
Kùeû^û \ßòZúd fjeú
I

 Zûjûe cêKûaòfû

(ÊûiÚý I _eòaûe KfýûY aòbûM, IWÿògû ieKûeu ^òùŸðgûakú @^ê~ûdú)

còg^ gqò ^òù¡ðgûkd cjòkû I gògê aòKûg Gaõ còg^ gqò aòbûM



bûeZ ùe _ûù�ûUò eûRý ~[û cjûeûÁâ, _¬ûa, 
ùKek, QZògMW, c¤_âù\gùe Kùeû^û  
\ßòZúd fjeúe iaðû]ôK _âbûa ù\LôaûKê 
còkò[ôaû ùaùk @^ý eûRýùe c¤ iÚòZò 
Leû_ @ûWKê ~ûCQòö ù\gùe Gùa ù\÷^òK  
iõKâcY Pûeòfl U_ò iûeò[ôaû ùaùk IWògûùe 
\g jRûe QêAñ iûeòfûYòö MZ ahð _êeêYû 
Kùeû^û bìZûYê R^òZ iõKâcY \êAMêY ùjaûKê 

 y cjûeûÁâ, _¬ûa, ùKek, _½òcaw I  
_ùWûgú eûRý QZògMWeê aòbò^Ü RòfäûKê 
iõKâcòZ aýqòu _âùag Gaõ Gjò Ròfäûe 
ùfûKue @^ýeûRýKê ~ûZûdZ

 y cûÄ ^_ò§òaû Kò´û iVòK bûùa ^_ò§òaû

 y Äêfþ, KùfR,jùÁf ,ùciþ @û\òùe ùKûbòW 
^òdc _ûk^ùe @aùjkû

^ì@û Kùeû^û bìZûYêe ^ì@û flY 

IWògûùe \ßòZúd fjee cêLý KûeY I cû¤c
 y Kòùgûe Gaõ ~êaùMûÁú cû^u c¤ùe  

@ûagýK iZKðZû _âZò ùjdmû^ 

 y jûU aRûe, ùckû cCiôa, aòaûj 
aâZ, gê¡òKâòdûùe R^Mjkò I gûeúeòK  
\ìeZûelûùe aò`kZû

 y jûZ]ê@û Gaõ iû]ûeY _eòQ^ÜZû _âZò MêeêZß 
jâûi

bûeZ I IWògûùe Kùeû^ûe GùaKûe iÚòZò 
2-3cûi ù^C[ôaû ùaùk Gùa 15eê20  
\ò^ ù^C[ôaûe ù\LôaûKê còkòQòö G[ôeê @^êcû^ 
Keû~ûCQò ù~ GA Zò^ò Pûeò i¯ûj c¤ùe  
@ûùc MZ ahðe @MÁ ùiù_Ö´ee @aiÚûKê   
@ûiò~òaû Zû_ùe KY ùja Zûjû Kjòaû KÁö ùZYê  
@ûcKê _ìaðûù_lû ~ù[Á @]ôK iZKðZû  
@af´^ Keòaû Reêeúö

 y ù\j jûZ @ag fûMòaû

 y ùbûK ^ùjaû

 y cêŠ aò§û, ù\j jûZ iûcû^ýeê c¤c ùNûkûaò§û

 y _Zkû SûWû \ò^Kê 4-5 [e ùjaû

 y @ûù\ø Rße ^[ûA @Y^ògßûiú fûMòaû 

 y Pcð ùeûM ^ì@ûKeò ù\Lûù\aû, Pcð 
KêŠûAùjûA fûf Kò´û ^úk _Wòaû  
(aòùgh Keò ùMûWÿ @ûwêkòùe)

 y Mkû \eR ùjaû, ^ûK Pê�òùjaû

 y iûcû^ý Kûg ùjaû ij QûZòùe iûcû^ý 
~ªYû ùjaû



^ì@û Kùeû^û bìZûYê i´§ùe @ûC KòQò ^ì@û Z[ý
 y Gjû _ìaðûù_lû Lêaþ gúNâ ajê ùfûKuê  

iõKâcòZ KeêQò

 y 40% ùlZâùe Gjû flY ^[ôaû aýqòu 
cû¤cùe aýû_ê[ôaû ù\Lû~ûCQòö

 y _ìaðeê Kûg aû Qòuùe QòUòKò _Wê[ôaû  
RkKYû (droplet) 6`êUþ c¤ùe 
C_iÚòZ [ôaû ùfûKu cêñj C_ùe _Wòaû 
\ßûeû Gjû aýû_ê[ôfû Kò«ê a�ðcû^  Gjû 
aûdêcŠkùe bûicû^ KYòKû (drop-
let nuclei) @ûKûeùe CWòaêfòaû \ßûeû  
@]ôK \ìeZùe [ôaû ùfûKuê Gaõ Kûg I 
Qòue ajê icd _ùe c¤ @^ýKê iõKâcòZ 
KeêQòö @ûa¡ ùKûVeú aû aûdê PkûPk 
^[ôaû _eòùag ~[û a¦ G.iò eêcþ, 
fò`Ö, i_òwþ cfþ, c¦òe M¸úeû, G.Uò.Gcþ  
@]ôK _òfû ejò[ôaû  jùÁf ùKûVeú, 
iòù^cû jf, cûKðùU KùµäKè, ùek 
MûWòe G.iò ùKûP @û\òùe @]ôK iõKâcY 
ùjaûe @ûguû ejòQòö

 y Gjûe NûZK gqò Kcþ ùaûfò _ìaðeê  
]ûeYû [ôfûö Kò«ê Zûjû Gùa bêfþ  
_âcûYòZ ùjûAQòö ùeûM PòjÜU ùja  
ùakKê  Kc icd bòZùe Gjû MêeêZe  
@aiÚûKê @ûiò~ûA[ôaû ù\Lû~ûCQòö

 y _ìaðeê ùQûU _òfûcû^u _ûAñ aò_\ ̂ [ôfû, 
cûZâ Gjò ^ì@û _âRûZò _òfûcû^uê c¤ 
iõKâcòZ KeêQòö

 y GKicdùe  _eòaûee GKû]ôK aýqò 
iõKâcòZ ùjCQ«òö

 y UúKû ù^Aiûeò[ôaû aýqòu c¤eê  
ùKùZKu Vûùe c¤ ùKûe^û iõKâcY 
PòjÜU ùjûAQòö

 y flY MêWòK _ìaðVûeê @fMû Gaõ Kcþ Zúaâ 
[ôaûeê PòjÜòaû /iù¦j Keòaû ijR ^êùjñö 
ùZYê jVûZ MêeêZe @aiÚû @ûiò~ûCQòö

 y flY ^[ôaû aýqò c¤ iõKâûcK iÚòZòùe 
[ûA _ûe«òö

 y cûÄ aýajûe Keò^[ôaû Kò´û ^ûK 
ZkKê _ò§ê[ôaû aýqòu Vûùe Gjû Lêaþ 
Kcþ icdùe _âùag Keò iõKâcY  
C_ê~ûCQòö

 y cÉòÃ, `êiþ `êiþ, jûUð, fòbe @û\ò 
MêeêZß_ì‰ð @w @ûKâû« ùjaûe @ûguû Lêaþ 
@]ôK @Qòö

 y jûfò@û fûMòaû ,_ìaðeê aòùgh KòQò flY 
^[ûA jVûZ @Y^ògßûiú fûMòaû I M¸úe  
@aiÚûKê Pûfò~òaû _Zkû SûWÿû, PcðùeûM  
@û\ò ^ì@û _âKûee Kùeû^ûe flYö



iêelû _ûAñ C_ûd
iaê iÚeùe icÉu \ßûeû ùKûbòWÿ C_~êq ^òdce 100% _ûk^

 y cûÄ cêñjKê VòKþ bûùa `òUòwþ ùjaû  
\eKûe I ^ûK Gaõ _ûUòKê ùNûWûA 
eLôaû \eKûeö

 y gZ_âZògZ Zò^ò _âÉ aògòÁ cûÄ (Triple 
Layer) aýajûeö ZûC_ùe @ûC ùMûUòG 
K^ûcûÄ _ò§òùf @ûjêeò bfö

 y GKêUò@û Pûeò PKò@û MûWòPkûA ~ûC[ôaû 
aýqò c¤ G[ôeê aû\ ~òùa ^ûjñòö

 y R^MjkòKê ~òaû ^ûjñò Kò Mjkò Keòaû 
^ûjñòö

 y @ûa¡ iÚû^ ~[û a¦ ùKûVeú, i_òw cfþ 
G.Uò.Gc KûC�e, c¦òe M¸úeû, iòù^cû 
jf, bòW[ôaû aRûe @û\òKê @ûù\ø~òaû 
^ûjñòö

 y iûaê^ùe aûe´ûe jûZ ù]ûAaûö

 y Q@`êUþ Kò´û @]ôK gûeúeòK \ìeZû iaê 
iÚû^ùe eLôaûö

 y ~[û i¸a KaûU SeKû ùLûfû eLô eêcþ 
aýajûe Keòaû ö

 y GKRÁ `ýû^þ aýajûe Keòaûö

 y GVò ùiVò ùQ_ Luûe _KûAaû ^ûjñòö

 y ^òjûZò @ûagýKZû ^[ôùf aûjûeKê ~òaû 
^ûjñòö

 y aûjûe eûRýeê @ûiê[ôaû/ù`eê[ôaû ùfûK 
MZ 48 N�û c¤ùe ùjûA[ôaû ùKûbòWÿ 
_eúlû eòù_ûUð Kò´û ùKûbòW UúKûe  
\êAUò cûZâû ù^A iûeò[ôaû _âcûY_Zâ 
iûwùe eLôùa, Zûùjùf 7 \ò^  
Méj  ixùeû]ùe  ejòùa  ̂ ùPZ 14 \ò^ 
Méj ixùeû]ùe ejòùaö G icÉ 
aýqò Zûue MÉ i´§úd Z[ý ie_�/
KûC^iòfe/ Kù_ûðùeUeuê RYûAùaö

 y flY ~êq aýqò /ùKûbòWÿ _RòUòb PòjÜòZ 
aýqò WûqeLû^û ij _eûcgð _ùe Méj 
_é[K aûi Kò´û WûqeLû^ûùe ejòùaö 
Wûqeu _eûcgð @^ê~ûdú PòKòiôû ù^ùaö

 y iÚû^úd _âgûi^ icd _âZò icd Rûeò 
Keò[ôaû ùKûbòWÿ cûMð\gðúKû @^êieY 
Keòùaö

 y ieKûeu \ßûeû PòjÜòZ  aòbûM/ @`òiþ 
aýZúZ @^ý icÉ @`òiþ MêWòKùe 50% 
KcðPûeú C_~êq ^òdc _ûk^ Keò Kû~ðý 
Keòùa ö



 y aòaûj ùe iaðû]ôK50RY I gê¡òKâòdûùe 
20RY GKZâòZ ùjùa, Kò«ê iciÚ 
ùKûbòW ^òdc _ûk^ Keòùaö

 y ibû icòZò @û\ò bPðê@ûfþ ùcûWùe Keòùaö

 y ù\ûKû^ aRûe, ù\aûkd I iaðiû]ûeY 
iÚû^ùe cûÄ I gûeúeòK \ìeZû ^òdc 
KWûKWò _ûk^ Keòaûö

 y @aeê¡ iÚû^ ~[û i_òwcf, GUò.G.c., 

Giò Pfê[ôaû a¦ ùKûVeú, fò_Ö @û\ò c¤ 

~[û i¸a Kc icd ejòùa I cûÄ VòKþ 

bûùa  _ò§òùa ö

 y aûjûeê @ûiò[ôaû aÉêKê iû^òUûAR Keò 

aýajûe Keòùaö



iõKâcZò / iõKâcY iù¦j Keû~ûC[ôaû aýqò 
@^ýcû^uVûeê @fMû ejòaûKê Gjò aýaiÚû 
ùjûAQòö Gjû\ßûeû ùeûM RYu Vûeê @^ýKê 
aýûù_^ûjñòö iVòKþ bûùa _ûk^ Kùf Gjû  
\ßûeû _eòaûee @^ý icÉuê iõKâcYeê elû 
Keû~ûA_ûùeö G[ô_ûAñ ùMûUòG @fMû ùKûVeú, 
@fMû ùgøPûkd  I RùY iêiÚ ùiaûKûeú  
(_eòaûe ùfûK) \eKûeö ùeûMú/iõKâcòZ 
aýqò @«Zü 7\ò^ (iÚk aòùghùe @]ôK  
ùjûA_ûùe) @fMû ejòaû @ûagýKö Zûue LûAaû 
_òAaû Zûuê ùijò ùKûVeúùe \ò@û~òaû CPòZþö  
_eòaûee @^ý ùfûKu ij còkûcògû Keòùa 
^ûjñòö NebòZùe [ôùf c¤ cûÄ _ò§òùaö 

Méj ixùeû] / _é[K aûi

UúKûKeY
eûRýe 18 ahðeê C¡ð icÉ ̂ ûMeòKu _ûAñ eûRý 
ieKûe cûMYû UúKû aýaiÚû KeòQ«òö ùKûbòWùe 
@ûKâû« ùjûA[ôaû aýqò 4-8 i¯ûj_ùe  UúKû 
ù^aû CPòZö Gjò UúKû iõ_ì‰ð ̂ òeû_\ I ̀ k_â\ö  
KßPòZþ ùfûKue iûcû^ý _ûgßð_âZòKâòdû (iûcû^ý 
ùNûkû aò§û/ ^ò\ê@û fûMòaû / jûfò@û fûMòaû @û\ò)  
\òù^ \êA\ò^ _~ðý« ùjûA_ûùeö G[ô_ûAñ aòùgh 
KòQò PòKòiôû \eKûe ^ûjñòö ùKak _ûeûiòUûcf 
ùMûUòG \êAUò aUòKû LûAaûKê _Wò_ûùeö 
Lû\ý LûAiûeò, ^òR _eòPd _Zâ iûwùe ù^A 

PûKòeò Keê[ôaû ùfûK Neê bPðê@ûf ùcûWùe 
Kûc Keòaû CPòZö ùKøYiò iûw iû[ô, _ùWûgú 
Kò´û a§ê aû§auê Gjò icdùe NeKê @ûiòaûKê 
c^ûKeòaû CPòZþ ö ixùeû]ùe /_é[K aûiùe 
[ôaû aýqòu fêMû_Uû, aûi^ Kêi^, ùcûaûAf 
@û\ò @^ý ùKjò aýajûe Keòùa ̂ ûjñòö ùicû^u 
aýajéZ Rò^òh _ZâKê iûaê^_ûYò 1% jûAù_û 
ùKäûeûAU ifýêi^ùe @]N�û aêWûA i`û 
Keû~òa I Leûùe gêLû~òaûö jûZùe ùMäûaè  
_ò§ò ^ò¡ðòÁ ùiaûKûeú Gjû Keòùa @^ýû^ý aðRý 
aÉêKê aäòPòwþ ifêýi^ùe @]N�û _KûA, Mbúe 
MûZ ùLûkò ù_ûZò \ò@û~ûA_ûùeö Nee @^ý  
i\iýcûù^ iõMùeû]ùe ejòùaö

UúKû KeY ùK¦âKê ^ò¡ðûeòZ icdùe ~û@û«êö  
@]ôK RûYòaû _ûAñ iÚû^úd ÊûiÚý Kcðúuê ù~ûMûù~ûM 
Ke«êö

aòùgh iìP^û:

(1) ^òjûZò Reêeú ^[ôùf WûqeLû^û ^~ûA 
ùUfòùcWiò^ Gaõ 104 ^´eùe ijûdZû 
^ò@«êö

(2) UúKû ù^Aiûeò[ôaû  aýqò c¤ ùKûbòWÿ 
^òdc KWûKWò _ûk^ Keòaû Reêeúö
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ଆପଣମାନ ୁ  ପେଦ : 

ଆମ ରାଜ େର େକାଭିଡ଼ର ସଫଳ ମୁକାବଲିା େଯାଗୁ ଏ ମ େର ଲ  ଲ  େରାଗୀ ଆେରାଗ  ଲାଭ କର ି
ସାରିେଲଣି । ଏେବବ ିଅେନକ େଲାକ େକାଭିଡ଼ ସଂ ମିତ େହାଇ ଚକିି ାଧୀନ ରହି ବା େବେଳ ଆଉ କଛି ିନୂଆ 
େରାଗୀ େଦନୖକି  ଆମ ତାଲିକାେର େଯାଡ ି େହଉଛ  ି । େସ ଯାହା େହଉନା କାହକ ି , େକାଭିଡ଼ ସମ େର 
ବି ବ ାପୀ ଗେବଷଣା ଚାଲି ବା େବେଳ ଦନିକୁ ଦନି ନୂଆ ନୂଆ ତଥ   ସାମନାକୁ ଆସିବାେର ଲାଗିଛ ି । 
େବୖ ାନକିମାନ  ମତେର  େକାଭିଡ଼ ପରବ ୀ ଅବ ା  ଅନ ାନ  ଅଣସଂ ାମକ େରାଗେର ପୀଡ଼ତି ବ ି, 
ବୟ  ବ ି  , କ  େରାଗ ତେିରାଧ ଶ ି ବା ବ ି ଓ  ଶାରୀରକି ଭାେବ ଦୁବଳ ବ ିମାନ  େ େର 
ବପିଦସ ୁଳ ସାବ  େହଉଛ।ି ଏହ ିସମୟେର ାସ  ଯ  (Lungs ) , ଯକୃତ (liver ) ଆଦରି କାମ 
କରବିା ଶ ି ଯେଥ  ାସ ପାଇ ଜଟଳି ଅବ ା ସୃ ି କରବିାର ଆଶ ା ରହଛି ି। େତଣୁ େକାଭିଡ଼ରୁ ସଦ   ମୁ  
େହାଇ ବା େଲାେକ   ନଜିର   ା ର ା ବଷିୟେର ଖାମ ଆଲି  ମେନାଭାବ େପାଷଣ ନକର ି ଅ କ 
ଯ ବାନ େହବା ଜରୁରୀ ।  

 େକାଭିଡ଼ ପରବ ୀ ସମୟେର ଆେରାଗ  େହାଇ ବା ବ ି କ’ଣ କ’ଣ ସାବଧାନତା 
ଅବଲମନ କରବିା ଆବଶ କ ଓ ନଜିର ଜୀବନ େଶୖଳୀ, ଖାଦ  ପାନୀୟ , ବି ାମ, ବ ାୟାମ ତଥା ମାନସକି 

ିରତା ବଜାୟ ର ବା  ନମିେ  େକଉଁ  େକଉଁ କଥା ଉପେର ନଜର େଦବା ଦରକାର , େସଇ େକେତାଟ ି
ଉପାେଦୟ ବଷିୟ  ଆମ ଓଡ଼ଶିାର ଭାଇ ଭଉଣୀ ମାନ ୁ  ବୁଝାଇ େଦବା ଏ ପୁ ିକାର  ଉେ ଶ  ।  

                                  ଆଶା ଓ ବି ାସ , ଆମର ଭାଇ ଭଉଣୀମାେନ ଏ ପୁ ିକାଟକୁି ାନର ସହ ମୂଳରୁ 
େଶଷ ଯାଏ ନେିଜ ପଢବିା ସହ  ଏ େର କୁହାଯାଇ ବା କଥା େକଇ ପଦ  ପଢେିଲ  ଜାଣିନ ବା 
େଲାକମାନ ୁ  ବୁଝାଇେବ। ତାହା େହେଲ େକାଭିଡ଼ ପରବ ୀ ଜଟଳିତା କୁ ଏଡାଇବା ସହତି ଏକ ସୁ  ଓ 
ନରିାମୟ ଜୀବନ ଯାପନ  କରବିାେର େକାଭିଡ଼ରୁ ଆେରାଗ  େହାଇ ବା ବ ିମାେନ ସମଥ େହେବ । 
ସାଧାରଣ େଲାେକ ମ  ଏ େର ବ ତ ବଷିୟ ଗୁଡକି ପାଳନ କେଲ େକାଭିଡ଼ େରାଗର ଉ ଟତାକୁ ଅେନକ 
ପରମିାଣେର ାସ କର ିପାରେିବ ।  

                                     - ା  ଓ ପରିବାର କଲ ାଣ ବଭିାଗ, ଓଡ଼ଶିା ସରକାର  - 

 

 



 

 

ଆମପାଇଁ, ତୁମପାଇଁ, ସମ ପାଇଁ ............... ଅତ ିଜରୁରୀ୫  େଗାଟ ିକାଯ   

(୧)   ମା  ପି ବିା ଜାରି  ରଖ ୁ   ।  
(ଠି  ଭାେବ ଲୁଗା ପି ବିା ଭଳି, ସଠକି ଭାେବ ମା  ପି ବିା ମ  ଆମର ଅଭ ାସ େହାଇଯିବା ଦରକାର) 

 

 

 

 
 

 

 
 

ମା  କୁ ଏହାର ସୂତାେର ଧରି ଚି େର େଦଖାଯାଇ ବା ଭଳ ିପି ୁ  
। ମା ର ବାହାର କମିା ଭିତର ପଟକୁ ହାତେର ଛୁଅ ୁ   ନାହ  ।  

ମା  ନାକ 
ତଳକୁ ନୁେହଁ  

ମହଁୁକୁ େଛାଟ େହଉ ବା 
କମିା ଢଲିା  ମା  ନୁେହଁ  

ପାଟ ିତଳକୁ 
ନୁେହ ଁ

ନାକ ଓ ପାଟକୁି ଭଲଭାେବ 
ଢା ିରଖୁ ବା ମା  ହ ଠି  



 
 

 
 

 

 

  
 

ବ ବହୃତ ଡସିେପାେଜବଲ ମା  କୁ େଘାଡଣି ବା ବି  େର ପକା ୁ  ଓ ୭୨ ଘ ା 
ଖରାେର ର ବା ପେର ସାଧାରଣ ବଜ  ବ ୁ ପରି  ନ  କର ୁ  

୭୨ ଘ ା  

କପଡ଼ା ତଆିରି ମା  କୁ ସାବୁନେର ସଫା କରି ଖରାେର ଭଲଭାେବ ୫-୬ ଘ ା ଶଖୁାଇ ପୁଣି ବ ବହାର କର ୁ   



 

(୨)ଭିଡ ଠାରୁ ଦୂେରଇ ରହ ୁ  , ସବୁ ାନେର ପର ରଠାରୁ ୨ ମିଟର ବା ୬ ଫୁଟ  
ଦୂରତା ରଖ ୁ  :(ଘର , ଅଫିସ , ହାଟ  ବଜାର, ସବୁଠାେର  ଏହା ମାନ ୁ ) 

 

 

 
 

 

ଆଉ ଟେିକ ସାବଧାନ ହୁଅ ୁ  : 
 

  
 

 

ଏପରି ଜାଗାେର  ୧୫ ମିନଟି ରହେିଲ ସଂ ମିତ ବ ି  ଠାରୁ ସୁ  ବ ି ୁ  ସଂ ମଣ ବ ାପିବା  ଆଶ ା ବହୁତ ଅ କ  

 

 

ପବନ ଚାଲୁନ ବା ଆବ  େକାଠରୀ ଦରଜା ବ  ରହୁ ବା ଏ :ଟ:ିଏ  : ଜନଗହଳ ି ବା ସପିଂ ମ    



 

(୩) ଶ ମା ମେର ଯାଉ ବାସଂ ମଣ େରାକବିାକୁବାରମାର ସାବୁନେର ହାତ 
ଧୁଅ ୁ   : ( ଅ ତଃ ୪୦ ରୁ ୬୦ େସେକ  ପଯ  ) 

 

ବେିଶଷ କରି  
 ଅନ ଜେଣ ବ ବହାର କରି ବା ଜନିଷିକୁ ଛୁଇବଁା ପେର  
 ମା  ପି ବିା ପୂବରୁ ଓ କାଢବିା ପେର  
 େରାେଷଇ କରିବା ଓ ଖାଇବା ପୂବରୁ ଏବଂ  େଶୗଚ େହବା ପେର  
 ମହଁୁକୁ ଶ କରିବା ପୂବରୁ ଓ ପେର  
 ଶିଶୁକୁ ଧରିବା କମିା ୀର ଖଆୁଇବା ପୂବରୁ  
 ନଜିର କମିା ଶଶୁିର ନାକରୁ ଶି ାଣି େପାଛବିା ପେର  
 କାଶବିା ଓ ଛି ିବା ପେର  

 
ପନପିରିବା ବଜାରରୁ ଆଣିବା ପେର ଖାଇବା  େସାଡା କମିା େବକି  ପାଉଡ଼ର  ମିଶା ପାଣିେର 

ଥେମ ଦୁଇ ତନିଥିର ଧୁଅ ୁ  ଓ ପେର ପରି ାର ସାଦା ପାଣିେର େଧାଇ ସାଇତ ିରଖ ୁ  ।  
 



(୪)  ଏେଣ େତେଣ େଛପଖ ାର ପକା ୁ  ନାହ , େବସନିେର ପାଣି େଖାଲାକରି  
ପକା ୁ  କମିା  କାଗଜ କେ  ପକାଇ  ତାହାକୁ  େପାଡ ିଦଅି ୁ  । 
 

 

(୫)ଡା ର ଖାନାରୁ ଆେରାଗ  େହାଇ େଫରିବା ପେର  ନଜିର ଲୁଗାପଟା ଓ ବ ବହାର 

କରି ବା ଜନିଷି ଏବଂ  େହାମ ଆଇେସାେଲସନ ସରିବା  ପେର   ରହୁ ବା  େକାଠରୀ ତଥା ଆସବାବ 
ପ କୁ 

୧ % ହାଇେପାେକାରାଇଟ  ବଣ / ବଚିଂି ପାଣିେର ବେିଶା ତ କର ୁ  ।  

 େକାଠରୀର ଚଟାଣ ଓ କା   (ଘରର ଭିତର ପଟ) 
 ଖଟ , େଚୗକ,ି େଟବୁଲ , କବାଟ ( ଜ ିର/ କଡଆି / ହାେ ଲ ସହତି ) ,ଝରକା  
 ବଛିଣା ପ  , ତକଆି  
 ବାସନ କୁସନ  
 ଝାଡୁ /େପାଛା  

୭୦ % ଅଲେକାହ  ବା   ସାନଟିାଇଜର େର େପାଛ ିସଫାକର ୁ  : 

 େମାବାଇଲ େଫାନ  
 ସୁଇଚ  
  ଟଭିି ରିେମା   
 ଲାପଟ   /େଡ଼  ଟ   

 

ସବ ସାଧାରଣ ାନେର 
େଛପ ପକା ୁ  ନାହ 



େକାଭିଡ଼ରୁ ସଦ  ଆେରାଗ  େହାଇ ବା 
ତା ସହତି େସମା ର ାଦ  ବାରବିା ଶ ି
ସହଜେର ହଜମ େହଉ ବା , ପୁ ିକର ଖାଦ  ହ ଖାଇବା ଦରକାର
ଦନିକୁ ୭-୮ ାସ ପାଣି ପିଇବା ଜରୁରୀ ।
କାଢା ଆଦ ିଗରମ ପାନୀୟ  େଦହ ପାଇଁ ଉପକାରୀ 
ଦୁଇ ଥର େଗାଟଏି କ   କର ିପିଇବା ଭଲ 

ଜଳ ଆ :ସୁଜ ିବା ଚୂଡା ଉପମା , ମିଶାମିଶ ିଛତୁଆ 
ଡାଳମି 
, ୀର ମିଳେିଲ େଗାଟଏି କ

 

 

 

ଖାଦ  ପାନୀୟ 

େକାଭିଡ଼ରୁ ସଦ  ଆେରାଗ  େହାଇ ବା ବ ି ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି ରେର ଅତ ି ଦୁବଳ େହାଇଯାଇ ଥାଆ  ି
ତା ସହତି େସମା ର ାଦ  ବାରବିା ଶ ି, ାଣ ଶ ି , ହଜମ ଶ ି ଆଦ ି ଅତମିା ାେର କମି ଯାଇ ଥାଏ । 

ପୁ ିକର ଖାଦ  ହ ଖାଇବା ଦରକାର। ଅ  ଅ  କର ିଅ କ ଥର ଖାଇବା ଆବଶ କ 
। ଫୁଟାଯାଇ ବା ଉଷୁମ ପାଣି ପିଇେଲ ଖୁ  ଭଲ 

ନୀୟ  େଦହ ପାଇଁ ଉପକାରୀ । ଫଳ ରସ ପିଇବାର ସୁେଯାଗ େଲ ଦନିେର ଅ ତଃ ଥେର ବା 
କର ିପିଇବା ଭଲ ।  

ମିଶାମିଶ ିଛତୁଆ , ରୁଟ ି ବା ପରଟା ,ଗଜା  ମଗୁ  କଛି ିଫଳ 
ଡାଳମି , ସେପଟା , ଆମ ,କମଳା ,େସଓ ଇତ ାଦ,ି ବଭିି  ଋତୁକାଳୀନ େକାଳ ି

ୀର ମିଳେିଲ େଗାଟଏି କ ।  

ବ ି ଶାରୀରକି ଓ ମାନସକି ରେର ଅତ ି ଦୁବଳ େହାଇଯାଇ ଥାଆ  ି ।  
ହଜମ ଶ ି ଆଦ ି ଅତମିା ାେର କମି ଯାଇ ଥାଏ । େତଣ ୁ

ଅ  ଅ  କର ିଅ କ ଥର ଖାଇବା ଆବଶ କ । 
ଫୁଟାଯାଇ ବା ଉଷୁମ ପାଣି ପିଇେଲ ଖୁ  ଭଲ । ଏହା ଛଡା ଚା , କଫି , 

ଫଳ ରସ ପିଇବାର ସୁେଯାଗ େଲ ଦନିେର ଅ ତଃ ଥେର ବା 

କଛି ିଫଳ ( ଅମତୃଭ ା , ପିଜୁଳ,ି 
ବଭିି  ଋତୁକାଳୀନ େକାଳ ି) 

 

 



 

ମ ା  େଭାଜନ ଭାତ /ରୁଟ ି, ପତଳା ଡାଲି , ମିଶାମିଶ ିପରବିା ତରକାରୀ, ଶାଗ , ସାଲାଡ , (ମାଛ/ମାଂସ ଅ କ େତଲ 
ମସଲା ନେଦଇ ଆ ଯାଇପାେର )  

 
 

 

 

ଅପରା  ଚା :ଅପରା େର ଉଷୁମ ୀର ଏକ ାସ / ଚା / କଫି ସହ ଚୂଡା ଭଜା /ମୁଢ ି/ ବି ଟୁ ୪-୫ ଖ  
ଆଯାଇ ପାେର ।  

ରା  ିେଭାଜନ :ରା  ିେଭାଜନ ୯ ଟା  ମ େର ନି ୟ ଖାଇ ନଅି ୁ  । ଏହା ମ ା ଠାରୁ ହାଲକା 
େହବା ଜରୁରୀ । ରୁଟ ି/ଭାତ , ଡାଲି/ ୀର , ମିଶାମିଶ ିତରକାରୀ ଭଲ । 

ି  େର ବା ଅତ କ ଥ ା ଖାଦ  , ଆଇ  ି  ଆଦ ିଖାଆ ୁ  ନାହ 

ବି ାମ  

ଦନିେର ଖାଇବା ପେର ଏକ ଘ ା ଓ ରାତେିର ୫-୬ ଘ ା େଶାଇବା ଦରକାର । େଶାଇବା ସମୟେର 
କଡମାଡ ିେଶାଇବା ଭଲ । ଏହା ାରା ାସ ିୟା ସହଜ ହୁଏ ।  

 



 

ଔଷଧ : 

 ଡା ରେଦଇ ବା  ଔଷଧ ପରାମଶ ଅନୁଯାୟୀ ଖାଆ ୁ  । ଭିଟାମିନ ସ(ି୫୦୦ ମିଲି ାମ ),ଭିଟାମିନ 
ବ ିକେ  େଗାଟଏି ) ,ଅ ତଃ ଏକ ମାସ  ଚାଲୁ ରଖ ୁ  । 

  ପୂବରୁ ଡାଇେବଟସି , ର ଚାପ , ାସ କମିା ଅନ  େକୗଣସି ପୁରୁଣା େରାଗ ପାଇଁ େନଉ ବା ଔଷଧ 
ସ ୃ  ଡା ର ୁ  ପରାମଶ କର ିଖାଆ ୁ  ।  

 ଦନିକୁ ୨-୩ ଥର ”କାଢା” ( ଅଦା /ଶୁ ,ି େଗାଲ ମରୀଚ, ଡାଲଚନି,ି ଲବ , ତୁଳସୀ ପ  ଆଦକୁି ପାଣିେର 

ସଝିାଇ ୁତକରି େସ େର ଗୁଡ କମିା ମହୁ ମିଶାଇ ) ପିଅ ୁ  ।  
 ଗରମ ୀରେର ସାମାନ  ହଳଦଗିୁ  ମିଶାଇ ପିଇେଲ ଭଲ  
 ଅଧ।  ାସ ଗରମ ପାଣିେର େକଇେଟାପା େଲମ ରସ ଓ  ସାମାନ  ହଳଦୀଗୁ  ମିଶାଇ ପିଆ 

ଯାଇପାେର  
 ଥ ା /ଶ  ରହେିଲ ଫୁଟ ା ପାଣିେର ୨-୪ ଟ ିେପାଦନିା ପ  ପକାଇ ବା  ନଆିଯାଇ ପ।େର  
 େଛାଟ ପିଲା ୁ  ତୁଳସୀ ରସ  ଓ ମହୁ ମିଶାଇ ଖାଇବାକୁ  ଦଆିଯାଇ ପାେର ।  

କାମଦାମ  :         

ଡା ରଖାନାରୁ ଡସିାଜ େହବାପେର ଆଉ ସାତ ଦନି ଗହୃ ପଥୃକ ବାସେର ରହବିା ଆବଶ କ । େସହପିର ିେଯଉଁମାେନ 
ଥମରୁ ଗହୃ ପଥୃକବାସେର ଚକିି ାଧୀନ ଥାଆ  ି, େସମାେନ ୧୦ ଦନିପେର କମିା ବନିା ପାରାସଟିାମ   ବଟକିାେର 

୩ ଦନି ରମୁ  ରହସିାରବିା ପେର (ଏହ ିବଷିୟ ପରବ ୀ ପଯ ାୟେର ଭଲଭାେବ ବୁଝାଇ ଦଆିଯିବ  )ଆଉ ସାତଦନି -
ନରିୀ ଣେର ରହବିା ଦରକାର। ଏହ ି ସମୟେର େକବଳ ନଜିର ନତି  କମ ବ ତୀତ ଅନ ାନ  ଶାରୀରକି ମ 
ନକରିବା ଭଲ । ଏହାପେର ନଜି ସାମଥ  ଓ ଶ ି ଅନୁସାେର ଥେମ ହାଲକା ଘର କାମ କର ୁ  । କଛିଦିନିପେର 
ନଜିର ବୃ ଗିତ ଶାରୀରକି ମ କରେିବ । କି ୁ  ଗହୃ ପଥୃକବ।ସ ସମୟରୁ ଅନଲାଇନେର ଅଫିସ କାମ କରବିାେର 
ବାଧା ନାହ  ।  

ବ ାୟାମ, ଆସନ, ାଣାୟମ  : 

େକାଭିଡ଼ରୁ ଆେରାଗ  ଲାଭ କରି ବା ବ ି , ବେିଶଷକରି େଯଉଁମାେନ େଭ େିଲଟର େର କମିା 
ଅ େିଜନ ସହାୟତାେର େଲ , େସମାେନ ପରବ ୀ ସମୟେର ାସ ିୟାକୁ ାଭାବକି ର ବା ପାଇଁ ାସ ିୟା 
ସ କତ ବ ାୟାମ (Respiratory Exercises ) କରବିା ନହିାତ ିଦରକାର। ନମି ଲି ତ େକେତାଟ ିଅଭ ାସ 
ଅତ  ଉପାେଦୟ ।  



 

(କ) ାଣାୟାମ : 

ଅମଜାନ ଆମର ଜୀବନ ଧାରଣ ପାଇଁ ଅତ ିଜରୁରୀ। ଅମଜାନ ବାୟୁମ ଳେର  ଥାଏ ଓ ବାୟୁ ଆମ ଶରୀରକୁ 
ାସେର ଯାଇ ଫୁସଫୁସେର ର ମ କୁ ଅମଜାନ େଯାଗାଏ ଏବଂ ର ରୂ ଅଦରକାରୀ ଅ ାରକାମ ବା  

ନି ାସେର ବାହାରକୁ ଚାଳଆିେସ । ଏ ସ ୂ   ିୟାକୁ ାସ ିୟା କହ  ି । ଏହ ି ିୟାର ସଫଳତା ଓ 
ଉପାେଦୟତା ତେିନାଟ ିକଥା ଉପେର ନଭିର କେର । ଯଥା : ାସେର ଠକି ଭାେବ ବାୟୁ ଫୁସ ଫୁସ ମ କୁ 
ଯିବା , ଫୁସଫୁସେର ଆବଶ କ ସମୟ ରହ ିର କୁ ଅମଜାନ େଯାଗାଇବା ଓ ର ରୂ ଅ ାରକାମ ବାହାରକୁ 
ଛାଡବିା । େକାଭିଡ଼ େହଉ କମିା ଫୁସଫୁସ  ସମ ତି ଅନ  େକୗଣସ ିେରାଗ େଯାଗୁ େହଉ , ଏହ ିତେିନାଟ ିଯାକ 

ିୟା ଅ  ବହୁତ ବାଧା  େହାଇଥାଏ। େତଣୁ ଏହାକୁ ନୟି ତି କରି ଏକ ସୁବ ବ ତି ଢ େର ାସ  
େନବା (ପୂରକ ), ର ବା (କୁ କ ) ଓ ନି ାସ ଛାଡବିା(େରଚକ) ଅଭ ାସ କରେିଲ େରାଗେର ଆଂଶକି ଅକାମି 
େହାଇ ବା  ଫୁସଫୁସ ଯଥାସ ବ ଅ କ ଅମଜାନ ହଣ କରପିାେର। ଏହା ଆୟୁେବଦ ଶ।  ସ ତ ।    

 
 ସଧିା େହାଇ ବସ ୁ ।  

 ନଜି ଶରୀର  ଓ ମନକୁ ହାଲୁକା କରଦିଅି ୁ   
 ଛାତ ି ଓ େପଟକୁ ପୁରା ଫୁଲାଇ  ବାୟୁ ଭିତରକୁ ନଅି ୁ   
 ଏହାକୁ େଯେତ ଅ କ ସମୟ ସ ବ ଭିତେର ଧର ିରଖ ୁ  ।  

 ଏହାପେର ଧୀେରଧୀେର ଛାଡ ୁ  େଯପରି ସ ୂଣ ବାୟୁ ବାହାରଯିିବ ।  

 ବାୟୁ ଭିତରକୁ େନବା ଠାରୁ ଛାଡବିାେର ଅ କ ସମୟ ନଅି ୁ  . 
 ଏହ ି ିୟାକୁ ଆୟୁେବଦ ମତେର ଆଉ ଟେିକ ତ  କରବିାକୁ େଗାଟଏି ନାକପୁଡାେର ାସ 

େନଇ ଅନ ଟେିର ଛାଡବିାକୁ ହୁଏ କମିା ନାକବାେଟ  େନଇ ପାଟବିାେଟ  ଛାଡବିାକୁ ହୁଏ ।  

 େଖାଲା ାକୃତକି ପରେିବଶେର  ଏହ ିଅଭ ାସ  ବହୁତ ଉପକାରୀ . 

 



 

(ଖ)କପାଳଭାତ ି: 

 କପାଳଭାତ ିେହଉଛ ି ାଣାୟାମର ଏକ ରୂପା ର । େକାଭିଡ଼ େରାଗୀ ର ଅସୁ ତା ଅ କ ଦନି 
ଲାଗିରହି େଲ, େରାଗୀ େଭ େିଲଟର େର ଚକିି ା େହାଇ େଲ କମିା େରାଗର ପରବ ୀ  ୟକାରୀ  ଭାବ 
ଫୁସଫୁ  ଉପେର ଅ କ ପଡ଼ି େଲ ଫୁସଫୁ  ର ସଂେକାଚନ ସାରଣ ଶ ି ଯେଥ  କମିଯାଇଥାଏ । ପୁରୁଣା  
ଆଜମା େରାଗୀ ଓ ଧୂମପାନ କରୁ ବା େରାଗୀ ମ   ସମଦଶାର ଶୀକାର େହାଇଥା  ି। ଏପର ିେ େର ଯେଥ  
ବାୟୁ ାସେର ଭିତରକୁ େନବାସ ବ ହୁଏ ନାହ  ।ଏହ ିେରାଗୀ  େ େର ାସ ିୟାେର ଛାତରି ବ ବହାର ମ   
ସୀମିତ େହାଇଯାଏ। େତଣୁ ାସ ିୟା ପାଇଁ େପଟେର ବା ମ ଦା ର ବ ବହାର(Abdominal 
Respiration/ Diaphragmatic Respiration ) କରବିା ଓ ଛାତ ିଭିତରୁ ଅ ାରକାମ ବଳପୂବକ   
ଛାଡବିା (Forceful Expiration ) ାରା  ଅ ାରକାମ ନି ାସନ ଉପେର ଗୁରୁ   ଦଆିଯାଏ। ପେରା େର ଏହା 
ଅମଜାନ ଧାରଣ ପାଇଁ   ଫୁସଫୁସ େର ଅ କ ାନ  ସୃ ିକେର ।  

 

 ସଧିା  ରି େହାଇ େଖାଲା ଜାଗାେର ବସ ୁ ।  

 ଧୀେର ଓ ଯଥା ସ ବ େପଟକୁ ଫୁଲାଇ  ାସ ନଅି ୁ   
 କଛି ିସମୟ ଧାରଣ କରବିାପେର ବଳପୂବକ ବାହାରକୁ ଛାଡ ୁ  (ଏହ ିସମୟେର େପଟର ବ ବହାର 

ଅ କ କର ୁ  ) 

 
 



 
 

(ଗ) ସାଧାରଣ ାସ ିୟା ସ କତ ବ ାୟାମ  : 

େଯଉଁ ମାେନ  ଉପେରା  ଅଭ ାସ କରନିପାରେିବ , େସମାେନ େଖାଲା ଜାଗାେର ବସ ିଦୁଇ ହାତକୁ ସାରଣ 
କର ିଆରାମେର ଲମା ାସ େନବା ଓ ଛାଡବିା ଅଭ ାସ କର ିପାରିେବ ।  

  

 ଏ ସବୁ ସହତି ସକାେଳ ବା  ସ ାେର ଚାଲିବା , ଅନ  କଛି ିହାଲୁକା ବ ାୟାମ/ଆସନ ଆଦ ିମ   କର ି 
ପାରିେବ । ମେନ ରଖ ୁ  , ହଠା  ତରବରଆିଭାେବ ଗଡୁଏି ବ ାୟାମ କରବିାକୁ େଚ ା କରିବା ଉଚତି ନୁେହଁ । ଏହା 

ତକିାରକ େହାଇପାେର ।  

େକାଭିଡ଼ ପେର ଆଉ କଛି ିସାବଧାନତା : 

 ଧୁଳ ି, ଧୂଆ ଁଓ କୁହୁଡ ି ଠାରୁ ଦୂେରଇ ରହ ୁ  , ବଷାେର ଭିଜ ୁ  ନାହ  
 ଧୁମପାନ , ନଶିା େସବନ କର ୁ  ନାହ  
 ବାହାର ଖାଦ  ଖାଆ ୁ  ନାହ  
 ନହିାତ ିଜରୁରୀ ନ େଲ ବାହାରକୁ ଯାଆ ୁ  ନ।ହ  
 ବସ /େ ନ ଭଳ ିସବସାଧାରଣ  ପରିବହନ ଯାନ  ବ ବହାର କର ୁ ନାହ  
 ଶୀତଦେିନ ଉଷୁମ ପାଣିେର ଗାଧା ୁ  । ସ ରଣ ବ  ରଖ ୁ  ।  
 ରାତ ିଅନି ା ହୁଅ ୁ ନାହ  



 
େକାଭିଡ଼ ପରବ ୀ  ନରିୀ ଣ : 

 ତଦିନି ନଜିର ତାପମା ା ମାପ ୁ  ଓ େଦଖ ୁ  ଏହା ସାଧାରଣ ( ୯୮.୪ 0 ଫାେରନହଟି ) ରହୁଛତି ?  

 ତ ି୩-୪ ଦନିେର ଥେର ନଜିର ର  ଚାପ ମାପ ୁ  ବା ମପାଇ ନଅି ୁ  (ସାଧାରଣ- ୧୨୦/ ୮୦ ) 

 ଡାଇେବଟସି େଲ  ଅ ତଃ ତ ି୩ ଦନିେର ( ସବୁ ଦେିନ େହାଇ ପାରେିଲ ଭଲ) ର  ଶକରା ମାପ ୁ  
(ସାଧାରଣ-  ଖାଲିେପଟେର - ୧୦୦ ମିଲି ାମ, ଖାଇବାର ୨ ଘ ାପେର -୧୪୦ ମିଲି ାମ ) 

 ଯଦ ିଆପଣ ର ପଲ ଅ ମିିଟର  ଅଛ ିେତେବ ଅ େିଜନ ସାଚୁେରସ  ମପା ୁ  (ସାଧାରଣ- >୯୪  
% )  

େକାଭିଡ଼ ପେର ମାନସିକ  ା ର ଯ  : 

େକାଭିଡ଼ ସମୟେର ଲ  ଡାଉ  /ସ  ଡାଉ  େଯାଗୁ  ସାଧାରଣ ବୁଲାଚଲା , ପରି ମଣ, େଖଳକୁଦ , 
େମୗଜମଜଲି  ଆଦ ି  ଉପେର କଟକଣା ଲାଗୁ େହାଇ ବାରୁ  ପିଲାଠାରୁ ବୁଢା  ପଯ  ସବୁ  ବଗର ବ ି  
ମାନସିକ ଅବସାଦର      ଶୀକାର େହାଇଛ ।ି ଏ   ସହତି େକାଭିଡ଼ ଜନତି ଭୟ ସମ ର ମାନସକି ଚାପକୁ 
ଅେନକ ପରିମାଣେର ବଢାଇ େଦଇଛ ି । ଏହ ି ସବୁ କାରଣରୁ  ଅବସାଦ, ଉେଦଗ , ନି ାହୀନତା , ଅପରାଧ 

ବଣତା ଆଦ ିମାନସିକ ଅସୁ ତା ଅେନକ ଳେର େଦଖାଯାଉଛ ି।  ଏହ ି ସମସ ାର ସମାଧାନ ପାଇଁ ନମି ଲି ତ 
ଉପାୟ ଅପଣା ୁ  : 

 ମନ ସବଦା ଖସୁ ିରଖ ୁ  , େକୗଣସି ପରି ିତେିର ବଚିଳତି ନେହାଇ େଧୖଯ  ରଖ ୁ  ।  

 ଆପଣ  ିୟ ଜନ/ବ ୁ  ସହତି େଫାେନେର  କଥା ହୁଅ ୁ   
 େରଡଓି /ଟଭିି ଆଦେିର ମେନାରଂଜନ କାଯ ମ ଉପେଭାଗ କର ୁ   
 ପଢାପଢ,ି େଲଖାେଲ  , ଚି ା ନ, ସ ୀତ ଆଦ ିସୃଜନା କ କାଯ େର େର ମେନାନେିବଶ 

କର ୁ   
 ବଗିଚା କାମ , କୃଷିକାମ ଆଦ ିକର ୁ   
 ଇନେଡା  େଗ  େଖଳ ୁ  ଓ ପିଲାମାନ ୁ  େଖଳା ୁ   
 ଠି   ସମୟେର ଶୁଅ ୁ , ଠି  ସମୟେର ଉଠ ୁ , ନଜିକୁ ଏକ ଶୃ ଳତି ଜୀବନ ଧାରାେର ବା  ି

ରଖ ୁ   
 େଯାଗାସନ, ାନ କର ୁ   
 ମାନସକି ା  ସମ ୀୟ ପରାମଶ ପାଇଁ େଟାଲ ି   ନମର18003457288ସହ 

େଯାଗାେଯାଗ କର ୁ   

 



 

େକାଭିଡ଼ ପରର ଫେଲା ଅ  : 

ଥମ– ଡା ରଖାନାରୁ ଡି ାଜ େହବାର ୭-୧୦  ଦନିପେର େସହ ିଡା ର ଖାନାେର ଆଉଥେର 
ା  ପରୀ ା କରାଇ ନଅି ୁ    

ତିୀୟ– ଡି ାଜ ର ୪ ସ ାହ ପେର ନକିଟ  ଡା ରଖାନାେର େଚ ଅ  କରା ୁ   

ତୃତୀୟ– ୧୨ ସ ାହ ପେର ନକିଟ  ଡା ରଖାନାେର ଆଉଥେର େଚ  ଅ   କରାଇ ନଅି ୁ   

ବପିଦ ସେ ତ : ଅେନକ େ େର େଦଖା ଯାଇଥାଏ େଯ େକାଭିଡ଼ରୁ ଆେରାଗ  ଲାଭ କରି ବା ବ ି ର  

କଛିଦିନିପେର ଫୁସଫୁ  ର  କାଯ  ମତା କମିଯାଇ ଜଟଳିତା ସୃ ି ହୁଏ । େତଣୁ ସାବଧାନ ରୁହ ୁ  । 
ନମିଲି ତ ଲ ଣ େଦଖାେଦେଲ ନକିଟ  ଡା ର/ ୧୦୪/ େଟଲିେମଡ଼ସିିନ ନମର  ସହ  ତୁର  ପରାମଶ 
କର ୁ  : 

 ନି ାସେର କ  େହବା  
 ଛାତେିର ଯ ଣା େହବା  
 ସାମାନ   କାମେର ଧଇଁ ସଇଁ  ଲାଗିବା  
 କାଶ  ଲାଗି ରହବିା, କଫେର ର  ପଡବିା  
 ପୁଣିଥେର ର େହବା  
 େଦହ ହାତ ଖୁବ େଘାଳାବି ା େହବା  

 

 

-୦- 




