
ବର୍ଷା ପଷାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ରତୁ ହନ୍ତୁ  ବର୍ଷା ପଷାଇଁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ରତୁ ହନ୍ତୁ  
ବର୍ଷା ସମୟରର ଉତ୍ତମ ସ୍ଷାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ସତୁସ୍ ଅବସ୍ଷା ପଷାଇଁ ଅନତୁସରଣ କରବିଷାକତୁ ଥିବଷା ୫ ଟ ିବଷାତ୍୍ତଷା ବର୍ଷା ସମୟରର ଉତ୍ତମ ସ୍ଷାସ୍ଥ୍ୟ ଏବଂ ସତୁସ୍ ଅବସ୍ଷା ପଷାଇଁ ଅନତୁସରଣ କରବିଷାକତୁ ଥିବଷା ୫ ଟ ିବଷାତ୍୍ତଷା 

1

5

2

3 4

ଶତୁଖିଲଷା ରହବିଷାକତୁ ରେଷ୍ଷା କରନ୍ତୁଶତୁଖିଲଷା ରହବିଷାକତୁ ରେଷ୍ଷା କରନ୍ତୁ
ଏକ ଛତଷା କମ୍ିଷା ରରନରକଷାଟ୍ ବହନ କରନ୍ତୁ , ଖସଡଷା ରତୁ  ରକ୍ଷା 
ପଷାଇବଷା ପଷାଇଁ ରବର ର�ଷାତଷା, େପଲ କମି୍ଷା ରସଣ୍ଡଲ ଭଳ ି
ପ୍ରତରିକ୍ଷା ପଷାଦତୁକଷା ପିନ୍ଧନ୍ତୁ  ଏବଂ ଶୀଘ୍ର ଶତୁଖିଲଷା ଭଳ ିପଲିଷ୍ର 
କମ୍ିଷା ନଷାଇଲନ୍ ରପଷାରଷାକ ବଥ୍ୟବହଷାର କରନ୍ତୁ  ଜ୍ଝ �ରତୁ ରୀକଷାଳୀନ 
ପରସିି୍ତ ିପଷାଇଁ ଅତରିକି୍ତ ରପଷାରଷାକ ରଖନ୍ତୁ  ଜ୍ଝ 

ପ୍ରଦୂରଣ ରତୁ  ଦତୁରରଇ ରତୁ ହନ୍ତୁ  ପ୍ରଦୂରଣ ରତୁ  ଦତୁରରଇ ରତୁ ହନ୍ତୁ  
ପରଷି୍ଷାର, ଫତୁଟଷା ପଷାଣି କମ୍ିଷା ଫିଲ୍ଟର ପଷାଣି ପିଅନ୍ତୁ  
| ସଂକ୍ରମଣ ବପିଦକତୁ କମ୍ କରବିଷାକତୁ ଘରର ରନ୍ଧଷା 
ଖଷାଦଥ୍ୟ କତୁ େୟନ କରନ୍ତୁ  |

ସତୁରକ୍ଷା ପଷାଇଁ ପ୍ରଷାଧଷାନଥ୍ୟ ଦଅିନ୍ତୁସତୁରକ୍ଷା ପଷାଇଁ ପ୍ରଷାଧଷାନଥ୍ୟ ଦଅିନ୍ତୁ

ବୃଦ୍ଧ ବୟସ୍କ ଶଶିତୁ ଏବଂ  
ପିଲଷାମଷାରନ

ଗଭ୍ବତ ି 
ମହଳିଷା

ବଷାହଥ୍ୟ ଶ୍ରମିକ: ଗଳ ିବରିକ୍ରତଷା,  
ନମି୍ଷାଣ ଶ୍ରମିକ, କୃରକ,  

ମତ୍ଥ୍ୟ�ବିୀ ଇତଥ୍ୟଷାଦି

ଆପଣଙ୍କ ବେିଷାର ଅନତୁଯଷାୟୀ  
ଯଦ ିଅନଥ୍ୟ ରକୌଣସ ିସଷାମଷା�କି ସଂସ୍କତୃ ି
ଏବଂ ଅର୍ରନୈତକି ସଂଖଥ୍ୟଷାଲଘତୁ ସଷାହଷାଯଥ୍ୟ 

ଆବଶଥ୍ୟକ କରନ୍ ି।

ଦବିଥ୍ୟଷାଙ୍ଗ ବହତୁକଷାଳ ସ୍ଷାୟୀ ରରଷାଗରର 
ଆକ୍ରଷାନ୍ ବଥ୍ୟକି୍ତ

       ଅଧିକ ସହଷାୟତଷା କମି୍ଷା ଅନତୁସନ୍ଧଷାନ ପଷାଇଁ, vedika.t@catalysts.org ରର ରଯଷାଗଷାରଯଷାଗ କରନ୍ତୁ  । 

ମରନରଖନ୍ତୁ , ପ୍ରସ୍ତୁତ ିହିଁ ରହଉଛ ିେଷାବକିଷାଠିମରନରଖନ୍ତୁ , ପ୍ରସ୍ତୁତ ିହିଁ ରହଉଛ ିେଷାବକିଷାଠି

ଆପଣଙ୍କ ରରଷାଗ ପ୍ରତରିରଷାଧକ କ୍ମତଷା କତୁ ବଢଷାନ୍ତୁ  ଆପଣଙ୍କ ରରଷାଗ ପ୍ରତରିରଷାଧକ କ୍ମତଷା କତୁ ବଢଷାନ୍ତୁ  
ଅଦଷା, ତତୁ ଳସୀ, ପତୁଦନିଷା କମି୍ଷା ହଳଦୀ ଭଳ ି�ଡବିତୁଟୀ ଏବଂ ମସଲଷା ରର 
ମିଶି୍ରତ େଷା କମି୍ଷା ଗରମ ପଷାନୀୟ ପିଅନ୍ତୁ  । ଏକ ଓଆରଏସ ରବଷାତଲ 
ତଆିର ିକରନ୍ତୁ  ଏବଂ ନ�ି ପଷାଖରର ରଖନ୍ତୁ  (୧ ଲିଟର ବଶିତୁଦ୍ଧ ପଷାଣିରର 
୬ େଷାମେ େନି ିଏବଂ ଅଧ େଷାମେ ଲତୁ ଣ ମିଶଷାନ୍ତୁ )।

ଆପଣଙ୍କ ଘରକତୁ ସତୁରକି୍ତ କରନ୍ତୁଆପଣଙ୍କ ଘରକତୁ ସତୁରକି୍ତ କରନ୍ତୁ
ଭଲରର �ଳ ନଷି୍ଷାସନ ପଷାଇ ଁନଷାଳ ର ବଥ୍ୟବସ୍ଷା ରଖନ୍ତୁ , ଏବଂ 
ଛଷାତରତୁ  କମ୍ିଷା କଷାନ୍ଥରତୁ  ଝରତୁ ଥିବଷା ପଷାଣି କତୁ ରରଷାକବିଷା ପଷାଇ ଁମରଷାମତ ି
ର ବଥ୍ୟବସ୍ଷା କରନ୍ତୁ  । ଫିମ୍ ିଏବଂ ଶଉିଳ ିଇତଥ୍ୟଷାଦରି ବୃଦ୍ଧ ିକତୁ ରରଷାକବିଷା 
ପଷାଇ ଁଘରକତୁ ଶତୁଖିଲଷା ଏବଂ ଉତ୍ତମ ପବନ େଳଷାେଳ ର ବଥ୍ୟବସ୍ଷା 
ରଖନ୍ତୁ  ।

ପଷାଣିକତୁ �ମଷା ରହବଷାକତୁ ଦଅିନ୍ତୁ  ନଷାହିଁ ପଷାଣିକତୁ �ମଷା ରହବଷାକତୁ ଦଅିନ୍ତୁ  ନଷାହିଁ 
ସ୍ିର �ଳ ରହଉଛ ିମଶଷା ଏବଂ ଅନଥ୍ୟଷାନଥ୍ୟ ରରଷାଗ ବଷାହକଙ୍କ ପଷାଇଁ ଏକ ପ୍ର�ନନ ରକ୍ତ୍ର । ଯଦ,ି ଆପଣ ରଦଖତୁଛନ୍ ିକ ି
ଅଟକ ିରହଥିିବଷା ରପଷାଖରୀ / �ଳଷାଶୟ ଗତୁଡକି ସଫଷା କରଷାଯଷାଉ ନଷାହିଁ, ତଷାରହରଲ ସ୍ଷାନୀୟ ଅଧିକଷାରୀଙ୍କ ସହତି ସମ୍କ୍ 
କରନ୍ତୁ  । ଏହଷା ବଥ୍ୟତୀତ ନ�ିକତୁ ସତୁରକି୍ତ ରଖିବଷା ପଷାଇଁ ମଶଷାରୀ କମି୍ଷା ମଶଷା ପ୍ରତରିରଷାଧକ ବଥ୍ୟବହଷାର କରନ୍ତୁ  ।
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ପଦରକ୍ପ ନଅିନ୍ତୁ  । ସଷାହଷାଯଥ୍ୟ ପ୍ରଷାପ୍ତ କରନ୍ତୁ  :ପଦରକ୍ପ ନଅିନ୍ତୁ  । ସଷାହଷାଯଥ୍ୟ ପ୍ରଷାପ୍ତ କରନ୍ତୁ  :

ଯଦ ିଆପଣ ଏହ ିରରଷାଗଗତୁଡକି ସମନ୍୍ଧୀୟ 
ଲକ୍ଣଗତୁଡକି ଲକ୍ଥ୍ୟ କରନ୍ ିଏବଂ ଏହଷା ୪ 
ଦନିରତୁ  ଅଧିକ ସମୟ ଧର ିରତୁ ରହ, ତତୁ ରନ୍ 
ଆପଣଙ୍କର ନକିଟତମ ଆଶଷା କମୀ୍ କମିଷ୍ା 
ପ୍ରଷାରମିକ ସ୍ଷାସ୍ଥ୍ୟ ରସବଷା ପ୍ରଦଷାନକଷାରୀଙ୍କ ସହତି 
ପରଷାମଶ ୍କରନ୍ତୁ  | ସମୟ ମଧ୍ୟରର େକିତି୍ଷା କରଷା 
ନ ଗରଲ ଏହ ିରରଷାଗ ସଷାଂଘଷାତକି ରହଷାଇପଷାରର। 

କଷାଯ୍ଥ୍ୟଲକ୍ଣଗତୁଡକି

ଏହ ିରରଷାଗଗତୁଡକିର ଆରମ୍ଭକତୁ ନମି୍ନଲିଖିତ ରକରତକ 
ସଷାଧଷାରଣ ଲକ୍ଣ ଦ୍ଷାରଷା େହି୍ନଟ କରଷାଯଷାଇପଷାରର:
ଜ୍ୱର, ଶରୀରରର ଯନ୍ତ୍ରଣଷା କମି୍ଷା ମଷାଂସରପଶୀ ଯନ୍ତ୍ରଣଷା, ଜ୍ୱର, ଶରୀରରର ଯନ୍ତ୍ରଣଷା କମି୍ଷା ମଷାଂସରପଶୀ ଯନ୍ତ୍ରଣଷା, 
ମତୁଣ୍ଡବନି୍ଧଷା, ନଶି୍ଷାସ ପ୍ରଶ୍ଷାସ ରର ଅସତୁବଧିଷା, ଦ୍ନ୍ଦ୍ୱ, ମତୁଣ୍ଡବନି୍ଧଷା, ନଶି୍ଷାସ ପ୍ରଶ୍ଷାସ ରର ଅସତୁବଧିଷା, ଦ୍ନ୍ଦ୍ୱ, 
ବକୃିତ,ି ବଷାନ୍,ି ପତଳଷା ଝଷାଡଷା, ବଷାନ୍,ି �ଳୀୟ ଅଂଶର ବକୃିତ,ି ବଷାନ୍,ି ପତଳଷା ଝଷାଡଷା, ବଷାନ୍,ି �ଳୀୟ ଅଂଶର 
ଅଭଷାବ, ଶକି୍ତ ଅଭଷାବ ଏବଂ ରଭଷାକ କମିବଷା ।ଅଭଷାବ, ଶକି୍ତ ଅଭଷାବ ଏବଂ ରଭଷାକ କମିବଷା ।

ରରଷାଗଗତୁଡକି

ବର୍ଷା ରର �ଳ�ନତି ଏବଂ 
�ୀବଷାଣତୁ�ନତି ରରଷାଗ ଯଷାହଷାକ ି
ବଥ୍ୟଷାରକ୍ଟରଆି, �ୀବଷାଣତୁ, ମଷାଛ ିକମି୍ଷା ମଶଷା 
ଦ୍ଷାରଷା ବଥ୍ୟଷାପିରଷାଏ ର ଆଶଙ୍କଷା ବଢଯିଷାଇରଷାଏ । 

ଏଥିମଧ୍ୟରତୁ  ରକରତକ ରହଉଛ:ି ରଡଙ୍ଗତୁ , ରଡଙ୍ଗତୁ , 
ମଥ୍ୟଷାରଲରଆି, େରିକନ୍ଗୁନଆି , ଝଷାଡଷା, କରଲରଷା, ମଥ୍ୟଷାରଲରଆି, େରିକନ୍ଗୁନଆି , ଝଷାଡଷା, କରଲରଷା, 
ଟଷାଇଫଏଡ୍ଟଷାଇଫଏଡ୍


