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COVID-19 மற்றும் நீரிழிவு தநரவயப் 
பற்்ிய கைவைவயப் தபணுேல்

உஙகளரல் கடடுப்படுதே முடிகின் 
ைிஷயஙகள்
இைற்்ில் கைனம் சசலுததுைது உஙகள் உ்டலுக்கும் மனதுக்கும் 
உேைக்கூடியேரகும்.

• புேிேரன ேகைல்கவள அ்ிநதுசகரள்ளுஙகள்
COVID-19 சகரள்வளதநரய் கு்ிதே புேிய ேகைல்கள் மற்றும் 
ஆதைரசவனகவளச் சுகரேரர ேிவைக்களம் (Department of 
Health)  ைழஙகுகி்து. 

•  COVID-19 தநரய் அ்ிகு்ிகவள அ்ிநதுசகரள்ளுஙகள்
அதது்டன இைற்வ் அனுபைிக்க ஆரம்பிதேரல் நீஙகள் 
எனன சசய்யதைண்டும். சமீபதேிய தேசிய நீரிழிவுச் 
தசவைகள் ேிட்டதேின (NDSS) சகரதரரனர வைரஸ் பற்்ிய 
ஆதைரசவனவயச் சரிபரரக்கவும் அல்ைது சகரதரரனர வைரஸ் 
இவைப்வப 1800 020 080 என் எண்ைில் அவழக்கவும். ஒரு 
மருததுைரி்டமிருநதேர அல்ைது மருததுைமவனயிலிருநதேர 
உேைிசப் தைண்டுசமன்ரல், உஙகள் தநரய்ிகு்ிகவளப் 
பற்்ி ைிைரேிக்க முனகூடடிதய அைரகவளத சேரவைதபசியில் 
அவழதது, ஒரு சநேிப்புக்கரன ஏற்பரடவ்டச் சசய்யதைண்டும்.  

• நீஙகள் தநரய்ைரய்ப்பட்டரல் எனன சசய்ைது
உறுேியரகத சேரியைில்வைசயன்ரல், நீஙகள் 
தநரய்ைரய்ப்படடிருக்கும்தபரது தேசிய நீரிழிவுச் தசவைகள் 
ேிட்டதேின (NDSS) ஆதைரசவனவயச் சரிபரரக்கவும். 

• உஙகள் வககவள அடிக்கடி கழுைவும்
தசரப்பு மற்றும் ேண்ைீவர 20 ைிநரடிகள் பயனபடுதேவும்.

• சமூக ைிைகியிருதேவை நவ்டமுவ்ப்படுதேவும்
சமூக ைிைகியிருதேல் மூைம் வைரஸ்களரல் பரேிக்கப்படும் 
ைரய்ப்வபக் குவ்க்கவும்

•  நீரிழிவு தநரவய உஙகளரல் எவைளவு முடியுதமர 
அவைளவுக்கு நன்ரக நிரைகிக்கவும்
உஙகள் இரதே குளுக்தகரஸ் அளவை ைரம்புக்குள் 
வைதேிருக்கவும். தேவைப்பட்டரல், வைப்தபர சிகிச்சவகள் 
கிவ்டக்குமரறு ஏற்பரடு சசய்துசகரள்ளவும்.

இநே தநரதேில் ைிஷயஙகள் சகரஞசம் பயமரகவும், நிச்சயமற்்ேரகவும் இருக்கைரம் எனபது நமக்குத சேரியும். நீரிழிவு 
தநரயு்டன ைரழும் உஙகள் அனுபைமும், அது சகரண்டுைரும் மனஅழுதேஙகளும் மற்றும் நிச்சயமற்் ேனவமகளும் 
உஙகளுக்குத சேரிைிக்கும் சபரருள் எனனசைன்ரல் சபரும்பரைரன மக்கவளைி்ட இநேச் சூழநிவைவயச் சமரளிக்க 
நீஙகள் சி்நேமுவ்யில் ேயரரரக இருக்கமுடியும் எனபேரகும். நீஙகள் கைவைப்படடுக் சகரண்டிருக்கும்தபரது, உஙகள் 
ைரழக்வகயில் நீஙகள் கடடுப்படுதே முடிகின் ைிஷயஙகளில் கைனம் சசலுததுைேற்கு இது உேைக்கூடும்.

உஙகளரல் கடடுப்படுதே முடியரே 
ைிஷயஙகள்
இைற்்ில் கைனம் சசலுததுைது உஙகளுக்கு எநேைவகயிலும் 
உேைரது. 

• நீஙகள் COVID-19 தநரயரல் பரேிக்கப்பட்டரல்
உஙகளுக்கு COVID-19 பரேிப்பு ஏற்பட்டரல் அது உஙகள் 
ேை்ல்ை. நீஙகள் உஙகளி்டதேில் இரக்கமு்டனும், 
பரிவு்டனும் இருஙகள். 

•  உஙகள் நண்பரகள் COVID-19 தநரயரல் 
பரேிக்கப்பட்டரல்
இது பயஙகரமரகத  தேரன்க்கூடும். தமலும் இது உஙகவள 
அச்ச உைரவு சகரள்ளச் சசய்யைரம். உஙகவளயும், 
உஙகவளச் சுற்்ியுள்ளைரகவளயும் பரதுகரப்பரக 
வைதேிருக்க உஙகளரல் முடிநேைவர முயற்சி சசய்யுஙகள். .

• அேிகமரக பரேிப்புக்குள்ளரைது
நீஙகள் வைரஸரல் பரேிக்கப்பட்டரல், நீரிழிவு தநரயரனது 
உஙகள் உ்டல்நிவை சரியில்ைரமல் தபரகும் ைரய்ப்வப 
தமலும் அேிகப்படுதேைரம். 

•  தேவைப்படுகின் சுய ேனிவமப்படுதேல் அல்ைது 
வீடடுக்குள் இருதேல் 
நீஙகள் தைவைக்குச் சசல்ைவே அல்ைது பள்ளிக்குச் 
சசல்ைவே அல்ைது சநேிப்பு ஏற்பரடுகவளத 
ேை்ைிடுவீரகள்: இது சரிேரன. தமலும் இது வைரஸ் 
பரைவை சமதுைரக்க/நிறுதே நரம் அவனைரும் 
எடுக்கக்கூடிய மிகச்சி்நே ந்டைடிக்வகயரகும்.  

•  மற்்ைரகளின உைரவுகள், கருததுகள் அல்ைது 
சசயல்பரடுகள்
உஙகளரல் சசய்யமுடிநேவேச் சசய்யவும். மற்்ைரகளின 
கருததுக்கள் உஙகவளப் பரேிக்க ைி்டக்கூ்டரது. 
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தேசிய நீரிழிவுச் தசவைகள் ேிட்டமும் (NDSS) நீஙகளும்
உஙகள் நீரிழிவு தநரவய நீஙகள் நிரைகிக்க உேவும் ைவகயில் சுகரேரர நிபுைர ஒருைரு்டன தபசுைேற்குத தேசிய நீரிழிவுச் தசவைகள் 
ேிட்டம் (NDSS) மூைம் பைைிேமரன தசவைகள் மற்றும் ஆேரவு கிவ்டக்கும். இேில் தேசிய நீரிழிவுச் தசவைகள் ேிட்டம் (NDSS) உேைி 
இவைப்பு மற்றும் இவையேளம் மூைம் கிவ்டக்கும் நீரிழிவு தநரய் தமைரண்வம பற்்ிய ேகைல்களும் அ்டஙகும். கிவ்டக்கின் 
ேயரரிப்புகள், தசவைகள் மற்றும் கல்ைிதேிட்டஙகள் உஙகள் நீரிழிவு தநரய் பற்்ி நனகு அ்ிநதுசகரள்ள உஙகளுக்கு உேைக்கூடும்.

@DrRoseStewart, @AugardeSophie, Wrexham இளையேினர நீரிழிவு தநரய்ச் தசவை (Wrexham Young Adult Diabetes Service) 
(BCUHB, NHS Wales) ஆல் உருைரக்கம் சசய்யப்படடு, @NDSS_Aus சரரபில் @ACBRD ஆல் ேழுைி எழுேப்பட்டது.

இநேத ேகைல்கள் ஒரு ைழிகரடடியரக மடடுதம பயனபடுதேப்படும் தநரக்கமுவ்டயது. இவேத ேனிப்பட்ட மருததுை 
ஆதைரசவனக்கு மரற்்ரக எடுததுக்சகரள்ளக் கூ்டரது. உஙகள் உ்டல்நைம் கு்ிதே கைவைகள் ஏதும் இருநேரதைர அல்ைது தமலும் 
தகள்ைிகள் இருநேரதைர, உஙகள் சுகரேரர நிபுைவர நீஙகள் அைசியம் சேர்டரபு சகரள்ள தைண்டும். 

உஙகளரல் கடடுப்படுதே முடியரே 
ைிஷயஙகள்
இைற்்ில் கைனம் சசலுததுைது உஙகளுக்கு எநேைவகயிலும் 
உேைரது. 

• பல்சபரருள் அஙகரடியில் எனன இருக்கி்து
சபரருடகள் கிவ்டப்பசேனபது உஙகள் கடடுப்பரடடில் 
இல்வை. சபரறுவமயரக இருக்க முயற்சிக்கவும். அதது்டன 
ைரஙகமுடியுமர எனச்ல்ைரம் பீேியவ்டய தைண்்டரம்.

• சுகரேரர ஊழியரகள் கிவ்டப்பது
உஙகள் சுகரேரரப் பரரமரிப்புக் குழுவைத சேர்டரபு 
சகரள்ைதேர அல்ைது சநேிப்பு ஏற்பரடுகளில் 
கைநதுசகரள்ைதேர மிகவும் கடினமரக இருக்கைரம். 
சேரவைதபசி அல்ைது கரசைரளி சநேிப்பு ஏற்பரடுகள் 
தபரன் பி் சேரிவுகளும் உண்டு.

• பயஙகரமரன கவேகளும் உ்டகஙகளும்
உஙகளுக்கரன சசய்ேிகவள நம்பதேகுநே ஆேரரஙகள் மூைம் 
சப்வும். அேீேமரக இருப்பேரக உைரநேரல், சசய்ேிகள் 
அல்ைது சமூக ஊ்டகஙகளிலிருநது ைிைகியிருதேல் நல்ைது.  

• இரதது சசய்ேல்
இரதது சசய்ைசேனபது, கு்ிப்பரக நீஙகள் சசய்ைேரக 
இருநேரல், அது ஏமரற்்மளிக்கும் முடிைரக மற்றும் 
எடுப்பேற்குக் கடினமரன முடிைரக இருக்கைரம். ஆனரலும் 
எது பரதுகரப்பரனதேர, அதது்டன உஙகவளயும், 
மற்்ைரகவளயும் பரதுகரப்பேற்குத தேவையரனதேர அவேச் 
சசய்யவும். 
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உஙகளரல் கடடுப்படுதே முடிகின் 
ைிஷயஙகள்
இைற்்ில் கைனம் சசலுததுைது உஙகள் உ்டலுக்கும் மனதுக்கும் 
உேைக்கூடியேரகும்.

• ஆதரரக்கியமரன உைவுப்பழக்கதவேப் பரரமரிக்கவும்
சரிைிகிே உைவைத சேர்டரநது உண்ைவும். அதது்டன 
உஙகளுக்கரன ேினசரி வைட்டமினகளும், ஊட்டச்சததுக்களும் 
தேவையரன அளவு கிவ்டக்கின்னைர எனபவே 
உறுேிப்படுதேிக் சகரள்ளவும்.

• உஙகள் உ்டல்ரீேியரன சசயல்பரடு
மற்்ைரகளி்டமிருநது ைிைகியிருக்க தைண்டும் எனபேன 
சபரருள் நீஙகள் சுறுசுறுப்பரக இருப்பவே நிறுதேதைண்டும் 
எனபேல்ை.

• உஙகள் மன ஆதரரக்கியம்
உஙகள் உைரவுபூரைமரன நல்ைரழவைக் கைனிததுக் 
சகரள்ளதைண்டும் எனபவே நிவனைில் சகரள்ளவும்:
» உஙகள் நண்பரகள் மற்றும் குடும்பதேினரு்டன 

இவையைழி தபசவும்
» இவையைழி நீரிழிவு சக ஆேரவுக் குழுைில் தசரவும் 

அல்ைது ேியரனததுக்கரன app -ஐ  முயற்சி சசய்யவும் 

• உஙகளுக்குத தேவையரன ஆேரவு 
“இல்வை” ஏனறு சசரல்ைேில் நம்பிக்வகயு்டன இருஙகள். 
அதது்டன உஙகளுக்கு இது தேவை எனறு நீஙகள் நிவனதேரல் 
உேைி தகடகவும். 

• உஙகள் முேைரளி/தமைரளரி்டம் தபசுஙகள்
உஙகளுக்கு தநரய்க்கரன ைிடுப்பு அல்ைது பைி ைிடுப்பு 
தேவைப்ப்டைரம்

•  யரவரத சேர்டரபு சகரள்ளதைண்டும் எனபவேத 
சேரிநது சகரள்ளுஙகள்
உஙகள் மருததுைர, சரன்ளிக்கப்பட்ட நீரிழிவு தநரய்க்கரன 
கல்ைியரளர, மற்றும் பி் சுகரேரர நிபுைரகளுக்கரன புேிேரன 
சேர்டரபு ைிைரஙகள் உஙகளி்டம் உள்ளனைர எனபவே 
உறுேிசசய்து சகரள்ளவும்.

•  நீரிழிவு தநரய்க்கரன மருநதுப் சபரருடகவள 
ைழக்கம்தபரல் ஆர்டர சசய்யுஙகள்
உஙகளுக்கரன தேசிய நீரிழிவுச் தசவைகள் ேிட்டதேின (NDSS) 
ேயரரிப்புகள் மற்றும் மருநதுைவககவள ைழக்கம்தபரல் ஆர்டர 
சசய்யவும். உஙகளுக்கு ஆேஙகம் ஏதும் இருநேரல் தேசிய 
நீரிழிவுச் தசவைகள் ேிட்டதவே (NDSS) 1800 637 700. என் 
எண்ைில் அவழக்கவும்.

ஆேரவு தேவைப்படுகி்ேர?
சுகரேரர நிபுைர ஒருைரு்டன தபசுைேற்குத 
தேசிய நீரிழிவுச் தசவைகள் ேிட்ட (NDSS) 
உேைி இவைப்வப 1800 637 700 என் 
எண்ைில் அவழக்கவும்.


