
���வ�பற்�யஉண்ைமகள் (TAMIL TRANSLATION) 

• ���வ���ர��ேசதம்அல்ல�உ��க்�ஆபத்தானநிைல�டன்அரிதாகேவஇைணக்கப்ப��ற�.
• எக்ஸ்ேரமற்�ம்ஸ்ேகன்ெபா�வாகஉங்கள்வ�க்கானகாரணத்ைதக்காடட்ா�.
• ேபக்ஸ் " இடத்ைத�ட�்அகலா�" மற்�ம்�க�ம்வ�ைமயானைவ.
• வழக்கமானஇயக்கம்மற்�ம்உடற்ப�ற்��லம்உங்கள்���வ�வாக�ம்ஆேராக்�யமாக�ம்

மா�ம்.
• வைளத்தல்மற்�ம்�க்�தல்ேபான்றஇயக்கங்கைளக்ைக�டா�ஒ��ன்பற்�ப�ப்ப�யாகஉங்கள்

��ைகப்பராமளித்தல்பா�காப்பான�மற்�ம்உங்கள்��ைகவ�ைமயாக்�ம்.
• சரியானஅைம�எனஏ��ல்ைல,  சாய்வ�உங்கள்��ைகேசதப்ப�த்தா�.
• உங்கள்�க்கம்மற்�ம்ெபா�ஆேராக்�யத்ைதேமம்ப�த்�வ�உங்கள்���வ�க்��க்�யம்.
• அ�ைவ��சை்ச, ஊ�மற்�ம்சக்�வாய்ந்தம�ந்�கள்ேபான்ற��சை்சகள் நீண்டகாலத்�ற்�ப்

பயனளிக்கா�மற்�ம்ெப�ம்பா�ம்எ�ரம்ைறயானபக்க�ைள�கைளஏற்ப�த்�ம்.
• உங்கள்���வ�சரியானகவனிப்�டன்ேமம்படலாம். எனேவஉங்கள்வயைதப்ெபா�டப்�த்தாமல்

நீண்டகாலமாகநீங்கள்அைதஅ�ப�த்தா�ம், அவற்ைறைக�டா�ஒ��டட்த்்ைதப்�ன்பற்�ங்கள். 

���வலிக்கான �ய பா�காப்� வழிகாட்�ைய 
அ�க இந்தஇந்த QR �றிய�ட்ைட ஸ்ேகன்
ெசய்ய�ம் அல்ல�அல்ல� 
https://www.uhcw.nhs.uk/self-care/ இந்த 
இைணப்ைபக் கிள�க் ெசய்ய�ம்
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