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கோ��விட்     -  19(COVID-19)  ன்     கோ��து     மூத்த     குடிமக்�ளுக்��ன     ஆகோ��சனைன  

மக்கள்தொ��கைக கணக்தொகடுப்பு 2011 வயது-ஒருங்கிகைணந்� �ரவுகளின் அடிப்பகை�யில், ந�ட்டில் சும�ர் 16 கோக�டி 
மூத்� குடிமக்கள் (60 வயதுக்கு கோமற்பட்�வர்கள்) இருப்ப�ர்கள் என்று கணிக்கப்பட்டுள்ளது.

60-69 வயதுக்கு இகை�ப்பட்� மூத்� குடிமக்கள் 8.8 கோக�டி

70-79 வயதுக்கு இகை�ப்பட்� மூத்� குடிமக்கள் 6.4 கோக�டி

உ�வி தொபறுகின்ற தொபரியவர்கள் (80 வயதுக்கு 
கோமற்பட்�வர்கள் அல்லது மருத்துவ உ�வி கோ�கைவப்படும் 
மக்கள்)

2.8 கோக�டி

ஆ�ரவில்ல�� தொபரியவர்கள் (வீ�ற்றவர்கள் அல்லது 
குடும்ப உறுப்பினர்கள�ல் கைகவி�ப்பட்�வர்கள்)

0.18 கோக�டி

60 வயதிற்கு கோமற்பட்� மூத்� குடிமக்கள் COVID க�லங்களில் அதிக ஆபத்கை� எதிர்தொக�ள்கின்றனர். இந்� 
க�லகட்�த்தில் அதிகரித்துள்ள சுக���ர ஆபத்திலிருந்து அவர்ககைள எவ்வ�று ப�துக�ப்பது என்பது குறித்�, மூத்� 
குடிமக்களுக்கும் அவர்களின் பர�மரிப்ப�ளர்களுக்கும் இது ஒரு ஆகோல�சகைனய�கும்.

இது ய�ருக்க�க?

 60 வயது மற்றும் அ�ற்கு கோமற்பட்�வர்கள் குறிப்ப�க பின்வரும் மருத்துவ நிகைலகைமககைளக் தொக�ண்�வர்கள்

1. ஆஸ்தும�, ந�ள்பட்� அகை�ப்கைப தொக�ண்� நுகைரயீரல் கோந�ய் (சிஓபிடி), மூச்சுக்குழ�ய் அழற்சி, 
க�சகோந�யின் பின்விகைளவ�ன நலிவுநிகைல, இகை�நிகைல நுகைரயீரல் கோந�ய் கோப�ன்ற நீடித்� (நீண்� க�ல) 
சுவ�ச கோந�ய்

2. இ�ய தொசயலிழப்பு கோப�ன்ற ந�ள்பட்� இ�ய கோந�ய்
3. ந�ள்பட்� சிறுநீரக கோந�ய்
4. மதுக்கு அடிகைமய�ன கல்லீரல் மற்றும் கைவரல் தொIபகை�டிஸ் கோப�ன்ற நீண்�க�ல கல்லீரல் கோந�ய்
5. ப�ர்கின்சன் கோந�ய், பக்கவ��ம் கோப�ன்ற ந�ள்பட்� நரம்பியல் நிகைலகைமகள்
6. நீரிழிவு கோந�ய்
7. உயர் இரத்� அழுத்�ம்
8. புற்றுகோந�ய்



ந�ம�டிக்தொக�ண்டிருக்கும் மூத்� குடிமக்களுக்க�ன ஆகோல�சகைன:

செசய்யகோ�ண்டியனை� செசய்யக்கூட�தனை�

 எந்கோநரமும் வீட்டிற்குள் இருங்கள்
 வீட்டிற்கு வரும் ப�ர்கைவய�ளர்ககைள 

�விர்த்திடுங்கள்
 கலந்துகைரய��ல் அவசியம் என்ற�ல், 1 மீட்�ர் 

இகை�தொவளிகைய பின்பற்றுங்கள்
 �னிய�க இருக்கிறீர்கள் எனில், வீட்டிற்கு 

அத்திய�வசியம�ன தொப�ருட்ககைளப் தொபறுவ�ற்கு
ஆகோர�க்கியம�ன அண்கை�  வீட்��ரின்

 உ�விகைய ந��ல�ம்
 சிறிய மற்றும் தொபரிய  கூட்�ங்ககைள

 எப்தொப�ழுதும் �விர்க்கவும்
 வீட்டிற்குள் எப்கோப�தும் சுறுசுறுப்ப�க 

இருக்கவும்
 வீட்டில் கோலச�ன உ�ற்பயிற்சி மற்றும்  கோய�க�

தொசய்யல�ம்
 கைகககைள கழுவுவ�ன் மூலம் சுக���ரத்கை� 

கோபணுங்கள். குறிப்ப�க உணவு ச�ப்பிடுவ�ற்கு 
முன் மற்றும் கழிவகைறகைய பயன்படுத்திய பிறகு. 
குகைறந்�து 20 விந�டிகளுக்கு �ண்ணீர் மற்றும் 
கோச�ப்பு�ன் கைகககைள கழுவுவ�ன் மூலம் இகை�ச் 
தொசய்யல�ம்.

 கண்ண�டி கோப�ன்ற அடிக்கடி தொ��டுகின்ற 
தொப�ருட்ககைள சுத்�ம் தொசய்யுங்கள்

 ஒரு கைகக்குட்கை� அல்லது க�கி�த்தின�ல் 
மூக்கைக மூடி பின் தும்மவும் அல்லது இருமவும். 
பின் அந்� க�கி�த்கை� ஒரு மூடிய 
தொ��ட்டியினுள் கோப��வும்/உங்கள் கைகக்குட்கை� 
மற்றும் கைகககைள கழுவவும்

 வீட்டில் சகைமத்� புதிய சூ��ன உணவு மூலம் 
சரிய�ன ஊட்�ச்சத்கை� தொபற 
உறுதிபடுத்திக்தொக�ள்ளுங்கள், அடிக்கடி 
�ண்ணீகைர பருகுங்கள் மற்றும் கோந�ய் எதிர்ப்பு 
சக்திகைய அதிகரிக்க பழச் ச�றுககைள எடுத்துக் 
தொக�ள்ளுங்கள்

 உங்கள் தினசரி பரிந்துகைரக்கப்பட்� 
மருந்துககைள �வற�மல் எடுத்துக் 
தொக�ள்ளுங்கள்.

 உங்கள் ஆகோர�க்கியத்கை� கண்க�ணிக்கவும். 
உங்களுக்கு க�ய்ச்சல், இருமல் மற்றும்/அல்லது 
மூச்சுத்திணறல் அல்லது கோவறு ஏகோ�னும் 
உ�ல்நலப் பிரச்சிகைன ஏற்பட்��ல், 
உ�னடிய�க அருகிலுள்ள சுக���ர கைமயத்கை� 
தொ���ர்புதொக�ண்டு மருத்துவ ஆகோல�சகைனகைய 
பின்பற்றவும்

 உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர்கள் (உங்களு�ன் 
கூ� இல்ல��), உறவினர்கள், நண்பர்களு�ன் 
தொ��கைலகோபசி அல்லது வீடிகோய� க�ன்பரன்சிங் 
மூலம் கோபசுங்கள், கோ�கைவப்பட்��ல் குடும்ப 
உறுப்பினர்களி�மிருந்து உ�வி தொபறுங்கள்

 தொக�கோர�ன� கைவரஸ் கோந�யின் அறிகுறிககைள 
(க�ய்ச்சல்/இருமல்/மூச்சுத்திணறல்) 
தொவளிப்படுத்தும் ஒருவரு�ன் தொநருங்கிய 
தொ���ர்பு தொக�ள்வது

 கைககுலுக்குவது அல்லது உங்கள் நண்பர்கள் 
மற்றும் தொநருங்கியவர்ககைள கட்டியகைணப்பது

 பூங்க�க்கள், சந்கை�கள் மற்றும் ம�ம் ச�ர்ந்� 
இ�ங்கள் கோப�ன்ற தொநரிசல�ன இ�ங்களுக்குச் 
தொசல்வது

 உங்கள் தொவறும் கைககளில் இருமுவது அல்லது 
தும்முவது

 உங்கள் கண்கள், முகம் மற்றும் மூக்கைகத் 
தொ��டுவது

 சுயம�க மருந்கை� உட்தொக�ள்வது
 வழக்கம�ன கோச��கைனக்க�க அல்லது தொ���ர் 

கண்க�ணிப்புக்க�க மருத்துவமகைனக்குச் 
தொசல்வது. முடிந்� வகைர, உங்கள் சுக���ர 
வழங்குநரு�ன் தொ��கைலகோபசியில் தொ���ர்பு 
தொக�ள்ளவும்

 குடும்ப உறுப்பினர்கள் மற்றும் நண்பர்ககைள 
வீட்டிற்கு அகைழப்பது

 கோக�கை� க�ரணம�க, நீரிழப்கைபத் �விர்க்கவும். கோப�தும�ன அளவு �ண்ணீகைர உட்தொக�ள்ளுங்கள். 
(ஏற்கனகோவ இ�ய மற்றும் சிறுநீரக கோந�ய�ல் ப�திக்கப்பட்�வர்களுக்க�ன எச்சரிக்கைக)



ச�ர்ந்திருக்கும் மூத்த குடிமக்�ளின் �ர�மரிப்��ளர்�ளுக்��ன ஆகோ��சனைன

செசய்யகோ�ண்டியனை� செசய்யக்கூட�தனை�

 வய��ன நபருக்கு உ�வுவ�ற்கு முன் உங்கள் 
கைகககைள கழுவவும்

 மூத்� குடிமக்களுக்கு உ�வி தொசய்யும் கோப�து, 
மூக்கு மற்றும் வ�கைய ஒரு க�கி�ம் அல்லது 
துணிகையப் பயன்படுத்தி கோப�தும�ன அளவு 
மூடிக்தொக�ள்ளவும்

 அடிக்கடி பயன்படுத்�ப்படும் கோமற்பரப்புககைள 
சுத்�ம் தொசய்யுங்கள்.  மூங்கில் கைகத்�டி, 
ஊன்றுகோக�ல், சக்கர ந�ற்க�லி, கழிகலம்  
கோப�ன்றகைவ இதில் அ�ங்கும்

 வய��ன நபருக்கு உ�வுங்கள் மற்றும் அவரது 
கைகககைள கழுவுவ�ற்கு உ�வுங்கள்

 மூத்� குடிமக்கள் சரிய�ன அளவு உணவு மற்றும் 
நீகைர உட்தொக�ள்ள 
உறுதிபடுத்திக்தொக�ள்ளுங்கள்

 அவரது ஆகோர�க்கியத்கை� கண்க�ணிக்கவும்

 க�ய்ச்சல்/இருமல்/மூச்சுத்திணறல�ல் 
அவதிப்படுகின்ற மூத்� குடிமக்களின் அருகில் 
தொசல்வது

 மூத்� குடிமக்ககைள எப்கோப�தும் 
படுக்கைகயிகோலகோய கைவத்திருப்பது

 கைகககைள கழுவ�மல் மூத்� குடிமக்ககைள 
தொ��டுவது

வயது முதிர்ந்�வர்க்கு பின்வரும் அறிகுறிகள் இருந்��ல் உ�வி எண்கைணத் தொ���ர்பு தொக�ள்ளுங்கள்:
 உ�ல் வலியு�ன் கூடிய அல்லது உ�ல் வலி அல்ல�� க�ய்ச்சல்
 புதி��க தொ���ங்கிய தொ���ர்ச்சிய�ன இருமல், மூச்சுத் திணறல்
 வழக்கத்திற்கு ம�ற�க மிகுந்� பசியின்கைம, ச�ப்பி� முடிய�� நிகைலகைம

மன ந�ம் குறித்து மூத்த குடிமக்�ளுக்��ன ஆகோ��சனைன

செசய்யகோ�ண்டியனை� செசய்யக்கூட�தனை�

 வீட்டில் உறவினர்களு�ன் 
கோபசிக்தொக�ண்டிருங்கள்

 சமூக இகை�தொவளிகைய ககை�ப்பிடித்து மற்றும் 
மக்களின் கூட்�த்கை� �விர்த்து அண்கை� 
வீட்��ரு�ன் உகைரய��ல�ம்

 அகைமதிய�ன சூழகைல உருவ�க்கவும்
 ஓவியம், இகைசகைய கோகட்பது, படிப்பது கோப�ன்ற 

பகைழய தொப�ழுதுகோப�க்குககைள மீண்டும் 
தொ���ங்கவும்

 �கவலின் மிகவும் நம்பகம�ன ஆ��ரங்ககைள 
மட்டுகோம அணுகவும் நம்பவும் உறுதிதொசய்க

 �னிகைம அல்லது சலிப்கைபத் �விர்க்க 
புகைகயிகைல, மதுப�னம் மற்றும் பிற 
மருந்துககைளத் �விர்க்கவும்

 ஏற்கனகோவ உங்களுக்கு ஏகோ�னும் ஒரு மனகோந�ய் 
இருந்��ல், உ�வி எண்கைண  அகைழக்கவும்
(08046110007)

 உங்ககைள �னிகைமப்படுத்திக்தொக�ள்வது
 எப்கோப�தும் ஒகோர அகைறயில் இருப்பது
 எந்�தொவ�ரு பரபரப்ப�ன தொசய்திககைளயும் 

அல்லது சமூக ஊ�க இடுகைகககைளயும் 
பின்பற்றுவது

 சரிப�ர்க்கப்ப��� தொசய்திகள் அல்லது 
�கவல்ககைள கோமலும் பரப்புவது அல்லது பகிர்வது

பின்வரும் நிகைலகைமகளில் உ�வி எண்கைண தொ���ர்பு தொக�ள்ளவும்:
 பகலில் அதிகப்படிய�ன மயக்கம், பதிலளிக்க�மல் இருப்பது, தொ���ர்பில்ல�மல் கோபசுவது கோப�ன்ற மன 

நிகைலயில் ம�ற்றம்
 அவர் முன்பு கண்டுணரக்கூடிய உறவினகைர அகை�ய�ளம் க�ண இயல�கைமயின் புதிய தொ���க்கம்

Translated by
Spoken Tutorial, IIT Bombay


