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                      COVID19           സമയത മതതർന പപരനനർകള ഉപദദശശ   

 2011   ലല പപരനയ    സമനപവയ ഡനറലയ അടതസനനമനകത,   ഏകദദശശ 16       ദകനടത മതതർന പപരനനർ (60        വയസതനപ മകളതൽ
പപരനയമളവർ).    ഉണനയതരതകലമനപ വതശപവസതകന .

6069     വയസതനതടയതലള മതതർന പപരനനർ 8.8  ദകനടത

7079     വയസതനതടയതലള മതതർന പപരനനർ 6.4  ദകനടത

      സഹനയശ ആവശപയമള മതതർനവർ (80           വയസതന മകളതലളവർ അലലപലങതൽ ലമഡതകൽ സഹനയശ
 ആവശപയമളആളകൾ)

)

2.8  ദകനടത

 ദരതദപരരനയ മതതർനവർ(        ഭവനരഹതതരനയ അലലപലങതൽ കടശബങൾ ഉദപകതച നതരനലശബരനയവർ) 0.18  ദകനടത

60         വയസതന മകളതലള മതതർന പപരനനർകപ COVID                കനലതഅപകടസനധപയത കടതലനണപ ഇതഈ കനലയളവതൽ ആദരനഗപയപരമനയത
                     അപകടസനധപയതയള മതതർന പപരനനർകശ അവരലട പരതപനലകർകശ അവലര എങലന സശരകതകനശ എനതതലനകറതചള ഉപദദശശ ആണപ .

    ഇതപ ആർകനണപ ?

● 60     വയസശ അതതനമകളതലശ പപരനയമളവർ,       പപരദതപയകതചശ ഇനതപറയന ലമഡതകൽ അവസയളവർ

• ആസപമ,         ദകപരനണതകപ ഒബസകകവപ ദപനലള വതടമനറനത (ദകർഘകനല)   ശപവസന ദരനഗശ,  ശപവനസദകനശദരനഗശ (COPD), ദബപരനങതയകനസതസപ, 
   കയ ദരനഗശ ,     ആനരതക ശപവനസദകനശ ദരനഗശ

•     വതടമനറനത ഹദദപരനഗശ
•  വതടമനറനത വകദരനഗശ
•          വവറൽ ലഹപവററതസപ ദപനലള വതടമനറനത കരൾ ദരനഗശ
•      നനഡക സശബനതച ദരനഗശ,         ഹദയനഘനതശ ദപനലള വതടമനറനത നപയദറനളജതകപ അവസകൾ
•   പപരദമഹശ
•         വഹപർലടഷൻ
•      അർബദശ



         ചലന ദശഷത ഉള മതതർന പപരനനർകള ഉപദദശശ:

 ലചദയപയണവ    ലചയപയനൻ പനടതലപലനതവ

      എലപലനയദപനഴശ വകടതനളതൽ തലന ഇരതകക.
      വകടതൽ സനർശകർ വരനതപ ഒഴതവനകക.
  മകറതശഗപ അനതവനരപയമനലണങതൽ, 1     മകറർ ദരശ നതലനതർതക.
  ഒറയനണപ തനമസതകനലതങതൽ,   വകടതനള

     അവശപയവസകൾ സപവനമനകനതതനപ ആദരനഗപയമള
     അയൽവനസതകലള ആശപരയതചപ ലചയപയനശ

       ലചറതശ വലതമനയ ഒതദചരലകൾ ഒഴതവനകക.
         വകടതനളതൽ സജകവമനയത ലമനവബൽ കതടനതടത തടരക.
          വകടതൽ ദനരതയ വപയനയനമവശ ദയനഗയശ ലചയപയനതപ
പരതഗണതകക.

      വക കഴകത ശചതതപവശ പനലതകക.     പപരദതപയകതചപ ഭകണശ
     കഴതകനതതനപ മമശ വനഷപറശ ഉപദയനഗതചതതനദശഷവശ. 

 കറഞതപ 20         ലസകൻഡപ ദനരശ ദസനപശ ലവളവശ
       ഉപദയനഗതചപ വക കഴകനതതലലട ഇതപ ലചയപയനശ.

          ഇടയതലട സർശതച കണട ദപനലള വസകൾ വതതയനകക.
    ടതഷപയ ദപപർ /      തവനലയതൽ എനതവയതദലകപ തമക, ചമ. 

             ചമ അലലപലങതൽ തമലതനപ ദശഷശ ടതഷപയ ദപപർ അടച
    പനതപരതതൽ ഒഴതകക /       നതങളലട തവനലയശ വകകളശ

കഴകക.
            വകടതൽ ദവവതച പതതയ ചടള ഭകണതതലലട ശരതയനയ

 ദപനഷകനഹനരശ ഉറപനകക,     പതതവനയത ജലനശശശ
       നൽകകയശ പപരതതദരനധദശഷത വർദതപതകനതതനപ പതതയ
   ജപയസകൾ കഴതകകയശ ലചയപയക.

           നതങളലട ദതവദസന ഉള മരനകൾ പതതവനയത കഴതകക.
    നതങളലട ആദരനഗപയശ നതരകകതകക.   നതങൾകപ പനത, ചമ, 

 കടനലത /         അലലപലങതൽ ശപവസന ബദതമടപ അലലപലങതൽ
         മദറലതങതലശ ആദരനഗപയപപരശശ എനതവ ഉണനയനൽ ഉടൻ

         തലനഅടതളആദരനഗപയ പരതരകന ദകനവമനയത
   ബനലപടകയശ വവദദപയനപദദശശ പതനടരക.

      നതങളലട കടശബനശഗങളമനയത സശസനരതകക
(      നതങദളനലടനപശ തനമസതകനതലപല എങതൽ ), ബനകൾ, 

          സഹതകൾഎനതവലര കനൾ അലലപലങതൽ വകഡതദയന
   ദകനൺഫറൻസതശഗപ വഴത സശസനരതകക,   ആവശപയലമങതൽ

     കടശബനശഗങളതൽ നതനപ സഹനയശ സപവകകരതകക

        ലകനദറനണവവറസപ ദരനഗ ലകണങൾ
(  പനത /   ചമ /   ശപവസന ബദതമടപ) 

       പപരകടതപതകന ഒരനളമനയത അടതബനശ
പലർതക.

    നതങളലട സഹതകലളയശ
      സമകപതളവർകശ വക ലകനടകക

 അലലപലങതൽ ലകടതപതടതകക.
 പനർകകൾ, മനർകറകൾ,   മതപരമനയ

       സലങൾഎനതവ ദപനലള തതരദകറതയ
 സലങളതദലകപ ദപനകക

        നതങളലട നഗമനയ വകകളതദലകപ ചമ
     അലലപലങതൽ തമൽ ലചയപയനതപ

  നതങളലട കണകൾ, മഖശ,     മകപ എനതവ
സർശതകക

     സപവയശ മരനപ ലചയക
      പതതവപ പരതദശനധനയനയത ആശപതപരതയതൽ

       ദപനകനനഥപ അലലപലങതൽ ദഫനദളന അപപ
 ലചയപയനതപ .    കഴതയനതടദതനളശ നതങളലട

     ആദരനഗപയ പരതരകന ദനതനവമനയത ലടലത
 കൺസൾദടഷൻ നടതക.

     വകടതലലക കടശബനശഗങലളയശ
 സഹതകലളയശ കണതകക.

       ദവനൽകനലതപ കനരണശ നതർജലകകരണശ ഒഴതവനകക.       ആവശപയതതനപ ലവളശ കടതകക .(  ദനരലത
ഹദയ,       വകദരനഗമളവർകപ ജനഗപരത പനലതകക )



       ആശശതരരയ മതശർന പപരനരരര പരശപരലശകനവർകള ഉപദദശശ

 ലചദയപയണവ    ലചയപയനൻ പനടതലപലനതവ

          പപരനയമനയ വപയകതലയ സഹനയതകനതതനപ മമപ വക
കഴകക.

         മതതർന പപരലന പരതചരതകദമനൾ ടതഷപയ
         അലലപലങതൽ തണത ഉപദയനഗതചപ മകശ വനയയശ

 ദവണതപര മടക.
      പതതവനയത ഉപദയനഗതകന ഉപരതതലങൾ
വതതയനകക.       നടകനൻ ഉപദയനഗതകന വടത , 
വനകർ, വകൽലചയർ,       ലബഡപപനൻ തടങതയവ ഇതതൽ
ഉൾലപടന.

        പപരനയമനയ വപയകതലയ സഹനയതകകയശ വക
   കഴകനൻ അവലള /     അവലന സഹനയതകകയശ

ലചയപയക.
          മതതർന പപരനനർ ശരതയനയ ഭകണവശ ലവളവശ

    കഴതകനഏനപ ഉറപനകക.
  അവലന /     അവളലട ആദരനഗപയശ നതരകകതകക.

  പനത /   ചമ /       ശപവസന ബദതമടപ എനതവ
      ഉള മതതർന പപരനനരലട അടദതകപ

 ദപനകനതപ .
      മതതർന പപരനനലര പർണമനയശ

 കതടപതലനകതയതരതകനതപ .
        വക കഴകനലത മതതർന പപരലന

 സർശതകനതപ .

.            പപരനയമനയവർകപ ഇനതപറയന ലകണങളലണങതൽ ലഹലപപ വലനമനയത ബനലപടക.
 .     ശരകരദവദനദയനടകടതദയന അലപലനലതദയന പനത

               .      പതതയ ദരനഗലകണൽ ,   തടർചയനയ ചമ,   ശപവനസശ മടൽ
                   .   അസനധനരണമനയ വതശപപ,       ഭകണശ കഴതകനൻ പറനതതരതകക

        മനനസതകആദരനഗപയലതകറതചള മതതർന പപരനനർകള ഉപദദശശ

 ലചദയപയണവ    ലചയപയനൻ പനടതലപലനതവ

      വകടതലല ബനകളമനയത ആശയവതനതമയശ നടതക.
    അയൽകനരമനയത ആശയവതനതമയശ നടതക,   സനമഹതക

 അകലശ പനലതകക,     ആളകൾ കടനതപ ഒഴതവനകക.
    സമനധനനപരമനയ അനരകകശ നൽകക.
 ലപയതനതശഗപ,   സശഗകതശ ദകൾകൽ,       വനയന തടങതയ പഴയ

   ദഹനബതകൾ വകണശ കലണതക.
          വതവരങളലട ഏറവശ വതശപവസനകയമനയ ഉറവതടങൾ മനതപരശ

       ആകസപ ലചയപയകയശ വതശപവസതകകയശ ലചയപയനലവനപ
ഉറപനകക.

     ഏകനനതദയന വതരസതദയന ഒഴതവനകനൻ പകയതല,   മദപയശ , 
     മറപ മരനകൾ എനതവ ഒഴതവനകക.

        നതങൾകപ ഇതതനകശ നതലവതലള ഒര
മനനസതകദരനഗമലണങതൽ,       ലഹൽപപ വലനതൽ വതളതകക
(08046110007)

    സപവയശ ഒറലപടനതപ .
          ഒര മറതയതൽ സപവയശ ഒതങത ഇരതകക .
    ഏലതങതലശ ലസൻദസഷണൽ

     വനർതകദളന ദസനഷപയൽ മകഡതയ
   ദപനസകദളന പതനടരനതപ .

    സതരകകരതകനതഏലതങതലശ
   വനർതകദളന വതവരങദളന പപരചരതപതകക
   അലലപലങതൽ പങതടനതപ .

.        തനലഴയള സനഹചരപയതതൽ ലഹൽവപപലനമനയത ബനലപടക
•    പകൽഅമതതമനയത മയകശ, പപരതതകരതകനതതരതകക,            അനചതതമനയത സശസനരതക ക എനക മനനസതക

 നതലയതലല മനറശ.
•  അയനൾകപ /                    അവൾകപ മമപ ലചയപയനൻ കഴതയന ബനവതലന തതരതചറതയനനള കഴതവപ ഇലപലനലത പതതയ
തടകശ.

•                                                                                                    
                                                                  **********                                Translated by
                                                                                                                    Spoken Tutorials, IIT Bombay             
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