
ക�ോവിഡ് പ്രതിക�ോധത്ിന്റെ 
ഭോഗമോയി നമ്മൾ ഒക�ോരുത്രുും

സുഹൃത്തുക്കക�ോട്, ബന്ധുക്കക�ോട്, 
സഹപ്രവർത്�ക�ോട്, 

അയൽക്കോക�ോട് ക�ോണിൽ/ 
കന�ിട്് സുംസോ�ിക്കുന്ന

ഒരു ബഹുജന കാമ്പയിൻ
ക�ോവിഡ് പ്രതിക�ോധന്ത്ക്കുറിച്് 
നമ്മൾ എല്ോവരുും ഒരു ദിവസും 
കുറഞ്ഞത് 5 കേരുമോയി സുംസോ�ിക്കുന്നു; 
അവക�ോടും മറ്് 5 കേക�ോട് സുംസോ�ിക്കോൻ  
അഭ്യർത്ിക്കുന്നു ഇതാണ് കാമ്പയിന്റെ 
മുഖ്യ ലക്്യയം.

എന്ാണ് 
സുഹൃത്തുക്കള�ാട് 
പറളയണ്ടത് ?
ആറുകാര്യങ്ങ�ിലാണ് 
നമ്മൾ ഊന്നുന്നത്.

ക���
ശോസ്ത്രസോഹിത്യ
േ�ിഷത്്



ക�ോവിഡ് എന്ന മഹോമോ�ിയുന്ട �ണോുംവ�വിന്നപ്പറ്ി 
േറഞ്ഞു തുടങോും. നമ്മുന്ട �ോജ്യത്തുും സുംസ്ോനത്തുും 
ക�ോവിഡ് ബോധിതരുന്ട എണ്ും ആശങ്ോജന�മോയ 
�ീതിയിൽ കുതിച്ചുയരുന്നു.

ജനിത�മോറ്ും വന്ന ക�ോവിഡ് വവറസിന്റെ 
അതിവ്യോേന കശഷികയോന്ടയുള്ള �ണോും ത�ുംഗും 
അസോധോ�ണമോയ ഒരു സോഹച�്യമോണ് നമ്മുന്ട 
നോട്ിലും സൃഷ്ിച്ി�ിക്കുന്നത്. �ടത് നിയന്ത്രണങൾ 
അനിവോ�്യമോകു�യോണ്.
ജോഗ്രത, അതിജോഗ്രതയോണ് കവണത്.

ളകാവിഡിന്റെ 
രണ്ടായംതരയംഗയം
അതിജാഗ്രത 
ളവണയം

1

�ണോും ത�ുംഗവും
വോ�് സികനഷനും

�ണോുംത�ുംഗന്ത്
എങന്ന കന�ിടണും ? 

ക��� ശോസ്ത്രസോഹിത്യ േ�ിഷത്ിന്റെ യുടയൂബ് ചോനലോയ സയൻസ് ക��� 
തയ്ോറോക്കിയ വീഡികയോ�ൾ �ോണോും.. ഐക്കണിൽ ക്ിക്ക് ന്ചയ്യു�

https://youtu.be/uS0kDvSjhrU
https://youtu.be/uS0kDvSjhrU
https://youtu.be/qanLHrNeQwQ
https://youtu.be/qanLHrNeQwQ


ക�ോവിഡ് ക�ോഗ നിയന്ത്രണത്ിന്റെ അടിസ്ോന 
�ോ�്യങ�ോയ ശ�ിയോയ �ീതിയിൽ മോസ്് ധ�ിക്കൽ (എയകറോ
കസോ�ിന്റെ സഹോയകത്ോന്ടയുള്ള വവറസിന്റെ തീവ്ര വ്യോേന
കശഷി േ�ിഗണിച്് ഇകപ്പോൾ �ണ്ടു മോസ്കു�ൾ ധ�ിക്കണും. N95 
ആന്ണങ്ിൽ ഒന്ന് മതി), ശോ�ീ�ി� അ�ലും േോലിക്കൽ, 
വ��ഴു�ൽ (പുറത്് കേോക�ണി വരുക്ോൾ ഒരു ന്ചറിയകുപ്പി 
സോനിവറ്സർ �യ്ിൽ �രുതുന്നതോണ് നല്ത്) എന്നീ 
ക�ോവിഡ് ന്േരുമോറ് ചട്ങൾ �ർശനമോയി േോലിക്കണും. 

ഇവ േോലിക്കുന്നതിൽ ബഹുഭൂ�ിേക്ഷവും അലസ�ോവന്നതുും 
ജോഗ്രതയില്ോന്ത ന്േരുമോറുന്നതുമോയ സന്ദർഭങൾ ഓർമ്മന്പ്പട
ത്ോും.  
മൂക്കിന്റെ തോന്െയുും തോടിയിലും മോസ്് ന്വക്കുന്നതിന്റെ �ോെ്ച്
�ളും ആക�ോഷങളന്ട ഭോഗമോയി ഒരുമിച്് ഭക്ഷണും �െിച് 
ഇടങ�ിൽ ക�ോവിഡിന്റെ കൂട് വ്യോേനും, ഭക്ഷണും �െിക്കുന്ന 
സമയത്് മോസ്ിന്ല്ന്നത് ഓർക്കോന്ത സോധോ�ണ കേോന്ല 
സുംഭോഷണും നടത്തുന്ന സന്ദർഭും ഓർമ്മിപ്പിക്കോും. കൂട്മോയി 
ഇരുന്ന് ഭക്ഷണും �െിക്കുന്ന അവസ�ങ�ിൽ �െിയുന്നതുും 
സുംഭോഷണും ഒെിവോക്കണും. ഒരുമിച്ിരുന്ന് ആഹോ�ും �െി
ക്കുക്ോൾ  ശ�ീ�ദൂ�ും േോലിക്കോൻ പ്രകത്യ�ും ശ്രദ്ിക്കു�യുും 
കവണും. ഒന്നിച്ി�ിക്കുക്ോൾ ഉച്ത്ിൽ സുംസോ�ിക്കു�, 
ന്േോട്ിച്ി�ിക്കു� എന്നിവ �െിയുന്നതുും ഒെിവോക്കോും, പ്രകത്യ�ി
ച്ചുും മോസ്് വയ്കോത് സോഹച�്യങ�ിൽ.

2
മാസ്്,
കകകഴുകൽ,
അകലയം പാലിക്കൽ
എന്നിവ മുഖ്യയം

മോസ്ിന്റെ പ്രോധോന്യും
സോമൂഹ്യപ്രതിക�ോധും 

എങന്ന ?

https://youtu.be/yZ8PnTHEeoE
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ക�ോവിഡ് ന്ടസ്റ് പ്രധോനമോണ്. 
വലിയ കതോതിൽ ക�ോഗവ്യോേനമുള്ള 
ഇടങ�ിൽ ലക്ഷണങൾ ഉള്ളവക�ോന്ടോപ്പും 
ജീവിക്കുന്ന മറ്റുള്ളവരുും ക�ോവിഡ് ന്ടസ്റ് ന്ചയ്ണും. 
ആറെിജൻ ന്ടസ്റ് മതിയോകുും. 

ളകാവിഡ് 
ന്ടസ്റ്
പ്രധാനമാണ്

3

ഒക�ോരുത്രുും
ശ്രദ്ികക്കണ �ോ�്യങൾ

കൂട്ോയ 
കബോധവത്��ണത്ിന്റെ 
പ്രോധോന്യും

https://youtu.be/93j67jFU5KU
https://youtu.be/93j67jFU5KU
https://youtu.be/Rk22dH9bN7Y
https://youtu.be/Rk22dH9bN7Y


45 വയസ്ിനു മുക�ിലുള്ള എല്ാവരുയം സാധ്യമാകുന്ന 
ആദ്യ അവസരത്ിൽ തന്ന്ന ളകാവിഡ് വാക്ിൻ സ്വീകരിക്കാൻ 
സന്നദ്ധരായി മുളന്നാട്് വരണയം. 

വോക്ിൻ എടക്കോൻ മടിച്് നിൽക്കുന്നവന്� വോക്ികനഷന്റെ 
പ്രോധോന്യും കബോധ്യന്പ്പടത്ി അതിനോയി കപ്ര�ിപ്പിക്കണും. 
ക�ോവിഡ് വോക്ിൻ സ്ീ��ിക്കുന്നതുമോയി ബന്ധന്പ്പട്് 
അവർക്ക് സുംശയങക�ോ ആശങ്�ക�ോഉന്ണങ്ിൽ അത് 
ദു�ീ��ിക്കോൻ ശ്രദ്ിക്കണും. (ഇകപ്പോഴുണോയി�ിക്കുന്ന തി�ക്ക് 
വോക്ിൻ ലഭ്യതക്കുറവ് മൂലമോണ് വന്നിട്ടുള്ളത്. അത് ഉടന്ന േ�ി
ഹ�ിക്കന്പ്പടന്മന്നു പ്രതീക്ഷിക്കോും).

ക�ോവിൻ എന്ന കേോർട്ലിൽ (WWW.COWIN.GOV.IN)
�ജിസ്റർ ന്ചയ്തവർക്ക് മോത്രകമ ഇകപ്പോൾ വോക്ിൻ എടക്കുവോൻ 
�െിയു�യുള്ളു.

അതിനോൽ കേോർട്ലിൽ �ജിസ്റർ ന്ചയ്യുന്നതുമോയി 
ബന്ധന്പ്പട് �ോ�്യങൾ അറിയിക്കണും.  �ജിസ്റർ ന്ചയ്ോൻ 
സഹോയും ആവശ്യമുകണോ എന്നകന്ഷിക്കോും.

സഹോയും ആവശ്യന്പ്പട്ോൽ അതിനോയി ഏർപ്പോടണോക്കണും.
18 വയസ്ിന് മു��ിലള്ള എല്ോവർക്കുും ന്മയ് ഒന്നിന കശഷും 
വോക്ിൻ  ലഭ്യമോവ�യോണ്. ആ �ോ�്യവും േറയണും. 

ശങ്ക ളവണ്ട
വാക്ിന്നടുക്കായം4

വോ�് സിന്നക്കുറിച്ചുള്ള സുംശയങൾക്ക്
മറുേടി ലൂക്ക പ്രസിദ്ീ��ിച് വോ�് സിൻേീഡിയ
വോയിക്കോും.. ഇവിന്ട ക്ിക്ക് ന്ചയ്യു�

https://www.cowin.gov.in/home
https://luca.co.in/wp-content/uploads/2021/04/LUCA-VACCINEPEDIA.pdf
https://luca.co.in/wp-content/uploads/2021/04/LUCA-VACCINEPEDIA.pdf


ആൾക്കൂട് സന്ദർഭങൾ ഒെിവോക്കലോണ് 
ഏറ്വും പ്രധോനമോയി സ്ീ��ികക്കണ പ്രതിക�ോധ 
നടേടി. അടഞ്ഞ സ്ലങൾ (CLOSED SPACES) 
എ.സി �ോറു�ൾ,  മറ്് വോഹനങൾ, ലിഫ്റ്, 
എ.സി ക�ോൺ�റൻസ് ഹോള�ൾ, തികയറ്റു�ൾ തുടങി
യവയുും ആൾക്കൂട്മുള്ള  സ്ലങൾ (CROWDED PLACES),  
അടത് ബന്ധന്പ്പടൽ (CLOSE CONTACT) എന്നിവയുും 
േ�മോവധി ഒെിവോക്കണും.

ക�ോഗും വ�ോതി�ിക്കോൻ പ്രകത്യ�ും മുൻ�രുതല�ൾ എട
ക്കോൻ ശ്രദ്ിക്കണന്മന്ന �ോ�്യും ആവർത്ിച്് ഓർമ്മന്പ്പ
ടത്ണും. 

ആൾക്കൂട്യം ളവണ്ട
അടഞ്ഞസ്ഥലങ്ങൾ 
ഒഴിവാക്കായം5

ക�ോവിഡ് വ്യോേനും 
എന്തുന്�ോണ് അടഞ്ഞ
സ്ലങൾ പ്രശ്നമോകുന്നു?

https://luca.co.in/covid-19-how-much-virus/
https://luca.co.in/covid-19-how-much-virus/


ബന്ധുക്കളുമായയം സുഹൃത്തുക്കളുമായയം 
ഒരു പ്രാവശ്യയം സയംസാരിച്ാൽ ളപാര. 

കൂന്ടക്കൂന്ട ആശയ വിനിമയയം നടത്തുക. 
സ്യയം പങ്കാ�ിയായയം മറ്റുള്ളവരുന്ട പങ്കാ�ിത്യം 

ഉറപ്ാക്കിയയം ളകര� ശാസ്ത്രസാഹിത്യ പരിഷത്് ളകാവിള്ാ 
കാമ്പയിനിന്റെ 

ഭാഗമായള്ള ഈ പരിപാടി വിജയിപ്ിക്കണന്മന്ന് 
അഭ്യർഥിക്കുന്നു.

6
ക�ോവിഡിന്നപ്പറ്ി ശ�ിയോയ അറിവ് പ്രധോനമോണ്. 
ആധി�ോ�ി�  കസോഴ്സു��ിൽ നിന്നുും ലഭിക്കുന്ന വിവ�
ങൾ മോത്രകമ വിശ്സിക്കോവൂ എന്നുും ക�ോവിഡിന്ന
തിന്� നല് ജോഗത കവണന്മങ്ിലും അ�ോ�ണമോയ 
ഭയും, ആശങ്, ഉത്�ണ്ഠ തുടങിയവ ആവശ്യമിന്ല്ന്നുും 
േറയണും.  കവണന്പ്പട്വക�ോട് ക�ോണിലും മറ്റുും 
സുംസോ�ിക്കുന്നത് ആത്മവിശ്ോസും വർധിപ്പിക്കുും. 
ഇത്�ും പ്രശ്നങൾ അലട്ടുന്നുന്വങ്ിൽ ദിശ (1056)- യിൽ 
വി�ിച്് സുംശയങൾ തീർക്കോനും �ൗൺസിലിങിനും 
�െിയുും.

ഭയവയം 
ഉത്കണ്ഠയയം
ളവണ്ട

ക�ോവിഡും
മോനസി�ോക�ോഗ്യവുംക�ോവിഡ്�ോലന്ത്

മോനസി�ോക�ോഗ്യും

https://youtu.be/NhI7T8FyyTs
https://youtu.be/NhI7T8FyyTs
https://luca.co.in/covid19-mental-health/
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