
COVID பயிற்சி 2
சமூக சுகாதார பணியாளரக்ள் மற்றும் தன்னாரவ்லரக்ளுக்கு

மதிப்பாய்வு மற்றும் வீடட்ு பராமரிப்பு





COVID நிவாரண பணி

உங்கள் சமூகங்களில் COVID-ஐ சமாளிதத்ு

வழிநடத்த என்ன சசய்ய முடியும் என்று

நீங்கள் நினனக்கிறீரக்ள்?



வீடட்ு பராமரிப்பு மற்றும் 

தனினமப்படுத்தல்



வீடட்ு பராமரிப்பு

● மனநல ஆதரவு 8448449428

● சதானலபபசி ஆபலாசனன 

1800-419-9686

● தனினமப்படுத்தல்

● பல்ஸ் ஆக்ஸிமீட்டர ்

பயன்படுத்தி ஆக்ஸிஜனனயும் 

சவப்பநினலனயயும் 

கண்காணிப்பது 

● 3 மீட்டர் இடடவவளிடய

பராமரிப்பது

● உணவு வழங்குவது

● மருந்து வழங்குவது



ஏன் தனினமப்படுத்தபவண்டும்? யார ்

தனினமப்படுத்தப்பட பவண்டும்?

● யார?்
○ அறிகுறி உள்ள நபனர தனி அனறயில் தனினமப்படுத்தபவண்டும் 

○ தனி அனற கினடக்கவில்னல என்றால், குடும்பத்தின் மற்றவரக்ளிடமிருந்து 3

மீடட்ருக்கு பமல் தள்ளி இருக்க பவண்டும்

○ பாதிக்கப்படக்கூடிய குடும்ப உறுப்பினரக்ள் (வயதானவரக்ள், பிற பநாய்கள் 

உள்ளவரக்ள்) பாதுகாப்புக்காக ரிவரஸ்் ஐசசாபலட்(மாஸ்க், னகயுனற, 

பாதுகாப்பு உனட அணிந்திருப்பது) சசய்யப்பட பவண்டும் 

● ஏன்?
○ COVID மிக வினரவில் சதாற்றக்கூடிய பநாயாகும்

○ தனினமப்படுத்தல் என்பது குடும்பத்தின் மற்ற உறுப்பினரக்னளப் 

பாதுகாக்கிறது



பநாய்தச்தாற்று கடட்ுப்பாடட்ு சநறிமுனறகள்

● ஒவ்சவாரு 8 மணி பநரத்திற்கும் பிறகு மாஸ்குகள் 

மாற்றப்படுகின்றன

● அடிக்கடி னகக்கழுவுதல் / சானினடஸ் சசய்து சகாள்வது

● தனிப்பட்ட சபாருடக்னள பகிரக்கூடாது

● துணிகள், துண்டுகள், மாஸ்குகள் மற்றும் படுக்னக விரிப்புகள் 

ஆகியவற்னற தினசரி சலனவ சசய்து சகாளுதத்ும் சவயிலில் 

உலரனவக்க பவண்டும்

● தினசரி குளியலனறனய சுத்தம் சசய்து கிருமி நீக்கபவண்டும்
○ பநாயாளி தங்களாகபவ சசய்துசகாள்ள பவண்டியனவ 





1mgயிலிருந்து படங்கள்



ஆக்ஸிஜன் கண்காணிப்பு

● ஆக்ஸிஜன் 95 க்கு பமல் இருப்பது: நல்லது

○ ஆக்ஸிஜனன பராமரிக்க சுவாச நுட்பங்கனளப் 

பயன்படுதத்ுங்கள்

○ பயிற்சி

● ஆக்ஸிஜன் 94 க்குக் குனறவாக இருப்பது: மமலாண்டம 

மதடவ

○ குப்புற படுக்குமாறு பநாயாளினய வழிநடத்துதல்

○ ஆழ்ந்து சுவாசிப்பது

○ முடிந்தால் அருகிலுள்ள மருத்துவனர 

சதாடரப்ுசகாள்வது



குப்புறப்

படுப்பது



http://www.youtube.com/watch?v=qSYJePpP7Uw


ஊட்டசச்தத்ு

● புதிய, ஆபராக்கியமான உணவுகனள 

உண்ணுங்கள்

● ஒவ்சவாரு நாளும் 6-8 கிளாஸ் தண்ணீர ்

குடிக்க பவண்டும்

● பருப்பு, முடன்ட, கிசச்டி பபான்ற உயர ்புரத 

உணவு 



பிபரக் அவுட் அமரவ்ு: தனினமப்படுத்தல்

உங்கள் சமூகங்களில் வீடட்ு 

தனினமப்படுத்தலில் என்ன சவால்கள்

எழுகின்றன? அதற்கு எப்படி நாம் தீரவ்ு 

காண்பது?


