ�ବହାର କର��  |

କେରାନାଭାଇର� ସଂକ�ମଣକୁ େରାକିବା ପାଇଁ ନୟିମିତ ଭାବେର ଏବଂ ଭଲ ଭାବେର
ହାତ େଧାଇବା ଅତ�ନ� ଗରୁ� ତ�ପ�ୂ� |

ସାବୁ� ଏବଂ ପାଣ:ି ଆ�ୁଠିେର, ନଖ ତେଳ, ପାପଲୁ�େର ଏବଂ ହାତର ପିଠିେର ପ�ାୟ
20 େସେକ� ପଯ��ନ� ସାବୁ� ବ�ବହାର କର��  ଏବଂ ତା’ପେର େସଗଡ଼ୁକୁି ସଫା
କର��  |

ହ�ା� ସାନଟିାଇଜର: ଆପଣ� ହାତେର ପ�ାୟ ଏକ ଚାମଚ ରଖ��  ଏବଂ ଏହାକୁ ଭଲ
ଭାବେର ଘଷ��  (ଆ�ୁଠି, ନଖ, ପାପଲୁ� ଏବଂ ହାତର ପିଠି) - ପାଣେିର େଧାଇ ଦଅି��
ନାହ� |

କିପରି ହାତ େଧାଇେବ:

ସକାେଳ ଏକ ସାବୁ� ପାଣେିର ଏକ ପ�ାଷି�� େବାତଲ ଭର��  | ତ�ମ ପାପଲୁ�େର
ଏକ କ�ାପ� ସାବୁ� ପାଣ ିନଅି ଏବଂ ଏହାକୁ ତ�ମ ଉପେର ଘଷ 
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ଯଦ,ି ଏକ ଅନାବଶ�କ କାରଣ ପାଇଁ, ଆପଣ�ୁ ଏକ ସବ�ସାଧାରଣ ସ�ାନକୁ ଯିବାକୁ ପଡବି କିମ�ା
ଯଦ ିଆପଣ େରାଗୀର ଯ� େନଉଛନି� , ଦୟାକରି ଏକ ମାସ�େର ମହଁୁ େଘାଡା��  | ଯଦ ିଆପଣ�ର
ଏକ ମାସ�ର ପ�େବଶ ନାହ�, ଆପଣ ଏକ ର� ମାଲ କିମ�ା ଡ�ପା�ା ବ�ବହାର କରିପାରିେବ | ନାକ
ଏବଂ ପାଟ ିେଘାଡାଇବା ପାଇଁ ଆପଣ�ୁ ସବ�ନମି� ତନି ିସ�ର ପରିଷ�ାର କପଡା ବ�ବହାର କରିବାକୁ
ପଡବି |

ଜନଗହଳି ପ�ୂ� ସ�ାନେର କିମ�ା େଯେତେବେଳ ଆପଣ ଜେଣ
େରାଗୀ ପାଖେର ଥାଆନି� ନଜିକୁ ର�ା କର��  |

ଏକ ଘେରାଇ ମାସ� କିପରି ବ�ବହାର କରିେବ:
େକଉଁ ପାଶ��କୁ ସାମ�ା କରିବାକୁ ମେନ ରଖ�ବାକୁ ଏକ ‘X’ ଚ�ିତି କର��  ଏବଂ ଏହାକୁ ସବ�ଦା
ସମାନ ଭାବେର ବ�ବହାର କର��  |
ମାସ� ନୟିନ�ଣ କରିବା ପବୂ�ର�  ସାବୁନେର ହାତ େଧାଇ ଦଅି��  ଏବଂ ତା’ପେର ପି���  |
ମାସ�ଟ ିଉଭୟ ନାକ ଏବଂ ପାଟକୁି ଆ�ାଦନ କରିବା ଉଚତି ଏବଂ ଆପଣ� େଚେହରା ଏବଂ
ମାସ� ମ�େର ସ�ାନ ଛାଡବିା ଉଚ�ି ନୁେହଁ |
ମାସ�କୁ ଛୁଇଁବା କିମ�ା ଆଡଜଷ� କରିବା ଠାର�  ଦୂେରଇ ର� ହ��  | ଯଦ ିଆପଣ ମାସ�କୁ ସ�ଶ�
କରନି� , ତ�ରନ� ହାତ େଧାଇ ଦଅି��  |

ଘରକୁ େଫରିବା ପେର ପଦେ�ପ ଗ�ହଣ କରିବା 
5 ଘଣ�ା ବ�ବହାର ପେର କିମ�ା ଓଦା େହବା ପେର ଏକ ମାସ� ନଷି�ାସନ କରାଯିବା ଆବଶ�କ |
ଯଦ ିର� ମାଲ ବ�ବହାର କର� ଛନି� , ଏହାକୁ ଉଷୁମ ପାଣ ିଏବଂ ସାବୁନେର େଧାଇ ଦଅି�� , େତେବ
ଏହାକୁ ପନୁବ�ାର ବ�ବହାର କରିବା ପବୂ�ର�  ଏହାକୁ ସଯୂ��କିରଣେର ଶଖୁା��  |
ତ�ରନ� ତ�ମର େପାଷାକ େଧାଇ ଦଅି | ଯଦ ିଆପଣ େସଗଡୁକୁି େଧାଇ ପାରିେବ ନାହ�, େତେବ
େସମାନ�ୁ ପଥୃକ ଭାବେର ଏକ ପଲ�ଥ�ନ ବ�ାଗେର ରଖ��  ଏବଂ େଯେତେବେଳ ଆପଣ
ବାହାରକୁ ଯିବାକୁ ପଡବି େସେତେବେଳ ପନୁବ�ାର ବ�ବହାର କର��  |


