
��� 19 అం� ఏ��?

ఈ ��� ఎ� ���సు� ం�?

��� �ర� �త� ��� �వడం� ��� తటు� �వ���
�న��� త�నంత �����ధక శ�� ఇం� �దు. �� ల��లు
��  �ం�� అ�నప���, అ� త�ర� ప�పంచం అం� 
���ం�ం� �బ��  ��� మహ���� ప�గ�సు� ��రు

ఇ� అంటు��� �బ��  ��� ��న వ�కు� లు  మన�
��న��డు �� �ళ�� అంటుకున� వసు� �లు,
ప�స�లు మనం ముటు� కున���డు, �� �ళ��
ద��న��డు, తు��న��డు మన� ప� �� తుంపర�
��� ఈ ��� ���సు� ం�. �గులు ద��న��డు,
తు��న��డు బయటకు వ�� తుంపరు�  �����
�ండు �టరు�  దూరం వరకు ��  మనకు �కవచు�. 

ముఖ� ల��లు:
fజ�రం
�స�తు� వ �ంతు గర గర 
ఆగ� �� దగు�

ఊ�� స���
ఆడక�వడం

 

  ��� �వ��న��డు

అ��గ�న  ఊ��

జ�� � ��� �తం?

3-4% చ��వచు�
�����ధక శ�� సహజం�� తకు��ం� ముస�
�ళ��, హ��� గం, మధు�హం, రక� �డనం(B.P),
మూత��ండ ��ధులు, TB �ం� ��ధుల� �ధ
ప� ��� ఆస���� ప���క ��త� అవసరం
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80-90% ఇ���� తకు�వ; ���� 
�లు�ం�రు

10-20% ఆస���� ����
�వచు�

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

5-8% ICU ��త�



�ల�నంతవరకు �ఖం, ముకు�, కను�ప�లు,
కళ�� ���  ముటు� �కూడదు
అ�ధ�ం అ����, శుభ�ం ��న �తుల�
ముటు� ���
�ట�  ��ం��, ���లు, తలు�ల� /
�రు�ల� ఉం� �డులు, కు��ల �తులు,
��� �ను� , కం��ట� ����, ��� బట��,
�� �లు�, �� ��చు�  ముటు� ��ట��డు
ఎడమ ��� �డం� 
బ�రు�, �లు��, ��� ��టరు��� ,
బసు� �� ండు�� , ���శ����  కూ���
�ం���� వ��న��డు ఇతరులనుం� �ండు
�టర� దూరం�  �ం���
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�గులు పడవదు�
��� మహ��� తప�కుం� న�ం��తుం�. ���� ఈ ���
తగు� ముఖం ప��ం�. �రు �న�కం� కుం��� �ర� � ఎదు���,
ఓ�ం� �గ��ధక శ�� త�� �తుం�. అ� మన ఆ����� మం�� �దు.

అన�ం, ప��, రంగు రంగుల కూర�యలు, ఆకు కూరలు, �ంసం,
గుడు� , �లు, �రుగు, రక ర�ల పండు� , ముఖ�ం� ����, �మ,
కమ�లు, బ�� �లు ఉం�టటు�  చూసు�ం� 

ఈ ��� �కుం� ఉం�లం�?

�ష��రం �సు���
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�సు� �సు�ం� 
ఇం��  పడు�� ��� ం� �సు��� 
మం� �ళ��  ఎకు�వ� ��� 
���ట�� (Crocin / Dolo-650mg 8 గంటల�
ఒక��) అవసర�� �సు�వడం 
తుము�ల ��నుం� �ము�� �సం ఈ �ం� ఎ���
����� - Cetirizine 10 mg ��� ఒక�� ��
ఎ��/Avil 25mg ��� 2-3 �రు�  )
�� �ళ�� �ండు గంటల �క�� ఆ�� పట�డం  
ఉ�� ��న �రు�చ�� �ళ�� ����ంచటం 
జ�రం �� �ం� ���ల� ఈ �త�లు �సు�వదు�  -
ibuprofen (Brufen) �� ��� �� �� �త�ల� 
క�� (Combiflam, ibugesic or ఇతర �� ండులు). 
��� ఉన�ంతవరకు ఇతరుల నుం� 2 �టర� దూరం�
ఉండం�, ఎవ�� ముటు� �వదు� .

�రు ����న�: 

!
ఊ�� �లు��వడం కష�ం� ఉన���డు,
అంబు��� � ���ం� ��నంత త�ర� ఆస����
�����, �ద� ��ణులు అవసర�న ��త�
ఇ�� రు.

�కు జ�రం, �ంతు ప��� ఉండటం, దగు� , ఊ�� �సు�వటం కష�ం�
ఉం�, COVID-19 ��� వ��ఉండవచు�.  ఈ ��� ఎకు�వ �తం
ప�జ��  ��స సంబం�త అవయ�ల� �త�� - అం� ముకు�, �రు,
�ంతుల� �త�� ప��త�, �నంతట అ� �వచు�

ఈ ���� ఏ �ధం� అ�కట�వచు�?

ప�భుత� COVID helpline ��� ���� ఇవ�ం�
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�� ముటు� �న� ���లు, గట�లు  సబు�� �� శుభ�ం ����. �
�తులు కూ� �ంట� కడు��ం�. 
�ళ�� ��న బట�లు �రు ��, సబు� �� ఉ�� �ం��. �గుల�
ఆ ప� ��ంచకం�. 
�రు �న� ��టు� , ���ల� సబు� �ళ���  �ట�మ� �ప�ం�. ���
15 �ము�ల త��త �� �ళ�� కడ��. బట�ల� కూ� ఈ పద��
��ం��. 
ఇల�ం� ����, ��� �� సబు��ళ�� ��� �ండు �రు�
తుడవం� 
ముస��ళ��, �న��ల��� �� దగ��� �ళ�కుం� చూడం�
�� ఉన���డు, అందరూ, వయసు�� �ద� �ళ��, �న� �ల�లు
�సు� తప�కుం� �సు��� 

�� ఉన� ఇం��  �సు����న
�గ�త�లు

�గుల �న�క ఆ�గ�ం
�గం ���రం అ�న��డు అంద��ం� దూరం�
ఉండడం (self-isolation) ముఖ�ం.  �� �ం� దూరం�
ఉన�ప���,  ��� ��మ� ��� డం�. ఈ ����
తటు� ��లం� ��� మ��ర�ం క��ంచడం మన
�ధ�త

ఊ�� �లు��వడం కష�ం� ఉన���డు, అంబు��� �
���ం� ��నంత త�ర� ఆస���� �����, �ద�
��ణులు అవసర�న ��త� ఇ�� రు.!
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�ళ� �రత ఉం�

�� గుడ�  (తుండు, తు��లు)
� �� తుడుచు�ం�. ఇ�
��� 6 �రు�   �� 2
గంటల� ఒక�� �య�ం�.
����ట ��న గుడ�
(తుండు, తు��లు) � ఉ��
ఆర�య�ం�.

�తులు �ర� ��న పడకుం� చూసు�వటం �� ముఖ�ం.
�ండు గంటల� ఒక�� �తు�� తప�క శుభ�ం �సు���

�ళ��  �ష�లం� ఉన�ట���, సబు� �సు�� �తు�� (��
�ళ�మధ�, అర���, ����, �ళ� �ంద) 20 �కండ�  ��
�ము�� కడు����.

���జ� ఉం�, ఒక �-సూ�ను �తుల �ద �సు�� �న
���నటు�  20 �కండ�  �� రుదు�  ���. �ళ�� కడ���న
అవసరం �దు

�తులు కడు��� పద�తులు

ఒక �� ��� ��� సబు��ళ�� �� �టు� �ం�. �� మూత �ం�
సబు��ళ�� �� �తుల అ�� ���� రుదు� �ం�.
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Ifఎకు�వమం� గు�కూ� ప����� , ఆ�సు��  మనం అంద�� క�� ���
ఉం��� వ��న��డు, �� ��� చూసుకుంటున���డు  �ర� �కకుం�
��� �గ�త�లు ��ం��. ��� తప�కుం�  �సు���. �సు�లు ���
అవ�శం�క�� ,  శుభ��న బట�/ చు��/ ��గుడ�� మూడు �రలున�
�సు��� �సు�వచు�.  ఆ� � �రు�, ముకు�� ���� క��టటు�
చూసు�ం�.

జనం గుం�లు� ఉన� �ట �ర�
�కకుం� ర�ంచు�వడం

�సు� బయ� �� ‘X’ ��� �య�ం�. అ� ఎ��డు బయట��
ఉం�టటు�  చూడం�.
�సు� ధ�ం� ముందు � �తు�� సబు�,�ళ��  శుభ�ం �సు�ం�.  
�ఖం �ద �సు� �సుకున���డు, ���, ���� మధ� ��
�కుం� �ం�టటు�  చూ డం�  
�సు�� ఊ�కూ�� సరు� �వదు� . �� బయట�� ముటు� �వదు� . 
��న ఇం��  �సుకున� �సు�� 6 గంటల � ఒక�� ��, �ం�ం త�
అ��ం� అ��ంచం�� �రు����. ��� సబు���� ఉత��. 
�న��� �����

బయట��� ఇం�� వ��న��డు ��ం���న �గ�త�లు:

�ళం ��లు, �రు తరుచు �� �సు��� ఇతర �న� వసు� ��� ఇం��
ఉన� ఒక డ��� �టు� �ం� 
బయటకు �సు���న బట��� ఇం�� �ం��, �� ఉత�య�ం�. ఆ�
�య�డం �లు �న��డు, ��� మ�� ఇం�క�� �సు����
వ��న��డు, ఒక �� ��� ��� � �ట�ం�. మరుస� ��  బయటకు
���ముందు �త�� ��� ముటు� �ం�. ��� ఇతర �����
��ంచకం�.

ఇం��  �సు�న� �సు� �డుక గు�ం�


