
சுகாதார நிலையததின் எண்:
அவசர உதவி எண்:

 ககாலை வவப்பம் கடுலையானது, 
     ஆனால் முன்வனசசரிகலககள் நம்லை ்பாதுகாககும்!

    கநரடி சூரிய ஒளிலயத தவிரககவும், அடிககடி தண்்ணீர குடிககவும்!

சூரிய ஒளியில் இருந்து 
உஙகள் கண்கலளப 
்பாதுகாகக கண்்ாடி 
அ்ியுஙகள்.

உபபு வ்பாடைைதலத  சீல் 
வசயவதற்கு நிைககரி 
அடுப்பிற்கு ்பதிைாக ைின்சார 
சீைரகலள ்பயன்்படுததவும்.

முடிந்தவலர 
நிழைில் கவலை 
வசயய முயற்சி 
வசயயுஙகள்.

வவளிர நிற இறுககைில்ைாத 
ஆலைகலள அ்ியுஙகள்.

தலையில் 
வதாப்பி அல்ைது 
தலைப்பாலககயா 
அ்ியவும்

தண்்ணீர ைற்றும் உள்ளூர 
்பானஙகளான கைார 
ைற்றும் எலுைிசலச சாறு 
க்பான்றவற்லற அடிககடி 
்பருகவும்.

ைதியம் கவலை வசயவது 
அவசியம் என்றால், 
நடுவில் சற்று ஓயவு 
எடுகக முயற்சிககவும்.

இைகுவான 
ைற்றும் எளிதில் 
வசரிககககூடிய 
உ்லவ 
உண்ணுஙகள்.

விலரவான நாடிததுடிபபு, குைடைல், 
தலைசுற்றல், தலைவைி அல்ைது 
ையககம் க்பான்ற அதணீத வவப்பததால் 
ஏற்்படும் அறிகுறிகலள உ்ரந்தால், 
அருகில் உள்ள  ஆரம்்ப சுகாதார 
நிலையததிற்கு (PHC) அல்ைது 
ைருததுவைலனககு  வசல்ைவும்.

வசயய கவண்டியலவ

டீ, கா்பி ைற்றும் 
ககஸ் உள்ள 
குளிர்பானஙகலள 
தவிரககவும்.

காரைான ைற்றும் 
ஜணீர்ிகக 
கடினைான 
உ்லவ 
தவிரககவும்.

சூரியன் ைிக 
உககிரைாக 
இருககும்க்பாது 
கவலை 
வசயவலதத 
தவிரககவும்.

வவறுஙகாலுைன் 
கவலை 
வசயவலத 
தவிரககவும்.

வசயயககூைாதலவ

ககாலைவவப்பததிைிருந்து உஙகலளப
்பாதுகாததுக வகாள்ளுஙகள்

அதிகைான வவப்பததின் தணீய விலளவுகளிைிருந்து உஙகலளப ்பாதுகாததுக வகாள்ள கீழ் 
குறிப்பிடடுள்ள முன்வனசசரிகலக நைவடிகலககலளப ்பின்்பற்றவும்

உஙகள் அருகில் உள்ள சுகாதார வசதி:


