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1. முதல் நிலை மீட்ோளர்களின் தகுதி ைற்றும் சோறுப்புகள் 
 

 முதல் நிலை மீட்ோளர்களுக்கான தகுதிகள் 
 

1. பநாயின் தன்லைலே புரிந்து சகாள்ளும் ேக்தி (Good Observer) 
2. உடனடிோக என்ன சேய்ேபவண்டும் என்று முடிசவடுத்து சேேல்ேடுத்தும் 

திைலை (Decision, Conclusion and Action) 
3. அருகில் உள்ள சோருட்கலள லவத்து எவ்வாறு முதலுதவி சேய்ே 

பவண்டும் என்ை திைன் (Presence of Mind for using available resources) 
4. சுற்றியுள்ள ைக்கலள கட்டுப்ேடுத்தவும், அவர்களிடமிருந்து பதலவோன 

உதவிலே சேற்றுசகாள்ளும் திைன் பதலவ. 
5. முதலுதவி வழங்கும் போது ேதற்ைப்ேடாைல் இருக்க பவண்டும். 
6. இரத்தம் வருவலத உடனடிோக நிறுத்த வழிமுலைகள் சதரிந்திருக்க 

பவண்டும். 
 

முதல் நிலை மீட்ோளர்களின் சோறுப்புகள்  
 

1. முதலுதவி சேய்ேவர் தன் ோதுகாப்லேயும் அவசிேம் கவனத்தில் சகாள்ள 
பவண்டும். 

2. அவசர கால த ாடர்பை அபைக்க  
 

அவசர கால த ாடர்பு எண் 

   காவல்துபை 100 

 மருத்துவ அவசர ஊர்தி 108 

அவசரகால த ாடர்பு எண்கள் 1070/1077 
 

3. ைாதிக்கப்ைட்டவருக்கு சிகிச்பசயளிப்ை ற்கு முன்னும் பின்னும் உங்கள் 
பககபை சசாப்பு மற்றும்  ண்ணீரில் நன்கு கழுவவும்.  

4. பகயுபைகபை அணியுங்கள்.  
5. மு லு வியின் சைாது தண்ணீர் குடிப்ைது, சாப்பிடுவது மற்றும் பகயால் 
வாபயத் துபடக்க கூடாது.  
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6. இரத் ம் அல்லது பிை உடல் திரவங்கைால் மாசுைடுத் ப்ைட்ட ைகுதிகபை 
கிருமிநாசினி ஊற்றி சுத் ம் தசய்யுங்கள்.  

7. நீங்கள் ைாதிக்கப்ைட்டவருக்கு உ விய பிைகு  மருத்துவருடன் 
ஆசலாசிக்கவும்.  

8. பகயுபைகபை அகற்றும்சைாது, தவளிப்புைத்ப க் த ாடக்கூடாது என்ைப  
உறுதிதசய்து  பகயுபைகபை சதாற்று ஏற்ேடாதவாறு உலரப்லேயில் 
பவக்கவும். 

9. ைாதிக்கப்ைட்டவர்களுக்கு உ விபய தசய்  பிைகு, மருத்துவர் வரும் வபர 
ைாதிக்கப்ைட்டவர்களுடன் இருக்கவும்.  

10. ைருத்துவ அவேர ஊர்திலே அபைக்க அருகில் உள்ை ஒரு ைார்பவயாைர் 
அல்லது உைவினரிடம் சதரிேப்ேடுத்துங்கள்.  

11. ைாதிக்கப்ைட்சடாபர எவ்வாறு நடத்துவது மற்றும் சரிதசய்வது ைற்றி மு லில் 
தீர்மானிக்கவும்.  

12. ைாதிக்கப்ைட்டவர் நல்ல நிபனவில் இருக்கிைாரா அல்லது உயிருக்கு 
ஆைத் ான சமாசமான இரத் ப்சைாக்கு இருக்கிை ா என்று சசாதித்து 
உடனடியாக இரத் ப்சைாக்பக கட்டுப்ைடுத் வும்.  
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2. பேரிடரினால் ோதிக்கப்ேட்படாருக்கான முதலுதவி 

 

முதலுதவி என்ேது என்ன? 
 

ஆேத்தான நிலையில் இருக்கும் ஒரு நேருக்கு அருகில் கிலடக்கக்கூடிே 
சோருட்கலள லவத்து உடனடிோக சிறிே சிகிச்லேகள் அளித்து, ோதிப்லே அதிகரிக்க 
விடாைல், ைருத்துவரிடம் சேல்லும் வலர ோதுகாப்ேது முதலுதவி ஆகும். 
 

முதலுதவிக்கான அடிப்ேலட சகாள்லககள் 

1. முதலுதவி வேதிகளுடன் கூடிே முதலுதவிப் சேட்டிலே எப்போதும் வீட்டில் 
லவத்திருக்க பவண்டும். அதில் அவேர பதலவக்கான ைருந்துகள் இருக்க பவண்டும். 

2. முதலுதவிப் சேட்டி ைற்றும் ைருந்துகலள குழந்லதகளின் லககளுக்கு எட்டாத 
இடத்தில் லவக்க பவண்டும். 

3. ோதிக்கப்ேட்டவர்களுக்கு முதலுதவி சேய்யும் சோழுது, முதலுதவி சேய்யும் நேரின் 
ோதுகாப்லேக் கவனத்தில் சகாள்ள பவண்டும். 

4. அவேர சூழ்நிலையில் ோதிக்கப்ேட்டவர்கள், இேல்ோக மூச்சுவிடுவதற்குத் 
பதலவோன சூழ்நிலையிலன ஏற்ேடுத்தித் தர பவண்டும். இல்லைசேனில் 
சேேற்லக சுவாேத்திற்கான ஏற்ோடுகலளச் சேய்ே பவண்டும். 

5. ோதிக்கப்ேட்ட நேரின் உடலில் இருந்து இரத்தம் அதிகைாக சவளிபேறும் நிலையிலும், 
ோதிக்கப்ேட்ட நேர் விஷம் உட்சகாண்ட நிலையிலும், இதே ைற்றும் சுவாே 
இேக்கங்கள் நிற்ேது போன்ை நிலையிலும் மிகவும் பவகைாக சிகிச்லேேளிப்ேது 
அவசிேம். ஒவ்சவாரு விநாடியும் மிக மிக முக்கிேைானதாகும். 

6. ோதிக்கப்ேட்டவர்கள் கழுத்திபைா அல்ைது பின்புைத்திபைா காேம் ஏற்ேட்டு இருந்தால் 
உடபன ைருத்துவ வேதி அளிக்க பவண்டும். ோதிக்கப்ேட்டவர் வாந்தி எடுத்து 
ஆேத்துக் கட்டத்லதத் தாண்டி விட்டால், ஒரு ோய்த்துப் ேடுக்க லவத்து உடலை 
சவது சவதுப்ோக லவப்ேதற்கு போர்லவ அல்ைது கம்ேளிோல் போர்த்தி விட 
பவண்டும். 

7. முதலுதவி அளிக்கும் போபத, ைருத்துவரின் உதவி சேறுவதற்கான ஏற்ோடுகலளச் 
சேய்ே பவண்டும். 

8. அலைதிோய் இருந்து, ோதிக்கேட்டவருக்கு ைனலதரிேத்லத அளிக்க பவண்டும். 
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9. ோதிக்கப்ேட்ட நேர் ைேக்க நிலையில் இருக்கும் போது குடிப்ேதற்கு / அருந்துவதற்கு / 
திரவப்சோருட்கலள எலதயும் சகாடுக்கக்கூடாது. 

10. ோதிக்கப்ேட்ட நேருக்கு ஏற்றுக்சகாள்ளாத எதிர்விலன தரும் ைருந்துகளின் 
விேரங்கலள பகட்டு சதரிந்து சகாள்ள பவண்டும். ைருத்துவ அலடோள அட்லட 
இருப்பின் அதிலிருந்தும் விேரங்கலள சதரிந்து சகாள்ளைாம். 

பேரிடர் அவேரக் காை உதவிப் சோருள்கள் / சேட்டி (Disaster Emergency Kit) 

1. இேற்லக பேரிடர்கள் நிகழ்வின்போது, அரசு அலுவைர்கள் ைற்றும் காவல் 
துலையினரின் உதவி உடனடிோக கிலடக்காத சூழ்நிலையில், அதற்கு 
எதிர்ோர்த்திருக்க இேைாது. நாபை அவேரக் காை உதவிப் சோருள்கலள அதற்குரிே 
சேட்டியில் அல்ைது லேயில் லவத்துக் சகாள்வது மிகவும் நல்ைது.   

2. ஏசனனில், பேரிடரின் போது, அவேரக் காை உதவிப் சோருள்கள் விற்ேலன சேய்யும் 
அங்காடிகள் முற்றிலும் பேதைலடேைாம்.  

3. மிக விலரவில் சோருள்கள் தீர்ந்தும் போகைாம். அங்காடிக்பக சேன்றிட இேைாத 
நிலையும் ஏற்ேடைாம்.  

4. குறிப்ோக, குடிநீர், உைவு, முதலுதவிப் சோருள்கள், உலடகள், ேடுக்லககள் ைற்றும் 
சுகாதாரத்திற்கு உதவும் சோருள்கள், கருவிகள், சிைப்புப் சோருட்கள் ஆகிேவற்லை 
தோர் நிலையில் லவத்திருத்தல் மிகவும் நல்ைது. 

நீர் 

ஒருவருக்கு ஒரு நாலளக்கு 3-4 லிட்டர் குடிநீர் ஒரு பகைன் (Gallon) நீர் 

பதலவப்ேடுகிைது.  

ஆலகயினால் நைக்கு மூன்று நாட்களுக்குத் பதலவோன ோதுகாப்ோன குடிநீலரக் 

லகயிருப்பில் லவத்துக் சகாள்ள பவண்டும்.  

சுத்திகரிக்கப்ேடாத நீராக இருப்பின், அதில் சிறிதளவு சவளுப்புக்காரம் (Bleaching 

powder) கைந்து சுத்தம் சேய்து, அந்நீலரக் குளிர்ந்த இருட்டான அலைகளில் ோதுகாக்க 

பவண்டும்.  
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உைவு 

 மூன்று நாளுக்குத் பதலவோன உைவிலன லகயிருப்ோக லவத்துக் சகாள்ள 

பவண்டும்.  

அது எளிதில் சகட்டுப் போகாத / குளிரூட்டித் பதலவப்ேடாத ைற்றும் ேலைத்திட 

அவசிேமில்ைாததாகவும், உப்பு அதிகமில்ைாத உைவுப் சோருள்களாகவும் இருத்தல் 

அவசிேம்.  

ஏசனனில் உப்பிட்ட சோருள் தாகத்லத அதிகரிக்கும்.  

ேரிந்துலரக்கப்ேடும் உைவுப் சோருள்கள் பின்வருைாறு: 

 மிட்டாய் வலககளில்  

 பகண்டி,  
 ோக்பைட்,  
 பதநீர்,  
 காப்பி,  
 ேர்க்கலர,  
 உப்பு,  
 மிளகு கைந்த ேழச்ோறு,  
 ோல்  
 ைாவு,  
 ோட்டிலில் அலடக்கப்ேட்ட ேழச்ோறு,  
 காய்கறிகள் ைற்றும் இலைச்சி,  
 சவண்சைய்,  
 செல்லி,  
 குழந்லத உைவு,  
 பதலவோன லவட்டமின் ைாத்திலரகள் ைற்றும்  
 சேல்ைப்பிராணிகளுக்குத் பதலவோன உைவுப் சோருள்கள். 

 
முதலுதவிப் சேட்டி 
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 வீட்டிற்கு ஒன்றும் வாகனத்திற்கு ஒன்றுைாக இரு முதலுதவிப் சேட்டிகலளத் 

தனித்தனிோக தோர் நிலையில் லவத்திருக்கவும், உேபோகப்ேடுத்திே சோருட்கள் 

அன்ைன்பை மீண்டும் முதலுதவிப் சேட்டியில் திரும்ேப் சேற்று லவக்கவும். 

முதலுதவிப் சேட்டியில் அவசிேம் இருக்க பவண்டிேலவ 

 காேங்களுக்குக் கட்ட உதவும், ஒட்டக்கூடிே பேண்படஜ் ேை வலககளில் 
அளவுகளில், 

 4 அங்குைம் சதாற்று நீக்கிே தூய்லைோன சவள்லளத் துணி, (Sanitized Bandage 
Cloth) 

 முக்பகாைப் பேண்படஜ், 
 3 அங்குைம் சுற்ைக்கூடிே பேண்படஜ், 
 சவப்ேைானி, 
 சேட்பராலிேம் செல்லி டியூப் அல்ைது பிை உேவுப் சோருள்கள், 
 இரப்ேர் லகயுலர, 
 சூரிேத் தடுப்புப் ேலே, (Sun Screen Lotion) 
 வயிற்றுக்பகாளாறுக்கான ைாத்திலரகள், 
 2 அங்குைம் சதாற்று நீக்கிே சவள்லளத் துணி, (Sanitized Bandage Cloth) 
 ஒட்ட உதவக்கூடிே படப், 
 2 அங்குைம் சுற்ைக்கூடிே நீக்கிே சவள்லளத் துணி, (Sanitized Bandage Cloth) 
 கத்தரிக்பகால், 
 ஈரைான துணி, 
 அறுக்கக்கூடிே பிபளடு, 
 ேல்பவறு வலகோன காப்பூசி, 
 லககழுவுவதற்கான போப்பு, 
 சோதுவான ைாத்திலரகள் ைற்றும் (General Medicines) 
 வலி நிவாரணிகள் (Pain Killers) 

ஆலடகள், ேடுக்லக ைற்றும் சுகாதாரப் சோருள்கள் 

 பேரிடர் காைங்களில் முதலுதவி சேட்டியில் லவக்கப்ேடும் உலடகள் குளிலரயும், 

சவப்ேத்லதயும் தாங்கிடக் கூடிேதாக இருக்கிைதா என்ேலத உறுதிப்ேடுத்திக் சகாள்ள 

பவண்டும். அவற்றில், ஒவ்சவாருவருக்குைான, ைாற்று உலட ைற்றும் காைணிகளும் 
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இருந்திடல் பவண்டும். இலவதவிர, குளிப்ேது ைற்றும் துலவப்ேதற்கான போப்பு, கழிப்ேலைத் 

துலடப்புத்தாள், சேண்களுக்குத் பதலவோன சோருள்கள், குப்லே பேகரிப்புப் லேகள் 

மூடியுடன் கூடிே வாளி, கிருமிநாசினி ைற்றும் சவளுப்புக் காரம் முதலிேன இருத்தல் 

பவண்டும். 

கருவிகள் 

 ேலைக்க உதவும் சோருள்கள், காகிதத்தைான குவலளகள், ோப்பிடப் ேேன்ேடும் 
தட்டுகள், சநகிழிப் ோத்திரங்கள, 

 உைர் மின்கைத்தினால் இேங்கும் வாசனாலிப் சேட்டி அல்ைது சதாலைக்காட்சிப் 
சேட்டி ைற்றும் கூடுதைான உைர் மின்கைன்கள், (Battery) 

 பதலவோன ேைம் அல்ைது காபோலை அல்ைது சில்ைலரக் காசுகள், 
 தீேலைப்பு – ஏ, பி ைற்றும் சி வலக சிறிேரக உபைாகப்புட்டிகள், 
 கட்டுத்துணி, 
 சவள்லளத்தாள், எழுதுபகால், 
 ஊதல், 
 உள்ளுர் வலரப்ேடம், 
 அவேரக் காை ஆேத்தப் ேேன்ோட்டிற்குப் ேேன்ேடுத்தும் லகபேடு, 
 மின்சோறிக் லகவிளக்கு, பதலவப்ேடும் உைர் மின்கைம், 
 புட்டிகலளத் திைக்க உதவும் கருவிகள் ைற்றும் கத்திகள், 
 கூடாரம் அலைப்ேதற்கானப் சோருள்கள், 
 சநகிழிகளைான பேமிப்புக் கைன், 
 ஊசிகள், நூற்கண்டு, சநகிழி விரிப்புகள் 

முக்கிேப் சோருள்கள் 

 பிைப்புச் ோன்று / கல்விச்ோன்றிதழ் / குடும்ே அட்லட / ஆதார் அட்லட / வாக்காளர் 
அலடோள அட்லட, 

 கடவுச்சீட்டு (Pass Port) 
 ேத்திரம் ைற்றும் உயில் ோேனம், 
 புலகப்ேடத்துடன் கூடிே அலடோள அட்லட, 
 வங்கிக் கைக்குக் புத்தகம், கைக்கு எண் ைற்றும் கடன் அட்லட, 
 முக்கிே விவரங்கள் அடங்கிேப் ேட்டிேல், புத்தகங்கள், ேைம், நலக, கண்கண்ைாடி 

ைற்றும் ேரிந்துலரக்கப்ேட்ட ைருந்துகள் உள்ளிட்ட சோருட்கள் இருத்தல் பவண்டும். 
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அபடயாைங்கள்: இரத் சைாக்கு, வீக்கம் மற்றும் சிராய்ப்பு சைான்ைவற்பை மு லு வியாைர் 
ைார்ப்ைது அல்லது உணர்வது முக்கிேைான அலடோளைாகும். 
 

அறிகுறிகள்: வலி, மங்கலான ைார்பவ அல்லது குமட்டல் சைான்ைவற்பை ைாதிக்கப்ைட்டவர் 
உணர்வது முக்கிே அறிகுறிோகும். 
ைாதிக்கப்ைட்டவரின் மதிப்பீட்டிற்குப் பிைகு, குபைைாடுகள், தவளி காயங்கள், தமன்பம 
மற்றும் வீக்கம் ஆகியவற்பைப் ைார்த்து உணருவ ன் மூலம் ைாதிக்கப்ைட்டவரின் ைாதிப்பிபன 
மதிப்பிட சவண்டும்.  
  

முழு உடல் ைரிசசா பன  
  
ோதிக்கப்ேட்டவலர கீழ்கண்ட முலையில் முழு உடல் ேரிபோதலன சேய்ேைாம். 
 

 முதலில், ஏச னும் காயங்கள் இருக்கிை ா என்று சசாதிக்கவும்.  
 வாய், மூக்கு அல்லது காதுகளில் இருந்து இரத் ம் அல்லது திரவம் வந் ால் மண்பட 
ஓடு எலும்பு முறிபவக் குறிக்கலாம்.  

 கருவிழியின் அைவு மற்றும் ஒளியின் எதிர்விபன ஆகியவற்பை சரிைார்க்கவும்.  

மு லு வியின் 4 அம்சங்கள் 

விழிப்புணர்வு மதிப்பீடு 
உதவுவதற்கு முன் ோதிப்பிற்கான 
காரைங்களில் கவனம் சேலுத்த பவண்டும். 

 நிலைலைலே அறிந்த பிைகு அதற்கு உங்களால் 
தகுந்த முதலுதவி அளிக்க முடியுைா என ைதிப்பீடு 
சேய்துசகாள்ளுங்கள். 

தசயல் பிந்ப ய ைராமரிப்பு 
சுே ைதிப்பீட்டிற்கு பின் உங்களால் 
முடியுைானால் சேேல்ேட சதாடங்கைாம் 

  ைாதிக்கப்ைட்டவர் சிைந்  கவனிப்பில்    
 ைாற்ைப்ேடும் வபர அவருடன் இருங்கள் 
 

நிபனவில் தகாள்ளுங்கள் 
 சுய ைாதுகாப்பு, ைார்பவயாைர் ைாதுகாப்பு ைற்றும் ைாதிக்கப்ைட்டவர் ைாதுகாப்பு என்ை வரிபசயில் 
மு லு வி தசய்ய சவண்டும் 
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 முகம் மற்றும்  ாபடயில் எ ாவது குபைைாடு மற்றும் காயம் உள்ை ா என 
சரிைார்க்கவும். 

 கண்கள், மூக்கு, வாய் மற்றும் காதுகளுக்கு பின்னால், முகத்தில் வீக்கம் மற்றும் 
சிராய்ப்புக்கான அறிகுறிகபைப் ைாருங்கள்.  

 ைாதிக்கப்ைட்டவரின் ச ாலின் தவப்ைநிபல மற்றும் ச ாலின் நிைம், அறுபவ சிகிச்பச 
வடுக்கள். 

 கழுத்தின் நரம்புகள் வீங்கியுள்ைனவா, த ாண்பட சுற்றி வீக்கம் இருக்கிை ா என்று 
சசாதிக்கவும்.    

 அறுபவ சிகிச்பச வடுக்கள் உள்ைனவா என சரிைார்க்கவும்.  
 அடிவயிற்றில் வீக்கம் அல்லது சிராய்ப்பு இருப்ைப ச் சரிைார்க்கவும் 
 கடினத் ன்பம அல்லது தமன்பமக்கு அடிவயிற்பை தமதுவாக அழுத்தி 
ைரிசசாதிக்கவும்.    

 ைாதிக்கப்ைட்டவபர ைரிசசாதிக்க குறிப்ைாக  ன்பமயான அல்லது தமன்பமயான 
இடங்களில் உங்கள் விரல் நுனியால் குத்திப்ைார்க்கக் கூடாது.  
  
 

   முக்கிய அறிகுறிகள் 

 துடிப்பு   துடிக்கிைது / நிமிடம் 01-11  
 சுவாசம்   சுவாசம் / நிமிடம் 00-01  
 ச ால் நிைம்   சூடான, இைஞ்சிவப்பு மற்றும் உலர்ந்  

நிபல 

 நிபனவுகளின் நிபல   விழிப்பு நிபல மற்றும் நிபலகபைச் 
சார்ந்  நிலை 

  
 

DRABC 

DRABC இன் தகாள்பக என்ைது ஒரு விைத்தினால் ைாதிக்கப்ைட்டவபர எவ்வாறு 

மதிப்பிடுவது அல்லது அவசரகால சூழ்நிபலயில் ைாதிக்கப்ைட்டவபர எவ்வாறு மதிப்பிடுவது 

மற்றும் நிர்வகிப்ைது என்ை ற்கான வழிகாட்டு ல்கபை வைங்குகிைது.  
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 டிஆர்ஏபிசி (DRABC) – க்கான விைக்கம்:  
 

 டி– ஆைத்து  (D - Danger) 
 ஆர்– ைதில்/விபனயாற்று ல் (R – Response) . 
 ஏ– சுவாசப்ைாப  (A – Airway) 
 பி– சுவாசம்  (B – Breathing) 
 சி– அழுத் ம் (C – Circulation) 

 

 

 

சுவாசப் ைாப    

 ைாதிக்கப்ைட்டவர் மயக்கமபடந்து சுவாசிக்கவில்பல என்ைால் 
சுவாசப்ைாப யில் ஏதாவது  டங்கல் உள்ை ா என சரிைார்க்க 
சவண்டும்.  

  பலபய பின்னால் சாய்த்து கன்னத்ப  உயர்த் வும். கழுத்தில் 
எந்  காயமும் இல்பல என்ைால் ைாதிக்கப்ைட்டவரின் முகத்ப  
சற்று கீழ்சநாக்கி நகர்த் வும். சுவாசப்ைாப  த ளிவாக 
இருப்ைப  உறுதிப்ைடுத்  வாயில் நாக்கு, சதாண்லடப்ேகுதிக்கு 

சேல்ைாதலத உறுதி சேய்யுங்கள்.  
 ஏ ாவது தவளிப்தைாருள் (Foreign Material) த ரிந் ால், ைாதிக்கப்ைட்டவபர அவரது 
ைக்கவாட்டில்  திருப்பி, அவபர உங்கள் முைங்கால்களில் நிறுத்தி அவருபடய வாபய 
திைந்து அபடத்திருக்கும் தைாருபை பகயுபை அணிந்து 
அ பன தவளிசய எடுக்க        சவண்டும். 

 ைாதிக்கப்ைட்டவர் சுவாசித் ால், மயக்கமபடந்து விட்டால், 
அவபர மீட்பு நிபலயில் பவக்கவும். அவர் 
சுவாசிக்கவில்பல என்ைால், இரண்டு விபரவான மீட்பு 
சுவாசங்கபைக் தகாடுங்கள்.    

 உங்கள் வாபய அகலமாகத் திைந்து, ஆழ்ந்  மூச்பச 
எடுத்து, ைாதிக்கப்ைட்டவரின் வாபயத் திைந்து உங்கள் 
வாபய இறுக்கமாக தைாருத்துங்கள்.  
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 ைாதிக்கப்ைட்டவரின் மார்பு உயரும் 
வபர நீங்கள் ஊதுங்கள்.   

 பின் ைாதிக்கப்ைட்டவரின் 
வாயிலிருந்து உங்கள் வாபய அகற்றி 
காற்று நுபரயீரபல விட்டு 
தவளிசயை அனுமதிக்கவும்.  

 ைாதிக்கப்ைட்டவரின் வாய்க்கு 
அருகில் உங்கள் காப  பவத்து, 
மார்பை இயல்ைான நிபலக்குத் 
 ள்ளும்சைாது காற்று 
தவளிசயறுவப  உணரவும். 

 
அழுத் ம்    

 மு லு வியாைர் உடலின் அறிகுறிபயச் சரிைார்த்து, சுவாசத்தின்  அறிகுறிகள் 
இல்லாவிட்டால் சிபிஆர் த ாடங்க சவண்டும்:    

மீள் உயிர்ப்பு சுவாசம் (சி.பி.ஆர்) 

 மீள் உயிர்ப்பு சுவாசம் (சிபிஆர்) என்ைது நுபரயீரலின் தசயற்பக காற்சைாட்டம் மற்றும் 
இரத் த்தின் தசயற்பக சுைற்சிபய வைங்கும் தசயல் முபையாகும்.  

 சிபிஆர் ஐ பகயாளுவ ற்கு முன், ைாதிக்கப்ைட்டவர் சுவாசிக்கிைாரா இல்பலயா  
என்ைப ச் சரிைார்ப்ைது மிக முக்கியம். எனசவ, டி. ஆர்.எ.பி.சி. இன் தசயல்முபை 
கவனமாக பின்ைற்ைப்ைட சவண்டும்.    

 

 
                                           அழுத் த்தின் தசய்முபை 
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குைந்ப களுக்கான மீள் உயிர்ப்பு சுவாசம் 
  

12 மா ங்களுக்கும் குபைவான குைந்ப  சுவாசிக்கவில்பல என்ைால், அவசர 
மருத்துவ உ விக்கு அபைக்கவும்.  

 சுவாசப் ைாப   டங்கபை சீரபமக்கவும்.  
 குைந்ப பய முதுகில் ஒரு உறுதியான,  ட்படயான சமற்ைரப்பில் அல்லது உங்கள் 
நீட்டிய பகயில் பவக்கவும்.  

 நடுத் ர மற்றும் ஆள்காட்டி விரபல பமய எலும்பில் பவக்கவும், மார்பு ஆைத்தில் 1/3 
வபர 30 முபை அழுத் வும்.  நிமிடத்திற்கு 2 சுவாசம் மற்றும் 30 அழுத் ங்கள் 
தகாண்ட 3 சுைற்சிகபை மீண்டும் தசய்யவும்.  

 உ வி வரும் வபர அல்லது குைந்ப  மீண்டும் சுவாசிக்கத் த ாடங்கும் வபர சிபிஆர் 
ஐ த ாடரவும்  
 

                                          சிபிஆர் விகி ங்கள்   

உடல் 
அபமப்பு 

அழுத் ம் 
மூச்சு 
மீட்பு 

  சிபிஆர் சுைற்சிகள் 
   100 சிபிஆர் / 
1நிமிடம்=1சுழற்சி 

அழுத் த்தின் 
ஆைம் 

     ையன்ைடுத்  
சவண்டியபவ 

அழுத் த்தின் 
இடம் 

தைரியவர் 30:2 5 சுைற்சிகள் மார்பின் 
அழுத் ம் 

பககள் மார்பின் 
லையம் 

குைந்ப  30:2 3 சுைற்சிகள் மார்பின் 
அழுத் ம் 

பககள் மார்பின் லையம் 

சிசு 15:2 3 சுைற்சிகள் மார்பின் 
அழுத் ம் 

விரல்கள் மார்பின் லையம் 

 

 சிபிஆருக்குப் பிைகு காப்ோற்றும் நிபலயின் தசயல் 
 

  ஒரு  குதிவாய்ந்  மு லு வி நைர்கள் சநாயாளிக்கு மூச்சு அதிர்வு கருவி 
(Defibrillation) கவனித்து ையன்ைடுத்  பவண்டும். அப  குறிப்பில் எழுதி பவத்திட 
சவண்டும். மூச்சு சீராகி காப்ைாற்ைப்ைட்ட அபனத்து சநாயாளிகளும் மருத்துவமபனக்கு 
அனுப்ைப்ைட சவண்டும்.  

 

ஆஞ்சினா (இ யவலி)  
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கசரானரி   மனிகள்  என்று அபைக்கப்ைடுகின்ை இ யத்தினுபடய 
 மனிகளில் தகாழுப்பு சசமிக்கப்ைடும் சைாது ஆஞ்சினா ஏற்ைடுகிைது.  இ ன் காரணமாக 
 மனிகள் சுருக்கமபடகின்ைன.        

இ னால் அது தகாண்டு தசல்லும் இரத் த்தின் அைவு குபைந்து  இ ய 
  பசகளுக்கு தசல்லும் ஆக்ஸிஜனின் அைவு குபைகிைது.  ஒரு குறிப்பிட்ட 
காலத்திற்கு சமல் சசகரிக்கப்ைட்ட தகாழுப்புகள்  மனிபய முழுபமயாக அபடக்கிைது. இது 
மாரபடப்பு அல்லது இ ய தசயல்ைடாபமக்கு வழிவகுக்கிைது.    

 

இதேவலியின் அறிகுறிகள் 
 

 கழுத்து, ச ாள் மற்றும் பககளுக்கு ைரவும் மார்பு வலி,  
 மூச்சுவிடு ல் சிரமம்,  
 வாந்தி, 
 ைலவீனம் , 
 குபைவான  பலைாரம்,  
 விபரவான துடிப்பு, 
 ை ட்டம், 

 மு லு வி:  
  

 உடனடிோக அவேர காை அலழப்லே பைற்சகாள்ள பவண்டும். 
 ைாதிக்கப்ைட்டவபர ஓய்வில் பவக்கசவண்டும்.  
 ைாதிக்கப்ைட்டவபர ஏற்கனசவ ஆஞ்சினாவின் ைாதிப்புக்கு உள்ைாகி இருந் ால், 
மருந்து எடுக்க அவருக்கு உ வுங்கள்.  

 நிபனவில் இருக்கும் சைாது, அவரது முக்கிய அறிகுறிகபைக் கவனித்து, குறித்து 
பவத்திருங்கள்.  

 அவர் நிபனபவ இைந் ால், சிபிஆபரத் த ாடங்குங்கள். 
 

காயங்கள் மற்றும் இரத் ப்சைாக்குகள் 
 

அறிகுறிகள்  
 சிவந்  மற்றும் சிராய்ப்பு ச ால்,    
 இரத் ம் தவளிசயறு ல், 
 ைாதிக்கப்ைட்ட ைகுதிபய சுற்றி வீக்கம்,                                                     
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 காயத்திலிருந்து திரவம் தவளிசயறுவது,                                                
 கடுபமயான வலி,  
 ைாதிக்கப்ைட்ட ைகுதியில் சூடான மற்றும் எரியும் உணர்வு,     
 சுத் மாக தவட்டப்ைட்ட ச ால்,  
 பதால் சிவந்திருத்தல்,  
 அதிகப்ைடியாக விபரவாக இரத் ம் தவளிசயறு ல்,  
 ைாதிக்கப்ைட்ட ைகுதிபயச் சுற்றி வீக்கம்,                                                                                                                                                                                                                  

 

மு லு வி: 
 

 உடனடிோக அவேர உதவிக்கு அலழப்லே அனுப்ேவும். காேத்தின் தாக்கம் அதிகைாக 
சதன்ேட்டால் உடினடிோக ைருத்துவலர அணுகவும். 

 பககபை கழுவி, பகயுபைகள் ையன்ைடுத் வும்  
 காயத்ப  நன்கு கவனமாக கழுவவும். 
 காயத்ப  உலர பவக்கவும்.  
 சிவப்புக்சகாடுகள், சீழ், அதிக வலி அல்லது காய்ச்சல் இருந் ால் மருத்துவ உ விபய 
நாடுங்கள். 

 ைாதிக்கப்ைட்டவபர கவனித் பின், துண்டிக்கப்ைட்ட ைகுதிபய சுத் மான பிைாஸ்டிக் 
பையில் பவத்து ைனிக்கட்டியின் சமல் பவக்கவும்.  

 விைத்துக்குள்ைானவர் எப யும் சாப்பிடசவா, குடிக்கசவா கூடாது 

நரம்பு மண்டலக் சகாைாறுகள் 

அறிகுறிகள்:     

 சலசான  பலசுற்ைல்,  
 குமட்டல், 
 தமதுவான, மிக தமதுவான இ யத்துடிப்பு, 
 மங்கலான ைார்பவ, 
 குைப்ைம், 
 சசார்வு, 
 த ளிவின்பம, 
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 த ளிவற்ை சைச்சு, 
  பசகள்  ைர் ல், 
 வாய் சகாணலா ல், 
 எச்சில் வடி ல், 
 முடக்கு வா ம்,  
 உடல்  பசகள் இறுகு ல், 
 விரிவபடந்  மற்றும் தமதுவாக தசயல்ைடும் கருவிழிகள்,        

                                
மு லு வி:     

 அவர் நிபனபவ இைந் ால், அறிகுறிகபைச் சரிைார்க்கவும். 
 உடனடியாக மருத்துவ உ விக்கு அபைப்பு விடுங்கள்.  
 மூச்சில்பல என்ைால், சிபிஆர்-ஐ த ாடங்குங்கள். மருத்துவர்கள் தைாறுப்சைற்கும் 
வபர த ாடரவும்.  

 ைாதிக்கப்ைட்டவருக்கு வலிப்பு வருவப  உணர்ந் ால், சுத் மான இடத்தில்,  பரயில் 
ைடுக்கபவத்து அவருக்கு உ வுங்கள்.  

 வாந்தி அல்லது பிை திரவங்கபை தவளிசயற்ை அனுமதிக்கும் வபகயில், ஒருைக்கம் 
சாய்த்துப் ைடுக்க பவக்கவும். 

 அவபர சுற்றியுள்ை கூர்பமயான தைாருள்கபை அகற்று ல். 
 உ வி வரும் வபர சி.பி.ஆர்- ஐ த ாடரவும்.      

                                     
நீரில் மூழ்கியவர்களுக்கான மு லு வி  

 உடனடியாக அவசர கால உ விக்கு அபைத்துப் சைசவும். 
 ஒரு கயிற்பை எறிந்து நீரில் மூழ்கும் நைரிடம் காட்ட சவண்டும். 
 நீச்சல் மூலம் கயிற்றில் இழுக்க முயற்சி தசய்யுங்கள். நீச்சல்ையிற்சி தைற்றிருந் ால் 
மட்டும் ைாதிக்கப்ைட்டவபர  ண்ணீரிலிருந்து தவளிசயை உ வுங்கள்.  

 ைாதிக்கப்ைட்டவபர  ண்ணீரிலிருந்து தவளிசய தகாண்டு வந்  பிைகு   
 த ளிவான காற்சைாட்டமுள்ை சூைலில் ைடுக்கபவக்கவும். 
 ஒரு நைர் வாயிலிருந்து மற்ை நைருக்கு வாய்வழியாக மூச்சு அளிக்கலாம். 
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 ஈரமான துணிகபை மு லில் அகற்ை சவண்டும். 
 சநாயாளிபய தவதுதவதுப்ைாகவும், சூடாகவும் பவத்திருங்கள். 
 ச பவப்ைடும்சைாது அருகில் உள்ை மருத்துவமபனக்கு அபைத்து தசல்ல  
சவண்டும். 

  பல, கழுத்து மற்றும் முதுதகலும்புக்கு காயம் இருக்கிை ா என்று சசாதிக்கவும்.  
 சுவாசிக்கவில்பல என்ைால், சிபிஆபரத் உ வி வரும் வபர த ாடருங்கள்.  
 112  மற்றும் 108 ஐ அபைத்துத் ச பவயான மருத்துவ வழிமுபைகள் சகட்டு 
அறிந்துதகாள்ைவும். 

 துடிப்பு இல்பல என்ைால், சிபிஆர் (CPR)- ஐ உடசன த ாடங்குங்கள் 
 நிமிடத்திற்கு 100-120 என்ை விகி த்தில் மார்பு அழுத் ங்கபை மட்டும் தசய்யுங்கள். 
 முக்கிய அறிகுறிகபைக் கவனித்துப் ைதிவு தசய்யுங்கள்.  
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3.  பேரிடர்களின் போது கவனம் சேலுத்த பவண்டிேலவ  
 
1. புயல் ைற்றும் சூைாவளி 
புயலின் போது தசய்ய சவண்டியபவ மற்றும் தசய்யக்கூடா பவ:  
புயலுக்கு முன் 
 

 வீட்படச் சரிைார்க்கவும்;  ைர்வான ஓடுகபைப் ைாதுகாக்கவும் மற்றும் க வுகள் மற்றும் 
ஜன்னல்கபை சரி ைார்க்கவும். 

 வீட்டிற்கு அருகில் உள்ை காய்ந்  கிபைகள் அல்லது காய்ந்  மரங்கபை அகற்ைவும்; 
 ைர்வான தசங்கற்கள், குப்பைத் த ாட்டிகள், கண்ணாடி ஜன்னல்கபை மூடி 
பவக்க சில மரப் ைலபககபை  யாராக பவக்கவும், 

 மண்தணண்தணய், மின்கலம் மூலம் இயக்கப்ைடும் ஒளிப்தைருக்கி மற்றும் 
சைாதுமானபவகபை  யாராக பவத்திருங்கள். 

 அவசர காலத்தில் ையன்ைடுத்  ை ப்ைடுத் ப்ைட்ட உணபவ  யாராக பவத்திருக்கவும். 
வாதனாலிபயக் சகளுங்கள் (அகில இந்திய வாதனாலி நிபலயங்கள் வானிபல 
எச்சரிக்பககபை வைங்குகின்ைன).  

 எச்சரிக்பககபை த ாடர்ந்து சகட்கவும். 
 கிபடக்கும்  கவபல மற்ைவர்களுக்கும் ைகிருங்கள். 
 வ ந்திகபை நம்ை சவண்டாம். அவற்பை ைரப்ை சவண்டாம்; இது ை ற்ை 
சூழ்நிபலகபை  விர்க்க உ வும். 

 அதிகாரப்பூர்வ  கவபல மட்டுசம நம்புங்கள் 
  உங்கள் ைகுதிக்கு சூைாவளி எச்சரிக்பக தகாடுக்கப்ைடும்சைாது, இயல்ைான 
சவபலபயத் த ாடரவும், ஆனால் வாதனாலியில்  ரப்ைடும் எச்சரிக்பககபை 
முழுவதுமாக பின்ைற்ைவும். 

 தவள்ைம் வரும் முன் தவள்ை நீர் எட்ட முடியா  உயர்ந்  நிலப்ைகுதிக்கு தசன்று 
விடுங்கள் 

 உங்கள் வீடு உயரமான இடத்தில் ைாதுகாப்ைாக கட்டப்ைட்டிருந் ால், வீட்டின்  
ைாதுகாப்ைான ைகுதியில்  ஞ்சம் அபடயுங்கள். சம்மந் ப்ைட்ட அதிகாரி, ைாதுகாப்ைான 
இடத்திற்கு தவளிசயறும்ைடி அறிவுறுத்தினால், அந்  இடத்ப  விட்டு உடனடியாக 
தவளிசயறுங்கள். 
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   உங்களிடம் மரப்ைலபககைால் ஆன க வுகள் இல்பல என்ைால், பிைவுகபைத்  டுக்க 
கண்ணாடிகளில் காகி க் கீற்றுகபை ஒட்டவும்.  

   சபமக்காமல் உண்ணக்கூடிய கூடு ல் உணபவப் தைறுங்கள். ச பவயான குடிநீபர 
தைாருத் மான மூடப்ைட்ட ைாத்திரங்களில் சசமிக்கவும். 

   உங்கள் வீட்டில் உள்ை மின் இபணப்புகபை அபணக்கவும். 
    நீங்கள் வீட்பட காலி தசய்ய சவண்டியிருந் ால், தவள்ை சச த்ப  குபைக்க 
ச பவயான மதிப்புமிக்க தைாருட்கபை சமல்  ைங்களுக்கு எடுத்துச்தசல்லவும். 
(உம்) முக்கிேைான ேத்திரங்கள் ஆதார் அலடோள அட்லட, பரஷன் கார்டுகள், ேள்ளி, 
கல்லூரி ோன்றிதழ்கள், ோடப்புத்தகங்கள்) 

  சூைாவளியின் சைாது மின் பட ஏற்ைடும். எனசவ, ச பவயான விைக்கு, டார்ச் அல்லது 
பிை அவசர விைக்குகள் சரியான நிபலயில் இருப்ைப  உறுதிதசய்து அவற்பைத் 
 யராக பவத்திருங்கள். 

 குைந்ப கள் மற்றும் தைரியவர்களுக்கு அவர்களின் ச பவக்சகற்ை சிைப்பு உணவு 
ஏற்ைாடு தசய்யுங்கள். 

 புயலின் பமயம் உங்கள் வீட்டின் மீது சநரடியாகச் தசன்ைால், காற்று மற்றும் 
மபையில் அபர மணி சநரம் நீடிக்கும். இந்  சநரத்தில் தவளிசய தசல்ல சவண்டாம்; 
ஏதனன்ைால் அ ற்குப் பிைகும் உடனடியாக புயல் மீண்டும் த ாடங்கும். புேல் 
முழுலைோக கடந்து விட்டது என்ை அறிவிப்பு வரும்வலர வீட்டிற்குள் இருப்ேது தான் 
ோதுகாப்ேனது. 

புயலுக்கு பின் 
 

 உங்களுக்கும் உங்கள் குடும்ைத்தினருக்கும் சில நாட்களுக்குத் ச பவயான 
அத்தியாவசியப் தைாருட்கபை  யார் தசய்யவும். இவற்றில் மருந்துகள், குைந்ப கள் 
மற்றும் தைரியவர்களுக்கான சிைப்பு உணவு ஆகியபவ இருக்க சவண்டும். 

 உங்கள் ைகுதிக்தகன குறிப்பிட்டுக் காட்டப்ைடும் ைாதுகாப்ைான  ங்கும் 
இடங்களுக்குச் தசல்லுங்கள். 

 காப்ைகத்தில் இருப்பின் காப்ைாைரின் வழிமுபைகபைப் பின்ைற்ைவும். 
 நீங்கள் தவளிசயறும்ைடி அறிவிக்கப்ைடும் வபர அங்சகசய  ங்குங்கள். 
 நீங்கள் உங்கள் வீட்டிற்குத் திரும்ைலாம் என்று அறிவிக்கப்ைடும் வபர நீங்கள் 
 ங்குமிடத்தில் இருப்ைச  ைாதுகாப்ைானது. 
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  நீங்கள் உடனடியாகத் த ாற்று சநாய்களுக்கு எதிராகத்  டுப்பூசி சைாட சவண்டும். 
 விைக்கு கம்ைங்களில் இருக்கும்  ைர்வான மற்றும் த ாங்கும் கம்பிகபை கண்டிப்ைாக 
த ாடக்கூடாது. 

 உங்கள் வைாகத்தில் உள்ை குப்பைகபை உடனடியாக அகற்ைவும். 
 சரியான இைப்புகபை உரிய அதிகாரிகளுக்கு த ரிவிக்கவும் 
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2. சவள்ளம் 
சேய்ே பவண்டிேலவ: 
 மின் ைற்றும் எரிவாயுப் சோருள்களின் இலைப்பிலனத் துண்டிக்கவும்.  குறிப்ோக, 

அவற்றின் பிரதான மின் இலைப்பிலனத் துண்டிக்கவும். 
 அவேரக் காைப் சேட்டிலே (Emergency Kit) எடுத்துக் சகாள்ளவும். பைலும், 

உைவினர்கள் ைற்றும் நண்ேர்களுக்கு எங்குச் சேல்கிறீர்கள் என்ேலத அவசிேம் 
சதரிேப்ேடுத்தவும். 

 தீங்கு விலளவிக்கக்கூடிே கழிவு நீர், எண்சைய், இராேேனங்கள் ைற்றும் இதரப் 
சோருள்கள் சவள்ளநீரில் கைக்கும் அோேம் இருப்ேதால், அலதத் சதாடுவலதத் 
தவிர்க்கவும். 

 பதங்கிே நீரில் நடக்க பநரிட்டால், நீரின் ஆழம் ைற்றும் ைலைந்துள்ள ோக்கலடக் 
குழிகள், (Open manholes or ditches) நீர் வடிகால் அல்ைது வாய்க்கால் 
முதலிேவற்றில் விழாைல் இருக்க, ஒரு கம்பு அல்ைது குச்சிலேப் ேேன்ேடுத்தவும். 

 சவள்ளத்தினால் உேர்மின் அழுத்தக் கம்பிகள் அறுந்து கிடக்கைாம். இதனால், நீரில் 
மின்ோரம் ோய்வதற்கு வாய்ப்பு உண்டு. எனபவ, அதிலிருந்து தள்ளி இருக்கவும். 
மின்கம்பிகள் அறுந்து விழுந்துள்ளலத, மின்ோரத் துலையினருக்குத் 
சதரிேப்ேடுத்தவும். 

 சவள்ளத்திற்குப் பிைகு ோலைகள், விலளோட்டுத் திடல்கள் ைற்றும் தலரகளில் 
கட்டடங்களின் இடிோடுகள், உலடந்த கண்ைாடித் துண்டுகள், கூர்லைோன 
ஆயுதங்கள், ஆணிகள் முதலிேன இருக்கைாம்.  சவள்ளத்தினால் தலர ைற்றும் 
ேடிக்கட்டுகளில் பேறு ைற்றும் சிலதந்த சோருள்கள் இருப்ேதால், வழுக்கி 
விழுவதற்கான வாய்ப்புகள் அதிகம். எனபவ, ஆழம் அறிந்த பின்னபர நடக்க 
முேற்சிக்க பவண்டும். 

சேய்ேக்கூடாதலவ: 

 ஓடும் நீரில் நடக்க பவண்டாம்.  ஏசனனில், நீபராட்டைானது, ஆழைற்ைது போல் 
பதாற்ைைளிக்கைாம்.  ஆனால், பவகைாக ஓடுகின்ை நீர் உைது கால்கலள இடறி 
விடைாம். 

 பவகைாக ஓடும் நீரில் நீந்த பவண்டாம்.  ஏசனனில், அந்நீரால் அடித்துச் 
சேல்ைப்ேடைாம்; அல்ைது நீரில் உள்ள சோருளின் மீது பைாதிக்சகாள்ள பநரிடைாம். 
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 சவள்ளம் சூழ்ந்த ேகுதிகளில் வாகனத்லத ஓட்டுதல் பவண்டாம்; எதிர்ோராைல் நீரின் 
ஆழம் அதிகரிக்கைாம்.  உைது வாகனத்லத அடித்துச் சேல்ை, அலர மீட்டர் (1½அடி) 
உேர சவள்ளபை போதுைானது.  சவள்ளத்தில் வாகனத்லத இேக்குவதால், 
அருகிலுள்ள சோருள்களுக்கும் பேதம் ஏற்ேடக்கூடும். 

 சவள்ளப்சேருக்கின் அோேத் தன்லை குலைந்துவிட்டது என்கிை அதிகாரப்பூர்வைான 
அறிவிப்பு வரும்வலர, உங்களின் இருப்பிடத்திற்கு சேல்ை பவண்டாம். 

 தகுதி சேற்ை மின் சோறிோளலரக் சகாண்டு போதிக்காதவலர, வீட்டிற்கு மின் 
இலைப்லேக் சகாடுக்க பவண்டாம்.  வாயுக்கசிவு குறித்து எச்ேரிக்லகோக 
இருக்கவும் – புலகப்பிடித்தல் கூடாது.  சைழுகுவத்திபோ, ைாந்தர் விளக்பகா ஏற்ை 
பவண்டாம். பவறு எந்த வலகயிலும் தீ மூட்டவும் பவண்டாம். 

 சவள்ள நீருடன் சதாடர்புலடே எந்த உைவுப் சோருள்கலளயும் உண்ை 
பவண்டாம்; ஏசனனில், அலவ மூைம் சதாற்றுபநாய் ேரவிடும் அோேம் அதிகமுள்ளது. 

நிைநடுக்கம்  

நிைநடுக்கத்தின்போது வீடு அல்ைது கட்டத்தின் உள்பள இருந்தால் 

 ேதற்ைைலடோைல் அலைதிோக இருக்கவும்.  
 கண்ைாடிோைான ேன்னல்கள், கதவுகள், நிலைப்பேலழ (Almirahs), முகம் ோர்க்கும் 

கண்ைாடிகள் ஆகிேவற்றிலிருந்து விைகி நிற்கவும். 
 பைற்கூலரயிலிருந்து இடிந்து விழுகின்ை பூச்சு (Plaster), சேங்கற்கள், 

கற்கள்ஆகிேவற்றிலிருந்து விை நிற்கவும்.  
 பைலேக்கு அடியில் அல்ைது எளிதில் உலடோத கட்டிலுக்கு அடியில் அைரவும். 

இதனால், இடிந்து விழுகிை சோருள்களால் காேம் ஏற்ேடாைல் இருக்கும். 
 கதவிலன பநாக்கிபோ, ைாடிப்ேடியிலன பநாக்கிபோ ஓடாைல் இருக்கவும்.  

ஏசனனில், கதபவா, ைாடிப்ேடிகபளா உலடந்து விழும் நிலை (அ) சநருக்கடி 
ஏற்ேடைாம். 

 அலையின் மூலையில் அைர்ந்து, இரு லககளினாலும் கழுத்தின் பின்ேகுதிலே 
இறுக்காைப் பிடித்துக் குனிந்து சகாள்ளவும். 

நிைநடுக்கத்தின்போது கட்டடத்தின் சவளியில் இருந்தால்: 

 திைந்தசவளி அருகாலையில் இருந்தால், அங்பக விலரந்து சேல்வது நல்ைது. 



22 

 

 உேரைான புலகப்போக்கிகள் (Chimneys), உேரைான கட்டடங்கள், உப்ேரிலககள், 
அறிவிப்புப் ேைலககள், ைாடி முகப்பு ஆகிேவற்றிலிருந்து விைகி நிற்கவும். 

 சதருக்களில் ஓடாைல், ஓரிடத்தில் இருக்கவும்; ஏசனனில் கட்டடங்கள், 
மின்கம்ேங்கள், ோைங்கள், ோலைபோரத்தில் உள்ள சேரிே விளம்ேரப் ேைலககள் 
(Hoardings) முதலிேன உங்கள் பைல் விழக்கூடும். 

நிைநடுக்கத்திற்குப் பின்னர்: 

 தங்களுக்பகா, பிைருக்பகா காேங்கள் ஏற்ேட்டுள்ளதா என்ேலத உற்றுக் 
கவனிக்கவும். முதலில் சவட்டுக்காேத்திற்கும், கன்றிப் போன காேத்திற்கும் 
முதலுதவி சேய்ேவும். 

 அவேரக் காைச் பேலவலேத் துரிதப்ேடுத்தி, சதருக்களில் உள்ள இலடயூறுகலள 
அகற்ைவும். 

 மின் இலைப்புப் சோருள்களான குளிர்ோதனப்சேட்டி, சதாலைக்காட்சிப்சேட்டி, 
வாசனாலிப்சேட்டி ைற்றும் எரிவாயு ஆகிேவற்றின் இலைப்புகலளத் துண்டிக்கவும். 

 காைணிகள் அணிவதன் மூைம் இடிோடுகளிலிருந்து உங்கள் கால்கலளப் 
ோதுகாக்கைாம். 

 உைர் மின்கைம் மூைம் இேங்கக்கூடிே வாசனாலிலே, முக்கிேைான தகவல்கலளக் 
பகட்ேதற்குப் ேேன்ேடுத்தவும். 

 சதாடர் நிைநடுக்கங்களுக்கு உங்கலளத் தோர்ேடுததிக் சகாள்ளுங்கள். 
சேய்ேக் கூடாதலவ: 

 ோதிப்புக்கு உள்ளான ேகுதி (அ) கட்டடங்களுக்கு அருகாலையில் கூட்டைாக இருக்க 
பவண்டாம். 

 தண்ணீலர வீைாக்க பவண்டாம். ஏசனனில், உடனடித் பதலவகளில் ஒன்ைான 
தண்ணீர், தீயிலன அலைப்ேதற்கு அவசிேைாகும். 

 கடுலைோன காேம் அலடந்பதாலர இடம் சேேரச் சேய்ே பவண்டாம். 
 ைருத்துவ உதவி வரும் வலர அலைதி காக்கவும். 
 வதந்திகலளப் ேரப்பிட பவண்டாம்.  அது ைக்களிலடபே பீதிலே ஏற்ேடுத்தும்.  ேே 

உைர்வின் காரைைாக, நிலைலை, பைலும் பைாேைாகக் கூடும். 
3. மின்னல் 
மின்னலின் போது சேய்ே பவண்டிேலவ 
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 இருண்ட கரு பைகங்கலளயும், அதிகப்ேட்டிோன காற்றிலனயும் கவனிக்க பவண்டும் 
 இடியின் ேப்தத்லத நீங்கள் பகட்டால், மின்னல் தாக்கும் இடத்தின் அருகில் நீங்கள் 

இருக்கிறீர்கள் என்ேலத உைர்ந்து சகாள்ளுங்கள் 
 இடி ைன்றும் மின்னல் குறித்த முன் எச்ேரிக்லக தகவல்களுக்கு ஊடகங்கலள 

சதாடர்ந்து கவனிக்கவும்  
 வீட்டிற்குள்பளபே இருக்க பவண்டும், முடிந்தவலர ேேைம் சேய்வலத தவிர்க்க 

பவண்டும் 
 ென்னல்கள் ைற்றும் கதவுகலள மூடி லவக்கவும் ைற்றும் சவளியில் உள்ள 

சோருட்கலள (தளவாடங்கள், சதாட்டிகள் முதலிேன) ோதுகாப்ோக லவக்கவும். 
 குழந்லதகள் ைற்றும் கால்நலடகள் உட்புைம் இருப்ேலத உறுதி சேய்ே பவண்டும் 
 மின்னல் தாக்கத்தின் போது, மின் எழுச்சி ஏற்ேடுவலதத் தவிர்க்கும் சோருட்டு, 

அவசிேைற்ை மின் ோதனங்களின் இலைப்லே துண்டிக்க பவண்டும். 
இடி ைற்றும் மின்னல் தாக்கத்தின் போது, சோருட்கள் வீசி எறிேப்ேட்டு விேத்துக்கள் 
ஏற்ேட வாய்ப்பு உள்ளதால், ைரக்கட்லடகள், இடிந்த சிதிைங்கள், பதலவேற்ை 
சோருட்கள் இருப்பின் அவற்லை உடனடிோக அகற்ை பவண்டும் 

சேய்ேக் கூடாதலவ 
 உபைாகக் குழாய்களில் மின்னல் ோயும் என்ேதால், இடி ைற்றும் மின்னல் தாக்கத்தின் 

போது குளிப்ேலத தவிர்க்கவும்.  பைலும், ஓடும் நீபராலடகளிலிருந்து விைகி 
இருக்கவும்.  

 கதவுகள், ென்னல்கள், சநருப்பு மூட்டப்ேடும் இடங்கள், அடுப்புகள், குளிேல் 
சதாட்டிகள் ைற்றும் மின்ோரம் ோயும் சோருட்களிலிருந்து விைகி இருக்கவும். 

சவளியில் இருக்கும் போது 
சேய்ேக்கூடிேலவ 

 உடனடிோக ோதுகாப்ோன தங்குமிடத்திற்கு சேல்ை பவண்டும் - உபைாகக் 
கட்டலைப்புகலளயும் கட்டுைானங்கலளயும், உபைாகத் தகடு சகாண்ட 
தங்குமிடங்கலளயும் தவிர்க்கவும். 

 தாழ்வான ேகுதியில் உள்ள தங்குமிடத்லத கண்டறிவபதாடு, அந்த இடம் சவள்ள 
ோதிப்பிற்கு உள்ளாகாத இடம் என்ேலத உறுதி சேய்து சகாண்டு அந்த இடத்தில் 
தங்க பவண்டும். 
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 குதி கால்கலள ஒன்று பேர்த்து, தலை குணிந்து, தலரயில் ேதுங்குவது போை அைர்ந்து 
சகாள்ள பவண்டும் 

 உங்களது கழுத்திற்கு பின்னால் இருக்கும் முடியில் நீங்கள் ஏபதனும் ைாற்ைத்லத 
உைர்ந்தால், நீங்கள் இருக்கும் இடத்திற்கு அருகில் மின்னலின் தாக்கம் 
உடனடிோக நிகழப்போகிைது என்ேலத நீங்கள் அறிந்து சகாள்ளைாம்.  

 மின்னல் தாக்கத்தின் போது சதாலைபேசி, மின் ோதனங்கள், கம்பி பவலிகள், 
ைரங்கள், ைலைஉச்சி ஆகிேவற்றிலிருந்து விைகி இருக்க பவண்டும்.   

சேய்ேக்கூடாதலவ  
 தலரயில் ேைைாக ேடுக்கும் போது மினனலின் தாக்கம் அதிகம் ஏற்ேட வாய்புள்ளதால், 

தலரயில் ேைைாக ேடுக்கக் கூடாது. 
 இடி ைற்றும் மின்னல் தாக்கத்தின் போது ைரங்களில் மின்ோரம் ோயும் என்ேதால், 

ைரங்களுக்கு அடியில் நிற்கக் கூடாது. 
 ரப்ேர் சேருப்புகள் ைற்றும் கார் டேர்கள் மின்னல் தாக்கத்திலிருந்து ோதுகாக்க 

உதவாது என்ேதால் அவற்லை ேேன்ேடுத்த பவண்டாம். 
ேேைம் பைற்சகாள்ளும் போது 

 லேக்கிள், பைாட்டார் லேக்கிள் ைற்றும் பவளாண் வாகனங்களில் ேேணிக்கும் போது 
உடனடிோக ோதுகாப்ோன தங்குமிடத்திற்கு சேல் பவண்டும். 

 ேடகு ேவாரி ைற்றும் நீச்ேல் பைற்சகாள்ளும் போது, மின்னல் தாக்கம் ஏற்ேடின், 
உடனடிோக கலரக்கு திரும்பி ோதுகாப்ோன தங்குமிடத்திற்கு சேல்ை பவண்டும். 

 புேலின் தாக்கத்தின் போது, மீட்பு உதவி கிலடக்கும் வலர அல்ைது புேல் கடந்து 
சேல்லும் வலர உங்களது வாகனத்திற்குள்பளபே இருக்க பவண்டும்.  
வாகனத்திற்குள் உள்ள உபைாக ோகங்கலள நீங்கள் சதாடாைல் இருந்தால், உங்கள் 
வாகனத்தின் உபைாக கூலர உங்களுக்கு ோதுகாப்ோக அலையும். 

 வாகனங்களின் ென்னல்கலள மூடி லவக்கவும், ைரங்கள் ைற்றும் மின் 
இலைப்புகளின் அருகில் வாகனங்கலள நிறுத்த பவண்டாம். 

சிகிச்லே 
 மின்னல் தாக்கத்திற்கு உள்ளான நேலர உடனடிோக ைருத்துவைலனக்கு 

அலழத்துச் சேல்ை பவண்டும். இேன்ைவலர அடிப்ேலடோன முதலுதவி அளிக்க 
பவண்டும்.  
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 மின்னல் தாக்கத்திற்கு உள்ளான நேரது உடலில் மின்ோரம் இருக்காது என்ேதால், 
காைம் தாழ்த்தாைல் அவலர உடனடிோக ைருத்துவைலனக்கு அலழத்துச் சேல்ை 
பவண்டும்.   

 மின்னல் தாக்கத்திற்கு உள்ளான நேருக்கு எலும்பு முறிவு ஏற்ேட்டுள்ளதா 
என்ேலதயும், சேவித்திைன் ைற்றும் கண் ோர்லவயிழப்பு ஏற்ேட்டுள்ளனவா 
என்ேலதயும் ேரிபோதிக்க பவண்டும். 

 மின்னல் தாக்கத்திற்கு உள்ளான நேருக்கு தீக்காேங்கள் ஏற்ேட வாய்ப்புள்ளது.  
மின்னல் தாக்கத்திற்கு உள்ளான நேரது உடலில் எந்த ேகுதியில் மின் தாக்கம் 
ஏற்ேட்டுள்ளது என்ேலதயும், காேத்திற்கான அலடோளர்கள் உள்ளனவா 
என்ேலதயும் கண்டறிே பவண்டும். 
 

4. வைட்சி 

     வைட்சி காலங்களில் சமற்தகாள்ை சவண்டிய வழிமுபைகள் 

 வைட்சிபயப் சைாக்க சிைந்  வழி  ண்ணீபரச் சசமிப்ைது ான். எனசவ  ண்ணீபரப் 
ைாதுகாப்ைப  உங்கள் அன்ைாட வாழ்க்பகயின் ஒரு ைகுதியாகவும் தைாறுப்ைாகவும் 
கருதி சேேல்ேடுங்கள். 

 தசாட்டும் குைாய்கபை சரிதசய்யவும். நீரில் உள்ை  ாதுக்கள் உங்கள் குைாய்கபை 
சச ப்ைடுத்தும் நீபர தமன்பமயாக்கும். 

 குலைந்த நீலர உேபோகிக்கிக்கும் ஏதுவான இந்திே முலையிைான கழிப்ேலைகலள 
ேேன்ேடுத்தைாம். 

 உங்கள் வீட்டில் நீர் இபைப்ைாபண (சமாட்டர் ைம்பு) அவ்வப்சைாது சரிைார்க்கவும். நீர் 
சதாட்டியில் நீர் நிலைந்தவுடன் தானாகபவ பைாட்டாலர நிறுத்தும் வலகயில் 
அலைக்கவும். 

 ோரம்ேரிே விலதகள் / தசடிகள் மற்றும்/அல்லது வைட்சிபயத்  ாங்கும் புற்கள்,  பர 
மூடாக்குகள், பு ர்கள் மற்றும் மரங்கபை நட சவண்டும். இந்   ாவரங்களுக்கு அதிக 
நீர்ப்ைாசனம் ச பவயில்பல. 

 நபடமுபையில் இருக்கும் இடங்களில் மபைநீர் சசகரிப்பைப் ைராமரிக்க சவண்டும். 
 உங்கள் மரங்கள், பு ர்கள் மற்றும் பூக்களுக்கு தசாட்டுநீர் ைாசனம் சைான்ை 
திைபமயான நீர்ப்ைாசன முபைபயத் ச ர்வு தசய்யவும். 
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   மண்ணில் ஈரப்ை த்ப த்  க்கபவக்க மரங்கள் மற்றும் தசடிகபைச் சுற்றி 
 பைக்கூைம் ையன்ைடுத் வும்.  

 ச பவயில்லாமல் கழிப்ைபைபய கழுவுவப த்  விர்க்க சவண்டும். திசுக்கள், 
பூச்சிகள் மற்றும் பிை கழிவுகபை கழிப்ைபைக்குள் தசலுத்துவ ற்கு ைதிலாகக் 
குப்பையில் அப்புைப்ைடுத்துங்கள். 

 உணவு ைாத்திரங்கபை இரண்டு வபகயில் உைசயாகிக்கலாம் - ஒன்று சசாப்பு நீர் 
மற்றும் மற்தைான்று சிறிய அைவு குசைாரின் ப்ளீச் தகாண்ட நீர். 

 குைாயில் இருந்து சநரடியாக  ண்ணீரில் சுத் ம் தசய்வப  விட  ண்ணீர் நிரம்பிய 
ைாத்திரத்தில் காய்கறிகபை சுத் ம் தசய்யலாம். 

  ண்ணீபர மறுசுைற்சி தசய்யும் வணிக ரீதியான சுத்திகரிக்கப்ைட்ட நீபரப் 
ையன்ைடுத் லாம். 

 அவ்வசைாது, த ளிப்ைான்கள் அல்லது தண்ணீர் குைாய்கபை சுத் ம் தசய்ய 
சவண்டும். 

 சமாசமான வைட்சியில், புல்தவளிகள் காய்ந் ாலும் ைரவாயில்பல மரங்கள் மற்றும் 
தைரிய பு ர்கபைப் ைாதுகாக்க சவண்டும். 
 

5. சுனாமி  
 
 

சுனாமியின் போது தசய்ய சவண்டியபவ மற்றும் தசய்யக்கூடா பவ:  
 

சுனாமி எச்சரிக்பக வந் வுடன் தசய்ய சவண்டியபவ 

 திடமான கான்கிரீட் ச ாட்டல் கட்டபமப்புகளில் நீங்கள் ைாதுகாப்ைாக மூன்ைாவது 
மாடி மற்றும் அ ற்கு சமல் தசல்லலாம். சுனாமி எச்சரிக்பக மற்றும் சைரிடர் 
திட்டங்கள், தவளிசயறும் வழிகள் இவற்பை அறிந்துதகாள்ை வாதனாலிகபை 
சகட்கவும்.  

 ைள்ளி மீட்புத் திட்டத்தில் உங்கள் குைந்ப கபை ைள்ளியிலிருந்து அல்லது சவறு 
இடத்திலிருந்து அபைத்து வர சவண்டும்.  

 

சுனாமியின் சைாது தசய்ய பவண்டிேலவ 
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 அதிகாரிகள் வைங்கிய குபைந் ைட்ச உத் ரபவ பின்ைற்றி உடனடியாக 
தவளிசயைவும். உங்கள் விலங்குகபை உங்களுடன் அபைத்துச் தசல்லுங்கள்.  

 கடல் மட்டத்திலிருந்து 100 அடி (30 மீட்டர்) உயரமுள்ை ைகுதிகபைத் 
ச ர்ந்த டுக்கவும் அல்லது கடற்கபரயிலிருந்து 2 பமல் (3 கிசலாமீட்டர்) வபர 
தசல்லவும்.  

 சுனாமி வருவப  ைார்க்க கடற்கபரயில் இைங்காதீர்கள் (உங்கபை நீங்கசை 
காப்ைாற்றுங்கள் - உங்கள் உபடபமகபை அல்ல).  

 சிைப்பு உ வி ச பவப்ைடும் பகக்குைந்ப கள், முதியவர்கள், கருவுற்ை தாய்ைார்கள், 
ைாற்றுத் திைனாளிகள் இவர்கலளயும் சோருப்புடன் காப்ோற்றுங்கள். 

சுனாமிக்கு பிைகு சேய்ே பவண்டிேலவ 

 உள்ளூர் அதிகாரிகள் அறிவுபரக்கு பிைகு ான் வீடு திரும்ை சவண்டும்.   
 காயங்களுக்கு உங்கபை நீங்கசை சரிைார்த்து, ச பவப்ைட்டால் மு லு வி 
தசய்யுங்கள். 

 யாராவது மீட்கப்ைட சவண்டும் என்ைால், சரியான உைகரணங்களுடன் ையிற்சி தைற்ை 
நிபுணர்கபை உ விக்கு அபைக்கவும்.  

 சிைப்பு உ வி ச பவப்ைடும் நைர்கள் பகக்குைந்ப கள், முதியவர்கள், சைாக்குவரத்து 
வசதி இல்லா வர்கள், சிைப்புத் ச பவகள் உள்ைவர்கள் மற்றும் அவசர 
சூழ்நிபலகளில் கூடு ல் உ வி ச பவப்ைடுசவாருக்கு உ வுங்கள்.  

 சமீைத்திய அறிவுபரகளுக்கு கடசலார காவல்ைபட அல்லது உள்ளூர் வாதனாலி 
ையன்ைடுத்துவப த் த ாடரவும்.  

 ஒரு கட்டிடத்ப  சுற்றி  ண்ணீர் இருந் ால் அங்கு தசல்ல சவண்டாம்.  
 காயத்ப த்  விர்க்க, ைாதுகாப்பு ஆபடகபை அணியுங்கள் மற்றும் காயத்ப  சுத் ம் 
தசய்யும் சைாது கவனமாக இருங்கள். நீைமான சைன்ட், நீைமான சட்பட மற்றும் 
உறுதியான காலணிகபை அணியுங்கள்.  

 சுனாமியால் சாபலகள், ைாலங்கள் அல்லது பிை இடங்கபை சச ப்ைடுத்தியிருக்கலாம். 
எனசவ கவனமாக ையணிக்க சவண்டும். 

 சைரிடர் சூழ்நிபலகளில் த ாபலசைசி இபணப்புகள் அடிக்கடி ைழு ாகும். எனசவ 
அவசர அபைப்புகளுக்கு மட்டும் த ாபலசைசிபய ையன்ைடுத் வும். 
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 பூகம்ை நடவடிக்பகயால் கீழ் உபடந்  அல்லது சச மபடந்  பைப்புகளில் வாயுகசிவு 
இருக்கலாம், மற்றும் சுனாமி தவள்ைம் மின் சுற்றுகள், அல்லது மூழ்கிய உபலகள் 
அல்லது மின் உைகரணங்கள். எரியக்கூடிய அல்லது தவடிக்கும் சூழ்நிலை 
ஏற்ேடைாம்.                               

 தவள்ைத்ப த் த ாடர்ந்து, தீ விைத்து ஏற்ைடும் ஆைத்தும் வரலாம்.  
 விஷவாயு கசிபவ சரிைார்க்கவும். நீங்கள் வாயு வாசபன அல்லது சவடிக்கும் சத் ம் 
சகட்டால், ஜன்னல்கபைத் திைந்து அபனவபரயும் விபரவாக தவளிசயற்றுங்கள். 

 பேட்டரி மூலம் இயங்கும் விைக்குகள் ைாதுகாப்ைான மற்றும் ையன்ைடுத்  எளி ானது, 
சமலும் குடியிருப்ைாைர்களுக்சகா அல்லது கட்டிடத்திற்சகா தீ ஆைத்ப  அளிக்காது.  

 தீப்தைாறிகள் அல்லது உபடந்  கம்பிகபைக் கண்டால் அல்லது எரியும் வாசபன 
வந் ால், முக்கிய மின் இலைப்லே துண்டிக்கவும். 

 மு லில் ஒரு மின்ேழுது ேரிசேய்ேவலர அபைக்கவும். சசபவக்குத் திரும்புவ ற்கு 
முன் மின்சார உைகரணங்கள் சரிைார்க்கப்ைட்டு உலர்த் ப்ைட சவண்டும்.  

 கழிவுநீர் மற்றும் நீர் வழித் டங்களுக்கு சச ம் உள்ை ா என சரிைார்க்கவும். 
நிலநடுக்கத்தினால் பூமிக்கு கீழ் கழிவுநீர் குைாய்கள் சச மபடந்  ாக நீங்கள் 
சந்ச கித் ால், கழிப்ைபைகபைப் ையன்ைடுத்துவப த்  விர்த்து, ேழுதாளலர 
அபைக்கவும். தைரிய நீர் குைாய்கள் சச மபடந் ால், குடிநீர் வடிகால் வாரியத்ப   
த ாடர்புதகாண்டு ைழுதிபனசரி தசய்யுங்கள். 

 உள்ளூர் சுகா ார அதிகாரிகைால் ைாதுகாப்ைானது என்று கூறினால் மட்டுசம குைாய் 
நீபரப் ையன்ைடுத்துங்கள்.  

 காட்டு விலங்குகள், குறிப்ைாக விஷப் ைாம்புகள்  ண்ணீருடன் கலந்து நீந்தி 
கட்டிடங்களுக்குள் வந்திருக்கலாம். குப்பைகபை குத்  ஒரு குச்சிபயப் 
ையன்ைடுத் வும். காப்பீடு சகாரிக்பககளுக்காக, கட்டிடம் மற்றும் அ ன் 
உள்ைடக்கங்கள் இரண்படயும் சச ப்ைடுத்தும் ைடங்கபை எடுக்கவும். ஜன்னல்கள் 
மற்றும் க வுகபைத் திைந்து கட்டிடத்ப  உலர பவக்கவும்.  


