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நீண்ட னே�ரம் மின்சாரம் தினைடபாட்டால் நீங்களும் உங்களுக்கு நெ�ருக்கமா�வர்களும் 
எவ்வாறு சமாளிப்பீர்கள்? திண்ணீர் வருவது தினைடப்பாட்டு னேபாா�ால் என்� நெசய்வது? ஒரு 
வாரத்திிற்கு நீங்கள் நெபாாருட்கனைள வாங்க முடியாமல் னேபாா�ால் என்� நெசய்வது? சுய 
முன்னே�ற்பாாடு என்பாது அத்தினைகய சூழ்�ினை�களுக்கு தியாராக இருப்பானைதிக் குறிிக்கிறிது

னே�ார்னேவஜிிய அதிிகாரிகள், முடிந்திவனைர பா�ர் ஒரு வாரத்திிற்கு திங்கனைளத் திற்காத்துக் 
நெகாள்ள தியாராக இருக்க னேவண்டும் என்று பாரிந்துனைரக்கின்றி�ர். �கரசனைபாகள் மற்றும் 
அவசரகா� னேசனைவகள் ஒரு நெ�ருக்கடியா� �ினை�யில் பாிறிர் உதிவியின்றிி சமாளிக்க 
முடியாதிவர்களுக்கு முன்னுரினைம அளிக்க னேவண்டும். �ம்மில் அதிிகமா�வர்கள் 
�ம்னைமயும் �ம்னைமச் சுற்றிி இருப்பாவர்கனைளயும் கவ�ித்துக் நெகாள்ள முடிந்திால், 
னே�ார்னேவயின் நெமாத்தி பாாதுகாப்பு பா�ப்பாடுத்திப்பாடும் - அதிாவது நெ�ருக்கடி மற்றும் 
யுத்தி கா�த்திில் சமாளித்துக் நெகாள்வதிற்கு சமூகத்திின் வளங்கள் அனை�த்தும் 
பாயன்பாடுத்திப்பாடும். 

என்� �டக்காலோம்?
கா��ினை� மாற்றிம், யுத்திம் மற்றும் எண்�ிம அச்சுறுத்தில்கள் னேபாான்றிவற்றிின் 
வினைளவாக- �ாம் சிக்கல்கள் னேமலும் அதிிகரித்து வரும் உ�கில் வாழ்கினேறிாம். 
னே�ார்னேவயில் நெபாரும்பாா�ா� விடயங்கள் நெசயல்பாட னேவண்டியவாறு நெசயற்பாட்டாலும், 
மிக னேமாசமா� கா��ினை�, நெபாருந்நெதிாற்றுனே�ாய்கள், விபாத்துக்கள், �ாசகார னேவனை�கள் 
மற்றும் மிக னேமாசமா� �ினை�யில், யுத்தி �டவடிக்னைககள் என்பா� எம்னைமப் பாாதிிக்க�ாம்.

இத்தினைகய நெ�ருக்கடிகள் நெபாரும் வினைளவுகனைள ஏற்பாடுத்தி�ாம். மின்சாரம் 
தினைடப்பாடுவதிால் உதிார�மாக, குழாாய் நீர், கழாிவுநீர் அனைமப்பு, பா�ம் நெசலுத்தும் 
வழாிமுனைறிகள், இனை�யம், னைகத்நெதிானை�னேபாசி மற்றும் உ�வு தியாரிக்கும் வாய்ப்புக்கள் 
ஆகியனைவ வழாக்கமாக நெசயற்பாடுவது னேபாா� நெசயற்பாடாமல் னேபாாக�ாம்.

உங்காள் சுயி முன்நோ�ற்பாோட்டிபை� பாலப்பாடுத்துங்காள்!
சிறிந்தி சுய முன்னே�ற்பாாடு என்பாது உங்களுக்கும் உங்களுக்கு நெ�ருக்கமா�வர்களுக்கும் 
பாாதுகாப்பாிற்கா� முதிலீடாகும். இந்திச் சிற்னேறிட்டில் உள்ள அறிிவுனைரகனைள நீங்கள் 
பாின்பாற்றிி�ால், உங்கள் அன்றிாட வாழ்வில் ஏற்பாடும் சிறிிய இனைடயூறுகள் முதில் நெபாரிய 
நெ�ருக்கடிகள் வனைர அனை�த்னைதியும் நீங்கள் சிறிப்பாாகக் னைகயாள முடியும். அத்துடன், 
அதிிகளவு உதிவி னேதினைவப்பாடுபாவர்களுக்கு முன்னுரினைம வழாங்குவதிற்கு அதிிகாரிகளுக்கு 
நீங்கள் உதிவுகிறீர்கள்.

ஏற்பாாடுகள் எதுவும் நெசய்யாமல் இருப்பானைதிவிட சி� முன்னே�ற்பாாடுகனைளச் நெசய்வது 
சிறிந்திது என்பானைதி �ினை�வில் நெகாள்ளவும்!

ஒரு �ோரத்திிற்காோ� சுயி 
முன்நோ�ற்பாோடுகாள்



இச்சிற்னேறிட்னைட பாத்திிரப்பாடுத்திிக் 
நெகாள்ளவும்

புனைகப்பாடம் : நெ�லிட்ரான்ஸ்
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திண்ணீர்

உங்களுக்கு குடிப்பாதிற்கும், சனைமப்பாதிற்கும் மற்றும் சுகாதிார �டவடிக்னைககளுக்கும் 
திண்ணீர் னேதினைவ. ஒரு �பாருக்கு சுமார் 20 லீற்றிர் குடிநீனைர னேசமித்து னைவப்பாதின் மூ�ம், 
குழாாய் திண்ணீருக்கு ஏதிாவது னே�ர்ந்திால், ஒரு வாரத்திிற்கா� குனைறிந்திபாட்சத் னேதினைவனைய 
நீங்கள் பூர்த்திி நெசய்ய�ாம். னேவறு சி� திிரவத் னேதினைவகனைள பாழாச்சாறு, குளிர்பாா�ங்கள் 
மற்றும் பாிறி னேபாானைதி வழாங்காதி குடிபாா�ங்கள் மூ�ம் பூர்த்திி நெசய்ய�ாம்.

கனைடயில் திண்ணீருடன் நெகாள்க�ன்கள் அல்�து திண்ணீர் னேபாாத்தில்கனைள வாங்கும் 
ஒரு வாய்ப்பு இருக்கிறிது. இன்னுநெமாரு சாத்திியம் என்�நெவன்றிால், குழாாயிலிருந்து 
திண்ணீனைர நீங்கனேள �ிரப்பாி னைவப்பாது. இனைதி நீங்கள் இவ்வாறு நெசய்ய�ாம் :

1. சுத்திம் செசய்தில்
 • னேபாாத்தில்கள் அல்�து நெகாள்க�ன்கனைள சவர்க்காரம் மற்றும் திண்ணீரால் �ன்கு 

அ�சிக் கழுவவும்.
 • திண்ணீனைர �ிரப்பாவும், 10 லீற்றிர் திண்ணீருக்கு இரண்டு மூடிகள் குனேளாரினை�ச் 

னேசர்க்கவும். குனைறிந்திது 30 �ிமிடங்களுக்கு அப்பாடினேய விடவும். பாின்�ர் திண்ணீனைர 
நெவளினேய ஊற்றிி விட்டு �ன்றிாக அ�சிக் கழுவவும்.

2. �ிரப்புதில் 
நெகாள்க�ன்கள் அல்�து னேபாாத்தில்கனைள குடிநீர் குழாாயிலிருந்து சீராக நெவளிவரும் 
குளிர்ந்தி நீரால் முழுனைமயாக �ிரப்பாவும்.

3. நோசமிித்து பை�த்தில்
 • னே�ரடி சூரிய ஒளி இல்�ாதி குளிர்ந்தி மற்றும் இருளா� இடத்திில் திண்ணீனைர 

னேசமிக்கவும்.
 • சுத்திமா� நெகாள்க�ன்களில் னேசமிக்கப்பாடும் சுத்திமா� நீனைர பா� ஆண்டுகளுக்கு 

னேசமித்து னைவக்க�ாம், அனைதிக் குடிப்பாது ஆபாத்திா�து அல்�.

திண்ணீபைர பை�ப்பாதிற்கு இடத்பைதிக் காண்டுபாிடிப்பாது காஸ்டமிோ ? 
 • சி� நெபாரிய நெகாள்க�ன்கனைள விட பா� சிறிிய நெகாள்க�ன்களில் னேசமிப்பாதிற்கா� 

இடத்னைதிக் கண்டுபாிடிப்பாது எளிதிாக இருக்கும்.
 • நீங்கள் அ�மாரிகளில், சனைமய�னைறி னேமனைடயின் கீழ் அல்�து உங்கள் வீட்டில் 

னேம�திிகமாக இருக்கும் னேவறு இடங்களில் திண்ணீனைரச் னேசமித்து னைவக்க�ாம்.
 • நீங்கள் நெபாாதுவா� பாகுதிிகனைளக் நெகாண்ட கட்டடத்திில் வசிக்கிறீர்களா? நீனைர 

எல்னே�ாருக்குமாக னேசமித்து னைவக்கும் சாத்திியம் பாற்றிி இனை� உரினைமயாளர் 
வதிிவிட சங்கம் அல்�து வதிிவிட உரினைமயாளர் கூட்டுறிவு சங்கத்திின் 
�ிர்வாகத்துடன் ஆராய்ந்து பாார்க்கவும்.
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செ�ப்பாம் மிற்றும் ஒளிி

நெபாரும்பாா�ா� வீடுகளில் நெவப்பாத்னைதி வழாங்கும் முக்கிய ஆதிாரமாக மின்சாரம் 
உள்ளது. பா� வீடுகளில், மின்சாரம் மட்டுனேம நெவப்பாம் வழாங்கும் ஆதிாரமாக உள்ளது. 
பா�ிக்கா�த்திில் மின்சாரத் தினைட ஏற்பாட்டால், இதின் மூ�ம் வீட்டிற்குள் வினைரவாக 
குளிர், இருள் ஏற்பாட�ாம் . எ�னேவ நீங்கள் வீட்டின் நெவப்பாத்னைதி நெதிாடர்ந்து னேபா� ஒரு 
திிட்டத்னைதி னைவத்திிருக்க னேவண்டும்.

இ�ற்பைறை நீங்காள் வீட்டில் பை�த்திிருக்கா நோ�ண்டும்:
 • நெவப்பாம் வழாங்கும் ஆனைடகள் மற்றும் னேபாார்னைவகள், கம்பாளி னேபாார்னைவகள் அல்�து 

தூங்கும் னைபாகள்.
 • நெமழுகுவர்த்திிகள் மற்றும் தீப்நெபாட்டிகள் அல்�து னை�ற்றிர்கள் நெகாண்ட ஒரு 

னேசகரிப்பு.
 • இருட்டில் பாார்ப்பாதிற்கு னேராச் னை�ற்றுக்கள் அல்�து தினை�யில் அ�ியும் 

னேராச்னை�ற்றுகள் (னேம�திிக மின்க�ங்கனைள �ினை�வில் நெகாள்க).

செ�ப்பாமூட்டலுக்காோ� மிோற்று�ழிகாள்
 • நெ�ருப்பு எரிக்கும் இடம் மற்றும் புனைகனேபாாக்கி என்பா� திரம் னேபா�ப்பாட்டு மற்றும் 

பாாவிக்கும் அனுமதிி நெபாற்றி �ல்� �ினை�யில் இருப்பானைதியும், உங்களிடம் 
னேபாாதுமா� விறிகு இருப்பானைதியும் உறுதிிப்பாடுத்திிக் நெகாள்ளுங்கள்.

 • மின்சாரம் தினைடப்பாட்டால், வீட்டின் உள்னேள பாயன்பாாட்டிற்காக ஒரு எரிவாயு- 
அல்�து மண்நெ�ண்நெ�ய் அடுப்பு மாற்றீடாக உள்ளது.

 • 230 னேவால்ட் மின்சாரம் வழாங்கும் மின்க�ம் அல்�து மின்உற்பாத்திியாக்கினைய 
அவசரகா� மின்சாரம் நெபாறுவதிற்கு கருத்திில் நெகாள்ள�ாம். அவற்னைறிப் 
பாயன்பாடுத்தும் பாட்சத்திில் பாாதுகாப்பாா� பாயன்பாாட்டிற்கா� விதிிகள் மற்றும் 
ஆனே�ாசனை�கனைள நீங்கள் �ன்றிாக அறிிந்திிருக்க னேவண்டும்.

ஒரு�ருக்செகாோரு�ர் உதிவுகா
 • மின்சார தினைட நீண்ட னே�ரம் நீடித்திால் மற்றும் உங்களுக்கு நெவப்பாத்னைதி 

வழாங்கும் மாற்றீடுகள் இல்னை� என்றிால்: உங்கள் அய�வர்கள், குடும்பாத்திி�ர் 
அல்�து �ண்பார்களுடன் நீங்கள் திங்க முடிந்திால் அவர்களுடன் திங்குவதிற்கா� 
ஏற்பாாட்னைட நெசய்து நெகாள்ளுங்கள்.

 • மின்சாரத்திிற்கு பாதிி�ாக நெவப்பாத்னைதி வழாங்கும் மாற்றீடு உங்களிடம் இருக்கும் 
பாட்சத்திில், இவ்வாறிா� வசதிிகள் இல்�ாதிவர்கனைள உங்களுக்குத் நெதிரியுமா? 
அவ்வாறு இருந்திால் நெ�ருக்கடியா� �ினை�னைமயில் அவர்கள் உங்களுடன் 
திங்குவதிற்கா� ஏற்பாாட்னைட அவர்களுக்கு நீங்கள் வழாங்க முடியுமா என்பானைதி 
ஆனே�ாசிக்கவும்.

6



மிின்சோரம் துண்டிக்காப்பாட்டோல் செ�ப்பா இழப்பைபா 
இவ்�ோறு குபைறைக்காலோம்

 • கதிவுகனைள மூடவும் அல்�து அனைறிகளுக்கு இனைடனேய கம்பாளி 
விரிப்புகனைளத் நெதிாங்கவிடவும்.

 • யன்�ல்களுக்கு முன்�ால் கம்பாளி விரிப்புகள் அல்�து 
திினைரச்சீனை�கனைளத் நெதிாங்கவிடவும்.
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 உணவு

ஒரு நெ�ருக்கடியா� �ினை�னைம ஏற்பாடும் னேபாாது, நீங்கள் உ�வுப் நெபாாருட்கனைள வாங்க 
முடியுமா எ� உறுதிியாகத் நெதிரியாது. எ�னேவ, வீட்டிலுள்ள அனை�வருக்கும் ஒரு 
வாரத்திிற்கு னேபாாதுமா� உ�வுப்நெபாாருட்கள் னேசமிப்பாில் இருக்க னேவண்டும்.

மின்சாரம் அல்�து திண்ணீர் துண்டிக்கப்பாட்டால் நீங்கள் எப்பாடி உ�னைவ தியாரிப்பீர்கள் 
என்று சிந்திியுங்கள். குனைறிந்தி பாாவனை�க்கா�ம் நெகாண்ட குளிரூட்டப்பாட்ட மற்றும் 
அதிிகுளிரூட்டப்பாட்ட உ�னைவ முதிலில் பாயன்பாடுத்திவும்.

 • நீங்கள் வழாக்கமாக உண்ணும் உ�வில் சிறிிதிளவு கூடுதி�ாக இருப்பானைதி உறுதிி 
நெசய்து நெகாள்ளுங்கள். நெபாாருட்கள் முழுவதும் முடிவதிற்கு முன்பு வாங்கி�ால், 
உங்களிடம் எப்னேபாாதும் கூடுதில் இருப்பு இருக்கும்.

 • அனைறி நெவப்பா�ினை�யில் னேசமித்து னைவக்கக்கூடிய நீண்ட பாாவனை�க்கா�ம் நெகாண்ட 
உ�வுப்நெபாாருட்கனைள னேம�திிகமாக னைவத்திிருங்கள். னேம�திிகமாக இருக்க னேவண்டிய 
உ�வுப்நெபாாருட்களுக்கா� �ல்� உதிார�ங்களாக இவற்னைறிக் குறிிப்பாிட�ாம் : 
நெமாறுநெமாறுப்பாா� பாாண், ஒட்ஸ் திா�ியம், பாதிப்பாடுத்திப்பாட்ட பாருப்புக்கள் மற்றும் 
அவனைரகள், பாதிப்பாடுத்திப்பாட்ட னேசர்த்துண்ணும் உ�வுப்நெபாாருட்கள், சக்திி வழாங்கும் 
இ�ிப்புத் தியாரிப்புக்கள், உ�ர்ந்தி பாழாங்கள், நெசாக்னே�ட், னேதின், பாிஸ்கட்கள் மற்றும் 
கடனை�கள்.

 • நீண்ட கா�ம் னேசமித்து னைவக்க கூடிய சனைமத்து உண்ணும் உ�வுகளுக்கா� 
உதிார�ங்கள் வருமாறு: பாாஸ்திா, அரிசி, னைபாகளில்வரும் சூப், மாவு, பாதிப்பாடுத்திப்பாட்ட 
மதிிய உ�வு வனைககள் மற்றும் உ�ர்ந்தி அதிிகுளிரூட்டப்பாட்ட உ�வு.

 • வீட்டில் யாராவது சி� உ�வு நெபாாருட்களுக்கா� ஒவ்வானைம அல்�து அவற்றிில் 
அதிிகளவு திங்கியிருப்பாவராக இருந்திால், இனைவ நெதிாடர்பாாக நீங்கள் திிட்டமிட 
னேவண்டும்.

 • சூட்டடுப்பு, எரிவாயு அடுப்பு அல்�து எரிவாயு மூ�ம் உ�வு வாட்டும் உபாகர�த்னைதி 
உ�வு தியாரிக்க பாயன்பாடுத்தி நீங்கள் உத்னேதிசித்து இருந்திால், உபாகர�ங்கள் 
பாயன்பாடுத்திக்கூடிய மற்றும் �ல்� �ினை�யில் இருக்கிறிதிா என்பானைதி நீங்கள் 
நெதிாடர்ந்து சரிபாார்க்க னேவண்டும்.
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பாணம் செசலுத்தும் 
�ழிகாளுக்காோ� சுயி 
முன்நோ�ற்பாோடுகாள்

னே�ார்னேவயில் பா�ம் நெசலுத்தும் முனைறி பாாதுகாப்பாா�து மற்றும் 
நெசயற்திிறின்மிக்கதுமாகும். இருப்பாினும், இனை�யவழாி திாக்குதில்கள், ம�ிதிர்கள் 
ஏற்பாடுத்தும் பாினைழாகள், க�ி�ி ஒழுங்குமுனைறி பாினைழா அல்�து மின் தினைடகள் 
ஆகியவற்றிால் க�ி�ி நெசயல்முனைறிகள் உரிய முனைறியில் நெசயற்பாடாமல் னேபாாக�ாம்.

நீங்கள் வழாக்கமாகப் பா�ம் நெசலுத்துவது னேபாா� நெதிாடர்ந்து நெசலுத்தி முடியாமால் 
னேபாா�ால், னேவறு பா�ம் நெசலுத்தும் வழாிகனைளக் நெகாண்டிருப்பாது �ல்�து.

 • பா� பா�ம் நெசலுத்தும் அட்னைடகனைள னைவத்திிருங்கள். இது நெவவ்னேவறு பா�ம் 
நெசலுத்தும் அட்னைடகள் (பாற்று அல்�து கடன் அட்னைடகள்) அல்�து நெவவ்னேவறு 
வங்கிகளால் வழாங்கப்பாடும் வங்கி அட்னைடகளாக இருக்க�ாம்.

 • வீட்டில் சிறிிதிளவு பா�ம் னைவத்திிருங்கள், அனைவ சிறிிய மற்றும் நெவவ்னேவறு நெபாறுமதிி 
நெகாண்டனைவயாக இருப்பாது �ல்�து. வீட்டில் நீங்கள் எத்தினை� னேபார் இருக்கிறீர்கள் 
மற்றும் நீங்கள் எவற்னைறி வாங்க னேவண்டும் என்பாதின் அடிப்பானைடயில் நெதிானைகனையக் 
க�ிக்கவும்.

 • ஏதிாவது ஒரு வங்கியில் நெதிாழாில்நுட்பா சிக்கல்கள் ஏற்பாட்டாலும், பா� வங்கிகளில் 
க�க்கு னைவத்திிருக்கவும்.
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உங்காள் செசோந்தி 
தியிோர்�ிபைலக்காோ� 
சரிபாோர்ப்பு பாட்டியில்

வீட்டில் னைவத்திிருப்பாது �ல்�து எ�க் கருதிப்பாடும் நெபாாருட்கனைள நீங்கள் கீனேழா கா��ாம். 
உங்கள் னேதினைவகனைள மதிிப்பீடு நெசய்து, உங்களது நெபாாருட்கள் னேசமிப்பு களஞ்சியத்னைதி 
நெதிாடர்ந்து �ிரப்பாி னைவக்க னேவண்டும். குடும்பாம், �ண்பார்கள் மற்றும் அய�வர்களும் சுய 
முன்னே�ற்பாாட்டில் இனை�ந்து நெசயற்பாட முடியும் என்பானைதி �ினை�வில் நெகாள்ளுங்கள்.

செ�ப்பாம் மிற்றும் ஒளிி
   குளிர்திாங்கும் ஆனைடகள் மற்றும் 

னேபாார்னைவகள், கம்பாளி னேபாார்னைவகள் 
அல்�து தூங்கும் னைபாகள்.

   தீக்குச்சிகள் மற்றும் 
நெமழுகுவர்த்திிகள்.

   விறிகு - உங்களிடம் விறிகு எரிக்கும் 
உனை� அல்�து விறிகு னைவத்து 
எரிக்கும் இடம் இருந்திால்.

   எரிவாயு அல்�து வீட்டின் உள்னேள 
பாாவனை�க்கு எ� அனைமக்கப்பாட்ட 
மண்நெ�ண்நெ�ய் அடுப்பு.

   திங்குமிட ஏற்பாாடு.
   னேராச் னை�ற்றுகள், அல்�து 

தினை�யில் அ�ியும் மின்க�ங்கள் 
மூ�ம், சுழாற்றிி அல்�து 
சூரியசக்திியில் இயங்கும் ஒளிரும் 
விளக்குகள்.

திகா�ல்
   மின்க�ங்கள், சுழாற்றிி அல்�து 

சூரியசக்திி மின்க�ங்கள் மூ�ம் 
இயங்கும் DAB வாநெ�ாலிகள்.

   மின்க�ங்கள் மற்றும் மின்னே�ற்றிம் 
நெசய்யப்பாட்ட மின்னேசமிப்புசாதி�ம்.

   ஒரு காதிிதித்திில் முக்கிய 
நெதிானை�னேபாசி இ�க்கங்களா� 
உதிார�மாக அவசரகா� எண்கள், 
அவசரகா� மருத்துனேசனைவ, 
கால்�னைட மருத்துவர், 
குடும்பாத்திி�ர், �ண்பார்கள் மற்றும் 
அய�வர்கள் ஆகியவற்னைறி 
உள்ளடக்கிய பாட்டியனை� 
தியாரிக்கவும்.

மிருந்துகாள் மிற்றும் சுகாோதிோரம்
   மருந்துகள் மற்றும் முதிலுதிவி 

உபாகர�ங்கள்.
   அனேயாடின் மாத்திினைரகள் (சிறிார்கள் 

மற்றும் 40 வயதிிற்குட்பாட்ட 
நெபாரியவர்கள் , கர்ப்பாி�ிகள் 
மற்றும் பாாலூட்டும் நெபாண்களுக்கு 
நெபாாருந்தும்).

   ஈரமா� கடதிாசி னைகக்குட்னைடகள், 
நெதிாற்றுநீக்கி, பாம்பாஸ்கள், 
ம�ச�கூடகடதிாசி, சுகாதிார 
துவாய்கள் மற்றும் உறிிஞ்சும் 
பாஞ்சுகள் னேபாான்றி சுகாதிாரப் 
நெபாாருட்கள்.

உணவு மிற்றும் திண்ணீர்
   நெகாள்க�ன்கள் அல்�து 

னேபாாத்தில்களில் னேசமிக்கப்பாட்ட 
சுத்திமா� குடிநீர்.

   அனைறி நெவப்பா�ினை�யில் னேசமித்து 
னைவக்கக்கூடிய உ�வு.

   உ�வு வாட்டும் உபாகர�ம், குக்கர் 
அல்�து எரிவாயு அடுப்பு.

   னேம�திிக எரிவாயு நெகாள்க�ன் 
அல்�து எரிநெபாாருள்.

   வளர்ப்புப் பாிரா�ிகளுக்கா� 
உ�வு மற்றும் திண்ணீர்.

   சிறிிதிளவு பா�ம் மற்றும் பா� பா�ம் 
நெசலுத்தும் அட்னைடகள்.
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மிருந்துகாள் மிற்றும் 
முதிலுதி�ி

ஒரு நெ�ருக்கடியில், மருத்துவ அவசரகா�னேசனைவ இ�க்கத்துடன் அல்�து அவசரகா� 
மருத்துவ னேசனைவக்கு நெசல்வது கஸ்டமாக இருக்க�ாம். இதி�ால் அடிப்பானைட முதிலுதிவி 
மற்றும் முதிலுதிவி உபாகர�ங்கனைள உங்கள் வீட்டில் னைவத்திிருப்பாது முக்கியம்.

 • வாய்ப்பு இருந்திால் நீங்கள் அடிப்பானைட முதிலுதிவினையக் கற்றுக்நெகாள்ளுங்கள்.
 • உங்கள் வீட்டில் முதிலுதிவி உபாகர�ங்கனைள னைவத்திிருக்கவும். உங்களிடம் கார் 

இருந்திால், காரிலும் முதிலுதிவி உபாகர�ங்கள் இருக்க னேவண்டும்.
 • நீங்கள் வழாக்கமாகப் பாயன்பாடுத்தும் மருந்துகள் மற்றும் மருத்துவ உபாகர�ங்கனைள 

குனைறிந்திது ஏழு �ாட்களுக்கு னேதினைவயா�ளவு கூடுதி�ாக வாங்கி னைவத்திிருக்கவும். 
இனைவகள் பாாவித்து முடிந்து னேபாாவதிற்கு குனைறிந்திது ஒரு வாரத்திிற்குப் முன்பு நீங்கள் 
மீண்டும் அவற்னைறி வாங்கி னைவக்கும் வழாக்கத்னைதி ஏற்பாடுத்திிக் நெகாள்ளவும்.

 • வீட்டில் அனேயாடின் மாத்திினைரகனைள னைவத்திிருக்கவும் ( சிறிார்கள் மற்றும் 40 
வயதிிற்குட்பாட்ட நெபாரியவர்கள், கர்ப்பாி�ிகள் மற்றும் பாாலூட்டும் நெபாண்களுக்கு 
நெபாாருந்தும்). அணு விபாத்து ஏற்பாட்டால், கதிிரியக்க அனேயாடீனுக்கு எதிிராக இந்தி 
மாத்திினைரகள் பாாதுகாப்னைபா வழாங்க�ாம், அதிிகாரிகளின் அறிிவுறுத்திலின் பாின்�னேர 
இனைவ உட்நெகாள்ளப்பாட னேவண்டும்.

அடிப்பாபைட முதிலுதி�ி
 • சுவாசிக்கும் வழாிகள் தினைடப்பாடாமல் 

இருப்பானைதி உறுதிிப்பாடுத்தில்.
 • நெவளிப்புறி இரத்திப்னேபாாக்னைக 

�ிறுத்தில் மற்றும் 
காயமனைடந்திவருக்கு நெவப்பா இழாப்பு 
ஏற்பாாடமல் னைவத்திிருத்தில்.

 • சுவாசத்னைதி க�ித்தில்.
 • காயமனைடந்திவர் சுய�ினை�வுடன் 

இருக்கிறிாரா என்பானைதி மதிிப்பாிடல்.
 • நெசயற்னைக சுவாசம் வழாங்குதில்.
 • இதியத்துடிப்னைபா சீராக்கும் 

கருவினையப் பாயன்பாடுத்தில்.
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 சுகாோதிோரம்

னேமாசமா� சுகாதிாரம் னே�ாய்த்நெதிாற்று மற்றும் னே�ாய்களுக்கு வழாிவகுக்கும். உங்களிடம் 
குழாாயில் நீர் இல்னை�நெயன்றிால், தி�ிப்பாட்ட சுகாதிாரம் மற்றும் கழுவிச் சுத்திம் நெசய்வது 
மிகவும் சிரமமா�திாக இருக்கும்.

 • உங்கள் வீட்டில் ஈரமா� காதிிதி னைகக்குட்னைடகள், நெதிாற்று நீக்கிகள் மற்றும் ஒருதிடனைவ 
மட்டும் பாயன்பாடுத்தும் னைகயுனைறிகனைள னைவத்திிருக்கவும்.

 • னேம�திிக ம�ச�கூட பாாவனை� கடதிாசி மற்றும் கழாிவுப் நெபாாருட்களுக்கா� னைபாகனைள 
னைவத்திிருக்கவும்.

 • பாம்பாஸ், மாதிவிடாய்க்கா�- அல்�து சுகாதிாரப் பாாவனை�ப் நெபாாருட்கனைள யாராவது 
பாயன்பாடுத்திி�ால், அவற்னைறி நீங்கள் கூடுதி�ாக னேசகரித்து னைவத்திிருக்கவும்.

நீண்ட காோலத்திிற்கு திண்ணீர் �ரு�து திபைடப்பாட்டோல் மிலசலகூடம்
 • ம�ச�கூடத்னைதி பாயன்பாடுத்திிய பாின் மற்றும் உ�வு தியாரிப்பாிற்கு முன்பு 

தி�ிப்பாட்ட சுகாதிாரத்திில் பாிரத்திினேயக கவ�ம் நெசலுத்திவும்.
 • உங்கள் வீட்னைட ஒழுங்குபாடுத்திி மற்றும் சுத்திமாகவும் னைவத்திிருங்கள். பாற்றீரியா 

மற்றும் னேசதிம் ஏற்பாடுத்தும் பூச்சிகனைளத் திவிர்க்க குப்னைபாகள் மற்றும் உ�வுக் 
கழாிவுகனைள எறிியுங்கள்.

 • ம�ச�கூடத்னைதிப் பாயன்பாடுத்தி முடியாவிட்டால், ஒரு வாளியின் அல்�து 
ம�ச�கூடத்திின் இருக்னைகனைய நெபாாருட்கள் வாங்கப் பாயன்பாடுத்தும் னைபாகளால் 
சுற்றிிக் கட்டி அவசரகா� ம�ச�கூடத்னைதி உருவாக்க�ாம். இந்திப் னைபாகனைள 
இரட்னைட முடிச்சுப் னேபாாட்டு கட்டி வழாக்கமா� கழாிவுக்குப்னைபாயில் எறிிய�ாம்.

 • வீட்டில் உள்ள சுடுநீர் நெகாள்க��ின் இருந்து வரும் திண்ணீனைர நெ�ருக்கடியா� 
சூழ்�ினை�யில் பாயன்பாடுத்தி�ாம். நெகாள்க��ின் அடிப்பாகுதிியில் உள்ள 
நீர்வடியும் குழாாயிலிருந்து திண்ணீனைர எடுப்பாதிற்கு முன் மின்இனை�ப்பு பாிளக்னைக 
கழாற்றிி விடவும். இந்தி திண்ணீனைரக் குடிக்க கூடாது. 

 • சுகாதிார னே�ாக்கங்களுக்காக மனைழாநீர், ஆறு அல்�து �ன்னீர் நீர்�ினை�களிலிருந்து 
திண்ணீனைரச் னேசகரிப்பானைதி நீங்கள் பாரிசீலிக்க�ாம். இருப்பாினும், நீங்கள் வசிக்கும் 
பாகுதிியில் அணுக்கழாிவு அல்�து இரசாய�க்கழாிவுகள் இந்நீர்�ினை�களுக்குள் 
நெசன்றிிருந்திால் , இந்தி நீர் மிகவும் அசுத்திமா�திாகவும், பாயன்பாாட்டிற்கு 
நெபாாருத்திமற்றிதிாகவும் இருக்கும் என்பானைதி நெதிரிந்து நெகாள்ளுங்கள். எ�னேவ 
அத்தினைகய திண்ணீனைர பாயன்பாடுத்துவதிற்கு முன்பு அதிிகாரிகளிடம் விபாரங்கனைள 
அறிிந்து நெகாள்ளவும்.
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திகா�ல் மிற்றும் செதிோடர்பு

நெ�ருக்கடி �ினை�னைம ஏற்பாடும் பாட்சத்திில், என்� �டக்கிறிது மற்றும் நீங்கள் என்� நெசய்ய 
னேவண்டும் என்பாது பாற்றிிய திகவல்கனைள அதிிகாரிகளிடமிருந்து நெபாறுவது முக்கியம். 
எ�னேவ, மின்சாரவனை�அனைமப்பு, நெதிானை�னேபாசிவனை�அனைமப்பு அல்�து இனை�யவனை� 
அனைமப்பு நெசயற்பாடுவனைதி �ிறுத்திி�ால், எப்பாடி திகவனை�ப் நெபாறுவது என்பானைதித் நெதிரிந்து 
நெகாள்ளுங்கள்.

அரசஅதிிகாரிகளின் நெசய்திி வழாங்கும் னேசனைவகள் மற்றும் பாதிிப்பாாளர் விதிிமுனைறிகள் 
மற்றும் ஊடகவியா�ளர் நெ�றிிமுனைறிகனைள கனைடப்பாிடிக்கும் பாதிிப்பாாசிரியர்களால் 
�ிர்வகிக்கப்பாடும் நெசய்திி பாத்திிரினைககளில் நெவளியிடப்பாடும் திகவல்கனைளத் னேதிடிப் 
நெபாறிவும். ஏனை�ய நெசய்திி ஊடகங்கள் மற்றும் நெபாாது இனை�யத்திளங்கள் மூ�ம் 
திகவல்கனைள நெபாறி முடியாதி பாட்சத்திில் NRK P1 வாநெ�ாலி னேசனைவ நெபாாதுமக்கள் திகவனை� 
நெபாறுவதிற்குரிய ஊடகமாகும்.

 • மின்சாரம் துண்டிக்கப்பாட்டாலும் னேவனை� நெசய்யும் DAB வாநெ�ாலினைய 
னைவத்திிருக்கவும். மின்க�ங்களில் இயங்கும் அல்�து சூரியசக்திிக�ன்கள் அல்�து 
சுழாற்றிி மூ�ம் மின்னே�ற்றிம் நெசய்யப்பாடும் நெவவ்னேவறு வனைககள் உள்ள�. நீங்கள் 
காரில் வாநெ�ாலினையக் னேகட்க�ாம் அல்�து உங்கள் னைகத்நெதிானை�னேபாசினைய 
மின்னே�ற்றிம் நெசய்ய�ாம் என்பானைதி �ினை�வில் நெகாள்ளுங்கள்.

 • திவறிாது ஒழுங்காக மின்னே�ற்றிம் நெசய்யப்பாட்ட மின்சக்திி வழாங்கும் சாதி�த்னைதி 
னைவத்திிருக்கவும்.

 • நீங்கள் ஒரு னைகத்நெதிானை�னேபாசினைய இரவல் வாங்க னேவண்டிய சந்திர்ப்பாம் ஏற்பாட்டாலும் 
முக்கியமா� நெதிானை�னேபாசி எண்கனைள காகிதித்திில் எழுதிி னைவக்கவும்.

 • மின்சாரம் மற்றும் நெதிானை�த்நெதிாடர்பு னேசனைவகள் நெசயலிழாந்திால், உங்கள் �கராட்சிப் 
பாகுதிியில் சந்திிப்பு இடங்கள் அல்�து பாிறி ஏற்பாாடுகள் உள்ளதிா எ� அறிிந்து 
நெகாள்ளவும்.

 • உங்களுக்கு இனை�யத் நெதிாடர்பு இருந்தும், னைகத்நெதிானை�னேபாசி வனை�அனைமப்பு 
நெசயற்பாடவில்னை� என்றிால்: உங்கள் னைகத்நெதிானை�னேபாசியில் னைவய் ஃனைபா 
உனைரயாடனை� இயக்க முடியுமா என்பானைதியும், இனை�யத்திில் நெதிாடர்புநெகாள்ளும் 
நெசயலிகள் உங்கள் னைகத்நெதிானை�னேபாசியில் உள்ளதிா என்பானைதியும் நெதிரிந்து 
நெகாள்ளவும்.

 • குடும்பாத்திி�ர் அல்�து அய�வர் நீங்கள் கட்ட�ம் நெசலுத்தும் னைகத்நெதிானை�னேபாசி 
வனை�அனைமப்பாினை� விட னேவறு வனை�அனைமப்பு ஏற்பாாட்னைடக் நெகாண்டிருக்கிறிார்களா 
எ� அறிிந்து நெகாள்ளவும்.
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மூலஆதிோரங்காபைளி ஆரோய்ந்து பாோர்க்காவும்
நெ�ருக்கடியா� சூழ்�ினை�கள் க�ிக்க முடியாதினைவ, மற்றும் திவறிா� திகவல்கள் 
எளிதிில் பாரவ�ாம். நெ�ருக்கடி �ினை�னேய குழாப்பாத்னைதியும் திவறிா� புரிதினை�யும் 
உருவாக்குவதிால் இது �ிகழா�ாம் அல்�து சமூகத்னைதி சீர்குனை�ப்பாதிற்காக யானேரா 
திவறிா� திகவல்கனைள னேவண்டுநெமன்னேறி பாரப்பா�ாம். உங்களுக்கு கினைடக்கும் 
திகவல்கள் உங்களது னேதிர்வுகனைளப் பாாதிிக்கும் என்பாதிால், நீங்கள் திகவல்கனைளப் 
நெபாறும் ஆதிாரங்கனைள ஆராய்வதுடன், நீங்கள் எந்தி வனைகயா� திகவனை� பாகிர்ந்து 
நெகாள்கிறீர்கள் என்பானைதிப் பாற்றிி சிந்திிக்கவும்.

 • அரச அதிிகாரிகள் மற்றும் பாதிிப்பாாசிரியர்களால் �ிர்வகிக்கப்பாடும் நெசய்திி 
ஊடகங்களில் இருந்து திகவனை�ப் நெபாறுங்கள். 

 • உங்கனைள ஆச்சரியப்பாடுத்தும் அச்சமூட்டும் அல்�து னேகாபாமூட்டும் திகவல்கனைளப் 
நெபாறும்னேபாாது கூடுதில் விழாிப்புடன் இருங்கள்.

 • உங்களுக்கு கினைடக்கும் திகவலுக்குப் பாின்�ால் யார் இருக்கிறிார்கள் என்பானைதிக் 
கவ�ித்துப் பாார்க்கவும். சி�ர் னேவண்டுநெமன்னேறி திவறிா� திகவல்கனைள 
பாரப்பா�ாம்.

 • எழுத்திி�ா� வாசகங்கள், ஒலி, பாடங்கள் மற்றும் ஒளிப்பாடப்பாிடிப்புக்கள் 
அனை�த்னைதியுனேம திிரித்துக் னைகயாள முடியும் என்பானைதிக் கவ�த்திில் 
நெகாள்ளுங்கள்.

 • நீங்கள் என்� திகவனை� மற்றிவர்களுக்குப் பாகிருகிறீர்கள் என்பானைதிப் பாற்றிி 
சிந்திியுங்கள்.

எச்சரிக்பைகா
அவசர எச்சரிக்னைக என்பாது னே�ார்னேவ அதிிகாரிகளின் னேசனைவயாகும். ஒரு உயிர் மற்றும் 
உடல் ஆனேராக்கியத்திிற்கும் ஆபாத்து ஏற்பாடும் ஒரு தீவிரமா� சூழ்�ினை�யில், அவசர 
எச்சரிக்னைக உங்கள் னைகத்நெதிானை�னேபாசிக்கு வரும். இந்தி அவரச எச்சரிக்னைகனைய 
நீங்கள் நெபாறுவதிற்கு உங்களிடம் 4G அல்�து 5G வனை�த்நெதிாடர்பாில் இயங்க கூடிய 
னைகத்நெதிானை�னேபாசி இருக்க னேவண்டும். 

நெபாரிய �கரங்கள் மற்றும் மக்கள் நெசறிிந்து வாழும் இடங்களிலும் எச்சரிக்னைக 
ஒலிபாரப்பாிகள் னைவக்கப்பாட்டுள்ள�. எச்சரிக்னைக ஒலி மூன்று திடனைவகள் ஒரு நெதிாடராக 
ஒலிக்கும். ஒவ்நெவாரு நெதிாடருக்கு இனைடனேய ஒரு �ிமிட இனைட�ிறுத்தித்துடன் இனைவ 
ஒலிக்கும். இதின் அர்த்திம், “முக்கியமா� நெசய்திி - திகவனை�த் னேதிடுங்கள்” என்பாதிாகும். 
உதிார�மாக, NRK P1 ஐக் னேகளுங்கள். எச்சரிக்னைக ஒலிகள் குறுகியதிாக விட்டு விட்டு 
சுமார் ஒரு �ிமிடம் ஒலித்திால், “திாக்குதில் ஆபாத்து – பாாதுகாப்பாா� இடத்திிற்கு நெசல்�வும்” 
என்று அர்த்திம். எச்சரிக்னைக ஒலி அனைர �ிமிடம் நெதிாடர்ந்து ஒலித்திால், ஆபாத்து 
முடிந்துவிட்டது என்று அர்த்திம்.
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செபாோது�ோ� சுயி 
முன்நோ�ற்பாோடு

நெ�ருக்கடிகளில் ஒத்துனைழாப்பு மற்றும் எல்னே�ாருக்குமாக நெசயற்பாடுவதும் ஒரு சிறிந்தி 
வழாியாகும். என்� �டக்க�ாம் மற்றும் எப்பாடி நீங்கள் ஒன்றிினை�ந்து சமாளிக்க�ாம் 
என்பாது பாற்றிி உங்கனைளச் சுற்றிியுள்ளவர்களிடம் னேபாசுங்கள்.

திற்காோப்புக்காோ� ஒரு �ண்பாபைரக் காண்டறைியிவும்
உங்களது உதிவி யாருக்கு னேதினைவப்பாடுகிறிது, யாரிடமிருந்து நீங்கள் உதிவினையப் 
நெபாறி�ாம் என்பானைதிக் கண்டறிியவும். நெவவ்னேவறு திிறினைமகள் மற்றும் விடயம் 
பாற்றிிய அறிிவுனைடனேயார், குடும்பா உறுப்பாி�ர்கள், �ண்பார்கள் மற்றும் அய�வர்கள் 
ஒருவருக்நெகாருவர் உதிவுவதின் மூ�ம் இதினை� பூர்த்திி நெசய்ய முடியும்.

ஒரு�ருக்செகாோரு�ர் உதி�க்கூடியி �ிடயிங்காளுக்காோ� சில உதிோரணங்காள் 
�ருமிோறு:

 • காயங்களுக்கு முதிலுதிவி வழாங்குதில்.
 • கவ�ிப்பு மற்றும் ஆதிரவு வழாங்குதில்.
 • யாராவது திங்கள் நெசாந்தி வீட்னைட விட்டு நெவளினேயறி னேவண்டியிருந்திால் திங்குவசதிி 

மற்றும் இரவில் திங்குமிடம் வழாங்குதில்.
 • அதிிகாரிகளிடமிருந்து கினைடக்கும் திகவல்கனைள நெமாழாிநெபாயர்த்தில் மற்றும் 

விளக்கிகூறுதில்.
 • உபாகர�ங்கள் மற்றும் கருவிகனைளப் பாயன்பாடுத்துவதிற்குத் னேதினைவயா� உதிவி 

வழாங்கல்.
 • நெபாாருட்கனைள வாங்குதில், எடுத்துச் நெசல்லுதில் மற்றும் னேபாாக்குவரத்திில் உதிவுதில்.
 • உபாகர�ங்கள் மற்றும் நெபாாருட்களின் பாரிமாற்றிம் அல்�து இரவல் நெகாடுத்து 

வாங்குதில்.
 • உங்கள் னைகத்நெதிானை�னேபாசினைய விட னேவறு நெதிானை�த்நெதிாடர்பு வனை�யனைமப்புடன் 

இனை�க்கப்பாட்ட னைகத்நெதிானை�னேபாசினைய இரவல் வாங்குதில்.
 • னேசர்ந்து உ�வு தியாரித்தில்.

தின்�ோர்� செதிோண்டர் �ிறு��ங்காள்
தின்�ார்வ நெதிாண்டு �ிறுவ�ங்கள் மற்றும் மதி- மற்றும் ம�ிதினே�ய தித்துவ 
வாழ்வியல் அனைமப்புக்களின் பாங்களிப்பு நெ�ருக்கடிகளில் பா� முக்கியமா� 
பா�ிகனைளச் நெசய்கின்றி�. உங்கள் உள்ளூர் பாகுதிியில் உள்ள தின்�ார்வ 
�ிறுவ�ங்கள் மற்றும் சங்கங்களின் விபாரத்னைதிப் நெபாறுங்கள், சுயவிருப்பாத்திின் 
னேபாரி�ா� முன்னே�ற்பாாட்டில் உங்கனைளயும் ஈடுபாடுத்திிக் நெகாள்ளுங்கள். 

�திி�ிட உரிபைமியிோளிர் கூட்டுறைவு சங்காத்திில் முன்நோ�ற்பாோடுகாள் 
ஒரு நெபாாதுவா� -முன்னே�ற்பாாடு னேசமிப்பாகத்னைதி �ிறுவ முடியுமா என்பானைதி வதிிவிட 
உரினைமயாளர் கூட்டனைமப்பு சங்கத்திில் அல்�து கூட்டுவதிிவிட உரினைமயாளர்கள் 
சங்கத்துடன் க�ந்திானே�ாசித்து மதிிப்பீடு நெசய்ய�ாம். உதிார�மாக, அடித்திளத்திில் 
அல்�து பாிறி நெபாாதுவா� பாகுதிிகளில் குடிநீனைர னேசமிக்க நீங்கள் முடிவு நெசய்ய�ாம்.
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செ�ருக்காடியிோ� 
சூழ்�ிபைலகாளிில் மி� 
ஆநோரோக்காியிம்

நெ�ருக்கடிகள் மற்றும் �ிச்சயமற்றி �ினை�யில், கவனை�, பாாதிகமா� எண்�ங்கள், னேபாாதிிய 
தூக்கமின்னைம, அனைமதிியின்னைம மற்றும் பாிறி வலுவா� உ�ர்ச்சிகனைள அனுபாவிப்பாது 
இயல்பாா�து. ஒரு சி�ர் மற்றிவர்கனைள விட அதிிகமாக பாாதிிக்கப்பாட�ாம்.

 • உங்களால் நெசய்யக்கூடிய ஏதிாவது விடயங்களுக்கு னே�ரத்னைதிப் பாயன்பாடுத்துங்கள், 
உங்கள் எண்�ங்கனைள ஒரு�ினை�ப்பாடுத்தும் மற்றும், அந்தி னே�ரத்திில் என்� 
�டக்கிறிது என்பானைதி உள்வாங்கிக் நெகாள்ள உதிவும் குறிிப்பாிட்ட ஒன்னைறி நெசய்யவும்.

 • உங்களால் முடிந்திவனைர உங்களது �ாளாந்தி �டவடிக்னைககனைளத் நெதிாடரவும், 
உதிார�மாக வழாக்கமா� உ�வுனேவனைளகள் மற்றும் தி�ிப்பாட்ட சுகாதிாரம்.

 • மற்றிவர்கனைள �ாடிச் நெசல்லுங்கள். முடிந்திால் �ண்பார்கள், குடும்பாத்திி�ர் மற்றும் 
பாிறிருடன் நெதிாடர்பு நெகாள்ளவும். சமூகத்திிலுள்ள மற்றிவர்களுடன் நெதிாடர்னைபா 
ஏற்பாடுத்துவது �ம் எண்�ங்கனைளயும் விடயங்கனைளக் னைகயாளும் வழாிமுனைறிகனைளயும் 
பாகிர்ந்து நெகாள்ள வழாிவகுக்கிறிது.
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செ�ருக்காடிக்காோலத்திில் 
திங்குமிிடங்காள்

எங்கு திங்குவது பாாதுகாப்பாா�து என்பாது என்� �டந்திது என்பானைதிப் நெபாாறுத்திது. மிக 
முக்கியமா� விடயம், திகவல்கனைளத் னேதிடுவது மற்றும் அதிிகாரிகளின் ஆனே�ாசனை� 
மற்றும் வழாிகாட்டுதில்கனைளப் பாின்பாற்றுவது.

பா� சந்திர்ப்பாங்களில், வீட்டினே�னேய இருப்பாது பாாதுகாப்பாா�து. சி� சந்திர்ப்பாங்களில், 
குறுகிய னே�ர அறிிவிப்பாில் வீட்னைட விட்டு நெவளினேயறி னேவண்டியிருக்கும்.

யுத்தி �டவடிக்னைககள் னேமற்நெகாள்ளப்பாட்டால், பாாதுகாப்பாா� இடங்களுக்குச் நெசல்லும்பாடி 
உங்களுக்கு அறிிவிக்கப்பாட�ாம். அருகானைமயில் வான் திாக்குதில் புகலிடங்கள் இல்னை� 
என்றிால், நீங்கள் ஒரு கட்டடத்திின் �டுப்பாகுதிியில் உள்ள ஒரு அனைறியில் அல்�து 
அடித்திளத்திில் பாாதுகாப்பு னேதிட னேவண்டும். குண்டுநெவடிப்புகள் ஏற்பாட்டால், யன்�ல்கள் 
உனைடந்து, கண்�ாடித் துண்டுகள் அருகில் உள்ளவர்கனைள காயப்பாடுத்தி�ாம். எ�னேவ, 
யன்�ல்களிலிருந்து வி�கி இருங்கள்.

நீங்காள் வீட்பைட �ிட்டு செ�ளிிநோயிறை நோ�ண்டும் என்றைோல் 
 • நீங்கள் எங்கு நெசல்��ாம், எப்பாடி அங்கு நெசல்வது என்று திிட்டமிடுங்கள். நீங்கள் 

சி�னேவனைள உறிவி�ர்கள், �ண்பார்கள் அல்�து ஓய்வுகா� சிறுவீடுகளுக்குச் 
நெசல்��ாம். நெபாரிய விபாத்துக்கள் மற்றும் னேபாரழாிவுகள் ஏற்பாட்டால், வசிக்கும் 
பாகுதிியிருந்து நெவளினேயறிினேயார் - மற்றும் உறிவி�ர் னைமயங்கள் நெபாரும்பாா�ா� 
சந்திர்ப்பாங்களில் ஏற்பாடுத்திப்பாடும்.

 • குறுகிய னே�ர அறிிவித்திலில் நீங்கள் வீட்னைட விட்டு நெவளினேயறி னேவண்டி ஏற்பாடும் 
பாட்சத்திில், �ினை�வில் நெகாள்ள னேவண்டிய முக்கியமா� விடயங்களா�னைவ, 
குளிரிலிருந்து பாாதுகாக்கும் உனைடகள்/னேபாார்னைவகள், னைகத்நெதிானை�னேபாசி, வங்கி 
அட்னைட மற்றும் பா�ம், சிறிிதிளவு உ�வு மற்றும் குடிபாா�ம், அனைடயாளத்னைதி 
உறுதிிநெசய்யும் ஆவ�ங்கள், மருந்துகள் மற்றும் உதிவிச்சாதி�ங்கள் 
(உதிார�மாக. கண்�ாடி, பாார்னைவக்கா� நெதிாடுவில்னை�, �னைடஉதிவி சாதி�ம் 
மற்றும் னேகட்கும் கருவிகள்).

 • நீங்கள் கானைரப் பாயன்பாடுத்துபாவராக இருந்திால், உங்களிடம் னேபாாதுமா� 
எரிநெபாாருள் அல்�து மின்சாரம் இருப்பானைதி உறுதிிப்பாடுத்திிக் நெகாள்ளுங்கள். 
நெ�ருக்கடியா� சூழ்�ினை�களில் னேபாாக்குவரத்து குழாப்பாமாக இருக்கும் மற்றும் 
அதிிகளவு னே�ரம் எடுக்க�ாம் எ� தியார்பாடுத்திிக் நெகாள்ளவும்.
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�ோன் திோக்குதில் புகாலிடம்
 • வான் திாக்குதில் புகலிடம் யுத்தி �டவடிக்னைககளால் 

ஏற்பாடும் னேசதிங்களிலிருந்து மக்கனைளப் 
பாாதுகாக்கும்.

 • வான் திாக்குதில் புகலிடத்திிற்கு நெசல்� னேவண்டிய 
னேதினைவப்பாடும் னேபாாது அதிிகாரிகள் அதினை� 
அறிிவிப்பாார்கள்.

 • நெபாாது வான்திாக்குதில் புகலிடங்கள் எங்னேக 
இருக்கின்றி� என்றி விபாரத்னைதி https://kart.dsb.no 
-இல் கா��ாம்.

 • அத்னேதிாடு, பா� தி�ியார் கட்டடங்கள் 
வான்திாக்குதில் புகலிடத்னைதி நெகாண்டுள்ள�. 
இந்தி அனைறிகள் அக்கட்டடத்திில் 
திங்கியிருப்பாவர்களுக்கா�து. உதிார�மாக: 
அலுவ�க கட்டடங்கள், பாாடசானை�கள், 
முன்பாள்ளிகள், வதிிவிடக் கூட்டுறிவு சங்கங்கள் 
மற்றும் னே�ாட்டல்கள்.
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Brochure in different languages: sikkerhverdag.no

110 தீ

112 னேபாாலீஸ் (உட�டி உதிவி னேதினைவப்பாடும் னேபாாது) 

113 அவசர மருத்துவ உதிவிக்கா� நெதிானை�னேபாசி (அவசரம் மற்றும் உயிருக்கு 
ஆபாத்திா�திாகவும் இருக்கும் னேபாாது) 

14 12  நெசவிப்பு�ன் இழாந்னேதிார் மற்றும் நெசவிப்பு�க் குனைறிபாாடுள்னேளாருக்கா� 
அவசர நெதிானை�னேபாசி

அ�சரகாோல – குறுஞ்நெசய்திி னேசனைவ நெசவிப்பு�ன் இழாந்னேதிார், நெசவிப்பு�க் 
குனைறிபாாடுள்ளவர்கள் அல்�து னேபாச்சுத்திிறின் குனைறிபாாடுள்ளவர்கள், 
குறுஞ்நெசய்திி ( திகவல் எழுத்து வடிவத்திில்) மூ�ம் அவசர எண்கனைளத் நெதிாடர்பு 
நெகாள்ள உதிவும் ஒரு னேசனைவயாகும். இச்னேசனைவனையப் பாயன்பாடுத்தி, முதிலில் 
உங்கள் எண்னை� www.nodsms.no இல் பாதிிவு நெசய்ய னேவண்டும்.

செசோந்தி குறைிப்புகாள் (முக்கியமா� நெதிானை�னேபாசி எண்கள் மற்றும் பாிறி 
பாயனுள்ள திகவல்கள்)

 அ�சர செதிோடர்பு எண்காள்
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