
எங்கள் மூத்த குடிமக்களை COVID-19 

ந ோய்த்ததோற்றிலிருந்து போதுகோப்பநபோ்
"பதீி அளைய நேண்ைோ், தகேளல அறிந்து தகோள்ளுங்கள், 
போதுகோப்பபோக இருங்கள் "

ேயதோனேர்கைிளைநய
அதிகமோன இறப்பபுகள்
பதிேோகியுள்ைன

இலங்ளகயில் ேயதோனேர்கைிளைநய ஆந ோக்கியமோன  ைத்ளத 
பின்பற்றப்பபடுேளத உறுதி தெய்யுங்கள்

தகேல்களுக்குஅளையுங்கள்1390
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இலங்ளக முதிநயோர் மருத்துேச் ெங்க்

அன்புள்ை மூத்த குடிமக்கநை!

ேடீ்டிநலநய இருங்கள். இந்த கோலகட்ைத்தில் தேைிநய 
தெல்ல நேண்ைோ்

10 முக்கியமோன தடுப்பபு  ைேடிக்ளககள்
  ீங்கள் மிகவு் போதிக்கப்பபைக்கூடியேர்கைோக இருப்பபதோல்

மற்றேர்கைிைமிருந்து உங்களைத் தனிளமப்பபடுத்த முயற்ெி
தெய்யுங்கள்.

 ேைக்கமோன கிைினிக்குகளைத் தேிர்க்க முயற்ெி தெய்யுங்கள்,
உங்கள் மருந்துகளை த ருங்கிய மருந்தகத்தில் இருந்து
ேோங்கவு், அேற்ளறத் தேறோமல் பயன்படுத்தவு்.

 ெேர்க்கோ ் மற்று் தண்ணரீில் 20 ேி ோடிகள் அடிக்கடி
ளககளை கழுே நேண்டு், குறிப்பபோகப்ப பணத்ளதத் ததோட்ை
பிறகு, ேடீ்டிற்கு தேைிநய தென்ற பிறகு.

 மற்தறோரு  பருைன் நபசு்நபோது குளறந்தது 3 அடி தூ த்ளத
ளேத்திருங்கள்.

 உங்கள் குைந்ளதகள் அல்லது நப க்குைந்ளதகளைத் ததோடுேது,
முத்தமிடுேது, கட்டிப்பபிடிப்பபளதத் தேிர்க்கவு். மற்றேர்களைத்
ததோடுேளதத் தேிர்க்கவு்.

  ீங்கள் இருமு்நபோது உங்கள் ேோய் மற்று் மூக்ளக
திசுக்கைோல் மூடி ளேக்கவு்.

 உங்கள் ேடீ்டிற்கு ேருளக த பிறள ஊக்கப்பபடுத்த நேண்ைோ்,
மற்று் கூட்ைங்களைத் தேிர்க்கவு்.

 தேிர்க்க முடியோத கோ ணத்திற்கோக  ீங்கள் தேைிநய தெல்ல
நேண்டியிருந்தோல், த ரிெலோன இைங்கைில் முகமூடிளயப்ப
பயன்படுத்துங்கள்.

 தேதுதேதுப்பபோன  ீள க் குடித்து  ீங்கநை  ீரிைப்பளபத்
தேிர்க்கவு், குைிர் போனங்களைத் தேிர்க்கவு்.

 ஆந ோக்கியமோன உணளே உண்ணுங்கள், தியோன் தெய்யுங்கள்,
புத்தகங்களைப்ப படியுங்கள்,  ன்றோக தூங்குங்கள், மனதிலு்
உைலிலு் ேலுேோக இருங்கள்.


