
 
ଆପଣ ୁ  ଆଉ ପେଦ  .................... 

 କେରାନାର ତିୀୟ ଲହର ରାଜ େର ମାଡୁଛ ି । ଚାରିଆେଡ େକାକୁଆ ଭୟ । ଏଥର ବୁଢା, 
ପିଲା ସବୁ ସମାନ । େଗାଟଏି ଘେର ଅେନକ େରାଗୀ । କାହାକୁ ଡା ରଖାନା ପଠାଇବା ? କଏି ଘର 
ସ ାଳିବ ? ଡା ରଖାନାେର ଖଟଆି ମିଳିବତ ? ଅ ିେଜନ , ଔଷଧ , ଟୀକା , େଭ ିେଲଟର  େକେତ କ'ଣ 
ଲେଗଇ ପେକଇେବ । କାହାରିକୁ ପାଖକୁ ଛାଡ଼େିବନ ି । ଦ ି  େଖାଜ ଦୂରେର େଲବ ି ଶହ  ଶହ  େକାଶ  
ଦୂରେର ଲା ଭଳ ିଲାଗିବ । ନଜି େଲାକ  ମୁହ ଁେଦ ବାକୁ ସାତ ସପନ । େଯାଉଠି  ଶୁଣ ଖାଲି େଗାଟଏି 
କଥା , ଆଜ ିଏେତ ହଜାର ପଜଟିଭି , କାଲି େସେତ  େଲାକ ମେଲଣି , େକଉଁଠି ଆମ ଲାନ  ଅସୁନ ିତ େକଉଁଠି 
ଅ ିେଜନ ଅଭାବ । ଏମିତ ିକଥା ଶୁଣି ଶୁଣି ମୁ  ଖରାପ େହାଇଗଲାଣି । କ ିେବମାରି ଆସିଲା େକଜାଣି , 
ଦନିେର େଭାକ ନାହ  କ ିରାତେିର ନଦି ନାହ । ଏମିତ ିେକେତ କଥା , େକେତ ଭାବନା ଆପଣ   ମନେର 
ଉଠୁ ବ  । 

                              େହେଲ ବାବୁ ! ଏ ସବୁ କଣ ସତ ? ଦୁନଆିେର ସବୁ ସମସ ାର ସମାଧାନ ଅଛ ି। 
ରାତଟିା େଯେତ ଭୟ ର େହେଲ ମ  ସବୁ ରାତରି େଗାେଟ ସକାଳ ଅଛ ି । କି ୁ  େସ ସକାଳକୁ େସଇ 
େଦେଖ , ଯିଏ ରାତରି ସତ ତାକୁ ବୁେଝ, ରାତ ିେକମିତ ିବତିାଇବାକୁ େହବ ଜାେଣ ଆଉ େସଇ ଅନୁସାେର 
କାମ କେର ।  

 ହଁ , ଏହା ସ ବ । ଘେର ରହ ିକଛି ିସହଜ ନୟିମ ମାନେିଲ , କଛି ିସହଜ ଚକିି ା ଆପଣାଇେଲ , କରୁ ବା 
କଛି ିେଛାଟଆି ଭୁଲକୁ ସୁଧାରି  େନେଲ େହଲା । ଶତକଡା ୮୦ ଭାଗରୁ ଅ କ େଲାକ ଘେର ରହ ିଚକିି ା 
େହାଇପାରିେବ ଓ ଭଲ େହେବ ।  

                              େତେବ ଆସ ୁ ନା , ଖାଲି କେରାନା କେରାନା ଭାଳି  ନେହାଇ େକମିତ ିକେରାନା 
ଲହଡ ିଭା ିବା ଆଉ କାଳକୁ େଖଳ ଭଳ ିପାରି େହାଇଯିବା , େସ କଥା ବଷିୟେର ଜାଣିବା .... 

 

        ଓଡ଼ଶିା ସରକାର , ା  ଓ ପରିବାର କଲ ାଣ ବଭିାଗ ।  

 



କେରାନା ସଂ ମଣଠାରୁ କପିରି ଦୂରେର ରହବିା ? 

୧) େକାଭିଡ଼ର ୩ ଟ ି େମୗଳିକ ନୟିମର କଡାକଡ ିପାଳନ : 

 

 

୨)  ଟୀକାକରଣ : 

 ୨)   ଟୀକାକାରଣ  େକ େର ମ  େକାଭିଡ଼ ନୟିମ ଠିକ ଭାେବ ପାଳନ କରି େଯାଗ  ବ ି  ଟୀକା ନଅି ୁ   

 

୩)  ଡାଇେବଟସି , ବଡ଼ େ ସର , ହାଟ ଡଜିଜି , କକଟ , କଡ଼ିନୀ େରାଗ , ଏବଂ େମଦ ବହୁଳତା ବା ବ ି ଏ 
ସବୁ ପାଇଁ ଚକିି ା ଠକି ଭାେବ ନଯି ୁ  ଓ ଅ କ ସତକ ରୁହ ୁ   

 

୪) ସୁଷମ ଖାଦ  ଖାଆ ୁ  , ବି ାମ ନଅି ୁ , ଘେର ଖୁସୀମନେର ରହ ୁ  ।  

 

  



 

ଗୃହ ପୃଥକ ବାସ ପାଇଁ  ଆବଶ କତା  

 
 

 



ସାଧାରଣ କଥା େକେତାଟ ି: 

  (୧) ଯଦ ିେକାଭିଡ଼ େରାଗୀ ସଂ ଶେର ଆସିଛ  ିେତେବ ନଜିକୁ ଗୃହ ସ େରାଧ  (Home  quarantine  ) େର 
ରଖ ୁ  ଓ ୩-୫ ଦନି ପେର କିମା ଲ ଣ େଦଖାଯିବା ସେ  ସେ   େକାଭିଡ଼ ପରୀ ା କରା ୁ  । ପରୀ ା ରିେପା  େନେଗଟଭି 
ଆସିେଲ ଓ ଲ ଣ ନ େଲ ସ େରାଧ  ଭା ୁ  ।ଲ ଣ େଲ କିମା  ପଜଟିଭି ଆସିେଲ 10 ଦନି କିମା ୩ ଦନି 

ରମୁ (ପାରାସିଟାମ  ବିନା )  େହବା  ପଯ  ଗୃହ ପୃଥକବାସ(Home  Isolation ) େର ରୁହ ୁ  ।  

 

 

 

 

 

 

(୨) ସାଧାରଣ ଅସୁ ତା ପାଇଁ ବାରମାର ଡା ର ଖାନା ଯାଆ ୁ  ନାହ  ୧୦୪, ୧୯୨୯ (ଭୁବେନଶର ) କମିା ନଜି 
ଜି ାର େଟଲିେମଡ଼ସିନି ନମରେର ସିଧା ସଳଖ ଡା ରୀ ପରାମଶ ପାଆ ୁ  

 

ଗୃହ ସ େରାଧ   

 ଅଲଗା ଘର ଓ େଶୗଚାଳୟ  
 ମା  , ଶାରୀରିକ ଦୁରତା , ହାତ ଧୁଆ 
 େକାଭିଡ଼ ଲ ଣ ଆସୁଛ ିକି ନାହ  ନଜି 

ଉପେର ନଜର ରଖ ୁ   
 ନଜି  ଜନିଷି ଅନ କୁ ବ ବହାର କରିବାକୁ 

ଦଅି ୁ  ନାହ   

ଗୃହ ପୃଥକବାସ    
 ଅଲଗା ଘର , ଅଲଗା େଶୗଚାଳୟ 
 ମା ,ଶାରୀରିକ ଦୂରତା , ହାତଧୁଆ  
 ନେିଜ କିମା େସବାକାରୀ  ାରା ନଜି 

ା ର ନରିୀ ଣ  
 ନଜି  ଜନିଷି ଅନ କୁ ବ ବହାର କରିବାକୁ 

ଦଅି ୁ  ନାହ   
 ଆବଶ କୀୟ ଚକିି ା  
 ଜେଣ ନି  େସବାକାରୀ  

  



ଗୃହ ପୃଥକ ବାସର କଛି ିନୂଆ କଥା : 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

େରାଗୀ ଓ ତା  େସବାକାରୀ ଡବଲ ମା  (େଗାଟଏି 
ସରଜକିାଲ  ମା  ଓ ତା ଉପେର କନା ମା ) ପି େିବ , 

କାହକିନା ଏଥର କେରାନା ଭୂତାଣୁ ଅ କ ସମୟ 
ପବନେର ଭାସି ରହୁଛ ି ଓ ମା  ଫା େର ସହଜେର 

େବଶ କରି ପାରୁଛ.ି

ଆଜମା  ଆଦ ିଶାସ ଜନତି ପୁରୁଣା େରାଗ େଲ 
N95  େରସପିେରଟର ବ ବହାର କର ୁ  : 

 

ମା  ପି ବିାର ସଠକି ଣାଳୀ : 
ନାକ ଓ ପାଟକୁି େଘାଡାଇ ବ ଓ େକୗଣସି ପେଟ ଭିତରକୁ 
ପବନ ପଶ ୁନ ବ  (େଛାଟ ପଲିା କିମା  ଆଜମା େରାଗୀ  
େ େର ଅ କ ଟାଇଟ କରିେବ ନାହ )  

 

ଘେର େକହ ିପୃଥକ ବାସେର େଲ ଅନ ମାେନ 
ଗୃହ ସ େରାଧେର ରହେିବ ଏବଂ ସମେ  ଘେର 

ମ  ମା  ପି େିବ : 

 

ମା ର ବାହାର ପଟେର  ଭୂତାଣୁ ଲାଗିଥା  ି। 
ଏହାକୁ ଛୁଅ ୁ   ନାହ :  

 

ମା  ଠି   ଭାେବ ଫିଟି  େହବାକୁ ଉପେର ବା ପାତଆି 
କୁ ଭଲଭାେବ ନାକେର ଚାପି  ଖେପଇ  ଦଅି ୁ  :  

 



 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ଔଷଧ କ'ଣ ଖାଇବାକୁ େହବ ? 

 

 

       େଛାଟ ପଲ ଅ ିମିଟର (Pulse Oxymeter  
) ପାଖେର ରଖ ୁ  ଓ ନଜିର ଅ ିେଜନ େଲବୁଲ ଠି  ଅଛକିି 
ନାହ ମାପ ୁ  । େଦଖ ୁ  ଏହା େଯପରି 95 % ଉପେର ରେହ 
( ବି ାମ ସମୟେର) । 93 % ରୁ ତଳକୁ ଖସିେଲ 104 
ନମରକୁ େଫାନ କରି ଜଣା ୁ  ।  

 

ପଲ ଅ ିମିଟର (Pulse  Oxymeter  )ନ େଲ ଶାସ 
ିୟା ତ ିମିନି   େର େକେତଥର େହଉଛ ିଗଣ ୁ । 

ବୟସଅନୁସାେର ମିନଟି କୁ  ାସ ିୟାର  ସାଧାରଣ ମା ା : 

ଜନରୁ -୨ ମାସ             < ୬୦  

୨ ମାସରୁ ୧ ବଷ          < ୫୦  

୧- ୫ ବଷ                  < ୪୦  

୫- ୧୪ ବଷ               < ୩୦  

୧୪ ବଷରୁ ଅ କ        < ୨୪  

ବୟ  ମାନ ର ସାଧାରଣତଃ ୧୬- ୧୮ ଥର େହାଇ ଥାଏ ।  

 

ଏ ରୁ ଅ କ ଥର 
େହେଲ କିମା ନଶିାସ 
େନବାର କ  
େହେଲ ଡା ର ୁ  
ପରାମଶ ଅକର ୁ   

ଯଦ ିଅ ିେଜନ ର  ବି ାମ ସମୟେର ମ  ଲଗାତର ୯୫ % ରୁ କମ ରେହ କିମା ାସର ଗତ ିସାଧାରଣ ଠାରୁ ଅ କ ରେହ 
େତେବ ମୁହଁ ମାଡ ିେଶାଇେଲ (Self Proning ) ଦାରା ଏ େର ସୁଧାର ଆେସ । ଏହା ଅତ  ଉପକାରୀ ଓ ଅ ିେଜନ 
ଆବଶ କତାକୁ ଏଡାଇ େଦଇ ପାେର। ଏହା ାରା ଅ ିେଜନ ାର ୫ ମିନଟି  ରୁ ଅଧଘ ା ମ େର ବୃ ି ପାଇ ଥାଏ ।  କି ୁ  
ଅଧଘଂଟାପେର  ଏହା ାରା ଲାଭ ନମିଳିେଲ ଡା ର ୁ  ପରାମଶ କର ୁ  । 



ଔଷଧ:    ଡା ର  ବନିା ପରାମଶେର  େକୗଣସି ଔଷଧ ଖାଇବା ଭଲ ନୁେହଁ । େତେବ ରପାଇଁ ପାରାସିଟାମ  , 

ଓ:ଆର:ଏସ: ,ଭିଟାମିନ “ସି” , ବ ିକେ   , କାଶପାଇଁ ତୁଳସୀ ରଶ ମହୁ , କାଢା ଆଦ ିନଆି ଯାଇ ପାେର । ଲ ଣ ବା 
୧୮ ବଷରୁ ଅ କ ବଯସର ବ ି ଆଇଭର େମକଟନି ବଟକିା ୧୨ ମିଲି ାମ ଦନିକୁ ଠାେର ୩ ଦନି ଖହାଇେବ । 
ଗଭବତୀ/ ସୂତି ୁ  ଏହା ମନା ।  

    

ଗୃହ ପୃଥକ ବାସେର ବା େରାଗୀ େକେତେବେଳ ଡା ର  ସାହାଯ   େନେବ ? 

  ପାରାସଟିାମ  ଖାଇେଲ ମ  ଜର ୩ ଦନିରୁ ଅ କ ଲାଗିରହବିା  
 ାସ ିୟା ଲଗାତାର ମିନଟି େର ୨୪ ଥରରୁ ଅ କ େହବା / ଅଣନଶିାସୀ ଲାଗିବା / ଛାତେିର 

କ  େହବା  
 ଅ ିେଜନ ସାଚୁେରସନ ବି ାମ ସମୟେର ମ  ୯୪ % ରୁ କମ ରହବିା  
 ଅତ କ ପତଳା ଝାଡା େହବା , ଅତ କ ଦୁବଳ ଲାଗିବା  
 େରାଗୀ ଅ  େଚତନ କମିା ଅେଚତନ ଅବ ାକୁ ଯିବା  
 ଅବ ାେର ଦତ ଅବନତ ିେଦଖାଯିବା  

ଗୃହ ପୃଥକ ବାସର  ଅବ  –  ୧୦  ଦନି (ଲ ଣ ବିହୀନ େରାଗୀ  ପାଇଁ ) / ବନିା ପାରାସିଟାମ  େର ୩ ଦନି ଜର 
ମୁ  ରହବିା ପେର ( ୧୦  ଦନିରୁ ଅ କ ଲ ଣଯୁ  େରାଗୀ  ପାଇଁ ) 

  େକାଭିଡ଼ ପେର ସ ାବ  ଜଟଳିତା : 

 ାୟୁବକି ଦୁବଳତା ଲାଗି ରହବିା  
 ଅ ରୁ  ମ ମ ଧରଣର କାଶ କଛିଦିନି ଲାଗି ରହବିା  
 ଗ  ଓ ସାଦ ବାରିବା ଶ ି ଅେନକ ଦନି ପଯ  ନ  େଫରିବା  
 ଜୀବାଣୁ ସଂ ମଣ େଯାଗୁ ପୁଣି ନେିମାନଆି େଦଖାେଦବା  
 କଳା ଫି  ି ସଂ ମଣ େହବା ( ନ।କରୁ କଳା ଶି ାଣି ବାହାରିବା ) 
 ପୂବରୁ ବା ଅଣ ସଂ ାମକ େରାଗର ମା ା ବୃ ି େହବା  

ଏ ପାଇଁ ବ  ନେହାଇ 
୧୦୪ କମିା ୧୯୨୯ 
(େକବଳ ଭୁବେନଶର ପାଇ ଁ) 
କମିା େଟଲିେମଡ଼ସିିନ ସହ 
େଯାଗାେଯାଗ କରି ପରାମଶ 
କର ୁ   ।  



 

େରାଗୀର ସାହାଯ କାରୀ  କ’ଣ କରିେବ : 

 ନେିଜ େକାଭିଡ଼ ନୟିମ ପାଳନ କରେିବ  

   

 େରାଗୀର ଭଲମ  ବୁଝେିବ  

  

 

 

 

 ତଦିନି େରାଗୀର ତାପମା ା , ଅ ିେଜନ ସାଚୁେରସନ , ବଡ଼ େ ସର ଆଦ ିମାପି େରକଡ କରିେବ ଓ ଆବଶ କ େହେଲ 
ଡା ର  ସହ ପରାମଶ କରିେବ  

  

 

 

 

Home Isolation  



 
 େରାଗୀର ଲୁଗାପଟା ,ଘର   ଆଦ ି େଗାବ  ପି  ିସାବୁନ  କମିା ୧ % ବଚିଂି ପାଣିେର ସଫା କରିେବ  

 

   

 

 ନଜି ା  ଉପେର ମ   ନଜର ର େବ  

 

 

 
 େରାଗୀର ବଯ ବ ୁ   ଠକି ଭାେବ ନ  କରିେବ : 

 



 

େକାଭିଡ଼  ପେର ା ର ଯ          

 

 



 



 

 

 



  

 

 

                                                                 

 

 

 

 



 

 

 


