
பதிப்பு 2.0. வெளியிட்ட நாள்: நெமபர் 2024. திருததிய தததி: நெமபர் 2027. இநதச் சிறதறேடு சுகாதார நிபுணர்கள், தநாயாளிகள் மறறும 
வதாழில்முறறே மருததுெ அறமப்புகளின் உதெிதயாடு உருொககப்படடுள்ளது. TARGET, யுறைவ்டட கிங்டம சுகாதாரப் பாதுகாப்பு முகறம 
(UK Health Security Agency)-யால் இயககப்படுகிறேது.

1  ஒரு ப�ொதுவொன ப�ொற்றின் அ்றிகு்றிகள் என்பனன்ன?

மொர்பு
• இருமல் 
• மூச்சு ெிடுெதில் சிரமம 
• இருமும தபாது பச்றச 

அல்்லது மஞசள் நிறேததில் 
சளி ெருதல் 

கணகள்
• சிெநத கணகள் 
• கணகளில் பீறள 
• கணகளில் எரிச்சல் அல்்லது 

உறுததல் உணர்வு

கொதுகள், மூக்கு மறறும் ப�ொண்டை
• ெலி அல்்லது புண 
• மூககற்டப்பு அல்்லது  

மூககு ஒழுகல் 
• ்டான்சில்ஸ் வீககம 

குடைல்
• குமட்டல் 
• ொநதி 
• ெயிறறுப்தபாககு 

2  எனது ப�ொறறு எவவளவு ப�ொதுவொனது?

யு்னபடைட் கிஙடைம் (UK)-யில் ஒவபவொரு ஆணடும்...

வபரியெர்களுககு 
சராசரியாக 2 முதல் 3 முறறே 

ஜ்லததாஷம பிடிககும
(குழநறதகளி்டததில் வபாதுொக  

அதிகம காணப்படுகிறேது)

5-ல் 1 நபருககு கு்டல் 
வதாறறு உள்ளது

10-ல் 1 நபருககு றசைஸ் 
வதாறறு உள்ளது

2 மு�ல் 
3 வ்ை

எனது ப�ொதுவொன ப�ொற்் 
நொன் எவவொறு நிர்வகிப�து?
16 மறறும் அ�றகு மமற�ட்டை வயது்டைய ப�ைியவர்களுக்கொன ஒரு சறிறம்டு



ப�ொதுவொன ப�ொறறுகள் கு்றித� சுய �ைொமைிபபு ஆம�ொச்னக்கு www.nhs.uk-ஐப �ொர்்வயிடைவும்

3  ஒரு ப�ொதுவொன ப�ொறறுக்கு நொன் எவவொறு சறிகிச்சயளிக்க முடியும்?

நீஙகள் குணமற்டயும ெறர நி்்ய ஓயபவடுஙகள்.

உஙகளுககுத ததறெப்பட்டால் வலி நிவொைணி எடுததுக் பகொள்ளுஙகள்
(நீஙகள் ெழிமுறறேகறளப் பின்பறறுெறத உறுதிவசய்து வகாள்ளுஙகள்).

நீரிழப்றபத தெிர்கக மறறும வதா்டர்நது சிறுநீர் கழிப்பறத உறுதி வசய்ய 
ம�ொதுமொன அளவு �ிைவப ப�ொருட்க்ள அருந்துஙகள் (6 முதல் 8 கப்கள் அல்்லது 
கிளாஸ்கள்).

இருமலுக்கு, ததன் மறறும இருமல் மருநதுகறள முயறசி வசய்யுஙகள்.
ப�ொண்டைபபுணகளுக்கு, மருநது க்லநத மிட்டாய்கள் (்லாசஞசஸ்) மறறும  
ெலி நிொரணிகறள முயறசி வசய்யுஙகள்.

வகாதிகக றெதது குளிர்ெிககப்பட்ட நீரில் நறைதத சுததமாை துணி வகாணடு 
கணறணச் சுறறேி வமதுொக ஒதத்டம வகாடுப்பதன் மூ்லம கண ப�ொற்் 
இதமாககுஙகள்.

ஒரு பவளிபபு்க் கொது ப�ொறறுக்கு, மருநதுச் சீடடு இன்றேி கற்டகளில் 
ொஙகககூடிய காது வசாடடு மருநதுகறளப் பயன்படுததக கருதுஙகள்.

4  எனது ப�ொறறு எவவளவு கொ�ம் நீடிக்கும்?

இருமல் வதாணற்டப் புண 
அல்்லது காதுெலி

7 முதல் 8 
நாடகள்

வபாதுொை 
ஜ்லததாஷம

14 
நாடகள்

தநாதராறெரஸ் 
(குளிர்கா்ல ொநதி)

2 முதல் 3 
நாடகள்

றசைஸ் 
வதாறறு

கண  
வதாறறு

3 முதல் 4 
ொரஙகள்

7 முதல் 14 
நாடகள்

உஙகள் அ்றிகு்றிகள் மமொசம்டைந்�ொல் அல்�து மமம� கு்றிப�ிட்டை கொ�த�ில் நீஙகள் குணம்டையவில்்� 
என்்ொல் உஙகள் ப�ொது மருததுவர் (GP)-ஐத ப�ொடைர்பு பகொள்ளுஙகள்.

3 முதல் 4 
ொரஙகள்



5  என்னு்டைய ப�ொறறு குணம்டைய ஆன்டி�யொடிக்குகள் ம�்வயொ?

• உஙகள் உ்டல் சாதாரணமாக வபாதுொை வதாறறுகறள எதிர்தது தாைாகதெ தபாரா்ட முடியும.

• பாகடீரியா வதாறறுககாை அறேிகுறேிகள் கடுறமயாக இல்்லாெிட்டால், உஙகளுககு ெழககமாக 
ஆன்டிபயாடிககுகள் ததறெயில்ற்ல - இது குறேிதது உஙகள் சுகாதார நிபுணரின் 
ஆத்லாசறைறயப் பின்பறறுஙகள்.

• உஙகளுககுத ததறெயில்்லாததபாது ஆன்டிபயாடிககுகறள உடவகாள்ெது உஙகறளயும 
உஙகள் குடுமபததிைறரயும ஆபததில் ஆழததககூடும.

• ஆன்டிபயாடிககுகள் குறேிதது உஙகள் சுகாதார நிபுணரின் ஆத்லாசறைறயப் பின்பறறுஙகள்.

• ஆன்டிபயாடிககுகறளப் பறறேி தமலும தகெல்கறள www.antibioticguardian.com-ல் பாருஙகள்.

ப�ொதுவொன ப�ொறறுகள் கு்றித� கூடு�ல் ஆம�ொச்னக்கு ஒரு மருந்�கததுக்குச பசல்லுஙகள்  
அல்�து அ்ையுஙகள்

6  எனது ப�ொறறு �ைவுவ்� நொன் எவவொறு �டுப�து?

நீஙகள் இருமமவொ தும்மமவொ மவணடியிருந்�ொல்:

ஒரு டிஷ்யூ வகாணடு 
(அல்்லது உஙகள் உள் 
முழஙறக வகாணடு) 
அ்�ப �ிடியுஙகள்

பயன்படுததப்பட்ட 
டிஷ்யூககறள 
குப்�யில் தூக்கி 
எ்றியுஙகள்

உஙகள்  
றககறள சுததம 
வசய்ெதன் மூ்லம 
கிருமிகறளக 
பகொல்லுஙகள்

மசொபபு மறறும் �ணணீர் மூ�ம் அல்�து மேணட் சொனிட்்டைசர் மூ�ம் கு்்ந்�து 20 விநொடிகள் 
்கக்ள சுத�ம் பசயயுஙகள்:

• உணவு தயாரிதது  
சாப்பிடுெதறகு முன்

• கழிப்பறறேறயப்  
பயன்படுததிய பிறேகு

• வசல்்லப்பிராணிகள் அல்்லது  
ெி்லஙகுகறளத வதாட்ட பிறேகு

• வீடடிலிருநது புறேப்படும தபாது  
மறறும வீடடிறகு ெருமதபாது

அசுததமாை றககளால் உஙகள் கணகள், மூககு அல்்லது ொறயத 
வதாடுெறதத தெிர்ககவும. முடிநதால், மறறேெர்களி்டமிருநது, குறேிப்பாக 
உஙகள் வீடடில் எளிதில் வதாறறுககு ஆளாகககூடியெர்களி்டம இருநது 
குறறேநதது 2 மீட்டர் (6 அடி) தூரம ெி்லகி இருஙகள்.

உணவு சாப்பிடும பாததிரஙகள் மறறும பல் து்லககும பிரஷ்கள் தபான்றே 
உஙகள் ொயு்டன் வதா்டர்பு வகாள்ளும வபாருடகறள யாரு்டனும பகிர்நது 
வகாள்ளாதீர்கள்.

நீஙகளும உஙகள் குடுமபததிைரும அறைததுத தடுப்பூசிகறளயும உரிய 
தநரததிறகுள் தபாடடுகவகாள்ளுஙகள். குளிர்கா்லத தடுப்பூசிகறள 
(காய்ச்சல் தபான்றேறெ) தபாடடுகவகாள்ள நீஙகள் தகுதிவபறறோல் 
அெறறறேப் தபாடடுகவகாள்ளுஙகள். 

http://www.antibioticguardian.com


8  எனக்கு பசபசறிஸ் அ்றிகு்றிகள் இருப��ொக நொன் சந்ம�கித�ொல்  
 என்ன பசயய மவணடும்?

பசபசறிஸ் என்�து ப�ொற்றினொல் ஏற�டும் உயிருக்கு ஆ�த�ொன எ�ிர்வி்னயொகும்.  
சொத�ியமொன அ்றிகு்றிகள்:

• வதளிெறறே தபச்சு, குழப்பம அல்்லது தூககக க்லககம 

• அளவுககு அதிகமாை நடுககம 

• ஒரு நாள் முழுெதும சிறுநீர் கழிககாமல் இருததல் 

• கடுறமயாை மூச்சுத திணறேல் 

• நீஙகள் இறேககப் தபாகிறீர்கள் என்பது தபான்றே உணர்வு, மறறும 

• ததாலில் தழுமபு அல்்லது நிறேமாறறேம. 

மமம� உள்ள அ்றிகு்றிகள் உஙகளுக்கு இருந்�ொல், அவசைமொக உஙகள் ப�ொது மருததுவர்  
அல்�து உஙகள் �ிைொந்�ியத�ிறகொன �ின்வரும் மச்வக்ளப �யன்�டுத�வும்.

நீஙகள் பசபசறிஸ் இருப��ொக சந்ம�கித�ொல், உடைனடியொக 999-ஐ அ்ைக்கவும்

உஙகளுககுத ததறெப்பட்டால், இநத தசறெகள் ஒரு இரகசிய வமாழிவபயர்ப்பாளறர  
உஙகளுககு ெழஙக முடியும.

NHS England NHS Scotland Northern 
Ireland 

Contact your 
GP practice

NHS 111 
Wales

7  கடு்மயொன மநொயக்கொன எந்� அ்றிகு்றிகள் �ற்றி நொன் விைிபபுடைன்  
 இருக்க மவணடும்?

கடுறமயாை �்�வலி  
மறறும் வொந்�ி

வதா்டர்ச்சியாை கொயசசல்  
அல்�து ஜன்னி (வெப்பநிற்ல 
38ºC-ககு தமல் அல்்லது 36ºC-ககும 
குறறேொக இருததல்)

விழுஙகுவ�ில் சிககல்கள் 

இருமுமதபாது இைத�ம் வரு�ல்

ெழககதறத ெி்ட தெகமாக அல்்லது 
வமதுொக சுவொசறித�ல், மொர்பு வலி 
அல்்லது மார்பில் இறுககம

உஙகள் முதுகில், உஙகள் ெி்லா 
எலுமபுகளுககுக கீதழ சறிறுநீைக வலி 

புதிதாக மிக மவகமொன அல்�து 
பமதுவொன நொடிததுடிபபு

மிகவும் குளிர்ந்� ம�ொல்


