
ഒറ്റപ്പെട്ടുപ ോപ ോനിങ്ങപ്പെ
ഉ ദ്രവിക്കുന്നവയക്തിപ്പക്കോെം?

പ ോക്ക് പ്പ ൌൺകോ ഘട്ടത്തിൽഗോർഹിക ീ നം
അനുഭവിക്കുന്ന ,പ ോഗദ് തിപ ോധപേഷികുറഞ്ഞ
വനിതകൾക്ക് ഒ ു മോർഗപ ഖ

നിങ്ങൾക്ക്അറിയാവുന്നആർക്കക്കങ്കിലുുംഈവിവരങ്ങൾ
പ്രയയാജനക്കെടുക്കെങ്കിൽദയവായിഅവരുൊയിഈ
വിവരങ്ങൾരങ്കുവയ്ക്ക്കുക



യകാവിഡ് 19 എന്നരകർച്ചവയാധി ഉയർത്തുന്ന
ഭീഷണിവർധിക്കുന്നയ ാക്കടകുടുുംബങ്ങള ും
ദമ്പ ികള ുംആയരാഗ്യസുംരക്ഷണത്തിലുും, 
 ങ്ങള ക്കടകുട്ടികക്കള പ്കിയാത്മകൊയ
പ്രവൃത്തികളിൽെുഴുകിക്കുന്ന ിലുുംവലിയ
ക്കവലല വിളികൾ യനരിടുന്നു.

ഗ്ാർഹികരീഡനത്തിലൂക്കട/ ആപ്കെണത്തിലൂക്കട
കടന്നു യരാകുന്നവരുക്കട ദുരി ുംഈഒറ്റക്കെടൽ
കൂടു ൽആരത്കരൊക്കുന്നു .



നിങ്ങള ക്കട യരാഗ്പ്ര ിയരാധയേഷി സവ യവ
ദുർബലൊണ്എങ്കിൽയകാവിഡ് 19 യരാഗ്ും
െൂലെുണ്ടാകുന്നആയരാഗ്യപ്രശ്നങ്ങള ക്കടസങ്കീർണ്ണ 
കൂടു ലാവാൻസാധയ യുണ്ട്.

യരാഗ്പ്ര ിയരാധയേഷിക്കുറവ്എന്നാൽ, ഏക്ക ങ്കിലുും
യരാഗ്ുംെൂലയൊ, െരുന്നുകള ക്കടഉരയയാഗ്ുംെൂലയൊ, 
യരാഷകാഹാരക്കുറവുക്കകായണ്ടാ ,ദുർബലൊയ, 
അക്കലലങ്കിൽ കരാറുള്ള, യരാഗ്പ്ര ിയരാധയേഷി
എന്നർത്ഥും. ഇത് യകാവിഡ് 19 അടക്കെുള്ള
അണുബാധകൾക്കക്ക ിക്കരക്കരാരു ാനുള്ളയേഷി
കുറക്കുന്നു.



തോപ്പെ റ ുന്നഅവസ്ഥകെും പ ോഗങ്ങെുംനിങ്ങെുപ്പെ
സ്വോഭോവിക ദ് തിപ ോധപേഷിപ്പ രുർബ പ്പെെുത്തുന്നു.

ഡയക്കബറ്റിസ്, കുടൽ യരാഗ്ങ്ങൾ, രക്താർബുദും, െജ്ജയുക്കട
കാൻസർ, HIV/AIDS, ലൂരസ് , സന്ധിവാ ും, ചില രും
ത യറായ്ക്ഡ്യഹാർയൊൺഅസന്തുലി ാവസ്ഥ, കിഡ്നി, 
ഹൃദയും,  േവാസയകാേo, കരൾഎന്നി
അവയവസoബന്ധൊയഗ്ുരു രയരാഗ്ങ്ങൾ എന്നിവ.

ചിലെരുന്നുകള ക്കട ഉരയയാഗ്ുംനിങ്ങള ക്കടസവാഭാവിക
യരാഗ്പ്ര ിയരാധയേഷിക്കയദുർബലക്കെടുത്തുന്നു, 
പ്രയ യകിച്ച ുംകാൻസർ, ലൂെസ്എന്നിവയുക്കട െരുന്നുകൾ.

യഡാക്ടറുൊയിനിങ്ങള ക്കടഅവസ്ഥസുംസാരിച്ച 
നിങ്ങള ക്കട യരാഗ്പ്ര ിയരാധയേഷിവിലയിരുത്തി
ആവേയൊയസഹായുംസവീകരിക്കുക



രീഡനക്കെന്നാൽആധികാരത്തിൻക്കറയുുംേക്തിയുക്കടയുും
ദുർവിനിയയാഗ്ൊണ് .

ആയരാഗ്യയെഖലയിൽഅടിയന്തരാവസ്ഥനിലനിൽക്കുന്നഇക്കാലത്തു
രീഡിെിക്കുന്നവയക്തിെറ്റ ള്ളവക്കരനിയപ്ന്തീക്കാൻ ൻക്കറ
അധികാരവുുംേക്തിയുുംരല രത്തിൽദുർവിനിയയാഗ്ും ക്കചയ്ാും .

• കുടുുംബാഗ്ങ്ങക്കളോരീരികൊയി രീഡിെിക്കാും
• കുടുുംബത്തിന്ക്കറതദനുംദിനകാരയങ്ങൾസുഗ്െൊയി
യരാകാനാവേയൊയസാമ്പത്തികസഹായുംനിയഷധിക്കുക

• യരാഗ്ുംരകരാവുന്നസാഹചരയങ്ങളിയലക്കുകുടുുംബാഗ്ങ്ങക്കള
നിർബന്ധിച്ച ുംബലുംപ്രയയാഗ്ിച്ച ുംഎത്തിക്കുക.

• തകകഴുകുക, െുഖാവരണുംധരിക്കുക ുടങ്ങിയ
പ്ര ിയരാധൊർഗ്ങ്ങൾകുടുുംബാങ്ങങ്ങൾ സവീകരിക്കുന്നത്
അനുവദിക്കാ ിരിക്കുക

• രകർച്ചവയാധിക്കയക്കുറിച്ച ള്ള ക്ക റ്റായവിവരങ്ങൾനൽകുക / 
രങ്കുവയ്ക്ക്കുക



നിങ്ങള ക്കട യരാഗ്പ്ര ിയരാധയേഷി ദുർബലൊണ്
എങ്കിൽസവന്തുംസുരക്ഷക്ക് ഒരുരദ്ധ ി യ്ാറാക്കുക. 
ഇത്സുരക്ഷി ൊയിഇരിക്കുന്ന ിന്സഹായിക്കുും; 
പ്രയ കിച്ച ുംനിങ്ങൾരീഡനത്തിന്സാധയ യുെുള്ള
ഒരുബന്ധത്തിലായിരിക്കുകയുും ക്കചയ് യമ്പാൾ.



നിങ്ങള ക്കട യഡാക്ടയറാട് നിങ്ങളനുഭവിക്കുന്നരീഡനാവസ്ഥക്കയെറ്റിയുും,  

അ ിൽനിന്നുും രക്ഷയനടുന്ന ിനുള്ളൊർഗ്ങ്ങള ുംചർച്ചക്കചയ് ക.

നിങ്ങള ക്കടഅവസ്ഥക്കയെറ്റി പ്രിന്റു ക്കചയ്ക് യ ാഎഴു ിയയ ാആയഒരു

വിവരണുംഎയൊഴുുംതകവേുംസൂക്ഷിക്കുക .

നിങ്ങള ക്കടആയരാഗ്യസ്ഥി ിക്കയകുറിച്ച് യഡാക്ടറുക്കടയയാ

ആേുരപ് ിയുക്കടയയാകുറിെടിയിൽഎഴു ിവാങ്ങുകയുും,  അത്

എയൊഴുുംതകവേുംസൂക്ഷിക്കുകയുും ക്കചയ് ക. ഒരടിയന്തരഘട്ടത്തിൽ

യഡാക്ടർയക്കാആയരാഗ്യപ്രവർത്തകർയക്കാഇത് തകൊറുന്ന ിനുും

യസവനുംസവീകരിക്കുന്ന ിനുുംഇത്ഉരകരിക്കുും.

തയ്യോറോ ിഇ ിക്കുക



നിങ്ങൾക്ക്വിേവസ്തനോ  ഒ ുസ്ുഹൃപ്പത്തങ്കി ും നിങ്ങെുപ്പെ
അവസ്ഥഅറിഞ്ഞി ിക്കണം, ഒെംഒ െി ന്ത സ്ോഹച യത്തിൽ
നിങ്ങൾക്ക്ആസ്ുഹൃത്തിന്പ്പറവീട്ടിൽതോമസ്ിക്കോൻ
സ്ോധിക്കുപമോഎന്നും പചോരിച്ചുഉറെോക്കുക .

ഒറ്റപക്കോഅപ്പ െങ്കിൽവെപ്പ  കുറച്ചോെുകെുപ്പെകൂപ്പെപ ോ
തോമസ്ിക്കുന്നഒ ുസ്ുഹൃത്തിപ്പനതി പ്പഞ്ഞെുക്കുക. ഇത്
വവറസ്ിന്പ്പറ കർച്ചോസ്ോധയതപ്പ കുറക്കുന്നു. 

സ്ോധയപ്പമങ്കിൽഅതയോവേയസ്ോധനങ്ങൾ ( വസ്ദ്തങ്ങൾ , മ ുന്ന്, 
ആേു ദ്തി പ ഖകൾ, അതയോവേയം പവണ്ടഉ ക ണങ്ങൾ
എന്നിവ) അെങ്ങി ഒ ുബോഗ് തയ്യോറോക്കിവയ്ക്ക്കുക. ഇത്ഒ ു
അവേയഘട്ടത്തിൽനിങ്ങെുപ്പെസ്ഥ ംഉപ ക്ഷിച്ചു ക്ഷപ്പ െോൻ
സ്ഹോ ിക്കും

തയ്യോറോ ിഇ ിക്കുക



ക്കരാ ുഗ് ാഗ് ത്തിൻക്കറയുും ടാക്സി യസവനത്തിന്ക്കറയുും
കുറവ് യലാക്ക്ഡൗൺകാലത്തുയാപ് ദുഷ്കരൊക്കുന്നു .

യരാലീസ്, ആബുലൻസ്യസവനങ്ങൾഇക്കാലയളവിലുും
ലഭയൊണ്. യരാലീസിക്കനവിളിച്ച നിങ്ങള ക്കടഅവസ്ഥ, അവക്കര
അറിയിക്കുക, യരാലീസ്സുംരക്ഷണുംആവേയക്കെടുക.

നിങ്ങൾോരീരികൊയി െുറിയവൽെിക്കക്കെട്ടാൽആബുലൻസ്
വിളിച്ച , നിങ്ങള ക്കടഅവസ്ഥയുും, രീഡനക്കത്തെറ്റിയുുംഅവക്കര
അറിയിക്കുക. 

ആബുലൻസ്അണുവിെുക്തൊക്കണന്ന് ഉറൊക്കുക .

പ ോ ീസ് 100 

ആബു ൻസ് 108 

സ്ഹോ ംപതെുക



നിങ്ങപെോ, നിങ്ങൾഅറി ുന്നവ ോപ്പ ങ്കി ുപമോ,വീട്ടിൽ
 ീ നപമോ,അദ്കമപമോഅഭിമുഖീക ിക്കുപ്പന്നങ്കിൽ
വിരൂ സ്ഹോ ം ഭിക്കുന്നഈ നമ്പറുകെിൽ ബന്ധപ്പെെൂ….

Bengaluru
•NIMHANS Center for Well-Being - 9480829670
•Bembala - 99806 60548
•Parivarthan - 7676602602

Mumbai
•iCALL – 9372048501/9920241248
•SNEHA - 98330 52684 / 91675 35765

Delhi
•JAGORI - (011) 26692700
•Sakshi Violence Intervention Center: (0124) 2562336/5018873

സ്ഹോ ംപതെുക



One Stop Centres in Kerala -
സ്ദ്തീകൾക്ക്

• Thiruvananthapuram
VTC Compound,
Poojappura,
Thiruvananthapuram,
Kerala-695001
0471-2341699
sakhitvmosc@gmail.com

• Kannur Old General Hospital
Building, Kuthuparamba,
Kannur
4902367450
onestopcentrekpba@gmail.com

• Thrissur One Stop Center,
Near Laboratory, General
Hospital Campus,
Irijalakuda,Thrissur-680121
9061157676,
8078920194
oscirinjalakuda@gmail.com

• Waynad One Stop Centre,
Old General Hospital Kalpetta
Near Kalpetta Police Station
Wayanad
04936202120
oscwayanad@gmail.com

• Pathanamthitta One Stop Center,Govt.
Mahilamandiram,
Keezhkara,Kozhenchery,
Pathanamthitta-689641
9495161699
oscpathanamthitta@gmail.com

• Alappuzha One Stop Center,
Taluk H .Q. Hospital,
Police Station Road
Opp. Govt. Boys
Higher Sec. School,
Cherthala,
Alappuzha 688524
9495326115 sakhionestopcentrealappuzh
a@gmail.com

• Kottayam One Stop Center,
Kumarakam East P.O,
Kottayam-686563
80788392411
osckottayam@gmail.com

• Idduki One Stop Center,
Old KV School, PWD building,
Cheruthoni, P.O.,
iduki-685603
9946347956 oscidduki@gmail.com

mailto:sakhitvmosc@gmail.com
mailto:onestopcentrekpba@gmail.com
mailto:oscirinjalakuda@gmail.com
mailto:oscwayanad@gmail.com
mailto:oscpathanamthitta@gmail.com
mailto:sakhionestopcentrealappuzha@gmail.com
mailto:osckottayam@gmail.com
mailto:oscidduki@gmail.com


One Stop Centers in Kerala -
സ്ദ്തീകൾക്ക്

• Ernakulam One Stop Center,
Building No.4, 2/7 NGO Quarters,
Kakkanad.
Emakulam-682021
8547710899
sakhioscekm@gmail.com

• Palakkad One Stop Center,
District Hospital (Women &
Children)
Palakkad- 678001
9846245098
oscpallakad@gmail.com

• Kozhikode One Stop Center,
Social Justice Complex
Vellimadukunnu,
Kozhikode- 12
0492-2732253 osckkd@gmail.com

• Kasargode One Stop Center,
Near Family Welfare Centre,
Vidhyanagar, P.O., Kasaragod- 671123
9497292612
osckasargode@gmail.com

• Malappuram One Stop Center,
Near Mini Civil Station,
Perinthalmanna,
Malappuram
4933297400
oscmalappuram@gmail.com

• Kollam One Stop Center,
Rama Rao Memorial Thaluk Hospital,
Nedundgolam,P.O.Paravur,
Kollam-691334
6282930869 osckollam@gmail.com

mailto:sakhioscekm@gmail.com
mailto:oscpallakad@gmail.com
mailto:osckkd@gmail.com
mailto:osckasargode@gmail.com
mailto:oscmalappuram@gmail.com
mailto:osckollam@gmail.com


Snehitha Centers - സ്ദ്തീകൾക്ക്

• Thiruvananthapuram
Snehitha Gender Help Desk
TC-5/452, House No; PRA-37
Pathmavilasam Lane, Indira Nagar,
Peroorkada, 695005
Phone No: 04712430661, Toll Free No: 
18004258855
E-mail : snehithatvm@gmail.com

• Kollam
Snehitha Gender Help Desk
Vivekananda Nagar,
1 Kilikoloor P.O. 691004
Phone No: 04742767660, Toll Free No: 
18004253565
E-mail : snehithaklm@gmail.com

• Pathanamthitta
Snehitha Gender Help Desk
House No 111/6939,
NSS medical Mission Hospital junction,
Near Honda Showroom,
Pandalam
Phone No: 04734250244, Toll Free No: 
18004251244
E-mail : snehithapta@gmail.com

• Alappuzha
Snehitha Gender Help Desk
Opp. DYSP Residence,
Vellakkinar,
Alapuzha 688001
Phone No: 04772230912, Toll Free No: 180042520002
Email snehithaalp@gmail.com

• Kottayam
Snehitha Gender Help Desk
Zeon Junction, Neendoor Road,Ettumanoor P.O.
Phone No: 04812538555, Toll Free No:18004252049
Email: snehithaktm2@gmail.com

• Idukki
Snehitha Gender Help Desk
Nayarupara.P.O
Mariyapuram Road, Near Anganwadi
Idukki 685602
Phone No: 0486236679, Toll Free No: 180042522667
E-mail : snehithaidk@gmail.com

mailto:snehithatvm@gmail.com
mailto:snehithaklm@gmail.com
mailto:snehithapta@gmail.com
mailto:snehithaalp@gmail.com
mailto:snehithaktm2@gmail.com
mailto:snehithaidk@gmail.com


Snehitha Centers - സ്ദ്തീകൾക്ക്

• Ernakulam
Snehitha Gender Help Desk
Near Jilla Vyavasaya Complex,
Kunnumpuram Road,
Kakkanad P.O. 682030
Phone No: 04842428745, Toll Free No: 180042555678
E-mail : snehithaekm@gmail.com

• Thrissur
Snehitha Gender Help Desk
Calvery Road, Poothole,
Thrissur 680004
Phone No: 04872382573, Toll Free No: 18004252573
E-mail : snehithatsr@gmail.com

• Palakkad
Snehitha Gender Help Desk
Near Civil Station
Fire Station Road,
Kallekkad Residential colony 678001
Phone No: 04912505111, Toll Free No: 18004252018.

E-mail : snehitapkd@gmail.com

• Malappuram
Pookkottoor 676517
Phone No: 04832770500,
Toll Free No: 18004256864
E-mail 
: snehithahelpdeskmpm@gmail.com

• Kozhikode
Snehitha Gender Help Desk
Near post office,
Anamika street,
Civil station 673020
Phone No: 04952371100
E-mail : snehithakkd@gmail.com

• Wayanad
Snehitha Gender Help Desk
Goodalai,
Near Kalpetta bupass,
Kalpetta 673121
Phone No: 04936202033
E-mail : snehithawyd@gmail.com

mailto:snehithaekm@gmail.com
mailto:snehithatsr@gmail.com
mailto:snehitapkd@gmail.com
mailto:snehithahelpdeskmpm@gmail.com
mailto:snehithakkd@gmail.com
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Snehitha Centers -സ്ദ്തീകൾക്ക്

• Kannur
Snehitha Gender Help Desk
House No. 2385 A,
Pallipram,
Mundayad 670594
Phone No: 04972721817, Toll Free No: 
18004250717
E-mail : snehithaknr@gmail.com

• Kasaragod
Snehitha Gender Help Desk
meenapees Road,
Avikkara P.O.
Kanhangad 671315
Phone No: 04672201205, Toll Free No: 
18004250716
E-mail : snehithaksd@gmail.com

mailto:snehithaknr@gmail.com
mailto:snehithaksd@gmail.com


Bhoomika

• Divya Krishna , General Hospital, 
Thiruvanathapuram,
Official No: 9946019997
Email: divya_krishna50@yahoo.co.in

• Dhanya C.S, District Hospital, Neyyattinkara, 
Trivandrum
Official No: 9496172496
Email: dhanyacs123@gmail.com

• Mary Shiny T.K, District Hospital, Kollam
Official No: 9645082812
Email: shinygbvm@gmail.com

• Sunitha K.C, THQH, karunagapally, Kollam
Official No: 9562921419
Email: gbvmkarunagappally@gmail.com

• Sonia Sttefan, General Hospital, 
Pathanamthitta
Official No: 9946662018
Email: gbvmcpathanamthitta@gmail.com

• Ancy P.Lukose, District Hospital, Kottayam
Official No: 9946171637
Email: ancyplukose@gmail.com

• Rosmi Jos, General Hospital, Alappuzha
Official No: 9946193330
Email: rosmijose@yahoo.in

• Anitha Kuttappan, District Hospital, Idukki
Official No: 9946105967
Email: gbvmidukki@gmail.com

mailto:divya_krishna50@yahoo.co.in
mailto:dhanyacs123@gmail.com
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Bhoomika

• Binu Sebastain, THQH, Thodupuzha, 

Idukki

Official No: 9946105968

Email: binusebasatian00@gmail.com

• Binsa V.K, THQH, N. Paravoor, Ernakulam

Official No: 9526554446

Email: binsavk@gmail.com

• Simi Kurian, General Hospital, Ernakulam

Official No: 9946098945

Email: simykurian.thundathil@gmail.com

• Sumi Francis THQH, Chavakkad, Thrissur

Official No: 9946189983

Email: gbvmchavakkad@gmail.com

• Shemeena P.A, District Hospital, 
Thrissur
Official No: 9946109200
Email: gbvmthrissur@gmail.com

• Anu Mathew District Hospital, Palakakd
Official No: 8943307772
Email: annamerymathew@gmail.com

• Shilu Mathew, THQH, Alathur, Palakkad
Official No: 9961019437
Email: shilumpsw007@gmail.com

• Shamsia M.S, District Hospital, 
Malapuram
Official No: 9946100573
Email: gbvmcmalappuram@gmail.com

mailto:binusebasatian00@gmail.com
mailto:binsavk@gmail.com
mailto:simykurian.thundathil@gmail.com
mailto:gbvmchavakkad@gmail.com
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Bhoomika

• Sarathamma P. Sukumar, General 
Hospital, Calicut
Official No: 9946104819
Email: sarathma@gmail.com

• Junia John, District Hospital, 
Vadakkara, Calicut
Official No: 8086264739
Email: juniyajayeshknr@gmail.com

• Midhuna Joy, THQH, 
Sulthanbathery, Waynad
Official No: 9946108746
Email: gbvmwayanad@gmail.com

• Rajasree M., District 
Hospital,Kannur
Official No: 9946055988
Email: rajasree_m2004@
yahoo.co.in

• Nisha K.M, District 
Hospital, Kajangad, 
Kasaragod
Official No: 9946109886
Email: nishavpradeep@g
mail.com

mailto:sarathma@gmail.com
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mailto:gbvmwayanad@gmail.com
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Other Help Lines 

• HELPLINE AGAINST ATROCITIES ON WOMEN
Women help line : 1091

• Mithra women helpline : 181

• 1800 425 1400 – Nirbhaya

• Pink Police Patrol – 1515

• PWD Helpline - 1800 425 7771

• SHE TAXI 24x7 Call Centre - 8590000543



കുട്ടികൾക്ക്

• Child line – 1098

• We Help- Higher Secondary Career Guidance and 
Adolescent Counselling cell  - 1800 425 2585



ദ് ോ മോ വർക്ക്

• 1800-599-11111

• 112



Health related 

• DISHA - 1056 (Toll free)



വിവർത്തനം

ജസ്റ്റിൻ രി കുരയൻ
അഖില എസ് കുൊർ

സീെ രി ഉത്തെൻ
ജി. രായഗ്ഷ്

ഇൻസ്റ്റിറ്റയൂട്ട് ഓഫ് ക്കെൻറൽക്കഹൽത്ത് ആൻഡ് 
നയൂയറാസയൻസസ് (ഇ൦ഹാൻസ്)

യകാഴിയക്കാട്, യകരളും
Website: www.imhans.ac.in 

കൂടു ൽവിവരങ്ങൾക്ക് സന്ദർേിക്കുക

shaktiwomen.org 


