
 
 
ஒ� அ�சக்� நிகழ்� நம்ைமப் பா�த்தால் உங்கைளப் பா�காத்�க் 
ெகாள்ள நீங்கள் ெசய்ய ேவண்�யைவ 

உங்கைள எவ்வா� பா�காத்�க் ெகாள்ளலாம் என்ற ஆேலாசைனகள் 
அல்ல� வ��ைறகைள அ�காரிகள் வழங்�வாரக்ள்: 

�ட்�க்�ள்ேளேய இ�ங்கள் 

கத�கள், ஜன்னல்கள் மற்�ம் காற்�க் �ழாய்கைள ��க் காற்ேறாட்டதை்த 
நி�தத்�ம். ெவப்பக் �ழாய்கைள இயங்� நிைல�ல் ைவக்கலாம். நீங்கள் 
�ட்�ற்�ள்ேளேய தங்���க்க ேவண்�ய ேநரம் ெபா�வாகக் �ைறவாகத் 
தான் இ�க்�ம், 48 மணி ேநரத்�ற்� ேமல் இ�க்கா�. �ட்��ள்ேளேய 
தங்���ப்ப� உங்கள் �� படக்��ய க�ர�்ச�்ன் அளைவக் �ைறக்�ம். 
�ட்��ள்ேளேய தங்���ப்ப� எந்தெவா� க�ரியக்க மாைச�ம் 
�வா�ப்ப���ந்� உங்கைளப் பா�காக்�ம் மற்�ம் உங்கள் உட�ன் 
�தான ேநர� க�ரியக்க மா�பாட்ைடத ்த�க்�ம். 

அ�காரிகளின் ஆேலாசைன�ன் ேபரில் மட்�ேம அேயா�ன் 
மாத்�ைரகைள எ�த்�க் ெகாள்�ங்கள் 

ஒ� அ�சக்� நிகழ்� அல்ல� �பத்�க்� �ன்னர ்அேயா�ன் 
மாத்�ைரகைள வாங்� �ட்�ல் ைவத்�க்ெகாள்ள�ம். அ�காரிகளின் 
ஆேலாசைன�ன் ேபரில் நீங்கள் அேயா�ன் மாத்�ைரகைள மட்�ேம 
சாப்�ட ேவண்�ம், இ� 18 வய�க்�ட்பட்ட �ழந்ைதகள் மற்�ம் இளம் 
ப�வத்�ன�க்�ம், 18 �தல் 40 வய�க்�ட்பட்ட ெபரியவரக்�க்�ம், 
கரப்்�ணி மற்�ம் தாய்ப்பால் ெகா�க்�ம் ெபண்க�க்� மட்�ேம 
ேதைவப்ப�ம். ஒ� அ�சக்� நிகழ்ைவத் ெதாடரந்்� ைதராய்� 
�ற்�ேநா�ன் அபாயத்���ந்� அேயா�ன் மாத்�ைரகள் பா�காக்�ம். 

நீங்கள் மா�பட்��ந்தால் �ளிக்க�ம் 

உங்கள் ேதாைலக் ��டாமல் ேசாப்பால் நன்� க��ங்கள். உங்கள் 
தைல���ல் மாைசத் தக்க ைவக்�ம் கண்�ஷனைர அல்ல ஷாம்�ைவப் 
பயன்ப�த்�ங்கள். எந்தெவா� க�ரியக்க மா�பாட்ைட�ம் நீக்க உங்கள் 
�ணிகைளச ்சாதாரணமாகத் �ைவக்க�ம். ஈரமான �ணியால் உங்கள் 
காலணிகைள �ைடத்�ப், �ன்னர ்அந்தத் �ணிையத் �க்�ப் ேபாட�ம்.  

உண� ��த்த ஆேலாசைனையப் �ன்பற்�ங்கள் 

அ�காரிகள்  கட்�ப்பாட்�ல் இல்லாத உண� மற்�ம் பானங்கைளத் த�ரக்்க 
உங்கைள அ���தத்லாம். எ�த்�க்காட்டாக, உங்கள் ெசாந்தத் 
ேதாட்டத்���ந்� பழங்கள் மற்�ம் காய்க�க�க்�ம், ெதாட்�களில் 
ேசகரிக்கப்பட்ட மைழநீரின் பயன்பாட்�ற்�ம், அத்�டன் நீங்கள் 
ேசகரிக்கக்��ய இைறச�், நன்னீர ்�ன், காளான்கள் மற்�ம் ெபரர்ி ேபான்ற 
உண�க�க்�ம் இ� ெபா�ந்�ம். கைடகளில் வாங்�ம் உண� மற்�ம் 
�ழாய் நீர ்பா�காப்பான�. 



 
 
பா�காப்�த் த�ப்�கள், �ய்ைமப்ப�த்தல் அல்ல� ெவளிேயற்றப் 
பணிகள் ��த்த ���ைறகைள ம�க்க�ம் 

பணிகள் ��த்த தற்ேபாைதய ஆேலாசைன �வரங்க�க்� வாெனா�, �� 
அல்ல� இைணயதை்தப் பா�ங்கள். 
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