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தாராளமாகத் தண்ணீர் அ�ந்�ங்கள், 
மற்�ம் ெகா�ப்பில்லா �ரதம், 
இைலக்கறிகள் மற்�ம் பழங்கைள 
உள்ளடக்கிய ஆேராக்கியமான 
உண�கைள தின�ம் உட்ெகாள்�ங்கள். சர்க்கைர, மா�ச்சத்� 

(கார்ேபாைஹட்ேரட்�கள்) மற்�ம் 
ெகா�ப்�ச்சத்� ஆகியன அதிகமாக 
உள்ள உண�கைளத் தவி�ங்கள். 

உங்க�ைடய ம�த்�வரால் 
பாிந்�ைரக்கப்பட்�ள்ளவா� 
உங்க�ைடய ம�ந்�கைள 
உட்ெகாள்�ங்கள். 

உங்க�க்� �க�னமாக இ�ப்பதாக உணர்ந்தால், 
பயன்ப�த்�வதற்�த் தயாராக உங்க�ைடய Sick 
Day Action Plan (�க�ன நாள் ெசயல் திட்டம்) 
மற்�ம் Sick Day Management Kit (�க�ன நாள் 
சிகிச்ைசப் ெபாதி) ஆகியவற்ைற உடன் 
ைவத்தி�ங்கள். உங்க�ைடய Action Plan மற்�ம் 
Management Kit ஆகியவற்ைற 
ஆயத்தப்ப�த்�வதில் உங்க�க்� உத�வதற்காக 
உங்க�ைடய ம�த்�வர் அல்ல� சர்க்கைர 
வியாதிக் கல்வியாள�டன் ேப�ங்கள். 

உங்க�ைடய இரத்த சர்க்கைர 
நாள்-�றிப்ேப�, ‘ைஹப்ேபா’ 
சிகிச்ைச மற்�ம் ‘இன்��ன்’ 
ஆகியன உங்க�ைடய Sick Day 
Management Kit -இல் 
உள்ளடங்கலாம்.

உங்க�ைடய இரத்த சர்க்கைரயின் அள� 
மிக�ம் உயர்கிறதா அல்ல� மிக�ம் �ைறகிறதா 
என்� பார்க்க உங்க�ைடய இரத்த 
சர்க்கைரயின் அளைவத் ெதாடர்ந்� தவறாமல் 
ேசாதித்�வா�ங்கள். உங்கள் இரத்த 
சர்க்கைரயின் அளைவச் சாிெசய்ய என்ன ெசய்ய 
ேவண்�ம் என்பைதத் ெதாிந்� ெகாள்�ங்கள்.

(‘ெகாேரானா ைவரஸ்’) 
COVID-19

உங்க�ைடய சர்க்கைர வியாதியின
மீ� கவனம் ெச�த்�ங்கள்

ம�த்�வமைனக்�ச் 
ெசல்லேவண்�ய ேதைவ 
உங்க�க்� ஏற்பட்டால், 
உங்க�ைடய ம�ந்�கைள 
உடன் எ�த்�ச் ெசல்�ங்கள். 

நடப்� நாள் வைரக்�மான த�ப்�சிகள் 
அைனத்ைத�ம் நீங்கள் 
ேபாட்�க்ெகாண்��க்கிறீர்கள் என்பைத 
உ�திப்ப�த்திக்ெகாள்�ங்கள். �ட்�ேலேய இ�ந்தா�ம் �ட, 

����ப்பாக இ�ங்கள். நீண்ட 
ேநரங்க�க்� அமர்ந்தி�ப்பைதக் 
�ைறத்�க்ெகாள்�ங்கள். உங்களால் 
இயன்ற அளவிற்� உங்க�ைடய 
�ட்��ள்ள ப�க்கட்�களில் ஏறி 
இறங்�ங்கள், மற்�ம் உடல்ாீதியாக 
����ப்பாக இ�ப்பதற்� ேதாட்டேவைல 
மற்�ம் �ப்�ற� ேவைல ேபான்ற 
�ட்�ேவைலகைள நீங்கள் ெசய்யலாம். 

நீங்கள் 65 வயதிற்� ேமற்பட்டவராக�ம் சர்க்கைர வியாதி உள்ளவராக�ம் இ�ந்தால், 
அல்ல� நீங்கள் 50 வயதிற்� ேமற்பட்ட �ர்வபழங்�� (ஆெபாாிஜினி) அல்ல� ‘ேடாாிஸ் 
நீர்ச்சந்தி’த் தீவகத்தவராக இ�ந்தால், நீங்கள் ெசய்யேவண்�ய மிக �க்கியமான காாியம் 

உங்க�க்கான பராமாிப்�த் திட்டத்ைதப் பின்பற்�வ�ம் உங்க�ைடய உடல்நல நிர்வாக 
அணியின�டனான வழைமயான சந்திப்�ேவைளக�க்� நீங்கள் ெசல்வ�மா�ம். உங்கைள 

ஆேராக்கியமாக ைவத்�க்ெகாள்வதற்கான சில வழிகள் இேதா. 

நீங்கள் தனியாக வசித்�வந்தால், 
உங்க�க்� உதவி ேதைவப்ப�ம்ேபா� 
வ�வதற்� ��ம்ப அங்கத்தவர், நண்பர் 
அல்ல� அயலவர் ஒ�வைர ஏற்பா� 
ெசய்�ெகாள்�ங்கள். 

சர்க்கைர வியாதி 
மற்�ம்

உங்க�ைடய பாதங்கள் அல்ல� 
கண்பார்ைவயில் மாற்றங்கள் 
எைத�ம் நீங்கள் அவதானித்தால், 
��ய விைரவில் உங்க�ைடய 
ம�த்�வ�டன் ேப�ங்கள். 
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இ�மல், ெதாண்ைட வ�/அாிப்�, 
�ச்� வாங்கல் அல்ல� �ரம் 
ேபான்ற ேநாயறி�றிகள் உங்க�க்� 
இ�ந்தால் ‘ேகாவிட்-19’ ேநாயறி�ச் 
ேசாதைனைய நீங்கள் ேமற்ெகாள்ள 
ேவண்�ம். உங்க�ைடய ெபா� 
ம�த்�வைர அைழ�ங்கள், அல்ல� 
அரச ‘ேகாவிட்-19’ ேசாதைனச் 
சிகிச்ைசயகம் ஒன்றிற்�ச் 
ெசல்�ங்கள்.

ேசாப்� மற்�ம் தண்ணீைரப் 
பயன்ப�த்திக் �ைறந்தபட்சமாக 
20 வினா� ேநரத்திற்� 
உங்க�ைடய ைககைள அ�க்க�த் 
தவறாமல் க�விக்ெகாண்��ங்கள், 
அல்ல� ைகச் �த்திகாிப்பான் 
ஒன்ைறப் பயன்ப�த்�ங்கள். 

உங்க�ைடய மாநிலத்திற்கான 
மிகச் சமீபத்திய விதி�ைறகைளப் 
பின்பற்�ங்கள். 

உங்க�க்� உடல் 
நலம் சாியில்ைல 
என்றால் 
�ட்�ேலேய 
இ�ங்கள். 

உங்க�ைடய �ழங்ைக 
ம�ப்� அல்ல� ஒ� 
தி�த்தாளிற்�ள்ளாக 
இ�மேவா அல்ல� 
�ம்மேவா ெசய்�ங்கள். 
உடேன அந்தத் தி�த்தாைள 
அப்�றப்ப�த்�ங்கள். 

�ச்� வி�வதில் சிரமம் 
ேபான்ற பார�ர 
ேநாயறி�றிகள் உங்க�க்� 
இ�ந்தால், ‘ஆம்�லன்ஸ்’ 
ஒன்ைற வரவைழக்க 000 
-ைவ அைழ�ங்கள்.

நீங்கள் 70 அல்ல� அதற்� 
ேமற்பட்ட வய�ைடயவராக 
இ�ந்தால், இயன்றவைர நீங்கள் 
�ட்�ேலேய இ�க்கேவண்�ம். 

அரசாங்கத்தின் COVID-19-இற்� எதிரான 
நடவ�க்ைககைளப் பற்றிய நடப்� நாள் வைரக்�மான 
தகவல்கைளத் ெதாிந்� ைவத்தி�ங்கள்

ேமலதிகத் தகவல்க�க்� 1800 020 080-இல் National 
Coronavirus Health Information Line -ஐ அைழ�ங்கள். 

ெதாைலேபசி �லமான இலவச ெமாழிெபயத்�ைரப்பாளர் 
ேசைவையப் ெபற 131 450-ஐ அைழத்� உங்க�க்�த் 
ேதைவப்ப�ம் ெமாழியின் ெபயைரச் ெசால்�ங்கள். 
‘ெகாேரானா ைவரஸ் �காதாரத் தகவல் இைணப்�’
(National Coronavirus Health Information Line)டன் உங்கைளத் 
ெதாடர்�ப�த்�மா� ெமாழிெபயர்த்�ைரப்பாளைரக் 
ேக�ங்கள். 

(‘கொரோனா வைரஸ்’) 
COVID-19 ெதாற்றி��ந்� 

பா�காப்பாக இ�ங்கள

COVID-19-இன் பரவைலக் 
�ைறப்பதற்காக, பல ம�த்�வர்கள் நீங்கள் 

பணம் ெச�த்தத் ேதைவயில்லாத (bulk billed) 
‘ெதாைலவழி சந்திப்�கைள (ெதாைலேபசி 
அல்ல� காெணா� �லமாக) இப்ேபா� 

அளிக்கின்றனர். ம�த்�வ 
சந்திப்�ேவைளக�க்காக உங்க�க்�க் 
கிைடக்�ம் ெதாி�கைளப் பற்றி அறிய 

உங்க�ைடய ம�த்�வர� 
அ�வலகத்திைன அைழ�ங்கள். 

அைனத்� ேவைளகளி�ம், 
மற்றவர்கைளப் பார்க்கப் ேபா�ேபா� 
�ட, மற்ற ஆட்களிடமி�ந்� 1.5 
மீட்டர் �ரத்திற்� அதிகமான 
இைடெவளி விட்� விலகியி�ங்கள். 

�திய ‘ெதாைலவழி 
ம�த்�வ ேசைவகள

(New telehealth medical services):


