
దగు�  
జ�రం 
వళ�� ���లు/ఎకు�వ అలసట 
�� రు�, �సన �వటం 
��చ�లు

���  ప�� ఎ��డు
��ంచు���?

ఈ ��ం� ల��లు �ండు �� మూడు ��లు
�న��న��డు

ఆలస�ం ��దు� .�ంట�
దగ��� �న� ప�� �ంద�ం�
���  ప�� ��ంచు�ం�!
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��  �� సమతుల� ఆ�రం 
(���రం, �ం��రం ఏద��
స�)

�ళ��  ఎకు�వ� �గం�.

��చ�లు అ�తుం� ఉపశమనం
క��ం� ఆ�రం �సు�ం�.ఉ��,
పంచ�ర, �మ��య రసం ��న �ళ��
తరచూ  �గం�. 

�రసం� ఉం� �క�� � సంప��ం�
బలవర�కమ�న ఆ�రం �సు�ం�

 

ఎటువం� ఆ�రం �సు���?
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��� ��న ���అత��కులు
�లుకుం�రు!

80% మం�� స�ల� ల���
ఉం��. త�ర�� �లుకుం�రు.  

10% నుం� 15% మం�� ల��లు
ఎకు�వ��, ఆస���� ����నఅవసరం

�వచు�.

��� ��న అందరూ ఆస����
����న అవసరం �దు!  
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 స�ల� ల��లు క��ంచం�� కుటుంబ
సభు�ల నుం� దూరం ��ంచం�

��� ప��� ���� వ�� 14 ��ల
�టు ��� ఐ��ష� � �న�గం�

మూడు ��లు ��� ల��లు 
�న��� ��� ప�� ��ంచు�ం�

�రు ��� - ఐ��ష� �� ��� �
కుటుంబ సభు�ల� ర�ంచు�ం�!

��� ���ంచ కుం� ���లం�,
��క దూరం అత�వసరం!
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��� ��� ��న �ళ�� మం��
చూసు�ం�, �� ��క దూరం
��ంచం�

ఆ�రం దూరం నుం� ఇవ�ం�. ���
�� కం�లు, �� సులు ఇవ�ం�.

దూరం�  ఉం� ��� డం�. �సు�
�టు� కు� ��� డం�.

��� ��� ��న ��� ఇతర �గుల
కం� �న�ం� చూసు���! 

అ�� సమ���  �� నుం� ��క
దూరం ��ంచం�.  
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�రు ��న కం�లు, �� సులు,
���లు �� కడు����

� దుసు� లు �� �రు�
ఉతు����

�రున� గ�� �� శుభ�ం
�సు���

�� ఐ��ష��  ఉన���డు
��ం���న �గ�త�లు

ఐ��ష� సమయం� ఇం� బయట�
��� దు�
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��� ల��లు క��ంచం�� ఇతరుల
నుం� దూరం ��ంచం�

త�ర�, సమ��� ప��
��ంచు�ం�

స�న సమయం� స�న  చర�లు

�రు ఎంత త�ర� చర�లు �సుకుం� �కు,
� కుటుం��� అంత మం��!

https://www.anveshi.org.in/advisories-and-posters/
Anveshi Health Group            Care for COVID-19                   Aug 20       

��స� ఇబ�ం� వ�� �ంట�
�క�ర�� సంప��ంచం�



ప�� �� నడక ��,
���మం �� �యం�.
��, �లుతురూ �ం�
ప��శం� �య�ం�.

��� �ంత
�ప�� ఎండ�
�లబడం�. �
�ట�� అత�ంత
అవసరం.

� ��� ��ధక శ��
�ంచు�ం�!
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క�� ��న అ�క మం�� ఏ
ల��లు క��ంచ�

��� ���� వ�� ఏ ల��లు
�క��� � ��� �ర�
ఇతరుల� ���సు� ం�.

�రు కూ� ఇతరుల నుం�
దూరం� �ం� , ���
ధ�ం���ం�!
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ఆ�� పట�ం�

�రు �చ�� ఉ�� ���
����ంచం�

�� ���లు �గం�

�� ��� ం� �సు�ం�

ముకు� �బ�డ, జలుబు, దగు� , జ�రం
వం� ��� ��� ల��ల నుం�
ఉపశమనం �సం:
 

 ���� � ఉండ��� ప�య��ంచం�
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ఈ ల��లుం� �రు ఆస����
���� ఉంటుం�!

��స �సు�వటం� ఇబ�ం�

ఆ��జ� �తం 95% కం� ��ం��
ప��వటం

జ�రం �న�గటం

 �� �న�టు�  మ�యు అ�మయం
� అ��ంచటం

�ంట� ��� ఆస���� �రం�. 
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