
വീട്ടിൽ തന്നെ
ക ോവിഡ് 19 

കൈൈാര്യം
ന്നെയ്യാനുള്ള
വഴിൈൾ



രണ്ട് മോസ് ു ൾ
ധരിക്കു 
അധിൈസംര്ക്ഷണത്തിനായി
ര്ണ്ട് മാസ്ൈുൈൾധര്ിക്കുൈ. 
നിങ്ങൾക്ക് ഒര്ുഎൻ 95 
മാസ്്ഉന്നണ്ടങ്കിൽ, നിങ്ങൾ
ഇര്ട്ട മാസ്്
ഉപയയാഗിയക്കണ്ടതില്ല.

എല്ലോയ്പകപോഴുും ക ോപ്
ഉപക ോഗിച്ച്ക  ൾ
 ഴു ു 
ദിവസത്തിൽനിര്വധി തവണ
യസാപ്പ് ഉപയയാഗിച്ച് കൈൈൾ
ൈഴുൈുൈ, ശുെിതവം
നില്നിർത്താൻഒര്ു
സാനികൈസറിന്നന മാത്തം
ആത്ശയിക്കര്ുത്.

ശോരീരി അ ല്ും
നില്നിർത്തു 
മൈുള്ളവര്ിൽ നിെ്
ൈുറഞ്ഞത് 6 അടി
അൈന്നല് നിൽക്കുൈ, 
തിര്യക്കറിയ
സ്ഥല്ങ്ങൾ
ഒഴിവാക്കുൈ.

ക ോവിഡ്ഉചിതമോ പപരുമോറ്റുംപരിപോല്ിക്കു 
എകപോഴുും ജോഗ്ഗതപോല്ിക്കു 

നിങ്ങളുപെവീട്
നന്നോ ി
വോ ു ഞ്ചോരമുള്ളതോ
ക്കു 
നിങ്ങൾക്ക്
ൈഴിയുെത്ത ഇടവിട്ട്
ജനല്ുൈളും
വാതില്ുൈളും
തുറെിടുൈ .

H o me care tips for manag ing COVID-19



നിങ്ങൾക്ക്ക ോവിഡ്-19 

കരോഗല്ക്ഷണങ്ങൾ
അന ഭുവപപെു  ോപണങ്കിൽ
അപല്ലങ്കിൽ നിങ്ങള പുെ

പരികശോധനോഫല്ും കപോ ിറ്റീവ്
ആ ിത്തീർന്നോൽ,

പരിഗ്ഭോന്തരോ രുത്.

മിക്ക ക ോവിഡ്-19 അണുബോധ ളുും
 ഠിനമല്ല, ആശുപഗ്തി ിൽ
ഗ്പകവശിപികക്കണ്ടആവശയമില്ല

വീട്ടിൽ  വ ും പരിചരണ രീതി ൾ
പിന്തുെരുന്നതില്ൂപെ ക ോവിഡ്-19

കരോഗി ളിൽ ഭൂരിഭോഗവുും  ുഖും
ഗ്പോപിക്കുും

 വ ുംചി ിത്സിക്കരുത്
ക ോവിഡ്19-നോ ി
ആന്റിബക ോട്ടിക്കു കളോ
ഏപതങ്കില്ുും പ്ലിപമന്റു കളോ
ഗ്പതികരോധത്തികനോ
ചി ിത്സയ്പകക്കോ
ഉപക ോഗിക്കരുത്. ഒരു
ക ോക്െർനിർകേശിച്ചോൽമോഗ്തും
അവഉപക ോഗിക്കു .



 ോധോരണ ക ോവിഡ്-19 കരോഗല്ക്ഷണങ്ങൾ

നിങ്ങൾക്ക് ഈ യര്ാഗല്ക്ഷണങ്ങളിൽഏന്നതങ്കില്ും
അന ഭുവന്നപ്പടുൈയാന്നണങ്കിൽ, ഉടനടി യൈാവിഡ്-19 

സവയം പര്ിെര്ണനടപടിൈൾ ആര്ംഭിക്കുൈയും
സമയംപാഴാക്കാന്നതയൈാവിഡ്-19 ന്നടസ്റ്ുംന്നെയ്യുൈ
.നിങ്ങള നു്നടപര്ിയശാധനാഫല്ങ്ങൾക്കായി
ൈാത്തിര്ിക്കാന്നത, ഇനിപ്പറയുെ യപജുൈളിൽ
ൈാണിക്കുെ യ ാംന്നൈയർ ര്ീതിൈൾ
ആര്ംഭിക്കുൈ

• പനി
• വരണ്ടചുമ
• പതോണ്ടകവദന
• ശവോ തെസ്സും
• ശരീരകവദന

• മണകമോ
രുചിക ോ
നഷ്ടപപെൽ

• തല്കവദന
• ക്ഷീണും

• ഛർേിക്കോനുള്ള
ഗ്പവണത

• ഛർേി
• വ റിളക്കും
• തണുപ്അനുഭവപപെു 
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 മ്മർേുംപചല്ുത്തു ക ോ
ഉത് ണ്ഠോ ുല്രോ ു ക ോ
പചയ്യരുത് , അണുബോധപ 
പചറുക്കോനുള്ള
ശരീരത്തിന്പറ വോഭോവി 
ഗ്പതി രണപത്തഇവ
തെസ്സപപെുത്തുും



ഒറ്റയ്പക്ക് തോമ ിക്കു , വിഗ്ശമിക്കു , 

ശരീരത്തിന്പറ ജല്ോുംശും നില്നിർത്തു 
• കരോഗല്ക്ഷണങ്ങൾ
അനുഭവപപെുന്നതിന്പറആദയ
ല്ക്ഷണത്തിൽ തപന്ന നിങ്ങൾ മറ്റ്
 ുെുുംബോുംഗങ്ങളിൽ നിന്ന് അ ന്നു
തോമ ിക്കു 

• ഉെനെി മോസ്ക് ധരിക്കു , രണ്ട് മോസ് ു ൾ
ഉപക ോഗിക്കുന്നതോണ് നല്ലത്

• നിങ്ങളുപെ  ുെുുംബോുംഗങ്ങൾ രണ്ട്
മോസ് ു ളുും ധരിക്കണും

• നിങ്ങളുപെ  വന്തും പോഗ്തങ്ങളുും വസ്ഗ്തങ്ങളുും
 വ ും  ഴു ു 

• ഒരു ദിവ ും  ുറഞ്ഞത് 2 മുതൽ 3 ല്ിറ്റർ
പവള്ളും ുെിക്കു 

•  ഴി ുന്നഗ്ത വിഗ്ശമിക്കു 
H o me care tips for manag ing COVID-19



ശരീരത്തിന്പറതോപനില് ുും
ഓക് ിജൻഅളവുും നിരീക്ഷിക്കു 
• നിങ്ങളുന്നടശര്ീര്താപനില്ഒര്ു
ദിവസം 2 മുതൽ 4 തവണ
പര്ിയശാധിക്കുൈ. പനിയുള്ളവർ
പാര്ന്നസൈയമാൾമാത്തംഎടുക്കാൻ
നിർയേശിക്കുെു. പനി 5 ദിവസം
നില്നിൽക്കുെുന്നവങ്കിൽ, ഉടനടി
ആശുപത്തിപര്ിെര്ണം യതടുൈ

• ഒര്ു ദിവസം 3-4 തവണപൾസ്
ഓ്സിമീൈർ ഉപയയാഗിച്ച്
നിങ്ങളുന്നട ഓ്സിജൻ നില്ൈൾ
നിര്ീക്ഷിക്കുൈ. ന്നതൈായഅളന്നവടുപ്പ്
ഒഴിവാക്കാൻഓ്സിമീൈർ
ഉപയയാഗിക്കുെതിന് മുമ്പ്
നിങ്ങളുന്നട വിര്ല്ുൈൾ
വൃത്തിയുള്ളതായി ഉറപ്പാക്കുൈ
(ന്നനയിൽ യപാളിഷ് ഇല്ലാന്നത)

കരോഗി ൾ ുഖും
ഗ്പോപിക്കുന്നത്വപര, 

 മഗ്ഗമോ 
 ോനികറ്റക ഷനുകശഷും
 ുെുുംബങ്ങൾക്ക്  െും
വോങ്ങോൻ  ഴി ുന്നചില്
ഓക് ിമീറ്ററു ളിൽ
നികക്ഷപിക്കുന്നത്
 മ്മയൂണിറ്റി പവൽപഫ ർ
പ ോക റ്റി ളുും
പറ ി ന്് പവൽപഫ ർ
അക ോ ിക ഷനു ളുും
പരിഗണിക്കോും

അെി ന്തിര
 ോഹചരയത്തിൽ , 
നിങ്ങളുപെ പനകഞ്ചോ
വ കറോ തറ ികല്ക്ക്
അഭിമുഖമോ ി
 ിെക്കോൻ ഗ്ശമിക്കു , 
നിങ്ങളുപെ പുറും
കമൽക്കൂരയ്പക്ക്
അഭിമുഖമോ ി
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നിങ്ങളുപെ ഓക് ിജൻ 
നില് 92ശതമോനത്തിൽ 
തോപഴ ോപണങ്കിൽ, 
ആശുപഗ്തി പരിചരണും
കതെു 



 മിഴ്ന്ന്നു ിെക്കുന്നതില്ൂപെ
ശവോ ക ോശഓക് ിജകനഷൻ
പമച്ചപപെുത്തു 
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ഓ്സിമീൈർ റീഡിംഗിൽ 94 

ശതമാനത്തിൽതാന്നഴ SpO2 

നില്ൈൾ
ൈാണിക്കുെുന്നവങ്കിൽ, യ ാം
ന്നൈയറിന്നല് യര്ാഗിൈൾ
ൈമിഴ്ന്െുൈിടക്കുവാൻ
നിർയേശിക്കുെു. ഇത്
ശവസനന്നത്ത
ന്നമച്ചന്നപ്പടുത്തുൈയും
ഓ്സിജൻസാച്ചുയറഷൻ
വർദ്ധിപ്പിക്കുൈയും ന്നെയ്യും

1.മിനിറ്റ് മുതൽ 2 മണിക്കൂർ
വപര ഒരു പരന്ന
 ിെക്ക ിൽ  മിഴ്ന്ന്നു
 ിെക്കുന്നതില്ൂപെ
ആരുംഭിക്കു 



ഗർഭധോരണും,  ീപ് പവ ിൻ കഗ്തോുംകബോ ിസ്,  ോർ ി ോക്അവസ്ഥ ൾ, നപട്ടല്ല് ഗ്പശ്നങ്ങൾ ഒെിവ്
ഗ്പശ്നങ്ങൾ തുെങ്ങി  ോഹചരയങ്ങളിൽ  മിഴ്ന്ന്നു  ിെക്കുന്നത് ഒഴിവോക്കു .

സ്ഥോനങ്ങൾ തമ്മിൽ
മോറി തിന് കശഷും
നിങ്ങളുപെ ഓക് ിജൻ
നില് ൾ നിരീക്ഷിക്കു . 
ഓക് ിജൻ നില് ൾ
SpO2 92% തോപഴ
തോഴു  ോപണങ്കിൽ, 
ഒരു ക ോക്െപറ
 മീപിച്ച് ഉെൻ
ആശുപഗ്തി പരിചരണും
കതെു .

2. 30 മിനിറ്റ് മുതൽ 2 മണിക്കൂർ വപര
വല്തുവശത്ത്  ിെക്കുന്നതികല്ക്ക്
മോറു 
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4. 30 മിനിറ്റ് മുതൽ 2 മണിക്കൂർ വപര
ഇെതുവശത്ത്  ിെക്കുന്നതികല്ക്ക് മോറു 

3. മിനിറ്റ് മുതൽ 2 മണിക്കൂർ വപര
എഴുകന്നറ്റിരിക്കുന്നതികല്ക്ക് മോറു (30-
60  ിഗ്ഗി )

5. 30 മിനിറ്റ് മുതൽ 2 മണിക്കൂർ വപര
പ ുതി - മിഴ്ന്ന്നു പപോ ിഷനികല്ക്ക്
മോറു 

6. 30 മിനിറ്റ് മുതൽ 2 മണിക്കൂർ വപര
 മിഴ്ന്ന്നു  ിെക്കുന്നതികല്ക്ക് മെങ്ങു .  
ഈനെപെിഗ് മും ആവർത്തിക്കു 

ണ് ൈിടക്കുെത്



നിങ്ങളുപെവീട്വോ ു ഞ്ചോരമുള്ളതോക്കു 
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വോ ു ഞ്ചോരുംനില്നിർത്തോൻ
വോതില്ു ളുുംജനല്ു ളുും
വിശോല്മോ ിതുറക്കു .

തുള്ളിൈളും എയയറായസാളുൈളും
വ ിക്കുെ അണുബാധ, 
വായുസഞ്ചാര്മില്ലാത്ത
ഇടങ്ങളിൽ അതിയവഗം
അടിഞ്ഞുൈൂടുൈയും നിങ്ങളുന്നട
വീട്ടിന്നല് മൈുള്ളവര്ിയല്ക്ക്
പൈര്ാനുള്ള അപൈടസാധയത
വർദ്ധിപ്പിക്കുൈയും ന്നെയ്യും.
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എല്ലാ
കവറസുൈളും
യവര്ിയന്റുൈളാ
യി
പര്ിവർത്തനം
ന്നെയ്യന്നപ്പടുെതാ
യി
അറിയന്നപ്പടുെു, 
ഈവൈയഭദങ്ങൾ
ഉയർെപൈർച്ച
,അണുബാധ, 
തീത്വതഎെിവ
ൈാണിക്കുെു

ബി .1 .617 യവര്ിയന്റിന്നന

 ബിൾ മയൂട്ടന്് എെ്

വിളിക്കുെു .

ഇന്തയ ുപെ
ക ോവോക് ിനുും
ക ോവിഡ്ഷീൽ ുും
വോക് ിനു ൾ
രണ്ടുും
കരോഗഗ്പതികരോധ
 ുംരക്ഷണുംനൽ ുന്ന .ു  

ചില് രോജയങ്ങളിപല്
വോക് ികനഷൻ
കഗ് വു ൾ
പൂർണ്ണമോ ുും
വോക് ികനഷൻ
എെുത്തവരിൽ
അണുബോധ ുപെ
നിരക്കിൽ 95.8% 

 ുറവ് ഉണ്ടോ ിട്ടുണ്ട.്
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ഇന്തയ ിൽ ക ോവിഡ് 19 

ന്പറ ജനിത മോറ്റും



വാ്സിയനഷൻഎടുക്കുെത് നിങ്ങന്നള
സംര്ക്ഷിക്കുൈയും മൈുള്ളവന്നര്
സംര്ക്ഷിക്കുൈയും ന്നെയ്യും. വാ്സിയനഷന്
യശഷംആളുൈൾക്ക് ഇയപ്പാഴും അണുബാധ
ഉണ്ടായയക്കാം,
എെിര്ുൊല്ും, അവർക്ക് സാധാര്ണയായി
യനര്ിയ യതാതിൽ നിെ് മിതമായ
യര്ാഗല്ക്ഷണങ്ങൾഅനുഭവന്നപ്പടുെു, 
മിക്കവര്ും വീട്ടിൽ സുഖം ത്പാപിക്കുെു

വോക് ികനഷൻ എെുത്തകശഷവുും
നിങ്ങൾ ക ോവിഡ് ഉചിതമോ 
പപരുമോറ്റും  ർശനമോ ിപോല്ിക്കണും.

വോക് ിൻ: നിങ്ങളുപെവോക് ിൻ
ക ോ ു ൾഎഗ്ത ുും കവഗും കനെു 
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Q. എനിക്ക് ഇതിന ും ക ോവിഡ്-19 ബോധിച്ചിട്ട പുണ്ടങ്കിൽഎനിക്ക്
ഇകപോഴുും വോക് ിൻ ആവശയമ കുണ്ടോ?

A. അപത, നിങ്ങൾക്ക് കശഷും മി ച്ച ുംരക്ഷണുംല്ഭിക്കുും
വോക് ിൻഎെുക്കു ; എന്നിരുന്നോല്ുും, നിങ്ങളുപെ

വോക് ിൻ എെുക്കുന്നതിന്മുമ്പ് ക ോവിഡ്-19-ൽനിന്ന് ുഖും
ഗ്പോപിച്ചതിന് കശഷും 14 ദിവ ും ോത്തിരിക്കു 

Q. ക ോവിഡ്-19അണുബോധപിെിക്കുന്നതിൽനിന്ന്വോക് ിൻ
എപന്ന ുംരക്ഷിക്കുകമോ?

A. വോക് ിൻഅണുബോധ ിൽനിന്ന്ഏ കദശും70%  ുംരക്ഷണും
വോഗ്ദോനുംപചയ്യുന്ന ,ു പകക്ഷ ോപതോരുഉറപുുംഇല്ല
ക ോവിഡ്-19-ന്പറ രോറില്ല്ല ഗയോരണ്ടി; എന്നിരുന്നോല്ുും,
ഇത് ഠിനമോ അണുബോധ ിൽനിന്നുുംആശുപഗ്തിവോ ത്തിൽ
നിന്നുുംഏ കദശും95% നിങ്ങപള ുംരക്ഷിക്കുന്ന .ു വോക് ികനഷന്
കശഷുംനിങ്ങൾക്ക്കവറസ്മറ്റുള്ളവരികല്ക്ക്പ ോണ്ട കുപോ ോനുും
വയോപിപിക്കോനുും ഴി ുും, അതിനോൽനിങ്ങൾഇരട്ടമോസ് ു ൾ
ധരിക്കുന്നത്ത െുരണും, ക ോപ്ഉപക ോഗിച്ച്ഇെയ്പക്കിപെക  ൾ
 ഴു ണും, പരസ്പരും6അെിഅ ല്ുംപോല്ിക്കണും, തിരകക്കറി 
ഇെങ്ങൾഒഴിവോക്കണും.

Q.  ുഖും ഗ്പോപിച്ചതിന് കശഷുംഎനിക്ക്
ക ോവിഡ്-19വീണ്ടുുംബോധിക്കോൻ
 ഴി ുകമോ?

A. അപത, ആളു ൾക്ക് അണുബോധഉണ്ടോ തിന്പറ
പതളിവു ൾഉണ്ട് രണ്ടോും തവണ, എന്നോൽ വീണ്ടുും
അണുബോധ ുള്ള ആളു ള പുെ ശതമോനും വളപര ുറവോണ്.

Q. ക ോവിഡ്-19 വോക് ിന്പറഒറ്റക ോസ്മതിക ോ?

A. ആദയ ക ോസ് മോഗ്തും ല്ഭിക്കുന്നത് മതി ോ ില്ല. 
ആന്റികബോ ി ൾ വി  ിപിക്കുന്നതിന് നിർേിഷ്ട
പഷ യൂൾ അനു രിച്ച് രണ്ട് ക ോ ുും
എെുകക്കണ്ടതുണ്ട.്

Q. ഈമഹോമോരിഎകപോഴോണ്അവ ോനിക്കു ?

A. ഇത് ഗ്പവചിക്കോൻ  ഴി ില്ല, എന്നിരുന്നോല്ുും, 
നമ്മപളല്ലോവരുും  ർശനമോ ഗ്പതികരോധ നെപെി ൾ
ക പക്കോള്ളു  ുും കവറ ിന്പറ വയോപനും
തെ ു  ുും പചയ്പതോൽ, നമുക്ക് ഒരുമിച്ച് ക ോവിഡ്-19 

പന പരോജ പപെുത്തോൻ  ഴി ുും.

FAQs
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