
எனது ப�ொதுவொன  
ந�ொய்ப்ொற்றை �ொன் எப�டி 

சமொளிக்க முடியும்?
16 வயது மறறும் அ்றகு நமற�ட்ட வயது்்டய 

வயதுவநந்ொருக்கொன துண்டுப�பிரசுரம்

1. ஒரு ப�ொதுவொன ந�ொய்ப்ொறறைறின் அறைறிகுறைறி்கள் யொ்வ?

2. எனககு ப்கொநரொனொ ்வரஸ் (ந்கொவபிட-19) ப்ொறறு இருக்கலொம் என �ொன் சநந்்கி்்ொல் என்ன பசயய நவண்டும்?

்கொது்கள், மூககு 
மறறும் ப்ொண்்்ட

•  வலி அல்லது புண்

•  மூக்கு ஒழுகுதல

•  வீங்கிய அடிநாச்சதத (tonsils)

B

மொர்பு

•  இருமல

•  மூச்சசிதரப்பு

•  பசத்ச அல்லது மஞ்சள்
க்ாதை

C

கு்டல்

•  வாநதகி

•  வயிற்றுப்கபாக்கு

D

�பிறைபபுறுபபு மறறும் 
சறிறுநீர் மண்்டலம்

•  ்சசிறுநீர் ்ைிக்குமகபாது வலி

•  இரவில அடிக்்டி ்சசிறுநீர்
்ைிததல

•  ் ்லங்்லான ்சசிறுநீர்

•  வவளிகயற்்றம

•  அடிவயிற்்றசில வலி

F

்கண்்கள்

•  ஒட்டும ்ண்்ள்

A

ந்ொல்

•  கநாயதவதாற்றுக் 
வ்ாப்புளங்ள்

•  ் ாயதததச சுற்்றசி
்சசிவததல அல்லது வீக்்ம

•  தட்ள அடி
(்ாலவிரல்ளுக்்கிதடகய
அரிக்கும ்சசினப்பு)
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்வனிக்் கவண்டிய வபாதுவான க்ாவிட்-19 
அ்றசிகு்றசி்ளாவன:

•  உங்ள் வா்சதன அல்லது சுதவ 
உணர்வில இைப்பு, அல்லது மாற்்றம

•  அதகி் ்ாயச்சல மற்றும

•  புதகிய, வதாடர்ச்சசியான இருமல.

க்ாவிட்-19 பற்்றசிய கூடுதல 
ஆக்லா்சதன்ளுக்கு பார்தவயிடவும 
www.gov.uk/coronavirus அல்லது 
உங்ள் பிராநதகிய மருததுவ உதவித 
வதாத்லகப்சசி எண்தண அதைக்்வும 
(துண்டுப் பிரசுரததகின் பின்பக்்ம 
பார்க்்வும).

TARGET is operated by the UK Health Security Agency.  Developed in collaboration with professional medical bodies.  
Version: 1.1.  Published: Nov 2020.  Review date: Nov 2023.        



1. ஒரு ப�ொதுவொன ந�ொய்ப்ொறறைறின் அறைறிகுறைறி்கள் யொ்வ?

2. எனககு ப்கொநரொனொ ்வரஸ் (ந்கொவபிட-19) ப்ொறறு இருக்கலொம் என �ொன் சநந்்கி்்ொல் என்ன பசயய நவண்டும்?

3. ப�ொதுவொன ந�ொய்ப்ொறறுககு �ொன் எவவொறு சறி்கிச்சயளிக்க முடியும்?

  குணமதடநதுவிட்டதா் நீங்ள் ்ருதும வதர �ி்றைய ஓயபவடுக்கவும்.

  இருமல் இருந்ொல், கதன் மற்றும இருமல மருநது்தள முயற்்சசிக்்வும. 
  ப்ொண்்்டப புண் இருந்ொல், மருநது ்்லநத இனிப்பு மாததகிதர்ள் 
மற்றும வலி நகிவாரணி்தள முயற்்சசிக்்வும.

்கண் ந�ொய்ப்ொறறு்களுககு ்ண்்தள சுததமான வவதுவவதுப்பான 
அல்லது குளிர்ச்சசியான ஈரத துணியால துதடக்்வும.

  கததவப்பட்டால வலி �ிவொரணி எடு்துகப்கொள்ளவும் 
(அறைறிவுறு்்ல்்க்ள நீங்கள் �பின்�றறுவ்் 
உறு்ிபசயதுப்கொள்ளவும்).

  வைக்்மா் வவளிர் நகி்றததகில ்சசிறுநீர் ்ைிப்பதற்கு அ்ி்க ்ிரவங்கள் 
குடிக்கவும் (6 மு்ல் 8 �ொனங்கள், அல்லது 2 லிட்டர்).

அ்ி்கம் குடிக்கவும்

4. எனது ந�ொய்ப்ொறறு எவவளவு ்கொலம் நீடிககும்?

்சாதாரண கநாயதவதாற்று்ள் கு்றசிதத சுய �ரொமரிபபு ஆநலொச்னககு  www.nhs.uk -ஐப் பார்தவயிடவும

இருமல் ப்ொண்்்டப 
புண் அல்லது 

்கொது வலி

சொ்ொரண சளி ந�ொநரொ்வரஸ் 
(குளிர்்ா்ல வாநதகி)

்சனஸ் ப்ொறறு

21 நாள்்ள் 7 முதல 8 நாள்்ள் 14 நாள்்ள் 2 முதல 3 நாள்்ள் 14 முதல 21 
நாள்்ள் 

உங்கள் அறைறிகுறைறி்கள் நமொசம்்டவ்னொல், உங்ள் GP-ஐத 
வதாடர்புவ்ாள்ளவும அல்லது கமக்ல கு்றசிப்பிடப்பட்ட ்ா்லங்ளில 

உங்ளுக்கு உடலநகித்ல ்சரியிலத்ல என்்றால. 

புறைசபசவபியபில் ந�ொய்ப்ொறறு இருந்ொல், இடஞ்சார்நத வவப்பததத 
பிரகயா்கிக்்வும (வவதுவவதுப்பான துணி கபான்று).



5. எனது ந�ொய்ப்ொறறு குணமொ்க நுண்ணுயபிர் எ்ிர்ப�பி்கள் ந்்வயொ?

வபாதுவான கநாயதவதாற்று்ள் கு்றசிதத கூடு்ல் ஆநலொச்ன ப�றை வ்சல்லவும அல்லது அதைக்்வும

•  உங்ள் உடல இயலபா்கவ ்சாதாரண கநாயதவதாற்று்தள எ்ிர்்துப ந�ொரொ்டககூடிய 
்ிறைன் ப�றறைறிருக்கிறைது .

•  வைக்்மா் ்டுதமயான �ொகடீரிய கநாயதவதாற்றுக்்ான அ்றசிகு்றசி்ள் (்சசிறுநீர்த வதாற்று 
கபான்று) இல்லாவிட்டால உங்ளுக்கு நுண்ணுயிர் எதகிர்ப்பி்ள் கததவயிலத்ல - ஒரு 
சு்ாதார நகிபுணர் இது கு்றசிதது உங்ளுக்கு ஆக்லா்சதன வைங் முடியும.

•  உங்ளுக்குத கததவயில்லாதகபாது நுண்ணுயிர் எதகிர்ப்பி்தள எடுததுக்வ்ாள்வது 
உங்ளுக்கும உங்ள் குடுமபததகிற்கும ஆபததத ஏற்படுதது்கி்றது.

•  நுண்ணியபிர் எ்ிர்ப�பி்கள் குறைறி்து உங்கள் சு்கொ்ொர �ிபுணரின் ஆநலொச்ன்யப 
பின்பற்்றவும.

நுண்ணியிர் எதகிர்ப்பி்ள் கு்றசிதத கூடுதல த்வல்தள 
www.antibioticguardian.com-இல ்ாண்லாம.

6. எனது ந�ொய்ப்ொறறு மறறைவருககுப �ரவொமல் எப�டி �ிறு்் முடியும்?

க்சாப்பு மற்றும தண்ணீர் அல்லது கேண்ட் ்சானிதட்சர் வ்ாண்டு குத்றநதபட்்சம 20 
வினாடி்ள் ்்க்க்ள சு்்ம் பசயயவும்:

நீங்கள் இருமநவொ அல்லது தும்மநவொ பசயயநவண்டியபிருந்ொல்:

நீங்ளும உங்ள் குடுமபததகினரும அ்ன்து் ்டுபபூசறி்க்ளயும் 
ந�ொடடுகப்கொள்ள நவண்டும். நீங்ள் தகுதகியுதடயவரா் இருநதால 
எபந�ொதும் குளிர்்கொல ்டுபபூசறி்க்ளப (ஃபளூ ந�ொன்றை்வ) 
ந�ொடடுகப்கொள்ளவும்.

  உங்ள் வாயுடன் வதாடர்புவ்ாள்ளக்கூடிய ்சாப்பிடும பாததகிரங்ள் மற்றும 
டூதபிரஷ் கபான்்ற ப�ொருள்்க்ள மறறைவர்்களு்டன் �்கிரநவண்்டொம்.  

சுததமில்லாத த்்ளால உங்ள் ்ண்்ள், மூக்கு அல்லது வாதயத 
வதாடுவதத ்வபிர்க்கவும்   .

்சாததகியமிருநதால, கு்றசிப்பா் உங்ள் குடுமபததகில எளிதகில பாதகிக்்ப்படும 
நபர்்ள் இருநதால, மறறைவர்்களி்டமிருநது இ்்டபவளி்யப 
�ரொமரிக்கவும் (2 மீட்டர் அல்லது 6 அடி) .

தகிசுததாள் வ்ாண்டு 
(அல்லது உங்ள் 
முைஙத்யின் 
உட்பகுதகி வ்ாண்டு) 

அ்்க குப்�் 
ப்ொடடியபில் ந�ொடுங்கள்

உங்ள் 
த்்தளச 
சுததம 
வ்சயவதன் 
மூ்லம

உணவு ்சதமப்பதற்கு மற்றும 
்சாப்பிடுவதற்கு முன்

  ்ைிவத்றதயப் பயன்படுததகிய பி்றகு

வ்சல்லப்பிராணி்ள் அல்லது 
வி்லஙகு்தளத வதாட்ட பி்றகு

வீட்டிலிருநது வவளிகய வ்சலலுமகபாது 
அல்லது வீட்டிற்குத தகிருமபுமகபாது

நமநல குறைறிப�பி்டப�ட்ட அறைறிகுறைறி்கள் உங்களுககு இருந்ொல், உ்டநன உங்கள் GP-ஐ் 
ப்ொ்டர்புப்கொள்ளவும் அல்லது உங்கள் �பிரொந்ிய்துக்கொன �பின்வரும் நச்வ்க்ளப 

�யன்�டு்்வும்.

உங்களுகந்கொ அல்லது மறறைவர்்களுகந்கொ சீழ் ந்கொர்்்லுக்கொன அறைறிகுறைறி்கள் இருந்ொல் உ்டனடியொ்க 999-ஐ அ்ைக்கவும்

7. �ொன் ்கவனிக்க நவண்டிய ்கடு்மயொன உ்டல்�லக கு்றைவுக்கொன அறைறிகுறைறி்கள் யொ்வ?

8. சீழ் ந்கொர்்் அறைறிகுறைறி்கள் இருப�்ொ்க சநந்்கி்்ொல் �ொன் என்ன பசயய நவண்டும்?

அ்்ப �பிடியுங்கள் அ்்க ப்கொல்லுங்கள்

பயன்படுததகிய 
தகிசுததாள்்தள 
தூக்்கி எ்றசியவும



வபாதுவான கநாயதவதாற்று்ள் கு்றசிதத கூடு்ல் ஆநலொச்ன ப�றை வ்சல்லவும அல்லது அதைக்்வும

6. எனது ந�ொய்ப்ொறறு மறறைவருககுப �ரவொமல் எப�டி �ிறு்் முடியும்?

நமநல குறைறிப�பி்டப�ட்ட அறைறிகுறைறி்கள் உங்களுககு இருந்ொல், உ்டநன உங்கள் GP-ஐ் 
ப்ொ்டர்புப்கொள்ளவும் அல்லது உங்கள் �பிரொந்ிய்துக்கொன �பின்வரும் நச்வ்க்ளப 

�யன்�டு்்வும்.

உங்களுகந்கொ அல்லது மறறைவர்்களுகந்கொ சீழ் ந்கொர்்்லுக்கொன அறைறிகுறைறி்கள் இருந்ொல் உ்டனடியொ்க 999-ஐ அ்ைக்கவும்

   வ்டககு அயர்லொநதுNHS ்்டரகட 
நவல்ஸ்

அது கு்றைவொ்க  
இருககும்ந�ொது அவசரம்  

எனில் 999-ஐ அ்ைக்கவும்

www.111.nhs.uk www.111.wales.nhs.uk www.nhs24.scot
உங்கள் GP 

மரு்துவ்ர் 
ப்ொ்டர்புப்கொள்ளவும்

7. �ொன் ்கவனிக்க நவண்டிய ்கடு்மயொன உ்டல்�லக கு்றைவுக்கொன அறைறிகுறைறி்கள் யொ்வ?

8. சீழ் ந்கொர்்் அறைறிகுறைறி்கள் இருப�்ொ்க சநந்்கி்்ொல் �ொன் என்ன பசயய நவண்டும்?

சீழ் க்ார்ததல என்பது ஒரு கநாயதவதாற்்றசின் ்ாரணமா் ஏற்படும உயிருக்கு 
ஆபததான எதகிர்விதன ஆகும. ்சாததகியமுள்ள அ்றசிகு்றசி்ளாவன: 

•  வதளிவற்்ற கபசசு, குைப்பம அல்லது தூக்்க் ்்லக்்ம

•  அதகி்மான நடுக்்ம   

•  ப்ல கநரததகில ்சசிறுநீர் வராமல இருப்பது

•  ் டுதமயான மூசசுததகிண்றல

•  நீங்ள் இ்றக்்ப் கபா்கிறீர்்ள் என்பது கபான்்ற உணர்வு

•  கதாலில வ்ாப்புளம அல்லது நகி்றமாற்்றம. 

வபிழுஙகுவ்ில் �பிரசச்ன்கள்

வொ்யச சுறறைறிலும் நீல �ிறைமொ்க 
மொறு்ல்

மொர்பு வலி அல்லது இறுக்்ம

புதகிதா் மி்க நவ்கமொன அல்லது 
பமதுவொன �ொடி்துடிபபு

இருமுமகபாது இர்்ம் வரு்ல் 

வைக்்ததத விட கவ்மா் அல்லது 
வமதுவா் சுவொசறி்்ல்

்கடு்மயொன தத்லவலி மற்றும 
வாநதகி

வதாடர்ச்சசியான ்கொயசசல் அல்லது 
குளிர்�டுக்கம் (வவப்பநகித்ல 38ºC-க்கு 
கமல அல்லது 36ºC-க்குக் கீழ்)

  உங்ள் முது்கில வி்லா எலுமபு்ளுக்குக் 
கீழ்சறிறுநீர்க வலி

்சசிறுநீரில இர்்ம் ்ாணப்படுதல

்சசிறுநீர் ்ைிக்குமகபாது ்கடு்மயொன 
வலி, அல்லது இரவில அதகி் ்சசிறுநீர் 
்ைிததல

்கலங்கலொன சறிறுநீர், தகிரவங்ள் 
உட்வ்ாண்ட பின்னரும 1 முதல 
2 நாள்்ளில எநத கமமபாடும 
ஏற்படவிலத்ல

கததவப்பட்டால இநதச க்சதவ்ள் மூ்லம உங்ளுக்கு ஒரு இர்்சசிய வமாைிவபயர்ப்பாளர் ஒதுக்்ப்படுவார்.

NHS இங்கிலொநது  NHS ஸ்்கொடலொநது




