
COVID-19 இன் 
க�ைமயான 
பா�ப்�ரக்்� �றகான 
உங்கள் �ட�்

ஒ� ��ேயாெதர�ஸ்ட ்உங்கள் உடற்ப�ற்� �றன் மற்�ம் உடல் ெசயல்பா�கைள 
இைணத�் அதற்க்ேகரப்்ப நீங்கள் அன்றாட வாழ்க்ைகக்� ��ம்ப உங்க�க்� உதவ 
���ம்.
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COVID-19 இல் க�ைமயாக பா�க்கப்படட்வரக்�க்� காற்ேறாடட்ம் / ஆக்�ஜன் ஆதர�, நீ�தத் 
அைசயாைம மற்�ம் ப�க்ைக ஓய்� ஆ�யவற்�ன் �ைள�களி��ந்� �ள  
�னரம்�வாழ்� உடற்ப�ற்�கள் ேதைவப்ப�ம். அவரக்�க்� ெதன்ப�ம் ெபா�வான அவ� 
அ���கள்:

• பல�னமான �ைர�ரல் ெசயல்பா�
• க�ைமயான தைச பல�னம்
• �ட�் �ைறப்�
• ேசார�்
• வைரய�க்கப்படட் இயக்கம் மற்�ம் �னசரி
 பணிகைளச ்ெசய்�ம் �றன்  �ைறபா�
• �ரைம மற்�ம் �ற அ�வாற்றல் �ைறபா�கள்
• ��ங்�வதற்�ம்  ேபச�் ெதாடர�்ெகாள்வதற்�ம் �ரமம்
• மனநல ேகாளா�கள் மற்�ம் அவற்�ன்  உள�யல் ஆதர� 
 ேதைவகள்

ஒ� ம�த�்வமைன�ல் அல்ல� �ற அைமப்�ல் COVID-19 உடன் க�ைமயாக 
ேநாய்வாய்ப்படட் நபரக்ைள  �னரம்�வாழ்� ெசய்வ�ல் ��ேயாெதர� �க்�ய 
பங்� வ�க்�ற�. இந்த நபரக்ள் உடல், உணரச்�்,  அ�வாற்றல் மற்�ம் / அல்ல� 
ச�க ெசயல்பா�, மற்�ம் க�ைமயான வரம்�கைள எ�ரெ்காள்�ம் அபாயத�்ல்   
இ�ப்பாரக்ள்

• தைச  பல�னம் மற்�ம் �ட�் �ைறப்� 
 பா�ப்���ந�் �ரிதமாக இயக்� நகரெசய்வ� 

• எளிய  உடற்ப�ற்�கள்
• அன்றாட வாழ்க்ைக நடவ�க்ைகக�க்�த ்
 ��ம்�தல்
• �ைர�ரல் �ட�்
• �ச�்த ்�ணறைல நிரவ்�தத்ல்
• ேசாரை்வ சமாளிதத்ல்
• ����ப்பாக இ�ப்பதற்�ம் ஓய்ெவ�ப்பதற்�ம் 
 இைட�லான சமநிைலையக ்கண்ட�தல்

COVID-19 இ��ந்� �ண்� வ�பவரக்�க்� ஆரம்ப மற்�ம் ெதாடரச்�்யான �னரம்�வாழ்�ல் 
��ேயாெதர�ஸ்�கள் �க்�யமானவரக்ள் என்பதால், அவரக்�க்� ெதன்ப�ம் ெபா�வான 
அவ� அ���க�க்� உத�வர:்

க�ைமயான ேநா���ந்� �ள 
ேநரம் எ�க்�ம் - ஒ� 
��ேயாெதர�ஸ்ட ் நீங்கள் இழந்த 
உடல் வ�ைமைய  �டக் உங்க�க்� 
வ�காட�்யாக  இ�ந்�
ெசயல்�ைற ப�த�் மற்�ம் 
உங்க�க்� �க்�யமான 
இலக்�க�க்� �ன்�ரிைம 
ெகா�த�் இயங்க உத�வர.்
உங்கள் ேதைவகைள அ�ந்� 
அதற்க்ேகரப்்ப அவரக்ள் ஒ� பன்�க 
ெதா�ல் ���ன் ஒ� ப��யாக 
ெசயல்ப�வாரக்ள்

ைவரஸ் ெதாற்க்� �ந்ைதய ேசார�் ேநாய்க்�� 
COVID-19 இ��ந�் �ண்� வ�பவரக்ளில் 10% வைர  ைவரஸ் ெதாற்க�் 
�நை்தய ேசார�் ேநாய்க�்� உ�வாகலாம் (PVFS). நீங்கள் ைவரஸ் 
ெதாற்க�் �ன் உட ல் ேசார�்��ந�் �ன்ேனற்றம் இல்ைல என்� 
உணரந்த்ாேலா அல்ல� ெசயல்பா� �க�ம் ேமாசமாக இ�ப்பதாக 
உணரநத்த்ாேலா, உங்கள் ��ேயாெதர�ஸ்ட ்அல்ல� ெஹல்தே்கர ்
ப�ற்�யாளரிடம் ேப�ங்கள், உங்கைள PVFS ம�ப்�� ெசய்�மா� 
அவரக்ளிடம் ேக�ங்கள்.  PVFS உள்ளவரக்ளின்  �னரம்�வாழ்�க�் 
ெவவ்ேவ� ேமலாண்ைம உத�்கள் ேதைவ


