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ெகாேரானா 2019 ேநா� த�ேபா� 115 ��� ேம�ப�ட நா�களி� பரவி��ள� .1,25,000 நப�க� 
பாதி�க�ப�� ,5000 ��� ேம�ப�டவ�க� இற���ளன�. 
உலக �காதார நி�வன�தினா� ெசா�ல�ப���ள  எளிய ��ென�சரி�ைக கைள பி�ப��வத� �ல� 
உ�கைள ேநா� ெதா��வ�, அ�ல� ேகாவி� 19 ஐ பர��வத�கான வா���கைள �ைற�க ���� . 
 
1 . உ�க� ைககைள அ��க� க�வ ேவ��� 
 உ�க� ைககைள ஆ�கஹா� ெகா�ட ைக க��� திரவ� அ�ல� ேசா� ம��� த�ணீ�ட� 
ெதாட��� அ��க� க�வ ேவ��� . 
 
2 பிறரிட� இ��� ஒ��கி இ��க� 
இ�ம� அ�ல� ��ம� உ�ளவ�களிட� இ��� �ைற�த ப�ச� 3 அ�க� ெதாைலவி� நீ�க� இ��க 
ேவ��� . 
 
ஏ� ? 
ஒ�வ� இ��� ேபா�  அ�ல� ���� ேபா� அவ�க� ��� ம��� வாயி� இ��� சிறிய அளவி� 
திரவ�க� ெவளி வர����. 
இவ�றி� ைவர� கி�மி இ��க� ��� . 
நீ�க� அவ�க��� மிக அ�கி� இ��தா� அவ�ைற�� , அவ�க��� ேநா� இ��தா� ேகாவி� 19 
ைவரைஸ�� �வாசி�க ேநரலா� . 
3.க�க� , ���,வா� இவ�ைற ெதா�வைத� தவி��க�� . 
உ�க� க�க�, ���,வா� இவ�ைற உ�க� ைககளி� எ�த� ப�தியா�� ெதா�வைத� தவி��க�� . 
ஏ� ? 
ைகக� பல இட�கைள� ெதா�வதா� ைவர� ெதா�� ஏ�படலா�. 
ெதா�� ஏ�ப�ட பி�ன� ைககளிலி��� ைவர� உ�க� க�க� ,��� அ�ல� வா� ப�திக��� 
ெச��� . அ�கி��� உ�க� உடலி� உ�ேள ைவர� ெச�ல ���� . நீ�க� ேநா�வா��பட ேநரலா� . 
 
4.�வாசி�பதி� ��ைமைய கைடபி��த� 
நீ�க�� உ�க� அ�கி� உ�ளவ�க�� �வாசி�பதி� ��ைமயாக இ��பைத உ�தி ெச���க� . 
நீ�க� இ��� ேபா� அ�ல� ���� ேபா� உ�க� �ழ�ைககளா� அ�ல� ெம�லிய �ணி இவ�றா� 
��� ெகா�ள ேவ��� .அ�த �ணிைய உடேன ��கி எறிய ேவ��� . 
ஏ� ? 
திரவ��ளிக�  ைவரைஸ பர��கி�றன . 
சரியான �வாச� ��ைம பழ�க�கைள பி�ப��வத� �லமாக உ�க� அ�கி� உ�ளவ�க��� சளி, 
கா��ச�,ேகாவி� 19 ேபா�ற கி�மிகளிடமி��� பா�கா�கலா� . 
5.உ�க��� கா��ச�, இ�ம�, ��� வி�வதி� சிரம� இ��தா� உடேன ம���வ உதவிைய ெபற�� . 
உட� நல��ைற� இ��தா� வீ�����ேளேய இ��க�. 
உ�க��� கா��ச�,இ�ம�,��� வி�வதி� சிரம� இைவ இ��தா� ம���வ ஆேலாசைனகைள உடேன 
ெபற ேவ���. 
உ�க� ப�தி அர� ம���வ அதிகாரிகளி� ஆேலாசைனகைள பி�ப�ற ேவ��� . 
ஏ� ? 



ேதசிய அ�ல�  உ��� ம���வ அதிகாரிகளிட� உ�க� ப�தியி� நிைலைம ப�றிய தகவ�க� இ���� 
. 
அவ�கைள �� ���ேய ெதாட�� ெகா�வத� �ல� அவ�க� உ�கைள சரியான ம���வமைன�� 
அ��ப ���� . 
ேம�� இ� உ�கைள பா�கா�க , ம��� ைவர� அ�ல� ம�ற கி�மிக� பரவாம� த��க உத�� . 
6.சரியான தகவ�கைள ெதரி�� ைவ���   ெகா���க� . 
உ�க� உட�நல கா�பாள� த�� ஆேலாசைனகைள பி�ப���க� . 
7.வீ�����ேளேய இ��க�. 
உ�க��� சிறிய அளவி� தைலவலி, �ைற�த அளவிலான கா��ச�  - இ� 37.3 ெச�சிய� அ�ல� 
அத�� அதிகமான அள� , மிதமான ��� சளி ஒ��த� இைவ இ��தா� வீ��� தனிைமயி� இ��க 
ேவ��� . 
ேதைவ எ�றா� உ�க��� ேதைவயான உண� ம�ற ெபா��கைள ெவளியி� ெச�� வா�கி வர 
ம�றவ�க� உதவிைய ெபறலா� . 
 
ேம�� ேநா� ெதா�� ம�றவ�க���  பரவாம� இ��க �க�� அணிய ேவ��� . 
7.ஏ� ? 
ம�றவ�க�ட� ெதாட�� அ�ல� ம���வமைனக��� ெச�வைத தவி��பதா� உ�கைள பா�கா��� 
ெகா�வ�ட� ம�றவ�க��� ேகாவி� 19 அ�ல� ம�ற ைவர�க� பரவாம� த��கலா� . 
�றி�� 
உலக �காதார நி�வன� ஆ�கில�தி� ெவளியி���ள இ�த உட� நல வழிகா�� �றி��க� த��வட 
பாதி�பாள�க��கான  அைன�� இ�திய  �ைபன� ஃப��ேட�ஷ� �ய உதவி� �� �லமாக உ�க� 
ெமாழியி� வழ�க�ப�கிற�. 
ெகாேரானா ைவர� ெதா�� 2019  ப�றிய வழிகா��த� ெபற 
தி �ைபன� ஃப��ேட�ஷனி� த�னா�வல�கைள  95030 70230 
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எ�ற எ�களி� ெதாட�� ெகா�ளலா� 


