
ùKûbòWþ -19

_âZòKòâdû Gaõ ^òdªY C_ûd

ùKûbòWþþ iûe[ôcû^u _ûAñ
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ijù~ûMú aûZûaeY Zò@ûeò Keòaû

^òùR Méj iwùeû] ùjaû

_eòaûe ùfûKuê Méj iwùeû]

Ne ¤û^



ijù~ûMú aûZûaeY _ûAñ ijù~ûM

ÊûiÚý

• _âû[còK ÊûiÚýKcðú cû^u

ùiaû û

• iõKâcY _âZòùeû] Gaõ

^òdªY û

• aé¡ Gaõ @ûagýK ùfûKuê

iûjû~ý Keòaû û

• iÚû^úd _âbûagûkú aýqòu

GK ZûfòKû _âÉêZ Ke«ê

(Mâûc_â]û^, ]ûcòðK/@û\òaûiú

ù^Zû AZýû\ò) Gaõ iVòKþ

iìP^û ù\aûùe ùicû^u

ij ic^ßdZû elû Ke«ê û

• ^úZò^òdc, iìP^û _â\û^ 

ijòZ ^òe«e @^ê¤û^ Keò

iìP^û _â\û^ Ke«ê û 

ù~ûMûù~ûM

• ÊzZû @býûi Cê_ùe

R^iû]ûeYuê iùPZ^ Ke«ê û

• iûcûRòK \ìeZû _\ùl_Kê

ù_âûiôûjòZ Ke«ê û

• iûõ_â\ûdòK Ée, @ûeþ G þ̂ G, 

icûRòK ùMûÂú, ]ûcòðK iÚû^ 

iùPZ^Zû @bòþ~û^

• @__âPûe ùeûKòaûKê ùPÁû Ke«ê

û ( @û_Y iVòKþ ùaûfò _âcûYòZ

KeòaûKê ùPÁû Ke«ê ^ûjó )

• MêeêZß_ì‰ð ieKûeú ùIßaiûAUþ, 

ReêeúKûkú^ ùiaû Gaõ ùKûbòWþ-

19 ùjfÝfûA þ̂ iìP^û aòÉûe

Ke«ê û

• ù~Cñ gògêcû^u _òZûcûZû

Méjùeû]ùe @Q«ò, ùicû^u _âZò

~ZÜ ù^aû ij _ûV_Xû i´§úd

ijûdZû \ò@«ê û

• aé¡aýqò, MbðaZú, c]êùcj

ùeûMú, KòW^ú ùeûMú _âbéZò aMðu

_âZò ~ZÜgúk jê@«ê û

@ZýûagýK ùiaû

• Ròfäû_âgûi^Kê- iõNùeû], 

Ne aòzò^ÜZû Gaõ @ûA^þ

gévkû aýaiÚûKê iûjû~ý

Ke«ê û

• ^òeKûeY Gaõ _eòÃûe

ùiaû û

• \ßûeKê \ßûe iìP^û Gaõ

ùiaû _eòPûk^û

• @ûgû, GG^Gcu

ijûdZûùe Lû\ý iûcMâú, 

c¤û^ ùbûR^, ùcWòiò^þ

_âbéZò Rò^òh aòZeY Ke«ê

û

• gògê iêelû KcòUò ij

ic^ßd eL«ê û gògêcû^u

_âZò ùjC[ôaû cû^iòK

jòõiû _âZò iRûM eêj«ê û

@^ýû^ý

•ÊdõijûdK ùMûÂúu ij

ic^ßdùe cûÄ C_ôû\^ Gaõ

aòZeYùe iûjû~ý Ke«ê û

•ijûdK _eòùag iéÁò Ke«ê

û

•bf ÊûiÚý Gaõ iêiÚZûKê

ù_âûiôûjòZ Ke«ê - @û_Yu

iûw Gaõ _eòaûe i\iýu

ij K[û jê@«ê û

•_âùZýK Nùe ReêeúKûkú^ 

^´e, a§êaû§au ^´e, 

_ùWûgúu ^´e ij

ReêeúKûkú^ ùiaû ù~_eòKò

Lû\ý, Jh], ÊûiÚýùiaû, 

Wûqeùiaû iìP^û [ôa Zûjû

iê^ò½òZ KeûAaû û



aûaêfûKê Mâûcùe icùÉ RûY«ò û ùi ^òRe UâûKUeKê

bWûùe ù\C[ûG û jVûZþ Zûe Rße Kûg Qòu ùjC[ôaûeê

KòQò\ò^ ùja ZûjûVûeê ùKjòaò UâûKUe bWûùe ù^C

^ûjñ«òû Zùc Zû ij K[û ùjfû ùaùk RûYòaûKê _ûAf

ù~ùZùaùk ùi eûÉûùe Pûfê[ûG ùiùZùaùk ùfûK

^òRe eûÉû a\kûA \ò@«ò û ùKjò Zû ij aû Zûe _eòaûe

ij K[û ùjC^ûjñû«ò û @û½~ðýe K[û Zûe _òfûcû^u ij

ùKjò ù`û^ùe aò K[û ùjC^ûjñû«ò û ùi[ô_ûAñ ùi ijeKê

Pûfò~òaûKê Pò«û KeêQò ù~CñVò ZûKê Gbkò aýajûee

gòKûe ùjaûKê _Wòa ^ûjó û

_âbûaúu bìcòKû

Gjû CPòZ Kò ?

ùKûbòWþ iõMâûcú/ ù~û¡û bûùa Zêce \ûdòZß

KY ?

1. ùiVûùe [ôaû _âbûaúgûkú aýqòuê PòjÜU Ke«ê û

2. ùKûbòWþ 19 KY, Gjûe flY KY Zûjû aòhdùe

ùijò aýqòu cû¤cùe _âPûe Ke«ê û

3. aûaêfûe ù\Lû ù\C[ôaû flY aòhdùe @ûgû/ 

GG^Gcuê iìP^û \ò@«ê û Zûjû _ûAñ KY _\ùl_ 

Z[û _âZòKûecìkK Kû~ðý aòhdùe aûaêfûKê

@aMZ Keû«ê û 



GKûKúaûi – iõbûaòZ iõKâcòZ aýqòu Vûeê iêelòZ ejòaû

ùKûbòWþ 19 iù¦j~êq aýqòu _ûAñ iúcòZ @ûZ~ûZ

\ìeZû aRûd eLôaû

@ûùfûK I aûdê @ûZ~ûZ KùVûeúùe ùfûKu Vûeê

\ìùeA ejòaû û iúcòZ @ûZ~ûZ Keòaû

~\ò i¸a ÊZª iÜû^Mûe aýajûe Kûeòaû û

ùbU KeòaûKê ùfûKuê _eòjû~ðý Keòaû

ù~ùùjZê aûjûe aýqòuê Vûeê aû aûje aýqòuê

iõKâcY ùjaûe i¸ûa^û [ûG û

iûaðR^ú^ iÚû^Kê ~òaû _eòjû~ðý Ke«ê

^òR KcðiÚkú, Äêfþ, KùfRþ, aRûe, iòù^cûjfþ

bkò RûMûKê ~û@û«ê ^ûjó û

iûaðR^ú^ _eòaj^ aûeY Ke«ê û

ÊûiÚýMZ ~^ô ù^aû I iìP^û ù\aû

~\ò ùKûbòWþ 19 flY ù\Lû\òG ùZùa cêjñùe cûÄ

fMû«ê Gaõ ^òKUiÚ _âû[còK ùK¦âùe iìP^û \ò@«ê û 

iõù¦j~êq aýqòu aòhdùe i§û^ còùk, ùZùa ^òKUiÚ

_âû[còK ùK¦âùe iìP^û \ò@«ê û

cûÄe aýajûe Ke«ê

@^ý aýqòu iõÆgðùe @ûiòaû _ìaðeê Kò´û PòKòiôû

ùK¦âKê ~òaû ùaùk cûÄ aýajûe Ke«ê û



Nùe ~^ôaû^ jê@«ê – aûZûaeYKê iêelòZ eL«ê

iõù¦j ~êq ùlZâùe Nùe ù^aûKê [ôaû iûa]û^Zû cìkK _âZòùh]K aýaiÚû

• ijù~ûM – iõKâcòZ aýqòuê iûjû~ý Keòaû _ûAñ Wûqeu

_eûcgð ù^aû, Jh] ù\aû, ~^ôù^aû, Nee ùKøYiò

aýqòuê \ûdòZß ù\aû û

• jûZ ù]ûAaû – iûaê^þ I _ûYòùe 40 ùiùKŠþ _ûAñ jûZ

ù]ûAaû, Kò´û 70 _âZògZ @ûfKjfþ ~êq iû^òUûAReþ

aýajûeKeòaû û aûe´ûe jûZ ù]ûAaû ~\ò ùKøYiò aÉêKê

QêCñ[ôùf ~[û ù`û^þ, KaûU jýûùŠfþ û

• i`ûiêZêe eLòaû – Nee _âùZýK _éÂ ~[û ùUaêfþ, KaûU

jýûùŠfþ i`û eLòaû û i`û Keòaû _ûAñ aäòPòõþ aýajûe

Keòaû (4 PûcPþ aäòPòõ _ûCWeþ Gaõ 4 K_þ _ûYòe cògâY )

• _âùZýK \ò^ aýajéZ K_Wû i`û eLòaû û

• ck, cìZâ fûMò[òaû K_WûKê Mec_ûYò

iûaê^þùe i`û Keòaû û RúaûYê cêq Keòaû û

• K_Wû Leûùe gêLûAaû û

• cûÄþ, ùMäûbiþ Gaõ @^ýû^ý RúaûYì ~êq

_\û[ðKê i`û Keòaû Z[û ^òÃûiòZ Keòaû û

• ~\ò iõKâcòZ aýqò PòKòiôû]ú^ aû g~ýû]ûeú

ùjûA[û«ò, ùZùa Zûe K_Wû, Pû\eKê bf

bûùa ù]ûA i`û Keò RúaûYê cêq Keòaû û



• iõKâcòZ aýqòuê _eòaûe Vûeê \ìùeA @^ý GK ùKûVeúùe eLòaû û

• _eòaûe ùfûKcûù^ @^ý iÜû^Mûe, _ûALû^û aýajûe Keòùa û

• iõKâcòZ aýqòu _ûAñ @fMû aûi^Kêi^, Mäûiþ, K_þ, MûcêQû, Pû\e aýajûe KeòaûKê ù\aû û

• iûaê^þ I _ûYòùe 40 ùiùKŠþ _ûAñ jûZ ù]ûAaû, କିମ୍ବୋ 70 _âZòg[ @ûfKjfþ ~êq iû^òUûAReþ

aýajûeKeòaû

• iõKâcòZ aýqòu ^òKUKê ~òaû _ìaðeê 3-_eÉ cûÄ, ùMäûbiþ aýajûe Keòaû û

• ବୋରମ୍ବୋର ùMûUòG cûÄ aýajûe aRð^ Keòaû û cûÄþ `wòaû _ìaðeê aäòPòõùe ùe aêWûA @kò@ûM\ûùe

`òwòaû û

GKûKúaûi - _eòaûe ùfûKu iêelû _ûAñ
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ହସ୍ତ ସ୍ୱୋସ୍ଥ୍ୟକୋରକ

ସୋମୋଜକି ଦୁରତ୍ୱ

ନଶି୍ୱୋସପ୍ରଶ୍ୱୋସ ଜନତି

ସ୍ୱୋସ୍ଥ୍ୟକୋରକ

ଯହୋମ୍ ଯକୟୋର

ଏବଂ ଯହୋମ୍

କ୍ୱୋଯରଣ୍ଟୋଇନ୍

ମନଟିରିଙ୍୍ଗ

ସିଷ୍ଟମ୍

ଯ ୋଗୋଯ ୋଗ ଏବଂ ଯ ୋଗୋଯ ୋଗ କରିବୋର ପ୍ଲୋଟ୍ଫମ୍୍ କହଯିେ

କଣ ବୁଝ

• ଉପ କୁ୍ତ ସ୍ଥ୍ୋନ ମୋନଙ୍କଯର IEC 

ଯମଯଟରିଆେ୍ ଡିସଯପ୍ଲ କରନ୍ତୁ

• ଅତୟୋବଶ୍ୟକୀୟ ଯସବୋ

(ଯ ପରିକି ଅଳିଆ ସଂଗ୍ରହ

ଭ୍ୟୋନ୍, କ୍ଷୀର ସପ୍ଲୋଇ, ଇତୟୋଦ)ି 

ବୟବହୋର କରନ୍ତୁ

• ଗପୃଯ୍ର ହ୍ୱୋଟ୍ସଆ୍ପ୍ ଯମଯସଜ୍

ଯସୟୋର୍ କରନ୍ତୁ

• ଯ ୋଟ ଯ ୋଟ ମଖୂ୍ୟ ଖ୍ବର

ଯଦବୋ ପୋଇ ଁପଯକଟ୍ ବୁକ୍

ବୟବହୋର କରନ୍ତୁ



35

ମୋସ୍କ ମୟୋଯନଜ୍ଯମଣ୍ଟ୍
ମୋସ୍କକ୍ୁ ସଠକି ଭ୍ୋବଯର ବୟବହୋର କରନ୍ତୁ

• ଅଭ୍ଙ୍ଗୋ ପି୍ଲଟ୍, ତଳ ମହୁ ଁୋ କରନ୍ତୁ ନୋକ, ପୋଟି ଏବଂ ଯ ୋଡି ଉପଯର ରଖ୍ନ୍ତୁ । ଯନୋଜ୍ ବ୍ରଜ୍ି

ଉପଯର ଯନୋଜ୍ ପିସକ୍ୁ ଫିଟ୍ କରନ୍ତୁ । ଷି୍ଟିଙ୍୍ଗ କୁ ଉପଯର ଷି୍ଟିଙ୍୍ଗଯର ବୋନ୍୍ଧ ଦଅିନ୍ତୁ- କୋନ

ଉପଯର ମଣୁ୍ଡ ଉପର ଯଦଇ , ତଳ ଷି୍ଟିଙ୍୍ଗ ଯବକର ତଯଳ ରହବି ।

• ମୋସ୍କ ଯକଉ ଁପଟଯର ମଧ୍ୟ ଗୟୋପ୍ ରହବି ନୋହି,ଁ ଫିଟ୍ ପୋଇ ଁଆଡଜଷ୍ଟ କରନ୍ତୁ ।

• ମୋସ୍କକୁ ତଳକୁ ଟୋଣନ୍ତୁ ନୋହି ଁକିମ୍ବୋ ଗଳୋଯର ଝୁେୋନ୍ତୁ ନୋହି ଁ।

• ଯ ଯତଯବଯଳ ବୟବହୋର କରୁ ନ୍ତି ମୋସ୍କକୁ  ଅୁନ୍ତୁ ନୋହି ଁ

• 6 -8 ଘଣ୍ଟୋଯର ଏହୋ ଓଦୋ ଯହୋଇଗଯେ, ଅତଶି୍ୀଘ୍ର ନୂଆ ପରିଷ୍କୋର, ଶ୍ଷୁ୍କ ମୋସ୍କ

ବୟବହୋର କରନ୍ତୁ
ମୋସ୍କ ୍ ବୋହୋର କରିବୋ ଏବଂ ଯଫୋପୋଡିବୋ

• ସିଙ୍ଗେ୍ ୟୁଜ୍ ମୋସ୍କକୁ ପନୁଃ ବୟବହୋର କରନ୍ତୁ ନୋହି ଁ

• ବୋହୋର କରିବୋଯବଯଳ ମୋସ୍କର୍ ଅନୟ ଜୋହୋକୁ  ଅୁନ୍ତୁ ନୋହି ଁ।

• ମୋସ୍କ ୍ ବୋହୋର କରିବୋଯବଯଳ ତଯଳ  ବିୋ ଷିି୍ଟଙ୍ଗକୁ ଯଖ୍ୋେନ୍ତୁ ଏବଂ ତୋପଯର ଉପର ଷିି୍ଟଙ୍୍ଗ ଏବଂ ଉପର ଷିି୍ଟଙ୍୍ଗ

ବୟବହୋର କରି ମୋସ୍କକୁ ହୟୋଯଣ୍ଡେ୍ କରନ୍ତୁ । ଅନୟ ପଷୃ୍ଠଗଡୁିକ ହୁଏତ ସଂକ୍ରମିତ ଯହୋଇପୋରି ୋନ୍ତି

• ଉପ କୁ୍ତ ଯକୌଶ୍ଳ ବୟବହୋର କରି ମୋସ୍କ ୍ ବୋହୋର କରନ୍ତୁ ( ସୋମନୋ ପଟ  ଅୁନ୍ତୁ ନୋହି ଁକିନ୍ତୁ ପ ରୁ ଯେସକୁ୍

ବୋହୋର କରନ୍ତୁ )

• ବୋହୋର କରିସୋରିବୋ ପଯର କିମ୍ବୋ ଅନୟମନସ୍କ ଭ୍ୋବଯର ଆପଣ  ଦି ଏକ ବୟବହୋର କରୋ ୋଇ ବିୋ ମୋସ୍କ ୍

 ଇୁଯଁଦଯେ, ଯତଯବ 70% ଆେଯକୋହେ୍  ବିୋ ହୟୋଣ୍ଡ୍ ରବ୍ କିମ୍ବୋ ସୋବୁନ୍ ବୟବହୋର କରି ପୋଣଯିର 40 

ଯସଯକଣ୍ଡ୍ ଧରି ସଫୋ କରନ୍ତୁ ।

• ପ୍ରତଟିି ୟୁଜ୍ ପଯର ସିଙ୍ଗେ୍ ୟୁଜ୍ ମୋସ୍କକୁ ନଷ୍ଟ କରି ଦଅିନ୍ତୁ ଏବଂ ସଯଙ୍ଗ ସଯଙ୍ଗ ଯସ ଗଡୁିକୁ ଯଫୋପୋଡି ଦଅିନ୍ତୁ

।

ମୋସ୍କ ବୟବହୋର କରନ୍ତୁ  ଦି ଯକବଳ

ଯ ଯତଯବଯଳ : 

• ଜ୍ୱର, କୋଶ୍, କିମ୍ବୋ ନଶି୍ୱୋସପ୍ରଶ୍ୱୋସ ଯନବୋଯର

କଷ୍ଟ ଅନୁଭ୍ବ କରୁ ୋନ୍ତି

• ଆପଣ ଯହେ୍ ୍ ଯକୟୋର୍ ଫୋସିେିଟିକୁ  ିବୋ

ସମୟଯର

• ଆପଣ ଜଯଣ ପିଡୀତ ବୟକି୍ତଙ୍କର  ତ୍ନ

ଯନଉ ନ୍ତି

• ଆପଣ ଯ ଯତଯବଯଳ ତୋଙ୍କର ଯ ୋଗୋଯ ୋଗ

ଯଖ୍ୋଜ ୁନ୍ତି
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• ଯ ୋଗୋଯ ୋଗ କରିବୋଯବଯଳ ଯେୋକମୋନଙ୍କଠୋରୁ ଅତି କମଯ୍ର 2 

ମିଟରର ଦୂରତୋ ବଜୋୟ ରଖ୍ନ୍ତୁ

• ତନିି ପ୍ରସି୍ତଆ ମୋସ୍କ ୍ଆପଣଙ୍କ ମହୁକଁୁ କଭ୍ର କରିବୋ ପୋଇ ଁବୟବହୋର

କରନ୍ତୁ । ନଶିି୍ଚତ ହୁଅନ୍ତୁ ଯ ଏହୋକୁ ଆପଣ ସଠ୍କ ବ୍ବଯର ପିନ୍ଧ ିନ୍ତି ।

(ଯ ଯତଯବଯଳ ଯ ୋଗୋଯ ୋଗଯର ଆସ ୁନ୍ତ)ି

• ସବୁ ସମୟଯର ଆପଣ ଆପଣଙ୍କ ମହୁକଁୁ ( ଆଖ୍,ି ନୋକ, ପୋଟି)  ଅୁନଁ୍ତୁ

ନୋହି ଁ

• ସୋବୁନ୍ ଏବଂ ପୋଣଯିର ଆପଣଙ୍କ ହୋତକୁ ବୋରମ୍ବୋର ଧଅୁନ୍ତୁ କିମ୍ବୋ

ଆେ୍କହେ୍  ବିୋ ହୟୋଣ୍ଡ୍ ରବ୍ ବୟବହୋର କରନ୍ତୁ

• ପ୍ରତୟକ୍ଷ ଭ୍ୋବଯର ଶ୍ୋରିରୀକ ସଂସ୍ପଶ୍ଯ୍ର ଆସନ୍ତୁ ନୋହି ଁ

ସଯଙ୍ଗ ସଯଙ୍ଗ ଘଯର ପହଞ୍ଚବିୋ ପଯର
•  ତ୍ନର ସହ ବୋହୋର କରନ୍ତୁ ଏବଂ ତୋହୋକୁ ବ୍ି ଲଚ୍ ସେୁୟସନ୍ଯର ବୁଡୋଇ

ଆପଣଙ୍କ ଯଫସ୍ ମୋସ୍କକୁ ବୋହୋର କରି ଦଅିନ୍ତୁ ଏବଂ ତୋପଯର ଏହୋକୁ

କଭ୍ର ତବିୋ ଡଷ୍ଟବନ୍ିଯର ଯଫୋପୋଡି ଦଅିନ୍ତୁ ( ମୋସ୍କ ୍ ପରିଚୋଳନୋ

ଯଦଖ୍ନ୍ତୁ ) 

• ସୋବୁନ୍ ଏବଂ ପୋଣଯିର ଆପଣଙ୍କ ହୋତକୁ ବୋରମ୍ବୋର ଧଅୁନ୍ତୁ କିମ୍ବୋ

ଅନୟ କି ି ଜିନଷି  ଇୁବଁୋ ପବୂରୁ୍ ଆେ୍କହେ୍  ବିୋ ହୟୋଣ୍ଡ୍

ସୋନଟିୋଇଜର ବୟବହୋର କରନ୍ତୁ ।

• ଆପଣ ବୟବହୋର କରି ବିୋ ପସ,୍ ଯମୋବୋଇେ୍କୁ ଘଯର ବୟବହୋର

କରୁ ବିୋ ଅସଂକ୍ରୋମକ ଯଦଇ ଯପୋ ୍ ଦଅିନ୍ତୁ (4 କପ୍ ପୋଣଯିର 4 

ଚୋମଚ ଘଯରୋଇ ବ୍ିଲଚ୍) ।

•  ଦି ଆପଣ ଯକୌଣସି ପ୍ରକୋର େକ୍ଷଣ ଅନୁଭ୍ବ କଯେ ଯ ପରିକି

ଜ୍ୱର, କୋଶ୍, କିମ୍ବୋ ନଶି୍ୱୋସ ଯନବୋଯର କଠନିତୋ, ଯତଯବ ସଯଙ୍ଗ ସଯଙ୍ଗ

ପୋଖ୍ ସରକୋରୀ ଫୋସିେିଟିକୁ ଜଣୋନ୍ତୁ କିମ୍ବୋ ଜିଲ୍ଲୋ ନରିିକ୍ଷକ ଅଫିସରଙୁ୍କ

ଜଣୋନ୍ତୁ ।

ଯସ୍ୱଚ୍ଛୋଯସବୀ ମୋନଙ୍କ ପୋଇ ଁସୋବଧୋନତୋ ଏବଂ ସରୁକ୍ଷୋ ପରିମୋପ


