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കേരള സര്‍ഗ്ക്കാര്‍ഗ്  | സാമൂഹ്യനീതി വകുപ്പ് 

കോവിഡ് 19-മുതിര്‍ഗ്ന പൗരന്മാര്‍ഗ്കും പരിപാലേര്‍ഗ്കും ഉള്ള  
മാര്‍ഗ്ഗ നിര്‍ഗ്കേശുടെ‍ 

േരുതാും വകയാജനുടെടള 

കോവിഡ് 19-ടെ പശ്ചാലലലി്‍ 60 വയസ്സിനു മുേളിലുള മുതിര്‍ഗ്ന പൗരന്മാര്‍ഗ്കും 
്വടര പരിചരികനവര്‍ഗ്കമായി കേന്ദ്ര സാമൂഹ്യനീതി, ശാക്തീേരണ മന്ത്രാലയും 
പ്രകതയേ മാര്‍ഗ്ഗ നിര്‍ഗ്കേശുടെ‍ പുറടപ്പടുവിച്ചു. 60 വയസ്സിനു മുേളിലുളവരി്‍ 
ശവാസകോശസുംബന്ധമായ ഗുരുതര ആകരാഗ്യപ്രശ്നുടെ അളവര്‍ഗ് (ആസ്മ, സിഒപിഡി, 
കരാങ്കൈറ്റിസ് തുിുടെിയവ), ഹൃദയ സുംബന്ധമായി ഗുരുതര കരാഗ്മുളവര്‍ഗ്, വൃക്ക, 
േര‍ കരാഗ്മുളവര്‍ഗ്, പാര്‍ഗ്ക്കിന്‍സണ്‍സ്, പഷാഘാതാതും, പ്രകമഹ്ും, രക്തസമര്ര്‍ഗ്േും, 
്ര്‍ഗ്ുദും മുതലായ കരാഗ്മുളവര്‍ഗ് എനിവര്‍ഗ്ക്ക് പ്രകതയേ പരിചരണും ആവശയമാണ്. 
60 വയസിന് മുേളിലുളവരുും ്വടര പരിചരികനവരുും ചുവടി കചര്‍ഗ്കന മാര്‍ഗ്ഗ 
നിര്‍ഗ്കേശുടെ‍ േര്‍ഗ്ശനമായും പാലികക്ക്ടതതാണ്. 
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കരാഗ് ലഷാഘണുടെ‍ ഉള്ട്ടതൈി്‍ ബന്ധടപ്പടുേ :  
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 സഹ്ായിക്കാനായി മുതിര്‍ഗ്ന  
പൗരന്മാടര ടതാടുനതിന് മുമ്പ് 
ങ്കേ വൃലിയായി േഴുകുേ. 

 സഹ്ായികന സമയല് 
മുഖാവരണും ധരികേ. മുഖാവരണും 
ലഭ്യമടെൈി്‍  ിവകലാ, ിിഷ്യു 
കപപ്പകറാ ഉള്പകയാഗ്ിക്കാും. 

 പരിസരും വൃലിയായി സൂഷാഘികേ. 

 ഊന്നുവിി, വാക്കര്‍ഗ്, വീ്‍ ടചയര്‍ഗ് 
തുിുടെി എൊ ഉള്പകയാഗ് 
സാധനുടെ അും 
വൃലികയാടിയാടണന് 
ഉള്റപ്പുവരുത്തുേ. 

 മുതിര്‍ഗ്ന പൗരന്മാടര നിരന്തരും 
ങ്കേേഴുോന്‍ 
കപ്രാത്സാഹ്ിപ്പികേയും ്തിനായി 
സഹ്ായികേയും ടചയ്യുേ. 

 താമസക്കാര്‍ഗ്ക്ക് ആവശയമായ 
്ളവി്‍ ടവളവും ഭ്ഷാഘണവും 
ലഭ്ികന്നു എന്നുും ്വരത് 
േഴികന്നു എന്നുും ഉള്റപ്പുവരുത്തുേ. 

 ്വരുടി ആകരാഗ്യ ോരയുടെ‍ 
നിരന്തരും ്വകലാേനും നിത്തുേ. 

 പനി, ചുമ, ശവസന പ്രശ്നുടെ‍ 
എനിവ ശ്രദ്ധയി്‍ടപ്പട്ടാാ്‍ 
ത്‍ക്കാലും ്ടുലിരുന് 
പരിച്ചരികക്ക്ടതതിെ. 

 മുഴുവന്‍ സമയവും േിിക്കാന്‍ 
നിര്‍ഗ്ബന്ധിക്കരുത്. 

 ങ്കേേഴുോടത മുതിര്‍ഗ്ന 
പൗരന്മാടര ടതാിരുത്. 

നത്ാപനുടെളിടല ടേയര്‍ഗ് ഗ്ിവര്‍ഗ്മാര്‍ഗ്കള നിര്‍ഗ്കേശുടെ‍ 

ടചയ്യാവനവ ഒഴിവാകക്ക്ടതവ 

 ശാരീരിേ കവദനകയാടു കൂിിയകതാ, 
്ൊലകതാ ആയ പനി. 

 സാധാരണയി്‍ േവിഞ്ഞ 
തുിര്‍ഗ്ച്ചയായ ചുമ, ശവാസതിസ്സും, 
എനിവയട്ടതൈി്‍. 

 സാധാരണ ോണാല തരലി്‍ 
വിശപ്പിൊയ്മ്മ, ഭ്ഷാഘണും േഴിക്കാനുള 
ുദ്ധിമുട്ടാ് തുിുടെിയവ ഉള്ട്ടതൈി്‍. 

ആകരാഗ്യ പ്രവര്‍ഗ്ലേടര ബന്ധടപ്പടുേ 
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60 വയസ്സ് േഴിഞ്ഞവര്‍ഗ് ശ്രദ്ധികേ്ടത ടപാതുോരയുടെ‍ 

ടചയ്യാവനവ ഒഴിവാകക്ക്ടതവ 

 മുഴുവന്‍ സമയവും വീട്ടാി്‍ തടന േഴിയേ. 
 സന്ദര്‍ഗ്ശേടര ഒഴിവാകേ 
 ഒഴിച്ചുകൂിാന്‍ േഴിയാല കൂിികചരലുേ‍ 
ഉള്ട്ടതൈി്‍ ഒരു മീറ്റടറൈിലുും ്േലും 
പാലികേ. 

 ടചറുകതാ വലുകതാ ആയ കൂിികചരലുേ അും, 
കയാഗ്ുടെ അും പൂര്‍ഗ്ണമായും ഒഴിവാകേ. 

 വീട്ടാിനുളി്‍ ക്രിയാത്മേമായി േഴിയേ. 
 കയാഗ്യും, വയായാമവും വീട്ടാിനുളി്‍ 
തടന നിത്തുേ. 

 ശുചിതവും പാലികേ. 
 ഭ്ഷാഘണലിനു മുന്‍പുും ശുചിമുറി 
ഉള്പകയാഗ്ലിന് കശഷ്യവും 
നിര്‍ഗ്ബന്ധമായും കസാപ്പ് ഉള്പകയാഗ്ിച്ച ് 20 
ടസക്ക്ടത് ങ്കേേഴുകുേ. 

 േണി കപാലുള നിരന്തരും സ്പര്‍ഗ്ശികന 
വസ്തുക്ക‍ എകപ്പാഴുും വൃലിയായി 
സൂഷാഘികേ. 

 തുമ്മുകമ്പാഴുും, ചുമകകമ്പാഴുും ിവകലാ, ിിഷ്യു 
കപപ്പകറാ ഉള്പകയാഗ്ികേ. ഉള്പകയാഗ് 
കശഷ്യും ശരിയായ രീതിയി്‍ ്ിപ്പുള 
കവസ്റ്റ് പാത്രലി്‍ ഇടുേകയാ, 
പുനരുപകയാഗ്ിക്കാനുളവ കസാപ്പ് 
ഉള്പകയാഗ്ിച്ച ് നനായി വൃലിയാകേകയാ 
ടചയ്യുേ. 

 നനായി ടവളും കുിികേയും, കപാഷ്യേ 
സമൃദ്ധമായ ഭ്ഷാഘണും േഴികേയും 
ടചയ്യുേ. 

 കഡാക്ടര്‍ഗ് കുറിച്ച മരുന്നുേ‍ സമയലിന് 
േഴിക്കാന്‍ മറക്കരുത്. 

 ആകരാഗ്യലി്‍ ശ്രദ്ധാലു ആകുേ, പനി, 
ചുമ, ശവാസതിസ്സും തുിുടെിയവ 
്നുഭ്വടപ്പട്ടാാ്‍ ആകരാഗ്യ 
പ്രവര്‍ഗ്ലേരുമായി ബന്ധടപ്പടുേ, ്വര്‍ഗ് 
പറയനത് ്നുസരികേ. 

 കൂടിയിൊല ബന്ധുക്കകളാടുും, 
സുഹൃത്തുക്കകളാടുും ക ാണ്‍ വഴിയും, 
വീഡികയാകോ‍ വഴിയും സുംസാരികേ. 
ആവശയടമൈി്‍ സഹ്ായും 
്ഭ്യര്‍ഗ്ഥികേ. 

 ഒറ്റയ്ക്കാണ് േഴിയനടതൈി്‍ ്വശയ 
സാധനുടെ‍, മരുന്  എനിവയ്ക്കായി 
്യ്‍ക്കാര്‍ഗ്, കപാലീസ്, തകേശ 
സവയുംഭ്രണ നത്ാപന ്ുംഗ്ുടെ‍, 
കവാളെിയര്‍ഗ്മാര്‍ഗ്, ആശവര്‍ഗ്ക്കര്‍ഗ് 
എനിവടര ബന്ധടപ്പടുേ. 

 കോവിഡിടെ ലഷാഘണുടെ‍ 
ഉള്ളവരുമായി ഏടതൈിലുും 
തരലിലുള ശാരീരിേ ്ടുപ്പും. 

 ്ടുപ്പമുളവര്‍ഗ്ക്ക് ങ്കേടോടുകന 
ശീലവും, ടേട്ടാിപ്പിിികന ശീലവും. 

 ആ അേ‍ തിുടെിനിറയന നത്ലുടെ‍ 
സന്ദര്‍ഗ്ശിക്ക്‍. 

 തുമ്മുകമ്പാഴുും, ചുമകകമ്പാഴുും ടവറുും 
ങ്കേ ടോ്ടത് ടപാലിപിിിക്ക്‍. 

 േണ്ണുേ‍, മൂക്ക്, മുഖും 
എനിവിിുടെളിടല ഇിയ്ക്കിടി ഉള്ള 
സ്പര്‍ഗ്ശനും. 

 സവയും ചിേിത്സ. 

 ഇിയ്ക്കിടി ഉള്ള ആശുപത്രി 
സന്ദര്‍ഗ്ശനും. 

 ബന്ധുക്കടളയും, സുഹൃത്തുക്കടളയും 
വീട്ടാികലയ്ക്ക് ഷാഘണിക്ക്‍. 

കവനലാണ്– ആവശയലിനു ടവളും 
കുിികേ, നിര്‍ഗ്ജലീേരണും ഒഴിവാകേ. 

(നിലവി്‍ ഹൃകരാഗ്കമാ വൃക്കകരാഗ്കമാ 
ഉള്ളവര്‍ഗ് പ്രകതയേും ശ്രദ്ധിക്കണും. 
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 കുടുുംബാുംഗ്ുടെ അമായി സമയും 
ചിലവഴികേ. 

 കൂിികച്ചര്‍ ഒഴിവാക്കി ശാരീരിേ 
്േലും പാലിച്ചുടോ്ടത് 
്യ്‍ക്കാരുമായി സുംസാരികേ. 

 മാനസിേ ഉള്ൊസും പ്രധാനും 
ടചയ്യുന ശാന്തമായ ്ന്തരീഷാഘും 
ഒരുകേ. 

 മുന്‍ോലല് ടചതിരിരുന വായന, 
ചിത്രുംവരകേ, പാട്ടുകേ‍കേ 
തുിുടെിയ കനരകമ്പാകേ‍ 
തിരിച്ചുപിിികേ. 

 ഉള്ലരവാദിലടപ്പട്ടാ 
്ധിോരിേ‍ ന്‍കുന 
വിവരുടെ‍ മാത്രും വിശവസികേ. 

 ഏോന്തതയും, കബാറിിയും 
ഒഴിവാകനതിനായള മദയകസവ, 
പുേയില ഉള്പകയാഗ്ും എനിവ 
ഒഴിവാകേ. 

 ഏോന്ത വാസും 

 ഒറ്റടപി്‍ 

 നവമാധയമുടെളിലുും മറ്റും വരുന 
വയാജകമാ, ്പേിേരകമാ ആയ 
വാര്‍ഗ്ലേ‍ പിന്തുിര്‍. 

 ആധിോരിേമൊല വിവരുടെ‍ 
പൈിടുനതുും പ്രചരിപ്പികനതുും. 

മുതിര്‍ഗ്ന പൗരന്മാരുും മാനസിോകരാഗ്യവും 

ടചയ്യാവനവ ഒഴിവാകക്ക്ടതവ 

 മാനസിോകരാഗ്യലി്‍ 
്പേിേരമായ വയതയാസും 
്നുഭ്വടപ്പട്ടാാ്‍ (്ോരണമായ 
ഉള്റക്കും തൂുടെ്‍, ്സാധാരണമായ  
പ്രതിേരണമിൊയ്മ, സാധാരണയി്‍ 
േവിഞ്ഞ പിറുപിറുക്ക്‍ തുിുടെിയവ. 

 കനരടല തിരിച്ചറിഞ്ഞിരുന 
ബന്ധുക്കടള മനസിലാവാടത 
വരിേകയാ ടചയ്യ്‍. 

ആകരാഗ്യ പ്രവര്‍ഗ്ലേടരകയാ ടഹ്്‍പ്പ് 
ങ്കലന്‍ നമ്പറികലാ ബന്ധടപ്പടുേ 

മാനസിോകരാഗ്യ പ്രശ്നുടെ‍ ്നുഭ്വടപ്പട്ടാാ്‍ 
ബന്ധടപ്പടുേ-08046110007 



കേന്ദ്ര സാമൂഹ്യനീതിയും ശാക്തീേരണവും മന്ത്രാലയും പ്രസിദ്ധീേരിച്ച മാര്‍ഗ്ഗ നിര്‍ഗ്കേശുടെ അടി ്ിിനത്ാനലി്‍ തയ്യാറാക്കിയത്. 

 

കേരള സര്‍ഗ്ക്കാര്‍ഗ് 

സാമൂഹ്യനീതി വകുപ്പ് 
സാമൂഹ്യനീതി ഡയറക്ടകററ്റ്, ്ഞ്ാും നില, വിോസ് ഭ്വന്‍, 

പി.എും.ജി, തിരുവനന്തപുരും 

 


