
COVID 19 ന് േശഷം
േജാലിസ്ഥലേത്തക്ക്

മടങ്ങുന്നതിനുള്ള
മാർഗ്ഗനിർേദ്ദശങ്ങൾ 

േകാവിഡ് 19:
‘സാധാരണ രീതിയിൽ

േജാലിയിേല ക്ക്മടങ്ങുക’ 



മാർഗ്ഗനിർദ്ദേശങ്ങൾ -3

ഉള്ളടക്കം

1. COVID 19 സുവർണ്ണ 
നിയമങ്ങൾ

2. ആര�ോഗ്യ /സു�ക്ോ 
ആവശ്യകതകൾ

3. വീട്ിൽ നിന്ുള്ള ര�ോലി

4. ഉപസംഹോ�ം

5. അനുബന്ം -1: എന്ോണ് രകോവിഡ് 
19 & അത് എങ്ങനന വ്യോപിക്ുന്ു?

6. അനുബന്ം -2: COVID 19 ലക്ണങ്ങൾ



മാർഗ്ഗനിർദ്ദേശങ്ങൾ 
-3 (COVID-19 സുവർണ്ണ 
നിയമങ്ങൾ)

1. അനോര�ോഗ്യക�മോയ 
�ീവനക്ോർ വീട്ിൽ 
തനന് തുട�ു ം, 
വവര്്യോപര്ശം രതടുക

2. സോമൂഹിക അകലം 
പോലിക്ുക

3. നല്ല ശ്വസന ശുചിത്വ 
നടപടികൾ പോലിക്ുക

4. വക ശുചിത്വം പോലിക്ുക

5. ര�ോലിസ്ഥലങ്ങൾ, ര�ോലി 
ഉപക�ണങ്ങൾ, സൗക�്യങ്ങൾ എന്ിവ 
വൃത്ിയോക്ൽ



COVID-19 സുവർണ്ണ 
നിയമങ്ങൾ

* കുറഞ്ഞത് 1 മുതൽ 2 
മീറ്റർ വന� നിലനിർത്ുക

* മറ്ററുള്ളവ�ുമോയി അടുത് 
ബന്ം ഒഴിവോക്ുക

* അഭിവോ്്യത്ിനറെ മറ്റ് 
�ൂപങ്ങൾ പ�ിശീലിക്ുക.

സാമൂഹിക അകലകം 
പരിശീലിക്ുക

1m 1m 1m

No Handshake



നല്ല ശ്വസന ശുചിത്വ 
നടപടികൾ പാലിക്ുക
a. ചുമയ�ോ തുമ്മയ�ോ സമ�ത്ത് 

വോ�ും മൂക്കും മൂടുക; ടിഷ�്ു 
�ഭ�്മല��്ങ്കിൽ, നിങ്ങളുലട 
കകമുട്ട്  ഉപയ�ോഗിക്കുക

b. ഉപയ�ോഗിച്ച ടിഷ�്ൂകൾ 
സുരക്ഷിതമോ�ി നീക്കം ലച��്ുക.

c. ടിഷ�്ു നീക്കം ലച�്ത ഉടലന കക 
കഴുകുക; കകമുട്ട് വലര കഴുകുക.

d. നിങ്ങളുലട മൂക്ക്, കണ്ണുകൾ, വോ�ിൽ 
ലതോടുന്നത് ഒഴിവോക്കുക.

e. നിങ്ങളുലട മൂക്ക്, കണ്ണുകൾ, വോ� എന്നിവ 
മൂടുന്ന മോസ്ക് ധരിക്കുക.

COVID-19 സുവർണ്ണ 
നിയമങ്ങൾ



കക ശുചിത്വകം 
ശീലിക്ുക

(a) രസോപറും നവള്ളവും 
ഉപരയോഗിച്് നിങ്ങളറുനട 
വകകൾ പലരപോഴു ം കഴുകുക 
അനല്ലങ്ിൽ സോനിവറ്റസർ 
ഉപരയോഗിച്് കഴിക്ുക.

(b) നിങ്ങളറുനട വകകൾ കഴുകുക

* ഭക്ണത്ിന് നതോട്റുമുമ്്

* നിങ്ങൾ സംശയോസ്പ്മോയഒബ്�ക്റ്റ്സ്
പർശിക്ുകയോനണങ്ിൽ

* ചുമ, തുമ്മൽ എന്ിവയ്ക്് രശഷം

* ര�ോഗികളറുമോയുള്ള സമ്ർക്ം രശഷം

* രടോയ് ലറ്റ് ഉപരയോഗത്ിന് രശഷം

COVID-19 സുവർണ്ണ 
നിയമങ്ങൾ



പരിഗ്ണിക്റ്ശ ണ്ട 
പരവർത്തനങ്ങൾ: വീട്ിൽനിന്ശ 
ദ്ാലിസ്ഥലത്ശതക്്

A) ദ്�ാലിസ്ഥലദ്ത്തക്് 
വരുദ്്ാൾ പരിഗണിദ്ക്ണ്ട  
കാര്യങ്ങൾ 

i) ഇനിപ്റയുന്ഏനതങ്ിലുംവിരഭോ
ഗ്ത്ിൽഉൾപ്നപടു രയോനണങ്ിൽ,
നമഡിക്ൽഅഭിപര�ോയംശതരടോനു ം
സൂപ്ർവവസനറഅറിയിരക്ോനു ംനിങ്
ങശരളോട്ഉപശര്ിക്ു രയോണ്:

* പപോയം> 60
* ഗു�ുത� ര�ോഗമുണ്ടങ്ിൽ
* അർബു്മുണ്ടങ്ിൽ
* നിങ്ങളറുനട 

പപതിര�ോധരശഷിനയബോധിക്ുന് 
ര�ോഗോവസ്ഥയുണ്ടങ്ിൽ 

* ര�ോഗപപതിര�ോധ രശഷി കുറക്ുന് മ�ുന്് 
എടുക്ുന്ുനവങ്ിൽ

* നിങ്ങൾ ഗർഭിണിയോനണങ്ിൽ
ii) നിങ്ങൾക്് അസുഖരമോ COVID 19 നറെ 

* ഏനതങ്ിലും ലക്ണങ്ങരളോ ഉനണ്ടങ്ിൽ
* വീട്ിൽ തനന് തുട�ുക
* വവ്്യസഹോയം രതടുക 
* (കുവവത്ിനല MOH നൽകിയ മോർഗ്ഗനിർരദേശം 

പോലിക്ുക)
* നിങ്ങളറുനട സൂപർവവസനറ അറിയിക്ുക



പരിഗ്ണിക്റ്ശ ണ്ട 
പരവർത്തനങ്ങൾ: 
വീട്ിൽനിന് ശ 
ദ്ാലിസ്ഥലത്ശതക്്

B) ദ്�ാലിയിദ്ലകു് കം 
തിരിച്ചുമുള്ള യാതത

1. ര�ോലിക്് വ�ുരമ്ോഴു ം 
തി�ിനക രപോകുരമ്ോഴു ം 
ഒറ്റയ്ക്് യോപത നചയ്റുക

2. പൂൾ വോഹനത്ിൽ   യോപത 
നചയ്റുന്നതങ്ിൽ, 

* 2 മീറ്ററിനറെ സോമൂഹിക ്ൂ�ം  
നിലനിർത്ുക  

* നെയ്സ് മോസ്ക് ഉപരയോഗിക്ുക

* നിങ്ങളറുനട വകകൾ വൃത്ിയോക്ുക

3. വൃത്ിയോക്ിയ / അണുവിമുക്തമോക്ിയ 

4. പൂൾ വോഹനത്ിൽ യോപത നചയ്റുക



പരിഗ്ണിക്റ്ശ ണ്ട 
പരവർത്തനങ്ങൾ: പരശദ്വന 
ശഗ്്ിൽ(ശ ദ്ാലിസ്ഥലത്ത് 
പരശദ്വിക്ുനതിന് മു്്)

a.പപരവശന കവോടത്ിൽ  ശ�ീ� 
തോപനില പ�ിരശോധനയ്ക്് 
വിരധയമോക്ുക

b.തോപനില സോധോ�ണരയക്ോൾ 
കൂടുതലോനണങ്ിൽ, നിർരദേശങ്ങൾ 
പോലിക്ുക; ഓെീസിരലക്് 
പപരവശിക്�ുത്

A) ദ്രാഗലക്ഷണ പരിദ്ശാധന
(താപനില പരിദ്ശാധന ഉൾപ്പെപ്ട)



ദ്�ാലിസ്ഥലത്ത് 
തപദ്വശിക്ുനതിന് മു്്

1. പപരവശന കവോടത്ിൽ 
സോമൂഹിക അകലം 
പോലിക്ുക; സു�ക്ോ 
�ീവനക്ോ�ുനട നിർരദേശങ്ങൾ 
പോലിക്ുക

2. പൂൾ ബസുകളിൽ കയറോൻ 
കോത്ി�ിക്ുരമ്ോൾ സോമൂഹിക 
അകലം പോലിക്ുക

3. ഹസ്ത്ോനം ഒഴിവോക്ുക

4. നെയ്സ് മോസ്ക് ധ�ിക്ുക

5. നിങ്ങളറുനട രമലുര്്യോഗസ്ഥനറെ നിർരദേശങ്ങൾ 
പോലിക്ുക, അവനറെ / അവളറുനട നിർരദേശം അനല്ലങ്ിൽ 
നിങ്ങൾക്് നൽകിയ നഷഡ്യയൂൾ അനുസ�ിച്് ഡ്യയൂട്ിയിൽ 
പനങ്ടുക്ുക

B) തപദ്വശന കവാടത്തിപ്ല 
തിരക്് ഒഴിവാക്ുക



ദ്�ാലിസ്ഥലത്തിനുള്ളിപ്ല 
മാർഗ്ഗനിർദ്ദേശങ്ങൾ

1. നിങ്ങളറുനട 
ഓെീസിനലത്ിയ രശഷം 
വക കഴുകുക

2. നിങ്ങളറുനട ഹോ�ർ നിങ്ങളറുനട 
സൂപർവവസറുമോയി ��ിസ്റ്റർ 
നചയ്റുക

3. സോമൂഹിക അകലം നിയമം (2 
മീറ്റർ) അനുസ�ിക്ുക

4. മരറ്റനതോ�ു വ്യക്തിയുനടയു ം 
സോന്ിധ്യത്ിൽ എല്ലോയ്രപോഴു ം 
നിങ്ങളറുനട നെയ്സ് മോസ്ക് ധ�ിക്ുക 
നിങ്ങൾ ഓെീസിരലോ രപപോസസ്് 
യൂണിറ്ററുകളിരലോ തനിച്ോയി�ിക്ുരമ്ോൾ 
അത് നീക്ംനചയ്ോം



പരിഗണിദ്ക്ണ്ട 
തപവർത്തനങ്ങൾ: 
ദ്�ാലിസ്ഥലത്ത് 

1. വർക്് ഉപക�ണങ്ങൾ 
പങ്ിട�ുത്

01. ഉപക�ണങ്ങളറും 
രസ്റ്റഷനറി ഇനങ്ങളറും

02. പങ്ിട�ുത്ോധ്യമനല്ലങ്ിൽ, 
നിങ്ങൾ ഉപക�ണങ്ങൾ 
പങ്ിടുരമ്ോനഴല്ലോം 
ഉപക�ണങ്ങൾ / രസ്റ്റഷനറി 
അണുവിമുക്തമോക്ുക

03. രപപർ വർക്് കുറയ്ക്ുക

2. നിങ്ങൾക്് രപപർ വകമോറ്റം 
നചയ്ണനമങ്ിൽ, വക ശുചിത്വ പ�ിശീലനം 
ഉറപോക്ുക

3. നിങ്ങളറുനട സോന്ിധ്യം ആവശ്യമില്ലോത് 
പപര്ശങ്ങൾ സന്ദർശിക്�ുത്



4. നിങ്ങനള ഓെീസിൽ 
കോണോൻ 
സന്ദർശകന�നയോനു് ം 
വിളിക്�ുത്. 
രെോണിലൂനട നിങ്ങളറുനട 
ഇടനപടൽ നിയപന്ിക്ുക. 
സോധ്യമനല്ലങ്ിൽ, നിങ്ങളറുനട 
സൂപർവവസറിൽ നിന്് 
അനുമതി രനടുകയു ം 
സന്ദർശകന� കണ്ടുമുട്റുന്തിനുള്ള 
നടപടിപകമങ്ങൾ പോലിക്ുകയു ം 
നചയ്റുക

5. മതപ�മോയ ഒത്ുരച�ലുകൾ 
നിര�ോധിച്ി�ിക്ുന്ു.

പരിഗണിദ്ക്ണ്ട 
തപവർത്തനങ്ങൾ: 
ദ്�ാലിസ്ഥലത്ത് 



ദ്�ാലിസ്ഥലത്തിനുള്ളിപ്ല 
മാർഗ്ഗനിർദ്ദേശങ്ങൾ

1. രടോയ് ലറ്റിൽ സോമൂഹിക 
അകലം പോലിക്ുക.

2. വോഷ് റൂ ം ഉപരയോഗിക്ുന്തിന് 
മുമ്ും രശഷവും വക കഴുകുക

മോലിന്യ രശഖ�ണത്ിനോയി 
മോപതം ക്ീനിംഗ് സ്റ്റോെ് കുറഞ്ഞ 
ആവൃത്ിയിൽ സന്ദർശികു് ം. സ്വയം 
വൃത്ിയോക്ൽ രപപോത്ോഹിപിക്ുന്ു

ദ്ടായ് ല്് സൗകര്യങ്ങൾ



ദ്�ാലിസ്ഥലത്തിനുള്ളിപ്ല 
മാർഗ്ഗനിർദ്ദേശങ്ങൾ

1. കോറെറീൻ രസവനങ്ങൾ 
ലഭ്യമോകില്ല

2. നിങ്ങളറുനട ഭക്ണം വീട്ിൽ 
നിന്് നകോണ്ടുവ�ിക

3. ഓെീസ് മുറികളിനല പച്പ് 
(സസ്യങ്ങൾ) നീക്ിയിട്റുനണ്ടന്് 
ഉറപോക്ുക

Pantry facilities, Greenery 
(plants) inside offices 



ദ്�ാലിസ്ഥലത്തിനുള്ളിപ്ല 
മാർഗ്ഗനിർദ്ദേശങ്ങൾ

വസറ്ററുകൾക്ിടയിലുള്ള 
യോപത ഒഴിവോക്ോൻ പശമിക്ുക 
വസറ്ററുകൾക്ുള്ളിനല യോപത 
നിയപന്ിക്ുക സോധ്യമനല്ലങ്ിൽ, 
ചുവനടയുള്ള മുൻക�ുതലുകൾ 
പിന്ുട�ുക.

1. വസറ്ററുകളിൽ / വസറ്ററുകൾക്ിടയിൽ 
ര�ോലിനചയ്റുരമ്ോൾ മോപതം (പിക്്-അപറുകളറും 
കോറുകളറും രപോലുള്ള പൂൾ വോഹനങ്ങളിൽ) യോപത 
നചയ്റുക

2. ഒറ്റയ്ക്് യോപത നചയ്ോൻ കഴിയുന്ിനല്ലങ്ിൽ 12- മീറ്റർ 
്ൂ�ം നിലനിർത്ുക 

3. നെയ്സ് മോസ്ക് ഉപരയോഗിക്ുക 

4. വോഹനത്ിൽ നിന്് ഇറങ്ങുന്തിന് മുമ്ും രശഷവും 
വക കഴുകുക / വൃത്ിയോക്ുക

കസ്ിനുള്ളിൽ അപ്ല്ലങ്ിൽ ഒരു 
കസ്ിൽ നിന് മപ്്ാനിദ്ലക്ുള്ള 
ദ്�ാലി സമയങ്ങളിൽ തപദ്വശന 
കവാടത്തിൽ നിനു കം ഓഫീസിദ്ലക്് 
തിരിപ്ക തപദ്വശിക്ുനതിനു കം പൂൾ 
ബസ്ചുകളിലുകം കാറുകളിലുകം യാതത 
പ്ചയ്ചുക.



ദ്�ാലിസ്ഥലകം 
വിടുനതിനുള്ള 
മാർഗ്ഗനിർദ്ദേശങ്ങൾ

1. പുറത്ുരപോകുന്തിനുമുമ്് 
വക കഴുകുക / 
വൃത്ിയോക്ുക

2. പുറത്ുരപോകുരമ്ോൾ 
സോമൂഹിക അകലം 
പോലിക്ുക

3. വീട്ിനലത്ിയ രശഷം വക 
കഴുകുക

4. വീട്ിനലത്ിയ രശഷം പ�മോവധി 
വ്യക്തിഗത ശുചിത്വം ഉറപോക്ുക



ഉപസകംഹാരകം

1. നപോതു സ്ഥലങ്ങളിൽ 
ആയി�ിക്ുരമ്ോൾ 
നിങ്ങളറുനട മൂകു് ം വോയയു ം 
മൂടുന് മോസ് ക് ധ�ിക്ുക

2. എല്ലോ സ്ഥലങ്ങളിലും 
സോമൂഹിക അകലം 
പോലിക്ുക

3. നിങ്ങൾക്് അസുഖമുനണ്ടങ്ിൽ 
വീട്ിൽ തനന് തുട�ുക

4. COVID 19 സുവർണ്ണ നിയമങ്ങൾ 
എല്ലോയ്രപോഴു ം പിന്ുട�ുക

സ്വയം നി�ീക്ിക്ുന്തിനു ം 
പ�ിരശോധിക്ുന്തിനു ം ‘COVID 19 സു�ക്ിത 
ര�ോലിസ്ഥല സർരവകൾ’ ഉപരയോഗിക്ുക.



What is COVID-19?
നകോരറോണ 
വവറസ് ര�ോഗം ഒ�ു 
പകർച്വ്യോധിയോണ്. 
നകോരറോണ വവറസ് 
കുടുംബത്ിനല 
വവറസ് മൂലമോണ് 
ഇത് സംഭവിക്ുന്ത്.

COVID-19 എങ്ങപ്ന വ്യാപിക്ുനു? 

1. COVID-19 പപധോനമോയു ം വ്യക്തിയിൽ നിന്് 
മനറ്റോ�ോളിരലക്് വ്യോപിക്ുന്ു. COVID-19 ഉള്ള ഒ�ു 
വ്യക്തിയുമോയി അടുത് ബന്ത്ിൽ (ഏകര്ശം 12- 
മീറ്റർ) വ�ുന്തിലൂനട നിങ്ങൾക്് ര�ോഗം പിടിനപടോം 

2. ര�ോഗം ബോധിച് ഒ�ോൾ ചുമ, തുമ്മൽ, സംസോ�ിക്ൽ 
അനല്ലങ്ിൽ ചി�ിക്ുരമ്ോൾ നിങ്ങൾക്് ശ്വസന തുള്ളികളിൽ 
നിന്് ര�ോഗം പിടിനപടോം

3. വവറസ് മലിനമോയ ഒ�ു വസ്തുവിരലോ ഉപ�ിതലത്ിരലോ 
സ്പർശിച്റുനകോണ്ട് നിങ്ങളറുനട കണ്ണറുകളിരലോ മൂക്ിരലോ 
വോയിരലോ സ്പർശിക്ുന്തിലൂനടയു ം നിങ്ങൾക്് ര�ോഗം 
പിടിനപടോം. 

എന്ാണ് COVID-19 ? അത് 
എങ്ങപ്ന വ്യാപിക്ുനു?



ദ്കാവിഡ് 19 ലക്ഷണങ്ങൾ.

* പനി
* ചുമ
* ശ്വോസതടസ്ം അനല്ലങ്ിൽ 

ശ്വസന ബുദ്ിമുട്്
* തണുപ് അനുഭവനപ
* രപശി രവ്ന
* നതോണ്ടരവ്ന




