
டான் டடாக் செங் மருத்துவமனன,சிங்கப்பூர் 2020.அனனத்து உரினமகளும் பாதுகாக்கப்பட்டனவ. எல்லா

விவரங்களும் May 2020 நிலவரப்படி ெரியானனவ. இந்த ஆவணத்தின் எந்தசவாரு பகுதியும் டான் டடாக்

செங் மருத்துவமனனயிடம் முன் அனுமதி சபறாமல் மறுபதிப்பு செய்யப்படடவா, நகசலடுக்கப்படடவா,

திரித்து சதாகுக்கப்படடவா, தழுவப்படடவா, விநிடயாகிக்கப்படடவா, வரத்்தக ரீதியில்

பயன்படுத்தப்படடவா, காட்சிக்கு னவக்கப்படடவா அல்லது தரவுத்தளத்தில், பயன்படுத்தக்கூடிய

டகாப்புத்தளத்தில் பத்திரப்படுத்தி னவக்கப்படடவா அல்லது ஏடதனும் வடிவத்தில் அனுப்பப்படடவா

கூடாது. இந்த ஆவணத்தில் உள்ள எல்லா விவரங்களும் கூறுகளும் தகவலளிக்கும் டநாக்கத்திற்கானனவ

மட்டுடம. உங்களது சொந்த மருத்துவர் அல்லது மற்ற மருத்துவ நிபுணரக்ள் அளிக்கும் ஆடலாெனனக்கு
இவற்னற மாற்றாகப் பயன்படுத்தக்கூடாது.
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மாரனடப்பு டநாயாளிகளுக்கான

ஆடலாெனனகள்



உங்களுக்கு மாரடைப்பு ந ாய்

கண்ைறியப்பை்ைால்

எடை  ீங்கள் கவனை்தில் ககாள்ள

நவண்டியடவ

நீங்கள் மருத்துவமனனயில்தங்கியடபாது, உங்களுக்கு

மாரனடப்பின்அறிகுறிகள்அனடயாளம், காண்பனதப்பற்றி

அறிவீரக்ள்.

கீழ்காண்பனவ சிலமாரனடப்பின்அறிகுறிகளாகும்:

• சநஞ்சுவலி

• மூெச்ுதிணறல்

• குளிர்வியரன்வ

இந்தஅறிகுறிகள் டதான்றினால்,அவெர காலவாகனத்திற்கு

தய்வு செய்துஉடடன 995க்கு அனழயுங்கள். 

தயவுசெய்துஉங்கள் வழக்கமானமருந்துகள், அண்னமயில்

எடுத்த ஈசிஜிபிரதி, சவளிடயற்றகுறிப்புகள், மற்றும்அல்லது
உங்களுக்குசகாடுக்கப்பட்டஆன்ஜிடயாகிராம்சிடிடராம்

உங்களுடன் எடுத்துவரவும். 

 ீங்கள் கெய்ய நவண்டியசிலவாழ்க்டக

முடைமாை்ைங்கள்

உங்களின் வாழ்க்னகமுனறகளுக்குமாற்றங்கள் செய்வதால், 
மாரப்ு சதாந்தரனவகட்டுக்குள் சகாண்டுவரலாம். 

கீழ்காண்பனவஉங்களுக்குஉதவும்:

1. மரு ்துகள்
• உங்கள் சுகாதார நிபுணரக்ள் குறிப்பிட்டபடிமருந்துகனள

உடச்காள்ளுங்கள்.

2. திை்ைஉணவுவடககள்
சீரான, ெத்தானஉணனவஉடச்காள்ளடவண்டும்.
• முழுதானியஉணவு, காய்கறிகள், பழங்கள், பீன்ஸ் டபான்ற

பென்ெ கீனரவனககனள டதரந்்சதடுக்கவும்

• எண்சணயில்சபாறித்தஉணவு, இனிப்பு மாவுப்பண்டங்கள்

டகக்குகள் டபான்றஅதிகஅளவுஉள்ளநினறவுற்ற, டிரான்ஸ்
சகாழுப்பு நினறந்தஉணனவதவிரக்்கவும்.

• உறுப்புஇனறெச்ி, மட்டி, முட்னடகள் டபான்றசகாழுப்பு
நினறந்தஉணனவஅளடவாடுஉடச்காள்ள டவண்டும்.

• உப்ப்ின்அளனவஉணவில்குனறத்து சகாள்ளவும்.
• அளடவாடுமதுஅருந்த டவண்டும். பாதுகாப்பானஅளவு
என்றால், ஆண்களுக்கு 2 பானங்களுக்குகுனறவாகஒரு
நாளுக்கும், சபண்களுக்குஒருபானத்திற்கு குனறவாகஒரு

நாளுக்கும்அருந்த டவண்டும்

3.  ைவடிக்டககள்
• அடுத்த இரண்டு வாரங்களுக்கு : எந்த நடவடிக்னககளில்
ஈடுபடும் டபாது டலொக சதாடங்கி சகாஞ்ெமாக கூட்டி

ம்தமானஅளவில்செய்ய டவண்டும்

• மாரப்ு வலி, குளிர்வியரன்வஅல்லதுஅதிகமூெச்ு திணறல்

அறிகுறிகள் டதான்றினால் உடனடியாக நடவடிக்னககனள

நிறுத்தவும்

• சநஞ்சியில்வலி அல்லது அெகரியம் தரக்கூடியகனரக

தூக்கும் பயிற்சினய (5கிடலாஅல்லதுகூடுதலாக) 
தவிரக்்கவும்.

• நீங்களும்உங்கள் சுகாதார நிபுணரக்ளும்உருவாக்கிய

உடற்பயிற்சிஅல்லதுநடவடிக்னகதிட்டத்னதபின்பற்றவும்.

4. மை்ைடவ
• புனகப்பிடிக்காதீரக்ள்

• மனஅழுத்ததன்தகுனறத்து சகாள்ளவும்.
• அதிககுளிரெ்ச்ியானஅல்லதுசவப்பசூழனலதவ்ிரக்்கவும்.
• இந்தஅத்தியாயத்திற்குபிறகு, வாகனம் ஓட்டுனரக்ள், 
வாகனம்ஓடட்ுவனத.குனறந்ததுஒருமாதத்திற்குதவிரக்்க
டவண்டும்

• சதாடரந்்து, இதயபரிடொதனனனயகட்டாயம்பின்பற்ற
நினனவில்சகாள்ளவும். 


