
நோ�ோய்்வவாய்்ப்்பட்டிருக்கும்போது வீட்டில் இருப்்பது
நீங்்கள் நோ�ோய்்வவாய்்ப்்பட்டிருக்கும்போது அல்்லது ஏதேனும் COVID 
போ�ோன்்ற அறிகுறிகளை அனுபவிக்கும்போது அது இலேசானதாக 
இருப்்பபினும், வீட்டில் இருந்்தபடி மற்்றவர்்களுடனான உங்்கள் 
தொ�ொடர்்பபைக் கட்டுப்்படுத்துங்்கள். இது உங்்கள் சமூகத்்ததில் 
மற்்றவர்்கள் நோ�ோய்்வவாய்்ப்்படுவதிலிருந்து தடுக்்க உதவும். 

தனிமைப்்படுத்்ததிக் கொ�ொள்்ளல் தொ�ொடர்்பபாக உங்்கள் உள்ளூர் பொ�ொது 
சுகாதார ஆணையகத்்ததின் அறிவுரையைத் தொ�ொடர்ந்து பின்்பற்றுவது 
முக்்ககியம். இதில் தனிமைப்்படுத்்தலுக்குப் பிறகான நாட்்களில் நீங்்கள் 
தொ�ொடர்ந்து பயன்்படுத்்த வேண்டிய பரிந்துரைக்்கப்்பட்்ட கால அளவு 
மற்றும் பொ�ொது சுகாதார நடவடிக்்ககைகள் அடங்கும். உதாரணமாக: : ‎‎ ‎

	› நீங்்கள் இப்போதும் அறிகுறிகளை அனுபவித்்ததால் வீட்டில் இருப்்பது 

	› நன்கு பொ�ொருந்்தக்கூடிய சுவாசக்்கருவியை அணிவது (N95 அல்்லது 
KN95 KN95 போ�ோன்்ற ஒன்று) அல்்லது பொ�ொது உட்புற அமைப்புகளில் 
முகக்்கவசம் அணிவது 

	› குழுவாக வாழும் அமைப்புகளைத் தவிர்்ப்்பது அல்்லது மேலும் 
கடுமையான நோ�ோய் அல்்லது விளைவுகளுடன் வாழும் அபாயத்்ததில் 
உள்ளோரைத் தவிர்்த்்தல் 

உங்்கள் வீட்டில் பரவும் அபாயத்்ததைக் குறைத்்தல்

பின்்பற்றுவதற்்ககாகப் பரிந்துரைக்்கப்்பட்்ட பொ�ொது 
சுகாதார நடவடிக்்ககைகள்

நீங்்கள் வீட்டில் நோ�ோயில் இருக்கும்போது அல்்லது தனிமைப்்படுத்்தப்்பட்டி

ருக்கும்போது, நீங்்கள் செய்்ய வேண்டியது:

	› உங்்கள் உள்ளூர் பொ�ொது சுகாதார ஆணையத்்ததிடமிருந்து வந்துள்்ள 
அறிவுறுத்்தல்்களைப் பின்்பற்றுங்்கள்

	› மற்்றவர்்களுடன் பகிரப்்படும் பொ�ொது இடங்்களில் நேரம் செலவிடுவதை 
தவிருங்்கள் அல்்லது கட்டுப்்படுத்துங்்கள்

	› உங்்கள் வெளியிடத்்ததை நன்கு காற்றோட்்டமாக வைத்்ததிருங்்கள்

	› பரிந்துரைக்்கப்்படும்போது சிறந்்த தரம் மற்றும் மிக நன்்றறாகப் 
பொ�ொருந்தும் சுவாசக் கருவி அல்்லது கிடைக்்கக்கூடிய முகக்்கவசத்்ததை 
அணியுங்்கள்

	› பிற குடும்்ப உறுப்்பபினர்்களிடமிருந்து உடல்ரீதியான தூரத்்ததை 
அதிகப்்படுத்துங்்கள்

	› உங்்கள் வீட்டில் அதிகம் தொ�ொடப்்படும் மேற்புறங்்களையும் 
பொ�ொருட்்களையும் அடிக்்கடி சுத்்தப்்படுத்்தவும் தொ�ொற்றுநீக்்கவும் 
செய்யுங்்கள் 

	› சோ�ோப்பு மற்றும் தண்ணீருடன் உங்்கள் கைகளை சீரான 
இடைவெளிகளில் கழுவவும்.

•	 சோ�ோப்பு மற்றும் நீர் கிடைக்்ககாதபட்்சத்்ததில் குறைந்்தது 60% 
ஆல்்கஹால் உள்்ள கை சுத்்ததிகரிப்்பபானைப் பயன்்படுத்துங்்கள்.

	› உங்்கள் செல்்லப்்பபிராணிகளுடன் நெருக்்கமான தொ�ொடர்்பபில் 
இருப்்பதைத் தவிருங்்கள்

ஒரு சுவாசக்்கருவியை அணியுங்்கள்

நீங்்கள் நோ�ோயில் வீட்டில் இருந்்ததால் அல்்லது 
தனிமைப்்படுத்்தப்்பட்டிருந்்ததால், பின்்வரும் சூழல்்களில் சிறந்்த 
தரத்்ததிலும் நன்கு பொ�ொருந்்தக்கூடியதுமான சுவாசக்்கருவியை( N95 
அல்்லது KN95 போ�ோன்்ற ஒன்று) அணியுங்்கள் அல்்லது கிடைக்்கக்கூடிய 
முகக்்கவசம் அணியுங்்கள்:

	› உங்்கள் வீட்்டடைவிட்டு அல்்லது மற்்றவர்்களுடன் வாழும் 
அமைப்்பபிலிருந்து (உதாரணமாக மருத்துவ கவனிப்்பபை நாடும்போது) 
வெளியேற வேண்டியிருக்்ககையில்

	› நீங்்கள் மட்டுமின்்றறி அல்்லது மற்்றவர்்களுடன் (ஒரு தாழ்்வவாரம் 
அல்்லது சமையலறை போ�ோன்்றது) ஒரு பகிரப்்பட்்ட உட்புற இடத்்ததில் 
இருக்்ககையில் 

	› ஒரு பகிரப்்பட்்ட வெளிப்புறத்்ததில் (ஒரு பால்்கனி அல்்லது 
கொ�ொல்்லலைப்புறம் போ�ோன்்றவை) மற்்றவர்்களுடன் தூரத்்ததை 
அதிகப்்படுத்்த முடியாதபோ�ோது 

	› பராமரிப்்பபைப் பெற்று வரும்போது (நேரடி உடல் பராமரிப்பு அல்்லது 
நெருக்்கமான தொ�ொடர்புகள்)

அதை அணிந்்ததிருக்கும்போது உங்்களுக்கு சுவாசிப்்பதில் சிரமம் 
இருந்்ததால் சுவாசக்்கருவியையோ�ோ அல்்லது முகக்்கவசத்்ததையோ�ோ அணிய 
வேண்்டடாம்‎. 

உங்்கள் பராமரிப்்பபாளரும் வீட்டு உறுப்்பபினர்்களும் சிறந்்த தரத்்ததிலும் 
நன்கு பொ�ொருந்்தக்கூடியதுமான சுவாசக்்கருவி அல்்லது கிடைக்்கக்கூடிய 
முகக்்கவசத்்ததை பின்்வரும் சூழலில் அணிய வேண்டும்:

	› உங்்களுக்கு பராமரிப்பு அளிக்கும்போது

	› உங்்களுடன் பகிரப்்பட்்ட இடத்்ததில் இருக்்ககையில்

COVID-19 தொ�ொற்்றறினால் நீங்்களோ�ோ 
அல்்லது வீட்டில் ஒருவரோ�ோ 
நோ�ோய்்வவாய்்ப்்பட்டிருக்கும்போது 
அதற்்ககான அறிவுரை
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குறிப்்பபாக இது கீழே குறிப்்பபிடப்்பட்டோருக்கு முக்்ககியமானது:

	› COVID-19 தொ�ொற்்றறினால் மேலும் கடுமையான நோ�ோய் அல்்லது 
விளைவுகள் ஏற்்படும் அபாயத்்ததிலுள்ளோர்

	› அதிக நெரிசலான அமைப்்பபில் வசிப்போர்

இந்்தச் சூழல்்களில் ஒரு சுவாசக்்கருவி கிடைக்்கவில்்லலை என்்றறால், 
நன்கு பொ�ொருந்்தக்கூடிய மருத்துவ முகக்்கவசத்்ததை அணியவும். 
இரண்டும் கிடைக்்கவில்்லலை எனில், நன்கு கட்்டமைக்்கப்்பட்்ட நன்கு 
பொ�ொருந்்தக்கூடிய மருத்துவம் சாரா முகக்்கவசத்்ததை முறையாக 
அணியுங்்கள்.

குழந்்ததைகள்

‎2 வயதுக்குக் கீழ் உள்்ள குழந்்ததைகள் முகக்்கவசங்்களை 
அணியக்கூடாது‎. ‎2 முதல் 5 வயதான குழந்்ததைகள் பின்்வரும் 
சூழல்்களில் முகக்்கவசம் அணியலாம்:

	› மேற்்பபார்்வவையின் கீழ் இருந்்ததால்

	› அதைத் தாங்்ககிக்கொள்்ள முடிந்்ததால்

	› அதைத் தாங்்களாகவே எப்்படி அணிவது எப்்படிக் கழட்டுவது என்று 
தெரிந்்ததிருந்்ததால்

இதே சூழ்்நநிலைகளில் அல்்லது வயதுவந்தோர் உள்்ள அமைப்புகளில் 
உள்்ள 5 வயதுக்கு மேற்்பட்்ட குழந்்ததைகள் முகக்்கவசம் அணிய 
வேண்டும்.

தவிர்்க்்க வேண்டிய செயல்்கள்

நீங்்கள் வீட்டில் நோ�ோயில் இருந்்ததால் அல்்லது 
தனிமைப்்படுத்்தப்்பட்டிருந்்ததால், நீங்்கள் தவிர்்க்்க வேண்டியது அல்்லது 
கட்டுப்்படுத்்த வேண்டியது:

	› ‎ வீட்டு உறுப்்பபினர்்களுடன் நேரடித் தொ�ொடர்புகள், ஒரே அறையில் 
இருப்்பது உட்்பட 

	› மருத்துவப் பராமரிப்புத் தேவை இருந்்ததாலே தவிர உங்்கள் வீடு 
அல்்லது உடன் வாழும் அமைப்்பபை விட்டுச் செல்லுதல்

	› பொ�ொதுவெளிகளுக்குச் செல்லுதல் அல்்லது மற்்றவர்்களுடன் 
நேரடியாக சென்று வருதல் 

	› குடும்்ப உறுப்்பபினர்்களுடன் ஒரு கழிவறையைப் பகிர்ந்துகொ�ொள்ளுதல். 
இதற்குச் சாத்்ததியமில்்லலை எனில்: 

•	 பகிரப்்பட்்ட பொ�ொது இடங்்களில் இருக்்ககையில், பின்்வரும் பொ�ொதுச் 
சுகாதார நடவடிக்்ககைகளைப் பின்்பற்றுதல்: 

	» நன்கு பொ�ொருந்்தக்கூடிய சுவாசக்்கருவியை அல்்லது 
முகக்்கவசத்்ததை அணிவது

	» ஒரு சாளரத்்ததைத் திறப்்பது

	» கை சுத்்தத்்ததைப் பேணுவது

	» மேற்புறங்்களையும் பொ�ொருட்்களையும் சுத்்தப்்படுத்துவதும் 
தொ�ொற்று நீக்குவதும் 

•	 பரவலைக் கட்டுப்்படுத்்த கழிப்்பறையில் நீரைப் பீய்ச்சும் முன்பு 
மூடியைக் கீழே இறக்்கவும் 

	› தூங்குவதற்கு குடும்்ப உறுப்்பபினர்்களுடன் ஒரே அறையைப் 
பகிர்ந்துகொ�ொள்ளுதல். இதற்குச் சாத்்ததியமில்்லலை எனில்:

•	 அந்்த இடம் நன்கு காற்றோட்்டமாக இருப்்பதை உறுதிசெய்யுங்்கள் 

•	 உடல்ரீதியான தூரத்்ததை அதிகப்்படுத்துங்்கள் (உதாரணமாக, 
தலை முதல் கால்்வரை தனித்்தனியான படுக்்ககையில் 
படுத்்ததிருப்்பது) 

	› தனிப்்பட்்ட பொ�ொருட்்களைப் பகிர்ந்துகொ�ொள்்வது (உதாரணமாக, 
முகக்்கவசங்்கள், பாத்்ததிரங்்கள், உணவு மற்றும் பானங்்கள், மின் 
சாதனங்்கள்) 

	› மேலும் கடுமையான நோ�ோய் அல்்லது விளைவுகளுக்்ககான 
அபாயத்்ததிலிருப்போருடன் தொ�ொடர்பு கொ�ொண்டிருப்்பது (அவர்்கள் வயது 
அல்்லது நாள்்பட்்ட நோ�ோய் அடிப்்படையில்) 

பராமரிப்்பபை அளிப்்பது
வீட்டில் நோ�ோய்்வவாய்்ப்்பட்டிருக்கும் அல்்லது தனிமையில் இருக்கும் 
ஒருவருக்கு ஒருவர் மட்டுமே சிகிச்்சசை அளிப்்பது ஏற்்றது. இது COVID-19 
வீட்டிலிருக்கும் மற்்றவர்்களுக்குப் பரவும் அபாயத்்ததைக் குறைக்்க 
உதவும். முடிந்்ததால், பராமரிப்்பபாளருக்கு மிகவும் கடுமையான நோ�ோய் 
அல்்லது கோ�ோவிட்-19 விளைவு ஏற்்படும் அபாயம் இருக்்கக்கூடாது. .

நீங்்கள் ஒருவரைப் பராமரிக்்ககிறீர்்கள் எனில், நேரடியான உடல் தொ�ொடர்பு 
அல்்லது நெருக்்கமான தொ�ொடர்புகளின்போது பின்்வரும் தடுப்பு 
நடவடிக்்ககைகள் போ�ோன்்றவற்்றறால் உங்்களை நீங்்களே 
காத்துக்கொள்ளுங்்கள்: 

	› பகிரப்்பட்்ட இடத்்ததில் ஒன்்றறாக செலவிடும் நேரத்்ததின் அளவைக் 
கட்டுப்்படுத்துதல்

	› சிறந்்த தரம் மற்றும் மிக நன்்றறாகப் பொ�ொருந்தும் சுவாசக் கருவி 
அல்்லது கிடைக்்கக்கூடிய முகக்்கவசத்்ததை அணிவது

	› முகக்்ககாப்புகள், பாதுகாப்புக் கண்்ணணாடிகள் போ�ோன்்ற கண் 
பாதுகாப்்பபினை அணியுங்்கள் (கண் பாதுகாப்பு உபகரணங்்கள் 
சுவாசக்்கருவி அல்்லது முகக்்கவசப் பயன்்பபாட்டுக்கு மாற்்றறாக 
இருக்்கக்கூடாது‎)

•	 சுவாசத் திவலைகள் தெறிக்்ககாமல் அல்்லது உடல் திரவத்்ததின் 
தெளிப்பு கண்்ணணில் படாமல் காக்்ககிறது

	› நீங்்கள் பராமரிப்பு அளிக்கும் இடத்்ததை நன்கு காற்றோட்்டமாக 
வைத்்ததிருங்்கள்

	› உங்்கள் கைகளை அடிக்்கடி சோ�ோப்பு மற்றும் நீரினால் குறைந்்தது 20 
நொ�ொடிகளுக்குக் கழுவுங்்கள்:

•	 பராமரிப்பு அளிக்கும் முன்்பபாக, குறிப்்பபாக அளித்்த பின்

•	 சுவாசக்்கருவிகளை அல்்லது முகக்்கவசங்்களை மற்றும் கண் 
பாதுகாப்்பபை அணியும்முன் மற்றும் கழட்டியபின்

கண் பாதுகாப்பு அணியும்போது, பரிந்துரைக்்கப்்பட்்ட கண் 
கண்்ணணாடிகளை அணியுங்்கள். அதை சுவாசக்்கருவி அல்்லது 
முகக்்கவசம் அணிந்்தபின் அணியுங்்கள்.‎

கண் பாதுகாப்்பபை அகற்றுவதற்கு:

1.	 உங்்கள் கைகளைக் கழுவுங்்கள்

2.	 இதைக் கையாள்்வதன் மூலம் கண் பாதுகாப்்பபை அகற்றுங்்கள்:

•	 பாதுகாப்பு கண்்ணணாடிகள் அல்்லது கண்்ணணாடிகளின் பிடிகள் 
அல்்லது‎ 

•	 முகக் காப்்பபின் பக்்கங்்கள் அல்்லது பின்்பக்்கம்

உங்்கள் காப்புப் பொ�ொருட்்களின் முன்்பக்்கம் மாசுபட்டுள்்ளன. எனவே 
அவற்்றறைத் தொ�ொடாதீர்்கள்.



மேலும் விபரங்்களுக்கு:‎    ‏ ‎  1-833-784-4397    ‏ ‎  Canada.ca/coronavirus

கண் பாதுகாப்்பபை அகற்றுவதற்கு:

1.	 ஒற்்றறைப்்பயனுடையது எனில்: பிளாஸ்டிக் கழிவுக்கூடையில் 
போ�ோடுங்்கள்

2.	 திரும்்பப் பயன்்படுத்்தக்கூடியது எனில:‏ சோ�ோப்பு மற்றும் நீரினால் 
அதைக் கழுவி பின் அங்கீகரிக்்கப்்பட்்ட கடினமான மேற்புறமுள்்ள 
தொ�ொற்றுநீக்்ககியினால் தொ�ொற்று நீக்குங்்கள்

•	 அது கிடைக்்ககாதபோ�ோது, தண்ணீர் கலந்்த பிளீச் கரைசலைப் 
பயன்்படுத்துங்்கள்

3.	 உங்்கள் கைகளைக் கழுவுங்்கள்

உங்்கள் அறிகுறிகள் கடுமையாகி வந்்ததால்
வீட்டுக்கு வெளியிலிருந்து வரக்கூடிய பராமரிப்்பபாளர்்கள் உட்்பட வீட்டில் 
இருக்கும் ஒவ்வொருவரும் புதிய அல்்லது மோ�ோசமாகக்கூடிய 
அறிகுறிகளைக் கண்்ககாணிக்்க வேண்டும்.

உங்்களுக்கோ அல்்லது பிறருக்கோ பின்்வருபவை போ�ோன்்ற அறிகுறிகள் 
கடுமையாகி வந்்ததால், 911 அழையுங்்கள் அல்்லது உங்்கள் உள்ளூர் 
அவசர எண்்ணணை அழையுங்்கள்: 

	› மூச்சு விடுவதில் சிரமல் அலல்து கடுமையான மூச்சுத் திணறல்

	› மார்்பபில் தொ�ொடர்ந்து அழுத்்தம் அல்்லது வலி

	› புதிதாகக் குழப்்பம் ஏற்்படுதல்

	› கண்்வவிழிப்்பதில் அல்்லது தொ�ொடர்ந்து விழித்்ததிருப்்பதில் சிரமம்

	› வெளிரிய, சாம்்பல் அல்்லது நீல நிறத் தோ�ோல், உதடுகள் அல்்லது  
நகக் கண்்கள்

உங்்களுக்கோ அல்்லது உங்்கள் வீட்டிலிருக்கும் ஒருவருக்கோ அவசர 
மருத்துவப் பராமரிப்பு தேவைப்்பட்்டடால், உங்்களுக்கோ அல்்லது ஒரு 
நபருக்கோ‏ COVID-19. இருக்்ககிறது அல்்லது இருக்்கக்கூடுமென்று 
மருத்துவ அலுவலருக்குத் தெரிவியுங்்கள். வழங்்கப்்படும் எந்்த 
வழிகாட்டுதல்்களையும் பின்்பற்றுங்்கள். இதில் நீங்்கள் 
பின்்வருவனவற்்றறைச் செய்்வதும் அடங்கும்:

	› ஒரு அவசர ஊர்்ததியை அழைப்்பது

	› மருத்துவமனைக்கு ஒரு தனிப்்பட்்ட வாகனத்்ததை எடுத்துச் செல்லுதல் 

ஒரு தனியார் வாகனத்்ததில் பயணிக்்ககையில், பரவும் அபாயத்்ததைக் 
குறைப்்பதற்குக் கடுமையான பொ�ொதுச் சுகாதார நடவடிக்்ககைகளைப் 
பின்்பற்றுங்்கள்:

	› மூச்சுவிடச் சிரமம் இல்்லலாத பட்்சத்்ததில் ஒரு சுவாசக் கருவியை 
அணியுங்்கள் (கிடைக்்ககாதபட்்சத்்ததில், நன்கு பொ�ொருந்்தக்கூடிய 
மருத்துவ முகக்்கவசம் அணியுங்்கள்) 

•	 பிற பயணிகள் அனைவரும் கூட சுவாசக்்கருவியை அணிய 
வேண்டும்

	› வாகனத்்ததிலுள்்ள பயணிகளின் எண்்ணணிக்்ககை மிகக்குறைந்்த 
அளவாக்குங்்கள்

	› ஓட்டுநருக்கும் நோ�ோய்்வவாய்்ப்்பட்்டவருக்கும் இடையிலான உடல்ரீதியான 
தூரத்்ததை அதிகபட்்சமாக்குங்்கள் 

	› முடிந்்ததால் காற்றோட்்டத்்ததை மேம்்படுத்்த வாகனத்்ததின் அனைத்து 
சாளரங்்களையும் திறந்து விடுங்்கள். அவ்்வவாறு செய்்வது 
பாதுகாப்்பபானது

மருத்துவப் பராமரிப்்பபை நாடுவதற்கு பொ�ொதுப் போ�ோக்குவரத்்ததைப் 
பயன்்படுத்்தக்கூடாது‎. வேறு வாய்்ப்பபில்்லலாத பட்்சத்்ததில், சிறந்்த 
தரமுடைய நன்கு பொ�ொருந்்தக்கூடிய சுவாசக்்கருவியை (N95 அல்்லது 
KN95 போ�ோன்்ற ஒன்று) அணியுங்்கள் அல்்லது கிடைக்்கக்கூடிய 
முகக்்கவசத்்ததை அணியுங்்கள். 

வழங்்கல்்கள்

நீங்்களோ�ோ அல்்லது வீட்டிலிருக்கும் ஒருவரோ�ோ நோ�ோய்்ப்்பட்டிருந்்ததால் 
அல்்லது வீட்டில் தனிமைப்்படுத்்தப்்பட்டிருந்்ததால் தேவைப்்படும் 
வழங்்கல்்கள்:

	› ஒரு தெர்மோமீட்்டர்

	› சிறந்்த தரமுடைய நன்கு பொ�ொருந்்தக்கூடிய சுவாசக்்கருவியை (N95 
அல்்லது KN95 போ�ோன்்ற ஒன்று) அணியுங்்கள் அல்்லது 
கிடைக்்கக்கூடிய முகக்்கவசத்்ததை அணியுங்்கள். 

	› ஒரு முகக்்ககாப்பு, பாதுகாப்புக் கண்்ணணாடி போ�ோன்்ற கண் பாதுகாப்பு

	› குப்்பபைக்கூடை போ�ோன்்ற தொ�ொடாமல் கழிவு போ�ோடும் கொ�ொள்்கலன்

பரிந்துரைக்்கப்்பட்்ட சுகாதாரத் தயாரிப்புகளில் அடங்குபவை:

	› மெல்லிழைத்்ததாள் (tissues) மற்றும் ஒற்்றறைப்்பயன் காகிதத் துண்டுகள் 

	› குறைந்்தது 60% ஆல்்கஹால் உள்்ள கை சுத்்ததிகரிப்்பபான்

	› பாத்்ததிரம் கழுவும் சோ�ோப்பு, கை கழுவும் சோ�ோப்பு மற்றும் வழக்்கமான 
துணி சோ�ோப்பு

	› வீட்டு சுத்்தப்்படுத்தும் பொ�ொருட்்கள்

	› மருந்து அடையாள எண் (DIN) உள்்ள ஒரு கடின மேற்்பரப்பு

தொ�ொற்று நீக்்ககி

•	 அது கிடைக்்ககாதபோ�ோது தண்ணீர் கலந்்த பிளீச் கரைசலைப் 
பயன்்படுத்துங்்கள்

	› எலெக்்ட்ரரானிக்ஸ் பொ�ொருட்்களுக்கு என்றுள்்ள  
ஆல்்கஹால் கொ�ொண்்ட துடைப்புத் தாள்்கள் அல்்லது சுத்்தப்்படுத்தும் 
தயாரிப்புகள்

சுத்்தம் செய்்தல் மற்றும் தொ�ொற்றுநீக்்கத் தயாரிப்புகளின் பாதுகாப்்பபான 
பயன்்பபாட்டுக்கு தயாரிப்்பபாளர் அறிவுறுத்்தல்்களை வாசித்துப் 
பின்்பற்றுங்்கள்.

நீங்்களோ�ோ அல்்லது வீட்டிலுள்்ள ஒருவரோ�ோ வீட்டில் நோ�ோயில் இருந்்ததால் 
அல்்லது தனிமைப்்படுத்்தப்்பட்டிருந்்ததால் முன்கூட்டியே வழங்்கல்்களை 
வீட்டில் தயாராக வைத்துக் கொ�ொள்ளுங்்கள். இந்்த வழங்்கல்்களை 
நீங்்களாகவே பெறமுடியாவிட்்டடால் உதவிக்கு குடும்்பத்்ததினர், நண்்பர்்கள் 
அல்்லது அண்்டடைவீட்்டடாரைத் தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளுங்்கள். அவர்்களைத் 
தொ�ொடர்புகொ�ொள்ளும்போது, வீட்டுவாயிலில் பெற்றுக்கொள்்வது போ�ோன்்ற 
பாதுகாப்்பபான முறையில் அதைச் செய்து தொ�ொடர்்பபினைத் தவிருங்்கள். 
உங்்கள் உள்ளூர் பொ�ொதுச் சுகாதார ஆணையத்்ததை அல்்லது சமூக 
அமைப்்பபினையும் நீங்்கள் ஆலோ�ோசனைக்கு, ஆதரவுக்கு மற்றும் 
வளங்்களுக்கு தொ�ொடர்புகொ�ொள்்ளலாம்.

முடிந்்த இடங்்களில் ஓடும் நீரை அணுகக்கூடிய இடத்்ததில் இருங்்கள். இது 
கை கழுவுதல், சுத்்தப்்படுத்்தல், தொ�ொற்றுநீக்்கல் மற்றும் துணிகளைத் 
துவைத்்தல் ஆகியவற்்றறைச் செய்்வதை எளிமையாக்கும்.


