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இவற்றை உறுதிப்படுத்துங்கள்: 

தாகத்த உணரவதறகு முன்னரே 

நி்ைய தண்ணீர் குடியுஙகள் 

குளிர சாத்னம் க்காண்ட அ்றையில் 

சில ம்ிநநரஙக்ை சசலவிடுஙகள்

இபர்பாது 

கவப்பநி்ை 
உண்மையிரைரய 

அதி்கமைா்க 
உள்ளது!
மைி்கவும் கவப்பமைா்க சூ்டா்க இருக்கும் 
ர்பாகதல்ைாம், உங்கள் உ்டல்நைம் 
வி்ேவா்க ரமைாசமை்்டயக்கூடும்.



கவப்பத்தின வி்ளவு்களிைிருந்து உங்க்ளப 
்பாது்காத்துக் க்காள்ள:

தாகத்த உ்ர்வதற்கு முனநபே நி்றைய  
தணணணீர குடியுஙகள்

குைிர்சாதனம் சகாண்ட அ்ையில் சிை 
மைணிரநேங்க்ளச் கசைவிடுங்கள்

பேகலில் தி் ரசசச்ீ லகள் அல்லது பேி்ைண்டக்ை 
மூடி, முடிநதால், இரவில் குைிர்சசியாக 
இருக்கும்நபோது ஜனனல்க்ைத திைக்கவும்

நத்வபபேடும்நபோது குைிர்நத நணீரில் ஷவர்  
அல்லது குைியல் சசய்யுஙகள் அல்லது  
ஈரமான து்ியால் ஒரு நா்ைக்கு பேல  
மு்ை உஙகள் சருமத்தக் குைிர்வியுஙகள்

ஆல்கஹால் ்பா்னங்க்ளத் தவிருங்கள் 

சவைிர் நிை உ்்டக்ை அணியுங்கள் 

குடும்்பத்தி்னரு்டனும் நண்பர்களு்டனும் 
கதா்டர்பில் இருங்கள் மற்றும் உஙக்ைச 
சுற்ைியுள்ைவர்கைி்டம் உதவி நக்டகத 
தயஙகாதணீர்கள்

உங்களுக்கு உ்டல்நி்ை சரியில்்ை எனறைால் 
அல்ைது உ்டல்நைம் கதா்டர்பா்ன ர்கள்வி்கள் 
இருந்தால், அ்ையுங்கள் Info-Santé 811 அல்ைது  
ஒரு நரஸ் அல்ைது மைருத்துவ்ே அ்ையுங்கள்.

அவசே்காைத்துக்கு, 9-1-1 எனறை எண்ண 
அ்ையுங்கள்.

இஙர்க ரமைலும் அறைிந்து க்காள்ளைாம்:

Québec.ca

நணீரிைபபுக்்கா்ன அறைிகுறைி்க்ள ்கவ்னியுங்கள்: 
தணீவிேமைா்ன தா்கம், வாய் மைறறும் உதடு்கள் 
உைரதல், அ்டரந்த நிறைத்தில் சிறுநணீர, 
வி்ேவா்ன நாடித் துடிபபு மைறறும் சுவாசம்.
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