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ெப�ெவள்ளம் - வ�லங்�கள் மற்�ம் 
�ச்ச�களின் ஆபத்� 
ெப�ெவள்ளத்த�ற்�ப் ப�ன்னர் வ�லங்�கள் மற்�ம் �ச்ச�கைள எவ்வா� 
சமாளிப்ப� என்ப� பற்ற�ய தகவல் 
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ெப�ெவள்ளத்தால் பாத�க்கப்பட்ட ப�த� ஒன்ற�ற்�த் த��ம்�ம்ேபா�, 
ெகாற�த்�ண்ணிகள், பாம்�கள் அல்ல� ச�லந்த�கள் உள்ளிட்ட காட்� வ�லங்�கள், 
உங்கள் ��, ெகாட்டைக அல்ல� ேதாட்டத்த�ல் ச�க்க�ய��க்கலாம்.  

பாம்�கைளச் சமாளித்தல்  

• �ட்�க்� ெவளிேய உள்ள இடங்களில் இ�க்�ம்ேபா�:  
 உங்கள் கால்கைளப் பா�காக்க, கா�ைன ��ம் உ�த�யான காலணிகள் 

(�ட்ஸ்), ைக�ைறகள் மற்�ம் நீண்ட காற்சட்ைடகள் ஆக�யவற்ைற அணி�ங்கள். 
 ெப�ெவள்ளத்த�ற்�ப் ப�ன்னர் �த்தம் ெசய்�ம்ேபா�, உங்கள் ைககள் மற்�ம் 

கால்களில் ��தல் கவனம் ெச�த்�ங்கள் . 
 நீங்கள் ஒ� பாம்ைபக் கண்டால், ப�ன்வாங்க� ந�ன்�, அைத அதன் வழிய�ல் 

ெசல்ல வ��ங்கள் - அைதத் ெதாடேவண்டாம் . 
 தண்ணீரில் பாம்�கள் நீந்தக்��ம் என அற�ந்� வ�ழிப்�டன் இ�ங்கள். 
 பாம்�கள், ச�லந்த�கள் மற்�ம் ெகாற�த்�ண்ணிகைள ஈர்க்கக்��ம் என்பதால், 

உங்கள் �ட்ைடச் �ற்ற��ள்ள கழி�கைள நீங்கள் அகற்றேவண்�ம். 

• உங்கள் �ட்�ல் ஒ� பாம்ைபக் கண்டால், பீத� அைடயாமல், ெம�வாக அத���ந்� 
ப�ன்வாங்க�, அைத அதன் வழிய�ல் ெசல்ல வ�ட�ம். அைதத் ெதாடேவண்டாம். உங்கள் 
ப�த�ய��ள்ள பாம்� ப��ப்பவர்களின் பட்�ய�க்�, '�ற்�ச்�ழல், ந�லம், நீர் மற்�ம் 
த�ட்டமிடல் �ைற'ைய (Department of Environment, Land, Water and Planning) 136 186 என்ற 
எண்ணில் அைழக்க�ம்.  

• உங்க�க்� பாம்� க�த்தால்:  
 பாம்� க�த்த இடத்ைதச் �ற்ற��ள்ள ேதாைலக் க�வேவண்டாம் . 
 அைசயாமல் இ�ங்கள், அத்�டன் 000-ஐ அைழப்பதன் �லம் அவசர ம�த்�வ 

உதவ�ையப் ெப�ங்கள் . 
 உங்கள் இதயத்த�ன் மட்டத்த�ற்�க்கீேழ க�பட்ட ப�த� இ�க்�மா� கீேழ 

ப�த்�க்ெகாள்ள�ம் அல்ல� உட்கார�ம்.  
 �த்தமான மற்�ம் உலர்ந்த காயக்கட்�த் �ணியால் அந்தப் ப�த�ைய �ட�ம். 

க�ைடக்கக்��யவா� இ�ந்தால், க�பட்ட ப�த�ையச் �ற்ற� ஒ� உ�த�யான 
காயக்கட்ைட (பன்ேடஜ் - bandage) ேபாட்�க்ெகாள்வ�ம் பரிந்�ைரக்கப்ப�க�ற�. 

 க�பட்ட ேநரத்ைத�ம், கட்� எப்ேபா� ேபாடப்பட்ட� என்பைத�ம் 
கவனித்�க்ெகாள்�ங்கள் . 
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 ��த�ப்ேபாக்�த் த�ப்�க் கட்� (tourniquet) ஒன்ைறப் பயன்ப�த்தேவா, 
வ�ஷத்ைத ெவளியகற்ற க�பட்ட இடத்ைத ெவட்டேவா, அல்ல� காயத்த���ந்� 
வ�ஷத்ைத உற�ஞ்ச �யற்ச�க்கேவா ேவண்டாம். 

ச�லந்த�கைளச் சமாளித்தல்  

• உங்க�க்� ச�லந்த� க�த்தால்:  
 க�பட்ட ப�த�ையக் க�வ�, வ�க்� உத�ம் வைகய�ல் பனிக்கட்�ப் ெபாத�கைள 

(ஐஸ் பக்ஸ் - ice packs) பயன்ப�த்த�ம் . 
 அ�த்தம் ெகா�க்க ேவண்டாம். 

 உங்க�க்� 'ெரட்ேபக்' (redback) ச�லந்த� க�த்தால், அல்ல� உங்கள் அற��ற�கள் 
ேமாசமைடந்தால் உடன�யாக ம�த்�வ உதவ�ைய நா�ங்கள். 

ெகாற�த்�ண்ணிகள் மற்�ம் �ச்ச�கைளச் சமாளித்தல் 

• �ண்ெட�கள் மற்�ம் எ�கள் ேபான்ற ெகாற�த்�ண்ணிகள், ேநாய்கைளச் 
�மக்க�ன்றன. ெகாற�த்�ண்ணிக�க்� தங்�மிடம் வழங்கக்��ய உண� மற்�ம் ப�ற 
ெபா�ட்கைள நீங்கள் அகற்றேவண்�ம். 

• �ப்ைபகைள அகற்ற�ம், அத்�டன் �ப்ைபத் ெதாட்�ய�ன் ேமல் ஒ� ��ைய இட�ம். 
ேதைவப்பட்டால், ெகாற�த்�ண்ணிக�க்கான ெபாற�கைள ஈரம் இல்லாத ப�த�களில் 
ைவ�ங்கள். 

• ேதங்க� ந�ற்�ம் தண்ணீரில் �ளம்�கள் (ெகா�க்கள்) ெப��ம் என்பதால், அத���ந்� 
வ�லக�ய��க்க�ம்.  உங்கள் உடைல ��ந்தவைர �ட�ம், அத்�டன் ெகா� வ�ரட்�ைய 
(mosquito repellent) பயன்ப�த்த�ம். 

• ஈக்கள் ேநாய்கைளச் �மக்க�ன்றன. ஈக்கள் ெப��ம் இடமாக உள்ளதால், உண�க் 
கழி�கைள உடன�யாகச் �த்தம் ெசய்ய�ம். 

• வ�லங்� ஒன்றால் க�க்கப்பட்டால் அல்ல� காயப்பட்டால், அல்ல� �ச்ச�யால் 
ெகாட்டப்பட்டால், உங்கள் ம�த்�வரிடம் ஆேலாசைன ெபற�ம், அல்ல� வாரத்த�ல் 7 
நாட்க�ம் ஒ� நாளில் 24 மணி ேநர�ம் ெசயற்ப�ம் NURSE-ON-CALL-ஐ 1300 60 60 
என்ற எண்�டாக அைழக்க�ம். 

 
இந்த ெவளியீட்ைட அ�கக்��ய வ�வத்த�ல் ெபற, pph.communications@health.vic.gov.au 
என்ற �கவரிக்� மின்னஞ்சல் அ�ப்ப�ம். 
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