
 ಎಲ��ಗೂ ನಮ�ಾ�ರ :) �ಾನು ____________.  �ಲವ� ಗಂ�ೕರ �ಷಯಗಳ ಬ�� �ಾನು ���ಂ�� 
�ಾತ�ಾಡಲು ಬಯಸು��ೕ�.  ಪ�ಪಂಚ�ಾದ�ಂತ ಹರ�ರುವ �ಾಂ�ಾ��ಕ, COVID-19 ಬ�� ನಮ�ಲ��ಗೂ 
����.  COVID-19 �ಾರಣ �ಾ�, �ಾ�ೕಜುಗಳ�, �ಾ� ಗಳ� ಎಲ�ವನೂ� ಮುಚ��ಾ��.  ಈ �ಾಂ�ಾ��ಕ 
�ೂೕಗ�ಂದ ನಮ�ನು� ಮತು� ನಮ� ಕುಟುಂಬವನು� ರ�ಸಲು �ೖದ�ರು ��ಧ ತ�ಗಟು�ವ ಕ�ಮಗಳನು� 
ಸೂ�ಸು���ಾ��. 
 
 ಅಗತ��ರುವ ಎಲ� ಮು��ಚ���ಗಳನು� ��ದು�ೂಳ��ವ ಮೂಲಕ �ಾವ� ನಮ� �ೖದ��� ಸ�ಾಯ �ಾ�ದ� 
ಅದು ಅದು�ತ ಎಂದು �ಾನು �ಾ���.  ಇಂದು, ನಮ� ಮ�ಗಳನು� COVID-19 �ಂದ ದೂರ��ಸಲು �ಾವ� 
�ಲವ� ಮೂಲಭೂತ �ಯಮಗಳನು� �ೕ� �ೂಂ�ಸಬಹುದು ಎಂಬುದರ ಕು�ತು ಎ�ಾ� �ವರಗಳ ಬ�� 
�ಾತ�ಾಡ���ೕ�.  �ಾ�ರಂ��ೂೕಣ 
 
 ನನ� �ೕಜ�ಯನು� ���ಂ�� ಹಂ��ೂಳ����ೕ�: 
 �ದಲ�ಯದು: COVID-19 ಎಂದ�ೕನು ಮತು� �ೕವ� ಆ�ೂೕಗ�ವನು� �ಾ�ಾ��ೂಳ����ೕ�ಂದು 
ಖ�ತಪ���ೂಳ��ವ�ದು �ೕ� ಎಂಬುದರ ಕು�ತು �ಾವ� ಕ�ಯು��ೕ�. 
 ಎರಡ�ಯದು: ಚಟುವ�� ಮತು� ಪ�ಸು��ಯ ಮೂಲಕ �ಾವ� COVID-19 ಅನು� ಸ�ಲ� ��ಾ�� 
ಅಥ��ಾ��ೂಳ����ೕ�. 
 ಮೂರ�ಯದು: �ೂರ� �ೂೕಗಲು �ೕ�ಸು��ರುವ ಕುಟುಂಬ ಸದಸ��� �ಾವ� �ಲವ� ಮೂಲಭೂತ 
ಮ�ಯ �ಯಮಗಳನು� �ೂಂ�ಸು��ೕ�. 
  
 
 �ೕವ� ಇದನು� ನ�ೂ�ಂ�� ಆನಂ�ಸು�� ಮತು� ಕ�ಯು�� ಎಂದು �ಾ�ಸು��ೕ�.  �ಮ� ಚಟುವ��ಗಳ 
�ತ�ಗಳನು� �ೕವ� �ಾ�ಾಗ ಮತು� �ಾ�ಾಗ �ಾಡು��ೕ� ಎಂದು ನನ� ಕಳ���. 

ಕ�� 1: 

 COVID-19 ಎಂದ�ೕನು? 

 �ಾನು ಸು�� �ಾ�� �ೕಳ�����, ಮತು� ಅವರು COVID-19 ಮತು� ಅದು ನಮ� �ೕಹದ �ೕ� �ೕ� ಪ��ಾಮ 

�ೕರಬಹುದು ಎಂಬುದರ ಕು�ತು �ಾತ�ಾಡು��ದ�ರು.  ಅವರ ಸಂ�ಾಷ��ಂದ �ಾನು ಅಥ��ಾ��ೂಂಡದು� 
ಈ “COVID-19 (CoronaVirus Disease 2019) ಒಂದು �ೕ�ಯ ಸೂ�ಾ�ಣು�ೕ�, ಅದು ಜನ�� 

ಅ�ಾ�ೂೕಗ�ವನು�ಂಟು �ಾಡುತ��. 

�ಮ� ಜ�ರವ� ಬಂ�ಾಗ �ೕ� ಅ��ತು ಎಂಬುದನು� �ನ���ೂ��?  ಇದು ಜ�ರ ಬರುವಂ��ೕ ಇರಬಹುದು. 

�ಲವ� ಜನರು ಸ�ಲ� ಅ�ಾ�ೂೕಗ�ವನು� ಅನುಭ�ಸು�ಾ��.  �ಲವ� ಜನ�� ಜ�ರ ಮತು� �ಮು� ಬರುತ��. 

�ಲ����, �ಮು� ಉ��ಾಡಲು ಕಷ��ಾಗುತ��. ” 

 
ಕ�� 2: 
 
 COVID-19 ನ ಲ�ಣಗಳ� �ಮ� �����ೕ? 
 
COVID -19 ನ ಲ�ಣಗಳ� �ಮ� ಈ�ಾಗ�ೕ ���� ಎಂದು �ಾನು �ಾ�ಸು��ೕ� ಆದ� �ೕವ� �ಾ�ಾನ� ಜ�ರ               

ಮತು� COVID-19 ನಡು� �ೂಂದಲ��ೕ�ಾಗು��ದ�� �ಂ�ಸ�ೕ�. ವ���ಯು COVID-19 �ಂದ        
ಪ��ಾ�ತ�ಾ��ಾ��ೂೕ ಇಲ���ೕ ಎಂಬುದನು� ಗುರು�ಸಲು �ಮ� ಸ�ಾಯ �ಾಡುವ �ಲವ� ��ಾ�ಯಕ         
ಸೂಚಕಗಳನು� �ಾನು �ವ�ಸು��ೕ�. 
 
�ಾವ��ೕ ವ���ಯು �ಮು�ವ�ದು ಅಥ�ಾ �ೕನುವ�ದನು� �ೕವ� �ೂೕ�ದ�, ಅವ�� ಈ �ಳ�ನ ಪ���ಗಳನು�            

�ೕ� - 
●  �ಮ� �ೕಹವ� �ೕ� �ಾ�ಸುತ��? 
●  �ೕಹದ �ಾವ �ಾಗಗಳ� �ಚು� �ೂೕವ�ಂಟು�ಾಡುತ��? 
●  �ಮ� �ಚು�ವ� �ಾಪ�ಾನ ಅಥ�ಾ ಜ�ರ���ೕ? 
●  ಉ��ಾಡು�ಾಗ �ಮ� ಏ�ಾದರೂ ಸಮ�� ಅ�ಸುತ���ೕ? 



●  �ಮ� ಹ�ವ� �ೕ�? 
●  �ೕವ� ಸ�ಲ ಚಲ�ಯನು� �ೂಂ���ೕ�ಾ? 

 
ಈ ಪ���ಗ�� ಉತ�ರಗಳ� ವ���ಯು �ೂೕಗಲ�ಣಗಳನು� �ೂಂ���ೕ ಇಲ���ೕ ಎಂದು �ಮ� ��ಸುತ��.           

ಈ ���ನ ಪ���ಗ�� ಉತ�ರವ� ‘ಇಲ�’ ಮತು� ಅವರ �ೕಹ ಮತು� ಹ�ವ� �ಾ�ಾನ��ಾ�ದ��, ವ���ಯು            
ಸಂಪ�ಣ��ಾ� ಉತ�ಮ�ಾ��ಾ�� ಎಂದಥ�.  ಇಲ��ದ��, ವ���ಯು ಅ�ಾ�ೂೕಗ��� ಒಳ�ಾಗಬಹುದು. 
 
�ೕವ� ಅಥ�ಾ �ಮ� ಕುಟುಂಬದ �ಾ�ಾದರೂ ಉ��ಾಟದ ಅ�ಾನುಕೂಲ�ಯನು� ಅನುಭ��ದ�, ಅಥ�ಾ          

ಅವರು ಸ�ಲ�ಾದ ಚಲ�ಗಳ�, ರು� ಸಂ�ೕದ�ಯ ನಷ� ಮತು� ಇತರ ಜ�ರ-�ೕ�ಯ �ೂೕಗಲ�ಣಗಳನು�          
�ೂಂ�ದ��, ತ�ಣ �ಮ� ��ೕಷಕ�� ��� ಮತು� ಹ��ರದ ಆ�ೂೕಗ� ���ಾ�ಲಯ�� �ೕ� �ೕ�. ಅಲ��,            
COVID-19 ಸ�ಾಯ�ಾ� ಸಂ��� ಕ� �ಾ�, ಎಲ�ವನೂ� �ೂೕ��ೂಳ��ಾಗುವ�ದು.  ಆದ��ಂದ, �ಂ�ಸ�ೕ�. 
 

 
ಕ�� 3 
 
 ಜನರು COVID-19 � �ೕ� ಈ�ಾಗು�ಾ��? 
 
 ��ೕ�ತ�ೕ, ಇ��ಯವ��, COVID-19 ಎಂದ�ೕನು ಮತು� ಅದರ ಲ�ಣಗಳ� �ಾವ�ವ� ಎಂದು ನಮ� ����.  ಈಗ, 
ಜನರು COVID-19 � �ೕ� ಈ�ಾಗು�ಾ�� ಎಂಬುದನು� �ಾವ� �ೂೕಡು��ೕ�. 
 
 ಆದ��ಂದ, ದಯ�ಟು� ಎಚ����ಂದ ಆ��, ಅದು �ಮ�ನು� ಮತು� �ಮ� ಕುಟುಂಬವನು� �ೖರ� �ಂದ ರ�ಸಲು 
ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��. 
 

●  �ಮ� ��ೕ�ತ, ಕುಟುಂಬ ಸದಸ� ಅಥ�ಾ ಅಪ��ತರು �ೕನು�ಾಗ ಮತು� ���ದ� �ೂೕ�ಾಣುಗಳ� �ಾ�ಯ�� 
ಹರಡುತ�� ಮತು� �ೕವ� ವ����ಂ�� ಸಂಪಕ��� ಬಂದ� �ೕವ� COVID-19 �ೖರ� ಅನು� �ಮ� �ೕ� 
ಪ�ಯುವ �ಾಧ���� 

●  ಅಥ�ಾ ಬಹುಶಃ �ೕವ� ಅದರ �ೕ� ಸೂ���ೕ�ಗಳನು� �ೂಂ�ರುವ �ೕ��ಯನು� ಸ���� ನಂತರ �ಮ� 
ಮುಖವನು� ಮು����ೕ�!  ಅ�ಾ�ೂೕಗ�ದ ವ����ಂದ ಬರುವ �ೂೕ�ಾಣುಗಳ� �ೕ�ನ �ೕ� ಅಥ�ಾ �ೕವ� 
ಮು��ದ �ಾವ��ೕ �ೕ��� �ೂೕದವ�, ಮತು� ನಂತರ �ೕವ� �ಮ� ಮುಖವನು� ಮು����ೕ� ಆದ��ಂದ 
ಸೂ���ೕ�ಗಳ� �ಮ� �ೕಹ�ೂಳ� �ೂೕದವ�. 
 

 COVID-19 ಈ �ೕ� ಹರಡುತ��.  �ೂರ� �ೂೕಗು�ಾಗ ಅಥ�ಾ ಇತರ ಜನ�ೂಂ�� �ೕವ� �ಕಟ ಸಂಪಕ��� ಬಂ�ಾಗ 
�ೕವ� �ಾ�� ಧ��ರ�ೕಕು.  ಒಂದು �ೕ� �ೕವ� �ಮ� ಮ�ಯ �ೂರ� �ೂೕಗು��ದ��, �ಾವ��ೕ �ೕ��ಯನು� 
ಮುಟ��ೕ�.  ಈ �ೕ��ಾ�, �ೕವ� ಮತು� �ಮ� ಕುಟುಂಬ ಸದಸ�ರು COVID-19 ಅನು� ಪ�ಯುವ��ಲ�. 

 
 

ಕ�� 4 

 
 COVID-19 ಅನು� ತ�ಯುವ ಕ�ಮಗಳ� �ಾವ�ವ�? 
 
�ೕವ� COVID-19 �ೖರ� ಬ�� ಸ�ಲ� ಆಸ�� �ೂಂ���ೕ� ಎಂದು ನನ� ����. �ದ��, ನನಗೂ ತುಂ�ಾ              

ಭಯ�ಾ�ತು. ಆದ�, ಒಂದು �ನ ಸಮು�ಾಯದ �ೖದ�ರು ನಮ� ಪ��ೕಶ�� �ೕ� �ೕ� COVID-19 ಬ��            
�ಾಗೃ� ಮೂ��ದರು. "�ಾವ� ಅಗತ� ಮು��ಚ���ಗಳನು� ��ದು�ೂಂಡ� �ಾವ� COVID-19 �ಂದ �ಮ�ನು�          
ಉ���ೂಳ�ಬಹುದು" ಎಂದು ಅವರು ನಮ� ���ದರು. 
 
 ನಂತರ �ಾನು �ೖದ�ರನು�  ತ�ಗಟು�ವ ಕ�ಮಗಳ� �ಾವ�ವ�? ಎಂದು �ೕ��,  
 
 ಅವರು ಈ �ಳ�ನ �ಷಯಗಳನು� ನನ� �ೕ�ದರು. 

1. �ೕನು�ಾಗ ಅಥ�ಾ �ಮು��ಾಗ �ಶೂ� �ೕಪ� ಅಥ�ಾ �ಣ�ೖ ಬಳ�. ಇದು �ೂೕ�ಾಣುಗಳನು�          
ಹರಡುವ�ದನು� ತ�ಯಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ�� ಮತು� ಇತರ ಜನರನು� �ೂೕ�ಗಳ�ಾ�� �ಾಡುವ�ದನು�         
���ಸುತ��. 

2. �ೕವ� �ಶೂ�� �ೕಪ� ಬಳಸು��ದ��, �ೕನು�ಾದ ಕೂಡ�ೕ �ಶೂ� �ೕಪ� ಅನು� ಒಳ�� ಮಡ�           
ಅದನು� ಡ�� �� � �ಾತ� �ಾ�, ಜನರು ಸಂಪ��ಸಬಹು�ಾದ ಎ��ಯೂ ಅದನು� ಎ�ಯ�ೕ�.  



3. �ಾ���� �ೂೕದ ನಂತರ, �ನು�ವ �ದಲು ಮತು� �ಮ� ಮೂಗು ಮುಟು�ವ �ದಲು �ಮ� �ೖಗಳನು�            

�ೂೕ� ಮತು� �ೕ��ಂದ �ೂ���. �ಮ� �ೖಗಳನು� �ೂ�ಯು�ಾಗ, ��ಾನ�ಾ� ​1 �ಂದ 20 ರವ��            
ಎ�ಸಲು ಮ�ಯ��. 

4. �ಮ� �ೖಗಳನು� �ೂ�ಯ��ಾ�ಗ��ಾ� �ಮ� �ಾ�, ಕಣು� ಮತು� ಮೂಗನು� ಮುಟ��ರಲು ಪ�ಯ���.           
” 

5. ಮತು� ಅತ�ಂತ ಅಗತ��ಾದ ಮತು� ಮುಖ��ಾದ �ಷಯ�ಂದ� �ಾ�ಾಗಲೂ �ಾ�ಾ�ಕ- ದೂರವನು�         
ಅನುಸ�ಸುವ�ದು. 

 
 

 �ಾನು �ಾಕ�� ಅಂಕ� ಅವರನು� ‘�ಾ�ಾ�ಕ ಅಂತರ’ ಎಂದ�ೕನು ಎಂದು �ೕ��. 
 
�ೕರ ಸಂಪಕ�ವನು� ತ��ಸಲು �ಾ�ಾ�ಕ ದೂರದ��, ಇತರ ಜನರು ಮತು� ಇತರ �ೕ��ಗ�ಂದ ಕ�ಷ� 6 ಅ�              

ದೂರ ಅಥ�ಾ ಅದ��ಂತ ���ನದನು� �ಾಯು��ೂಳ��ೕಕು ಎಂದು �ಾಕ�� �ೕ�ದರು. �ಾನ�� ಕ��          
�ಾಡುವ ಮೂಲಕ ಮತು� �ೂೕಂ�ನ ಹರಡು��ಯನು� ಕ�� �ಾಡುವ ಮೂಲಕ ಇದು ನಮ�ನು�          
ಸುರ�ತ�ಾ��ಸುತ��. ” 
 
ಈ ದೂರವನು� �ೕ� ಅ�ಯುವ�ದು ಎಂಬುದರ ಬ�� �ೖದ�ರು ನನ� ಸ�ಲ� ಕಲ��ಯನು� ಸಹ �ೕ�ದರು. ಅದನು�              

�ೕ� �ಾಡ�ೕ�ಂದು �ಾನು �ಮ� �ೕಳ���ೕ�. 
  

1.  �ಂತು �ಮ� �ಾ�ನವನು� ಗುರು��. 
2. ��ೕ� ಅಥ�ಾ ಅಳ� �ೕ� ��ದು�ೂಂಡು 6 ಅ� ಅಳ� �ಾಡಲು �ಮ� ��ೕಷಕರನು� �ೕ�.            

�ನ�� 6 ಅ�ಗಳ� 2 �ೕಟ� ನಂ��ೕ ಇರುತ��. 2 �ೕಟ� ನಂತರ ಗುರುತು �ಾಕಲು �ೕ�. ಇದು             
�ಮ� ಮ�ಯ �ೂರ� ಇರು�ಾಗ �ೕವ� �ವ��ಸ�ೕ�ಾದ ದೂರ.  

3. ಈಗ, �ೕವ� �ಂತ �ಾಗ�ಂದ ಗುರು��ದ �ಾಗದವ�ಗೂ ಇರುವ ���ಗಳ ಸಂ��ಯನು� ಎ�� ಮತು�            
ಅದನು� �ನ��. ಈ ���ಗಳನು� ��ದು�ೂಂ�ಾಗ, �ೕವ� 6 ಅ�ಗಳನು� ಆವ�ಸು��ೕ�. 

 
ಮುಂ�ನ �ಾ�, �ಾನು �ೂರ� �ೂೕ�ಾಗ, �ಾನು ಕ�ಷ� 6 ಅ�ಗಳಷು� �ಾ�ಾ�ಕ ಅಂತರವನು�            

�ಾಯು��ೂಳ����ೕ�. 
 
COVID-19 ಅನು� ತ��ಸುವ�ದು ತುಂ�ಾ ಸರಳ�ಾ��. ತ�ಗಟು�ವ ಕ�ಮಗಳನು� ಅನುಸ�� ಅ��. ಪ���ಂದು           

ಹಂತವನೂ� �ೕವ� ಅಥ��ಾ��ೂಂ���ೕ� ಮತು� ಕಂಠ�ಾಠ �ಾ���ೕ� ಎಂದು �ಾನು �ಾ�ಸು��ೕ�.. 
 
ಚಟುವ�� 1 
 
 ಈಗ, ಚಟುವ��ಗಳ ಮೂಲಕ �ಾವ� COVID-19 ಅನು� ಸ�ಲ� ಉತ�ಮ �ೕ�ಯ�� ಅಥ��ಾ��ೂಳ����ೕ�. 
 
�ಾವ� ಚಟುವ��ಯನು� �ಾ�ೂೕಣ ಮತು� �ೖ �ೂ�ಯುವ�ದು ಏ� ಒ��ಯ ಅ�ಾ�ಸ ಎಂದು �ೂೕ�ೂೕಣ. ಒಂದು             

�ೕ� �ಮ� ��ೕ�ತರು ಅಥ�ಾ ��ೕಷಕರು ಅಥ�ಾ ಒಡಹು��ದವರು �ೖ �ೂ�ಯುವ�ದು ಪ��ಾಮ�ಾ�ಯಲ� ಎಂದು           
�ೕ�ದ�, �ೕವ� ಅವ�� ಈ ಪ��ೕಗವನು� �ೂೕ�ಸಬಹುದು. 
 
 
COVID-19 �ೖರ� ಅನು� ದೂರ�ಡಲು �ಾಬೂ��ಂದ �ೖ �ೂ�ಯುವ�ದು �ೕ� ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ�� ಎಂಬುದನು�            

�ಾವ� �ೂೕಡು��ೕ�.  ಅದ�ಾ��, �ಾವ� �ೂ��ರುವ ಸೂಚ�ಗಳನು� �ಾ�ಸ�ೕಕು - 
 

1.  ಒಂದು ಬಟ�ಲನು� �ೕ��ಂದ ತುಂ�� ಮತು� ಅದ�� ಸ�ಲ� ಕ��ಣಸು �ೕ�� (ಬಟ�ಲುಗಳ �ತ�ವನು� �ೕ��) 
2.   ಇ�ೂ�ಂದು ಬಟ��ನ�� ಸ�ಲ� ದ�ವ �ೂೕ� ಅಥ�ಾ �ಾ� �ೂೕ� �ಾ� 
3. ಈಗ �ಮ� ��ೕ�ತ�ೂಬ�ರನು� ಕ��ಣಸು �ೕ�ನ�� �ರಳ� �ೕ�ಸಲು �ೕ� ಮತು� ಅದನು� ಸುತು�ವಂ� �ಾ�             

ಮತು� ಕ��ಣ�ನಂತಹ �ೖರ� �ೂೕ�ಾಣುಗಳ� ತಮ� �ರ�� �ೕ� ಅಂ��ೂಳ��ತ�� ಎಂಬುದನು� �ೂೕಡಲು          
ಅದನು� �ೂರ���� 

4. ಈಗ, ದ�ವ �ೂೕ�ನ�� �ರಳನು� �ೕ�ಸಲು ಮತು� ಅದನು� ಕ��ಣ�ನ�� ಮರು �ೕ�ಸಲು �ಮ� ��ೕ�ತನನು�             
�ೕ� 



5. �ೂೕ��ಂದ ಮು��ದ �ರಳನು� ಪ�ನಃ �ೕ���ಾಗ ಬಟ��ನ��ರುವ ಕ��ಣಸು �ೕ� ಚ�ಸುತ�� ಎಂಬುದನು�           
ಅವರು �ೂೕಡು�ಾ��. 

 
�ಮ� ��ೕ�ತರು / ಕುಟುಂಬ ಸದಸ�ರು �ಾವ� ಗಮ��ದ�ನು� ಮತು� �ೂೕ��ಂದ �ೖ �ೂ�ಯುವ ಶ��ಯ ಬ�� ಅವರ               

ಆ�ೂೕಚ�ಗಳ� �ಾವ�ವ� ಎಂಬುದನು� ಹಂ��ೂಳ�ಲು ಈಗ �ೕವ� �ೕಳಬಹುದು. 
 
 
�ಾವ� ಚಟುವ���ಂ�� �ಾ���ೕ�. ಇದ�ಂದ �ೕವ� ಏನು �ೕ�ಾ��ಸಬಹುದು? ಕ��ಣಸು ಬಟ�ಲು ನಮ�           

�ೖಗಳನು� ಸೂ���ೕ�ಗ�ಂದ ಮು���ಾಗ �ಾ�. �ೂೕ� ಮತು� �ೕ��ಂದ ಅವ�ಗಳನು� ��ಾ�� �ೂ�ಯುವ�ದು ಎ�ಾ�           
�ೂೕ�ಾಣುಗಳ� ಮತು� �ೂೕಗ�ಾರಕಗಳನು� ��ದು�ಾಕುತ��. 

 



ಎಲ��ಗೂ ನಮ�ಾ�ರ :) �ಾನು ____________.  �ಮ�ನು� ಮ�� �ೂೕಡಲು ಸಂ�ೂೕಷ�ಾ��. 
 

�ಂ�ನ �ೕ��ದ��, �ೖಗಳನು� �ೂ�ಯುವ�ದು, �ಾ�� ಗಳನು� ಧ�ಸುವ�ದರ �ೂ�� �ಾ�ಾ�ಕ ದೂರವನು�           
�ಾ�ಾ��ೂಳ��ವ�ದು COVID �ಂದ ತನ�ನು� ರ���ೂಳ��ವ �ಲವ� ತ�ಗಟು�ವ ಕ�ಮಗಳ� ಎಂದು �ಾವ�          
ಅಥ��ಾ��ೂಂ���ೕ�. 
 

�ಾವ� ಈಗ �ಲವ� ಚಟುವ��ಗಳ ಮೂಲಕ COVID-19 ಮತು� ಅದರ ತ�ಗಟು�ವ ಕ�ಮಗಳ ಬ�� ಇನ�ಷು�             
��ದು�ೂಳ��ವ�ದನು� ಮುಂದುವ�ಸು��ೕ�. COVID ಅನು� ದೂರ��ಸಲು �ಾವ� �ಲವ� ಮ� �ಯಮಗಳನು�         
�ೂಂ���ೕ� ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೂಳ����ೕ�. 

 
 
�ದಲ ಚಟುವ��ಯನು� �ಾ�ೂೕಣ. 
 
ಈ ಚಟುವ��ಯ�� �ಾವ� ನಮ�ಾ� ಮತು� ನಮ� ಕುಟುಂಬ�ಾ�� ನಮ��ೕ ಆದ ��ಾರಸುಗ��ಂ�� ಬರು��ೕ�. �ಾವ�             
�ನ� ವಸು�ಗಳನು� ಖ�ೕ�ಸಲು �ೂರ�ಾಗ ನನ� ಕುಟುಂಬ�� ಈ �ಳ�ನವ�ಗಳ� ನನ� ��ಾರಸುಗ�ಾ��. 
 

1. �ಾವ� �ೂೕಗುವ �ದಲು �ಾ�ಂ� ಪ��ಯನು� ಬ���.   1 ಅಥ�ಾ 2 �ಾರಗಳವ�� �ನ� ಪ��� 
2.  ಒಬ� ವಯಸ� �ಾತ� ಖ�ೕ�� �ೂೕಗು�ಾ�� 
3.  �ೕವ� ಖ�ೕ�ಸಲು �ೂೕಗದದ�ನು� ಮುಟ��ೕ� 
4.  ಜನ�ಂದ 6 ಅ� ದೂರ�� 
5.  ಕುಟುಂಬದ �ೂರ�ನ ಜನ�ೂಂ�� ಎಂ�ಗೂ �ೖಕುಲುಕ�ೕ� 
6.  �ಮ� ಮುಖವನು� ಎಂ�ಗೂ ಮುಟ��ೕ� 

 
�ಮ� ಕುಟುಂಬ�ಾ�� �ೕವ� ಅಂತಹ ��ಾರಸುಗ��ಂ�� ಸಹ ಬರಬಹುದು. ದಯ�ಟು� ಅದನು� �ಮ�           

�ೂೕ� ಬು� ನ�� ಬ���. 
 

 
 
ಮುಂ�ನ ಚಟುವ��ಯನು� �ೂೕ�ೂೕಣ. ಈ ಚಟುವ��ಯ��, ಅವರು �ೂರ��ಂದ ಮ�� �ಂ�ರು�ದ ನಂತರ          
ಒಬ�ರು ಅನುಸ�ಸ�ೕ�ಾದ ಹಂತಗಳನು� �ಾವ� ಬ�ಯು��ೕ�. 
 
�ಾ�ಗಳ� ಮತು� �ಾ�ೕಜುಗಳ� ಮುಚ�ಲ���ದ�ರೂ �ನ� ಮತು� ಇತರ ಮೂಲಭೂತ ಅಗತ� ವಸು�ಗಳನು� ಖ�ೕ�ಸುವಂತಹ           
�ಲವ� ಮ��ಲಸಗ�� �ಾವ� �ೂರ� �ೂೕಗ�ೕ�ಾ��. ನಮ� ��ೕಷಕರು ಸಹ �ಲಸ�� �ೂರ� �ೂೕಗಬಹುದು.           
ಅಂತಹ ಸಂದಭ�ಗಳ�� ಅವರು ತಮ� ಮ�ಗ�� COVID �ೖರ� ಅನು� ತರುವ��ಲ� ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೂಳ�ಲು           
���ಷ� ಹಂತಗಳನು� ಅನುಸ�ಸ�ೕಕು.  ಹಂತಗಳ� �ಳಕಂಡಂ�� - 
 

1. �ಾವ� ಮ�� �ಂ�ರು�ದ ನಂತರ, �ಾವ� �ಾ�ಲ��ೕ �ಾದರ�ಗಳನು� ��ಯು��ೕ�. 
2. ತ�ಣ �ೂೕ� 20 ��ಂಡುಗಳ �ಾಲ �ಮ� �ೖಗಳನು� �ೂೕ� ಮತು� �ೕ��ಂದ �ೂ��� 
3. ಎ�ಾ� �ಾಹ� �ೕಲಗಳನು� ��ೕ�ಾ� �ಾ�, ಮತು� ಎ�ಾ� �ನ� ವಸು�ಗಳನು� �ೂ���. 

 
ನನ� ಕುಟುಂಬವ� ಅನುಸ�ಸ�ರುವ �ಲವ� ಹಂತಗಳ� ಇವ�. �ಮ� ಕುಟುಂಬ ಸದಸ�ರು �ೂರ��ಂದ ಮ�� ಬಂ�ಾಗ             

ಅವರು ಏನು �ಾಡ�ೕ�ಂದು �ೕವ� ಬಯಸು��ೕ� ಎಂಬುದನು� �ೕವ� ಬ�ಯಬಹುದು. 
 
 
�ಾವ� ಈಗ ಬಹಳ ಮುಖ��ಾದ ಚಟುವ��ಯನು� �ಾಡ���ೕ�. 
 
�ಯಮಗಳನು� �ನ�ಟು��ೂಳ��ವ�ದು ಮತು� ನಂತರ ಅವ�ಗಳನು� ಅನುಸ�ಸುವ�ದು ನಮ� �ಾತ�ವಲ� ಪ���ಬ��ಗೂ          

ಬಹಳ ಕ�ಣ �ಾಯ��ಾ��. ಆದ��ಂದ, ಈಗ �ಾವ� ನಮ� ಕುಟುಂಬ�� ರೂ� �ೕ� ರ�ಸು��ೕ�. ರೂ� �ೕ� ಅನು�              
ರ��ದ ನಂತರ, �ಾವ� ಅದನು� ಎ�ೂ�ೕ �ೂೕ� ಅಥ�ಾ �ಾ��ನ �ೕ� ಅಂ�ಸು��ೕ� ಇದ�ಂದ ಕುಟುಂಬದ ಎಲ�             
ಸದಸ�ರು ಇದನು� �ಯ�ತ�ಾ� �ೂೕಡಬಹುದು. 
 
ಈ ರೂ� �ೕ� ನ�� ಹಂತಗ�� ಮತು� ನಮ� ಕುಟುಂಬದ ಎಲ� ಸದಸ�ರು ರೂ� �ೕ� ಅನು� ಅನುಸ�ಸ�ೕ�ಾಗುತ��.            

�ಾನು ಈಗ ನನ� ರೂ� �ೕ� �ಾಡಲು �ೂರ���ೕ�. 
 



ಕ�ಮ 
ಸಂ�� 

�ಯಮಗಳ�  ಈ �ಯಮವನು�  
�ಾರು �ೕ���ಾರ�  
�ಾಡು�ಾ��? 

ಉಲ�ಂಘ��ಾ� ��  
ಅಥ�ಾ ದಂಡ 

    

    

 
�ಮ� ಕುಟುಂಬ�� ರೂ� �ೕ� ಬ�ಯಲು ಸಹ �ೕವ� �ಾ�ರಂ�ಸಬಹುದು. �ಮ� ಸ�ೂೕದರ / ಸ�ೂೕದ�ಯ            
ಸ�ಾಯವನು� �ೕವ� ��ದು�ೂಳ�ಬಹುದು.  �ಳ�ನ �ಲವ� ಅಂಶಗ�� �ೕವ� �ಯಮಗಳನು� ರ�ಸಬಹುದು .: 
 

1.  �ೂರ� �ೂೕಗು�ಾಗ ಅನುಸ�ಸ�ೕ�ಾದ �ಯಮಗಳ� 
2.  �ಾವ� �ೂರ�ರು�ಾಗ ಅನುಸ�ಸ�ೕ�ಾದ �ಯಮಗಳ� 
3.  �ಂ�ರು�ದ ನಂತರ ಅನುಸ�ಸ�ೕ�ಾದ �ಯಮಗಳ� 
4.  �ೖ �ೂ�ಯುವ �ಯಮಗಳ� 

 
 �ೕವ� ಈಗ �ೂೕ� �ಮ� ರೂ� �ೕ� ಮು�ಸಬಹುದು. 

 
 
�ಾವ� �ಾಡುವ �ೂ�ಯ ಚಟುವ���ಂದ� ನಮ� ರೂ� �ೕ� ಅನು� ನಮ� ��ೕಷಕ�� �ೂೕ�ಸುವ�ದು           
ಮತು� ಪ����� ��ದು�ೂಳ��ವ�ದು. 
 
 ಈ �ಯಮ �ಾ�ಯನು� �ಮ� ��ೕಷಕ�� �ೂೕ�ಸು�ಾಗ, ಈ �ಳ�ನವ�ಗಳನು� �ಾ�: 

1.  ಪ���ಂದು �ಯಮವನು� �ವ�� 
2.  �ೕವ� �ಯಮಗಳನು� ಏ� ಬ����ೕ� ಎಂದು �ೕ� 
3.  �ಯಮವನು� �ಾರು �ೕ���ಾರ� �ಾಡು�ಾ��ಂದು �ೕ� 
4.  �ಾವ� �ಯಮವನು� ಮು�ದ� ಅವ�� ��ಯನು� �ವ�� 

 
ಅದನು� ಅವ�� �ವ��ದ ನಂತರ, ಅವರ ಪ�����ಯನು� �ೕ�. �ೕವ� �ಲವ� �ಯಮಗಳನು�           

ಬದ�ಾ�ಸ�ೕ�ಂದು ಅವರು ಬಯಸು�ಾ���ೕ ಎಂದು �ೂೕ�. �ೕವ� �ಯಮವನು� ಏ� ಬದ�ಾ�ಸ�ೕಕು         
ಎಂಬ ಬ�� �ವರ��ಾ� ಅವರನು� �ೕ�. 
 
ಎ�ಾ� ಬದ�ಾವ�ಗಳನು� �ಾ� ಮತು� ರೂ� �ೕ� ಅನು� ಮು��. �ೕವ� ಅದನು� ಮು��ದ ನಂತರ, �ೕವ�              
ಅದನು� �ೂೕ�ಯ�ೕ�ಅಥ�ಾ �ಾ��ನ�ೕ�ಅಂ�ಸ�ೕ�ಾಗುತ��,ಅ�� ಎಲ�ರೂ ಇದನು� �ಯ�ತ�ಾ�           
�ೂೕಡಬಹುದು. 
 
�ಾವ� ಈ ರೂ� �ೕ� ಅನು� ಅನುಸ�ಸು��ೕ� ಮತು� COVID ಅನು� ನಮ� ಮ�� ಬರಲು �ಾವ�              
ಅನುಮ�ಸುವ��ಲ� ಎಂದು ಖ�ತಪ���ೂಳ����ೕ�. 
 
�ಾವ� ಎ�ಾ� ಚಟುವ��ಗ��ಂ�� �ಾಡ�ಾಗುತ��. �ೕವ� ಮತು� �ಮ� ಕುಟುಂಬ ಸುರ�ತ ಮತು�           
ಆ�ೂೕಗ��ಾ�ರ�ೕಕು ಎಂದು �ಾನು ಬಯಸು��ೕ�. 
 
 ಮ�ೂ�ಂದು ಚಟುವ���ಂ�� �ಾನು �ಮ�ನು� ನಂತರ �ೂೕಡು��ೕ�.  ಅ��ಯವ��, �ೂೕ��ೂ��.  �ೖ �ೖ! 

 
 
 
 


