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େକାଭି�-୧୯ (COVID-19) ସମୟେର ବର�ି ନାଗରକିମାନ� ପାଇ ଁପରାମଶ� 

 

2011 ଜନଗଣନା ହସିାବ ଆଧାରେର ଏହା ଅନୁମାନ କରାଯାଇଛ ିକ,ି େଦଶେର ପାଖାପା� 16 େକାଟ ିବର�ି ନାଗରକି (60 ବଷ�ରୁ 

ଅ�କ) ଅଛ�।ି  

 
 

60-69 ବଷ� ବୟ� ବର�ି ନାଗରକି 8.8cr 

70-79 ବଷ� ବୟ� ବର�ି ନାଗରକି 6.4cr 

ସହାୟତା �ା� ବେୟାବୃ� (80 ବଷ�ରୁ ଊ�� କମି�ା ଚକି�ିା ଆବଶ�କ କରୁ�ବା ବ��ିମାେନ) 
2.8cr 

ଅ�ବାସୀ ବେୟାବୃ� (ପରବିାର �ାରା ପରତି�ାଗ କରାଯାଇ�ବା ନରିା�ୟ କମି�ା ବାସହୀନ ବ��)ି 0.18cr 

 
 

60 ବଷ�ରୁ ଊ�� ବୟ� ବର�ି ନାଗରକିମାନ�ୁ େକାଭି� ସମୟେର ଅ�କ ବପିଦର ଆଶଂକା ରହଛି।ି  େସମାନ�ୁ ଏହ ିଅବ� ମ�େର 

ବ��ତ �ା�� ବପିଦରୁ କପିର ିର�ା କରାଯିବ, ତାହା ଉପେର ବର�ି ନାଗରକି ଏବଂ େସମାନ�ର ଯ� େନଉ�ବା େଲାକମାନ� ପାଇଁ 

ଏହା େହଉଛ ିଏକ ପରାମଶ�।  

 

ଏହା କାହା ପାଇ?ଁ  

 
 60 ବଷ� ଓ ତଦୁ�� ବୟସର, ବେିଶଷକର ିନମି� ଚକି�ିକୀୟ �ତି ି�ବା େଲାକମାନ� ପାଇଁ 

 

o େ�ାନ�ି (ପୁରୁଣା) �ାସ�ୟିା େରାଗ, େଯପର ିଆଜମା, େ�ାନ�ି ଅବେରାଧକ ଫୁସଫୁ� ସମ��ତି େରାଗ 

(COPD), େ�ା�ାଇଟ�ି, େପା� ଟୁ�ବରକୁଲ� େରାେଗା�ର ଲ�ଣ, ମ� ଫୁସଫୁ� େରାଗ 

(ଇ�ର�ିଶଅି� ଲ�୍ ଡଜି�ି)  

o ପୁରୁଣା ହୃଦୟ େରାଗ, େଯପର ିହୃ�ପାତ 

o ପୁରୁଣା ବୃ�କ େରାଗ 

o ପୁରୁଣା ଯକୃତ େରାଗ, େଯପର ିମଦୁଆ ଓ ଭାଇର� େହପାଟାଇଟ�ି 

o ପୁରୁଣା �ାୟୁଗତ ଅବ�ା, େଯପର ିପାକ�ନ��’� େରାଗ, େ�ା�  

o ମଧୁେମହ 

o ଉ� ର�ଚାପ 

o କକ�ଟ 
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ସ�ୟି �ବା ବର�ି ନାଗରକିମାନ� ପାଇ ଁପରାମଶ�  
 
 

କର�ୁ  କର�ୁ ନାହ � 

 ସବୁ ସମୟେର ଘେର ରୁହ�ୁ 

 ଘେର ଅତ�ିମାନ�ଠାରୁ ଦୂରେର ରୁହ�ୁ 

 ଯଦ ିେଦଖାେହବା ଜରୁରୀ େହାଇଥାଏ, େତେବ 1 ମିଟ� 
ଦୂରତା ର�ା କର�ୁ 

 ଯଦ ି ଏକୁଟଆି ରହୁଥା’�,ି େତେବ ଘର ପାଇଁ ଆବଶ�କ 

ବ�ୁ ନମିେ� ସୁ� ପେଡ଼ାଶୀମାନ� ଉପେର ନଭି�ର 

କରିପାରିେବ 

 େଛାଟ ବଡ଼ ସମାେରାହକୁ ଆେଦୗ ଯାଆ�ୁ ନାହ� 

 ସ�ିୟ ଭାେବ ଘେର ରୁହ�ୁ 

 ଘେର ହାଲୁକା ବ�ାୟାମ ଓ େଯାଗ କର�ୁ 

 ହାତ େଧାଇ ��ତା ବଜାୟ ରଖ�ୁ, ବେିଶଷକରି େଭାଜନ 

କରିବା ପୂବ�ରୁ ଏବଂ ପାଇଖାନା ବ�ବହାର କରବିା ପେର 

ଅତକିମେର 20 େସେକ� ପଯ��� ସାବୁନ ଓ ପାଣ ି

ସାହାଯ�େର ହାତ େଧାଇ ଏପରି କରାଯାଇପାରିବ  

 ବାରମ�ାର ଛୁଆଁଯାଉ�ବା ବ�ୁ, େଯପରି ଚଷମାକୁ ସଫା କର�ୁ 

 କାଶବିା ଓ ଛ�ିିବା ସମୟେର ଟସିୁ େପପ�/ରୁମାଲ 

ବ�ବହାର କର�ୁ କାଶବିା କମି�ା ଛ�ିିବା ପେର ଟସି ୁ

େପପରକୁ ବ� ଡ�ବନିେର େଫାପାଡ଼ଦିଅି�ୁ/ନଜି ହାତ ଓ 

ରୁମାଲକୁ ଧୁଅ�ୁ  

 ଘର ତଆିର ି ତାଜା ଗରମ ଖାଦ� ମା�ମେର ଉଚତି 

େପାଷଣ ସୁନ�ିିତ କର�ୁ, ବାରମ�ାର ପାଣି ପିଅ�ୁ ଏବଂ 

�ତରି�ା ବୃ�ି କରିବା ପାଇଁ ତାଜା ରସ ପିଅ�ୁ  

 ନୟିମିତ ଭାବେର ନଜିର େଦନୖକି ନ�ି�ାରତି ଔଷଧ ଖାଆ�ୁ।  

 ନଜିର �ା�� ଉପେର �ାନ ଦଅି�ୁ।  ଯଦ ି�ର, କାଶ ଓ/କମି�ା 

ନ�ିାସ େନବାେର କ� େହବା କିମ�ା ଅନ� �ା��ଗତ ସମସ�ା 

େଦଖାଦଏି, େତେବ ତୁର� ନକିଟ� �ା�� େକ�କୁ ଯାଆ�ୁ 

ଏବଂ ଡା�ରୀ ପରାମଶ�ର ପାଳନ କର�ୁ।  

 ନଜି ପରିବାର ସଦସ� (େଯଉଁମାେନ ଆପଣ� ସହ 

ରହୁନାହା�)ି, ସ�କ�ୀୟ, ସା�ମାନ� ସହତି କ� କର ି

କମି�ା ଭିଡଓି କନଫେରନି��େର କଥା ହୁଅ�ୁ, ଯଦ ି

ଆବଶ�କ ହୁଏ, େତେବ ପରିବାର ସଦସ�ମାନ�ର 

ସାହାଯ� ନଅି�ୁ 

 କେରାନାଭାଇର� େରାଗର ଲ�ଣ 

(�ର/କାଶ/ନ�ିାସ େନବାେର କ�) 

େଦଖାଉ�ବା ବ��ି� ସଂ�ଶ�େର ଆସବିା।  

 ସା� ଓ ପରଚିତି େଲାକମାନ� 

ସହତି ହାତ ମଳିାଇବା କମି�ା 

ଆଲି�ନ କରବିା 

 ପାକ�, ମାେକ�� ଓ ଧାମ�କ �ାନ ଭଳ ି

ଭିଡ଼ �ାନକୁ ଯିବା 

 ଖାଲି ହାତେର କାଶବିା କମି�ା ଛ�ିିବା 

 ଆ�, ପାଟ ିଓ ନାକକୁ ଛୁଇଁବା 

 �-ଚକି�ିା କରବିା 

 ନୟିମତି ଯା� କମି�ା ଫେଲା-ଅ� ପାଇ ଁ

ଡା�ରଖାନାକୁ ଯିବା।  େଯେତଦୂର ସ�ବ 

ନଜି ଚକି�ିକ� ସହତି େଟଲିେଫା� 

େଯାେଗ ପରାମଶ� ନଅି�ୁ। 

 ପରବିାର ସଦସ� ଓ ସା�ମାନ�ୁ 

ଘରକୁ ଡାକବିା 

 �ୀଷ� ଋତୁ କାରଣରୁ ଶରୀରେର ଜଳର ଅଭାବ େହବାକୁ ଦଅି�ୁ ନାହ �।  ଉଚତି ମା�ାେର ପାଣ ିପିଅ�ୁ।  

(ପୂବ�ରୁ �ବା ହୃଦୟ ଓ ବୃ�କ େରାଗ  �ବା େଲାକମାନ� ପାଇ ଁେଚତାବନୀ) 
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ଆ�ିତ ବର�ି ନାଗରକିମାନ� ଯ� େନଉ�ବା େଲାକମାନ� ପାଇ ଁପରାମଶ�  
 

କରେିବ  କରେିବ ନାହ � 

 ବୟ� େଲାକମାନ�ୁ  ସାହାଯ� କରବିା ପୂବ�ରୁ 
ନଜି ହାତ ଧୁଅ�ୁ 

 ବର�ି ନାଗରକି� ଯ� େନବା ସମୟେର ଟସିୁ 
କମି�ା କପଡ଼ା ବ�ବହାର କର ିନାକ ଓ ପାଟକୁି ଭଲ 
ଭାବେର ଢା��ୁ 

 ବାରମ�ାର ବ�ବହାର କରାଯାଉ�ବା �ାନଗୁଡ଼କୁି 

ସଫା କର�ୁ।  ଏହଗିୁଡ଼କିେର ଅ�ଭ�ୁ � ଅଛ ି

ୱାକ�୍ି େକ�, ୱାକ�, ହ�ୀ� େଚୟ�, େବ� 

େପ� ଆଦ ି 

 ବୃ� ବ��ି� ସହାୟତା କର�ୁ ଏବଂ ହାତ 

େଧାଇବାେର ତା�ୁ ସାହାଯ� କର�ୁ 

 ବର�ି ନାଗରକି� �ାରା ଉଚତି ଖାଦ� ଓ 
ଜଳ �ହଣ କରାଯାଉ�ବାର ସୁନ�ିିତ 
କର�ୁ 

 ତା� �ା�� ଉପେର ନଜର ରଖ�ୁ 

 �ର/କାଶ/ନ�ିାସ େନବାେର କ� େହଉ�େଲ 
ବର�ି ନାଗରକି� ପାଖକୁ ଯିବା 

 ବର�ି ନାଗରକି�ୁ ସ�ୂ�� ଭାେବ େଶଯେର 
ର�ବା 

 ହାତ ନ େଧାଇ ବର�ି ନାଗରକି�ୁ �ଶ� 

କରବିା 

 ବୃ� େଲାକ�ଠାେର ନମି�ଲି�ତ ଲ�ଣ େଦଖାେଦେଲ େହଲ�-ଲାଇ� ସହତି େଯାଗାେଯାଗ କର�ୁ: 
o ଶରୀର ପୀଡ଼ା ସହତି କମି�ା ବନିା �ର 

o ନୂଆ ବପିଦ, ନରି�ର କାଶ, ଅଣନ�ିାସୀ 

o ପାଚନେର ଅସାମାନ�ତା, ଖାଇବାେର ଅସମଥ�ତା 
 
 

ମାନସକି ସୁ�ତା ଉପେର ବର�ି ନାଗରକିମାନ� ପାଇ ଁପରାମଶ�  
 

କରେିବ କରେିବ ନାହ � 

 ଘେର �ବା ସ�କ�ୀୟମାନ� ସହତି କଥା ହୁଅ�ୁ 

 ସାମାଜକି ଦୂରତାର ପାଳନ କର ିପେଡ଼ାଶୀମାନ� ସହତି 

କଥା ହୁଅ�ୁ ଏବଂ େଲାକ�ୁ ଏକ�ତି କର�ୁ ନାହ � 

 ଏକ ଶା�ପିୂ� ପରେିବଶ �ଦାନ କର�ୁ 

 ପୁରୁଣା ସଉକ, େଯପର ିଚ�ି କରବିା, ଗୀତ ଶୁଣବିା, 

ପଢ଼ା ଆଦକୁି ପୁଣ ିଆର� କର�ୁ 

 ସୂଚନାର େକବଳ ସବୁଠାରୁ ବ�ିସନୀୟ େ�ାତକୁ ହ� 

�ା� ଓ ବ�ିାସ କରବିାକୁ ସୁନ�ିିତ କର�ୁ 

 ଏକାକୀପଣ କମି�ା ବରି�ିକୁ ଏଡ଼ାଇବା ପାଇ ଁତମାଖୁ, 

ମଦ ଓ ଅନ�ାନ� ଔଷଧ େସବନ କର�ୁ ନାହ � 

 ଯଦ ିଆପଣ�ର ପୂବ�ରୁ ବଦି�ମାନ ମାନସକି ଅସୁ�ତା 

ରହଥିାଏ, େତେବ େହଲ�ଲାଇନକୁ କ� କର�ୁ 

(08046110007) 

 ନଜିକୁ ଏକାକୀ କରେିନବା 
 ନଜିକୁ େଗାଟଏି ବଖରାେର ବ� କରେିନବା 

 େକୗଣସ ି�କାରର ସେମ�ଦନଶୀଳ ଖବର 

କମି�ା େସାଶଅି� ମଡିଆି େପା�ର ଅନୁସରଣ 

କରବିା 

 େକୗଣସ ି�କାରର ଅସତ�ାପିତ ଖବର କମି�ା 

ସୂଚନା ଆଗକୁ ବ�ିାର କରବିା କମି�ା 

ଜଣାଇବା 

 ନମି�ଲି�ତ ମାମଲାେର େହଲ�ଲାଇନକୁ େଯାଗାେଯାଗ କର�ୁ  
o ମାନସକି �ତିେିର ପରବି��ନ, େଯପର ିଦନିେବଳା ଅତ��କ ଘମୁାଇବା ଭଳ ିଲାଗିବା, ଉ�ର ନ େଦବା, 

ଅନୁପଯୁ� ଭାେବ କଥା କହବିା 
o ସ�କ�ୀୟମାନ�ୁ ଚ�ିବିାେର ଅସାମଥ��ତାର ନୂଆ ଆର�, ଯାହା େସ ପୂବ�ରୁ କରପିାରଥିା’େ� 



Page 4 of 3  

 

***** 

Translated by:  
Spoken Tutorials, IIT Bombay 


