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குடி ்பயர்ச்றி ஒரு தன்ார்வமாகவும் நல்ல ்விதததறிலும் நறிக-
ழக்கூடும். மா்ாக, குடி ்பயர்ச்றிப பயணததறின ஒருபகுதறி 

்பரும்பாலும் ஒரு நாடகடை ்விடடு கடடைாயததறின யபரில ்்வளியயறு-
்வத்ால ஏறபடுகறி்து. முக்கறியமாக ஃபரானஸ் நாடடிறகு ்வரு்வதறகு-
க்காரணம் குடி ்பயருப்வரின தாய் நாடடில உணடைா் ்பாருளாதார 
அல்லது அர்றியல ்வனமுக்களுக்கு உளளாக்கப படடைதனகார-
ணமாக அகமகறி்து, மறறும் இது குடி ்பயர்ச்றி நடை்வடிக்கககய  
்்வகு்வாகப அதறிகபபடுததுகறி்து. இததககய குடிப ்பயர்ச்றி ஒரு 
கு்றிபபிடடை யநாயல்ல ஆ்ால இததககய குடி ்பயரதல ஒரு்வகர 
ஆபததறிறகுளளாக்கக்கூடும்.

ஒரு நாடடிறகுபுதறிதாக ்வருதல மறறும் அநநாடடின சுகாதார நகடை-
முக்கள மறறும் நறிர்வாக ்விதறி முக்ககளபபற்றி ்ரி்வர ்தரிநது 
்காளளாதறிருததல, நறி்ச்யமற் நறிக்லகம மறறும் த்ிகமபபடுதத-
பபடுதல, நத ய்க்வககள்ச ்ரி்வரப ்பறறுக் ்காள்வதறகு முடடுக் 
கடகடையாக இருக்கறின்். 

இயதயபால, குடி்பயரப்வரகள அடிக்கடி ய்வறு ்றி்ல தடைஙகலககள-
யும் ்நதறிக்கறின்்ர, உதாரணததறிறகு, ஃப்ரஞ்சு ்மாழறிகய நனகு 
அ்றியாதது, தஙகளுக்குத யதக்வயா் தக்வலககளத யதடிபபி-
டிபபதறில உளள கஷடைஙகள, அ்வரகளுகடைய த்ித தனகமயா் 
நறிக்லகமகயயும் அ்வற்றின யதக்வகயயும் புரிநது ்காளளாத 
அலு்வ்லரகளுடைன ்்யலபடை ய்வணடியிருக்கும் நறிக்லகம அதன 
காரணமாக ்ரி்வர நடைததபபடைாத நறிக்லகம மறறும் அத்ால 
எழக்கூடிய பாகுபாடுகளும். 

மருதது்வக் காபபபீடு ்பறு்வது மறிக முக்கறியமா் யதக்வயாகும். இது 
உஙகள மருதது்வ்ச ்்்லக்வ ஏறகும். அ்வ்ர ்றிகறி்சக் யதக்வகள 
இதறில அடைஙகாது. அநத ்மயததறில நீஙகள  அ்வ்ர ்றிகறி்சக் பிரிவுக்கு 
யநராக்ச ்்ல்ல்லாம்.

இநத இரு ்மாழறிக் ககயயடு குடி்பயரப்வரகளின யதக்வகளின 
அடிபபகடையில உரு்வாக்கபபடடுளளது. இது அ்வரகளின ்மாழறியில 
்மாழறி்பயரக்கபபடடுளளது. குடி ்பயரப்வரகள சுகாதார ்வ்தறிக-
களப பற்றி அ்றிநது ்காளளவும் யதக்வயா் உத்விககளப ்ப் 
என் ்்ய்ய ய்வணடும் எனபகதப பற்றி புரியவும் 

La migration peut être un projet positif et volontaire. En 
revanche, une partie des trajectoires de migration a pour 

fondement l’exil, notamment lorsque la raison de la venue en 
France est liée à une situation résultant de violences politique 
ou économique subies dans le pays d’origine, amplifiées souvent 
sur le parcours de migration. Il n’y a pas de maladie spécifique 
à la migration mais cet exil peut être un facteur de forte vulné-
rabilité.

L’arrivée dans un nouveau pays, la méconnaissance de son sys-
tème de santé, le statut administratif, la précarité et l’isolement 
sont des facteurs qui rendent difficile l’accès à des soins.

Parallèlement, d’autres obstacles sont fréquemment rencontrés 
par les migrants, tels que le fait de ne pas maîtriser le français, 
d’avoir des difficultés à trouver les informations nécessaires 
dans leurs démarches, d’être confronté à des professionnels ne 
comprenant pas la spécificité de leur situation, générant ainsi 
un traitement défavorable de leur situation et parfois des dis-
criminations.

L’obtention d’une couverture maladie, qui permettra la prise en 
charge des frais de soins, est cruciale en-dehors des situations 
d’urgence médicale, où l’on peut se rendre aux urgences des 
hôpitaux.

Ce livret bilingue, construit à partir des besoins des migrants 
et traduit dans leur langue, a notamment pour objectif de 
leur apporter les informations nécessaires à l’identification de 
soutiens pour faciliter l’accès au système de santé et s’y orienter 
adéquatement.
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L’accès aux soins et à la prévention

La France bénéficie d’un système de santé qui permet 
de répondre aux besoins de prévention et de soins de 

la population. Toutefois, l’arrivée dans un nouveau pays 
et la méconnaissance de son système de santé sont des 
facteurs qui peuvent rendre difficile l’accès à des soins.

Le parcours qui a permis d’arriver jusqu’en France et la 
situation de précarité, qui peut être rencontrée sur le 
plan financier, du statut administratif et de l’isolement, 
peuvent rendre vulnérable.

Il est donc important de comprendre comment s’orien-
ter dans le système de santé en France pour accéder aux 
soins et à la prévention.

Il faut savoir que les professionnels de santé sont tenus 
au secret médical et doivent travailler dans l’intérêt de la 
santé des personnes.

Certaines personnes maîtrisent mal la langue française et 
ont des difficultés à trouver les informations nécessaires 
dans leurs démarches. Parfois, certains professionnels ne 
comprennent pas leur situation. Beaucoup de ces malen-
tendus, souvent attribués à des différences de culture, 
peuvent être levés grâce à un interprète professionnel 
(voir page 10) ou un médiateur en santé (voir page 174).

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 

ஃபரானஸ் நாடடில நாடடு மக்களின மருதது்வப பாதுகாபபு 
மறறும் யநாய் தடுபபுக்கா் ஒரு நல்ல அகமபபு ஏறப-

டுததபபடடுளளது. இருநதாலும் ஒரு புதறிய நாடடிறகு ்வநதறி-
ருபபதாலும் அஙகு உளள சுகாதார நகடைமுக்ககள நனகு 
அ்றியாதறிருபபதாலும் இததககய ய்க்வககளப ்பறு்வது 
கடி்மாக உளளது.

ஃபரானஸ் நாடு ்வகர நீஙகள ்வநத ்விதம், ்பாருளாதார 
ரீதறியாக மறறும் நறிர்வாக ரீதறியாக ஸ்தறிரததனகம இல்லாத 
நறிக்லகம மறறும் த்ிகம உஙககள ஒரு இக்கடடைா் 
நறிக்லகமக்குக் ்காணடு ்்லல்லாம். 

ஆகய்வ ஃபரானஸ் நாடடில உளள அகமபகபப புரிநது 
்காணடு மருதது்வப பாதுகாபபு ய்க்வகயயும் யநாய் 
தடுபபு்ச ய்க்வகயயும் எவ்வாறு ்ப் முடியும் எனபகதப 
புரிநது ்காளளுதல மறிக அ்வ்றியம். 

சுகாதாரத துக் அலு்வ்லரகள மருதது்வ ரக்றியக் காபபபீடடு-
க்குக் கடடுபபடடை்வரகள எனறும் அ்வரகள மக்களின சுகாதா-
ரதகத ம்தறில ் காணயடை ் ்யலபடை ய்வணடும் எனபகதயும் 
புரிநது ்காளள ய்வணடும். 

்றி்லர ஃப்ரஞ்சு ்மாழறிகய நனகு அ்றியாத காரணததறி்ால 
தஙகளுக்குத யதக்வயா் தக்வலககளப ்பறு்வதறில பிர்ச்றி-
க்ககள்ச ் நதறிக்கறின்்ர. ் றி்ல ் மயம் ் றி்ல அலு்வ்லரகளும் 
அ்வரகளுகடைய நறிக்லகமகய்ச ்ரி்வரப புரிநது ்காள்வ-
தறிலக்ல. இது யபான் ்பரும்பா்லா் க்லா்ச்ார ய்வறுபா-
டி்ால ஏறபடைக்கூடிய ம்ஸ்தாபஙககள ஒரு ்தாழறில 
ரீதறியா் ்மாழறி ்பயரபபாளர (கீயழ பாரக்கவும்) அல்லது 
சுகாதார இகடையபீடடைாளரின (பக்கம் 175 பாரக்க) உத்வியுடைன 
த்விரக்க்லாம். 
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L’INTERPRÉTARIAT PROFESSIONNEL
Il peut être gênant d’expliquer des choses de la vie intime ou une 
histoire familiale devant un proche (famille, ami) qui traduit pour 
vous. L’interprète professionnel respecte la confidentialité d’un 
entretien et vous permet de parler en confiance de votre situa-
tion et de comprendre les explications médicales et sociales.

Il est également indispensable de bien comprendre le traitement 
mis en place par un médecin, d’être en mesure de donner son 
accord pour la réalisation d’examens (radiographies, prise de 
sang…) ou pour un dépistage.

N’hésitez pas à demander le recours à un interprète profession-
nel pour être sûr de bien comprendre et vous faire comprendre. 
Avec ou sans interprète, n’hésitez pas à faire répéter et poser 
des questions pour être sûr d’avoir bien compris.

L’accès aux soins et à la prévention
L’interprétariat professionnel

்தாழறில ரீதறியா்்மாழறி ்பயரபபு்ச 
ய்க்வ 
உஙகளுக்காக ் மாழறி ் பயரக்கும் உஙகள உ்்வி்ரிடைம் அல்லது நணபரி-
டைம் அநதரஙகமா் ்விஷயஙககளயயா அல்லது குடும்ப ்விஷயதகதயயா 
்தரி்விபபது ்ஙகடைமாக இருக்கக்கூடும். ஒரு ்தாழறில ரீதறியா் ்மாழறி 
்பயரபபாளர தனனுடைன யபசுப்வரின அநதரஙகஙககளப பாதுகாக்கா-
க்கூடிய்வர. ஆகய்வ நீஙகள உஙகள நறிக்லகமகயபபற்றி அநதரஙகமாக 
யப்  முடியும் மறறும் மருதது்வ மறறும் ்மூக ரீதறியா் ்விளக்கஙககள 
நனகு புரிநது ்காளள முடியும். 

யமலும் அளிக்கபபடும் ்றிகறி்சக்கய நனகு புரிநது ்காளளவும், 
யதக்வயா் மருதது்வ பரிய்ாதக்களுக்கும் (எக்ஸ்-யர, இரததப 
பரிய்ாதக், முத்லறியக்வமுத்லறியக்வ) அல்லது யநாய் கணடை்றியும்  
பரிய்ாதக்களுக்கும்  தம் ்ம்மததகதப ்தரி்விபபது மறிக முக்கறியம். 

நீஙகள நறிக்லகமகய நனகு புரிநது ்காளளவும் உஙககள மற்்வர 
புரிநது ்காளளவும் ஒரு ்மாழறி ்பயரபபாளரின உத்விகய நாடைத 
தயஙகாதீரகள. ்மாழறி ்பயரபபாளர இருநதாலும் இல்லா்விடடைாலும், 
நறிக்லகமகய நனகு புரிநது ்காளள தறிரும்பததறிரும்ப யகடடுக்்காள 
அல்லது யகள்வி யகடகய்வா தயஙகாதீரகள. 

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
்தாழறில ரீதறியா் ்மாழறி ்பயரபபு்ச ய்க்வ 
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De nombreux organismes de santé (hôpitaux, centres de santé, 
centres de vaccination, centres de dépistage, PMI) et associa-
tions d’aide aux migrants font appel à des associations d’inter-
prétariat médico-social professionnel. Certaines d’entre elles 
sont gratuites : renseignez-vous auprès d’un(e) assistant(e) 
social(e).

Les principaux réseaux et associations qui fournissent un service 
d’interprétariat professionnel dans les grandes villes métropoli-
taines sont :

Aptira 
ANGERS

Mana 
BORDEAUX

Accueil et promotion 
BOURGES

Addcaes 
CHAMBERY

Adate 
GRENOBLE

ISM Corum  
LYON

Osiris 
MARSEILLE

ISM Méditerranée 
MARSEILLE

ISM Est 
METZ

Asamla 
NANTES

ISM Interprétariat 
PARIS

Réseau Louis  
Guilloux 
RENNES

Migration santé 
Alsace 
STRASBOURG

Cofrimi 
TOULOUSE

AAMI 70  
VESOUL

ISM interprétariat combine plusieurs  
modes d’interprétariats en France,  
y compris par vidéoconférence :
>  pour un interprétariat par téléphone :  

01 53 26 52 62 ou telephone@ism-mail.fr

>  pour un interprétariat par déplacement :  
01 53 26 52 52 ou deplacement@ism-mail.fr

>  pour un interprétariat par vidéoconférence :  
01 53 26 52 72 ou video@ism-mail.fr
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L’accès aux soins et à la prévention
L’interprétariat professionnel

ப்ல சுகாதார நறிறு்வ்ஙகள (மருதது்வ மக்கள, சுகாதார கமயஙகள, 
தடுபபூ்றி கமயஙகள, பரிய்ாதக் கமயஙகள, தாய் ய்ய் ந்ல கமயஙகள) 
மறறும் குடி ்பயரப்வரகளுக்கு உதவும் ்ஙகஙகள ஆகறியக்வ ்தாழறில 
ரீதறியா் மருதது்வ – ்மூக ந்ல ்மாழறி ்பயரபபாளர அகமபபுககள 
அணுகுகறின்்ர. இ்வறறுள ்றி்ல இ்ல்வ் ய்க்வ அளிக்கறின்் : ஒரு 
்மூக ந்ல ஊழறியகர அணுகறி ்வி்வரஙககளப ்ப்வும். 

ஃபரானஸ் நாடடில உளள ்பரிய நகரஙகளில இததககய ்மாழறி 
்பயரபபு்ச ய்க்வகய அளிக்கும் ் நட்்வாரக்குகள மறறும் ் ஙகஙகள:

இஎஸ்எம் (ISM) ்மாழறி ்பயரபபாளர அகமபபு 
ஃபரான்றில ப்ல ்விதமா் ்மாழறி ்பயரபபுப 
பணிகய்ச ்்ய்கறி்து. அதறில ்வடீியயா கானஃபரனஸ் 
முக்யும் அடைஙகும்: 
>  ் தாக்லயப்றி மூ்லம் ்மாழறி ்பயரபபு்ச ய்க்வக்கு:  

01 53 26 52 62 அல்லது telephone@ism-mail.fr

> 	யநரில ்மாழறி ்பயரபபு்ச ்்ய்ய:    
01 53 26 52 52 அல்லது deplacement@ism-mail.fr

> 	்வடீியயா கானஃபரனஸ் மூ்லம் ்மாழறி ்பயரபபு்ச ்்ய்ய:     
01 53 26 52 72 அல்லது video@ism-mail.fr

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
்தாழறில ரீதறியா் ்மாழறி ்பயரபபு்ச ய்க்வ 

Aptira 
ஆனயழர ANGERS

Mana 
யபாரயதா BORDEAUX

Accueil et promotion 
பூரழ் BOURGES

Addcaes 
ஷாம்யபரி 
CHAMBERY

Adate 
க்ரய்ாபிள்  

GRENOBLE

ISM Corum  
்லறியயான LYON

Osiris 
மாரய்ய்  
MARSEILLE

ISM Méditerranée 
மாரய்ய் 
MARSEILLE

ISM Est 
்மடஸ் METZ

Asamla 
நாநத NANTES

ISM Interprétariat 
பாரிஸ் PARIS

Réseau Louis  
Guilloux 
்ரன RENNES

Migration santé Alsace
ஸ்டராஸ்பூரக் 
STRASBOURG

Cofrimi 
தூலூஸ் TOULOUSE

AAMI 70  
்்வ்ூல VESOUL
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LES AIDES POUR ACCÉDER AUX SOINS  
ET À LA PRÉVENTION
Si vous souhaitez une aide pour accéder aux soins et à la préven-
tion, vous pouvez contacter :

Les permanences téléphoniques nationales du Comede 
pour des informations concernant l’accès aux soins, le droit 
au séjour pour raison médicale et la santé mentale :

>  Soutien et expertise pour l’accès aux soins, aux 
procédures d’obtention d’une protection maladie, aux 
dispositifs de droit au séjour pour raison médicale et aux 
autres prestations liées à l’état de santé des étrangers. 
Permanence téléphonique socio-juridique : 01 45 21 63 12, 
du lundi au vendredi, 9h30 - 12h30.

>  Soutien et expertise relatifs aux soins médicaux, à la 
prévention, aux bilans de santé et aux aspects médico-
juridiques pour le droit des étrangers. Permanence 
téléphonique médicale : 01 45 21 38 93, du lundi au 
vendredi, 14h30 - 17h30.

>  Soutien et expertise pour l’orientation et l’accès aux soins 
en santé mentale. Information et partage d’expériences  
sur les questions relatives à l’approche clinique de l’exil 
et au droit au séjour pour raison médicale. Permanences 
téléphoniques santé mentale : 01 45 21 39 31, mardi  
et jeudi, 14h30 – 17h30.

>  Le centre national du Comede à l’hôpital Bicêtre (Ile-de-
France) : bâtiment La Force, porte 60. Ouvert au public 
du lundi au vendredi de 8h30 à 18h30 sauf le jeudi matin 
(ouverture à 13h30). 01 45 21 38 40

L’accès aux soins et à la prévention
Les aides pour accéder aux soins et à la prévention

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய்த 
தடுபபு்ச ய்க்வகயப ்ப் உத்வி   
நீஙகள மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய்த தடுபபு்ச ய்க்வகயப ்ப் 
உத்வி யதக்வபபடடைால நீஙகள ்தாடைரபு ்காளள ய்வணடியது: 

மருதது்வமருதது்வ  ்றிகறி்சக்்றிகறி்சக்  ்ப்வும்,்ப்வும்,  உடைலஉடைல  ந்லம்ந்லம்  மறறும்மறறும்  ம்ம்  
ந்ல்ினந்ல்ின  ்பாருடடு்பாருடடு  இநநாடடிலஇநநாடடில  தஙகும்தஙகும்  உரிகமஉரிகம  யகாரயகார  
‘யகா்மத’	‘யகா்மத’	(Comede) அலு்வ்லகததறினஅலு்வ்லகததறின  யத்றியயத்றிய  யநரடிதயநரடித  ்தாடைரபு்தாடைரபு  
எணகள:எணகள:  

> 	மருதது்வரககளயும்,நறிபுணரககளயும்  அணுகவும், மருதது்வக் 
காரணஙகளுக்காக தஙகும் உரிகம ்ப்வும் மறறும் ்்வளி 
நாடடி்ரின உடைல நறிக்ல ்ம்மநதபபடடை மற் ப்ல ய்க்வ பற்றிய 
தக்வலககள அ்றியவும் ்மூக-்டடைப பிரி்வின ்தாக்ல யப்றி எண:  
01 45 21 63 12, தறிஙகள முதல ்்வளளி ்வகர காக்ல 9 மணி 
30 நறிமறிடைம் முதல பிறபகல 12 மணி 30 நறிமறிடைம் ்வகர. 

> 	மருதது்வ ்றிகறி்சக், யநாய் தடுபபு, மருதது்வப பரிய்ாதக் 
மறறும் மருதது்வ ரீதறியா் ்டடை ்விதறி முக்கள பற்றியும் ்்வளி 
நாடடி்ரின உரிகம பற்றியும் அ்றிநது ்காளள மருதது்வப 
பிரி்வின ்தாக்லயப்றி எண: 01 45 21 38 93, தறிஙகள முதல 
்்வளளி ்வகர பிறபகல 2 மணி 30 நறிமறிடைம் முதல மாக்ல 5 மணி 
30 நறிமறிடைம் ்வகர.

> 	ம்ந்ல ்றிகறி்சக் மறறும் ஆய்லா்க் பற்றி அ்றிய மறறும் குடி 
்பயரநயதாருக்கா் ்றிகறி்சக் கமயம் பற்றிய அனுப்வதகதப 
பகறிரநது ்காளள மறறும் மருதது்வக் காரணஙகளுக்காகத தஙகும் 
உரிகம பற்றி அ்றிய ்தாடைரபு ்காளள ய்வணடிய ்தாக்லயப்றி 
எண: 01 45 21 39 31, ்்வ்வாய் மறறும் ்வியாழன பிறபகல  
2 மணி 30 நறிமறிடைம் முதல மாக்ல 5 மணி 30 நறிமறிடைம் ்வகர

> 	யகா்மததறின சுகாதார கமயம் பி்்தர மருததறி்வ மக்யில 
(ஈல த ஃபரானஸ்) ்லா ஃயபாரஸ் கடடிடைம், கதவு எண 60 இல 
இயஙகுகறி்து. இது ்பாது மக்களுக்காக தறிஙகள முதல ்்வளளி 
்வகர காக்ல 8.30 முதல மாக்ல 6.30 ்வகர இயஙகும். 
்வியாழக்கறிழகமகளில பிறபகல 1.30 க்கு யமல மடடும் 
தறி்நதறிருக்கும். ்தாடைரபுக்கு	01 45 21 38 40

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு ்ப் உத்வி
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Les centres d’accueil de soins et d’orientation - CASO de 
Médecins du Monde pour une prise en charge médicale 
adaptée et pour des informations sur l’accès aux droits et 
aux dispositifs publics de soin

>  20 centres d’accueil en France métropolitaine (Saint-Denis, 
Marseille, Lyon, Bordeaux, Grenoble, etc.).  
Téléphonez au 01 44 92 15 15 ou rendez-vous sur www.
medecinsdumonde.org/fr/pays/france/centres-accueil-
soins-orientation-caso pour trouver un CASO près de chez 
vous.

Le Réseau Louis Guilloux pour une prise en charge médico-
sociale en Ille-et-Vilaine et pour des informations sur les 
possibilités de prise en charge en Bretagne :

>  Bâtiment « Le Samara », 
12 TER, avenue de Pologne 
35200 Rennes  
02 99 32 47 36 
Ouverture au public du centre médical : 
Lundi de 14h à 18h 
Mardi au vendredi de 8h à 18h

La Case de santé

>  17 place Arnaud Bernard 
31000 Toulouse 
05 61 23 01 37 
En dehors des horaires d’ouverture, la Case de santé  
assure une permanence des soins, en cas d’urgence 
seulement : 06 28 33 18 31 (de 9h30 à 18h30 du lundi  
au vendredi).

L’accès aux soins et à la prévention
Les aides pour accéder aux soins et à la prévention

உ்லகஉ்லக  மருதது்வரகளமருதது்வரகள  நறிறு்வ்ததறினநறிறு்வ்ததறின  ்வரய்வறபு்வரய்வறபு  மறறும்மறறும்  
்வழறிகாடடும்்வழறிகாடடும்  கமயஙகளில	கமயஙகளில	 (CASO)  தகுநததகுநத  ்றிகறி்சக்்றிகறி்சக்  பற்றியபற்றிய  
உத்விஉத்வி  ்ப்வும்்ப்வும்  மறறும்மறறும்  உரிகமகளஉரிகமகள  மறறும்மறறும்  ்பாது்பாது  சுகாதாரசுகாதார  
நறிர்வாகம்நறிர்வாகம்  பற்றியபற்றிய  தக்வலதக்வல  அ்றிய்லாம்.அ்றிய்லாம்.    

> 	ஃபரானஸ் நாடடில 20 ்வரய்வறபு கமயஙகள (்்யினட 
்த்ிஸ், மாரய்ய்லஸ், ்லறியயான, யபாரயதா, க்ரய்ாபுள,  
முத்லறியக்வமுத்லறியக்வ) 01 44 9 215 15 எனகறி் எணகணத 
்தாடைரபு ்காளளவும் அல்லது www.medecinsdumonde.org/fr/ 
pays/france/centres-accueil-soins-orientation-caso எனகறி் 
்வக்லதளதகதப பாரதது உஙகளுக்கு அருகறில உளள CASO 
கமயம் பற்றி தக்வல அ்றிய்லாம். 

ஈல-த-்விய்ல்ிலஈல-த-்விய்ல்ில (Ile-et-Vilaine)  மருதது்வமருதது்வ  மறறும்மறறும்  ்மூக்மூக  
ரீதறியா்ரீதறியா்  உத்விக்குஉத்விக்கு  மறறும்மறறும்  பயரதாஞிலபயரதாஞில (Bretagne)  உத்விஉத்வி  
்பறு்வது்பறு்வது  பற்றியபற்றிய  தக்வலதக்வல  அ்றியஅ்றிய  லூயபீலூயபீ  கறிய்யூகறிய்யூ (Réseau Louis 
Guilloux)  கமயஙகள:கமயஙகள:

>  Bâtiment « Le Samara », 
12 TER, avenue de Pologne 
35200 Rennes 
02 99 32 47 36 
்றிகறி்சக் கமயம் ்பாது மக்களுக்குத தறி்நதறிருக்கும் யநரம்: 
தறிஙகள பிறபகல 2 மணி முதல மாக்ல 6 மணி ்வகர 
்்வ்வாய் முதல ்்வளளி ்வகர காக்ல 8 மணி முதல மாக்ல 6 மணி 
்வகர

்லா்லா  காஸ்காஸ்  தத  ்ானயத்ானயத  (La Case de santé)

>  17 place Arnaud Bernard 
31000 Toulouse
05 61 23 01 37 
பணி யநரம் த்விர மற் யநரஙகளில ்லா காஸ் த ்ானயத எல்லா 
யநரமும் அ்வ்ர ்றிகறி்சக் அளிக்கறி்து :  
06 28 33 18 31 (தறிஙகள முதல ்்வளளி ்வகர காக்ல 
9 மணி 30 நறிமறிடைம் முதல மாக்ல 6 மணி 30 நறிமறிடைம் ்வகர).

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு ்ப் உத்வி
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Migrations Santé assure des permanences d’accès aux droits 
de soins ouvertes à tout public :

La Cité de la santé

>  le 4e samedi du mois de 14h à 18h (sans rendez-vous) 
Cité des sciences et de l’industrie, bibliothèque niveau -1 
75019 Paris 
Métro Porte de la Villette 
01 42 33 24 74 
06 50 30 93 17

La Bibliothèque publique d’information

>  le 2e jeudi du mois (sans rendez-vous) 
Centre Pompidou, Espace vie pratique (Niveau 1) 
Entrée : 19 rue Beaubourg  
75004 Paris 
Métro : Rambuteau / Hôtel de Ville / Châtelet 
RER : Châtelet / Les Halles 
01 42 33 24 74 
06 50 30 93 17

Migrations santé

>  Tous les vendredis, sur rendez-vous 
11 rue Sarrette 
75014 Paris  
Métro Alésia 
01 42 33 24 74 
06 50 30 93 17

L’accès aux soins et à la prévention
Les aides pour accéder aux soins et à la prévention

மறிக்ரா்றியயானமறிக்ரா்றியயான  ்ானயத்ானயத  (Migrations Santé)  அக்்வருக்கும்அக்்வருக்கும்  
்றிகறி்சக்க்கா்்றிகறி்சக்க்கா்  ்வழறி்வழறி  காடடுகறி்து:காடடுகறி்து:  

La Cité de la santé (்ல்லாா ்றியத்றியத  தத  ்லா்லா  ்ானயத்ானயத)

>   ஒவ்்வாரு மாதமும் 4்வது ்்ிக்கறிழகம பிறபகல 2 மணி முதல 
மாக்ல 6 மணி ்வகர (முன பதறிவு அ்வ்றியம் இலக்ல) 
Cité des sciences et de l’industrie, bibliothèque niveau -1
75019 Paris 
Métro Porte de la Villette
01 42 33 24 74 
06 50 30 93 17

்பாது்பாது  தக்வலதக்வல  கமயம்கமயம்

>  ஒவ்்வாரு மாதமும் 2 ்வது ்வியாழக்கறிழகம (முன பதறிவு 
அ்வ்றியம் இலக்ல)
Centre Pompidou, Espace vie pratique (Niveau 1) 
Entrée : 19 rue Beaubourg  
75004 Paris 
Métro : Rambuteau / Hôtel de Ville / Châtelet 
RER : Châtelet / Les Halles 
01 42 33 24 74 
06 50 30 93 17

மறிக்ரா்றியயானமறிக்ரா்றியயான  ்ானயத்ானயத  ்வில்வில  

>  எல்லா ்்வளளிக் கறிழகமகளிலும் (முன பதறிவுடைன)
11 rue Sarrette  
75014 Paris  
Métro : Alésia 
01 42 33 24 74 
06 50 30 93 17

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு ்ப் உத்வி
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OÙ SE SOIGNER ?
Toute personne résidant en France a droit à une protection mala-
die, qui permet la prise en charge totale ou partielle des frais de 
soins (voir page 32). En attendant d’obtenir cette protection, les 
personnes peuvent se présenter :

> aux urgences des hôpitaux : il est préférable de rencontrer une 
assistante sociale de l’hôpital pour ne pas recevoir une factura-
tion complexe à annuler ensuite ;

> dans une PASS (voir page suivante) ;

> ou dans un centre spécialisé s’il n’y a pas d’urgence (voir, par 
exemple, liste ci-dessus).

Pour trouver un professionnel de santé 
(médecin, infirmier, etc.) 
Pour trouver un établissement de soin 
(hôpital, centre de santé, etc.) 
Pour connaître le prix des consultations de 
votre médecin (secteur 1 sans dépassement 
de prix, secteur 2 avec dépassement de 
prix)
> Rendez-vous sur l’annuaire en ligne de l’Assurance 
maladie : www.annuairesante.ameli.fr/

Si un médecin refuse de vous recevoir parce que 
vous avez l’AME ou la Complémentaire santé solidaire 
(C2S), c’est une discrimination (voir page 170). Vous 
pouvez en informer le Défenseur des droits par 
téléphone au 09 69 39 00 00, du lundi au vendredi 
de 8h00 à 20h00 (coût d’un appel local) ou sur le 
site : www.defenseurdesdroits.fr

L’accès aux soins et à la prévention
Où se soigner ?

யநாய்க்கா் ்றிகறி்சக் ்ப் எஙகு ்்ல்ல 
ய்வணடும்  
ஃபரானஸ் நாடடில ்வ்றிக்கும் அக்்வருக்கும் மருதது்வக் காபபபீடு 
பாதுகாபபு ்பறும் உரிகம உணடு, இதன மூ்லம் அ்வரகளுக்கு மருதது-
்வததறிறகு ஆகும் ்்்லவு முழு்வதுயமா அல்லது ஒரு பகுதறியயா ஏறறுக் 
்காளளபபடும்	(பக்கம்	33	பாரக்க). இததககய காபபபீடடுக்காக காததறிரு-
க்கும் பட்ததறில அ்வரகள மருதது்வ மக்யின அ்வ்ர ்றிகறி்சக் பிரிக்வ 
பாஸ் ய்க்வ மூ்லம் அணுக்லாம். 

> இ்ச்மயததறில மருதது்வ மக்யில உளள ்மூக ந்ல ஊழறியரின 
உத்விகயக் யகாரு்வது நல்லது, ஏ்்்ில இது முடிவுல ரதது ் ்ய்்வதறில 
்றிக்க்லறில முடியக் கூடும் கடடைணம் ்விதறிபபகதத த்விரக்கும்;  

> பாஸ் ய்க்வகயயயா (அடுதத பக்கம் பாரக்கவும்); 

> அணுக்லாம் அல்லது அ்வ்ரத யதக்வ இலக்ல்யன்ால ஒரு ்றி்பபு 
கமயதகத அணுக்லாம் (யமய்ல ்காடுக்கபபடடை படடியக்லப பாரக்க-
வும்). 

ஒரு மருதது்வ நறிபுணகரத யதரந்தடுக்க 
(மருதது்வர, ்்்வி்லறியர, முத்லறியக்வ ஆகறியயார)

்றிகறி்சக் கமயதகதக் கணடு பிடிக்க (மருதது்வ 
மக், சுகாதார கமயம், முத்லறியக்வ முத்லறியக்வ.)

உஙகள	மருதது்வரின	ஆய்லா்க்க்கா்	
கடடைணம்	பற்றி	அ்றிய	(பகுதறி	1	்வகரயறுக்கபபடடை	
கடடைணஙகளுக்குள,	பகுதறி	2	்வகரயறக்கபபடடை	
கடடைணஙகளுக்கு	யமறபடடைக்வ)

> மருதது்வக் காபபபீடடு இகணய தளததறின மூ்லம் முன பதறிவு 
்்ய்ய: www.annuairesante.ameli.fr/

ஏதா்வது ஒரு மருதது்வர உஙகளிடைம்	்விக்ல	குக்க்கபபடடை	
கூடுதல	மருதது்வக்காபபபீடு	இருக்கறின்	காரணததறி்ால	
உஙககளப பாரக்க மறுததால அது ஒரு பாகுபாடைாகும். 
இகதபபற்றி நீஙகள உரிகமகள காபபாளரிடைம் ்தாக்லயப்றி 
எண 09 69 39 00 00இல (உளளூர கடடைணம்) தறிஙகள 
முதல ்்வளளி ்வகர காக்ல 8 மணி முதல மாக்ல 8 மணி 
்வகரயிய்லா அல்லது www.defenseurdesdroits.frஎனகறி் 
இகணய தளததறின மூ்லமாகய்வா புகார ்்ய்ய்லாம்.

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
யநாயி்லறிருநது நறி்வாரணம் ்ப் எஙகு ்்ல்ல ய்வணடும்
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Les Permanences d’Accès aux Soins  
de Santé (PASS)

Les PASS accueillent dans certains grands hôpitaux les per-
sonnes en situation de précarité qui ont besoin de voir un méde-
cin mais qui n’ont pas de protection maladie (ou une couverture 
maladie incomplète) ni de ressources financières, ou qui ont 
besoin d’être accompagnées dans leur parcours de soins. Grâce 
aux PASS vous pourrez, en fonction de votre état de santé, 
bénéficier :

>  d’une consultation avec un médecin

>  de soins particuliers (pansement…) et d’examens complémen-
taires (radio, prise de sang…)

>  de médicaments si nécessaire

>  de soins dentaires dans une PASS bucco-dentaire

Un(e) assistant(e) social(e) fera le point avec vous sur votre 
situation administrative et sociale et vous accompagnera dans 
vos démarches. 

23

Pour trouver les coordonnées d’une PASS  
en Ile-de-France
> rendez-vous sur https://www.iledefrance.ars.
sante.fr/precaires-annuaire-des-pass-et-outils-
daccompagnement

L’accès aux soins et à la prévention
Où se soigner ?

மருதது்வ்ச ்றிகறி்சக்க்கு அணுகய்வணடிய 
இடைஙகள (பாஸ்)
்றி்ல ்பரிய மருதது்வ மக்களில பாஸ்(PASS) உத்வியுடைன ஆபததா் 
நறிக்லயில மருதது்வகர ஆய்லா்றிக்க ய்வணடிய அ்வ்றியத யதக்வ உளள-
்வரககள அ்வரகள மருதது்வக்காபபபீடு இல்லாத்வரகளாயினும் (அல்லது 
்ரி்வர பூரததறி ் ்ய்யபபடைாத காபபபீடு க்வததறிருப்வரக ளாயினும்) அல்லது 
யதக்வயா் ்பாருளாதார ்வ்தறி இல்லாத்வரகளாயினும், எ்வருக்கு 
்றிகறி்சக் கா்லம் முழு்வதும் உத்வி யதக்வபபடுகறி்யதா அ்வரகககள 
அனுமதறிக்க்லாம். பாஸ் இருநதால, உஙகள உடைல நறிக்லக்கு ஏற்்வாறு 
நீஙகள:

>  மருதது்வகர ஆய்லா்றிக்க்லாம்;

>  ் றி்பபு ் றிகறி்சக் ் ப்்லாம் (காயஙகளுக்குக் கடடுமுத்லறியக்வ) கூடுதல 
பரிய்ாதக் (எக்ஸ்-யர, இரததப பரிய்ாதக்முத்லறியக்வ);

>  யதக்வபபடடைால மருநதுகள ்ப்்லாம்;

>  பல ்றிகறி்சக்க்கா் ்வ்தறி உளள பா்றில பல ்றிகறி்சக் ்ப்்லாம்.

ஒரு ்மூக ய்்வகர நறிர்வாக மறறும் ்மூக ரீதறியாக உஙகளுக்குத யதக்வ-
யா்்வறக்்ச ்்ய்்வதுடைன உஙகளுக்கு உத்வியாக இருபபார. 

ஈல த ஃபரான்றில உளள பாஸ் ்வி்லா்ம் யதடை 
> https://www.ildedefrance.ars.sante.fr/precaires-
annuaire-des-pass-et-outils-daccompagnementp 
எ்்கறி் இணகய தளத்தறி்ல் பார்க்க்வும்

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
யநாயி்லறிருநது நறி்வாரணம் ்ப் எஙகு ்்ல்ல ய்வணடும்
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Le médecin généraliste

En France, si vous êtes malade ou si vous souhaitez parler avec 
un médecin, vous devez consulter un « médecin généraliste ». 
Il peut vous prescrire des médicaments, une prise de sang, une 
radio ou un autre examen complémentaire. Il peut vous adres-
ser à un « médecin spécialiste » qui traite une partie du corps 
humain, par exemple : un gastro-entérologue pour les intestins, 
un dermatologue pour la peau, un cardiologue pour le cœur.

25

L’accès aux soins et à la prévention
Où se soigner ?

்பாது்பாது  மருதது்வரமருதது்வர

ஃபரானஸ் நாடடில நீஙகள யநாய் ்வாய்பபடடிருநதாய்லா அல்லது உஙக-
ளுக்கு ஒரு மருதது்வரின ஆய்லா்க் யதக்வபபடடைாய்லா நீஙகள 
ஒரு ்பாது மருதது்வகரததான அணுக ய்வணடும். அ்வர உஙகளுக்கு 
மருநதுகள பரிநதுகரக்க்லாம் அல்லது இரததம் மறறும் ய்வறு ்றி்ல பரி-
ய்ாதக்களுக்கு எழுதறித தர்லாம். யதக்வபபடடைால அ்வர உஙககள 
ஒரு ்றி்பபு மருதது்வகர்ச ்நதறிக்க பரிநதுகரக்க்லாம். ்றி்பபு மருதது்வர 
உடை்லறின ஒரு பகுதறிக்கு ்றிகறி்சக் அளிப்வர. உ-ம். ்வயிறு குடைல ்ம்மநத-
பபடடை நறிபுணர, யதால நறிபுணர, இருதய யநாய் நறிபுணர. 

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
யநாயி்லறிருநது நறி்வாரணம் ்ப் எஙகு ்்ல்ல ய்வணடும்
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Il travaille généralement dans un cabinet privé seul ou avec 
d’autres médecins ou professionnels de santé (kinésithéra-
peutes, infirmiers, psychologues…). La consultation est payante 
mais elle peut être prise en charge totalement ou partiellement 
par votre couverture maladie.

Attention
> Les médecins dits « conventionnés de secteur 1 » 
font payer la consultation en fonction des tarifs 
de remboursement de base définis par l’Assurance 
maladie. Les médecins « conventionnés secteur 2 » 
sont plus chers que le tarif remboursé par l’Assurance 
maladie et pratiquent donc des dépassements 
d’honoraires. C’est pourquoi il est important de se 
renseigner sur le secteur avant de consulter un 
médecin.

Le médecin ne peut pas pratiquer de dépassement 
d’honoraires si vous avez la Complémentaire santé 
solidaire (C2S) (voir page 36).
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்பரும்பாலும் அ்வர த்ியாக ஆய்லா்க்க் கூடைததறிய்லா அல்லது ய்வறு 
்றி்ல சுகாதார நறிபுணரகளுடைய்ா (இயன மருதது்வர, ்்்வி்லறியர, மய்ா 
ததது்வ நறிபுணர) ய்வக்ல ்்ய்்வார. அ்வருடை்ா் ஆய்லா்க் கடடை-
ணஙகளுக்கு உடபடடைது ஆ்ால இது முழுகமயாகய்வா ஒரு பகுதறியயா 
காபபபீடடி்ால ்பாறுபயபறகபபடும்.  

கு்றிபபுகு்றிபபு
> «1 ஆம் பிரிக்வ்ச» ய்ரநததாகக் கூ்பபடும் மருதது்வரகள 
மருதது்வக் காபபபீடடில கு்றிபபிடடுளள படி கடடைணம் 
்வசூ்லறிபபார. «2ஆம் பிரிக்வ்ச» ய்ரநத மருதது்வரகள 
கடடைணம் அதறிகம். இ்வரகள மருதது்வக் காபபபீடடில 
கு்றிபபிடடுளளகத ்விடை அதறிகக் கடடைணம் ்வசூ்லறிபபாரகள. 
ஆகய்வ ஆய்லா்க்க்கு்ச ்்லலும் முன கு்றிபபிடடை 
மருதது்வர எநதப பிரிக்வ்ச ய்ரநத்வர எனறு புரிநது 
்காளளுதல அ்வ்றியம். 

உஙகளிடைம்	்விக்ல	குக்க்கபபடடை	கூடுதல	
மருதது்வக்காபபபீடு	இருநதால மருதது்வர உஙகளிடைம் 
அதறிகபபடியா் கடடைணம் ்வசூ்லறிக்க முடியாது	(பக்கம்	37 
பாரக்க).

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
யநாயி்லறிருநது நறி்வாரணம் ்ப் எஙகு ்்ல்ல ய்வணடும்
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Le médecin traitant

Il est recommandé de toujours aller voir le même médecin afin 
de bénéficier d’une meilleure qualité de suivi et de soins. Le 
médecin que l’on choisit devient son « médecin traitant ». Vous 
signerez ensemble un formulaire que vous enverrez à l’Assu-
rance maladie. Si vous êtes bénéficiaire de l’AME, vous n’avez 
pas besoin de signer ce formulaire.

Vous avez le libre choix de votre médecin traitant. Ce médecin 
peut également être le médecin de toute la famille si vous avez 
des enfants. Vous n’avez pas besoin de passer par votre médecin 
traitant pour consulter certains médecins spécialistes comme 
un gynécologue, un ophtalmologue ou un dentiste.

29
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உஙகளஉஙகள  மருதது்வமருதது்வ  ஆய்லா்கரஆய்லா்கர

்தாடைர ்றிகறி்சக்யின தரததறிறகும் க்வ்ததறிறகும் நீஙகள ஒயர மருதது-
்வகர ஆய்லா்றிக்குமாறு பரிநதுகரக்கபபடுகறி்து. நீஙகள யதரந்தடுக்கும் 
மருதது்வர உஙகள மருதது்வ ஆய்லா்கர ஆகறி்ார.  அ்வருடைன ய்ரநது 
நீஙகள ஒரு படி்வதகதப பூரததறி ்்ய்து கக்யழுததறிடடு காபபபீடடுக்கு 
அனுபப ய்வணடும். நீஙகள அரசு மருதது்வக் காபபபீடகடை்ச ய்ரநத்வராக 
இருநதா்ல படி்வததறில கக்யழுததறிடை ய்வணடியதறிலக்ல. 

நீஙகள உஙகள மருதது்வகரத யதரந்தடுக்க்லாம். உஙகளுக்குக் குழ-
நகதகள இருநதால அ்வர உஙகள குடும்ப மருதது்வராகவும் இருக்க்லாம். 
மகபயபறு மருதது்வர, கண மருதது்வர அல்லது பல மருதது்வர யபான் 
்றி்ல ்றி்பபு மருதது்வரககள ஆய்லா்றிக்க நீஙகள உஙகள மருதது்வ 
ஆய்லா்ககர அணுக ய்வணடிய அ்வ்றியம் இலக்ல. 

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
யநாயி்லறிருநது நறி்வாரணம் ்ப் எஙகு ்்ல்ல ய்வணடும்
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Le dentiste

Si vous avez besoin de soins dentaires, vous pouvez consulter 
directement un dentiste sans passer par votre médecin traitant. 
Certains soins, comme les prothèses dentaires, ne sont pas, ou 
peu, pris en charge par votre couverture maladie, sauf pour les 
bénéficiaires de la Complémentaire santé solidaire (C2S) pour les-
quels un certain nombre de prothèses dentaires sont prises en 
charge intégralement : demandez d’abord un devis au dentiste.

> Retrouvez la liste des services de soins dentaires  
et la liste des PASS bucco-dentaires d’Ile-de-France 
sur le site : www.aphp.fr

31
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> பல ்றிகறி்சக்கள படடியலும் பல ்றிகறி்சக் அளிக்கும் 
பாஸ் ்வி்வரஙகளும் அ்றிய : www.aphp.frஇகணய தளம் 
பாரக்கவும். 

பலபல  மருதது்வரமருதது்வர

பல ் ம்மநதபபடடை ் றிகறி்சக் யதக்வபபடடைால நீஙகள யநரடியாக பல மரு-
தது்வகர அணுக்லாம். உஙகள மருதது்வ ஆய்லா்ககரக் க்லநதாய்லா்றி-
க்க ய்வணடியதறிலக்ல. கூடுதல மருதது்வக் காபபபீடு அல்லது அதறகா் 
நறிதறி உத்வி ்வ்தறி உளள்வரகள த்விர மற்்வரகளுக்கு (இ்வரகளுக்கு-
க்கா் கடடைணம் கடடுபபடுததபபடடுளளது)	 ்விக்ல	 குக்க்கபபடடை	
கூடுதல	மருதது்வக்காபபபீடு	்பறுப்வரகளுக்கு	மடடும்	்றி்ல	கு்றிபபிடடை	
்்யறககப	பல	்பாருததஙகள	முழுகமயாக	்காடுக்கபபடும்.	்வி்வர-
ஙகளுக்கு	உஙகள	பல	மருதது்வரிடைம்	முன	கூடடியய	கடடைணதகதப	
பற்றி	்வி்ாரிக்கவும்.

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
யநாயி்லறிருநது நறி்வாரணம் ்ப் எஙகு ்்ல்ல ய்வணடும்
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LA PROTECTION MALADIE
Obtenir une protection maladie permet la prise en charge des 
frais de soins et de prévention. Toute personne résidant en 
France et démunie financièrement a droit à une protection mala-
die pour payer les frais médicaux.

Pour vous informer sur vos droits  
et démarches
> consulter vos remboursements, choisir un 
professionnel de santé ou un établissement de soins, 
télécharger un formulaire… rendez-vous sur le site  
de l’Assurance maladie : www.ameli.fr

Vous pouvez joindre un conseiller  
de l’Assurance maladie
> pour vous guider dans vos démarches et  
répondre à vos questions : par téléphone au 36 46,  
du lundi au vendredi.

Pour avoir droit à une protection maladie
> rendez-vous à la caisse primaire d’Assurance maladie 
(CPAM) de votre lieu de résidence ou dans une caisse 
générale de sécurité sociale (CGSS) en Outre-mer. 
La personne de la CPAM/CGSS vous aidera à faire 
la demande. Vous pouvez aussi demander une aide 
auprès d’un(e) assistant(e) social(e) ou d’un écrivain 
public.

L’accès aux soins et à la prévention
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மருதது்வக் காபபபீடு   
மருதது்வக் காபபபீடு எடுததல மருதது்வ்ச ்றிகறி்சக் மறறும் தடுபபுக்கா் 
்்்ல்வி்ஙககள ஏறறுக்்காளளும். ஃபரானஸ் நாடடில ்வ்றிக்கும் 
அக்்வருக்கும் மறறும் நறிதறி ்வ்தறி யபாதறிய அளவு இல்லாத்வரகள மரு-
தது்வ்ச ்்்லக்வ எதறிர ்காளள மருதது்வக் காபபபீடு ்்ய்து ்காளளும் 
உரிகம உணடு. 

உஙகள உரிகமகள மறறும் நகடைமுக்கள பற்றி 
அ்றியவும்,    
> பணம் தறிரும்பப ்பறு்வது பற்றி ்ரி பாரக்கவும் சுகாதார 
நறிபுணர அல்லது கமயதகதத யதரந்தடுக்கவும், 
படி்வஙககளப பூரததறி ்்ய்யவும் : www.ameli.frஇகணய 
தளதகதப பாரக்வும்.

நகடைமுக்கள பற்றி ஆய்லா்க் கூ்வும் உஙகள 
்நயதகஙகளுக்கு  
> ்விளக்கம் அளிக்கவும் தறிஙகள முதல ்்வளளி ்வகர  
36 46எனும் ்தாக்லயப்றி எணணில காபபபீடு 
ஆய்லா்ககரத ்தாடைரபு ்காளள்லாம். 

மருதது்வக்  காபபபீடு ்ப் நீஙகள ்வ்றிக்கும் 
பகுதறியில இருக்கும்    
> யத்றிய மருதது்வக் காபபபீடு அலு்வ்லகதகத (CPAM-ய்  

யப ஆ எம்) அல்லது கடைல தாணடிய பிர யத்ஙகளில ்மூக 

ந்லப பாதுகாபபு கமயதகத (CGSS) அணுகவும். (CPAM/
CGSS) ய் யப ஆ எம்/ ்றிஜறிஎஸ்எஸ் இல உளள அலு்வ்லர 

உஙகளுக்கு ்விணணபபம் ்்ய்ய உதவு்வார. நீஙகள ஒரு 

்மூக ந்ல ய்்வகரிடையமா அல்லது ்பாது எழுததரிடையமா 

உத்வி யகடடுப ்ப்்லாம்.

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
மருதது்வக் காபபபீடு
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La protection maladie des personnes en 
séjour régulier

La couverture de base de l’Assurance maladie

La couverture de base rembourse une partie des frais de santé, 
par exemple 70 % d’une consultation chez le médecin. C’est 
l’Assurance maladie, qu’on appelle parfois « Sécurité sociale 
de base » qui couvre les personnes qui résident en France de 
manière stable et régulière, même si elles ne travaillent pas.

La couverture complémentaire à l’Assurance maladie

La couverture complémentaire vient en complément de la cou-
verture de base : elle rembourse par exemple les 30 % restants 
des frais de consultation. Elle rembourse ainsi tout ou partie des 
dépenses de santé non couvertes par l’Assurance maladie.

C2S C2S

முக்யா் ்விதததறில தஙகறியிருபப்வரகளுக்கு 
மருதது்வக் காபபபீடு 

அடிபபகடைஅடிபபகடை  மருதது்வக்மருதது்வக்  காபபபீடுகாபபபீடு

அடிபபகடைக் காபபபீடு ்பாது்வாக மருதது்வததறிறகாகும் ்்்ல்வில 
ஒரு பகுதறிகய ்வகர தறிரும்ப அளிக்கறி்து, உதாரணததறிறகு மருதது்வ 
ஆய்லா்க் ்்்ல்வில 70%. இதுதான மருதது்வக் காபபபீடு. இதன கீழ் 
ஃபரானஸ் நாடடில நறிரநதரமாக மறறும் ்தாடைர்ச்றியாக  தஙகுப்வரகளு-
க்கு, அ்வரகள ய்வக்ல ்்ய்யாத்வரகளாக இருநதாலும்,  ்பாருநதும். 

கூடுதலகூடுதல  மருதது்வக்மருதது்வக்  காபபபீடுகாபபபீடு

கூடுதல காபபபீடு அடிபபகடைக் காபபபீடடிறகு யமல ்்யலபடுகறி்து : 
்பாது்வாக இது மீதமறிருக்கும் 30% ்்்லக்வத தறிருபபிக் ்காடுக்கறி்து. 
அதா்வது, இதன மூ்லம் அடிபபகடைக் காபபபீடடில ்வராத ்்்லவுககள 
முழுகமயாகய்வா	 அல்லது	 அதறில	 ஒரு	 பகுதறிகயயயா	 தறிரும்பக்	
்காடுக்கறி்து.	படைததறில	CMC-u	ஐ	C2S	ஆக	மாற்	முடியுமா

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
மருதது்வக் காபபபீடு

L’accès aux soins et à la prévention
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> La Complémentaire santé solidaire (C2S)

Si vos revenus sont faibles, vous pouvez bénéficier d’une cou-
verture complémentaire. Selon le montant de vos ressources, 
une participation financière (dont le montant varie en fonction 
de votre âge) pourra vous être demandée. Cette complémentaire 
santé avec ou sans participation financière s’appelle la Complé-
mentaire santé solidaire (C2S).

La Complémentaire santé solidaire permet la prise en charge 
totale d’une grande partie de vos soins de santé qui reste à votre 
charge après intervention de l’Assurance maladie (couverture de 
base), notamment :

>  de la part du prix de la consultation, des médicaments et des 
analyses en laboratoire prescrits par votre médecin. Cette prise 
en charge vaut également pour les dépenses chez les mas-
seurs-kinésithérapeutes, infirmiers, orthophonistes prescrits 
par votre médecin traitant ;

>  des frais d’hospitalisation et du forfait journalier hospitalier ;

>  des dépenses chez votre dentiste. Les tarifs des prothèses den-
taires et l’orthodontie sont limités et pris en charge ;

>  d’une paire de lunettes tous les deux ans ;

>  d’aides auditives ;

>  de dispositifs médicaux individuels divers (cannes, produits pour 
diabétiques, déambulateurs, pansements, etc.)

Enfin, la Complémentaire santé solidaire (C2S) sans participation 
financière vous permet de bénéficier de réductions sur votre 
carte de transport. 

La Complémentaire santé solidaire (C2S) est valable 12 mois, elle 
doit être renouvelée entre 4 et 2 mois avant son expiration auprès 
de votre caisse d’Assurance maladie. 

Pour plus d’informations sur la Complémentaire santé 
solidaire (C2S), vous pouvez vous rendre sur le site :  
www.complementaire-sante-solidaire.gouv.fr

L’accès aux soins et à la prévention
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> ்விக்ல	குக்க்கபபடடை	கூடுதல	மருதது்வக்காபபபீடு	்விக்ல	குக்க்கபபடடை	கூடுதல	மருதது்வக்காபபபீடு	
(C2S)(C2S)
உஙகள	்வருமா்ம்	குக்்வாக	இருநதால	நீஙகள	கூடுதல	பாதுகாபபு	
மூ்லம்	பயன	்ப்்லாம்.	உஙகள	்வருமா்தகதப	்பாறுதது	(உஙகள	
்வயதறிறயகற்்வாறு)	உஙகளிடைமறிருநது	கடடைணம்	யகடகபபடும்.

கடடைணமுளள	அல்லது	 கடடைணமறில்லா	கூடுதல	 மருதது்வக்	 காபபபீ-
டடிறகு	்விக்ல	குக்க்கபபடடை	கூடுதல	மருதது்வக்காபபபீடு	(C2S)எனறு	
்பயர.

இநத	 ்விக்ல	 குக்க்கபபடடை	 கூடுதல	 மருதது்வக்காபபபீடு	 உஙகள	
மருதது்வ்ச	 ்்்லவுகளின	 ்பரும்	 பகுதறிகய	 ஏறகறி்து.	 மருதது்வக்	
காபபபீடடு	 அலு்வ்லகததறின	 ஈடுபாடடிறகுபபின	 (அடிபபகடைக்	 காபபபீடு),	
இது	உஙகள	்பாறுபபாகறி்து,	முக்கறியமாக:

>  உஙகள	மருதது்வரால	பரிநதுகரக்கபபடடை	மருநதுகள,	பரிய்ாதக்-
கள	மறறும்	ஆய்லா்க்க்	கடடைணஙகள.	இது	உஙகள	மருதது்வ-
ரால	பரிநதுகரக்கபபடடை	இயனமுக்	்றிகறி்சக்,	்்்வி்லறியர	மறறும்	
யப்சசுப	பயிற்றியாளரகளுக்கும்	்பாருநதும்;

>  மருதது்வமக்க்	கடடைணம்	மறறும்	தறி்்ரி	மருதது்வ	மக்	அடி-
பபகடைக்	கடடைணம்;

>  பல	மருதது்வ்ச	 ்்்லவுகள.	 கு்றிபபிடடை	்வரம்பிறகுள	 பல	மறறும்	
்வாய்	்பாறுததஙகளும்	அடைஙகும்;

>  இரணடு	ஆணடுகளுக்கு	ஒரு	முக்	கண	கணணாடி;

>  காது	யகடகும்	கரு்வி;

>  பி்	 த்ிபபடடை	 மருதது்வ	 உபகரணஙகள	 (ககததடி,	 நீரிழறிவு	
யநாய்க்கா்க்வ,	நடைக்க	உதவுபக்வ,	கடடுக்கள,	யபான்க்வ)

ககடை்றியாக,	 கடடைணமறில்லா	 ்விக்ல	 குக்க்கபபடடை	 கூடுதல	 மரு-
தது்வக்காபபபீடு	(C2S)மூ்லம்	நீஙகள	்பாதுப	யபாக்கு்வரததறில	கடடைண்ச	
்லுகக	்ப்்லாம்.		இநத	்விக்ல	குக்க்கபபடடை	கூடுதல	மருதது்வ-
க்காபபபீடு	(C2S)	12	மாதஙகளுக்கு	நறிலுக்வயில	இருக்கும்.	மருதது்வக்	
காபபபீடு	அலு்வ்லகததறில	கா்லா்வதறியா்வதறகு	4	அல்லது	2	மாதஙகளு-
க்கு	முனபாகப	புதுபபிக்க	ய்வணடும்.	

இநத	்விக்ல	குக்க்கபபடடை	கூடுதல	மருதது்வக்காபபபீடு	(C2S)	பற்றிய	
யமலும்	 ்வி்வரஙகளுக்கு	 "http://www.complementaire-sante-
solidaire.gouv.fr" www.complementaire-sante-solidaire.gouv.fr 
எனும்	இகணய	தளததறில	காண்லாம்.

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
மருதது்வக் காபபபீடு
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Si vous bénéficiez de la Complémentaire 
santé solidaire (C2S), les professionnels de 
santé n’ont pas le droit de vous demander d’avancer 
d’argent ou de payer un dépassement d’honoraire 
(sauf en cas d’exigence particulière de votre part 
comme, par exemple, un rendez-vous pris en dehors 
des horaires d’ouverture du cabinet).

> Autres organismes de protection complémentaire, dont la 
mutuelle

Si vos revenus sont trop élevés pour avoir droit à la Complé-
mentaire santé solidaire (C2S), vous devez financer vous-même 
votre couverture complémentaire privée. Les tarifs varient 
aussi d’une mutuelle à l’autre, comparez-les en fonction de vos 
besoins avant de vous décider.

L’accès aux soins et à la prévention
La protection maladie

நீஙகள	்விக்ல	குக்க்கபபடடை	கூடுதல	மருதது்வக்	
காபபபீடு

அல்லது அதறகா் நறிதறி உத்வி ்பறுப்வராக இருநதால எநத 
ஒரு சுகாதார ஊழறியரும் உஙகளிடைம் பணம் ்்லுததுமாறு 
அல்லது கு்றிபபிடடை ்தாகககய்விடை அதறிகமாக்க் 
்காடுக்குமாறு நறிரபநதறிக்க முடியாது. (உஙகள பஙகுக்கு 
ஏதா்வது த்ி ய்வணடுயகாள இருநதா்்லாழறிய, உதாரணம்: 
ஆய்லா்க் யநரம் கடைநது நீஙகள ஆய்லா்க்க்கு 
ய்வணடி்ால). 

> மற்மற்  கூடுதலகூடுதல  பாதுகாபபுபாதுகாபபு  முக்களமுக்கள  பரஸ்பரபரஸ்பர  
மருதது்வக்மருதது்வக்  காபபபீடுகாபபபீடு  
உஙகள	 ்வருமா்ம்	 ்விக்ல	 குக்க்கபபடடை	 கூடுதல	 மருதது்வக்	
காபபபீடு	 (C2S)	எடுததுக் ்காளள ்விதறிக்கபபடடை ்வரம்கப ்விடை அதறிகமாக 
இருநதால உஙகளஉகடைய த்ிபபடடை கூடுதல பாதுகாபபிறகா் 
்்்லக்வ நீஙகயள ஏறறுக் ்காளள ய்வணடும். இதறகா் கடடைணம்  
நறிறு்வ்ததறிறகு நறிறு்வ்ம் மாறுபடுகறி்து. முடி்்வடுக்கும் முன உஙகள 
யதக்வக்யகறப ஒபபிடடுப பாரக்கவும். 

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
மருதது்வக் காபபபீடு
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> Les affections de longue durée (ALD)

Certaines personnes souffrent d’affections de longue durée 
(ALD), par exemple, le diabète. Les soins liés à certaines ALD sont 
prises en charge à 100 % par la couverture de base de l’Assu-
rance maladie. Pour en bénéficier, parlez-en avec votre médecin 
traitant.

> La carte Vitale

La carte Vitale a la taille d’une carte de crédit mais de couleur 
verte avec votre photo et votre numéro de sécurité sociale. Elle 
est remise à tous les bénéficiaires de l’Assurance maladie dès 
l’âge de 16 ans et contient les renseignements administratifs 
nécessaires au remboursement des soins, traitements et hospi-
talisation. Elle permet souvent 
de ne pas faire l’avance des 
frais chez le médecin ou dans 
les établissements de soins. 
Présentez votre carte Vitale 
si vous allez chez le médecin 
ou le pharmacien. Si vous n’en 
avez pas, présentez l’attesta-
tion de droits qui vous a été 
remise par la CPAM/CGSS.

Depuis 2016
> les employeurs du secteur privé doivent proposer 
une mutuelle à leurs salariés, en complément  
de la couverture de base de l’Assurance maladie. 
L’employeur doit financer la moitié du prix de la 
mutuelle, le reste est à la charge du salarié.

L’accès aux soins et à la prévention
La protection maladie

> மருதது்வமருதது்வ  அடகடைஅடகடை  
மருதது்வ அடகடை க்்ரடிட காரடு யபால அளவுகடையது. அது ப்சக் 
்வணணததறில இருக்கும். உஙகள புககபபடைம் மறறும் ்மூக ந்ல எண 
கு்றிக்கபபடடிருக்கும். 16 ்வயது நறிக்நத மருதது்வக் காபபபீடு ்்ய்துளள 
அக்்வருக்கும் இது ்வழஙகபபடும். இதறில மருதது்வ்ச ்்்லக்வத 
தறிருபபித தரு்வது, அளிக்கபபடடை ்றிகறி்சக் மறறும் 
மருதது்வ மக்யில அனுமதறி 
யபான்்வற்றிறகு  நறிர்வகததறி -
றகுத  யதக்வயா்  அக்தது 
்வி்வரஙகளும் இருக்கும். ்பரு-
ம்பாலும் மருதது்வரகளிடையமா 
மருதது்வ மக்களிய்லா முன 
பணம் இல்லாமல ்றிகறி்சக் ்ப் 
உதவுகறி்து. மருதது்வரிடையமா 
அல்லது மருநதுக் ககடைக்யகா 
்்ன்ால உஙகள மருதது்வ 
அடகடைகயக்  காணபிக்கவும். 
உஙகளிடைம்  அடகடை  இலக்ல -
்யன்ால  உஙகளுக்கு CPAM/
CGSS மறி்ால ்வழஙகபபடடை 
்ான்றிதகழக் காணபிக்கவும்.

> நீண்டைநாள்நீண்டைநாள்  நோய்கள்நோய்கள்  (ALD)  
்றி்லர நீணடை நாடகள பாதறிக்கும் யநாயி்ால பாதறிக்கபபடுகறி்்்ர, 
உதாரணம் – நீரிழறிவு யநாய். இம்மாதறிரியா் ்றி்ல நாடபடடை யநாய்களு-
க்கா் ்்்லவு	 அடிபபகடை	 மருதது்வக்	 காபபபீடடி்ால	 முழுகமயாக	
ஏறறுக்	்காளளபபடும்	ஏறறுக் ்காளளபபடுகறி்து. இநதப பயக்ப ்ப் 
உஙகள மருதது்வரிடைம் க்லநதாய்லா்றிக்கவும். 

2016 ஆணடு முதல 
> த்ியார துக்கய்ச ்ாரநத நறிறு்வ்ஙகள தஙகள 
ஊழறியரகளுக்கு பரஸ்பர மருதது்வக் காபபபீடு ஏறபாடு ்்ய்ய 
ய்வணடும். இது அடிபபகடை காபபபீடடிறகு யமல ்்யலபடும். 
இதறகா் ்்்ல்வில ஒரு பாதறிகய நறிறு்வ்மும் மறு 
பாதறிகய ஊழறியரும் ஏறறுக் ்காளள ய்வணடும். 

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
மருதது்வக் காபபபீடு
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La protection maladie des personnes 
en séjour irrégulier
L’Aide Médicale de l’État (AME)

Si vous vivez en France en situation irrégulière (vous n’avez 
pas de titre de séjour), vous ne pouvez pas bénéficier de l’As-
surance maladie, ni de la Complémentaire santé solidaire (C2S). 
Vous pouvez toutefois demander l’Aide Médicale de l’Etat (AME) 
auprès de la CPAM/CGSS de votre lieu de résidence si vous avez 
peu de ressources et résidez en France de manière ininterrom-
pue et irrégulière depuis plus de 3 mois. Cette protection mala-
die gratuite sert de base et de complémentaire à la fois. Ainsi, 
vos consultations, vos hospitalisations et la plupart de vos médi-
caments seront pris en charge sans que vous ayez à avancer 
d’argent.

Les personnes qui bénéficient de l’AME ont une carte AME qui 
est valable un an. Vous devez demander chaque année le renou-
vellement de l’AME auprès de votre CPAM/CGSS.

Le dispositif des soins urgents et vitaux (DSUV)

Si vous résidez en France depuis moins de 3 mois, vous pou-
vez bénéficier de la prise en charge des soins urgents et vitaux, 
dispensés exclusivement à l’hôpital, qui regroupent : les soins 
dont l’absence pourrait gravement altérer votre état de santé, 
les soins destinés à éviter la propagation d’une maladie (sida, 
tuberculose…), tous les soins de la femme-enceinte et du nou-
veau-né, ainsi que les interruptions de grossesse. L’hôpital se 
chargera des démarches auprès de la CPAM/CGSS après vous 
avoir demandé un certain nombre de renseignements sur votre 
situation.

L’accès aux soins et à la prévention
La protection maladie
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முக்யற் ்விதததறில 
்வ்றிபப்வரகளுக்கா் மருதது்வ 
உத்வி
அரசுஅரசு  மருதது்வமருதது்வ  உத்விஉத்வி  (AME)  

நீஙகள ஃபரானஸ் நாடடில ்தஙகு்வதறகா் தகுநத உரிமம் ்ப்ாமல 
தஙகறியிருநதால உஙகளுக்கு	 மருதது்வக்	 காபபபீயடைா	 அல்லது	 ்விக்ல	
குக்க்கபபடடை	கூடுதல	மருதது்வக்	 காபபபீடு	 கறிகடைக்காது.	 பிரானஸ்	
நாடடில	தகுநத	ஆ்வணஙகள	இல்லாமல	3	மாதஙகளுக்கு	யமல	தஙகறி-
யிருநதால,	 உஙகள	 ்வருமா்ம்	 யபாதறிய	 அளவு	 இலக்ல்யன்ால	
நீஙகள	 ்வ்றிக்கும்	 இடைததறில உளள CPAM/CGSS இடைம் நீஙகள அரசு 
மருதது்வ உத்வி யகார்லாம். இநத இ்ல்வ் மருதது்வ உத்வி அடிபபகடை 
கமறறும் கூடுதல உத்வியாக்ச ்்யலபடுகறி்து. இதனபடி, உஙகள 
ஆய்லா்க்கள, மருதது்வ மக் ்றிகறி்சக் மறறும் ்பரும்பா்லா் மரு-
நதுகளுக்கா் ்்்லவுகள நீஙகள ஒனறும் ்காடுக்காமய்லயய ஏறறுக் 
்காளளபடுகறின்். 

இநத அரசு மருதது்வ உத்வி ்பறுப்வரகள அக்்வரும் அதறகா் 
அடகடை க்வததறிருக்க ய்வணடும். இது ஒரு ்வருடைததறிறகு அம்லறில 
இருக்கும். ஒவ்்வாரு ்வருடைமும் உஙகள CPAM/CGSS இடைம் இநத 
அடகடைகயப புதுபபிததுக் ்காளள ய்வணடும். 

அ்வ்ரஅ்வ்ர  மறறும்மறறும்  அ்வ்றியஅ்வ்றிய  உத்விஉத்வி  ய்க்வய்க்வ  

நீஙகள ஃபரானஸ் நாடடில 3 மாதஙகளுக்குக் குக்்வக ்வ்றிததறிருநதால, 
நீஙகள அ்வ்ர மறறும் அ்வ்றிய உத்வி ய்க்வ மூ்லம் உத்வி ்ப்்லாம். 
இக்வ மருதது்வ மக்களில மடடும் கறிகடைக்கும், இ்வறக் இவ்வாறு 
பிரிக்க்லாம்: இநத ்றிகறி்சக் அளிக்கபபடைா்விடடைால உஙகள உடைல நறிக்ல 
்்வகு்வாகப பாதறிக்கபபடைக்கூடும், ்தாறறு யநாய் தடுபபு்ச ்றிகறி்சக் 
(எய்டஸ், கா் யயாய்...) கரபபிணிப ்பணகள மறறும் பி்நத ்றிசுக்களு-
க்கா் அக்தது ்றிகறி்சக்கள மறறும் கருக்கக்லபபு யபானறு பிரிக்கபப-
டடுளள். CPAM/CGSS இடைம் யதக்வயா் நகடைமுக்ககள மருதது்வ 
மக் உஙகளிடைம் தக்வலககளப ்பறறுக் ்காணடு ்்ய்யும். 

மருதது்வப பாதுகாபபு மறறும் யநாய் தடுபபு்ச ய்க்வ 
மருதது்வக் காபபபீடு
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LE HANDICAP
Il y a différents handicaps. 
Certains sont visibles mais 
la plupart ne se voient pas. 
On peut avoir un handicap 
depuis la naissance ou à 
cause d’un accident ou d’une 
maladie. Le handicap peut 
être physique, visuel, auditif, 
mental ou psychique.

En France, les enfants et les 
adultes en situation de handi-
cap ont droit à différentes aides. Si vous êtes concernés, vous 
pouvez peut-être y avoir droit :

>  Une aide pour vous déplacer. Il y a des réductions pour les 
transports (métro, bus). Si vous êtes fatigué, vous pouvez être 
prioritaire pour les places assises dans les transports ou dans 
les files d’attente. Il faut demander la carte d’invalidité, appe-
lée maintenant carte mobilité inclusion (CMI).

>  Une aide financière. Des allocations peuvent être demandées 
pour les adultes ou les enfants : l’allocation pour adultes han-
dicapés (AAH), la prestation de compensation du handicap 
(PCH), l’allocation d’éducation de l’enfant handicapé (AEEH).

>  L’accès à l’école pour les enfants. Tous les enfants doivent être 
inscrits à l’école de leur quartier. Selon le handicap, ils iront 
dans une classe avec les autres enfants du quartier ou dans 
une classe spécialisée. Il faut s’informer auprès de la mairie ou 
de l’école du quartier.

>  Des aides techniques, comme par exemple le fauteuil roulant 
ou l’appareil auditif.

உடைலஊ்ம்
உடைல ஊ்ம் ப்ல ்வககபபடடைது. 
இ்வறறுள ்றி்ல பாரக்வக்குத 
்தரியும். ஆ்ால ்பரும்பா-
்லா்  ஊ்ஙகள ்்வளியய 
்தரியாது. ்றி்ல ஊ்ஙகள 
பி்்வியி்லறிருநயத இருக்க-
்லாம் அல்லது ஒரு ்விபததறின 
காரணமாகய்வா அல்லது 
ஒரு  யநாயின காரணமாகய்வா 
ஏறபடை்லாம். ஊ்ம் உடை்லறில, 
பாரக்வயில, யகடகும் தறி்்ில, 
ம்தறில அல்லது மய்ாததது்வ 
ரீதறியாக இருக்க்லாம்.  

ஃபரானஸ் நாடடில ஊ்ததறிறகா் உத்வி குழநகதகளுக்கும் ்பரி-
ய்வரகளுக்கும் மாறுபடும். உஙகளுக்குத யதக்வ என்ால நீஙகள 
இ்வறக்ப ்ப்்லாம்: 

>  யபாக்கு்வரததுக்கா் உத்வி. ்பாதுப யபாக்கு்வரததுக்களில 
(்மடயரா, யபருநது) கடடைண்ச்லுகக உணடு. அ்தறியாக இருநதால 
யபாக்கு்வரததுக்களில மறறும் காததறிருக்கும் ்வரிக்யில உடகார 
உஙகளுக்கு முனனுரிகம கறிகடைக்கும். இநத்ச ்லுகக ்ப் நீஙகள 
இய்லாயதார அடகடை யகடடுப ்ப் ய்வணடும். இகத இப்பாழுது 
காரத ்மாபி்லறியத இனக்ளூ்ன (CMI) எனறு கு்றிபபிடுகறி்ாரகள. 

>  நறிதறி உத்வி:. ் பரிய்வரகள மறறும் குழநகதகளுக்கு உத்வி யகார்லாம்: 
ஊ்முற் ்பரிய்வரகளுக்கா் நறிதறி உத்வி (ஏஏஎ்ச)(AAH), ஊ்ததறி-
றகா் நறிதறி உத்வி (பபீ்ீஎ்ச)(PCH), ஊ்முற் குழநகதயின கல்வி-
க்கா் நறிதறி உத்வி (ஏஈஈஎ்ச)(AEEH). 

>  குழநகதகளுக்குக் கல்வி. எல்லா குழநகதகளும் அநதநத ்வடடை-
ததறில இருக்கும் பளளியில ய்ர ய்வணடும். ஊ்தகதப ்பாறுதது 
அ்வரகள மற் குழநகதகளுடைன ஒயர ்வகுபபுக்கு்ச ்்ல்வாரகளா 
அல்லது ஒரு ்றி்பபுக் கல்வி யதக்வயா எனறு நறி்ச்யிக்கபபடும். 
நகராட்றி அலு்வ்லகததறிய்லா அல்லது அநத ்வடடைாரப பளளியில 
்வி்வரஙககளக் யகடடுப ்ப்்லாம். 

>  உதாரணததறிறகு,	 ்க்கர நாறகா்லறி அல்லது காது கரு்வி யபான் 
உபகரண உத்வி.
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>  Des lieux d’accueil pour les enfants et pour les adultes plus 
lourdement handicapés. La personne est accueillie pendant la 
journée ou bien à temps complet. C’est par exemple les insti-
tuts médico-éducatifs (IME) ou les foyers d’accueil médicalisés 
(FAM). Vous pouvez vous renseigner si l’enfant ne peut pas 
être scolarisé ou si la personne a besoin d’une aide importante 
au quotidien pour la toilette, pour le repas, etc.

Comment y avoir droit ?

Pour bénéficier de ces aides, le handicap doit avoir été reconnu 
par un médecin. Si vous avez des difficultés pour vous déplacer, 
pour voir, pour entendre, des difficultés liées à une longue mala-
die, il faut en parler avec un médecin. En fonction de votre situa-
tion, le médecin doit remplir un certificat médical à transmettre 
à la maison départementale des personnes handicapées (MDPH). 
C’est la MDPH qui va vous accompagner dans vos démarches.

Vous pourrez faire ces demandes si vous avez un titre de séjour 
ou si la demande de renouvellement est en cours.

Où se renseigner ?
> à la mairie

> à la maison départementale des personnes 
handicapées (MDPH).

> sur le site www.cnsa.fr

> sur le site www.service-public.fr

> sur le site www.auditionsolidarite.org  
(soins et appareillage auditif gratuits)

>  மறிக அதறிகமா் ஊ்முற் குழநகதகள மறறும் ்பரிய்வரகளுக்கா் 
உத்வி கமயஙகள. இ்வற்றில அ்வர பகல ய்வகளயிய்லா அல்லது 
முழு யநரமுயமா அனுமதறிக்கபபடு்வார. உதாரணததறிறகு மருதது்வ 
மறறும் கல்வி கமயஙகள (ஐஎம்ஈ) (IME) அல்லது மருதது்வம் 
உளளிடடை உத்வி கமயம் (எஃபஏஎம்) (FAM). நீஙகள பளளிக்கு்ச ்்ல்ல 
முடியாத நறிக்லயில உளள குழநகத பற்றியயா, கழறிபபக்கய 
உபயயாகறிக்கய்வா  அல்லது உணவு உணபது யபான் அன்ாடைத 
யதக்வகளுக்கு ்பரிய அள்வில உத்வி யதக்வபபடுப்வரகள பற்றியும்  
்வி்வரம்  யகடடு அ்றிநது ்காளள்லாம். 

இநத உத்விகய எபபடிப ்பறு்வது
இநத உத்விககளப ்ப் உடைல ஊ்ம் ஒரு மருதது்வரால அஙகீகரி-
க்கபடை ய்வணடும். உஙகளுக்குப யபாக்கு்வரததறில கஷடைம், பாரக்வக் 
குக்பாடு, யகடகும் தறி்்ில குக்பாடு, நீணடை நாடகளா் யநாயுடைன 
்ம்மநதபபடடை பிர்ச்றிக்கள யபான்க்வ இருநதால ஒரு மருதது்வரு-
டைன ஆய்லா்றிக்க ய்வணடும். உஙகளுகடைய நறிக்லகமகயப ்பாறுதது 
மருதது்வர ஒரு ்ான்றிதழ் அளிக்க ய்வணடும். அகத உடைல ஊ்மு-
றய்ாருக்கா் இ்லாகாவுக்கு அனுபப ய்வணடும். இநத இ்லாகா தான 
உஙகளுக்குத யதக்வயா் உத்விகளுக்கு ஏறபாடு ்்ய்யும். 

உஙகளுக்குத தஙகு்வதறகா் உரிமம் ்வழஙகபபடடிருநதால  அல்லது 
அகதப புதுபபிக்க ்விணணபபிததறிருநதால இநத உத்விககளக் யகடடுப 
்ப்்லாம். 

்வி்வரஙககள எஙகு யகடடுப ்ப்்லாம்  
> நகராட்றி அலு்வ்லகததறில

> ஊ்முற்்வரகளுக்கா் இ்லாகா லு்வ்லக்ததறில(எம்டீபபீஎ்ச) 
(MDPH)

> www.cnsa.frஇகணய தளததறில

> www.service-public.frஇகணய தளததறில

> www.auditionsolidarite.org	இ்ல்வ்	யகடகும்	
கரு்விகள	எனும்	இகணய	தளததறில
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SANTÉ ET TRAVAIL

La médecine du travail

En France, un salarié bénéficie d’un suivi médical obligatoire 
dans le cadre de son travail. C’est le médecin du travail qui 
réalise la visite d’embauche pour vérifier l’aptitude au poste 
de travail et l’information du salarié sur les risques éventuels 
et les moyens de prévention. Le médecin est soumis au secret 
médical. De même, votre médecin traitant est soumis au secret 
médical vis-à-vis du médecin du travail, sauf si vous demandez 
vous-même qu’il lui transmette des informations sur votre santé.

Accident du travail

Si vous êtes victime d’un accident sur votre lieu de travail ou sur 
le trajet qui vous mène ou vous ramène du travail, vous devez :

> Déclarer votre accident à votre employeur dans les 24 heures. 

சுகாதாரம்மறறும்ய்வக்ல 
பணியிடைததறிலபணியிடைததறில  மருதது்வம்மருதது்வம்

ஃபரானஸ் நாடடில பணி புரியும் நபர கடடைாய மருதது்வப பரிய்ாதக்ப 
பயன அகடைகறி்ார. ஒரு்வகரப பணிக்குத யதரந்தடுக்கும் முன மருதது-
்வர ஒரு்வர அ்வகர பரிய்ாதறிதது அ்வரது உடைல தகுதறிகய அ்றிகறி்ார. 
மறறும் ய்வக்லக்கு்ச ய்ர்விருக்கும் நபருக்கு பணியில உளள உடைல 
நறிக்ல ரீதறியா் பிர்ச்றிக்ககளயும் அ்வறக்த த்விரக்கும் ்விததகத-
யும் ்விளக்கு்வார. மருதது்வர ரக்றியக் காபபபீடடுக்குக் கடடுபபடடை்வர. 
அயத யபா்ல உஙகள ்வழக்கமா் மருதது்வரும் ரக்றியக் காபபபீடடுக்குக் 
கடடுபபடடை்வர. உஙககளப பற்றிய எநத ்விஷயதகதயும் அ்வர பணியிடை 
மருதது்வரிடைம் உஙகளுகடைய முன அனுமதறி அல்லாமல ்தரி்விக்க 
முடியாது. 

பணியிடைததறிலபணியிடைததறில  ்விபதது்விபதது    

உஙகளுக்கு உஙகள பணியிடைததறிய்லா அல்லது ய்வக்லக்கு்ச ்்லலும் 
்பாழுயதா அஙகறிருநது தறிரும்பி ்வரும் ்பாழுயதா ்விபதது யநரநதால 
நீஙகள: 

> உஙகள அலு்வ்லகப ்பாறுபபாளரிடைம் 24 மணி யநரததறிறகுளளாகத 
்தரி்விக்க ய்வணடும். 
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Même si vous êtes en situation irrégulière
> vous avez droit aux prestations de l’assurance 
accident du travail (article L 411-1 du Code de la 
sécurité sociale).

Selon votre situation, vous pouvez bénéficier de 
la prise en charge de vos soins et, le cas échéant, 
d’indemnités journalières, voire d’une rente, en cas 
d’incapacité permanente égale ou supérieure à 10 %.

L’association GISTI apporte une aide juridique sur 
le droit des étrangers (visas, droit au séjour, asile, 
nationalité, éloignement, droits sociaux, etc.) au  
01 43 14 60 66 du lundi au vendredi entre 15h et 18h 
et les mercredis et vendredis entre 10h et 12h.

Il existe plusieurs organisations syndicales qui 
peuvent conseiller en cas de problème au travail. On 
peut les contacter dans les bourses du travail ou dans 
les maisons des syndicats de chaque région.

>  Aller chez votre médecin pour faire constater l’accident et ses 
conséquences. Le médecin va compléter un document com-
posé de 3 feuilles (volets) qui atteste de l’accident : c’est le cer-
tificat médical initial.

>  Envoyer les feuilles 1 et 2 à votre CPAM/CGSS le plus rapide-
ment possible par lettre recommandée avec accusé de récep-
tion et conserver la 3e feuille.

Votre employeur doit ensuite :

>   Déclarer votre accident à l’Assurance maladie dans les 
48 heures. 

>   Vous fournir une feuille d’accident du travail que vous devez 
garder précieusement. 

நீஙகளதறகா்லறிக பணியில இருநதாலும்  
> பணியிடைததறில ஏறபடடை ்விபததுக்கா் உத்விககளப ்ப்  
பணியிடைததறில ஏறபடும் ்விபததுக்கா் காபபபீடடின கீழ் 
உஙகளுக்கு உரிகம உணடு (்மூகப பாதுகாபபு்ச ்டடைம்பிரிவு 
L411-1).

நறிக்லகமக்யகறப உத்வி அளிக்கபபடும். 10% க்கும் 
அதறிகபபடியா் உடைல ஊ்ம் ஏறபடடைால தறி்்ரி நறி்வாரணம் 
கறிகடைக்கும்.

ஜறிஐஎஸ்டிஐ ்ஙகம் (GISTI) ்்வளி நாடடை்வர 
உரகமகளுக்கா் ்டடை உத்வி ்்ய்கறி்து (்வி்ா, 
தஙகு்வதறகா் உரிமம், தஞ்்ம், குடியுரிகம, ்மூக 
உரிகமகள, முத்லறியக்வமுத்லறியக்வ) ்தாக்லயப்றி எண  
01 43 14 60 66 இல தறிஙகள முதல ்்வளளி  
்வகர பிறபகல 3 மணி முதல மாக்ல 6 மணி ்வகரயிலும் 
மறறும் புதன மறறும் ்்வளளிக் கறிழகமகளில காக்ல 10 
மணி முதல பகல 12 மணி ்வகரத ்தாடைரபு ்காளள்லாம். 

பணியிடைததறில ஏறபடும் பிர்ச்றிக்கள பற்றி ஆய்லா்க் 
்வழஙக ப்ல ்தாழறிற ்ஙகஙகள இருக்கறின்். இ்வறக் 
பூரஸ் த தர்வாய் அல்லது அநதநத பகுதறிக்கா் கமய்ான 
யத ்றிநதறிகா ்வில காண்லாம். 

> 	உஙகள மருதது்வரிடைம் ்்னறு ்விபததறின ்வி்வரஙககளயும் அதன 
்விகளவுககளயும் பதறிய ய்வணடும். மருதது்வர மூனறு பக்கஙகள 
்காணடை ஒரு படி்வதகதப (ஊதா நறி்ம்) பூரததறி ்்ய்்வார. இது நறிகழ்நத 
்விபதகதப பதறிவு ்்ய்யும். இதன ்பயர முதல நறிக்ல மருதது்வ்ச 
்ான்றிதழ். 

>  1 மறறும் 2 ்வது தாளககள உஙகள ் றிபிஏஎம்/்றிஜறிஎஸ்எஸ்	(CPAM/CGSS)  
கூடிய ்விகர்வில பதறிவுத தபா்லறில அனுபபவும். 3 ்வது தாகளப பததறிர-
பபடுததவும். 

அதன பி்கு உஙகள முத்லாளி: 

> 	மருதது்வக் காபபபீடடு அலு்வ்லகததறிடைம் 48 மணி யநரததறிறகுள ்விபதகதப 
பற்றித ்தரி்விக்க ய்வணடும். 

> 	பணியிடைததறில யநரநத ்விபதது பற்றி ஒரு எழுததுக் கு்றிபபு தர 
ய்வணடும். நீஙகள அகதப பததறிரமாக க்வததறிருக்க ய்வணடும். 
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POUR ÊTRE EN BONNE SANTÉ
Il est important de parler avec son médecin traitant de ces ques-
tions pour protéger sa santé et celle de son entourage.

Le bilan de santé

Un bilan de santé peut vous être proposé par votre médecin trai-
tant ou par un centre de santé. Les examens prescrits dans ce 
cadre sont pris en charge financièrement.

Il est possible de faire un examen de santé complet et gratuit 
tous les 5 ans, dans un centre d’examen de santé de la caisse 
primaire d’Assurance maladie (CPAM/CGSS). C’est une occa-
sion pour parler avec un médecin et lui poser les questions qui 
vous préoccupent : contraception, dépistages, etc. Vous pou-
vez demander à votre CPAM/CGSS de faire ce bilan de santé. 
Cet examen de santé régulier est prévu pour les seuls assurés 
sociaux. Il ne concerne donc pas l’AME, mais les bénéficiaires 
de l’AME peuvent se voir prescrire un bilan de santé par tout 
médecin. Les frais de ce bilan de santé personnalisé sont pris en 
charge à travers leur protection maladie dans un laboratoire, un 
cabinet de radiologie, un centre de santé, etc.

Des associations spécialisées proposent de réaliser un bilan de 
santé gratuitement, ouvert à tous et d’assurer la continuité de 
votre traitement. 

நல்ல சுகாதாரததுடைன ்வாழ
கீழ்க்கணடை்வறக்ப பற்றி உஙகள மருதது்வரிடைம் ஆய்லா்றிபபது உஙகள 
ந்லன மறறும் உஙககள்ச ய்ரநத்வரகளின ந்லனுக்கு மறிக அ்வ்றியம். 

மருதது்வப பரிய்ாதக்
உஙகள மருதது்வர அல்லது சுகாதார கமயம் ஒரு பரிய்ாதக்கயப 
பரிநதுகரக்க்லாம். அ்வற்றிறகா் ்்்லவு காபபபீடடில அடைஙகும். 

மருதது்வக் காபபபீடடு கமயததறின ்றிபிஏஎம்/்றிஜறிஎஸ்எஸ் (CPAM/CGSS) 
மருதது்வப பரிய்ாதக் கமயததறில 5 ்வருடைஙகளுக்கு ஒரு முக் 
இ்ல்வ்மாக முழு பரிய்ாதக் ்்ய்து ்காளள முடியும். இநத ்நத-
ரபததறில நீஙகள உஙகளுக்கு உளள ்நயதகஙஙககளப பற்றி ஒரு மரு-
தது்வரிடைம் ஆய்லா்க் ்ப் முடியும்: கருததகடை, யநாய் கணடை்றியும்  
பரிய்ாதக் முத்லறியக்வமுத்லறியக்வ. உஙகளுகடைய ்றிபிஏஎம்/்றிஜறி-
எஸ்எஸ் (CPAM/CGSS) இநத பரிய்ாதக்ககள்ச ்்ய்யுமாறு நீஙகள 
யகடக்லாம். இநதப பரிய்ாதக் ்மூக மருதது்வக் காபபபீடு உளள்வரக-
ளுக்கு மடடும் ்பாருநதும். அரசு மருதது்வக் காபபபீடு உறுபபி்ரகளுக்கு 
இது ்பாருநதாது. ஆ்ால இததககய உறுபபி்ரகள ஒரு மருதது்வரின 
பரிநதுகரயின யபரில ்்ய்து ்காளள்லாம். ஒரு பரிய்ாதக்க் கூடைம், 
எகஸ் யர கமயம் அல்லது சுகாதார கமயததறில ் ்ய்யபபடும் இததககய 
த்ிபபடடை பரிய்ாதக்களின ்்்லவு அ்வர்வர மருதது்வக் காபபபீடடின 
கீழ் ஏறறுக் ்காளளபபடும். 

்றி்ல ்றி்பபு மருதது்வ ்ஙகஙகள அக்்வருக்கும் இ்ல்வ்மாக மருதது-
்வப பரிய்ாதக்ககள்ச ்்ய்கறின்். இத்ால உஙகள ்றிகறி்சக்கயத 
்தாடைர முடியும். 
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En général, le bilan de santé contient un entretien avec un pro-
fessionnel de santé, des analyses (de sang, d’urine), des tests (de 
la vue, des oreilles, des poumons) et une auscultation. 

En fonction de votre âge, de vos antécédents familiaux, de vos 
facteurs de risque et de votre pays d’origine, plusieurs tests de 
dépistage pourront être recommandés pour rechercher :

>  des maladies chroniques comme : cancer, diabète, maladies 
cardiovasculaires ; 

>  des troubles de la santé mentale comme : psychotraumatisme, 
dépression ; 

>  des maladies infectieuses comme : VIH, hépatites, tuberculose ; 

>  d’autres comme le saturnisme.

Si le résultat est positif, vous pourrez être pris en charge rapi-
dement pour éviter des complications graves. À noter que les 
maladies les plus fréquentes chez les personnes exilées arrivant 
en France sont d’abord les troubles de santé mentale et les mala-
dies chroniques non infectieuses.

Enfin, surtout si vous traversez une période difficile, si vous avez 
vécu des violences, pensez à parler des problèmes que vous ren-
contrez : sommeil perturbé, tristesse, fatigue, concentration ou 
mémoire en baisse, moments de panique ou d’angoisse. Vous 
pourrez vous faire aider par un médecin et un psychologue.

Pour les enfants jusqu’à 6 ans et les femmes enceintes, un bilan 
et un suivi médical gratuit est possible en centre de protection 
maternelle et infantile (PMI).

்பாது்வாக மருதது்வப பரிய்ாதக்கள ஒரு சுகாதார நறிபுணருடைன 
யநரகாணல, இரததம், ்றிறுநீர யபான் பரிய்ாதக்கள மறறும் கண, 
காது மறறும் நுகரயபீரல ய்ாதக்ககளக் ்காணடைதாகும். 

உஙகள ்வயது, குடும்ப ்ரிததறிரம், தாய் நாடு யபான்்வற்றின அடிபபகடை-
யில கீழ்க் கணடை்வறக் அ்றிய ப்ல யநாய் அ்றியும் ய்ாதக்கள பரிநது-
கரக்கபபடை்லாம்: 

>  நாளபடடை யநாய்கள: புறறு யநாய், நீரிழறிவு யநாய், இருதய யநாய்கள; 

>  ம்ந்ல குக்பாடுகள: ம் அதறிர்ச்றி, ம்அழுததம்; 

>  ் தாறறு யநாய்கள : எய்டஸ், காமாக்ல, கா் யநாய்; 

>  ய்வறு ்றி்ல : ்விஷத தாக்குதல யபானறு.  

இப பரிய்ாதக்களின முடிவு யநாய் இருபபகத உறுதறி ்்ய்தால 
யமா்மா் ்விகளவுககளத த்விரக்க கமயம் உஙககளப ்பாறுபயப-
றகும். ்்வளி நாடடி்லறிருநது ஃபரானஸ் நாடடிறகு புக்லறிடைம் யகடடு ்வரும் 
நபரகளிடைம் அதறிகமாகக் காணபபடு்வது ம் யநாய் மறறும் ்தாற்ாத 
நாளபடடை யநாய்களாகும். 

முக்கறியமாகநீஙகள	 ஒரு	 கடி்மா்	 கா்லதகதக்	 கடைக்கும்	 ்பாழுது	
அல்லது	நீஙகள	்வனமுக்க்குடபடடிருநதால	நீஙகள	எதறிர	்காளளும்	
பிர்ச்றிக்ககளப	 பற்றி	 ்வி்வாதறிபபது	 பற்றி	 யயா்றிததுப	 பாருஙகள:	
தகடைபபடும்	 தூக்கம்,	 துக்கம்,	 ய்ாரவு, நறிக்்வாற்ல குக்பாடு  
மறறும் ம் பபீதறி , பதடடைம் ஆகறியக்வ. இ்வற்றிறகு நீஙகள ஒரு மருதது-
்வர / மய்ா ததது்வ நறிபுணகர அணுக்லாம். 

6 ்வயதுக்குடபடடை குழநகதகள மறறும் கரபபிணிப ் பணகளுக்கு இ்ல்வ் 
பரிய்ாதக் மறறும் ்றிகறி்சக் தாய் ய்ய் ந்ல கமயததறில கறிகடைக்கும். 
(PMI). 

Pour en savoir plus
> Adresses des caisses primaires d’Assurance maladie 
(CPAM) : www.ameli.fr/assures rubrique « Votre 
caisse » ou par téléphone au 36 46.

> Le site du bilan de santé www.bilansante.fr

> Voir aussi la partie « Les aides pour accéder aux 
soins et à la prévention » page 14.

யமலும் ்வி்வரஙகளுக்கு

> முதல நறிக்ல மருதது்வக் காபபபீடடு  கமய ்வி்லா்ம்	
(CPAM) : www.ameli.fr/assuresதக்லபபு « உஙகள 
கமயம் »அல்லது ்தாக்லயப்றி எண 36 46.

> மருதது்வப பரிய்ாதக்க்கா் இகணய தளம் 
www.bilansante.fr

> ்றிகறி்சக் மறறும் யநாய் தடுபபுப ்பறு்வது எனனும் 
பகுதறிகயப பக்கம் முத்லறியக்வ இல பாரக்கவும் 15.
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Les dépistages

Les dépistages permettent de découvrir une maladie même si 
l’on n’a aucun signe ou symptôme et permettent donc de mieux 
la soigner.

Le dépistage de certaines maladies, ou de facteurs de risques 
pouvant entraîner une maladie, est recommandé au cours d’un 
bilan de santé.

En France, on peut réaliser des tests pour dépister :

>  le VIH et certaines IST (en particulier Chlamydia chez les 
femmes de moins de 25 ans et chez les hommes de moins de 
30 ans) ;

>  les virus de l’hépatite B et C ;

>  la tuberculose chez les personnes exposées ou venant de pays 
où la maladie est fréquente ;

>  le cancer du côlon à partir de 50 ans ;

>  le cancer du col de l’utérus chez la femme entre 25 et 65 ans ;

>  le cancer du sein chez la femme à partir de 50 ans ;

>  le diabète ;

>  un surpoids et une obésité chez les enfants ;

>  une hypertension artérielle.

யநாய் கணடை்றியும் பரிய்ாதக்
இநதப பரிய்ாதக்கள எநத்விதமா் அ்றிகு்றியும் இல்லாத ்பாழுதும் 
யநாய் இருக்கறி்தா எனறு கணடை்றிய உதவுகறின்். அத்ால ்றிகறி்சக் 
அதறிக பயன அளிக்கறி்து.  

்றி்ல யநாய்களுக்கா் அல்லது யநாய் யதான்க்கூடிய காரணிகள பற்றிய 
முன்்்ச்ரிக்ககப பரிய்ாதக் ்பாது உடைல பரிய்ாதக்யின 
்பாழுது பரிநதுகரக்கபபடுகறி்துழ 

ஃபரானஸ் நாடடில கீழ்க்கணடை யநாய்களுக்கா் ய்ாதக்கள நகடைமு-
க்யில உளள்: 

> 	எய்டஸ் மறறும் ்றி்ல ்வகக பால்விக் யநாய்கள (முக்கறியமாக 25 
்வயதுக்குடபடடை ்பணகளுக்கும் 30 ்வயதுக்குடபடடை ஆணகளுக்கும் 
கறிளமறிடியா ்தாறறுயநாய்); 

> 	பி மறறும் ்றி ்வகக காமாக்ல கறிருமறி;

> 	கா் யநாய், அநத நபர இநத யநாய் அதறிகமாக இருக்கும் நாடடி்லறிருநது 
்வருப்வராக இருநதால;

>  50 ்வயதுக்கு யமல ்பருஙகுடைல  புறறு யநாய்; 

>  25 முதல 65 ்வயதுக்குடபடடை ்பணகளிடைம் கரபபபகப ்வாயில புறறு 
யநாய்; 

>  50 ்வயதுக்கு யமல உளள ்பணகளுக்கு மாரபகப புறறு யநாய்;

> 	நீரிழறிவு யநாய்;

> 	குழநகதகளுக்கு உடைல பருமன மறறும் அதறிக உடைல எகடை;

> 	இரதத அழுததம்
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D’autres dépistages existent aussi : le dépistage du saturnisme 
(intoxication par le plomb) chez le jeune enfant vivant dans des 
logements délabrés, le dépistage de la drépanocytose (mala-
die héréditaire du sang fréquente en Afrique, une partie de la 
Méditerranée, en Amérique du Nord, aux Antilles, au Brésil et 
en Inde).

ய்வறு ்றி்ல ய்ாதக்களும் ்்ய்யபபடுகறின்்: பாழகடைநத இடைஙகளில 
்வாழும் குழநகதகளிடைம் ஈய ்விஷத தாக்குதல,அரி்வாளஉரு்றிகபபணு-
ய்ாகக (ஆபபிரிக்கா, மததறியதகரநாடுகளிலஒருபகுதறி, ்வடைஅ்மரிக்கா, 
அணடி்லறிசு தீவுகள, 

Pour en savoir plus sur les dépistages, 
parlez-en avec votre médecin traitant.
Pour réaliser un dépistage des IST, des 
hépatites et du VIH :
> rendez-vous dans un centre gratuit d’information, 
de dépistage et de diagnostic des infections par 
le virus de l’immunodéficience humaine (VIH), des 
hépatites virales et des infections sexuellement 
transmissibles (CeGIDD). Pour trouver le CeGIDD 
le plus proche de chez vous :

• Téléphonez à Sida Info Service au 0 800 840 800 
ou à Hépatites Info Service au 0 800 845 800 tous 
les jours de 9h à 23h, gratuit depuis un poste fixe.
• Rendez-vous sur la page : www.sida-info-service.
org/annuaire ;

> rendez-vous dans un centre de planification et 
d’éducation familiale (CPEF). Pour trouver le CPEF le 
plus proche de chez vous :

• Téléphonez au 0 800 08 11 11 (numéro anonyme 
et gratuit) du lundi au samedi de 9h à 20h.
• Rendez-vous sur la page : ivg.gouv.fr/les-centres-
de-planification.html.

இநதப பரிய்ாதக்கள பற்றி யமலும் ்வி்வரஙகள 
அ்றிய உஙகள மருதது்வகர ஆய்லா்றிக்கவும். 

பால்விக் யநாய், காமாக்ல மறறும் ஈரல அழற்றி 
பரிய்ாதக்க்கு: 
> ்ெ்ச. ஐ. ்வி. எ்பபடும் ஈரல அழற்றி ்தாறறு யநாய்கள, 
க்வரஸ்களால ஏறபடும் காமாக்ல மறறும் பால ்விக் 
யநாய்களுக்கா் பரிய்ாதக்,மறறும் யநாய் அ்றிதல, 
தக்வலகள இ்வறக் இ்ல்வ்மாக அளிக்கும் கமயததுக்கு்ச 
(CeGIDD) ்்ல்ல முடியும். உஙகளுக்கு மறிக அருகறில உளள 
கமயதகத அ்றிய: 

• எய்டஸ் தக்வல கமயமா் Sida Info Service க்கு  
0800 840 800 எணணிறகும் காமாக்ல யநாய் தக்வல 
கமயமா் Hépatites Info Service க்கு 0800 845 800 
எணணிறகும் எல்லா நாடகளும் காக்ல 9 மணி முதல 
இரவு 11 மணி ்வகர அகழக்க்லாம். தகரத ்தாக்லயப்றி-
யி்லறிருநது இ்ல்வ்ம்க்ல.
• அல்லது www.sida-info-service.org/annuaire 
இகணய தளதகதப பாரக்வும்.

> ஒரு குடும்பக் கடடுபபாடடு மறறும் கல்வி கமயததறி-
றகு்ச ்்ல்லவும் (CPEF) உஙகள அருகாகமயில உளள 
கமயதகதப பற்றி அ்றிய

• 0800 08 11 11 எனகறி் எணணுக்குத தறிஙகள முதல 
்்ி ்வகர காக்ல 9 மணி முதல மாக்ல 8 மணி ்வகர 
்தாடைரபு ்காளளவும் (இரக்றிய மறறும் இ்ல்வ் ய்க்வ).
• அல்லது www.ivg.social-sante.gouv.fr/les-
centres-de-planification.htmlஇகணய தளதகதப 
பாரக்வும்.
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Vaccination

La vaccination permet de se protéger contre certaines maladies 
graves et de protéger les autres en ne transmettant pas la mala-
die à son entourage, en particulier aux personnes plus fragiles 
(enfants, femmes enceintes, personnes âgées...).

Les enfants de moins de 6 ans et les femmes enceintes peuvent 
être vaccinés gratuitement dans un centre de protection mater-
nelle et infantile (PMI). Il existe également des centres de vacci-
nation gratuits pour toutes les autres personnes.

Le calendrier des vaccinations décrit l’ensemble des vaccins qu’il 
est recommandé de réaliser selon son âge (nourrissons, enfants, 
adultes, personnes âgées...) et sa situation médicale.

Pour les enfants nés depuis le 1er janvier 2018, les vaccinations 
contre la coqueluche, la diphtérie, le tétanos, la poliomyélite, les 
infections invasives à Haemophilus influenzae b, l’hépatite B, 
le pneumocoque, les infections invasives à méningocoque C, la 
rougeole, les oreillons et la rubéole sont devenues obligatoires 
pour être admis en collectivité. Pour les enfants nés avant le 
1er janvier 2018, seules les vaccinations contre la diphtérie, le 
tétanos et la poliomyélite le sont.

Certains vaccins sont valables tout au long de la vie et d’autres 
nécessitent des rappels.

தடுபபூ்றி
தடுபபூ்றி ்றி்ல ்காடிய யநாய்களி்லறிருநது ஒரு்வகரப பாதுகாபப-
யதாடில்லாமல அ்வரிடைமறிருநது சுற்றியுளள்வரகளுக்குக் கு்றிபபாக 
ப்ல்வ ீ் மா்்வரகளுக்கு (குழநகதகள, கரபபிணிப ்பணகள மறறும் 
்வயதா்்வரகள) பர்வாமல தடுக்கவும் உதவுகறி்து. 

6 ்வயதறிறகுடபடடை குழநகதகளுக்கும் கரபபிணிப ்பணகளுக்கும் தாய் 
ய்ய் ந்ல கமயததறில இ்ல்வ்மாகத தடுபபூ்றி யபாடைபபடும். மற் அக்-
்வருக்கும் இ்ல்வ்மாகத தடுபபூ்றி யபாடும் கமயஙகள இருக்கறின்். 

தடுபபூ்றி அடடை்வகண அ்வர்வர ்வயதறிறயகற்ார யபால மறறும் 
மருதது்வ நறிக்லகமக்யகற்ார யபால எடுததுக் ்காளள ய்வணடிய 
தடுபபூ்றிககளப படடிய்லறிடுகறி்து (ககக்குழநகத, ்றிறு்வர, ்பரிய்வர, 
்வயதாய்ார முத்லறியக்வ.) 

்றி்ல தடுபபூ்றிகள ்வாழ்நாள முழு்வதும் ்்யலபடும். மறறும் ப்ல்வறக் 
அவ்வப்பாழுது தறிரும்பப யபாடடுக் ்காளள ய்வணடும்.

2018	 ஜ்்வரி 1	 ஆம்	 யததறிக்குப	 பி்கு	 பி்நத	 குழநகதகளுக்குக்	
கக்கு்வான	இருமல,	்தாணகடை	அகடைபபு,	தக்	்விக்பபு,	இளம்பி-
ளகள	்வாதம்,	 ஃபளூ	்தாறறு,	 பபீ	 மஞ்்ள	 காமாக்ல,	 நறியமாகாக்கல	
யநாய்,	மூகளக்	காய்்ச்ல,	தடடைம்கம,	்பானனுக்கு	்வஙீகறி,	ருயப்லா	
ஆகறிய	 யநாய்களுக்கு	 எதறிரா்	 தடுபபூ்றிகள	 கடடைாயமாகறின்்.	 2018	
ஜ்்வரி	1	ஆம்	யததறிக்கு	முன	பி்நத	குழநகதகளுக்குத	்தாணகடை	
அகடைபபு,	தக்	்விக்பபு	மறறும்	இளம்	பிளகள	்வாதததறிறகு	எதறிரா்	
தடுபபூ்றிகள	மடடுயம	கடடைாயமாகறின்்.
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Pour être sûr de savoir où on en est dans sa vaccination, il est 
important de faire inscrire les vaccinations dans son carnet de 
santé ou dans son carnet de vaccination et de l’apporter lors 
de la visite chez le médecin. Cela permet de savoir précisément 
contre quelles maladies on a été vacciné et à quelle date.

Les principaux vaccins pratiqués en France protègent :

>  Contre la diphtérie, le tétanos et la poliomyélite (DTP) chez les 
nourrissons avec plusieurs rappels vaccinaux tout au long de 
la vie ;

>  Contre l’hépatite B chez les nourrissons, et de façon générale 
toutes les personnes qui n’ont pas été en contact avec le virus 
(en particulier les adolescents non vaccinés) ;

>  Contre la rougeole, les oreillons et la rubéole (ROR) chez les 
jeunes enfants et un rattrapage possible chez les jeunes adultes ;

>  Contre certaines méningites et septicémies du nourrisson (vac-
cins contre le méningocoque, le pneumocoque et l’Haemophilus 
influenza b) avec un rattrapage possible selon le vaccin ;

>  Contre la coqueluche chez les nourrissons, les enfants, les ado-
lescents et les jeunes adultes ;

>  Contre la tuberculose (BCG) chez les très jeunes enfants, pré-
sentant un risque élevé de tuberculose (vivant en Ile-de-France, 
en Guyane et à Mayotte, régions où la tuberculose est la plus 
élevée en France, enfant né dans un pays où la tuberculose est 
très fréquente …);

>  Contre le papillomavirus chez les jeunes filles et jeunes garçons 
et chez les jeunes hommes ayant des rapports sexuels avec les 
hommes pour prévenir le cancer du col de l’utérus et autres 
cancers ano-génitaux ;

>  Contre la grippe saisonnière tous les ans chez les personnes de 
plus de 65 ans, les femmes enceintes et/ou les personnes qui 
présentent une maladie chronique ( cardiaque, respiratoire ..) 
ou une obésité.

எந்தநத தடுபபூ்றிககளப யபாடடுக் ்காணடுளயளாம் எனபகத உறுதறி 
படுததறிக் ்காளள ்வி்வரஙககள தன மருதது்வக் ககயயடடில அல்லது 
தடுபபூ்றிக் ககயயடடில யததறியுடைன கு்றிததுக் ்காணடு மருதது்வ-
கரக் காண்ச்்லலும் ்பாழுது எடுதது்ச ்்ன்ால எப்பாழுது எநத 
யநாய்க்்கதறிராகப யபாடடுக் ்காணடுளயளாம் எனறு அ்றிய்லாம். 

 ஃபரானஸ் நாடடில முக்கறியமாகப யபாடைபபடும்  தடுபபூ்றிகள :

>  பி்நத	 குழநகதகளுக்கு	 டிபதீரியா,	 ்டைடைா்ஸ்,	 மறறும்	 இளம்	
பிளகள	 ்வாதம்	 ஆகறிய்வற்றிறகு	 எதறிராக,	 ்வாழ்நாள	 முழு்வதும்	
பூஸ்டைர	ஊ்றிகளுடைன.

>  பபீ	 ்வகக	 மஞ்்ள	 காமாக்ல,	 பி்நத	 குழநகதகளிடைம்	 மறறும்	
்பாது்வாக	 அநத	 க்வர்ுடைன	 ்தாடைரபில	 இல்லாத	 அக்்வரு-
க்கும்	-	கு்றிபபாக	தடுபபூ்றி	யபாடடுக்	்காளளாத	்வா்லறிப	்வயதறி்ர	
அகந்வருக்கும்.

>  தடடைம்கம,	்பானனுக்கு	்வஙீகறி	மறறும்	தடடைாளம்கம	-	்றிறு	குழ-
நகதகளுக்கு	 மறறும்	 யதக்வபபடடைால	 ்றிறு்வரகளுக்கு	 பூஸ்டைர	
ஊ்றி்

>  பி்நத	குழநகதகளிடைம்	்றி்ல	்விதமா்	மூகளக்	காய்்ச்ல	மறறும்	
்ீழ்	பிடிக்கும்	தனகம	-	் ம்ிஞ்யஜாகாக்கஸ்,	நறியமாகாக்கஸ்	மறறும்	
எ்ச	1	பபீ	தடுபபூ்றி	-	மறறும்	யதக்வக்யகற்ாற	யபால	பூஸ்டைர	ஊ்றி்

>  பி்நத	 குழநகதகள,	 ்றிறு்வரகள,	 ்வளரும்	 குழநகதகள	 மறறும்	
்வா்லறிபரக்லறிகடையய	கக்கு்வான	இருமலுக்கு	எதறிராக

>  கா்	யநாய்	தாக்கக்கூடிய	ஆபதது	அதறிகம்	உளள	சூழ்லறில	்வ்றிக்கும்	
்றிறு்வரகளுக்கு	-	ஃபரானஸ்	நாடடில	பப்ீ ீஜ	ீஎன்கழக்கபபடுகறி்து	-	
ஈல	த	ஃபரானஸ்,	கயா்ா,	மயயாட	யபானறு	கா்	யநாய்	தாக்கம்	
அதறிகமுளள	ஃபரானஸ்	நாடடின	பகுதறிகள	மறறும்	கா்	யநாய்	அதறி-
கமாகபி	பர்வியுளள	நாடடில	பி்நத	குழநகதகள,	யபானறு

>  இளம்	்பணகள	மறறும்	ஓரி்்ச	ய்ரக்ககயில	ஈடுபடும்	இகளஞ-
ரகள	ஆகறியயாருக்கு	ஏறபடைக்கூடிய	கரபபபகப	்வாய்,	மறறும்	ஆ்்	
்வாய்	புறக்த	தடுபபதறகா்	பாபபியயாமா	க்வரஸ்	தடுபபூ்றி.

>  65	 ்வயதறிறகு	 யமறபடயடைாருக்கு,	 கரபபிணிகளுக்கு	 மறறும்	 நீணடை	
நாடபடடை	யநாயாளிகளுக்காக	-	இருதயக்	யகாளாறு	அல்லது	சு்வா்க்	
யகாளாறு	 உளள்வரகள	 மறறும்	 அதறிகப	 பரும்ா்்வரகளுக்கு-	
ஆணடு	யதாறும்	ஃபளூ	தடுபபூ்றி.
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D’autres vaccins peuvent être proposés par votre médecin, en 
particulier chez les personnes qui présentent certaines mala-
dies ou qui sont âgées de plus de 65 ans ou celles qui voyagent 
dans des pays où certaines maladies sont fréquentes. Le vaccin 
contre la fièvre jaune est obligatoire dans certains pays et en 
Guyane (la plupart du temps une seule vaccination suffit pour 
toute la vie).

Les vaccins sont presque tous remboursés à 65 % par l’Assu-
rance maladie et sont intégralement pris en charge par la Com-
plémentaire santé solidaire (C2S) et par l’aide médicale de l’État 
(AME). Ils sont le plus souvent remboursés par les mutuelles.

இது த்விர உஙகள மருதது்வர முக்கறியமாக ்றி்ல கு்றிபபிடடை யநாய்்வா-
ய்படடை்வரகள, 65 ்வயதறிறகு யமறபடடை்வரகள, கு்றிபபிடடை ்றி்ல யநாய்கள 
காணும் ்றி்ல நாடுகளுக்குப பயணிபப்வரகள இ்வரகளுக்கு யமலும் ்றி்ல 
தடுபபூ்றிககளப பரிநதுகரக்க்லாம். மஞ்்ள காய்்ச்லுக்கு எதறிரா் 
தடுபபூ்றி ்றி்ல நாடுகளில கடடைாயமாக உளளது (ஒரு முக் எடுததுக் 
்காணடைால ்வாழ்நாள முழு்வதும் பயன தரும்). 

முக்கால்வா்றித	 தடுபபூ்றிகள	 ்்்லவு	 65%	 ்வகர	 மருதது்வக்	 காபபபீ-
டடி்ால	 தறிருபபி	 அளிக்கபபடும்.	 ்விக்ல	 குக்க்கபபடடை	 கூடுதல	
மருதது்வக்	 காபபபீடு	 மறறும்	 அரசு	 மருதது்வ	 உத்வி	 ஆகறிய்வற்றின	
அஙகமாகய்வ	 உளளது.	 பரஸ்பர	 மருதது்வ உத்வித தறிடடைஙகள 
்பாது்வாக பணதகதத தறிருபபிக் ்காடுக்கறின்். 

Devant l’insuffisance de la couverture 
vaccinale en France et face à la 
réapparition d’épidémies, le ministère de 
la Santé a recommandé, en juillet 2017, d’élargir 
l’obligation vaccinale du DTP (Diphtérie, Tétanos, 
Poliomyélite) à huit vaccins supplémentaires 
chez les bébés de moins de 2 ans : Coqueluche, 
Haemophilus influenzae b, Hépatite B, 
Méningocoque C, Pneumocoque, Rougeole, 
Oreillons, Rubéole.

Ces 11 vaccins, dont bénéficie déjà la grande majorité 
des enfants, sont obligatoires depuis 2018 chez 
l’enfant de moins de 2 ans et sont exigibles pour 
l’entrée en crèche, garderie et école.

ஃபரானஸ் நாடடில தடுபபூ்றி உபயயாகம் யதக்வயா் 
அளவு இல்லாத காரணததறி்ால ்தாறறு யநாய் 
பர்வல காரணமாக,

ஜூக்ல 2017 இல சுகாதார அகம்ச்கம் டீடீபபீ (டிபதீரியா, 
்டைடைா்ஸ் மறறும் இளம் பிளகள ்வாதததறிறகா்) தடு-
பபூ்றிககளக் கடடைாயமாக்கு்வதுடைன யமலும் கக்கு்வான, 
பி ்வகக ்ளிக் காய்்ச்ல, பி காமாக்ல, ்றி ்வகக மூகளக் 
காய்்ச்ல, சு்வா்சக் யகாளாறு, தடடைம்கம, ்பானனுக்கு ்வஙீகறி 
மறறும் ரூ்பல்லா யபான் யமலும் 8 ்வகக தடுபபூ்றிககளக் 
கடடைாயமாக்கறியுளளது. கக்கு்வான, பி ்வகக ்ளிக் காய்்ச்ல, 
பி காமாக்ல, ்றி ்வகக மூகளக் காய்்ச்ல, சு்வா்க் யகாளாறு, 
தடடைம்கம, ்பானனுக்கு ்வஙீகறி மறறும்ரு்பல்லா.

இநத 11 தடுபபூ்றிகள ஏறக்ய்வ ்பரும்பா்லா் குழநகதக-
ளுக்குக் ்காடுக்கபபடடிருநதாலும் 2018 ஆம் ஆணடி்லறிருநது 
2 ்வயதறிறகுடபடடை குழநகதகளுக்குக் கடடைாயமாகறின்் 
யமலும் குழநகத காபபகம், நர்ரி பளளி மறறும் பளளிக்கூ-
டைஙகளில அனுமதறி ்ப் கடடைாயமாக்லாம்.
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Pour vous faire vacciner ou faire vacciner 
votre enfant, rendez-vous :
> chez votre médecin traitant ;

> chez un infirmier libéral, avec l’ordonnance du 
médecin ;

> chez une sage-femme ;

> dans un centre de vaccinations (renseignez-vous 
dans votre mairie) ;

> dans un centre de PMI, pour les enfants jusqu’à 
6 ans et les femmes enceintes ;

> dans un centre de vaccinations internationales et 
de conseils aux voyageurs ;

> dans un centre de santé ;

> dans un CeGIDD, un CPEF ou un centre d’examens 
de santé pour certains vaccins.

Le calendrier des vaccinations actualisé tous les ans 
est consultable sur : www.vaccination-info-service.fr/

உஙகளுக்குத தடுபபூ்றி யபாடைய்வா அல்லது உஙகள 
குழநகதக்குப யபாடைய்வா அணுக ய்வணடிய்வரகள 
அல்லது இடைஙகள: 
> உஙகள மருதது்வர ;

> மருதது்வரின ்ீடகடைகாடடி எநத ஒரு ்்்வி்லறியகரயும்;

> மருதது்வ்ச்றி ;

> தடுபபூ்றி கமயததறில (நகராட்றி அலு்வ்லகததறில ்வி்வரஙக-
களப ்ப்வும்);

> 6 ்வயதறிறகுக்குக்்வ் குழநகதகளுக்கும் மறறும் கரபபி-
ணிப ்பணகளுக்கும் தாய் ய்ய் ந்ல கமயததறில;

> பன்ாடடு தடுபபூ்றி கமயததறில அல்லது பயண அலு்வ்ல-
கததறில;

> சுகாதார கமயததறில ;

> ்ீஜஐீடீடீ, ்ீபபீஎஃப அல்லது மருதது்வப பரிய்ாதக் 
கமயததறில ்றி்ல கு்றிபபிடடை தடுபபூ்றிகளுக்கு அணுகவும்.

www.vaccination-info-service.fr/இகணய தளததறில 
புதுபபிக்கபபடடை தடுபபூ்றி அடடை்வகணகயக் காண்லாம்.

Il n’est pas nécessaire de tout recommencer 
si l’on a oublié un rappel.
Il suffit simplement de reprendre la vaccination 
au stade où on l’a arrêtée, c’est-à-dire faire un 
« rattrapage ».
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Les addictions

En France, il existe des drogues autorisées mais réglementées 
comme l’alcool, le tabac et des drogues interdites par la loi 
comme le cannabis, l’héroïne et la cocaïne.

Consommer une drogue n’est pas sans risque : l’impression de 
« gérer » peut pousser à consommer de plus en plus souvent 
et on peut tomber dans la dépendance (l’addiction), c’est-à-
dire qu’on ne peut plus lutter contre le besoin de consommer la 
drogue, malgré ses conséquences négatives.

Tabac

Fumer peut provoquer des bronchites (on tousse, on a du mal à 
respirer) et des maladies graves, comme le cancer ou les mala-
dies du cœur. Respirer la fumée du tabac est aussi très dange-
reux pour les enfants et l’entourage.

Tous les types de tabacs sont dangereux et mauvais pour la 
santé : cigarettes avec ou sans filtre, tabac à rouler, cigares, 
chichas.

புகக யபாகத பழக்கஙகளுக்கு அடிகம
ஃபரானஸ் நாடடில கடடுபபாடடிறகுடபடடை அனுமதறிக்கபபடடை மது, புகக-
யிக்லமறறும்்டடைததறி்ாலதகடை்்ய்யபபடடையபாகதப்பாருடகளு-
ம்உளள். 

யபாகத மருநது உட்காளளுதல ஆபததா்து : «்மாளிக்க்லாம்»	
என் எணணம் யமலும் யமலும் அதறிகமாக உபயயாகறிக்கத தூணடும். 
ககடை்றியில பழக்கததறிறகு அடிகமயாகும் நறிக்ல ஏறபடும். அத்ால 
ஏறபடைக்கூடிய ஆபததுக்ககளயும் மீ்றி அ்வறக் உபயயாகறிக்கும் 
எணணதகத எதறிரக்க முடியாமல யபாகும். 

புககயிக்லபுககயிக்ல

புகக பிடிததல நுகரயபீரக்லப பாதறிக்கும். (இருமல மறறும் சு்வா்ம் எடு-
பபதறில ்றிரமம்) புறறு யநாய், இருதய யநாய் யபான் பயஙகர யநாயில 
முடிய்லாம். புககயிக்லயின புகககய்ச சு்வா்றிபபது குழநகதகளுக்கும் 
சுற்றி உளள்வரகளுக்கும் மறிக ஆபததா்து. 

அக்தது ்விதமா் புககயிக்லப ்பாருடைகளும் ஆபததா்து : ்வடிக-
டடியுடைன கூடிய அல்லது இல்லாத ்றிக்ரட, சுருடடு மறறும் கபப.
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Il est recommandé aux femmes enceintes de ne pas fumer, parce 
que cela augmente le risque de grossesse à risque, a des effets 
sur la croissance du fœtus et sur la santé de l’enfant.

கரபபிணிப ்பணகள புகக பிடிக்க ய்வணடைாம் எனறு அ்றிவுறுததப படு-
கறி்ாரகள, ஏ்்்ில, அது யபறு கா்ல ்றிக்கக்ல உணடைாக்கும் மறறும் 
்றிசு்வின ்வளர்ச்றிகயயும் குழநகதயின உடைல ந்லதகதயும்  அது 
பாதறிக்கும். 

Alcool

Même s’il est autorisé en France, l’alcool est un produit dange-
reux : il est important de faire attention à sa consommation. Le 
mieux, c’est de boire le moins possible pour protéger sa santé.

L’alcool est un produit toxique qui provoque des effets immé-
diats sur notre corps : baisse de la concentration, des réflexes, de 
la vue… Si l’on boit trop, on risque de changer de comportement 
et de dire ou faire des choses que l’on ne contrôle pas : agressi-
vité, violence, relations sexuelles non protégées… 

மதுமது

ஃபரானஸ் நாடடில மது அனுமதறிக்கபபடடிருநதாலும் அது ஆபததா்து. 
எவ்வளவு உட்காளளுகறிய்ாம் எனபதறில க்வ்ம் யதக்வ. எவ்வளவு 
குக்க்க முடியுயமா அவ்வளவு குக்ததல சுகாதாரததறிறகு நல்லது. 

மது ஒரு ்விஷததனகம உளள ்பாருள. அது நமது உடை்லறில உடை்டி-
யாக ்விகளக்வ ஏறபடுததுகறி்து: க்வ்க்குக்வு, உடைல கடடுபபா-
டடுக் குக்வு, பாரக்வ மஙகல, ஆகறியக்வ முத்லறியக்வ அதறிகமாகக் 
குடிததால நாம் நமது நடை்வடிக்கககய இழக்கறிய்ாம் நம் கடடுபபாடடு-
க்கு மீ்றி ்்யலககள்ச ்்ய்கறிய்ாம் அல்லது யபசுகறிய்ாம்: கடுகம, 

Avec de l’aide, c’est plus facile d’arrêter 
de fumer. Il existe plusieurs solutions pour 
vous aider :
> Vous pouvez vous faire aider par un médecin, un 
infirmer, une sage-femme, un pharmacien ou d’autres 
professionnels de santé.

> Le site internet www.tabac-info-service.fr offre 
des conseils et des tests pour faire le point sur votre 
dépendance au tabac.

> Si vous possédez un smartphone, l’application 
mobile Tabac Info Service vous propose un soutien 
personnalisé et gratuit pour vous accompagner dans 
votre arrêt du tabac. 

> Appelez le 39 89 (du lundi au samedi de 8h à 
20h). Des tabacologues vous donnent des conseils et 
vous proposent un suivi personnalisé et gratuit par 
téléphone. Le dispositif est francophone uniquement.

பி்ர உத்வியுடைன, புககபபகத நறிறுதது்வது 
மறிக்ச சு்லபம். உஙகளுக்கு உத்வ ப்ல ்வழறிகள 
இருக்கறின்் : 
> மருதது்வர, மருநதுக் ககடைக்காரர, ்்்வி்லறியர மறறும் 
மருதது்வ்ச்றியின அல்லது மற் சுகாதார ஊழறியரின 
உத்விகயக் யகார்லாம். 

> www.tabac-info-service.frஎனகறி் இகணய தளம் 
அ்றிவுகரகளும் புககயிக்லயின ஆதறிக்கம் பற்றி நீஙகள 
்்ய்து ்காளளக் கூடிய ய்ாதக்கள பற்றியும் கூறுகறி்து. 

> உஙகளிடைம் ஸ்மாரட ககயப்றி இருநதால Tabac Info 
Service எனும் அபளியகஷன உஙகளுக்கு புககயிக்ல 
உபயயாகதகத நறிறுதத ஒரு த்ிபபடடை இ்ல்வ் உத்வி 
்வழஙகுகறி்து. 

> 39 89 என் எணகண அகழக்கவும் (இ்ல்வ் ய்க்வ 
மறறும்  அகழபபுக் கடடைணம் மடடுயம, தறிஙகள முதல 
்்ி ்வகர காக்ல 8 மணி முதல மாக்ல 8 மணி ்வகர) 
நறிபுணரகள உஙகளுக்கு அ்றிவுகரகள ்வழஙகு்வாரகள 
மறறும் ்தாடைர உத்வி ்தாக்ல யப்றி மூ்லம் அளிபபாரகள. 
ய்க்வ ஃப்ரஞ்சு ்மாழறியில மடடுயம. 
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L’alcool peut également avoir des conséquences à long terme : 
cancers, maladies du cœur, dépression, etc.

Il est recommandé aux femmes enceintes, à celles qui veulent 
être enceintes ou qui allaitent, de ne pas boire d’alcool car l’al-
cool est toxique pour le fœtus ou le bébé. Il nuit à son dévelop-
pement, peut être à l’origine de malformations des organes du 
bébé ou entraîner des problèmes sur son cerveau.

்வனகம, யகாபம், பாதுகாபபில்லா பா்லறி் உ்வு, முத்லறியக்வ ஆகும்.
முத்லறியக்வ மது்வி்ால ்றி்ல நறிரநதர யகடுகளும் ்விகளய்லாம் : புறறு, 
இருதய யநாய், ம் அழுததம் முத்லறியக்வ 

கரபபிணிப ்பணகள அல்லது கரபபமாக ்விரும்பும் ்பணகள  மது 
அருநத ய்வணடைாம் எனறு அ்றிவுறுததபபடுகறி்ாரகள, ஏ்்்ில. மது 
உளயள ்வளரும் குழநகதக்கு யகடு ்விகள்விக்கறி்து மறறும் குழநகத-
யின ்வளர்ச்றிகயப பாதறிக்கறி்து. குழநகதயின அஙகஙகள ்ரியாக 
்வளராமல இருபபதறகு மது காரணமாக இருக்க்லாம் அல்லது குழநகத-
யின மூகளயில பாதறிபகப ஏறபடுதத்லாம். 

Pour plus de renseignements
> Vous pouvez vous faire aider par votre médecin 
traitant, ou en consultation d’addictologie  
à l’hôpital, ou dans des centres spécialisés comme  
les CSAPA (centres de soins, d’accompagnement et 
de prévention en addictologie). Pour trouver toutes 
les adresses de ces lieux :
• www.alcool-info-service.fr/Adresses-utiles
• www.alcool-info-service.fr/alcool/aide-alcool

> Alcool info service propose un site www.alcool-info-
service.fr qui offre des informations, des conseils, 
des forums de discussion entre internautes, la 
possibilité d’échanger avec les personnels du service 
par messagerie instantanée.

> Appelez Alcool Info Service au : 0980 980 930, de 
8h à 2h du matin et 7j/7 (appel anonyme et gratuit).

யமலும் ்வி்வரஙகளுக்கு

> நீஙகள உஙகள மருதது்வரிடைம் உத்வி ்ப்்லாம் அல்லது 
ஒரு மருதது்வ மக்யின யபாகத அடிகம ்றிகறி்சக்ப பிரி-
வுக்குப யபாக்லாம் அல்லது ்ீஎஸ்ஏபபீஏ (CSAPA) (யபாகதக்கு 
அடிகமதத்தகதப யபாக்கும், ்றிகறி்சக் அளிக்கும் 
மறறும் உதவும் ்றி்பபு கமயம்) யபான் கமயஙகளுக்கு்ச 
்்ல்ல்லாம். இததககய கமயஙகளின ்வி்லா்ஙகளுக்குக் 
கீழ்கணடை இகணய தளஙககளப பாரக்வும்: 
• www.alcool-info-service.fr/Adresses-utiles
• www.alcool-info-service.fr/alcool/aide-alcool

> மது தக்வல ய்க்வ www.alcool-info-service.fr 
எனும்தளதகதஉரு்வாக்கறியுளளது. இஙகுதக்வலகள, 
அ்றிவுகரகளமறறும்இகணயததறிலமற்்வருடைன்வி்வாதறி-
க்கும்்வ்தறிமறறும்ஊழறியருடைனகுறுஞ்்்ய்தறிமூ்லம்பரிமா-
ற்ம்ஆகறிய்வற்றிறகுஏறபாடு்்ய்யபபடடுளளது. 

> அபபய்ல ஆலயகால இ்ஃயபா ்்ர்வஸீ்கமயதகத : 
0980 980 930,	எணணில காக்ல 8 மணி முதல பிறபகல 
2 மணி ்வகர இ்ல்வ்மாக அகழக்க்லாம். இத்தாடைரபு இரக-
்றியமாக க்வக்கபபடும். 
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Drogues

Les effets et les dangers de ces autres drogues sont nombreux et 
sont différents en fonction du produit et de la quantité consom-
mée. Par exemple, on peut attraper le VIH ou des hépatites en 
partageant du matériel contaminé et utilisé pour l’injection de 
drogues (seringue, aiguille, cuiller, filtre, eau, garrot, etc.) ou du 
matériel de sniff.

Certaines personnes souffrent également d’une addiction appe-
lée « sans produit » : addiction aux jeux d’argent, aux jeux vidéo, 
au sexe, etc.

யபாகதபயபாகதப  ்பாருடகள்பாருடகள

இததககய யபாகதப ்பாருடகளின ்விகளவுகள மறறும் ஆபததுகள 
மறிக அதறிகம். இக்வ அநதநந்பாருளுக்கு ஏற்்வாறும் எடுததுக் ்காணடை 
அளக்வப ்பாறுததும் மாறுபடும். உதாரணததறிறகு யபாகதப ்பாருகள 
உடை்லறில ்்லுதத உபயயாகறிக்கும் மாசுபடடை உபகரணஙகளால எய்டஸ் 
அல்லது காமாக்ல யபான் யநாய் ்தாற்்லாம் (்றிரிஞ்ஜ், ஊ்றி, கரணடி, 
்வடிகடடி, தணணரீ, கடடுப யபாடை உதவும் ்பாருள ஆகறியக்வ) அல்லது 
மூக்கறி்ால உ்றிஞ்சும் ்பாருள. 

்றி்லர «யபாகதப ்பாருள இல்லாத»	ஒரு ்விதமா் அடிகமதத்ததறிறகு 
ஆளாகறி்ாரகள : சூதாடடைம், ்வடீியயா ்விகளயாடடு, காமம், ஆகறியக்வ

Pour plus de renseignements
> Vous pouvez vous faire aider et accompagner par 
votre médecin traitant ou par un médecin spécialisé 
en addictologie à l’hôpital, ou en CSAPA. Pour trouver 
toutes les adresses de ces lieux :
www.drogues-info-service.fr/Adresses-utiles

> Le site www.drogues-info-service.fr vous apporte 
des informations, vous permet d’échanger avec 
d’autres internautes, de poser vos questions à 
des professionnels ou de dialoguer avec eux par 
messagerie instantanée et de trouver l’ensemble des 
lieux d’aide.

> Vous pouvez aussi joindre Drogues Info Service 
au 0 800 23 13 13, 7j/7, de 8h à 2h du matin (appel 
anonyme et gratuit).

யமலும் ்வி்வரஙகளுக்கு

> நீஙகள உஙகள மருதது்வரிடைம் உத்வி ்ப்்லாம் அல்லது 
ஒரு மருதது்வ மக்யின யபாகத அடிகம ்றிகறி்சக்ப 
பிரிவுக்குப யபாக்லாம் அல்லது ்ீஎஸ்ஏபபீஏ (CSAPA) யபான் 
கமயஙகளுக்கு்ச ்்ல்ல்லாம். இததககய கமயஙகளின 
்வி்லா்ஙகளுக்குக் கீழ்கணடை இகணய தளதகதப பாரக்வும்: 
www.drogues-info-service.fr/Adresses-utiles

> www.drogues-info-service.frஎனகறி் இகணய தளம் 
உஙகளுக்குத யதக்வயா் தக்வலககளத தருகறி்து. யமலும் 
இகணயததறில மற்்வரகளுடைன க்லநதுகரயாடைலுக்கு 
உதவுகறி்து. நறிபுணரகளுடைன க்லநதுகரயாடி யகள்விகள 
யகடடுத ்தளிய்லாம் குறுஞ்்்ய்தறி மூ்லம் ்தாடைரபு 
்காளள்லாம். 

-நீஙகள யபாகத தக்வல கமயதகத 0800 23 13 13, 
எல்லா நாளும் காக்ல 8 மணி முதல பிறபகல 2 மணி ்வகர 
்தாக்ல யப்றி மூ்லம் இ்ல்வ்மாகத ்தாடைரபு ்காளள்லாம். 
இத்தாடைரபுகள இரக்றியமாக க்வக்கபபடும்.
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Alimentation et activité physique

Bien manger, c’est avoir une alimentation variée et équilibrée, 
c’est-à-dire manger de tout (par exemple des fruits, des légumes, 
du lait, de la viande, des œufs ou du poisson, du riz, des pâtes, 
des pommes de terre) mais en quantités adaptées.

Il est recommandé de boire de l’eau à volonté et de limiter les 
boissons sucrées (sodas, sirops, etc.). L’eau du robinet présente 
une bonne qualité pour la santé en France. 

Il est recommandé de faire au moins 30 minutes d’activité phy-
sique par jour, au moins 5 jours par semaine et de limiter la 
sédentarité (limiter le temps passé en position assise ou allon-
gée).

Plus d’informations sur : www.mangerbouger.fr/Bouger-Plus

உணவு மறறும் உடைறபயிற்றி
நன்ாக உணணுதல, அதா்வது ஒரு ப்லதரபபடடை மறறும் ்ீரா் உணவு 
என்ால எல்லா்வறக்யும் ்ரியா் யதக்வயா் அள்வில உணபது 
(உ-ம் பழஙகள, காய்க்றிகள, பால, இக்்ச்றி, முடகடை அல்லது மீன, அரி்றி, 
்ராடடி, உருகளக் கறிழஙகு) 

யதக்வயா் அளவு தணணரீ பருக ய்வணடும் மறறும் இ்ிபபு க்லநத 
பா்ஙகளின அளக்வக் கடடுபபடுதத ய்வணடும் (ய்ாடைா, ்ரபத, 
முத்லறியக்வ) ஃபரானஸ் நாடடில குழாயில ்வரும் தணணரீ சுகாதாரததறி-
றகு ஏற் தரததறில உளளது. 

ஒவ்்வாரு நாளும் குக்நத பட்ம் 30 நறிமறிடைஙகள ்வதீம் ்வாரததறில 5 
நாடகளுக்கா்வது உடைற பயிற்றி ்்ய்ய பரிநதுகரக்கபபடுகறி்து. (உடகா-
ரநத்வாய்ா அல்லது படுததுக் ்காணயடைா இருக்கும் யநரதகதக் கடடுப 
படுதத ய்வணடும் எனறு அ்றிவுறுததபபடுகறி்து..

யமலம் ்வி்வரஙகளுக்கு: www.mangerbouger.fr/Bouger-Plus 
இகணய தளதகதப பாரக்கவும். 
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Dans le lieu d’habitation 

Eau et hygiène 

Si vous habitez dans un campement, un squat ou un bidonville, 
vous pouvez demander à la mairie d’avoir accès à l’eau potable 
et que vos déchets soient ramassés.

Monoxyde de carbone

Le monoxyde de carbone est un gaz très dangereux : il ne se 
voit pas et il ne sent rien. Mais quand on le respire, on a mal à la 
tête, envie de vomir, on est très fatigué. On peut aussi s’évanouir 
ou même mourir. Ce gaz vient des appareils de chauffage ou de 
cuisson qui marchent au gaz, au bois, au charbon, à l’essence, au 
fuel ou à l’éthanol. 

்வ்றிக்கும் இடைததறில

தணணரீதணணரீ  மறறும்மறறும்  சுகாதாரம்சுகாதாரம்

நீஙகள கூடைாரஙகளிய்லா பயனபடுததப படைாத இடைஙகளிய்லா அல்லது 
ய்ரிப பகுதறியிய்லா ்வ்றிபப்வரகளா்ால தணணரீ ்வழஙகுமாறும் 
கழறிவுககள அகறறுமாறும் நீஙகள நகராட்றியிடைம் யகார்லாம். 

காரபனகாரபன  மா்ாக்க்டுமா்ாக்க்டு

காரபன மா்ாக்க்டு மறிகவும் ஆபததா் ஒரு ்வாயு்வாகும். அகதப 
பாரக்ரய்வா நுகரய்வா முடியாது. ஆ்ால அகத்ச சு்வா்றிததாலதக்ல்வ்லறி 
்வரும் ்வாநதறி ்வரும் மறறும் மறிக்ச ய்ார்வாக உணருகறிய்ாம். மயக்கம் 
அகடைய்லாம், நமக்கு மரணம் கூடை யநர்லாம். இநத ்வாயு சூயடைறறும் 
உபகரணஙகளி்லறிருநது அல்லது எரி ்வாயு, மரம், கரி, ்படயரால அல்லது 
எரி ்ாராயததறில ய்வக்ல ்்ய்யும் அடுபபுகளி்லறிருநது ்வருகறி்து. 

Chauffage d’appoint  
pas électrique

Cuisinière

Brasero Barbecue

Chaudière  
et chauffe-eau

Poêle Groupe  
électrogène

Moteur de voiture

Le monoxyde de carbone vient de ces appareils

மறின்ாரததறில 
இயஙகும் அக் 
ெடீடைர	

அடுபபு

உ்ல பார ்ப க்யூ

தணணரீ சுடை க்வக்கும் 
்ாத்ம்	

ஸ்டைவ மறின்ார ்ஜ்-
யரடடைர

்வாக்ஙகளின 
இனஜறின

காரபனகாரபன  மா்ாக்க்டுமா்ாக்க்டு  இநதஇநத  உபகரணஙகளி்லறிருநதுஉபகரணஙகளி்லறிருநது  ்்வளியயறுகறி்து.்்வளியயறுகறி்து.  
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சுகாதாரம் 
நல்ல சுகாதாரத்துடன் வாழ

Pour vous protéger, utilisez correctement vos appareils :

>  n’utilisez pas les appareils de cuisson, cuisinière, brasero ou 
barbecue pour vous chauffer ;

>  n’utilisez pas les appareils prévus pour l’extérieur (barbecue, 
brasero) dans le logement ;

>  les groupes électrogènes s’installent à l’extérieur : pas dans 
le logement, ni dans la véranda, ni dans le garage, ni dans la 
cave ;

>  ne laissez pas votre moteur de voiture allumé dans le garage ;

>  utilisez un chauffage d’appoint au maximum 2 heures de suite 
et dans une pièce avec aération ;

>  ne bouchez pas les ouvertures qui permettent à l’air de circuler 
(sous les portes, dans la cuisine, la salle de bain, etc.) ;

>  aérez chaque jour votre logement pendant au moins 
10 minutes, même en hiver.

Incendies 

Il existe quelques conseils pour éviter les incendies : 

>  contrôlez les installations électriques ;

>  ne laissez jamais de plats sur le feu sans surveillance et mettez 
les produits inflammables loin des sources de chaleur. 

En cas d’incendie, appelez les pompiers au 18.

உஙககளக் காததுக் ்காளளஉபகரணஙககள்ச ்ரியாக உபயயாகறிக்க-
வும் :

>  அடுமக், அடுபபு, உக்ல அல்லது பார ்ப க்யூ யபான்்வறக் 
உஙககள்ச சூடைாக க்வததறிருக்க உபயயாகறிக்காதீரகள;

>  பார ்ப க்யூ, உக்ல யபான் ்்வளியய உபயயாகறிக்க ய்வணடி்வறக் 
்வடீடினுள உபயயாகறிக்காதீரகள;

>  ் ஜ்யரடடைரகள ்்வளியிடைததறில க்வக்கபபடை ய்வணடும், ்வடீடினு-
ளயளா, ்வராநதா்விய்லா, கார ்ஷடடிய்லா ்வடீடின கீழ்த தளததறிய்லா 
அல்ல;

>  கார ்ஷடடில நறிறுததப படடிருக்கும் ்வாக்ததறின இனஜறிக் ஓடை 
்விடைாதீரகள; 

>  அக்கய்ச சூயடைறறும் கரு்விகய அதறிக பட்மாக 2 மணி யநரம் 
்வகரத ்தாடைரநது காறய்ாடடைம் உளள அக்யில உபயயாகறிக்கவும்; 

>  காறறு சுற்க்கூடிய ்வழறிககள அகடைக்காதீரகள (கதவுகளுக்கு 
அடியில, ்கமய்லக்யில, குளிய்லக்யில);

>  குளிர கா்லததறில கூடை குக்நதது 10 நறிமறிடைஙகளுக்கா்வது ்வடீடினுள 
காறறு ்வநது யபாக அனுமதறியுஙகள.

தீதீ  ்விபதது்விபதது

தீ ்விபததுக்ககளத த்விரக்க ்றி்ல ஆய்லா்க்கள: 

>மறின இகணபபுககள்ச ்ரி பாரக்கவும்;

> அருகறில இல்லாத ்பாழுது எரியும் அடுபபில எநத உணவுப ்பாரு-
டககளயும் க்வததறிருக்காதீரகள மறறும் எளிதறில தீ பிடிக்கக்கூடிய 
்பாருடககள சூடைா் இடைததறில க்வக்காதீரகள. 

தீ ்விபதது ஏறபடடைால 18 எணணிறகு யபான ்்ய்து தீ அகணபபுப 
பகடைகய அகழக்கவும். 

En cas d’urgence, appelez les secours
> Le 18 : Pompiers

> Le 15 : Samu (Service d’assistance médicale d’urgence)

> Le 112 : Numéro d’appel pour toutes les urgences 
depuis un téléphone fixe ou portable (même sans crédit) 
dans l’ensemble des pays de l’Union européenne.

அ்வ்ர கா்லததறில உத்விக்கு அகழயுஙகள
எண18: தீயகணபபுப பகடை

எண15: ்ாமு (அ்வ்ர கா்ல மருதது்வ உத்வி)

எண112: ஐயராபபிய ஒருஙகறிகணபபு நாடுகள அக்ததறிலும் 
நறிக்லயா் இகணபபு மறறும் ககயப்றி மூ்லம் அகழக்க 
இ்ல்வ்த ்தாக்லயப்றி எண. 
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SANTÉ MENTALE 
La santé mentale a une place 
très importante dans votre 
santé. C’est un état de bien-
être qui permet de surmonter 
les difficultés normales de la 
vie. En cas de difficultés ou 
de troubles psychologiques 
(troubles de la mémoire, de la 
concentration, irritabilité, dif-
ficultés pour dormir, etc.), des 
professionnels pourront vous 
aider et vous accompagner pour trouver des solutions. Voici 
quelques pathologies que l’on retrouve le plus fréquemment :

Le psychotraumatisme

Le psychotraumatisme est un trouble psychologique qui peut 
survenir si on a vécu des événements, en tant que victime ou 
témoin, qui ont provoqué une peur intense, un sentiment d’im-
puissance ou d’horreur. Par exemple : la guerre, un attentat, un 
tsunami, un viol, une agression, etc. 

Sans prise en charge, ce trouble peut rester des mois, des 
années ou même toute la vie et entraîner une grande souffrance. 
Les principaux symptômes sont des « flashbacks », des troubles 
de l’attention et de la concentration, des troubles du sommeil 
(cauchemars et insomnies), l’évitement des situations qui rap-
pellent le traumatisme, des réactions de sursaut, des douleurs 
multiples, en plus de la colère et la tristesse. C’est pourquoi il 
est important d’en parler avec votre médecin généraliste ou tout 
professionnel de santé qui pourra vous aider et vous orienter si 
besoin vers un autre professionnel et/ou vers des associations 
spécialisées dans le soin et l’accompagnement.

ம் ஆயராக்கறியம்   
ம்  ஆயராக்கறியம்  உஙகள 
ஆயராக்கறியததறில ஒரு முக்கறிய 
பஙகு ்வகறிக்கறி்து. ்வாழ்க்கக-
யில யதானறும் ்ாதாரணகஷடை-
ஙககள ்நதறிக்கத தயார படுததும் 
ஒரு ம் நறிக்ல. மய்ா ததது்வ 
ரீதறியா் பி்ச்றிக்கள அல்லது 
கஷடைஙகள ஏறபடடைால (ம்தறி, 
க்வ்க்குக்வு, எரி்ச்ல, தூக்கமறி-
னகம, முத்லறியக்வ) உஙகளுக்கு 
உத்வவும் பிர்ச்றிக்க்குத தீரவு 
காணவும் நறிபுணரகள இருக்கறி்ா-
ரகள. நாம் அடிக்கடி ்நதறிக்கும் ்றி்ல பிர்ச்றிக்கள: 

உள்வியலஅதறிர்ச்றி
இது ஒரு மய்ாததது்வ ரீதறியா் பிர்ச்றிக். ஒரு்வர ்காடூரமா் பயம், 
ககயா்லாகாத நறிக்லகம அல்லது தறிகறில ஏறபடுததக் கூடிய ்றி்ல நறிக-
ழ்்ச்றிககள அனுப்விததறிருநதாய்லா அல்லது பாரததறிருநதாய்லா ஏறபடை-
க்கூடிய பாதறிபபு. உதாரணம்: யபார, ்காக்ல முயற்றி, சு்ாமறி, கறபழறிபபு, 
்காளகள, யபான்க்வமுத்லறியக்வ 

தகுநத ்றிகறி்சக் இல்லா்விடடைால இநதப பிர்ச்றிக் மாதஙகளுக்யகா, 
ஆணடுகளுக்யகா ஏன ஆயுள முழு்வதும் கூடை நீடிக்க்லாம். அத்ால 
்பரிய துனபம் ஏறபடுகறி்து. முக்கறிய அ்றிகு்றி «பினய்ாக்கு நறிக்வு»	
க்வ்க் குக்வு, தூக்கததறில பிர்ச்றிக் (்கடடை க்வுகள, தூக்கமறினகம) 
முனபு ஏறபடடை நறிகழ்்ச்றிகய நறிக்வு படுததும்்்யலககளத த்விரததல, 
தூக்கறி்வாரிப யபாடுதல, ப்ல்விதமா் ்வ்லறி, மறறும் யகாபமும் ய்ாகமும். 
ஆகய்வ இ்வறக்ப பற்றி உஙகள மருதது்வரிடையமா அல்லது ஏதா்வது 
மருதது்வ நறிபுணரிடையமா ஆய்லா்றிததல மறிக முக்கறியம். அ்வர உஙகளுக்கு 
உதவு்வார மறறும் யதக்வ்ய்ில ய்வறு நறிபுணரிடையமா அல்லது ்றி்பபு 
்றிகறி்சக் ்ஙகஙகளிடையமா உஙககள உத்வி ்ப் அனுபபு்வார.  
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La dépression

La dépression est une maladie qui fait se sentir particulièrement 
triste ou qui enlève le plaisir à faire les activités qu’on aime ou 
qui empêche de faire des projets. Souvent, on peut avoir des 
idées noires, des troubles du sommeil ou encore une diminu-
tion de l’appétit. La dépression peut toucher tout le monde et 
entraîne une souffrance très importante.

Elle nécessite une prise en charge par un professionnel. C’est 
pourquoi il est indispensable d’en parler avec son médecin géné-
raliste ; il pourra vous aider et vous orienter vers un professionnel 
de santé mentale (psychiatre, psychologue, psychothérapeute).

ம் அழுததம்  
ம் அழுததமா்து ஒரு்வகர மறிக ய்ாகமாக உணர்ச ் ்ய்கறி்து அல்லது 
நாம் ்விரும்பி்ச ்்ய்யும் ்்யலகளில ்விருபபம் இல்லாமல ்்ய்கறி்து 
அல்லது எகதயும் ்்ய்்வதறகுத தகடையாக இருக்கறி்து. அடிக்கடி எதறிரம-
க்யா் எணணஙகள, தூக்கமறினகம அல்லது ப்றியினகம. ஒரு்வரின 
ம் அழுததம் சுற்றி உளள்வர அக்்வகரயும் பாதறிக்கும். மறிகுநத கஷடை-
தகதக் ்காடுக்கறி்து. 

இதறகு ஒரு நறிபுணரின உத்விகய நாடு்வது அ்வ்றியமாகறி்து. ஆகய்வ 
தஙகளுகடைய மருதது்வ ஆய்லா்ககரக் க்லநதாய்லா்றிபபது மறிக 
அ்வ்றியம். அ்வரால உஙகளுக்கு உத்வ முடியும். ம் ஆயராக்கறியம் ்ம்ம-
நதமா் ஒரு நறிபுணகரப பரிநதுகர ்்ய்்வார (ம் யநாய் மருதது்வர, 
உள்வழறி நறிபுணர, உள்வழறி மருதது்வர).

En France, la santé mentale est organisée 
en secteurs de soins psychiatriques 
autour de centres et services rattachés 
administrativement à un hôpital spécialisé 
ou général.
Les soins sont assurés par une équipe 
pluridisciplinaire : psychiatres, psychologues, 
infirmiers, orthophonistes, psychomotriciens, 
assistants de travail social, etc.

> Centre médico-psychologique (CMP)
Il est possible d’avoir un rendez-vous avec un 
professionnel de santé dans un centre médico-
psychologique (CMP), même sans protection maladie 
et quelles que soient les difficultés psychologiques 
qui vous gâchent la vie (dépression, anxiété, 
traumatisme, etc.).

> Centre médico-psychologique enfants et 
adolescents (CMPEA) et Centre médico-psycho-
pédagogique (CMPP)
Pour les enfants et les adolescents jusqu’à 18 ans, les 
rendez-vous doivent être pris dans un centre médico-
psychologique enfants et adolescents.

ஃபரானஸ் நாடடில உள்வழறி மருதது்வம் 
கீழ்க்கணடை்வாறு பிரிவுகளாக ்வகுக்கபபடடு 
்றி்பபு மருதது்வ மக்கள அல்லது ்பாது 
மருதது்வ மக்களில மய்ா ததது்வ ய்க்வயாக 
அளிக்கபபடுகறி்து. 
ப்லதரபபடடை நறிபுணரகளால ்றிகறி்சக் அளிக்கபபடுகறி்து : ம் 
யநாய் ்றிகறி்சக்யாளர, மய்ாததது்வ நறிபுணர, ்்்வி்லறியர, 
யப்சசுப பயிற்றியாளர, உள ஆற்்லால ்்யலபாடு பயிற்றி 
அளிபப்வர, ்மூக ந்ல உத்வியாளர... 

> மய்ாததது்வமய்ாததது்வ  மருதது்வமருதது்வ  கமயஙகளகமயஙகள  (CMP)
ஒரு மய்ாததது்வ மருதது்வ கமயததறில மருதது்வக் 
காபபபீடு இல்லாமலும் உஙகள ்வாழ்க்கககயப பாதறிக்கும் 
எநத ்விதமா் மய்ாததது்வப பிர்ச்றிக்க்கும் (அழுததம், 
க்வக்ல, ்விபததுமுத்லறியக்வ) மருதது்வகரப பாரக்க 
முடியும்.  

> குழநகதகளகுழநகதகள  மறறும்மறறும்  ்வளருப்வரகளுக்கா்்வளருப்வரகளுக்கா்  மய்ாததது்வமய்ாததது்வ  
மருதது்வமருதது்வ  கமயம்கமயம் (CMPEA) மறறும்மறறும்  மய்ாததது்வமய்ாததது்வ  
மருதது்வபமருதது்வப  பயிற்றிபயிற்றி  கமயம்	கமயம்	(CMPP)
குழநகதகளுக்கும் 18 ்வயதறிறகுடபடயடைாருக்கும் 
குழநகதகள மறறும் ்வளருப்வரகளுக்கா் மய்ா ததது்வ 
மருதது்வ கமயததறிறகு்ச ்்ல்ல ய்வணடும். 
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> Équipe mobile psychiatrie précarité (EMPP)
Si vous avez des difficultés à aller au centre médico-
psychologique, des professionnels de santé peuvent 
venir à votre domicile pour parler et vous aider à 
vous orienter vers le centre médico-psychologique.

> Pour plus d’informations sur les troubles de santé 
psychologiques :

• Rendez-vous sur le site du Psycom :  
www.psycom.org et sur le site  
www.info-depression.fr
• Vous pouvez également contacter l’association 
France dépression : www.france-depression.org
• Pour plus d’informations sur le 
psychotraumatisme, rendez-vous sur le site :  
www.institutdevictimologie.fr 
• Contactez le Comede au 01 45 21 39 31 les 
mardis et jeudis de 14h30 à 17h30. 

> Paris : Le centre de Minkovska pour des 
consultations de psychiatrie transculturelle centrée 
sur la personne migrante et réfugiée 
12, rue Jaquemont – 75017 Paris
01 53 06 84 84

> Paris : Le centre Primo Levi pour des soins 
destinés aux personnes victimes de la torture et de 
la violence politique dans leur pays d’origine
107 avenue Parmentier – 75011 Paris
01 43 14 88 50

> Marseille : L’association Osiris pour un soutien 
thérapeutique aux victimes de torture et de 
répression politique
10 Boulevard Cassini – 13004 Marseille
04 91 91 89 73 / 06 78 37 66 00

> மய்ாததது்வமய்ாததது்வ  ரீதறியாகரீதறியாக  நறிக்லயற்நறிக்லயற்  நறிக்லகமநறிக்லகம  
உளள்வரகளுக்குஉளள்வரகளுக்கு  உத்வஉத்வ  நடைமாடும்நடைமாடும்  குழுகுழு  (EMPP)
மய்ாததது்வ மருதது்வ கமயஙகளுக்கு்ச ்்ல்ல 
இய்ல்விலக்ல என்ால உஙகள இடைததறிறகு ்வநது யப்வும் 
உஙககள மய்ாததது்வ மருதது்வ கமயஙகளுக்கு 
அகழதது்ச ்்ல்லவும் சுகாதார நறிபுணரகள இருக்கறி்ாரகள. 

> மய்ாமய்ா  ததது்வததது்வ  ரீதறியா்ரீதறியா்  பிர்ச்றிக்களபிர்ச்றிக்கள  பற்பற்  யமலும்யமலும்  
்வி்வரம்்வி்வரம்  அ்றிய:அ்றிய:

• ்றிகாமறினwww.psycom.orgஅல்லது 
www.info-depression.fr இகணய தளததறிறகு்ச 
்்ல்லவும். 
• ஃப்ரஞ்சு ம் அழுதத ்ஙகதகதத ்தாடைரபு 
்காளள்லாம் : www.france-depression.org
• ்விபதது ்தாடைரபா் மய்ா ததது்வ பிர்ச்றிக்க்கு : 
www.institutdevictimologie.fr
• ்்வ்வாய் மறறும் ்வியாழக்கறிழகமகளில பிறபகல 
2.30 முதல மாக்ல 5.30 ்வகர 01 45 21 39 31 எணணில 
யகா்மட (Comede) அலு்வ்லகதகதத ்தாடைரயபா 
்காளளவும்

> பாரிஸ்	:பாரிஸ்	:  நகரிலநகரில  மறினயகாவஸ்காமறினயகாவஸ்கா  கமயததறிலகமயததறில  குடிகுடி  ்பயரும்்பயரும்  
மறறும்மறறும்  புக்லறிடைம்புக்லறிடைம்  யகாரும்யகாரும்  மக்களுக்கா்மக்களுக்கா்  ்றி்பபு்றி்பபு  ஆய்லா்க்ஆய்லா்க்  
இநதஇநத  ்வி்லா்ததறில:்வி்லா்ததறில:
12, rue Jaquemont – 75017 Paris
01 53 06 84 84

> பாரிஸ்:பாரிஸ்:  தஙகளதஙகள  தாய்தாய்  நாடடிலநாடடில  அர்றியலஅர்றியல  ்காடுகமக்கும்்காடுகமக்கும்  
்றிதர்வகதக்கும்்றிதர்வகதக்கும்  ஆளா்்வரகளுக்கா்ஆளா்்வரகளுக்கா்  பரியமாபரியமா  ்்ல்வி்்ல்வி  Primo 
Levi  ஆய்லா்க்ஆய்லா்க்  கமயம்.கமயம்.
107 avenue Parmentier – 75011 Paris
01 43 14 88 50

> மாரய்ய்:மாரய்ய்:  அர்றியலஅர்றியல  ்காடுகமக்கும்்காடுகமக்கும்  ்றிதர்வகதக்கும்்றிதர்வகதக்கும்  
ஆளா்்வரகளுக்கா்ஆளா்்வரகளுக்கா்  பரியமாபரியமா  ்்ல்வி்்ல்வி  ஓ்றிரிஸ்ஓ்றிரிஸ்  ஆய்லா்க்ஆய்லா்க்  
கமயம்.கமயம்.
10 Boulevard Cassini – 13004 Marseille
04 91 91 89 73 / 06 78 37 66 00
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> Bron : Le réseau Orspere-Samdarra
Centre hospitalier le Vinatier
95 boulevard Pinel – 69500 Bron
04 37 91 51 42

> Strasbourg : L’association Parole sans frontière 
2 rue Brûlée – 67000 Strasbourg
03 88 14 03 43

> Villeurbanne : Le centre de santé Essor pour les 
personnes en souffrance psychique liée à l’exil et les 
victimes de violence et de torture
158 ter, rue du 4 Août 1789 – 69100 Villeurbanne
04 78 03 07 59

> பயரான:பயரான:  ஆரஸ்யபர-்ாம்்தரராஆரஸ்யபர-்ாம்்தரரா  கூடடைகமபபு	கூடடைகமபபு	Orspere-
Samdarra
Centre hospitalier le Vinatier
95 boulevard Pinel – 69500 Bron
04 37 91 51 42

> ஸ்டராஸ்பூரக்:ஸ்டராஸ்பூரக்:  எலக்லயில்லாஎலக்லயில்லா  யப்சசுயப்சசு  ்ஙகம்	்ஙகம்	
L’association Parole sans frontière 
2 rue Brûlée – 67000 Strasbourg
03 88 14 03 43

> ்விலலுரபான:	எஸ்்ார்விலலுரபான:	எஸ்்ார  (Essor)  மருதது்வமருதது்வ  கமயம்கமயம்  குடிகுடி  
்பயரபபு்பயரபபு  ்ம்மநதபபடடை்ம்மநதபபடடை  மய்ாததது்வமய்ாததது்வ  பிர்ச்றிக்களபிர்ச்றிக்கள  
உளள்வரகளஉளள்வரகள  மறறும்மறறும்  பா்லறியலபா்லறியல  ப்லாதகாரம்ப்லாதகாரம்  மறறும்மறறும்  
்றிதர்வகதக்குளளாய்ாருக்காக்றிதர்வகதக்குளளாய்ாருக்காக
158 ter, rue du 4 Août 1789 – 69100 Villeurbanne
04 78 03 07 59

En cas d’urgence psychiatrique
> En Ile-de-France, rendez-vous aux urgences 
hospitalières les plus proches ou au centre 
psychiatrique d’orientation et d’accueil (CPOA) de 
l’hôpital Saint-Anne (01 45 65 81 09/10).

> En dehors de l’Ile-de-France, rendez-vous aux 
urgences de l’hôpital le plus proche.

மய்ா ததது்வரீதறியா் அ்வ்ர ்றிகறி்சக்க்கு

> பாரிஸ் மறறும் அகத்ச சுற்றியுளள இடைஙகளில அருகறில 
உளள மருதது்வ மக்யின அ்வ்ர ்றிகறி்சக்ப பிரிக்வ 
அணுகவும் அல்லது ்்யினட ஆன மருதது்வ மக்யின 
மய்ா ததது்வ ஆய்லா்க் மறறும் ்வரய்வறபு கமயதகதத 
்தாடைரபு ்காளளவும் (01 45 65 81 09/10).

> மற் இடைஙகளில மறிக அருகறில உளள மருதது்வ மக்யின 
அ்வ்ர ்றிகறி்சக்ப பிரிக்வ அணுகவும். 
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SANTÉ SEXUELLE ET VIH
Les questions liées à la santé sexuelle sont nombreuses : le choix 
de la contraception, le traitement d’une infection sexuellement 
transmissible, les mutilations sexuelles féminines, les situa-
tions d’urgence (violences sexuelles, interruption volontaire de 
grossesse)… Ces questions concernent les hommes comme les 
femmes à tout âge. Il ne faut pas hésiter à faire part de ses ques-
tions et difficultés à son médecin, gynécologue, sage-femme. Il 
est important pour les femmes d’avoir un suivi régulier auprès 
d’un gynécologue pour dépister la survenue de maladies, prépa-
rer et suivre une grossesse. 

En France, comme dans beaucoup d’autres pays, les personnes 
sont libres de leur orientation sexuelle : certaines personnes 

பா்லறியலசுகாதாரம்மறறும்எய்டஸ்   
பா்லறியல சுகாதாரதகதப பற்றிய யகள்விகள மறிக அதறிகம்: கருததகடை 
்ாத்த யதரவு, பா்லறியல ்தாறறு யநாய் ்றிகறி்சக், ்பணணுறுபபு 
்றிகதவு, அ்வ்ர நறிக்லகம (பா்லறியல ்வனமுக், ்ம்மதததுடை்ா் 
கருக் கக்லபபு)முத்லறியக்வ  இநதப பிர்ச்றிக்கள ்பணககளபயபா-
்லய்வ எல்லா ்வயது ஆணககளயும் பாதறிக்கும். மருதது்வர, மகபயபறு 
மருதது்வர அல்லது மருதது்வ்ச்றியிடைம் தன பிர்ச்றிக்ககளக் கூ்வும் 
யகள்விககளக் யகடகவும் தயஙகாதீர. யநாயின நறிக்ல கு்றிதது அவ்வ-
ப்பாழுது அ்றிநது ்காளளவும், மகபயபறுக்குத தனக்த தயார படுததறிக் 
்காளளவும் மகபயபறு    மருதது்வரிடைம் யநரம் த்வ்ாமல ஆய்லா்க் 
்பறுதல மறிக அ்வ்றியம். 

ய்வறு ப்ல நாடுகளில உளளது யபானறு ஃபரானஸ் நாடடில தஙகள 
பா்லறி்்ச ய்ரக்கக ்விததகதத யதரந்தடுக்கும் சுதநதறிரம் அக்்வரு-
க்கும் உணடு : ்றி்லர ஓரி்்ச ய்ரக்கக ்விரும்பிகள, ்றி்லர இரு ்விதமாக-
வும் ்்யலபடுப்வர, ்றி்லர பா்லறி் மாற்ம் ்்ய்த்வரகளமுத்லறியக்வ  
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sont homosexuelles, bisexuelles, transsexuelles… Les discrimina-
tions à l’égard des personnes homosexuelles ou transsexuelles 
sont interdites et sanctionnées par la loi. 

En France, vous avez la possibilité de demander l’asile et une 
protection au motif des persécutions rencontrées dans votre 
pays du fait de votre orientation sexuelle ou de genre.

ஓரி்்ச ய்ரக்கக அல்லது பா்லறி் மாற்ம் ்்ய்த்வரகளுக்கு எதறிராகப 
பாகுபாடு ்்ய்்வது ்டடைததாலதகடை ்்ய்யபபடடுளளது மறறும் 
தணடைக்க்கு்றியதாகும். 

பா்லறி்்ச ய்ரக்கக முக் மறறும் ்விதததறின காரணமாக உஙகள 
நாடடில உஙக்ளுக்கு இகழக்கபபடும் ்காடுகமககளக் காரணம் காடடி 
ஃபரானஸ் நாடடில நீஙகள தஞ்்ம் யகார்லாம். 

Vous pouvez discuter et être aidé en 
matière de sexualité dans les structures 
citées ci-après :
> Pour des questions sur la sexualité, la 
contraception, l’IVG : contactez le Planning familial 
au 0800 08 11 11, le lundi de 9h à 22h et du mardi 
au samedi de 9h à 20h (numéro gratuit et anonyme, 
accessible en métropole et dans les DOM)

> Pour les femmes victimes de violences : appelez le 
3919 (appel anonyme et gratuit 7 jours/7)

> En cas d’agressions ou de discriminations en raison 
de l’orientation sexuelle ou de l’identité de genre : 
contactez le RAVAD au 06 17 55 17 55 ou  
urgence@ravad.org

> SOS homophobie : 0810 108 135

> SOS viol : 0800 05 95 95 (numéro gratuit et 
anonyme)

> Pour des questions sur les droits des personnes 
homosexuelles et transsexuelles à l’immigration et 
au séjour : contactez ARDHIS au 06 19 64 03 91 ou 
contact@ardhis.org
www.ardhis.org

கீயழ ்காடுக்கபபடடுளள அகமபபுகளுடைன பா்லறி்்ச 
ய்ரக்கக பற்றி ்வி்ாரிக்க்லாம் மறறும் உத்வி 
்ப்்லாம்:

> இ்்ச ய்ரக்கக, கருததடுபபு மறறும் கருக்கக்லபபு பற்றி 
அ்றிய: குடும்பக் கடடுபபாடடு கமயதகத தறிஙகள காக்ல 9 
மணி முதல இரவு 10 மணி ்வகரயிலும் ்்வ்வாய் முதல 
்்ி ்வகர காக்ல 9 மணி முதல மாக்ல 8 மணி ்வகரயிலும் 
0800 08 11 11 எணணில ்தாடைரபு ்காளள்லாம். (இ்ல்வ் 
மறறும் இரக்றிய ய்க்வ, ஃபரானஸ் நாடடின ஐயராபபியப 
பகுதறி மறறும் ்்வளியய இருக்கும் பகுதறிகள எஙகும்)

> பா்லறி் ்வனமுக்க்கு உளளா்  ்பணகளுக்கு 
3919 (இ்ல்வ் மறறும் இரக்றிய ய்க்வ ்வாரததறின 7 
நாடகளும்)

>  பா்லறி்்ச ய்ரக்கக ்விதம் மறறும் இ்ம் காரணமாக்ச 
்்ய்யபபடும் பாகுபாடு பற்றி புகார ்்ய்ய: 
06 17 55 17 55 எணணில RAVAD உடைன ்தாடைரபு 
்காளளவும் அல்லது urgence@ravad.org இகணய 
தளதகதப பாரக்கவும்

> ஓரி்்ச ய்ரக்ககக்கா் எதறிரபபுக்கு அ்வ்ர உத்வி :  
0810 108 135

> கறபழறிபபுக்கு எதறிரா் புகாருக்கு அ்வ்ர உத்விக்கு : 
0800 05 95 95 (இ்ல்வ் மறறும் இரக்றிய ய்க்வ)

> குடி்பயர்ச்றி மறறும் தஙகு்வது பற்றி ஓரி்்ச ய்ரக்கக 
மறறும் இ்மாற்ம் ்்ய்த்வரகளின உரிகமகள பற்றி 
்வி்ாரிக்க	ARDHISஅகமபகபத ்தாடைரபு ்காளளவும் 
06 19 64 03 91 
contact@ardhis.org
www.ardhis.org
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Le suivi gynécologique

Pour les femmes, il est recommandé de consulter un médecin, 
un gynécologue ou une sage-femme au minimum tous les 3 ans. 
C’est un moment privilégié pour parler de sa santé et de sa vie 
sexuelle. 

Vous pourrez parler de votre contraception, faire un dépistage 
(IST, cancer du sein, etc.). Certains examens pourront aussi être 
réalisés, comme le frottis qui permet de repérer des anomalies à 
l’origine d’un cancer du col de l’utérus.

La contraception

La contraception, c’est l’ensemble des méthodes qui permettent 
d’éviter d’être enceinte. Il en existe une grande variété : le pré-
servatif, la pilule, l’anneau, le patch, le dispositif intra-utérin 
(DIU) appelé couramment stérilet, etc. Chacun(e) peut trouver le 
contraceptif adapté à sa situation et ses besoins. 

மகளிர மருதது்வ  பரிய்ாதக் 
்பணகள, ஒரு மருதது்வர, மகபயபறு மருதது்வர அல்லது மருதது்வ-
்ச்றிகயக் குக்நத பட்ம் 3 ஆணடுகளுக்கு ஒரு முக் ஆய்லா்றிக்க 
ய்வணடும் எனறு அ்றிவு்றிததபபடுகறி்து. இது தன சுகாதாரம் மறறும் 
இல்ல் ்வாழ்க்கக பற்றி ்வி்வாதறிக்க ஒரு நல்ல ்நதரபம். 

உஙகள கருததகடை முக் பற்றிப யப்்லாம், இ்்ச ய்ரக்ககயால 
்தாறறும் யநாய்கள மறறும் மாரபகப புறறு பரிய்ாதக் மறறும் கரபப-
பகப ்வாயில யமல பூ்சசு பரிய்ாதக் யபான் ் றி்ல ய்ாதக்கள ் ்ய்து 
்காளள முடியும். இதன மூ்லம் கரபபபகப ்வாயில புறறு ஆரம்ப கா்ல-
ததறிய்லயய கணடு பிடிக்க முடியும். 

கருததகடை  
கருததகடை எனபது கரபபமுறு்வகதத தடுக்க எடுததுக் ்காளளும் 
ப்ல ்வித முக்ககளக் கு்றிக்கும். இதறில ப்ல ்வகககள உணடு: உக், 
மாததறிகர, ்வகளயம், ஒடடு, கரபபபகபயின உளயள க்வக்கும் ்ாத்ம் 
்பாது்வாக ஸ்்டைரி்்லட எனறு அகழக்கபபடு்வது, ஒவ்்வாரு்வரும் 
தததமக்கு ஏற் கருததகடை ்ாத்தகதத யதரந்தடுததுக் ்காளள்லாம்.

> Pour des questions sur la prévention en santé, le 
dépistage des Infections sexuellement transmissibles :
Afrique Avenir 
22 rue des Archives – 75004 Paris
01 42 77 41 31 
Du lundi au vendredi de 9h30 à 16h
www.afriqueavenir.fr
www.afrosantelgbt.org

URACA/Basiliade
22 rue de Chartres – 75018 Paris
01 49 25 44 15
www.uraca-basiliade.org 

> சுகாதாரம் மறறும் பா்லறி்்ச ய்ரக்ககயால பரவும் யநாய் 
பரிய்ாதக் பற்றி அ்றியத ்தாடைரபு ்காளளவும்: 
Afrique Avenir 
22 rue des Archives – 75004 Paris
01 42 77 41 31 
தறிஙகள முதல ்்வளளி ்வகர காக்ல 9 மணி 30 முதல 
மாக்ல 4 மணி 30 ்வகர
www.afriqueavenir.fr
www.afrosantelgbt.org

URACA/Basiliade
22 rue de Chartres – 75018 Paris
01 49 25 44 15
www.uraca-basiliade.org 
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Le préservatif (masculin ou féminin) est le seul moyen qui pro-
tège également des infections sexuellement transmissibles (IST) 
comme le VIH/Sida. Si vous utilisez un moyen de contraception 
comme la pilule, l’implant ou le patch, vous pouvez aussi utiliser 
des préservatifs pour vous protéger du VIH/Sida et des autres 
IST. Si vous souhaitez arrêter le préservatif, faites un dépistage 
du VIH et des IST avec votre partenaire et continuez à vous pro-
téger en attendant les résultats. 

உக்தான (ஆண அல்லது ்பண) இ்்ச ய்ரக்ககயில ஏறபடும் எய்டஸ் 
யபான் ்தாறக்த தடுக்கக்கூடிய ஒயர ்ாத்ம். மாததறிகர, உளயள 
்பாருததபபடடை ்ாத்ம் அல்லது ஒடடு யபான் ய்வறு ஏதா்வது 
முக்கய நீஙகள ககப பற்றி்ாலும் எய்டஸ் மறறும் இதர இ்்ச 
ய்ரக்ககயால பரவும் ்தாறறுக்ககளத த்விரக்க உக்கயயும் உபயயா-
கறிபபது நல்லது.. நீஙகள உக் உபயயாகறிபபகதத த்விரக்க ்விரும்பி்ால 
உஙகள யஜாடியுடைன எய்டஸ் மறறும் இதர ்தாறறுக்ககளப பற்றிய 
பரிய்ாதக் ் ்ய்து ் காளளவும், யமலும் ய்ாதக் முடிவு ்வரும் ்வகர 
உக்யின பாதுகாபகப எடுததுக் ்காளளவும். 

> Les médecins généralistes, les gynécologues, les 
sages-femmes sont là pour vous renseigner, vous 
aider à choisir la contraception qui vous convient et 
vous la prescrire.

> Les centres de planification ou d’éducation familiale 
(CPEF) assurent des consultations autour de la 
contraception, ainsi que des actions de prévention 
portant sur la sexualité et l’éducation familiale. Les 
professionnels des CPEF sauront vous guider et vous 
aider à faire votre propre choix. 

> Les mineur(e)s (personnes de moins de 18 ans) et 
les personnes qui n’ont pas de protection maladie 
peuvent bénéficier gratuitement des consultations 
médicales, ainsi que de moyens de contraception ou 
de la contraception d’urgence.

> Pour trouver le CPEF le plus proche de chez vous : 
https://ivg.gouv.fr/les-centres-de-planification-ou-
d-education-familiale.html

> ்பாது மருதது்வரகள, மகபயபறு மருதது்வரகள மறறும் 
மருதது்வ்ச்றி ஆகறியயார உஙகளுக்குத யதக்வயா் தக்வக்ல 
அளிதது உஙகளுக்கு ஒததுக் ்காளளும் கருததகடை 
்ாத்தகதத யதரந்தடுக்க உதவு்வாரகள மறறும் 
அதறகா் ்ீடகடையும் எழுதறித தரு்வாரகள. 

> குடும்பக் கடடுபபாடு மறறும் கல்வி கமயம் (CPEF) 
குடும்பக் கடடுபபாடடு ்ாத்தகதப பற்றி ஆய்லா்க் 
்வழஙகறி தாம்பததறிய உ்வு பற்றியும் யநாய் தடுபபுப பற்றியும் 
குடும்பக கல்வி பற்றியும் கூறு்வாரகள. கமய நறிபுணரகள 
ஒரு ்ரியா் ்ாத்தகதத யதரந்தடுக்க உஙகளுக்கு 
உதவு்வாரகள. 

> கம்ரகள (18 ்வயது நறிரம்பாத்வரகள) மறறும் மருதது்வக் 
காபபபீடு இல்லாத்வரகள இ்ல்வ்மாக மருதது்வ மறறும் 
கருததகடை ்ாத்ம் அல்லது அ்வ்ர குததகடை பற்றிய 
ஆய்லா்க் ்ப்்லாம். 

> உஙகளுக்கு அருகாகமயில உளள கமயதகதக் 
கணடு பிடிக்கwhttps://ivg.gouv.fr/les-centres-de-
planification-ou-d-education-familiale.html

lஎனகறி் இகணய தளதகதப பாரக்கவும். 
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La contraception d’urgence

Un rapport non protégé, 
un préservatif mal mis, qui 
glisse ou qui craque, un oubli 
de pilule, des vomissements 
après avoir pris votre pilule… 
Si vous êtes dans l’une de ces 
situations, vous pouvez avoir 
recours à la contraception 
d’urgence pour éviter une 
grossesse non prévue.

La contraception d’urgence 
peut fonctionner jusqu’à 5 jours 
après le rapport à risque. Plus 
tôt elle sera prise ou posée, plus 
elle sera efficace. Il existe plu-
sieurs méthodes de contracep-
tion d’urgence : deux types de 
pilule d’urgence et le DIU (dispositif intra utérin) au cuivre.

Il est possible d’obtenir la pilule d’urgence en pharmacie, avec 
ou sans prescription médicale. Elle y est délivrée gratuitement 
à toutes les mineures. Les mineures scolarisées et étudiantes 
peuvent aussi l’obtenir auprès de l’infirmerie de leur établisse-
ment ou dans les services universitaires de médecine préventive. 
Les mineures et les majeures ne disposant pas de protection 
maladie peuvent se la procurer dans les CeGIDD et les CPEF.

Pour se faire poser un DIU au cuivre, il faut s’adresser à un pro-
fessionnel de santé (médecin généraliste, gynécologue, sage-
femme) en cabinet ou dans un CPEF. Cette méthode présente 
deux avantages : elle est considérée comme plus efficace et vous 
pourrez la garder comme mode régulier de contraception pen-
dant plusieurs années après la pose.

அ்வ்ரக் கருததகடை
பாதுகாபபு இல்லாத உ்வு, ்ரியாக 
அணியாத நழுவும் அல்லது 
கறிழறிநத உக், ம்நது யபா் 
மாததறிகர, மாததறிகர எடுததுக் 
்காணடை பின ்வாநதறி முத்லறியக்வ  
இநத நறிக்லகமகளில ஒன்றில 
நீஙகள இருநதால நீஙகள எதறிர 
பாரக்காத கருவுருதக்லத த்விரக்க 
அ்வ்ர கருததகடைகய உபயயாகறி-
க்க ய்வணடியிருக்கும். 

பாதுகாபபில்லாத உ்வு க்வததுக் 
்காணடைதறி்லறிருநது 5 மணி ்வகர 
அ்வ்ர  கருததகடை  ய்வக்ல 
்்ய்யும்.  எவ்வளவு  ்ீக்கறிரம் 
எடுததுக் ்காளளபபடுகறி்யதா 
அல்லது ்பாறுததபபடுகறி்யதா 
அவ்வளவு நன்ாக ய்வக்ல 
்்ய்யும். ப்ல ்வித மா் அ்வ்ர-
கருததகடை ்ாத்ஙகள இருக்கறி-
ன்்: இரணடு ்விதமா் அ்வ்ர 
மாததறிகரகள மறறும் தாமறிரததறி-
்ால ஆ் கரபபபகபக்குள ் பாரு-
ததக்கூடிய ்ாத்ம். 

மருதது்வரின ்ீடடு இல்லாமல 
மருநதுக்ககடையில அ்வ்ர கருததகடை மாததறிகரககள ்வாஙக முடியும். 
15 முதல 18 ்வயதா் கம்ரகளுக்கு இது இ்ல்வ்மாக ்வழஙகபபடுகறி-
்து. பளளிக்கு்ச ்்லலும் கம்ரகள மறறும் மாண்வரகள இ்வறக் 
தஙகள பளளி முதல உத்வி அக்யில ்பறறுக் ்காளள முடியும். 
CeGIDD மறறும் CPEF கமயஙகளில மருதது்வக் காபபபீடு இல்லா்விடடைா-
லும் கம்ரகளும் ்பரிய்வரகளும் இ்வறக்ப ்ப் முடியும். 

தாமறிரததறி்ால ஆ் கரபபபகபக்குள ்பாறுததும் ்ாத்தகத ஒரு 
மருதது்வர, மகபயபறு மருதது்வர அல்லது மருதது்வ்ச்றியிடைம் அ்வரகள 
அலு்வ்லகததறிய்ல அல்லது ஒரு CPEF  கமயததறில மடடுயம ்பாறுததறிக் 
்காளள ய்வணடும். இநத கருததகடை முக்யில இரணடு நனகமகள 
உளள்: இது நல்ல ்்யல தறி்ன ்வாய்நதது மறறும் இகதப ்பாறுததறிய 
பின ப்ல ஆணடுகளுக்கு கருததகடை ்ாத்மாக உபயயாகறிக்க முடியும். 



102 103

La santé
Santé sexuelle et VIH

சுகாதாரம் 
பாலியல்சு காதாரம்்ம ற்றும்்ஹெ ச். ஐ. வி எனபபடும் 

ந�ா்யதிர்பபுததிறன்கு றறபாடு

La stérilité

Quand un couple n’arrive pas à avoir d’enfant naturellement 
après un an sans utiliser de contraceptif, on parle d’infertilité 
(stérilité). Il existe de nombreuses causes d’infertilité comme un 
déséquilibre hormonal, l’âge, le tabac, une mauvaise alimenta-
tion, les IST… Il est important d’en parler avec un médecin car il 
existe des solutions pour avoir un bébé.

L’interruption volontaire de grossesse (IVG)

Si vous êtes enceinte et que vous ne souhaitez pas poursuivre 
votre grossesse, vous pouvez avoir recours à une interruption 
volontaire de grossesse (IVG). En France, c’est un droit pour 
toutes les femmes. Une mineure peut y avoir accès à condition 
d’être accompagnée par la personne majeure de son choix : elle 
n’est donc pas obligée d’en parler à ses parents. Les mineures 
peuvent bénéficier de l’anonymat et ce quel que soit le lieu de 
réalisation de l’IVG choisi. 

Pour les femmes majeures, les modalités de prise en charge per-
mettent de préserver la confidentialité de façon renforcée pour 
l’ensemble des actes en lien avec l’IVG.

குழநகதயினகம
கருததகடை ்ாத்ஙகள உபயயாகறிபபகத நறிறுததறியதறி்லறிருநது ஒரு 
்வருடைததறிறகுப பின இயறககயாகக் கருவு்்விலக்ல்யன்ால அநத 
நறிக்லகய நாம் ம்லடடுத தனகம என்கழக்கறிய்ாம். ம்லடடுத தனகம-
க்குப ப்ல காரணஙகள உளள்: ொரயமான பற்ாக்குக், ்வயது, 
புககயிக்ல, யமா்மா் உணவு, உ்்வி்ால ஏறபடும் ்தாறறு ்வியாதறி 
முத்லறியக்வ  இகதப பற்றி ஒரு மருதது்வரிடைம் ்வி்வாதறிபபது நல்லது 
ஏ்்்ில குழநகத ்பறறுக் ்காளள ்வழறிகள இருக்கறின்். 

தாமாக முன ்வநது கருக் கக்லபபு ்்ய்து 
்காளளல (IVG)

நீஙகள கரபபமாக இருக்கறி்ரீகளஆ்ால குழநகத ்பறறுக் ்காளள 
உஙகளுக்கு ்விருபபம் இலக்ல்யன்ால நீஙகள கருக் கக்லபபு ்்ய்து 
்காளள்லாம். ஃபரானஸ் நாடடில இது எல்லா ்பணகளுக்கும் உளள 
உரிகம. ஒரு கம்ர ்பண த்து யதரவுபபடி ஒரு ்வயது ்வநத்வரு-
டைன  ்்னறு கருக் கக்லபபு ்்ய்து ்காளள்லாம். தன ்பறய்ாரகளிடைம் 
இகதப பற்றிக் கூ் ய்வணடும் எனகறி் அ்வ்றியம் இலக்ல. 

தாமாக	முன	்வநது	கருக்கக்லபபு	்்ய்து	்காளளும்	கம்ரகளின	
்பயரகள	இரக்றியமாகக்	காக்கபபடும்.	்பரிய	்பணகளுக்கு	்விதறிமு-
க்களினபடி	கருக்கக்லபபு	்வி்வரஙகள	இரக்றியமாகக்	காக்கபபடும்.

> Vous pouvez aussi appeler le 0800 08 11 11 
(numéro national anonyme et gratuit sexualités-
contraception-IVG) pour bénéficier d’une écoute et 
des informations appropriées.

Attention
La contraception d’urgence ne protège pas contre 
le VIH/Sida ni contre les infections sexuellement 
transmissibles (IST).

> நீஙகளகூறு்வகதக் யகடகவும் ்ரியா் தக்வலககளப 
்ப்வும் 0800 08 11 11 எணணுடைன ்தாடைரபு ்காளள்லாம் 
(இ்ல்வ், இரக்யமா் ்தாக்லயப்றி).

எ்ச்ரிக்ககஎ்ச்ரிக்கக  
 அ்வ்ர கருததகடை எய்டஸ் அல்லது பாலு்்வால 
பர்வக்கூடிய யநாய்ககளத தடுக்காது..



104 105

La santé
Santé sexuelle et VIH

சுகாதாரம் 
பாலியல்சு காதாரம்்ம ற்றும்்ஹெ ச். ஐ. வி எனபபடும் 

ந�ா்யதிர்பபுததிறன்கு றறபாடு

La loi autorise l’IVG pendant les 14 premières semaines suivant 
le début des dernières règles. Il n’est donc pas possible de procé-
der à une IVG au-delà de 12 semaines de grossesse.

Il existe deux techniques d’IVG :
>  la méthode médicamenteuse ;
>  la méthode instrumentale (par aspiration).

La technique utilisée dépend du choix de la femme et du nombre 
de semaines de grossesse.

Les frais relatifs à l’avortement à proprement parler et l’en-
semble des examens associés à l’IVG sont pris en charge à 
100 % par l’Assurance maladie.

Il n’y a pas d’avance de frais pour ces trois cas particuliers :
>  les jeunes filles mineures non émancipées sans consentement 

parental ;
>  les femmes bénéficiaires de la Complémentaire santé solidaire 

(C2S) ;
>  les femmes bénéficiaires de l’aide médicale de l’État (AME).

L’IVG peut être pris en charge au terme du dispositif des soins 
urgents et vitaux (DSUV) pour les personnes de nationalité 
étrangère résidant en France en situation irrégulière qui n’ont 
pas droit à l’AME.

En cas de grossesse non désirée ou qui risque d’avoir des consé-
quences sur votre santé ou sur votre situation sociale, parlez-en 
avec votre médecin, une sage-femme ou un(e) assistant(e) 
social(e).

்டடைம் ககடை்றி மாத ்வி்லக்கு ஆரம்பிதததறி்லறிருநது 14 ்வாரஙகளுக்குள 
கருக் கக்லபபு ்்ய்து ்காள்வகத அனுமதறிக்கறி்து. ஆகய்வ கரபபததறின 
12 ்வாரஙகளுக்கு யமறபடடு கக்லபபு ்்ய்து ்காளள முடியாது. 

கருக் கக்லபபு ்்ய்து ்காளள இரணடு ்வழறிகள இருக்கறின்் :
>  மருநது மூ்லம்;
>  மருதது்வக்	கரு்விகள	்காணடு்சக்	மூ்லம்	(உ்றிஞ்்றி	எடுததல).

யமற்காளளும் ்வழறி அநதப ் பணணின ்விருபபம் மறறும் கருவுற்தறி்லறி-
ருநது கடைநதுளள கா்லம் இ்வறக்ப ்பாறுததது.

கருக்கக்லபபு மறறும் ய்ாதக்களுக்கா் முழு ்்்லவும் மருதது்வக் 
காபபபீடடி்ால ஏறறுக் ்காளளப படும். 

கீழ்க் கணடை மூனறு இடைஙகளில முன பணம் யதக்வயிலக்ல:
>  நறிதறி சுதநதறிரம் இல்லாத ்பறய்ார ்ம்மதம் இல்லாத இளம் ்பணகள;
>  ்விக்ல	குக்க்கபபடடை	கூடுதல	மருதது்வக்	காபபபீடு	உளள	் பணகள;
>  அரசு மருதது்வ உத்வி ்பறும் ்பணகள.

அரசு மருதது்வ உத்விக்குத தகுதறி இல்லாத ்டடைததறிறகுப பு்ம்பாக 
ஃபரானஸ் நாடடில ்வ்றிக்கும் நபரகளுக்கு அ்வ்ர தீ்விர ்றிகறி்சக்ப 
பிரி்வில கருக்கக்லபபு ்்ய்ய்லாம். 

்விருபபமறில்லாத கரபபம் அல்லது கரபபததறின காரணமாக உஙகள 
உடைலநறிக்லயிய்லா ்முதாயததறில உஙகள நறிக்லயிய்லா பிர்ச்றிக் 
்வரக்கூடும் என்ால ள. 

Pour plus de renseignements
> Rendez-vous chez votre médecin traitant ou chez 
votre sage-femme ou dans un CPEF.
Appelez le 0800 08 11 11 (numéro national anonyme 
et gratuit sexualités-contraception-IVG)

யமலும் ்வி்வரஙகளுக்கு

> உஙகள மருதது்வகர்ச அல்லது மருதது்வ்ச்றிகய்ச 
்நதறிக்கவும் அல்லது ஒரு CPEF கமயததறிறகு்ச ்்ல்லவும்.
0800 08 11 11 எனகறி் எணணுக்கு அகழக்கவும் 
(பால்விக், கருததகடை மறறும் கருக்கக்லபபு பற்றிய 
யத்றிய இரக்றிய ய்க்வ).

தா்ாக	முன	்வநது	கருக்கக்லபபு	்்ய்து	்காள்வது	தா்ாக	முன	்வநது	கருக்கக்லபபு	்்ய்து	்காள்வது	
பற்றிய	தக்வல	2020	ஆணடில	நகடைமுக்யில	இருக்கும்	பற்றிய	தக்வல	2020	ஆணடில	நகடைமுக்யில	இருக்கும்	
்டடைஙகளினபடி	்ரியா்தாகும்.	2021	ஆம்	ஆணடு	்டடைஙகளினபடி	்ரியா்தாகும்.	2021	ஆம்	ஆணடு	
மாற்ம்	்வர்லாம்மாற்ம்	்வர்லாம்

Ces informations sur l’IVG sont valables selon la 
législation en cours en 2020 et sont susceptibles 
d'évoluer en 2021.
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Les infections sexuellement 
transmissibles (IST)

Les infections sexuellement transmissibles ou IST se trans-
mettent lors de rapports sexuels, au cours des pénétrations 
vaginales, anales et des contacts entre la bouche et le sexe ou 
l’anus. Les IST les plus courantes sont l’infection par le gono-
coque, les chlamydioses, la syphilis, l’hépatite B, l’herpès génital, 
le papillomavirus, etc. 

Il existe des gestes simples pour les éviter et stopper leur trans-
mission : 

>  Pour se protéger et protéger son/sa partenaire, utiliser un 
préservatif pour chaque rapport sexuel et avec chaque par-
tenaire. Attention : le préservatif est le seul contraceptif qui 
protège du VIH et des IST.

>  Se faire dépister de manière régulière lorsque l’on a plusieurs 
partenaires, lorsqu’on pense avoir pris un risque et à chaque 
fois que l’on souhaite arrêter le préservatif avec un nouveau 
partenaire.

>  Prévenir son/ses partenaires si on a une IST.

பால ்விக் யநாய்கள	(IST)

பால்விக் யநாய்கள அல்லது IST ய்ரக்கக புரியும் ் பாழுது, ் பணணுறு-
பபில நுகழக்கும் ்பாழுது, ஆ்் ்வாயில நுகழக்கும் ்பாழுது, மறறும் 
்வாய்க்கும் இ் உறுபபுக்கும் ் தாடைரபு ஏறபடும் ் பாழுது ் தாறறுகறின்். 
அதறிகமாகக் காணபபடும் யநாய்கள யமக ்்வடகடை, கறிளமறிடையா ்தாறறு, 
்றிஃபி்லறிஸ், காமாக்ல பபீ, அக்கீ, பாபபியயாமா  யபான்க்வ… 

இ்வறக்த த்விரக்கவும் ்தாறறு்வகத நறிறுததவும் ்றி்ல சு்லபமா் 
்வழறிகள இருக்கறின்்:	

>  தனக்க் காததுக் ்காளளவும் தன துகண்வகரக் காக்கவும் 
ஒவ்்வாரு முக் ய்ரும் ்பாழுதும் ஒவ்்வாரு துகண்வருடைனும் 
ஆணுக் அணியவும். கு்றிபபு:கு்றிபபு: ஆணுக் மடடுயம எய்டஸ் மறறும் 
பால்விக் யநாய்களி்லறிருநது காக்கக்கூடிய ்ாத்மாகும்;

>  ப்ல துகண்வரகளுடைன உ்வு க்வததறிருக்கும் ் பாழுது அவ்வப்பாழுது 
ய்ாதக் ்்ய்து ்காளள ய்வணடும், மறறும் ஏத்வது ஆபதது யநரநத-
தாகக் கருதறி்ால மறறும் ஒரு புதுத துகண்வருடைன ஆணுக் அணி-
்வகதநறிறுதத ்விரும்பி்ால ய்ாதக் ்்ய்து ்காள்வது அ்வ்றியம்;

>  பால்விக்த ்தாறறு யநாய் உஙகளுக்கு இருநதால உஙகள 
துகண்வகர முனகூடடியய எ்ச்ரிக்கவும்.

> Ou rendez-vous sur :
www.planning-familial.org et www.planning-familial.
org/annuaire pour trouver les coordonnées des 
centres et permanences téléphoniques
www.ivg.gouv.fr
www.ivglesadresses.org 
www.santé.gouv.fr 

> அல்லது

www.planning-familial.org மறறும்	www.planning-
familial.org/annuaire கமயஙகளின ்வி்லா்ம் மறறும் 
்தாக்லயப்றி எணககளத ்தரிநது ்காளள 
www.ivg.gouv.fr 
www.ivglesadresses.org 
www.santé.gouv.fr யபான் இகணய தளஙககளப பாரக்க-
வும்.
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Si vous avez des brûlures, démangeaisons, odeurs inhabituelles, 
écoulements ou plaies inexpliquées au niveau génital, consultez 
un professionnel de santé ou rendez-vous dans un CeGIDD.

Il n’y a pas toujours de symptômes pour les IST c’est-à-dire qu’on 
ne ressent pas toujours de douleurs ou qu’il n’y a pas de signe 
d’infection. C’est le cas, par exemple, pour la chlamydia pour la 
femme. Au moindre doute, il est important de se faire dépister 
car à long terme, une IST non traitée peut entraîner des compli-
cations : cancers, stérilité…

Il existe des vaccins contre certaines IST : hépatite B et papillo-
mavirus.

உஙகளுக்கு ஏதா்வது எரி்ச்ல, அரிபபு, புதறிய துரநாற்ம், க்றிவு அல்லது 
காரணம் புரியாத காயம் உஙகள பி்பபுறுபபுப பகுதறியில இருநததால 
ஒரு சுகாதார நறிபுணகர ஆய்லா்றிக்கவும் அல்லது ஒரு CeGIDDகமயததறி-
றகு்ச ்்ல்லவும்.

்றி்ல ்மயஙகளில பால்விக்த ்தாறறுக்களுக்கு எநத ்வித அ்றிகு-
்றியும் இல்லாமல இருக்க்லாம், அதா்வது ்வ்லறியயா அல்லது ்தாறறு-
க்கா் அ்றிகு்றியயா இல்லாமல இருக்க்லாம். ்பணகளிடைம் யதானறும் 
கறிளமறிடையா ்தாறறு யநாய் இததககயது. ்றி்றிது ்நயதகம் இருநதாலும் 
ய்ாதக் ்்ய்து ்காள்வது அ்வ்றியம் ஏ்்்ில எதறிர கா்லததறில 
அதுய்வ ்பரியதாக ஆகக்கூடிய ்வாய்பபு உளளது: புறறு யநாய், குழநகத-
யினகம முத்லறியக்வ. 

்றி்ல பால்விக்த ்தாறறுக்களுக்குத தடுபபு ஊ்றி இருக்கறி்து : உ.ம் 
பிகாமாக்ல, பாபபியயாமா. 

Pour plus d’informations sur les IST, 
leur transmission, les dépistages et les 
traitements
> Rendez-vous sur www.info-ist.fr

> Pour effectuer gratuitement un test de dépistage 
sans prescription, rendez-vous dans un CeGIDD.
Certains CPEF peuvent également réaliser ces tests. 
Vous pouvez aussi faire un test de dépistage du VIH 
et des autres IST dans un laboratoire de ville sur 
prescription médicale (suite à un rendez-vous avec un 
médecin généraliste ou spécialiste) si vous bénéficiez 
d’une protection maladie.

> Pour vous protéger et protéger l’autre, utilisez 
un préservatif pour chaque rapport sexuel et avec 
chaque partenaire dont vous ne savez pas si, il ou 
elle, est contaminé(e) par le VIH ou d’autres IST.

பால்விக் யநாய்கள, அக்வ பரவும் ்விதம், 
பரிய்ாதக்கள மறறும் க்வததறியம் பற்றி யமலும் 
தக்வலகள ஆ்றிய 

> www.info-ist.frஇகணய தளதகதப பாரக்கவும்.

> மருதது்வர பரிநதுகர இல்லாமல இ்ல்வ்மாகப 
பரிய்ாதக் ்்ய்து ்காளள CeGIDD கமயததறிறகு்ச 
்்ல்லவும். 
்றி்ல CPEF கமயஙகளும் இநதப பரிய்ாதக்ககள்ச 
்்ய்கறின்். உஙகளிடைம் மருதது்வக் காபபபீடு இருநதால 
ஒரு ்பாது அல்லது ்றி்பபு மருதது்வரின ஆய்லா்க்யின 
யபரில ்்வளி பரிய்ாதக்க் கூடைஙகளிலும் எய்டஸ் 
மறறும் பால்விக் யநாய்களுக்கா் ய்ாதக்கள ்்ய்து 
்காளள்லாம். 

> உஙககளப பாதுகாததுக் ்காளளவும் உஙகள 
துகண்வகரப பாதுகாக்கவும் ஒவ்்வாரு முக் உ்வு 
்காளளும் ்பாழுதும் மறறும் நீஙகள உ்வு ்காளளப 
யபாகும் துகண்வருக்கு எய்டஸ் அல்லது பால்விக் யநாய் 
இருக்கறி்தா இலக்லயா எனறு ்தரியா்விடடைால அ்வ்றியம் 
ஆணுக் அணியவும்.  



110 111

La santé
Santé sexuelle et VIH

சுகாதாரம் 
பாலியல்சு காதாரம்்ம ற்றும்்ஹெ ச். ஐ. வி எனபபடும் 

ந�ா்யதிர்பபுததிறன்கு றறபாடு

Le VIH/Sida

Le VIH, ou virus de l’immunodéficience humaine, est une infec-
tion sexuellement transmissible (IST) qui attaque le système 
immunitaire, c’est-à-dire les défenses naturelles du corps contre 
la maladie. Il rend donc le corps vulnérable aux infections. Quand 
le VIH est entré dans l’organisme, on dit qu’on est « séropositif ».

Le plus souvent, il n’y a pas de symptômes, pas de signes exté-
rieurs de la présence du virus mais on peut le transmettre à 
d’autres personnes.

Au bout de quelques années, sans traitement, le VIH détruit 
toutes les défenses de l’organisme : des maladies profitent alors 
de la faiblesse du système immunitaire pour se développer. C’est 
à ce moment-là qu’on est malade du Sida.

Transmission du VIH

Le VIH se transmet par le sang, le sperme, le liquide séminal, les 
sécrétions vaginales, de la mère à l’enfant pendant la grossesse 
et par le lait maternel. Le plus souvent, le VIH est contracté 
au cours d’un rapport sexuel non protégé. C’est pourquoi il est 
important de mettre un préservatif quand on a un rapport sexuel 
avec un(e) partenaire dont on ignore le statut sérologique (c’est-
à-dire qu’on ne sait pas si, il ou elle, est porteur du VIH). Il existe 
2 types de préservatifs : le préservatif masculin (ou préservatif 
externe) et le préservatif féminin (interne).

Le VIH ne se transmet pas par la sueur, les larmes, l’urine ni par :
>  poignées de main ;
>  caresses ;
>  baisers ;
>  équipements publics (toilettes, douches, piscine…) ;
>  objets de la vie courante (verres, couverts, etc.) ;
>  piqûres d’insectes.

எய்டஸ்/ ம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு 
க்வரஸ்  
ம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் எனபது பால உ்வு 
்காளளும் ்பாழுது பர்வக்கூடிய ்தாறறு. இது உடை்லறின யநாய் எதறிரபபு 
்க்தறிகயத தாக்கறி யநாய்க்கு எதறிரா் உடை்லறின பாதுகாபபு்ச ்க்தறிகய்ச 
்்ய்லறிழக்க்ச ்்ய்கறி்து. அத்ால உடை்லறில எநத ஒரு ்தாறறும் 
சு்லபமாக ஒடடிக் ்காளள முடியும். இநத க்வரஸ் உடை்லறில புகுநதால 
ஒரு்வகர நாம் «்்யராபா்றிடிவ»	எனறு கூறுகறிய்ாம். 

்பரும்பாலும், ் ்வளிபபடடை அ்றிகு்றி எதுவும் இருக்காது ஆ்ால க்வரஸ் 
ஒரு்வரிடைமறிருநது ஒரு்வருக்குத தா்வ்லாம். 

்றி்ல ஆணடுகளில, ்றிகறி்சக்யில்லா்விடடைால, இநத க்வரஸ் உடை்லறில 
உளள அக்தது பாதுகாபபுககளயும் அழறிதது்விடுகறி்து: உடை்லறின 
ப்ல்வ ீ் ததறி்ால யநாய்கள ்தாற்றிக் ்காளகறின்். அவ்வாறு யநரும் 
்பாழுது ஒரு்வர எய்ட்றி்ால பாதறிக்கபபடடை்வர எனறு கூறுகறிய்ாம். 

ம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் 
பரவுதல
ம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் இரததம், ்விநதணு, ்விநது 
்ாரநத தறிர்வம், ்பணணுறுபபி்லறிருநது ்வரும் சுரபபுகள, கரபப கா்லததறில 
தாயிடைமறிருநது குழநகதக்கு மறறும் தாய்பபால மூ்லம் பரவுகறி்து. ம்ித 
யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் தகுநத பாதுகாபபு இல்லாமல 
க்வததுக் ்காளளும் உடைலு்்வி்ால பரவுகறி்து. அத்ாலதான, இநத 
க்வரஸ் பற்றிய நறிக்லகம ்தரியாத ஒரு்வருடைன உடைலு்வு க்வததுக் 
்காளளும் ்பாழுது உக் அணி்வது மறிக அ்வ்றியமாகறி்து. இரணடு 
்வகக உக்கள கறிகடைக்கறின்் : ஆணுக் (்்வளிபபு்ததறில உளளது) 
மறறும் ்பண காபபு (உடபு்ததறில உபயயாகறிபபது). 

ம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ், ்வியரக்வ, கணணரீ, 
்றிறுநீர அல்லது :
>  கக ்காடுததல ;
>  தடைவுதல ;
>  முததம் ;
>  ் பாது இடைஙகளில உளள ்ாத்ஙககள உபயயாகறிபபது (கழறி்வக், 
ஷ்வர, நீ்ச்ல குளம்முத்லறியக்வ) ;

>  தறி்்ரி பயன படுததும் ்பாருடகளால (டைம்ளர, தக்லயகண உக், 
யபான்க்வ.) ;

>  பூ்ச்றிக் கடி ஆகறிய்வற்ால பர்வக்கூடியது அல்ல.
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Le dépistage

Si vous êtes dans une relation durable et que vous voulez arrê-
ter de mettre le préservatif, il est important de faire un test de 
dépistage avec votre partenaire. Si les tests sont négatifs et que 
vous n’avez pas eu de rapport sans préservatif les 6 dernières 
semaines avec une personne dont vous ne saviez pas si elle était 
infectée, c’est que vous n’avez pas le VIH/Sida. Dans ce cas, vous 
pouvez arrêter le préservatif sans risque d’être contaminé ni de 
contaminer votre partenaire.

யநாய் கணடை்றியும்  பரிய்ாதக்
ஒரு்வருடைன நீணடை நாள உ்வு ்காணடிருநதால, நீஙகள உக்ப 
பாதுகாபகப நறிறுதத ்விரும்பி்ால உஙகள துகண்வருடைன முன 
பரிய்ாதக் ்்ய்து ்காள்வது மறிக அ்வ்றியம். இநதப பரிய்ாதக் 
முடிவுகள இலக்ல்யனறு ்வநதால நீஙகள அ்வருக்கு இநத க்வரஸ் 
தாக்குதல இருக்கறி்தா இலக்லயா எனறு ்தரியாத உஙகள துகண-
்வருடைன கடைநத ஆறு ்வாரஙகளுக்குப பாதுகாபபு இல்லாத உடைலு்வு 
க்வததுக் ்காளள்விலக்ல என்ால உஙகளுக்கு இநத க்வரஸ் ்தாறறு 
அல்லது எய்டஸ் இலக்ல்யனறு அரததம். அபபடியிருநதால, உஙகளு-
க்யகா உஙகள துகண்வருக்யகா ம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு 

> Les préservatifs sont en vente en pharmacie et 
en grandes surfaces. Il est possible de s’en procurer 
gratuitement dans certaines associations et dans 
les CeGIDD. Certaines boîtes de préservatifs sont 
remboursées s’ils sont prescrits par un médecin ou 
une sage-femme.

> Au moindre doute, il est important de faire un test 
de dépistage grâce à une simple prise de sang. Le 
dépistage permet de rechercher la présence de trace 
du virus ou celle des anticorps dans le sang. Ce test 
n’est complètement fiable que si votre prise de risque 
date de plus de 6 semaines.

> Il est recommandé de faire un test de dépistage au 
moins une fois dans sa vie.

> Pour effectuer gratuitement un test de dépistage, 
rendez-vous dans un CeGIDD. Certains CPEF peuvent 
également réaliser ces tests. On peut aussi effectuer 
le test de dépistage du VIH et des autres IST dans un 
laboratoire de ville sur prescription médicale (suite 
à un rendez-vous avec un médecin généraliste ou 
spécialiste), si vous bénéficiez d’une protection maladie.

> Vous pouvez aussi bénéficier d’un test rapide 
d’orientation diagnostique (TROD) du VIH dans 
les associations, les CeGIDD… On peut aussi vous 

க்வரஸ் ்தாறறும் எனகறி் பயம் இல்லாமல பாதுகாபபற் 
உடைலு்வு ்காளள்லாம். 

> ஆணுக்கள மருநதுக் ககடைகளிலும் சூபபர மாரக்்கடடுக-
ளிலும் ்விறகபபடுகறின்். ்றி்ல ்ஙகஙகளிலும் CeGIDDகமய-
ஙகளிலும் இக்வ இ்ல்வ்மாகக் கறிகடைக்கும். 

> மருதது்வர	அல்லது	மருதது்வ்ச்றி	யால	பரிநதுகரக்கபப-
டும்	் றி்ல	ஆணுக்களின	்விக்ல	தறிருபபியளிக்கபபடும்	இது	
ஒரு	்றிறு	இரததப	பரிய்ாதக்	மூ்லம்	்்ய்யபபடுகறி்து.
இநதப	 பரிய்ாதக்யின	மூ்லம்	 இரததததறில	 க்வர்றின 
அ்றிகு்றி அல்லது அதன எதறிரமக் அணுக்கள இருக்கறி-
ன்்்வா எனறு அ்றிய முடியும். நீஙகள பாதுகாபபின்றி உ்வு 
்காணடை ஆறு ்வாரஙகளுக்கு யமல தான இநதப பரிய்ாதக் 
மூ்லம் ்ரியா் ்விகடை கறிகடைக்கும். 

> இநதப	 பரிய்ாதக்கய	 ஒவ்்வாரு்வரும்	 ்வாழ்நாளில	
ஒரு	முக்யயனும்	 ்்ய்து	 ்காளளப	 பரிநதுகரக்கபபடு-
கறி்து.		 .	்றி்ல	CPEF	கமயஙகளிலும் இநத்ப பரிய்ாதக் 
்்ய்து ்கா்ளள்லாம். உஙகளிடைம் மருதது்வக் காபபபீடு இரு-
நதாலம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் மறறும் 
இதர பால்விக் யநாய் பற்றிய பரிய்ாதக்கய மருதது்வ-
ரின பரிநதகரயுடைன ்்வளியில உளள பரிய்ாதக்க் கூடை-
ததறிலும் ்்ய்து ்காளள்லாம். 

> ம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் ்தாறறு 
பற்றிய ய்வகமா் பரிய்ாதக்கய ்ஙகளகளிலும்  CeGIDD-
கமயஙகளிலும் ்்ய்து ்காளள்லாம். இநத ்ஙகஙகளில 
ம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ்்தாறறு பற்றிய 
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La PrEP

Si vous avez plusieurs partenaires et que vous n’êtes pas en 
mesure d’utiliser un préservatif malgré des prises de risque, il 
est possible de bénéficier d’un traitement préventif appelé pro-
phylaxie pré-exposition ou PrEP, qui diminue le risque d’être 
infecté par le VIH. Pour savoir si vous pouvez bénéficier de la 
PrEP, consultez dans un CeGIDD ou à l’hôpital. Votre médecin 
traitant peut vous y orienter.

Le TPE

En cas de rapport sexuel non ou mal protégé, il existe un trai-
tement d’urgence à prendre après le rapport pour se protéger 
du VIH/sida : c’est le traitement post-exposition, ou TPE. Il dure 
4 semaines et réduit considérablement le risque de contamina-
tion. Pour en bénéficier, il faut se rendre au plus tôt au service 
des urgences le plus proche et au plus tard dans les 48 heures, 
si possible avec votre partenaire. Un médecin évaluera le risque 
pris et l’intérêt de prescrire le traitement. Si vous n’avez jamais 
été en contact avec l’hépatite B et que vous n’êtes pas vacciné, 
le médecin pourra aussi vous proposer une injection pour vous 
protéger de cette maladie.

்லா்லா  ப்ரபப்ரப

உஙகளுக்குப ப்ல துகண்வரகள இருநதாலும் உஙகளால தகுநத 
பாதுகாபபு எடுததுக் ்காளள முடியாத நறிக்லயில பர்ரப PrEP	 எ்பப-
டும் முன கூடடியய ்காடுக்கபபடும் ்றிகறி்சக்கயப ்ப் முடியும். நீஙகள 
PrEP	ப்ரப ் றிகறி்சக் ் ப் முடியுமா என்்றிய ஒரு CeGIDD கமயதகதயயா 
மருதது்வ மக்கயயயா அணுகவும். உஙகள மருதது்வர  இவ்விஷய-
ததறில உஙகளுக்கு உத்வ முடியும். 

்்லயதயபஈ்்லயதயபஈ

பாதுகாபபற்்ரியா்பாதுகாபபில்லாதஉடைலு்வுக்வததுக்்காணடைா-
லஒருஅ்வ்ர்றிகறி்சக்இருக்கறி்து. இதனமூ்லம்உடைலு்வுக்குபபினக்வர-
ஸ்அல்லதுஎய்ட்றி்லறிருநதுபாதுகாததுக்்காளள்லாம். இதன்பயர	TPE, 
நறிகழ்்ச்றிக்குபபின்்ய்து்காளளக்கூடிய பரிய்ாதக். இநத ்றிகறி்சக்-
யின ப்லன 4 ்வாரஙகள ்வகர நீடிக்கும். ்தாறறு ஏறபடைக்கூடிய சூழக்ல 
்்வகு்வாகக் குக்க்கறி்து. இகதப ்பறறுக் ்காளள எவ்வளவு ்ீக்கறிரம் 
முடியுயமா அவ்வளவு ்ீக்கறிரம் அருகறில உளள அ்வ்ர ்றிகறி்சக்க்கு்ச 
்்ல்லவும். அதறிக பட்ம் 48 மணி யநரததறிறகுள ்்ல்லவும். முடிநதால 
உஙகள துகண்வருடைன ்்ல்லவும். ஒரு மருதது்வர உஙககளப பரிய்ா-
தறிதது ய்வணடிய மருநகத எழுதறித தரு்வார. பிகாமாக்ல ்தாறறு ஏறப-
டடைது இலக்ல என்ால மருதது்வர அநத யநாயி்லறிருநது உஙககளப 
பாதுகாததுக் ்காளள்லாம். 

remettre gratuitement dans les associations qui 
pratiquent des TROD, un autotest de dépistage du 
VIH, c’est-à-dire un test que vous pourrez faire seul. Il 
est aussi disponible en pharmacie sans ordonnance, 
mais dans ce cas, il n’est pas gratuit. Ces 2 tests 
ne sont complètement fiables que si votre prise de 
risque date de plus de 3 mois. S’ils sont positifs, il 
faudra aller faire une prise de sang pour le confirmer.

> Pour plus d’informations sur les IST et le VIH, 
rendez-vous sur le site www.info-ist.fr ou appelez 
Sida Info Service au 0 800 840 800 (appel 
anonyme et gratuit, 7j/7 et 24h/24).

பரிய்ாதக்கயத தாய் ்்ய்து ்காளள்லாம். இக்வ 
மருநது்ச ்ீடடு இல்லாமல மருநதுக் ககடைகளிலும் கறிகடை-
க்கறின்் ஆ்ால அஙகு இதறகுக் கடடைணம் உணடு. இக்வ 
இரணடும் நீஙகள பாதுகாபபின்றி யமற்காணடை உடைலு்்வி-
்லறிருநது 3 மாதஙகளுக்குப பி்யக ்ரியா் ்விகடை காடடும். 
இ்வற்றின முடிவு ஆம் எனறு இருநதால பரிய்ாதக் கமய-
ததறிறகு்ச ்்னறு இரததப பரிய்ாதக் ்்ய்து ்காளள 
ய்வணடும். 

> பால்விக்த்தாறறு மறறும் ம்ித யநாய்த தடுபபு 
்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் பற்றி யமலும் ்தரிநது ்காளள  
www.info-ist.fr இகணய தளதகதப பாரக்கவும் அல்லது 
எய்டஸ் தக்வல ய்க்வக்கு 0800 840 800 எனகறி் 
எணணில அகழக்கவும் (எல்லா நாளும் எல்லா யநரமும் 
இ்ல்வ் இரக்றிய ய்க்வ).
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Le TasP 

Le traitement antirétroviral donné aux personnes porteuses du 
VIH permet de faire disparaître le virus du sang. On dit que la 
charge virale est « indétectable » c’est-à-dire qu’on ne le voit 
plus dans les analyses ni dans les sécrétions génitales. De ce fait, 
si vous êtes porteur du VIH, bien traité depuis 6 mois, que vous 
n’avez pas d’autres IST et que vous vous faites régulièrement 
contrôler par votre médecin, vous ne pouvez plus contaminer 
vos partenaires. C’est ce qu’on appelle le traitement comme pré-
vention ou TasP. Mais on ne peut pas arrêter le traitement car le 
virus n’a jamais complètement disparu.

்்ல்்ல  டைாஸ்படைாஸ்ப

ம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் உளள்வரகளுக்குக் ்காடு-
க்கபபடும் ்றிகறி்சக். இத்ால இரததததறி்லறிருநது க்வரக் மக்ய்ச 
்்ய்கறி்து. க்வரஸ் «கணடு பிடிக்க முடியாத நறிக்லயில» எனறு 
கூறுகறிய்ாம். அதா்வது இரததப பரிய்ாதக்யிய்லா அல்லது பி்பபுறு-
பபுக் க்றி்விய்லா க்வரஸ் ்தனபடு்வதறிலக்ல. இத்ால, நீஙகள ம்ித 
யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் சுமபப்வராக இருநதாலும் 6 
மாதஙகளாக நல்ல ்றிகறி்சக் ்்ய்யபபடடிருநதால உஙகளுக்கு ய்வறு 
பால ்விக் யநாய்கள இலக்ல்யன்ால நீஙகள உஙகள மருதது்வ-
ரால அவ்வப்பாழுது பரிய்ாதறிக்கபபடடைால நீஙகள உஙகள துகண்வ-
ருக்கு உஙகள யநாகயத தர முயாது. இகதததான நாம் TasP அல்லது 
தடுபபு யபான் ்றிகறி்சக் எனறு கூறுகறிய்ாம். ஆ்ால ்றிகறி்சக்கய 
முழுகமயாக நறிறுதத முடியாது, ஏ்்்ில க்வரஸ் முழுகமயாக 
மக்ய்விலக்ல. 

Vivre avec le VIH

À ce jour, aucun traitement ne permet de guérir du VIH/Sida. 
Mais on peut bloquer l’évolution de l’infection grâce à plusieurs 
médicaments qu’il faut prendre chaque jour et à vie. S’ils sont 
bien suivis, ils permettent aux personnes séropositives de mener 
une vie presque normale, de travailler, d’avoir une vie amou-
reuse, des projets, des enfants.

ம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் 
உடைன ்வாழ்தல
இனறுளள நறிக்லயில இநத க்வரஸ் மறறும் எய்டஸ் யநாகயக் குண-
பபடுதத எவ்வித ்றிகறி்சக்யும் இலக்ல. ஆ்ால நம்மால இநத யநாய் 
்வளராமல தடுக்க முடியும். இதறகாக ப்ல மருநதுகள கறிகடைக்கறின்். 
இ்வறக் ்வாழ் நாள முழு்வதும் தறி்மும் உட்காளள ய்வணடும். 
இ்வறக் ஒழுஙகாகப பினபற்றி்ால ்்யராபா்றிடி்வாக உளள்வரகள 
கறிடடைததடடை மாமூல ்வாழ்க்கககயத ்தாடைர முடியும். அ்வரகள ்ாதார-
ணமாக ய்வக்ல ்்ய்யவும், மண ்வாழ்க்ககயில ஈடுபடைவும், குழநகத-
கள ்ப்வும் முடியும்.  

Pour en savoir plus sur le TasP
https://www.santepubliquefrance.fr/docs/etes-
vous-surs-de-tout-savoir-sur-le-vih-et-le-sida-
edition-2017

யமலும்TasPபற்றிய்வி்வரஙகளுக்கு : 
https://www.santepubliquefrance.fr/docs/etes-
vous-surs-de-tout-savoir-sur-le-vih-et-le-sida-
edition-2017
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Les violences sexuelles

Le harcèlement sexuel

Dans le cas où une personne vous impose de façon répétée, des 
comportements ou propos à connotation sexuelle, vous pouvez 
porter plainte devant la justice pénale.

L’agression sexuelle et le viol

En cas d’agression sexuelle ou de viol, téléphonez au 17 (ou au 
112 avec un portable) pour prévenir la police ou la gendarme-
rie qui mènera une enquête. La police ou la gendarmerie pourra 
vous conduire aux urgences de l’hôpital pour consulter un méde-
cin. Il est important de voir un médecin pour mettre en place des 
mesures de prévention (notamment contre le VIH et le VHB) et 
être accompagné dans les soins et les démarches.

Les numéros suivants sont utiles :

>  Service spécialisé dans les violences faites aux femmes : 3919

>  SOS viol : 0800 05 95 95 (numéro gratuit et anonyme)

>  le Défenseur des droits : 09 69 39 00 00 du lundi au vendredi, 
de 8h à 20h (coût d’un appel local)

பா்லறியல ்வனமுக்கள

பா்லறியலபா்லறியல  ்தாநதரவுகள்தாநதரவுகள    

எநத நபரா்வது உஙகளிடைம் தறிரும்பத தறிரும்ப பா்லறியல ரீதறியா் 
முக்யில ்விரும்பத தகாத முக்யில நடைநது ்காணடைால நீஙகள 
கா்வல துக்யி்ரிடைம் புகார ்்ய்ய்லாம். 

பா்லறியலபா்லறியல  ்வனமுக்்வனமுக்  மறறும்மறறும்  கறபழறிபபுகறபழறிபபு

பா்லறியல ்வனமுக் அல்லது கறபழறிபபு யநரநதால 17 எணகணத 
(அல்லது 112 எண ககயப்றியி்லறிருநது) கா்வல துக்யி்கரத ்தாடைரபு 
்காளளவும். அ்வரகள ்வி்ாரகண யமற்காள்வாரகள. கா்வல 
துக்யி்ர உஙககள ஒரு மருதது்வ மக்யின அ்வ்ர ்றிகறி்சக்ப 
பிரிவுக்கு மருதது்வகர ஆய்லா்றிக்க அகழதது்ச ்்ல்வாரகள. தடுபபு 
்றிகறி்சக் ம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் மறறும் பிகா-
மாக்லயி்லறிருநது காபபு ்றிகறி்சக் யமற்காளள மருதது்வகரப பாரபபது 
மறறும் ்றிகறி்சக் மறறும் நறிர்வாக நடை்வடிக்கககளில உத்வி ்பறுதல மறிக 
அ்வ்றியம். 

> Aides est une association de patients qui informe sur 
le VIH/Sida et défend les droits des personnes infectées. 
Rendez-vous sur www.aides.org ou composez le 0805 
160 011 (gratuit depuis un poste fixe).

> Santé Info Droits : 0810 004 333 (spécialisé dans le 
droit de personnes malades).

> En Ile-de-France, l’association Ikambere soutient  
les femmes porteuses du VIH. Rendez-vous sur  
www.ikambere.com ou composez le 01 48 20 82 60 
du lundi au vendredi de 9h à 18h.

> Aides எனபது யநாயாளிகளின ஒரு ்ஙகம். இது ம்ித 
யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் மறறும் எய்டஸ் 
பற்றிய ்வி்வரஙககளத தரு்வதுடைன யநாயால பாதறிக்கப 
படடை்வரகளின உரிகமக்காகப யபாராடுகறி்து  
www.aides.org என் இகணய தளதகதப பாரக்கவும் 
அல்லது 0805 160 011 எணணிறகு அகழக்கவும்  
(தகரத ்தாக்லயப்றியி்லறிருநது இ்ல்வ்ம்).

> சுகாதாரம் உரிகம பற்றிய தக்வல ்தா. யப எண:  
0810 004 333 (யநாய்்வாய்பபடடை்வரகளின உரிகம 
பற்றிய ்றி்பபு ய்க்வ).

> பாரிஸ் நகர மறறும் அகத்ச சுற்றியுளள பகுதறிகளில 
இகாம்்பர ்ஙகம் (Ikambere) ம்ித யநாய்த தடுபபு 
்வலுக்குக்பபு க்வர்ால பாதறிக்கபபடடை ்பணகளுக்கு 
உத்வி ்்ய்கு்து. www.ikambere.com எனகறி்  
இகணய தளதகதப பாரக்வும் அல்லதறி தறிஙகள முதல 
்்வளளி ்வகர காக்ல 9 மணி முதல மாக்ல 6 மணி ்வகர  
01 48 20 82 60 எனகறி் எணணுக்கு அகழக்கவும்.
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Les mutilations sexuelles féminines

Les mutilations sexuelles féminines sont des interventions qui 
modifient ou endommagent volontairement les organes géni-
taux externes de la petite fille et de la femme (excision du clito-
ris, ablation des lèvres, infibulation).

Des solutions médicales et chirurgicales peuvent être proposées 
aux victimes de mutilations sexuelles.

Ces pratiques sont interdites par la loi en France. La loi s’ap-
plique à toute personne vivant en France, quelle que soit sa 
nationalité, même si les mutilations ont été faites à l’étranger. La 
victime peut porter plainte jusqu’à 20 ans après sa majorité (soit 
à 38 ans), pour faire condamner ces violences devant la justice.

கீழ்கணடை எணகள உத்வியாக இருக்கும் :

>  ் பணகளுக்கு எதறிரா் ்வனமுக்கள பற்றிய ்றி்பபு ய்க்வ: 3919

>  கறபழறிபபு பற்றிய அ்வ்ர உத்வி  : 0800 05 95 95 (இ்ல்வ் மறறும் 
இரக்றிய ய்க்வ)

>  உரிகமக் காபபாளர : 09 69 39 00 00 தறிஙகள முதல ்்வளளி ்வகர 
காக்ல 8 முதல மாக்ல 8 ்வகர(உளளூர கடடைணம்)  

்பணணுறுபபு்ச்பணணுறுபபு்ச  ய்தம்ய்தம்    

்பண பாலுறுபபு்ச ய்தம் எனபது ்றிறு ்பணணின அல்லது ்பணணின 
்்வளிபபு் ்பணணுறுபகப ய்வணடு்மனய் மாறறு்வது அல்லது ய்த-
பபடுதது்வது(யயா்ிக்காம்கப ்்வடடு்வது, யயா்ி உதடுககள அகறறு-
்வது அல்லது கடடு்வது யபான்க்வ). 

்பண பாலுறுபபு்ச ய்தம் ்்ய்யபபடடை்வரகளுக்கு மருதது்வ மறறும் 
அறுக்வ்ச	்றிகறி்சக்	அளிக்கபபடை்லாம். 

ஃபரானஸ் நாடடில ்டடைம் இததககய நடை்வடிக்ககககளத தகடை 
்்ய்கறி்து. அநத நபர எநத நாடகடை்ச ய்ரநத்வராக இருநதாலும் அல்லது 
இததககய ய்தம் ்்வளி நாடடில ்்ய்யபபடடிருநதாலும் இநத்ச ்டடைம் 
ஃபரானஸ் நாடடில ்வ்றிக்கும் அக்்வருக்கும் ்பாருநதும். ய்தததறிறகு 
உளளா் நபர யமஜரா்தறி்லறிருநது 20 ஆணடுகள ்வகர (அதா்வது 38 
்வயது ்வகர) ்டடைததறின முன புகார ்்ய்ய்லாம். Si vous êtes confrontée au risque d’une 

excision ou d’une autre mutilation sexuelle, 
qu’il s’agisse de vous-même, de votre fille, 
de votre sœur ou de quelqu’un de votre 
entourage, si vous avez déjà subi une 
mutilation sexuelle, ou si quelqu’un de votre 
entourage l’a subie :
> Appelez Allo Enfance en Danger au 119 ou rendez-
vous sur le site www.alerte-excision.org 

Pour plus de renseignements 
> Rendez-vous dans un centre de PMI ou dans un 
centre de planification familiale (CPEF).

யயா்ிக் காம்கப ்்வடடு்வது அல்லது ய்வறு 
்விதமா் பாலுறுபபு்ச ய்தம் உஙகளுக்யகா, உஙகள 
மகளுக்யகா, உஙகள ்யகாதரிக்யகா அல்லது 
உஙககள்ச ்ாரநத்வருக்யகா யநரும் அபாயம் 
இருநதாய்லா அல்லது நீஙகயளா அல்லது உஙககள்ச 
்ாரநத்வயரா இதறகு ஆளாகறியிருநதாய்லா :

> 119 என் எணணில அய்லா ஆனஃபானஸ் ஆன 
தானயஷக்வ (Allo Enfance en Danger)அகழக்கவும் அல்லது	
www.alerte-excision.org இகணய தளததறில பாரக்கவும்.

யமலும்	தக்வலுக்கு

> தாய் ய்ய் ந்ல கமயம் அல்லது குடும்பக் கடடுபபாடடு 
கமயதகத அணுகவும்.
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LA GROSSESSE 
En France, lorsque vous 
êtes enceinte, un suivi 
médical totalement gratuit 
est mis en place tout au 
long de la grossesse. Sept 
(7) examens médicaux sont 
à réaliser jusqu’au terme 
de la grossesse par votre 
médecin (généraliste ou 
gynécologue) ou votre sage-femme. Trois (3) échographies, des 
prises de sang et huit (8) séances de préparation à l’accouche-
ment sont prévues tout au long de la grossesse. Le futur père de 
l’enfant est le bienvenu aux consultations pendant la grossesse 
et à l’accouchement. Il est conseillé qu’il se fasse aussi dépister 
pour le VIH et les hépatites. Si le futur père n’est pas présent, 
une personne de votre entourage peut vous accompagner si 
vous le souhaitez.

Le suivi de grossesse peut se faire :
>  à l’hôpital ; 
>  en PMI ;
>  en cabinet de ville, dans un centre de santé ou dans une cli-

nique privée.

Le premier examen médical est à faire avant la fin du 3e mois de 
grossesse.

>  Le médecin ou la sage-femme vous parlera du dépistage des 
anomalies chromosomiques comme la trisomie 21, de cer-
tains risques de la grossesse. On recherchera des facteurs de 
risque, comme l’hypertension artérielle, une prise de poids 
trop importante, une maladie (le diabète par exemple). Ce 
rendez-vous est aussi l’occasion de faire des examens complé-
mentaires : dépistage du VIH, des hépatites, détermination du 
groupe sanguin, frottis, etc. 

மகபயபறு  
ஃபரானஸ் நாடடில நீஙகள 
கருவுற்தறி்லறிருநது கரபப 
கா்லம் முழு்வதும் இ்ல்வ் 
மருதது்வ உத்வி ்்ய்யபப-
டுகறி்து.	 ஏழு மருதது்வப 
பரிய்ாதக்கள  கரபப 
கா்லததறில உஙகள மருதது-
்வரால (்பாது மருதது்வர 
அல்லது மகபயபறு மருதது-
்வர) அல்லது மருதது்வ்ச்றி-
யால அளிக்கபபடும்.	 மூனறு	
அலடரா	 ்வுணட	 ஸ்யகனகள,	 இரததப	 பரிய்ாதக்கள	 மறறும்	
பிர்்வததறிறகுத	 தயார	 ்்ய்யும்	 எடடு	 பயிற்றிகள	 கரபப	 கா்லம்	
முழு்வதும்	தறிடடைமறிடைபபடடுளள்.	குழநகதயின ்வருஙகா்ல தகபப்ார 
கரபப கா்லததறில எடுக்கும் ஆய்லா்க்கள மறறும் பிர்்வததறின யபாது 
உடை்ிருக்க ்வரய்வறகபபடுகறி்ார. அ்வரும் காமாக்ல மறறும் யநாய் 
தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் பற்றிய பரிய்ாதக் ்்ய்து ்காளள 
அ்றி்வறுததபபடுகறி்ார. குழநகதயின தகபப்ார உடைன இல்லா்விடடைால 
நீஙகள ்விரும்பி்ால உஙககள்ச ்ாரநத ஒரு்வர உஙகளுடைன இருக்க-
்லாம். 

மகபயபறக்  கீழ்க்கணடை  எஙகு  ய்வணடுமா்ாலும்  க்வததுக் 
்காளள்லாம் :
>  மருதது்வமக்யில;
>  தாய் ய்ய் ந்ல கமயததறில;
>  மருதது்வ அலு்வ்லகம், சுகாதார கமயம் அல்லது த்ியார கமயம்;

கரபப கா்லததறின மூனறு மாதஙகள முடி்வதறகு முன முதல மருதது்வப 
பரிய்ாதக் ்்ய்ய ய்வணடும். 

>  மருதது்வர அல்லது மருதது்வ்ச்றி உஙகளிடைம் தரிய்ாமறி 21 யபான் 
்றி்ல மரபணு முக்யகடுகள பற்றி ்வி்வாதறிபபார மறறும் பரிய்ாதக்-
கள ்்ய்து ்காளள அ்றிவுறுதது்வார. கரபப கா்லததறில ஏறபடும் பிர-
்ச்றிக்கள பற்றியும் யபசு்வார. இரதத அழுததம், அதறிகபபடியா் 
எகடை கூடுதல, யநாய் (நீரிழறிவு யபான்) ஆகறியக்வ பற்றி ய்ாதக்கள 
்்ய்யபபடும். இநத ஆய்லா்க் யநாய்த தடுபபு ்வலுக் குக்வு 
க்வரஸ், காமாக்ல, இரததப பிரிவு மறறும் யயா்ிப பூ்சசு ய்ாதக் 
யபான் ்றி்ல கூடுதல பரிய்ாதக்கள ்்ய்து ்காளளவும் ஏற் 
்மயம் ஆகும். 
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>  Votre médecin ou votre sage-femme va ensuite déclarer votre 
grossesse à votre caisse primaire d’Assurance maladie (CPAM) 
et envoyer les papiers nécessaires pour bénéficier de la prise 
en charge de votre grossesse. Ainsi, vous n’aurez pas à payer 
les examens et les consultations.

Chacun des examens comporte un examen clinique et en parti-
culier : un test urinaire, une prise de tension artérielle, la mesure 
du poids, la mesure de la croissance de l’utérus, et l’appréciation 
des mouvements et des bruits du cœur du bébé.

Après 6 mois de grossesse, le suivi est en général réalisé à la 
maternité.

Une consultation médicale est réalisée dans les 8 semaines 
après l’accouchement par un médecin ou une sage-femme.

Vous pouvez aussi bénéficier d’un « entretien prénatal précoce » 
pour vous préparer à la naissance de votre bébé. Ce rendez-vous 
est obligatoire et c’est un moment essentiel pour poser toutes 
vos questions à votre sage-femme, votre médecin traitant ou 
votre gynécologue. L’entretien dure 45 minutes à 1 heure et est 
pris en charge à 100 % par l’Assurance maladie. Il peut se dérou-
ler à tout moment de la grossesse mais il est recommandé de le 
faire au 4e mois de votre grossesse.

>  உஙகள மருதது்வர அல்லது மருதது்வ்ச்றி உஙகள கரபபதகதப பற்றி 
உஙகள மருதது்வக் காபபபீடு அலு்வ்லகததறிறகுத ்தரி்விபபார. உஙகள 
பிர்்வததறிறகு உத்விக்குத யதக்வயா் ்விணணபபஙககளயும் அனு-
பபு்வார. இத்ால ஆய்லா்க்களுக்கும் பரிய்ாதக்களுக்கும் 
நீஙகள பணம் ்்லுததத யதக்வயிலக்ல. 

ஒவ்்வாரு ஆய்லா்க்யின யபாதும் ்றி்ல ய்ாதக்கள ்்ய்யபபடும், 
முக்கறியமாக ்றிறுநீர பரிய்ாதக், இரதத அழுததம், எகடை, கரபபததறின 
்வளர்ச்றி மறறும் ்றிசு்வின இருதய ஒ்லறி ய்ாதறிக்கபபடும். 

கரபப கா்லததறின மூனறு மாதஙகளுக்குப பி்கு ்றிகறி்சக் ்பாது்வாக 
மகபயபறு கமயததறில ்்ய்யபபடும். 

பிர்்வததறிறகுப பின 8 ்வாரஙகளில மருதது்வர அல்லது மருதது்வ்ச்றி-
யின ஆய்லா்க் கறிகடைக்கும். 

நீஙகள ஒரு «பிர்்வததறிறகு முனபா்»	 ஆய்லா்க்கயப ்ப்்லாம். 
இது உஙகள குழநகதயின பி்பபிறகு உஙககளத தயார ்்ய்ய உதவும். 
இநத ஆய்லா்க் கடடைாயம் உஙகள மருதது்வ்ச்றி, மருதது்வர அல்லது 
மகபயபறு மருதது்வரிடைம் உஙகள ்நயதகஙககளக் யகடடு ்தளிவு ்ப் 
ஒரு நல்ல ்நதரபபம். ஆய்லா்க் 45 நறிமறிடைஙகளில இருநது 1 மணி 
்வகர இருக்கும். முழு்ச ்்்லவும் மருதது்வக் காபபபீடடு நறிறு்வ்ததால 
ஏறறுக் ்காளளபபடும். கரபப கா்லததறில எப்பாழுது ய்வணடுமா்ாலும் 
எடுததுக் ்காளள்லாம், ஆ்ால இகதப யபறு கா்லததறின  நானகா்வது 
மாதததறில க்வததுக் ்காளளப பரிநதுகரக்கபபடுகறி்து. 

Pour plus de précisions, parlez-en à 
votre médecin, à votre sage-femme ou 
renseignez-vous dans le centre médico-
social le plus près de votre domicile, comme 
un centre de santé ou une PMI.

யமலும் ்வி்வரஙகளுக்கு உஙகள மருதது்வர அல்லது 
மருதது்வ்ச்றியிடைம் யகளுஙகள அல்லது உஙகள 
இல்லததறிறகு அருகறில உளள , மருதது்வ கமயம் 
அல்லது தாய் ய்ய் ந்ல கமயம் யபான்  மருதது்வ 
்மூக ந்ல கமயததறில ்வி்வரஙககளப ்பறுஙகள.

Agir pour bébé 

Sur le site de Santé publique France, 1000-premiers-jours.fr, les 
futurs et jeunes parents trouvent de nombreuses informations 
validées scientifiquement sur la santé et le développement de 

குழநகதகள	பகரமரிபபுகுழநகதகள	பகரமரிபபு

ஃபகரனஸ்	நாடடின	் பாது	சுகாதார	இகணய	தளம்	1000-premiers-jours.fr, 
இல	 புது	 மறறும்	 ்வருஙகா்ல	 ்பறய்ாரகள	 தஙகள	 குழநகதயின	
சுகாதாரம்	 மறறும்	 ்வளர்ச்றி	 பற்றிய	 ப்ல	 நறிரூபணமா்	 தக்வலக-
களக்	காண்லாம்.	அன்ாடைத	தக்வல	பகுதறிகயத	யதரந்தடுதது	மாசு,	
்வடீடில	ஏறபடைக்கூடி	்விபததுக்கள,	க்வரஸ்கள,	மறறும்	உடைல	ந்லம்,	
உணவு,	 ்பறய்ார	 குழநகத	 உ்வு	 யபான்	 ப்ல்வறக்ப	 பற்றிய	
தக்வலககள	அ்றிநது	்காளள்லாம்.		
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L’alcool pendant la grossesse

L’alcool bu pendant la grossesse passe dans le sang du bébé et 
peut entraîner des risques très importants pour sa santé. Ce 
sont les consommations d’alcool importantes et régulières qui 
sont à l’origine des problèmes les plus graves (que l’on appelle 
syndrome d’alcoolisation fœtale ou SAF). Toutefois, des consom-
mations ponctuelles peuvent également avoir des conséquences 
sur le bébé. C’est pourquoi il est conseillé de ne pas consommer 
d’alcool pendant la grossesse. Il est également déconseillé de 
fumer pendant la grossesse (voir page 72).

கரபப கா்லததறில மது அருநதுதல  
கரபப க்லததறில அருநதும் மது குழநகதயின இரததததறில க்லக்கறி்து, 
இது குழநகதயின உடைல ந்லததறிறகுப ்பரும் யகடு ்விகள்விக்கக்கூடும். 
அதறிக அள்வில அருநதபபடும் மது ்பரிய பிர்ச்றிக்ககள உரு்வக்கக்கூ-
டும் (இகத நாம் கரு மது்வி்ால பாதறிக்கபபடும் ்வியாதறி என்கழக்கறி-
ய்ாம் SAF). யமலும் கரபப கா்லததறில அவ்வப்பாழுது அருநதும் மதுவும் 
்றிசுக்வப பாதறிக்க்க் கூடும். ஆகய்வதான கரபப கா்லததறில மது அருநத 
ய்வணடைாம் எனறு அ்றிவுறுததபபடுகறி்து. இயத யபா்ல, கரபப கா்லததறில 
புகக பிடிபபகதயும் த்விரக்க ய்வணடும் (பக்கம் 73 பாரக்க). 

Pour avoir toutes les informations sur les 
aides de la CAF :
> www.caf.fr > rubrique « Je vais devenir parent »

குடும்ப நறிதறி உத்வி பற்றிய அக்தது 
்வி்வரஙகளுக்கும் : 

> www.caf.fr > தக்லபபு « Je vais devenir parent »

leur bébé. En cliquant sur des objets qui vous entourent dans 
votre quotidien, vous obtiendrez des conseils pratiques sur des 
sujets qui vous préoccupent : polluants, accidents domestiques, 
virus, mais aussi bien-être, alimentation, relation avec bébé… 

Caisse d’allocations familiales (CAF)

En France, la Caisse d’allocations familiales (CAF) apporte une 
aide financière aux familles qui attendent un enfant (RSA, pres-
tations familiales et aides au logement). Elle permet de faire face 
aux premières dépenses liées à l’arrivée de votre enfant.

Selon vos ressources, vous pourrez bénéficier :
>  de la prime à la naissance : elle est versée 2 mois après la nais-

sance de l’enfant ;
>  d’une allocation de base : elle est versée chaque mois pendant 

les 3 années après la naissance.

ஃபரானஸ் நாடடில குடும்ப நறிதறி உத்வி (CAF)குழநகதகய எதறிர யநாக்கறியு-
ளள குடும்பஙகளுக்கு ஒரு நறிதறி உத்வி அளிக்கறி்து (ஆர எஸ் ஏ மறறும் 
்வடீடுத யதக்வக்கா் உத்வி) (RSA). குழநகதயின ்வர்வி்ால ஏறபடும் 
முதல ்்்லவுககள்ச ்நதறிக்க உத்வியாக இருக்கும். 
உஙகள நறிதறி நறிக்லகமக்குத தகுநத்வாறு இநத உத்விகள கறிகடைக்கும் :

>  பி்பபு உத்வித ்தாகக:இது  குழநகத பி்நது 2 மாதஙகளுக்குப பி்கு  
்காடுக்கபபடும் (பி்க்கும் ஒவ்்வாரு குழநகதக்கும்);

>  அடிபபகடை உத்வி: பிர்்வததறிறகுப பின மூனறு ஆணடுகளுக்கு 
ஒவ்்வாரு மாதமும் ்காடுக்கபபடும். 



128 129

La santé
La grossesse

சுகாதாரம் 
மகப்பேறு

Si vous êtes enceinte et que vous présentez 
un de ces signes, vous devez vous rendre au 
plus vite aux urgences maternité :
> perte de sang, même en faible quantité ;

> rupture de la poche des eaux ou si vous avez un 
doute qu’elle le soit ;

> contractions ou douleurs fortes dans le bas du dos 
ou dans le bas du ventre qui ne s’arrêtent pas après 
un repos d’une demi-heure en position allongée ;

> diminution ou absence de mouvement du fœtus. 
Aux environs du 5e mois de grossesse, vous devez 
sentir des mouvements de votre bébé ;

> fièvre supérieure à 37,5°C après prise de 
température avec un thermomètre ;

> maux de tête qui ne passent pas après prise de 
paracétamol ;

> gonflements (jambes, pieds, etc.).

Pour tout autre problème de santé, comme une 
sensation de fièvre, des vertiges, des brûlures 
en urinant, un malaise prolongé, consultez votre 
médecin ou votre sage-femme.

நீஙகள கரபபமாக இருநதால இ்வற்றில ஏதா்வது 
அ்றிகு்றி யதான்றி்ால நீஙகள உடை்டியாக அ்வ்ர 
மகப யபறு மருதது்வப பிரிவுக்கு்ச ்்ல்ல ய்வணடும்: 

> இரததப யபாக்கு, குக்நத அள்வாக இருநதாலும்; 

> ப்ிக்குடைம் உகடைநதாய்லா அல்லது உகடைநதறிருக்கும் எனறு 
நீஙகள கருதறி்ாய்லா;

> முதுகு அல்லது ்வயிற்றின கீழ்ப பகுதறியில இறுக்கம் 
அல்லது அதறிகமா் ்வ்லறி, கால நீடடி அகர மணி யநரம் 
படுததுக் ்காணடைாலும் குக்யாத அல்லது நறிறகாத ்வ்லறி;

> கரு்வின அக்்வில குக்வு அல்லது நறினறு ்விடடைது. சுமார 
5 ்வது மாதததறி்லறிருநது நீஙகள குழநகதயின அக்வுககள 
உணர ய்வணடும்; 

> 37.5°C க்கு அதறிகமா் ஜுரம். தரமாமீடடைர ்காணடு 
ய்ாதறிததுப பாரதத பின; 

> பார்றிடைமால மாததறிகர எடுததுக் ்காணடை பினபும் 
மக்யாத தக்ல்வ்லறி;

> ்வகீ்கம் (காலகள, பாதம்முத்லறியக்வ). 

ஜுரம் இருபபது யபான் உணர்ச்றி, தக்ல சுற்ல, ்றிறுநீர 
யபாகும் யபாது எரி்ச்ல, நாளபடடை உபாகத யபான் மற் 
உடைலந்ல பிர்ச்றிக்களுக்குஉஙகள மருதது்வர அல்லது 
மருதது்வ்சசுகயக் க்லநதாய்லா்றிக்கவும். 

N’hésitez pas à en discuter avec les 
professionnels de santé qui suivent votre 
grossesse (médecin, sage-femme) ou
> Rendez-vous sur le site www.alcool-info-service.fr 
rubrique « alcool et grossesse ».

> Appelez Alcool Info Service au : 0980 980 930, de 
8h à 2h du matin et 7j/7 (appel anonyme et gratuit).

உஙக்ள கரபப கா்லததறில உதவும் மருதது்வ 
நறிபுணரகளிடைம் ்வி்வாதறிக்கத தயஙகாதீரகள 
(மருதது்வர, மருதது்வ்ச்றி) அல்லது

> www.alcool-info-service.fr எனகறி் இகணய தளததறில 
« alcool et grossesse » தக்லபகபப பாரக்கவும்.

> Alcool Info Service ய்க்வகய: 0980 980 930 
எணணில எல்லா நாளும் காக்ல 8 மணி முதல 2 மணி 
்வகர அகழக்கவும்(இ்ல்வ் மறறும் இரக்றிய ய்க்வ).
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LA SANTÉ  
DES ENFANTS

Le suivi médical

Jusqu’à 18 ans, tous les enfants bénéficient de 20 consultations 
médicales de surveillance obligatoires (en dehors de consul-
tations pour maladie), pris en charge à 100 % par l’Assurance 
maladie. Jusqu’à 6 ans, les enfants peuvent être suivis gratuite-
ment dans un centre de protection maternelle et infantile (PMI).

Après l’âge de 6 ans, une consultation avec un médecin est 
recommandée chaque année. Ces examens sont importants 
pour vérifier que l’enfant est en bonne santé, qu’il grandit bien, 
qu’il n’a pas besoin de lunettes de vue et qu’il entend bien. C’est 
aussi une occasion pour discuter avec le médecin et faire les 
vaccins. 3 consultations sont obligatoires et prises en charge à 
100% par l’Assurance maladie. Ce sont des examens à faire entre 
8/9 ans, 11/13 ans et 15/16 ans.

À chaque visite chez le médecin, à la PMI ou lors de visites médi-
cales à l’école, n’oubliez pas le carnet de santé ou de vaccination.

Les enfants battus ou maltraités bénéficient de protection de la 
part de la justice et des associations. Ils peuvent porter plainte 
même si leurs parents sont impliqués dans les faits. Toute per-
sonne témoin de tels faits doit les signaler aux autorités. Il existe 
un numéro de téléphone gratuit : Allo enfance maltraité : le 119.

குழநகத 
ந்லம் 

மருதது்வ 
கணகாணிபபு
18 ்வயது ்வகர எல்லாக் குழநகதகளுக்கும் 20 கடடைாய மருதது்வ 
ஆய்லா்க்கள (உடைல ந்லக் குக்வுக்கா் ஆய்லா்க்கள த்விர) 
உணடு. இதறகா் முழு்ச ்்்லக்வயும் மருதது்வக்காபபபீடடு நறிறு்வ்ம் 
ஏறறுக் ்காளளும். குழநகதகளுக்குத தாய் ய்ய் ந்ல கமயததறில (PMI) 
இ்ல்வ் ்றிகறி்சக் கறிகடைக்கும். 

6 ்வயதுக்கு யமல ஒவ்்வாரு ஆணடும் ஒரு முக் ஒரு மருதது்வரின 
ஆய்லா்க் பரிநதுகரக்கபபடுகறி்து. இநத ய்ாதக்கள குழநகத 
நல்ல ஆயராக்கறியமாக இருக்கறி்து, நல்ல ்ரியா் ்வளர்ச்றி இருக்கறி்து, 
பாரக்வக்குக் கணணாடி யதக்வயிலக்ல மறறும் நனகு யகடக முடிகறி்து 
யபான்்வறக்்ச ்ரி பாரக்க அ்வ்றியமாகறின்். இநத ஆய்லா்க்க-
ளின ்பாழுது மருதது்வருடைன ்வி்வாதறிததுத தடுபபூ்றிககளப யபாடடுக் 
்காளளவும் நல்ல ்நதரபபம்.	 3	 ஆய்லா்க்கள	 கடடைாயம்	 மறறும்	
மருதது்வக்	காபபபீடு	அலு்வ்லகததால	முழுகமயாகப	பணம்	தறிருபபிய-
ளிக்கபிபடும்.	இக்வ	8-9	்வயது,	11 - 13	்வயது	மறறும்	15	-	16	்வயதுக-
ளில	்்ய்யபபடை	ய்வணடும்.

ஒவ்்வாரு மக் மருதது்வரிடைம் ்்லலும் ்பாழுதும், தாய் ய்ய் ந்ல 
கமயததறிறகு்ச ் ்லலும் ் பாழுதும், பளளியில மருதுது்வப பரிய்ாதக் 
்்ய்யும் ்பாழுதும் சுகாதார மறறும் தடுபபூ்றி அடகடைகய எடுதது்ச 
்்ல்ல ம்க்காதீரகள. 

அடிததுக் ்காடுகமபபடுததபபடும் அல்லது ்ரி்வர நடைததபபடைாத 
குழநகதகளுக்கு ்டடைம் மறறும் ்ஙுகஙகளின மூ்லமாகப பாதுகாபபு 
கறிகடைக்கறி்து. அநதக் குழநகதகள புகார ்்ய்ய்லாம், அது அ்வரகளின 
்பறய்ாரகளுக்கு எதறிராக இருநதால கூடை. இததககய ்காடுகமக-
களப பாரக்கும் அக்்வரும் அதறிகாரிகளிடைம் ்தரியபபடுதத ய்வணடும். 
இதறகாகத த்ி ்தாக்லயப்றி எண உளளது. ௹ததடை ஜலஅ்்லாஊ ரயதஐ-
அய்ஊ : 119.	
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La santé des enfants dans le logement

Dans le logement, il existe des dangers pour les enfants que l’on 
peut éviter grâce à quelques conseils :

>  Ne jamais laisser un enfant seul dans une pièce avec une 
fenêtre ouverte.

>  Tourner le manche de la casserole vers l’intérieur.

>  Ranger les objets coupants (couteaux, ciseaux, etc.) hors de 
portée des enfants.

>  Ranger les médicaments et les produits d’entretien dans des 
endroits inaccessibles pour les enfants.

>  Ne pas laisser des petits objets ou des petits aliments durs à la 
portée des enfants.

>  Placer allumettes et briquets hors de portée des enfants.

>  Ne jamais laisser un enfant seul dans son bain.

>  Protéger toutes les installations électriques (prises et appa-
reils).

>  Ne jamais secouer un bébé ; cela peut le tuer ou le laisser 
handicapé à vie.

்வடீடில குழநகதகளின உடைல ந்லம்
்றி்ல எ்ச்ரிக்கககளுடைன த்விரக்க்க்கூடிய ்றி்ல அபாயஙகள ்வடீுகளில 
குழநகதகளுக்கு இருக்கறின்்: 

>  ஜன்ல தறி்நதறிருக்கும் ்பாழுது குழநகதகயத த்ியய ஒரு 
அக்யில ்விடைாதீரகள.

>  பாததறிரஙகளின ககபபிடிகய உளபக்கமாக தறிருபபி க்வக்கவும்.

>  கூரகமயா் ்பாருடககள (கததறி, கததரிக்யகால…) குழநகதகளுக்கு 
எடடைாத இடைததறில க்வக்கவும்.

>  மருநதுகள மறறும் பராமரிபபுப ்பாருடககள குழநகதகளுக்கு 
எடடைாத இடைததறில க்வக்கவும்.

>  உணணக் கூடிய/கூடைாத  கடி்மா் அல்லது மற் ்றிறு ்பாருடக-
களயயா எடடும் இடைததறில க்வக்காதீர. 

>  தீப்படடி அல்லது க்லடடைகர குழநகதகளுக்கு எடடைாத இடைததறில 
க்வக்கவும்.

>  குளிய்லக்யில குழநகதகயத த்ியாக ்விடைாதீரகள. 

>  மறின இகணபபுகள அல்லது ்ாத்ஙககள பாதுகாபபாக க்வததறிருக்க-
வும்.

>  குழநகதகயஒரு்பாழுதும்உலுக்காதீரகள. அது குழநகதயின மரண-
ததறிய்லா ்வாழ்நாள முழு்வதுக்குமா் முடைமாக்கக்கூடும். 
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Le saturnisme

Le saturnisme est une maladie due à la présence de plomb dans 
le corps. Cela peut entraîner des troubles du développement du 
système nerveux de l’enfant, ce qui peut avoir des conséquences 
graves pour la suite de sa vie. En France, cette maladie arrive 
principalement lorsque l’enfant touche la peinture de murs qui 
contiennent du plomb et la porte à la bouche, mais d’autres 
voies de contamination existent aussi, par exemple en fonction 
des modalités de préparation des aliments dans d’autres pays. 
Votre médecin vous proposera alors un test de dépistage.

En cas de doute, parlez-en à votre médecin pour faire un test de 
dépistage. Les PMI sont également des lieux ressources compé-
tents.

யந்சசு
இது உடை்லறில ஈயம் க்லநதறிருபபதால ஏறபடும் பிர்ச்றிக். இது குழநகத-
யின நரம்பு மணடை்ல ்வளர்ச்றிகயப பாதறிக்க்லாம் அதன காரணமாகக் குழ-
நகதயின ்வாழ் நாள முழு்வதும் பாதறிக்கபபடை்லாம். ஃபரானஸ் நாடடில 
இநதப பிர்ச்றிக் குழநகத சு்வற்றில உளள ்வணணப பூ்சக்த ்தாடடு 
்விடடுக் கககய ்வாயில க்வததுக் ்காள்வதால ஏறபடுகறி்து. ய்வறு 
ப்ல ்வழறிகளிலும் இநத ந்சசு உடை்லறில க்லக்க்லாம், பி் நாடுகளில உணவு 
தயாரிக்கும் முக்கயப ்பாறுதது ஏறபடை்லாம். அப்பாழுது உஙகள 
மருதது்வர யதக்வயா் பரிய்ாதக்கயப பரிநதுகரபபார. 

உஙகளுக்கு ்நயதகம் இருநதால பரிய்ாதக் பற்றி உஙகள மருதது-
்வரிடைம் யபசுஙகள. தாய் ய்ய் ந்ல கமயததறிலும் யதக்வயா் உத்வி 
கறிகடைக்கும்.

> L’Association des Familles Victimes du Saturnisme 
(AFVS) agit sur la santé et le logement, afin de 
prévenir l’intoxication des enfants par le plomb.  
Elle aide les familles d’enfants victimes du saturnisme 
dans leurs démarches. 
www.afvs.net  
Tél : 09 53 27 25 45

> ஈய ந்சசு பாதறிபபால அ்வதறியுரும் குடும்பஙகளின ்ஙகம் 
(AFVS) சுகாதாரம் இருபபிடைம் பற்றி ஆராய்நது குழநகதகள 
ஈய ந்ச்றி்ால பாதறிக்கபபடு்வகதத த்விரக்க முக்கறி்து. 
ந்ச்றி்ால பாதறிக்கபபடடை குழநகதகளின குடும்பஙகளுக்கு 
நகடைமுக்யில உதவுகறி்து.  
www.afvs.net 
09 53 27 25 45

En cas d’accident, appeler le 15 ou le 112.
> Si un enfant a avalé un produit toxique, ne pas le 
faire vomir, ni boire, et appeler le 15 ou le 112.
> En cas de brûlure, doucher la partie brûlée à l’eau 
fraîche.

்விபதது யநரநதால 15 அல்லது 112 எணணிறகு 
அகழக்கவும்.
> குழநகதஒருந்சசுப்பாருகள்விழுஙகறி்விடடைால அகத 
்வாநதறி எடுக்க க்வக்க ய்வணடைாம், குடிக்க எதுவும் தர 
ய்வணடைாம்
> தீ ்விபதது ஏறபடடைால குளிரநத நீரில கழு்வவும்.. 
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Diabète

சுகாதாரம் 
நீரிழிவு நநாய்

DIABÈTE
Le diabète est une maladie qui survient lorsque le corps n’arrive 
plus à utiliser convenablement le sucre ; le sang devient alors 
trop sucré. Le diabète est une maladie « chronique » : il est 
important de se soigner tout au long de la vie afin d’éviter de 
graves complications. Pour cela, il faut avoir détecté le plus tôt 
possible son diabète en se faisant dépister.

Il en existe 2 types qui ne concernent pas les mêmes personnes.

Les signes du diabète

Si vous avez soif en permanence, si vous allez très souvent uri-
ner, si vous maigrissez et êtes très fatigué, consultez un médecin 
très vite car ce sont des signes du diabète de type 1.

Dans le diabète de type 2, il n’y a pas forcément de signes car 
le sang trop sucré abîme petit à petit les organes (cœur, rein, 
artères, œil, etc.). Certains symptômes doivent vous alerter : 
des infections fréquentes de la peau (abcès, mycoses…), des 
infections urinaires à répétition, des douleurs dans les jambes, 
un engourdissement ou un fourmillement dans les mains et les 
pieds, des troubles de l’érection, une vue floue, etc.

Le diabète peut ainsi entraîner des complications très graves : 
maladies cardiovasculaires, perte de la vue, amputation des 
membres inférieures, insuffisance rénale.

நீரிழறிவு யநாய்
நீரிழறிவு யநாயா்து உடை்லறி்ால யதக்வயா்படி ்ரக்ககரகய உபயயா-
கபபடுததறிக் ்காளள முடியாத நறிக்லயில யதானறுகறி்து. அத்ால 
இரததததறில அதறிகபபடியா் ்ரக்ககர காணபபடுகறி்து. இது ஒரு 
நாளபடடை ்வியாதறியாகும்.  ஆ்ால மற் ப்ல பிர்ச்றிக்ககளத த்விரக்க 
்வாழ் நாள முழு்வதும் இதறகு்ச ்றிகறி்சக் எடுபபது அ்வ்றியமாகும். 
அதறகு, நீரிழறிவு யநாய் இருக்கறி்தா எனறு எவ்வளவு ் ீக்கறிரம் முடிகறி்யதா  
அ்றிநது ்காளள  ய்வணடும். 

இதறில இரணடு ்வகககள இருக்கறின்். அக்வ இரணடும் ஒரு்வகர 
தாக்கு்வதறிலக்ல. 

நீரிழறிவுயநாயினஅ்றிகு்றிகள
உஙகளுக்கு எப்பாழுதும் தாகமறிருநதாய்லா, அடிக்கடி ்றிறுநீர கழறிக்க 
ய்வணடியிருநதாய்லா, தறிடீ்ரனறு உடைல ்ம்லறிநயதா அல்லது மறிகுநது 
ய்ார்வகடைநதாய்லா உடை்டியாக மருதது்வகரக் க்லநதாய்லா்றிக்கவும். 
ஏ்்்ில இக்வ 1 ம் ்வகக நீரிழறிவு யநாயின அ்றிகு்றிகளாகும். 

2ம் ்வகக நீரிழறிவு யநாயில அ்றிகு்றிகள இருக்க ய்வணடும் என் 
அ்வ்றியம் இலக்ல.  ஆ்ால அதறிக ்ரக்ககர உளள இரததம் ்றி்றிது 
்றி்றிதாக இருதயம், ்றிறுநீரகம், இரதத நாளஙகள, கண யபான் உளளுறு-
பபுககள்ச ய்தமகடைய்ச ்்ய்கறி்து. ்றி்ல அ்றிகு்றிகள உஙககள ்விழறிபப-
கடைய்ச ்்ய்யய்வணடும் : அடிக்கடித யதானறும் யதால பிர்ச்றிக்கள 
(கடடி, அழற்றி…), தறிரும்பத தறிரும்ப யதானறும் ்றிறுநீர குழாய் ்தாறறு, 
காலகளில ்வ்லறி, கக அல்லது கால மரததுப யபாதல, ஊ்ல, ஆண கு்றி 
்விகரபபில பிர்ச்றிக், மஙக்லா் பாரக்வ…

நீரிழறிவு யநாய் உளள்வரகள ஆபததா் ்விகளவுககள்ச ்நதறிக்க 
யநரிடை்லாம் : இரதத/இருதய யநாய், பாரக்வ இழபபு, காலககள இழததல, 
்றிறுநீரகக் குக்பாடு.
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சுகாதாரம் 
நீரிழிவு நநாய்

Ce qu’il faut retenir : détecter tôt son 
diabète, adapter ses habitudes de vie, 
suivre son traitement si nécessaire, 
prévenir et surveiller la survenue de 
complications.
Une personne diabétique peut rester en bonne forme 
toute sa vie à condition d’être très bien suivie par un 
médecin. Pour cela, il est essentiel d’avoir détecté 
à temps sa maladie en faisant un dépistage par une 
simple prise de sang. Parlez-en à un médecin lors 
de votre prochaine visite ou, si vous avez un doute, 
prenez un rendez-vous avec lui.

Pour plus d’informations
> Le site www.federationdesdiabetiques.org permet de 
trouver une association de personnes diabétiques à 
côté de chez soi.

Pour le diabète comme pour d’autres maladies 
chroniques, pour vous aider, vous pouvez bénéficier 
d’un programme d’éducation thérapeutique du patient 
(voir page 158). Parlez-en à votre médecin traitant. Il 
vous fera une prescription adaptée à votre maladie et 
vous indiquera où aller.

எகதக் க்வ்ததறில ்காளள ய்வணடும்: நீரிழறிவு 
யநாய் இருபபகத ்ீக்கறிரமாகய்வ கணடை்றிய 
ய்வணடும், யமலும் ்வாழ்க்கக முக்கய 
மாற்றியகமததுக் ்காளளுதல, யதக்வபபடடைால 
மருதது்வ்ச ்றிகறி்சக், ்விழறிபபுடைன இருநது ்றிரமம் 
தரக்கூடிய ்விகளவுககளத த்விரததல.

நீரிழறிவு யநாய் உளள ஒரு்வர ்றி்நத மருதது்வ உத்வியுடைன 
்வாழ் நாள முழு்வதும் நல்ல முக்யில ்வாழ முடியும். 
அதறகுத தன யநாகய்ச ்ரியா் யநரததறில ஒரு சு்லபமா் 
இரததப பரிய்ாதக் மூ்லம் கணடு பிடிக்க ய்வணடும். 
அடுதத முக் உஙகள மருதது்வகர்ச ்நதறிக்கும் ்பாழுது 
இகதப பற்றிக் யகடகவும் அல்லது உஙகளுக்கு ்நயதகம் 
இருநதால மருதது்வகர்ச ்நதறிக்கவும். 

யமலும்்வி்வரஙகளுக்கு

> www.federationdesdiabetiques.orgஎனும்இகணயதள-
ததறினமூ்லம்நீஙகளஇருக்கும்இடைததறிறகுஅருகறிலஇருக்கும்நீ-
ரிழறிவுயநாயாலபாதறிக்கபபடடை்வரகள்ஙகததறின்வி்லா்தகதக்
கணடுபிடிக்க்லாம். 

மற்நாளபடடையநாய்ககளபயபா்லநீரிழறிவுயநா-
ய்க்கும்நீஙகளஒருபாதறிக்கபபடடை்வரகல்விததறிடடை-
ததறினமூ்லம்பயன்ப்்லாம் (பக்கம் 159 பாரக்க). 
இகதபபற்றிஉஙகளமருதது்வரிடைம்யப்வும். அ்வரஉஙக-
ளயநாய்க்குததகுநதபரிநதுகரஎழுதறிததரு்வயதாடுஎஙகு்்-
ல்லய்வணடும்எனறும்கூறு்வார. 

I I0 I I0
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சுகாதாரம் 
இருதய மற்றும் இரதத ஓட்டம் சம்மநதப்பட்ட ந�ாயகள்

MALADIES CARDIOVASCULAIRES
On appelle « maladies cardiovasculaires » toutes les maladies 
qui touchent le cœur et les vaisseaux sanguins, comme par 
exemple l’infarctus et l’accident vasculaire cérébral (AVC). C’est 
la deuxième cause de décès en France tout âge confondu, après 
les cancers.

Pour diminuer le risque de maladie cardiovasculaire, il est 
recommandé de :
>  ne pas fumer ;
>  boire le moins d’alcool possible ;
>  limiter la consommation de sel ;
>  manger équilibré ;
>  pratiquer une activité physique régulière.

L’hypertension artérielle peut provoquer à long terme une mala-
die cardiovasculaire. Si vous avez de l’hypertension artérielle, il 
est important de bien prendre votre traitement. Un suivi médical 
régulier est indispensable pour surveiller la tension et renouve-
ler les ordonnances de médicaments. Vous pouvez vous faire 
aider à travers des consultations d’éducation thérapeutique (voir 
page 158). Parlez-en à votre médecin traitant qui vous orientera.

Le site de la Fédération française de cardiologie propose des 
informations utiles : www.fedecardio.org/categories/je-minforme

இருதயஇரததநாடி்ம்மநதபபடடையநாய்கள  
மாரகடைபபு மறறும் பக்க்வாதம் யபான் இருதயம் மறறும் இரததக் குழா-
ய்ககளப பாதறிக்கும் அக்தது யநாய்ககளயும் நாம் இருதய யநாய்கள 
எனறு அகழக்கறிய்ாம். ஃபரானஸ் நாடடில புறறு யநாய்க்கு அடுதது 
இதுதான அக்தது ்வயதறி்ரிடைமும் காணபபடும் இரணடைா்வது ஆட 
்கால்லறியாகும். 

இருதய யநாய் ்வரு்வகதக் குக்க்க ்றி்ல பரிநதுகரகள : 
>  புககப பிடிபபகதத த்விரக்கவும்;
>  எவ்வளவு முடியுயமா அவ்வளவு குக்நத அளவு மது அருநதுதல;
>  உபபு உபயயாகதகதக் கடடுபபடுததல;
>  ் ீரா் உணவு ்ாபபிடுதல;
>  உடைறபயிற்றி.
இரததக் குழாயில உளள இரதத அழுததம் நாளகடை்வில இருதய 
யநாகயத தூணடை்லாம். உஙகளுக்கு இரதத அழுததம் இருக்கறி்்தன்ால 
்ரி ்வர ்றிகறி்சக் எடுததுக் ்காளள ய்வணடும். இரதத அழுதததகதப 
பரிய்ாதறிக்கவும் மருநதுகளுக்கா் ்ீடடுககளப புதுபபிக்கவும் யநரம் 
த்வ்ாத மருதது்வ ஆய்லா்க் இன்றியகமயாதது. ்றிகறி்சக் பற்றிய 
கல்வி ஆய்லா்க் மூ்லம் நீஙகள உத்வி ்ப்்லாம் (பக்கம் 159 பாரக்க). 
உஙகள மருதது்வர நீஙகள எஙகு ்்ல்ல ய்வணடும் எனறு ்விளக்கு்வார. 

ஃபரானஸ் நாடடு இருதய யநாய் நறிபுணரகளின ்ஙகததறின இகணய தளம் 
உபயயாகமா் தக்வலககளத தருகறி்து: 
www.fedecardio.org/categories/je-minforme
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TUBERCULOSE
La tuberculose est une maladie contagieuse grave, qui peut être 
mortelle si elle n’est pas traitée à temps. Elle est très fréquente 
dans certains pays, comme en Afrique subsaharienne ou en Asie 
du Sud-Est. Elle se transmet par voie respiratoire. Quand une 
personne qui a la tuberculose tousse, éternue ou postillonne, 
elle projette dans l’air des microbes. Si on vit avec une personne 
infectée et non traitée (ou quand on a des contacts répétés avec 
elle), on peut aussi l’attraper. Mais la tuberculose ne se transmet 
pas par les vêtements, les couverts, la vaisselle ni en serrant la 
main d’une personne malade.

Une fois dans l’organisme, elle peut toucher tous les organes. La 
tuberculose pulmonaire est la plus fréquente. Les signes princi-
paux sont la fièvre, la toux chronique, la fatigue et la perte de 
poids (on maigrit beaucoup). Il peut y avoir aussi des crachats 
de sang, des sueurs la nuit et un peu de fièvre. Il faut aller voir le 
médecin rapidement pour faire une radiographie des poumons 
car c’est le plus souvent là que se trouve la maladie.

On guérit très bien de la tuberculose avec un traitement par 
comprimés (des antibiotiques) pendant au moins 6 mois. Il faut 
bien prendre ce traitement et revoir régulièrement le médecin.  

கா்யநாய்
கா் யநாய் ஒரு யமா்மா் ்தாறறு யநாய். யநரததறில ்றிகறி்சக் 
எடுததுக் ்காளளா்விடடைால மரணததறில முடிய்லாம். ்ொராவுக்குக் 
கீயழயுளள ஆபபிரிக்க நாடுகள மறறும் ்தனகறிழக்கு ஆ்றிய நாடுகள 
யபான் நாடுகளில அதறிகம் காணபபடுகறி்து. மூ்சசுக் காற்றின மூ்லம் 
இது பரவுகறி்து. கா் யநாயால பாதறிக்கபபடடை்வர இருமும் ்பாழுது, 
தும்மும் ்பாழுது அல்லது துபபும் ்பாழுது காற்றில நுணணுயிர பரவு-
கறி்து. ்றிகறி்சக் ்ப்ாத கா் யநாயால பாதறிக்கபபடடை்வருடைன ்வ்றிக்கும் 
்பாழுதும் (அல்லது அ்வருடைன அடிக்கடி ்தாடைரபு ்காளளும் ்பாழுதும்) 
நமக்கும் யநாய் பர்வ்லாம். ஆ்ால கா் யநாய் ஒரு்வரின துணிமணி, 
யமக்ப ்பாருடகள, பாததறிரம் அல்லது பாதறிக்கபபடடை்வரின கககுலு-
க்கல யபான்்வற்ால பர்வாது. 

ஒரு முக் உடை்லறில புகுநதால அது எநத உறுபகபயும் பாதறிக்க்லாம். 
நுகரயபீரல கா்யநாய் தான மறிகவும் பர்வ்லாகக் காணபபடுகறி்து. முக்கறிய-
மா் அ்றிகு்றிகள ஜுரம், நாடபடடை இருமல, அ்தறிமறறும் எகடை குக்தல 
(மறிகவும் ்ம்லறி்வகடை்வர). இரததததுடைன கூடிய யகாகழ, இர்வில அதறிகப 
படியா் ்வியரக்வ, மறறும் ஜுரம் இக்வயும் யதான்்லாம். உடை்டியாக 
மருதது்வகர்ச ்நதறிதது நுகரயபீரல பகுதறியின எக்ஸ்-யர படைம் எடுததுப 
பாரக்க ய்வணடும். ஏ்்்ில இஙக தான யநாய் ்பரும்பாலும் காணபப-
டுகறி்து. 

குக்நத பட்ம் 6 மாதஙகளுக்கு மாததறிகரகள (ஆனடிபயாடிக்) எடுததுக் 
்காள்வதன மூ்லம் கா் யநாயி்லறிருநது நல்லபடி குணமகடைய்லாம். 
்றிகறி்சக்கய நனகு எடுததுக் ்காளள ய்வணடும் மறறும் மருதது்வகர 
ஆய்லா்றிக்க ய்வணடும். 
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Attention : un traitement mal pris peut renforcer le microbe et 
entraîner des rechutes qui seront beaucoup plus difficiles à soi-
gner.

S’il y a des microbes présents dans les crachats, le malade doit 
porter un masque et dans certains cas être hospitalisé jusqu’à 
ce qu’il ne soit plus contagieux après mise sous traitement, en 
général pendant une quinzaine de jours.

Il est possible, surtout chez les jeunes personnes, d’être infecté 
sans être malade dans un premier temps. C’est pourquoi la 
notion de contact avec une personne connue comme malade est 
importante à rapporter à son médecin. Un test biologique pourra 
être proposé et si une infection tuberculeuse latente (ou ITL) est 
diagnostiquée, un traitement efficace pour ne pas développer la 
maladie pourra alors être mis en place.

எ்ச்ரிக்கக: ்ரி ்வர எடுததுக் ்காளளபபடைாத ்றிகறி்சக் யநாய்க் 
கறிருமறிக்கு ப்லம் அளிக்கும். யநாயின தாக்கம் தறிரும்ப ஏறபடடைால குணபப-
டுததுதல மறிகக் கடி்ம். 

யகாகழயில யநாய்க் கறிருமறிகள இருநதால யநாயாளி அ்வ்றியம் முக மூடி 
அணிய ய்வணடும். ்றி்ல ்மயஙகளில ்தாறறு ஏறபடைக்கூடிய ்ாததறிய-
க்கூறு இல்லாத ்வகரயில மருதது்வ மக்யில கறிடடைததடடை பதறிக்நது 
நாடகளுக்கு அனுமதறிக்கபபடடு ்றிகறி்சக் ்ப் ய்வணடும். 

முக்கறியமாக ்றிறு்வரகளிகடையய ்றி்லர யநாய்்வாய்பபடைாமல ்தாறறுடைன 
இருக்கக்கூடிய ்ாததறியம் இருக்கறி்து. அத்ால யநாய் ்வாய்பபடடை்வர 
எனறு ் தரிநத ஒரு்வருடைன ் தாடைரபு ஏறபடடைால மருதது்வரிடைம் கூறு்வது 
மறிக அ்வ்றியம். உயிரியல ய்ாதக்கள மூ்லம் ்்வளிபபடைாத கா் யநாய் 
்தாறறு இருபபதாகக் கணடு பிடிக்கபபடடைால யநாய் முற்ாமல முழு்வ-
துமாகக் குணபபடுதத ்றிகறி்சக்கய ஆரம்பிக்க முடியும். 

La meilleure solution contre les formes 
graves de tuberculose : la vaccination
> Il est important de protéger les enfants contre la 
tuberculose. Pour cela, il existe un vaccin : le BCG. 
Ce vaccin efficace, est à faire dès l’âge de 1 mois 
chez certains bébés. Il protège contre les formes 
graves de tuberculose chez l’enfant, notamment la 
méningite tuberculeuse. Il est fait dans des centres 
de vaccinations, à la maternité et dans les PMI. Pour 
savoir si votre bébé doit être vacciné, parlez-en à 
votre médecin.

Si vous avez été en contact avec une 
personne atteinte de tuberculose ou si vous 
avez un doute :
> Consultez votre médecin qui vous prescrira si 
nécessaire un test de dépistage et une radiographie 
des poumons ou contactez le centre de lutte 
antituberculeuse (CLAT) de votre département.

தீ்விரமா் கா் யநாய் ்வகககளுக்கு்ச ்றி்நத தீரவு: 
தடுபபூ்றி

> கா் யநாய்க்கு எதறிராகக் குழநகதககளப பாதறிகாபபது மறிக 
அ்வ்றியம். அதறகு ஒரு தடுபபூ்றி இருக்கறி்து : பப்ீ ீஜ ீ(BCG). 
்றி்நத முக்யில ்்யலபடை 1 மாதக் குழநகதக்யக ்காடுக்க 
ய்வணடும். அது கா் யநாயின தீ்விர ்வகககளுக்கு எதறிராகப 
பாதுகாபபு அளிக்கறி்து, கு்றிபபாக கா் யநாய் காரணமாகத 
யதானறும் மூகளக் காய்்ச்ல. இது தடுபபூ்றி கமயஙகள, 
தாய் ய்ய் ந்ல கமயஙகள மறறும் மகபயபறு மருதது்வ 
மக்களில யபாடைபபடும். உஙகள குழநகதக்கு இநத ஊ்றி 
யபாடை ய்வணடுமா எனபது பற்றி உஙகள மருதது்வரிடைம் 
்வி்ாரியுஙகள. 

கா் யநாய் தாக்கபபடடுளள நபருடைன ்தாடைரபு 
ஏறபடடைால அல்லது உஙக்ளுக்கு்ச ்நயதகம் 
இருநதால: 

> உஙகள மருதது்வகர ஆய்லா்றிக்கவும். அ்வர 
யதக்வ்யன்ால பரிய்ாதக்யும் நுகரயபீரல எக்ஸ் – யர 
படைமும் எழுதறித தரு்வார அல்லது உஙகள மா்வடடைததறில 
உளள கா் யநாய்க்கு எதறிரா் யபாராடடை கமயதகதத 
்தாடைரபு ்காளளவும். 
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HÉPATITES VIRALES
Une hépatite virale est due à un virus qui touche le foie et pro-
voque son inflammation. Si on l’attrape, on peut dans certains 
cas en guérir spontanément (sans médicaments). Mais la mala-
die peut évoluer dans une forme qu’on appelle « chronique » 
(c’est-à-dire qu’elle ne guérit pas) qui peut ensuite se compliquer 
avec une cirrhose ou un cancer du foie.

Il existe plusieurs virus qui peuvent donner des hépatites.

Le seul moyen de savoir si l’on a une hépatite due à un virus, c’est 
le dépistage. Si vous découvrez que vous êtes atteint d’une hépa-
tite, vous pouvez commencer à vous soigner rapidement et faire 
le nécessaire pour protéger votre famille et votre entourage.

க்வரஸ் தாக்க்லால ஏறபடும் ஈரல அழற்றி 
நுணணுயிரதாக்கததாலஏறபடும்ஈரலஅழற்றியா்துஒருக்வர்ாலஏ-
றபடுகறி்து. இநதக்வரஸ்ஈரக்லஅகடைநதுஅகத்வகீ்கமகடைய்ச்்ய்கறி-
்து. இத்ாலதாக்கபபடடைா ல்றி்ல்வகககளிலஉடை்டியாகமருநதறில்லா 
மலகுணமாக்லாம். ஆ்ாலஇதுநாளபடடையநாயாகமா்்லாம். அதா்வதுஅ-
துகுணமகடையாது. முடி்விலஇதுஈரல்வகீ்கம்அல்லதுபுற்ாகமா்்லாம். 

காமாக்ல (ஈரலஅழற்றிகயக்்காடுக்கக்கூடியப்லக்வரஸ்களஇரு-
க்கறின்். 

க்வர்றி்ாலதாக்கபபடடைகாமாக்லஇருக்கறி்தாஎனறுஅ்றியஒயர்வழறி-
முன்்்ச்ரிக்ககபபரிய்ாதக். உஙகளுக்குகாமாக்லஅல்லதுஈர-
லஅழற்றிஇருக்கறி்துஎனறுகணடுபிடிததாலஉடைய்்றிகறி்சக்கயஆரம்பி-
க்கய்வணடும்மறறும்உஙகளகுடும்பததறி்கரயும்சுற்றிஉளயளாகரயு-
ம்பாதுகாக்கதயதக்வயா்ஏறபாடுககள்ச்்ய்யய்வணடும். 

Pour vous faire dépister gratuitement, 
rendez-vous dans un CeGIDD (voir page 60) ou 
rendez-vous dans un laboratoire d’analyses médicales 
avec une ordonnance d’un médecin si vous bénéficiez 
d’une protection maladie.
Quand on est touché par cette maladie, il est 
important d’être bien entouré et soutenu. Prenez 
conseil auprès de votre médecin traitant. Des 
associations et lignes d’écoute anonymes sont à 
votre disposition pour vous écouter, vous informer 
et vous orienter. Si vous êtes traité, des programmes 
d’éducation thérapeutique peuvent être utiles (voir 
page 158). Parlez-en avec votre médecin traitant.

> SOS hépatites :
0800 004 372 (gratuit depuis un poste fixe) et  
01 42 39 40 14 (Île-de-France) www.soshepatites.org 

> Hépatites info service :
0 800 845 800, tous les jours de 9h à 23h (gratuit 
depuis un poste fixe) www.hepatites-info-service.org 

இ்ல்வ்பபரி ய்ாதக்்்ய்து்காளள்வி 
ரும்பி்ாலஏதா்வதுஒரு CeGIDD கமயததறிறகு்ச்்ல்ல 
ய்வணடும் (பக்கம் 61 பாரக்க) அல்லது உஙகளுக்கு மருதது்வக் 
காபபபீடடு ்வ்தறி இருநதால மருதது்வப பரிய்ாதக் ்்ய்யும் 
ஆய்வுக் கூடைததறிறகு மருதது்வரின ்ீடடுடைன ்்ல்லவும். 
இநத யநாய்த தாக்கம் ஏறபடடைால யாரா்வது கூடை இருபபதும் 
உத்வி ்்ய்்வதும் முக்கறியம். உஙகள மருதது்வரிடைம் 
ஆய்லா்க் யகளுஙகள. உஙகள யகள்விககளக் யகடகவும் 
்விளக்கம் அளிக்கவும் உஙகளுக்குத யதக்வயா் ்வழறி 
காடடைவும் ்ஙகஙகளும் ்தாக்லயப்றித ்தாடைரபுகளும் 
இருக்கறின்். ்றிகறி்சக் அளிக்கபபடடைால யநாய் நீக்கல 
கல்விததறிடடைஙகள உஙகளுக்கு உத்வியாக இருக்கும் (பக்கம் 
159 பாரக்க). இகதப பற்றி உஙகள மருதது்வரிடைம் யகளுஙகள. 

> காமாக்ல அ்வ்ரத ்தாடைரபு எணகள :
0800 004 372 (தகர இகணபபி்லறிருநது இ்ல்வ்ம்) 
மறறும் 01 42 39 40 14 (பாரிஸ் நகரம் மறறும் சுற்றியுளள 
பகுதறிகள)www.soshepatites.org

> காமாக்ல தக்வல ய்க்வ :
0800 845 800, எல்லா நாடகளும் காக்ல 9 மணி முதல 
இரவு 11 மணி ்வகர(தகர இகணபபி்லறிருநது இ்ல்வ்ம்). 
www.hepatites-info-service.org
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Hépatite A

L’hépatite A est une infection par 
un virus (VHA) présent partout 
dans le monde. La contamination 
se fait d’une personne à une autre 
personne par les mains, les ali-
ments ou l’eau contaminée par les 
matières fécales.

L’hépatite A se manifeste le plus souvent par des douleurs au 
ventre, de la fièvre, des courbatures, une fatigue intense, suivis 
parfois d’une coloration jaune de la peau et des yeux (jaunisse). 
Le plus souvent, elle guérit sans médicaments en quelques 
semaines mais la fatigue peut persister plusieurs mois.

Il existe un vaccin, proposé aux personnes non protégées qui 
se déplacent dans des pays où le risque de contamination est 
important.

Hépatite B

La contamination par le virus de l’hépatite B (VHB) se fait par le 
sang, les relations sexuelles ou de la mère à l’enfant pendant la 
grossesse. C’est pourquoi il est important de :

>  se faire vacciner ;

>  mettre un préservatif à chaque rapport sexuel pour se proté-
ger du virus jusqu’au moment où vous saurez que votre parte-
naire n’est pas infecté (grâce à un test de dépistage) ;

>  recouvrir soigneusement toute coupure ou plaie avec un pan-
sement ;

>  ne pas partager les affaires d’hygiène personnelle : brosse à 
dents, rasoir, ciseaux à ongles… car ils peuvent contenir du 
sang infecté.

ஏ ்வகக காமாக்ல
ஏ ்வகக காமாக்ல உ்லகறில எஙகும் 
பர்வியிருக்கும் ஒரு க்வர்றி்ால 
ஏறபடும் ்தாற்ாகும். ஒரு்வரிடைமறி-
ருநது மற்்வருக்கு இது கக, உணவு 
மறறும் ம்லததால யகடுற் நீர மூ்லம் 
பரவுகறி்து. 

ஏ ்வகக காமாக்ல உளள்வருக்குப 
்பாது்வாக ்வயிறறு ்வ்லறி, காய்்ச்ல, 
்விகரபபு, அதறிக ய்ாரவு மறறும் யதால மறறும் கணகளின நறி்ம் 
மஞ்்ளாக மாறுதல யபான் அ்றிகு்றிகள யதானறுகறின்். ்பாது்வாக 
இநயநாய் ்றி்ல ்வாரஙகளில மருநதுஙள இல்லாமய்ல குணமாகறி்விடுகறி-
்து. ஆ்ால உடைல அ்தறி ்றி்ல மாதஙகளுக்குத ்தாடைர்லாம். 

இநத யநாய் அதறிகம் உளள நாடுகளுக்கு்ச ்்லப்வரகளுக்குப பாதுகாபப-
ளிக்கத தடுபபூ்றி ஒனறு இருக்கறி்து. 

பி்வகக காமாக்ல
பி ்வகக காமாக்லத ்தாறறு இரததம், உடைலு்வு அல்லது கரபப 
கா்லததறில தாயிடைமறிருநது குழநகதக்கு ஏறபடுகறி்து. ஆகய்வ தான இக்வ 
மறிக முக்கறியம்: 

> தடுபபூ்றி யபாடடுக் ்காளளுதல;

> உஙகள துகண்வருக்கு இநத யநாய்க் கறிருமறி பாதறிபபு இலக்ல எனறு 
்தரியும் ்வகர (முன்்்ச்ரிக்ககப பரிய்ாதக் மூ்லம்) ஒவ்்வாரு 
முக் உடைலு்வு க்வததுக் ்காளளும் ்பாழுதும் ஆணுக் அணி்வது;

> காயம் மறறும் ்்வடடுக்ககளக் க்வ்மாக கடடுப யபாடடு மூடி 
க்வததல;

> பல து்லக்கும் பிரஷ, ் ்வரக்கததறி, நகம் ் ்வடடும் கரு்வி யபான் த்க்கு-
்றிய ்பாருடககளப பி்ருக்குத தராமல இருததல, ஏ்்்ில இ்வற்றில 
யகடுற் இரததம் இருக்க்லாம். 
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Les signes

Dans la majorité des cas, l’hépatite B n’a pas de signes visibles. 
On peut donc l’avoir sans le savoir depuis longtemps et se sentir 
en bonne santé. Dans certains cas, les personnes peuvent res-
sentir une perte d’appétit, une fièvre ou une fatigue anormale, 
des douleurs localisées, des nausées et avoir les yeux et la peau 
qui deviennent jaunes (jaunisse).

Le dépistage

Les tests de dépistages sont gratuits dans les CeGIDD. Vous pou-
vez également vous faire dépister en laboratoire d’analyse avec 
une prescription de votre médecin si vous avez une protection 
maladie. En France, le dépistage est proposé systématiquement 
aux femmes enceintes, avec celui du VIH, lors de la première 
consultation prénatale (avant la fin du 3e mois de grossesse). Si 
la femme est porteuse du virus de l’hépatite B, le bébé sera vac-
ciné dès la naissance pour éviter d’être infecté.

La vaccination

Il existe un vaccin efficace contre l’hépatite B qui permet d’éviter 
la maladie. Il est important de le faire le plus tôt possible, dès 
l’âge de 2 mois pour les enfants. Il est gratuit dans les centres 
de protection maternelle et infantile (PMI) et dans les centres 
de vaccination.

Il n’existe actuellement pas de traitement pour guérir de l’hépatite 
B, mais des traitements pour ralentir l’évolution de la maladie.

Chez l’adulte, la vaccination est recommandée chez toutes les 
personnes présentant un risque d’exposition, à travers un rattra-
page vaccinal (voir page 62). 

Si vous êtes porteur du virus de l’hépatite B, assurez-vous que 
votre partenaire et les personnes de votre entourage sont bien 
vaccinés.

அ்றிகு்றிகளஅ்றிகு்றிகள

்பரும்பா்லா்்மயஙகளிலபி்வகக காமாக்லக்கு எநத ்விதமா் 
்்வளிபபு் அ்றிகு்றிகளும் இருபபதறிலக்ல. ஆகய்வ நம்கமய்றியாமய்ல 
்்வகு நாடகளகளுக்கு இநத யநாய் இருக்க்லாம். ்ாதாரணமாக நாம் 
நல்ல உடைல நறிக்லயில இருபபதாகய்வ உணருய்வாம். ்றி்ல யநரஙகளில 
்றி்லருக்குப ப்றியினகம, காய்்ச்ல, அதறிக ய்ாரவு, ்றி்ல இடைஙகளில ்வ்லறி, 
குமடடைல மறறும் கணணும் யதாலும் மஞ்்ளாதலயபான்க்வ்தரிய-
்லாம்.

யநாய்யநாய்  கணடை்றியும்பரிய்ாதக்கணடை்றியும்பரிய்ாதக்

CeGIDD கமயஙகளில இநதப பரிய்ாதக்கள இ்ல்வ்மாக்ச ்்ய்யபப-
டும். உஙகளுக்கு மருதது்வக் காபபபீடு இருநதால உஙகள மருதது்வரின 
பரிநதுகர யபரில ்்வளி ஆய்வுக் கூடைஙகளில ்்ய்து ்காளள்லாம். 
ஃபரானஸ் நாடடில கரபபமாக இருக்கும் ்பணகளுக்கு இநதப 
பரிய்ாதக் ்வழக்கமாக கரபபததறின 3 ்வது மாதம்  எய்டஸ் யநாய்க்கா் 
பரிய்ாதக்யுடைன முதல ஆய்லா்க் ்மயததறில ்்ய்யபபடுக்து 
அநதப ்பணணிறகு யநாய்த ்தாறறு இருநதால குழநகத பி்நதவுடைன 
அதறகு யநாய் ்வராமல இருக்க தடுபபூ்றி யபாடைபபடும்.

தடுபபூ்றிதடுபபூ்றி

பி ்வகக காமாக்லக்கு எதறிரா் நனகு ய்வக்ல ்்ய்யும் தடுபபூ்றி இருக்கறி-
்து. இத்ால யநாய் ்வராமல தடுக்க முடியும். குழநகதகளுக்கு 2 மாத-
மா்தறி்லறிருநது எவ்வளவு ்ீக்கறிரம் முடியுயமா அவ்வளவு ்ீக்கறிரம் ஊ்றி 
யபாடுதல முக்கறியம். தாய் ய்ய் ந்ல கமயஙகள மறறும் தடுபபூ்றி கமய-
ஙகளில இது இ்ல்வ்மாகப யபாடைபபடுகறி்து. 

பி ்வகக காமாக்ல யநாகயக் குணபபடுதத தற்மயம் எநத ்வித க்வததறி-
யமும் இலக்ல. ஆ்ால ்றிகறி்சக் அளிபபதன மூ்லம் யநாய் அதறிகரிபப-
தறின ய்வகதகதக் குக்க்க முடியும். 

யநாய்க்கு ஆளாகக்கூடிய அபாயம் உளள அக்ததுப ்பரிய்வரகளு-
க்கும் பூஸ்டைர ஊ்றி மூ்லம் பாதுகாபபு அளிக்க்லாம் (பக்கம்	63	பாரக்க).

உஙகளுக்கு இநத க்வரஸ் ்தாறறு இருநதால கணடிபபாக உஙகள 
துகண்வர மறறும் குடும்பததாருக்குத தடுபபூ்றி யபாடைபபடடுளளதா 
எனறு உறுதறி ்்ய்து ்காளளவும். 
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Hépatite C

L’hépatite C est une infection par un virus (ou VHC) qui se trans-
met par voie sanguine, principalement à travers l’usage de dro-
gues par voie intraveineuse et/ou nasale ; le respect des règles 
comme le non partage des objets coupants ou piquants permet 
d’empêcher la transmission du virus.

L’hépatite C se transmet aussi, plus rarement, par voie sexuelle 
lors de rapports non protégés par un préservatif et par transmis-
sion de la mère à l’enfant.

Les symptômes sont la plupart du temps une perte d’appétit, 
des douleurs musculaires et articulaires, une perte de poids, de 
la fatigue, des nausées et vomissements, la diarrhée, une colora-
tion jaune de la peau et des yeux (jaunisse).

Pratiquement tout le monde est guéri grâce aux nouveaux traite-
ments. Ce sont des traitements faciles à prendre, par la bouche, 
pendant 2 à 3 mois. Ils sont complètement pris en charge.

்ீ ்வகக காமாக்ல
்ீ ்வகக காமாக்ல இரததம் ்வழறியாகப பரவும் க்வர்றி்ால ்தாறறு-
கறி்து. முக்கறியமாக, இரதத நாளஙகள அல்லது/மறறும் நா்றி ்வழறியாக 
எடுததுக் ்காளளபபடும் ்பாகதப ்பாருடககள உபயயாகறிக்கும் ்மய-
ததறில பரவுகறி்து. ்்வடடும் அல்லது குததும் ்பாருடககளப பகறிரநது 
்காளளாமல இருபபது யநாய் பரவு்வகதத தடுக்கும்.

்ீ ்வகக காமாக்ல குக்நத அள்விறகு பாதுகாபபு இல்லாத உடைலு்வு 
்காளளும் ்பாழுதும் தாயிடைமறிருநது குழநகதக்கும் பரவுகறி்து. 

முக்கால்வா்றி யநரம் ப்றியினகம, தக்களிலும் நரம்புகளிலும் ்வ்லறி, 
எகடைக் குக்வு, அ்தறி, குமடடைல, ்வநதறி, ்வயிறறுப யபாக்கு மறறும் 
யதால மறறும் கண மஞ்்ள நறி்ம் ஆகறியக்வ இதன அ்றிகு்றிகளாகும். 

இநதப	புது	்வகக	் றிகறி்சக்யின	காரணமாக	் பரும்பாலும்	எலய்லாரும்	
குணமகடைநதுளள்ர.	 2	 முதல	 3	 மாதஙகளுக்கா்	 ்வாய்	 ்வழறியய	
எடுததுக்	்காளளும்	்றிகறி்சக்யாகும்.	மருதது்வக்	காபபபீடடி்ால	முழு-
கமயாகக்	க்வரபபடடைதாகும்.	
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LES CANCERS
Notre corps est constitué de milliards de cellules qui naissent, 
vivent et meurent. Lorsqu’une cellule normale est abîmée pour 
diverses raisons, elle peut dans certains cas, se multiplier et for-
mer une tumeur. Cette transformation d’une cellule normale en 
cellule cancéreuse peut être longue et durer des années.

Les cancers les plus fréquents sont ceux du sein, du du côlon 
et du rectum (cancer colorectal), du poumon et de la prostate. 
Aujourd’hui, grâce aux progrès de la médecine, de nombreux 
cancers peuvent guérir complètement.

Pour diminuer le risque d’avoir un cancer, il est recommandé de 
prendre soin de sa santé :
> ne pas fumer ;
> boire le moins d’alcool possible ;
> limiter la consommation de viande ;
> manger équilibré ;
> pratiquer une activité physique régulière ;
> se protéger des rayons UV.

புறறு யநாய்
நமது உடை்லறில யகாடிக்கணக்கா் ்்லகள இருக்கறின்். இக்வ 
உடை்லறில உரு்வாகறி, ்வாழ்நது மடிகறின்். ஒரு ்்ல ப்ல காரணஙகளு-
க்காக்ச ய்தம் அகடையும் ்பாழுது, ்றி்ல ்மயஙகளில அக்வ ்பருகறி ஒரு 
கடடி உரு்வாகறி்து. ்ாதாரண ்்ல்லறில இருநது புறறு யநாய் ்்ல்லாக 
உருமா் நீணடை கா்லம், ப்ல ஆணடுகள கூடை ஆக்லாம். 

அதறிகமாகக் காணபபடும் புறறு யநாய்கள – மாரபகப புறறு, ்பருஙகு-
டைல ஆ்்ப புறறு, நுகரயபீரல புறறு மறறும் ஆணுறுபபுடைனஇகணநத 
சுக்கறியன புற்ாகும். இனக்ய சூழ்நறிக்லயில மருதது்வத துக்யில 
ஏறபடடுளள முனய்ற்ததறி்ால ப்ல ்விதமா் புறறு யநாய்கள 
முழு்வதும் குணமாக்கக் கூடியக்வயாகும்.

புறறு யநாய் அபாயதகதக் குக்க்க கீழ்க்கணடை சுகாதார எ்ச்ரிக்ககக-
களப பின பறறு்வது நல்லது: 
> புகக பிடிததல த்விரக்கப படை ய்வணடும்;
> முடிநத அள்விறகு மது அருநதுதக்லக் குக்க்கவும்;
> உட்காளளும் இக்்ச்றியின அளக்வக் கடடுப படுதத ய்வணடும்;
> ்ீரா் உணவு உட ்காளள ய்வணடும்;
> உடைற பயிற்றி ்்ய்ய ய்வணடும்;
> ்்வளி ஊதாக் கதறிரகளில இருநது பாதுகாததுக் ்காளள ய்வணடும்.
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Le dépistage permet de repérer un cancer avant 
qu’il n’y ait des signes pour favoriser les chances de 
guérison. Par exemple, pour le dépistage du cancer 
du sein, la mammographie permet de découvrir des 
anomalies qui ne sont encore ni visibles, ni palpables. 
Les dépistages sont entièrement gratuits.

Pour les femmes :
> frottis avec examen cytologique de 25 à 29 ans 
tous les ans puis tous les 3 ans.
> frottis avec test HPV (infection à papillomavirus 
humain) de 30 à 65 ans tous les 5 ans.
> mammographie à partir de 50 ans tous les 2 ans.

Pour les hommes et les femmes :
> La vaccination contre les infections à 
papillomavirus humains (HPV) est recommandée 
pour toutes les jeunes filles de 11 à 14 ans. 2 ou 3 
injections sont nécessaires en fonction du vaccin 
utilisé et de l’âge. Par ailleurs la vaccination est 
recommandée pour les jeunes filles et jeunes femmes 
entre 15 et 19 ans si elles ne l’ont pas reçue avant. Ces 
recommandations s’appliqueront à tous les garçons, 
aux mêmes âges, à partir de janvier 2021.

> dépistage du cancer du côlon tous les 2 ans après 
50 ans.

Pour en savoir plus, parlez-en avec votre 
médecin traitant ou rendez-vous :
> dans un centre de planification et d’éducation 
familiale (CPEF) ;
> dans certains centres médicaux ou certaines 
associations qui proposent des examens gratuits de 
dépistage ou un bilan de santé (voir page 54).

Pour plus d’informations :
> site de l’Institut national du cancer : www.e-cancer.fr

முன்்்ச்ரிக்ககப பரிய்ாதக் அ்றிகு்றிகள ்தரிய 
்வரும் முன புறறு யநாகயக் கணடை்றிநதால குணமாக்குதல 
சு்லபமாகும். உதாரணததறிறகு, மாரபகப புறறு இருக்கறி்தா 
என்்றிய மாயமாகறிராபி ய்ாதக் உடை்லறில மாறுதலகள 
்்வளியய ்தரிய ்வரும் முனயபா அல்லது ்தாடடுப 
பாரததாய்லா ்தரிய ்வரும் முனயப மாறுதலகள 
ஏறபடு்வகதக் கணடை்றிய உதவும். இநத முன்்்ச்ரிக்ககப 
பரிய்ாதக்கள முற்றிலும் இ்ல்வ்ம். 

்பணகளுக்கு:
> 25 முதல	29	்வயதா்்வரகளுக்கு	்வருடைாநதறிர	பாப	
ஸ்மறியர	மறறும்	க்யடைா்லாஜறிகல	பரிய்ாதக்	மறறும்	
அதறகுப	பி்கு	ஒவ்்வாரு	மூன்ாணடிறகும்.

> 30	முதல	65	்வயதுளள்வரகளுக்கு	ஐநதாணடிறகு	ஒரு	
முக்	ஸ்மறியர	மறறும்	எ்ச	பபீ	்வ	ீபரிய்ாதக்	-	ஹ்யூமன	
பாபபியயாமா	க்வரஸ்	-	ய்ாதக்.

> 50 ்வயதுக்கு யமல இரணடைாணடுகளுக்கு ஒரு முக் 
மாயமாகறிராபி ய்ாதக்.

ஆண, ்பண இரு பா்லருக்கும்:
> ஹ்யூமன பாபபியயாமா க்வர்ுக்கு எதறிரா் 
தடுபபூ்றி 11 முதல 14 ்வயதா் எல்லா ்பணகளுக்கும் 
பரிநதுகரக்கபபடுகறி்து. தடுபபூ்றியின தனகம மறறும் ்பறும் 
நபரின ்வயதறிறயகறப 2 அல்லது 3 ஊ்றிகள யதக்வபபடும். 
யமலும் இது்வகர ்ப்ாத 15 முதல 19 ்வயதறிறகுடபடடை 
்பணகளுக்கும் பரிநதுகரக்கபபடுகறி்து. ஜ்்வரி 2021 முதல 
இநதப பரிநதுகரகள இநத ்வயதறிறகுடிபடடை ஆணகளுக்கும் 
்பாறுநதும்.

> ்பருஙகுடைல ்வாய் புறறு பரிய்ாதக் 50 ்வயதுக்கு யமல 
இரணடைாணடுக்கு ஒரு முக்.

யமலும் ்வி்வரஙகள அ்றிய உஙகள மருதது்வரிடைம் 
யப்வும் அல்லது:
> குடும்பக் கடடுபபாடடு மறறும் கல்வி கமயம் (CPEF)
அல்லது;
> இ்ல்வ் ய்ாதக் அல்லது முன்்்ச்ரிக்ககப 
பரிய்ாதக் ்்ய்யும்கு்றிபபிடடை மருதது்வ கமயஙகள 
அல்லது ்ஙகஙகள (பக்கம் 55  பாரக்க) இ்வறக் அணுகவும்.

யமலும் ்வி்வரஙஎளுக்கு: 
> யத்றிய புறறு யநாய் கமயததறின இகணய தளம்  
www.e-cancer.fr
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La santé
Apprendre à vivre avec sa maladie 

சுகாதாரம் 
ந�ாயுடன் வாழக் கற்றுக் ககாள்ளுதல்

APPRENDRE À VIVRE AVEC  
SA MALADIE
Vivre avec une maladie toute la vie (une pathologie chronique) 
comme l’asthme, le diabète, l’hépatite B ou une maladie cardio-
vasculaire peut être difficile.

La maladie peut avoir un impact sur votre vie personnelle et 
celle de vos proches. Les programmes d’éducation thérapeu-
tique du patient (ETP) sont là pour aider une personne avec une 
maladie chronique à mieux comprendre la maladie, à mieux vivre 
avec et la gérer le mieux possible.

L’ETP se fait en séances individuelles et/ou en groupe. Ces 
groupes de personnes qui ont la même maladie permettent 
d’échanger, de trouver des solutions ensemble et de créer des 
liens. Il arrive même que ces groupes prennent leur autonomie 
et continuent à fonctionner sans l’intervention d’un profession-
nel de santé.

Si vous souhaitez bénéficier d’un programme adapté à votre 
maladie, parlez-en à votre médecin traitant ou aux personnes 
qui vous accompagnent sur le plan de votre santé. Le médecin 
vous fera une prescription et vous indiquera où aller.

த்க்கறிருக்கும்ந யாயுடைன ்வாழக் 
கறறுக்க ்ாளளுதல
நீரிழறிவு, ஆஸ்துமா, பி்வகக காமாக்ல, இருதய இரததக் குழாய் ்ம்ம-
நதபபடடை யநாய் யபான் ஒரு யநாயுடைன (நாளபடடை யநாய்) ்வாழ் நாள 
முழு்வதும் ்வாழு்வது கடி்மாக இருக்க்லாம்..

யநாயின தாக்கம் உஙகள த்ிபபடடை ்வாழ்்விலும் உஙகள குடும்பததாரின 
்வாழ்்விலும் இருக்கும்.  இதறகு உத்வ ப்ல ்றிகறி்சக் முக்ப பயிற்றித 
தறிடடைஙகள (ETP) இருக்கறின்். இநதப பயிற்றிகள நாளபடடை யநாயால 
பாதறிக்கபபடடை ஒரு்வர தன யநாகயப பற்றி நனகு புரிநது ்காளளவும், 
யநாயுடைன முடிநத அள்விறகு நன்ாக ்வாழவும் முடிநத அள்விறகு 
யநாகயக் குணப படுததவும் உதவுகறின்். 

இநதப பயிற்றிகள த்ிபபடடை முக்யிலும் குழுக்களாகவும் நடைததபப-
டுகறின்். ஒயர யநாயால பாதறிக்கபபடடை ப்லர ஒரு குழு்வாக இகணயும் 
்பாழுது தஙகளுக்குள தக்வல பரிமா்றிக் ்காளளவும், ஒனறு கூடி 
தீரவுகள காணவும் ஒரு்வருக்்காரு்வர பிகணபகப ஏறபடுததவும் ஏது-
்வாகறி்து. ்றி்ல ்மயஙகளில இததககய குழுக்கள த்ியய பிரிநது சுதநதறி-
ரமாக சுகாதார நறிபுணரின உத்வி இல்லாமல இயஙகத ்தாடைஙகுகறின்். 

உஙகள யநாய்க்குத தகுநத தறிடடைதகதத யதரந்தடுக்க ்விரும்பி்ால 
அகதப பற்றி உஙகள மருதது்வரிடையமா அல்லது உஙகளுக்கு உதவுபரி-
டையமா உஙகள சுகாதாரத தறிடடைதகதப பற்றி ்வி்வாதறிக்கவும். மருதது்வர 
உஙகளுக்குத யதக்வயா் மருநதுககளப பரிநதுகரபபதுடைன எஙகு 
்்ல்ல ய்வணடும் எனறும் ்விளக்கு்வார. 



160 161

La santé
Santé et climat

சுகாதாரம் 
சுகாதாரம் மற்றும் தட்ப வெப்ப நிலை

SANTÉ ET CLIMAT

La canicule

La santé peut être en danger quand il fait très chaud pendant 
plusieurs jours et que la nuit, la température ne redescend pas 
ou très peu.

Pendant une canicule, il est nécessaire de :

> boire de l’eau régulièrement ;

> ne pas rester en plein soleil ;

> éviter de boire de l’alcool ;

> éviter les efforts physiques ;

>  fermer les volets et les fenêtres la journée dans le lieu où vous 
vivez ;

>  ouvrir les volets et les fenêtres la nuit pour faire entrer de 
l’air frais ;

>  passer du temps dans un endroit frais : bibliothèque, supermar-
ché, parcs, etc. ;

>  donner régulièrement à boire aux bébés et enfants, et éviter 
de les sortir aux heures les plus chaudes.

ஆயராக்கறியம்மறறும்தடப்்வபபநறிக்ல

மறிகுநத ்்வபபம்
ப்ல நாடகள ்தாடைரநது அதறிக ்்வபபமாக இருநது இரவு யநரஙகளிலும் 
்்வபபம் குக்யாமல அல்லது ்றி்றிதளய்வ குக்நதறிருநதால உஙகள 
உடைல நறிக்லக்கு பாதறிபபு ஏறபடை்லாம். 

இநத மாதறிரி உஷணமா் சூழ்நறிக்லயில பின ்வரு்வ்்வறக்ப பின 
பற்வும்:

> அவ்வப்பாழுது தணணரீ பருகவும்;

> தறி்நத ்்வளியில ்்வயி்லறில இருக்க ய்வணடைாம்;

> மது அருநது்வகதத த்விரக்கவும்;

> அதறிக அளவு உடைல உகழபகபத த்விரக்கவும்;

>  நீஙகள இருக்கும் இடைததறில உளள கதவுககளயும் ஜன்லககளயும் 
பகல யநரததறில மூடி க்வததறிருக்கவும்;

>  இரவு யநரஙகளில குளிரநத காறறு ்வர கதவுககளயும் ஜன்லககள-
யும் தறி்நது க்வக்கவும்;

>  குளிரநத இடைததறில யநரதகதக் கழறிக்கவும் நூ்லகம், சூபபர மாரக்்கட, 
பூஙகாமுத்லறியக்வ ;

>  குழநகதகளுக்கு அடிக்கடி குடிக்கத தறிர்வஙககளக் ்காடுக்கவும் 
மறறும் ்்வயி்லறில ்்வளியய கூடடி்ச ்்ல்வகதத த்விரக்கவும்.

Si vous avez un problème de santé ou si 
vous prenez un traitement médical régulier, 
n’hésitez pas à en discuter avec un médecin.

உஙகளுக்கு ஏதா்வது உடைல ந்லப பிர்ச்றிக் 
இருநதாய்லா ஏதா்வது ்றிகறி்சக் எடுததுக் 
்காணடிருநதாய்லா மருதது்வரிடைம் ஆய்லா்றிக்கத 
தயஙகாதீரகள.
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Le grand-froid

En France, il arrive que les températures baissent jusqu’à 0°C et 
même en dessous. Pour garder le corps à la bonne température, 
il est nécessaire de :

>  bien couvrir les extrémités du corps pour éviter de perdre la 
chaleur : tête, cou, mains et pieds ;

>  se couvrir le nez et la bouche pour respirer de l’air moins froid ;

>  mettre plusieurs couches de vêtements et un coupe-vent 
imperméable ;

>  rester le plus possible à l’intérieur à l’abri du froid ;

>  éviter de sortir le soir car il fait encore plus froid ;

>  chauffer le lieu où vous vivez mais sans le surchauffer ; ne pas 
utiliser des appareils de chauffage d’appoint ou des groupes 
électrogènes à l’intérieur car il y a un risque d’intoxication au 
monoxyde de carbone (gaz mortel). Pensez à aérer au moins 
une fois par jour pendant 10 minutes ;

>  éviter de sortir les bébés même s’ils sont bien protégés.

மறிகக் குளிரநத நறிக்ல
ஃபரானஸ் நாடடில ்ீயதாஷணம் 0°C ்வகர அல்லது அதறகுக் கீயழ 
்்ல்ல்லாம். உடைக்ல நல்ல சூடடில க்வததறிருக்க: 

>  உடைல ்்வபபம் குக்யாமல இருக்க உடைக்ல நனகு மூடி க்வததறிருக்க-
வும்: தக்ல, கழுதது, கக காலமுத்லறியக்வ ; 

>  அதறிகக் குளிரநத காறக்்ச சு்வா்றிக்காமல இருக்க மூக்கு மறறும் 
்வாகய மக்தது க்வக்கவும் ;

>  ப்ல ஆகடைககளயும் காறறுப புகாத அணிகயயும் அணிநதறிருக்கவும்;

>  குளிரி்லறிருநது பாதுகாததுக் ்காளள ்்வளியய ்வரு்வகதத த்விரக்க-
வும் ;

>  மாக்ல ய்வகளகளில ்்வளியய ்்ல்வகதத த்விரக்கவும் ஏ்்்ில 
அப்பாழுது அதறிகக் குளிராக இருக்கும்;

>  நீஙகள ்வ்றிக்கும் இடைதகத்ச சூடைாக க்வக்கவும் ஆ்ால அதறிக்ச 
சூடைாக்க ய்வணடைாம். அதறிக்ச சூடைாக்கும் ்ாத்ஙகள அல்லது மறின 
்ஜ்யரடடைரககள உடபு்ததறில பயனபடுதத ய்வணடைாம், ஏ்்்ில 
காரபன மா்ாக்க்டு ்விஷம் தாக்கும் அபாயம் உளளது (மரணம் 
உணடைாக்கக்கூடிய ்வாயு). நாகளக்கு ஒரு முக்யா்வது 10 நறிமறிடைததறி-
றகு அக்கயத தறி்நது க்வதது காறய்ாடடைமாக க்வக்கவும்;

>  நன்ாக மூடியிருநதாலும் குழநகதககள ்்வளியய கூடடி்ச 
்்ல்வகதத த்விரக்கவும்.

Si vous n’avez pas d’endroit où dormir, appelez le 115.

Attention
La consommation d’alcool ne réchauffe pas. Au 
contraire, cela peut être dangereux car l’alcool fait 
disparaître la sensation de froid et on ne pense plus  
à se protéger.

Attention
Les enfants et personnes âgées ne disent pas 
toujours quand ils ont froid.

தூஙகு்வதறகுப பாதுகாபபா் இடைம் இலக்ல்யன்ால 115 
எணகண அகழக்கவும்.

எ்ச்ரிக்கக 
மது அருநதுதல உடைக்ல்ச சூடைாக்காது. மா்ாக அது குளிகர 
உணரு்வகத மரக்க்ச ்்ய்கறி்து. அத்ால நம்கமக் காததுக் 
்காளள நறிக்பபதறிலக்ல.

எ்ச்ரிக்கக 
குழநகதகளும் ்வயதா்்வரகளும் ்றி்ல ்மயஙகளில குளிராக 
இருபபதாகக் கூறு்வதறிலக்ல.
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SANTÉ EN FRANCE D’OUTRE-MER
Le territoire français est composé de la France métropolitaine et 
de territoires d’Outre-mer. On parle aussi de DOM-TOM (dépar-
tements et territoires d’Outre-mer) ou de DROM-COM (dépar-
tements et régions et collectivités d’Outre-mer). Ces territoires 
sont situés en Amérique, en Océanie, dans l’Océan Indien et en 
Antarctique.

Si vous habitez en Outre-mer, vous disposez des mêmes droits 
qu’en France métropolitaine.

En Outre-mer, les problématiques de santé sont les mêmes qu’en 
France métropolitaine. Mais il existe dans ces territoires des spé-
cificités liées au climat tropical (la dengue, le zika, le chikungu-
nya, etc.) et à l’environnement parfois pollué.

Les affections graves les plus fréquentes en France d’Outre-mer 
sont :

>  les maladies chroniques non transmissibles (cancers, diabète 
et maladies cardio-vasculaires) ;

>  les facteurs de risque liés à l’obésité en particulier et les affec-
tions de santé mentale (voir page 84) ;

>  l’exposition à des risques environnementaux, par exemple les 
métaux lourds en Guyane (mercure, plomb) ou encore l’usage 
intensif de pesticides aux Antilles ;

>  l’infection par le VIH (voir page 110), particulièrement fré-
quente en Guyane et constitue avec l’Ile-de-France la région 
la plus touchée.

Le chikungunya, la dengue, la fièvre jaune et le zika sont 
transmises par les moustiques et présentent des signes assez 
proches, comme la fièvre, des maux de tête, des douleurs arti-
culaires, voire des diarrhées et des vomissements. Il est donc 
important d’aller consulter un médecin.

கடைல தாணடிய ஃபரானஸ் நாடடின 
மாநறி்லஙகளில சுகாதாரம்
ஃபரானஸ் நாடு முக்கறிய தகரப பிரிவு மறறும் கடைல தாணடிய பகுதறி 
இரணடும் ய்ரநததாகும். இ்வறக் யதாம்-யதாம் DOM-TOM (கடைல 
தாணடிய மா்வடடைஙகள மறறும் பகுதறிகள) எனறும் தயராம்-யகாம் 
(DROM-COM) (கடைல தாணடிய மா்வடடைஙகள மறறும் பகுதறிகள மறறும் 
கூடடைகமபபுக்கள) எனறும் அகழக்கறிய்ாம். இநத பகுதறிகள, அ்மரிக்க்க் 
கணடைம், ப்றிபிக் கடைல, இநது மகா ்முநநறிரம் மறறும் அணடைாரடிகா்வில 
அகமநதுளள். 

நீஙகள கடைல தாணடிய பகுதறிகளில ்வ்றிததாலும் முக்கறிய தகரப 
பகுதறியில உளள உரிகமகள அக்ததும் ்பாருநதும். 

கடைல தாணடிய பகுதறிகளிலும் சுகாதாரப பிர்ச்றிக்கள முக்கறிய தகரப 
பகுதறியில உளளகதப யபானய் காணபபடும். ஆ்ால இநத இடைஙக-
ளில உஷண மணடை்லததறிறகு்றிய கு்றிபபிடடை பிர்ச்றிக்கள இருக்கும் 
(்டைஙகு, ஜகீா, ்றிக்கனகு்ியாமுத்லறியக்வ) மறறும் ்மயஙகளில 
மாசுபடடை சுறறு்ச சூழல. 

கடைல தாணடிய பகுதறிகளில அதறிகமாகக் காணபபடும் தீ்விரப பிர்ச்றிக்-
கள:

>  ் தாற்றி்ால பர்வாத நாளபடடை உபாகதகள (புறறு யநாய், நீரிழறிவு 
மறறும் இருதயக் யகாளாறுகள);

>  முக்கறியமாக உடைல பருமனுடைன ்ம்மநதபபடடை அபாயஙகள மறறும் 
மய்ா ததது்வ ரீதறியா் பிர்ச்றிக்கள (பக்கம் 85 பாரக்க); 

>  சுறறு்ச சூழல ்ம்மநதபபடடை அபாயஙகள, உ.ம்.  கயா்ா்வில க் 
உய்லாகஙகள (பாதர்ம், ஈயம்) அல்லது யமறகறிநதறியத தீவுகளில அதறி-
கபபடியா் பூ்ச்றிக் ்கால்லறி உபயயாகம்;

>  ம்ித யநாய்த தடுபபு ்வலுக்குக்பபு க்வரஸ் தாக்கல (பக்கம் 111 
பாரக்க) முக்கறியமாக கயா்ா்வில. பாரிஸ்  நகரம் அகத்ச ்ாரநத பகு-
தறியுடைன ய்ரநது கயா்ா இநதப பிர்ச்றிக்யால மறிக அதறிகம் பாதறிக்கப 
படடை பகுதறி. 

்றிக்கனகு்ியா, ்டைஙகு, மஞ்்ள காய்்ச்ல மறறும் ஜகீா ்காசு மூ்லம் 
பரவுகறின்். கறிடடைததடடை காய்்ச்ல, தக்ல்வ்லறி, உடைல ்வ்லறி, யபதறி 
மறறும் ்வநதறி யபான் ஒயர மாதறிரியா் அ்றிகு்றிககளக் காடடுகறின்், 
ஒரு மருதது்வகரக் க்லநதாய்லா்றிபபது மறிக அ்வ்றியம். 
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La santé
Santé en France d’Outre-mer

சுகாதாரம் 
கடல் தாண்டிய ஃபரான்ஸ் நாட்டின் மாநிலஙகளில் சுகாதாரம்

Se protéger des piqûres de moustiques  
le jour et la nuit est essentiel : 
> ne pas laisser de l’eau stagner dans les pots de 
fleurs ou les gouttières ;
> mettre des moustiquaires aux fenêtres ;
> utiliser des produits répulsifs adaptés sur les 
vêtements et sur les parties découvertes du corps ;
> porter des vêtements couvrants (manches longues, 
pantalons) ;
> utiliser des moustiquaires imprégnées d’insecticide 
et des diffuseurs électriques d’insecticides en 
intérieur.

பக்லறிலும் இர்விலும் ்காசுக் கடியி்லறிருநது 
பாதுகாததுக் ்காளளுதல மறிக அ்வ்றியம் : 

> பூந்தாடடிகள மறறும் நீயராடடைஙகளில தணணரீ 
யதஙகாமல பாரததுக் ்காளள ய்வணடும் ;
> ஜன்லகளில ்காசு ்வக்லககளப ்பாறுததவும்;
> தகுநத ்காசு ்விரடடிககள ஆகடைகளிலும் உடை்லறின 
தறி்நதறிருக்கும் பகுதறிகளிலும் உபயயாகறிக்கவும் ;
> உடைக்ல முழு்வதும் மூடைக்கூடிய ஆகடைககள அணியவும் 
(முழுக்கக ்டகடை மறறும் முழுக்காற ்டகடை);
> பூ்ச்றிக் ்கால்லறித தறி்ன ்காணடை ்காசு 
்விரடடிககளயும் மறின்ாரததறில இயஙகும் பூ்ச்றிக் ்கால்லறி 
உபகரணஙககளயும் ்வடீடின உளயள உபயயாகறிக்கவும்.

Actuellement, il n’existe pas de traitement spécifique 
contre le virus de la fièvre jaune la dengue, le 
chikungunya et le zika (à la différence du paludisme). 
Mais une vaccination contre la fièvre jaune est 
disponible et obligatoire pour les habitants de la 
Guyane et ceux qui s’y rendent. Le vaccin contre la 
fièvre jaune est efficace. Une seule injection protège 
dans la plupart des cas. Il est contre-indiqué pour les 
enfants de moins de 6 mois et aux femmes enceintes 
ou allaitant leur bébé, sauf en cas d’épidémie grave. 
Demandez l’avis d’un médecin.

தற்மயம், மஞ்்ள காய்்ச்ல, ்டைஙகு, ்றிக்கனகு்ியா 
மறறும் ஜகீா க்வரஸ்களுக்கு எதறிரா் ்ரியா் ்றிகறி்சக் 
இலக்ல (மய்லரியா த்விர).  ஆ்ாலஆ்ால  மஞ்்ளமஞ்்ள  காய்்ச்லுக்குகாய்்ச்லுக்கு  
எதறிரா்எதறிரா்  தடுபபூ்றிதடுபபூ்றி  இருக்கறி்து.இருக்கறி்து. இது கயா்ா நாடடில 
்வ்றிபப்வரகளுக்கும் அநத நாடடிறகு்ச ்்லப்வரகளுக்கும் 
கடடைாயமாக்கபபடடுளளது. இநத தடுபபூ்றி நல்ல ப்லன 
தருகறி்து. ்பரும்பாலும் ஒறக் ஊ்றி யதக்வயா் 
பாதுகாபகபத தருகறி்து. 6 மாதததறிறகுக் குக்நத 
்வயதுகடைய குழநகதகள, கரபபிணிகள அல்லது பாலூடடும் 
்பணகளுக்கு, மறிகததீ்விரமா் யநாய்ப பர்வல இருநதால 
ஒழறிய, தரக்கூடைாது. மருதது்வரின ஆய்லா்க்கயக் 
யகடடுப ்ப்வும். 
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Quelques informations utiles 
Lutte contre les discriminations

சில உபய�ோகமோன தகவலகள்  
அனனத்து விதப் போகுபோடுகனையும் எதிர்கோள்ைல

LUTTE CONTRE LES DISCRIMINATIONS
La République française et ses administrations n’imposent 
aucune croyance, religion ou idée politique et doivent traiter 
toute personne de la même façon, quelle que soit son origine, 
son sexe, son apparence, son statut social, ses croyances, sa reli-
gion, sa nationalité, ses idées politiques, son orientation sexuelle 
(par exemple, hommes ayant des relations sexuelles avec des 
hommes, transgenres).

En exil, il est souvent possible de se sentir « étranger », différent 
des autres : par exemple, dans la manière de saluer, de s’adresser 
les uns aux autres, ou dans les manières de penser.

Lorsque cette attitude est délibérée, il peut alors s’agir d’une 
discrimination, s’il en résulte une inégalité de traitement fondée 
sur un critère interdit par la loi (origine, sexe, religion, orientation 
sexuelle, catégorie sociale et économique, état de santé, etc.) et 
dans un domaine cité par la loi (accès à un service, embauche 
pour un emploi, etc.).

பாகுபாடடிறகுபாகுபாடடிறகு  எதறிரா்எதறிரா்  யபாராடடைம்யபாராடடைம்
ஃப்ரஞ்சுகுடியரசுமறறும்அதனநறிர்வாகம் எநத ்வித நம்பிக்கக, மதம் 
அல்லது அர்றியல எணணஙககளயும் தறிணிபபதறிலக்ல மறறும் 
அக்தது மக்ககளயும், அ்வரகளின இ்ம், பால, யதாற்ம், ்மூகததறில 
அ்வர நறிக்லகம, மத நம்பிக்கக, மதம், நாடு, அர்றியல எணணஙகள, 
பா்லறி் ஈரபபு (உ.ம். ஆண ஓரி்்ச ய்ரக்கக, பால மாற்ம் ்்ய்த்வரகள) 
எது்வாக இருநதாலும், எலய்லாகரயும் ஒயர ்விதததறில பாரக்க / நடைதத 
ய்வணடும். 

தனநாடகடை்விடடு்்வளியய்றிய்வரகள, தஙககள «்்வளி ம்ிதரகளாக»	
மற்்வரகளி்லறிருநது மாறுபடடை்வரகளாக உணரு்வாரகள, உ.ம். ஒரு்வ-
ருக்்காரு்வர முகமன கூறு்வதறில, கூபபிடு்வதறில அல்லது யயா்றிக்கும் 
்விதததறில. 

இநத நடை்வடிக்கக தறிடடைமறிடடு்ச ்்ய்யபபடு்வதால அத்ால ஒரு-
்விதமா் ய்வறுபாடு யதானறு்வதால ்டடைததறி்ால தகடை ்்ய்யபப-
டடை (இ்ம், மதம், பா்லறி் ஈரபபு, ்மூக மறறும் ்பாருளாதார நறிக்ல, 
ஆயராக்கறிய நறிக்ல யபான்்வற்றில) மறறும் ்டடைததறிறகுடபடடை இடைஙக-
ளில (ய்க்வககளப ்ப்்வது, ய்வக்ல ்வாய்பபு) இ்வற்றில  பாகுபாடு 
்்ய்யபபடு்வது யபால யதானறும்.
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சில உபய�ோகமோன தகவலகள்  
அனனத்து விதப் போகுபோடுகனையும் எதிர்கோள்ைல

Les discriminations sont interdites et 
condamnées par la loi. Si vous estimez 
en avoir été victime, il est possible de le 
signaler :
> Au Défenseur des droits, par téléphone  
au 09 69 39 00 00 ou sur internet  
www.defenseurdesdroits.fr

> À la Ligue des Droits de l’Homme, par téléphone au 
01 56 55 51 00 ou par e-mail à ldh@ldh-France.org

Si vous êtes victime d’une agression, d’un vol ou de 
violences, vous pouvez porter plainte et vous faire 
assister par une association ou un avocat, même 
sans droit au séjour. Rendez-vous au commissariat de 
police ou à la gendarmerie ou adressez un courrier 
au procureur de la République du lieu de votre 
habitation.

Si vous êtes victime d’exploitation dans le travail,  
à la maison ou sexuellement, vous pouvez  
contacter le Comité contre l’esclavagisme  
moderne au 01 44 59 88 90 ou sur le site  
www.esclavagemoderne.org

பாகுபாடுகள்டடைததறி்ாலதகடை்்ய்யபபடடைக்வம
றறும்்டடை்வியராதமா்க்வ. உஙகளுக்கு எதறிராகப 
பாகுபாடு ஏறபடு்வதாக் நீஙகள கருதறி்ால புகார 
்்ய்ய்லாம்: 

> ்டடைப பாதுகா்லரிடைம் ்தாக்லயப்றி எண   
09 69 39 00 00 இல அல்லது 
www.defenseurdesdroits.fr இகணய தளததறில.

> ம்ித உரிகம மன்ததறில ்தாக்லயப்றி மூ்லம்  
01 56 55 51 00 எணணில அல்லது  
 ldh@ldh-France.org என் ்வி்லா்ததறிறகு மறின அஞ்்ல 
மூ்லம்.

நீஙகள ஒரு தாக்குதல, தறிருடடு அல்லது ்வனமுக்க்கு 
ஆளாகறியிருநதால, தஙகு்வதறகு முக்பபடி அனுமதறி 
இல்லா்விடடைாலும், புகார ்்ய்ய்லாம் மறறும் ஒரு ்ஙகம் 
அல்லது ்வழக்க்றிஞர மூ்லம் உத்வி ்ப்்லாம். நீஙகள 
்வ்றிக்கும் இடைததறில இருக்கும் கா்வல நறிக்லயம் அல்லது 
அரசு குற்்வியல ்வழக்க்றிஞரிடைம் புகார ்்ய்ய்லாம். 

ய்வக்ல ்்ய்யுமறிடைததறில, ்வடீடில அல்லது பா்லறி் 
அநீதறி உஙகளுக்கு இகழக்கபபடடைால நீஙகள ந்வ ீ்  
அடிகமபபடுதுதுலுக்கு எதறிரா் கமறிடடியிடைம் 
 ்தாய்லயப்றி எண 01 44 59 88 90 அல்லது  
www.esclavagemoderne.org இகணய தளததறில புகார 
்்ய்ய்லாம். 
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RÔLE DE L’ASSISTANT(E) SOCIAL(E)
L’assistant(e) social(e) est présent(e) dans les services de santé, 
certaines administrations (les caisses d’allocation familiale, les 
caisses de retraite, etc.), dans votre quartier (service social 
généraliste et service social de la mairie) et dans certaines asso-
ciations pour accompagner les personnes dans leurs démarches 
administratives et sociales, les informer sur leurs droits et faci-
liter leur accès aux soins et aux prestations sociales. Les assis-
tants sociaux aident plus généralement les publics en difficulté. 
N’hésitez pas à vous renseigner à l’hôpital, en mairie, à l’école. 
Les services des assistants sociaux sont gratuits.

RÔLE DES MÉDIATEURS EN SANTÉ
Les médiateurs en santé sont des personnes rattachées à une 
structure de santé, un service hospitalier, une association qui 
peuvent vous aider à accéder à vos droits, à la prévention et 
aux soins.

Les médiateurs facilitent le lien entre soignant et patient, vont 
vers les personnes éloignées du système de santé, par exemple, 
celles vivant dans la rue, dans les foyers et dans certains lieux de 
vie. N’hésitez pas à demander si des médiateurs sont présents 
dans la structure qui vous reçoit.

Les services des médiateurs associatifs sont gratuits.

்மூக்மூக  ந்லந்ல  உத்வியாளரினஉத்வியாளரின  பணிபணி
்மூக ந்ல உத்வியாளரகள சுகாதார்ச ய்க்வ, கு்றிபபிடடை நறிர்வாக 
கமயஙகள	 (குடும்ப	 ந்ல	உத்வி	்வழஙகும்	இடைம்	 (CAF)	 ஓய்வூதறியம்	
்வழஙகுமறிடைம்,	யபான்க்வ)உஙகள	சுறறு	்வடடைாரததறில	-	்பாது	்மூக	
ந்ல்ச	ய்க்வ	மறறும்	நகராட்றி	் மூக	ந்ல்ச	ய்க்வ		மறறும்	் றி்ல	் ஙக-
ஙகளில	மக்களுக்கு	நறிர்வாக	மறறும்	்மூக	ந்லப	பணிகளில	உத்வ,	
்வருப்வரகளின	 உரிகம	 பற்றி	 ்விளக்க	 மறறும்	 ்மூக	 ந்ல	 ய்க்வ-
ககளயும்	 காபகபயும் ்பறு்வதறில உத்வவும் இருபபாரகள. இ்வரகள 
்பாது்வாக கஷடைததறில இருக்கும் மக்களுக்கு உதவு்வதறகாக இருக்கறி-
்ாரகள. மருதது்வ மக், நகராட்றி அலு்வ்லகம், பளளிக் கூடைம் யபான்-
்வற்றில தக்வல ்ப்த தயஙகாதீரகள. இ்வரகள ய்க்வ இ்ல்வ்மாக 
்வழஙகபபடுகறி்து. 

சுகாதாரசுகாதார  இகடையபீடடைாளரகளினஇகடையபீடடைாளரகளின  பணிபணி
சுகாதார இகடையபீடடைாளரகள ஒரு மருதது்வ மக், சுகாதார கமயம் 
அல்லது ஒரு ்ஙகததறில நீஙகள உஙகள உரிகமககளப ்ப்வும், தடுபபு 
மறறும் காபபுப ்ப்வும் உதவும் நபரகளா்வர. இ்வரகள அநத இடைதகத்ச 
ய்ரநத்வரகள. 

இநத இகடையபீடடைாளரகள மருதது்வ உத்வியளிபப்வர மறறும் 
யநாயாளிக்கு இகடையயயுளள ்தாடைரகப்ச சு்லபமாக்குகறி்ாரகள, 
்தரு்வில ்வ்றிபப்வரகள, ்பாது ்விடுதறிகளில ்வ்றிபப்வரகள, ்பாது 
இல்லஙகளில ்வ்றிபப்வரகள  யபான் இருபபிடைம் இல்லாத சுகாதார 
அகமபபி்லறிருநது தளளியிருபப்வரககளத யதடி்ச ்்லகறி்ாரகள. நீஙகள 
்்லலும் அகமபபில இததககய இகடையபீடடைாளரகள இருக்கறி்ாரகளா 
எனறு ்வி்ாரிக்கத தயஙகாதீரகள. 

இநத இகடையபீடடைாளரகளி் ய்க்வ இ்ல்வ்மாக ்வழஙகபபடுகறி்து.  

Quelques informations utiles 
Rôle des médiateurs en santé

175

்றி்ல உபயயாகமா் தக்வலகள  
சுகாதார இகடையபீடடைாளரின பஙகு

்றி்ல உபயயாகமா் தக்வலகள  
்மூக ந்ல ஊழறியரின பஙகு
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DOMICILIATION ADMINISTRATIVE
Vous êtes amené à faire de nombreuses démarches auprès de 
différentes administrations publiques pour demander un droit, 
une aide ou encore faire une déclaration d’impôt.

Certaines de ces démarches se font dans la ville où vous dormez, 
auprès de l’administration locale appelée « mairie ». D’autres 
démarches se font auprès d’administrations organisées selon un 
découpage géographique appelé « département » où se situe la 
préfecture du lieu où vous habitez.

L’accès aux prestations sociales et aux droits fondamentaux 
est conditionné par le fait de disposer d’une adresse pour rece-
voir son courrier. L’adresse peut être personnelle ou chez un 
tiers. Si vous ne disposez pas d’une adresse vous permettant 
d’avoir un accès constant et confidentiel à votre courrier, vous 
pouvez demander une domiciliation auprès de la mairie (ou de 
son centre communal / intercommunal d’action sociale) de la 
commune où vous dormez ou avec laquelle vous avez un lien 
effectif (suivi social, médico-social, professionnel, liens familiaux 
ou enfant scolarisé, etc.) ou auprès d’une association agréée. Il 
vous sera remis une attestation d’élection de domicile valable 
un an.

நறிர்வாக அஙகீகாரம் ்பற் ்வி்லா்ம்
ஒருஉரிகமகயக்யகடடுப்ப்வும், உத்வி ்ப்வும், ்வரி ்்லுதது்வத-
றகா் ்வி்வரஙககள்ச ்மரபபிக்கவும் ப்ல தரபபடடை நறிர்வாக அலு்வ்லக-
ஙகளுடைன ்தாடைரபு ்காளள ய்வணடியிருக்கும். 

இ்வற்றில ்றி்ல நீஙகள தூஙகும் நகரததறில «நகராட்றி அலு்வ்லகம்» என்-
கழக்கபபடும் உளளூராட்றி அலு்வ்லகததறில ்்ய்யபபடை ய்வணடும். மற் 
்றி்ல «மா்வடடைஙகளஎ» ன்.கழக்கபபடும் ்பரிய நறிர்வாகப பிரிவுகளில 
நீஙகள ்வ்றிக்கும் இடல உளள கா்வல தக்லகம அலு்வ்லகததறில ்்ய்ய-
பபடை ய்வணடும். 

்மூக ந்ல மறறும் அடிபபகடை உரிகமககளப ்ப்வும் தபாலககளப 
்ப்வும்  உஙகளுக்கு ஒரு  ்வி்லா்ம் யதக்வபபடுகறி்து. அது அநத நபரு-
கடையதாக இருக்க்லாம் ஆல்லத ஒரு மூன்ா்வது ம்ிதருகடையதாக 
இருக்க்லாம். உஙகள தபாலககளப ்பறு்வதறகு ஒரு ்வி்லா்ம் உஙகளு-
க்கு இலக்ல்யன்ால நகராட்றி அலு்வ்லகததறில அல்லது நீஙகள இரவு 
தஙகும் இடைததறில உளள நகராட்றியின ்முதாய மறறும் ்முதாயஙக-
ளுக்கறிகடையயயா் கமயததறில ஒரு தஙகுமறிடைம் யகார்லாம் ஏ்்்ில 
நீஙகள அநத கமயததுடைன ்மூக ந்ல, மருதது்வ ந்லம் யபான் காரண-
ஙகளுக்காக ்தாடைரபு க்வததறிருபபபீரகள, அல்லது ஒரு அஙகீகரிக்கபபடடை 
்ஙகதகத அணுக்லாம். உஙகளுக்கு ஒரு ்வருடைததறிறகா் ்ான்ாதழ் 
்வழஙகபபடும்.  
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Conseils pratiques :
> Conserver les photocopies ou les photos de chaque 
document envoyé ou reçu, car ils vous seront réclamés 
dans les démarches ultérieures. Vous n’êtes jamais 
obligé de donner vos documents originaux, seulement 
de les montrer (sauf à l’OFPRA, ou lors d’une expulsion 
forcée) et il est recommandé de ne jamais les donner.

> Si vous envoyez des copies de documents par la 
poste, utilisez si possible un courrier recommandé 
avec accusé de réception pour justifier de vos 
démarches.

> Si vous donnez une adresse chez quelqu’un pensez 
à faire préciser le nom de cette personne (« chez M. 
ou Mme …. »), ou pensez à faire figurer votre nom sur 
les boîtes à lettres quand c’est possible ;

> Conservez dans la mesure du possible une 
adresse de domiciliation stable jusqu’à l’accès 
à un hébergement ou logement pérenne car les 
changements d’adresse entraînent fréquemment des 
ruptures de droits sociaux et des difficultés dans les 
procédures d’asile et de droit au séjour ;

நகடைமுக்அ்றிவுகரகள:

> அனுபபும் அல்லது ்ப்பபடும் ஒவ்்வாரு ஆ்வண-
ததறின நகல அல்லது படைதகத க்வததறிருக்க ய்வணடும், 
ஏ்்்ில அக்வ உஙகளிடைம் பி்கு யமற்காளளபபடும் 
நடை்வடிக்கககளில யகாரபபடை்லாம். OFPRA மறறும்கடடைாய-
மாக்்வளியயற்பபடும்்மயதகததத்விரநீஙகளஒரிஜறி்-
லஆ்வணதகதததரய்வணடியதறிலக்ல.காடடி்ாலயபாதும். 

> ஆ்வணஙகளின நகலககளத தபால மூ்லம் அனுபபி்ால 
அனுபபியதறகு்ச ்ாட்றியமாக அ்வறக் ஒபபுககப ்ப்தத-
க்க பதறிவுத தபா்லறில அனுபபவும்.

> ஒரு்வரின ்வி்லா்தகத உஙகள ்வி்லா்மாகக் ்காடுபபதாக 
இருநதால அ்வர ்பயகரத ்தளி்வாகக் கு்றிபபிடைவும் («தறிரு 
அல்லது தறிருமதறி இல்லததறில»), அல்லது ்ாததறிய்ம்்ால 
அ்வரது தபால ்படடியில உஙகள ்பயகர்ச ய்ரக்கவும்.

> நறிக்லயா் தஙகுமறிடைம் கறிகடைக்கும் ்வகரமுடிநதள்விறகு 
ஒரு நறிக்லயா் ்வி்லா்தகத க்வததறிருக்கவும் ஏ்்்ில 
்வி்லா்ததறில மாற்ஙகள ்பரும்பாலும் உத்வித ்தாகக 
்பறு்வதறில தடைஙகல ஏறபடுததும். யமலும் தஞ்்ம் யகாரும் 
மறறும் தஙகுமறிடம் யகாரும் நடை்வடிக்ககயிலும்்றிரமஙககள 
உணடைாக்கும். 

La domiciliation administrative n’est pas obligatoire pour débu-
ter les démarches de demande d’asile, mais elle vous sera propo-
sée par la Structure de Premier Accueil des Demandeurs d’Asile 
(SPADA), si vous êtes sans domicile stable.

Les administrations demandent des documents écrits en fran-
çais justifiant de votre situation. En réponse, l’administration 
envoie des documents écrits : formulaire, demande de docu-
ments, décision d’accord ou de rejet de votre demande. Il est 
donc nécessaire de pouvoir recevoir et prendre connaissance de 
son courrier régulièrement.

தஞ்்ம் யகாரும் ்விணணபபதகதத ்தாடைஙகும் பணிக்கு நறிர்வாக 
்வி்லா்ம் யதக்வயிலக்ல, ஆ்ால உஙகளுக்கு ஒரு நறிக்லயா் 
்வி்லா்ம் இலக்ல்யன்ால தஞ்்ம் யகாருய்வாருக்கா் முதல 
்வரய்வறபு கமயம் உஙகளுக்கு இகத அளிக்க்லாம்.

அலு்வ்லகஙகளுக்கு உஙகள நறிக்லகமகய ்விளக்கறி ஃப்ரஞ்சு 
்மாழறியில எழுதது மூ்லம் ஆ்வணஙககள அனுபப ய்வணடும். அலு-
்வ்லகஙகள உஙகளுக்குத தறிரும்பவும் ஆ்வணஙககள எழுதது மூ்லம் 
அனுபபுகறி்து: படி்வஙகள, ஆ்வணஙககள்ச ்மரபபிக்கக் யகாரிக்கக, 
உஙகள ்விணணபபம் ஏறறுக் ்காளளபபடடைதா மறுக்கபபடடைதா என் 
முடிவு, ்பான்க்வ. ஆகய்வ ஒழுஙகாகத தபாலககளப ்ப்வும் ஏறறுக் 
்காளளவும் யதக்வ இருக்கறி்து. 
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En cas de rejet d’une demande présentée à l’administration, 
une réponse écrite doit vous en préciser les raisons. Au cas où 
vous ne seriez pas d’accord avec la décision, celle-ci comporte 
les explications et les délais pour faire une contestation appelée 
« recours ». 

Attention : il y a des situations où le délai de recours est très 
bref, notamment en cas de refus par le Préfet de délivrance d’un 
titre de séjour.

Si vous n’avez pas beaucoup d’argent, vous pouvez demander 
une aide financière appelée « aide juridictionnelle » pour payer 
un avocat. Vous pouvez vous renseigner notamment auprès de 
l’assistant(e) social(e) de votre quartier, auprès des associations 
spécialisées dans l’aide aux personnes en difficultés, ou auprès 
du bureau d’aide juridictionnelle au tribunal de grande instance 
de votre lieu d’habitation.

நறிர்வாகததறிடைம்நீஙகளயகாரிய ்விணணபபம் நறிராகரிக்கபபடடைால அது 
எழுதது மூ்லம் காரணஙகளுடைன ்தரி்விக்கபபடை ய்வணடும். நறிர்வாக-
ததறின முடிவு உஙகளுக்கு்ச ்ம்மதம் இலக்ல என்ால பதறி்லறில நறிர்வா-
கததறின முடிக்வ <மறு பரி்ீ்லக்>்்ய்யக் யகாரு்வதறகா் முக்யும் 
கா்ல அ்வகா்மும் ்விளக்கபபடடிருக்கும். 

எ்ச்ரிக்கக:எ்ச்ரிக்கக: யமல முக்யபீடு ்்ய்்வதறகா் அ்வகா்ம் மறிகக் குறுகறி-
யதாக இருக்கக்கூடும் (முக்கறியமாக கா்வல துக்யிடைமறிருநது தஙகும் 
உரிமம் நறிராகரிக்கபபடடை உததரவு ்வழஙக).

உஙகளிடைம் யதக்வயா் நறிதறி ்வ்தறி இலக்ல்யன்ால நீஙகள ்வழக்க்றி-
ஞருக்குப பணம் ்காடுக்க «்டடை உத்வி»	என்கழக்கபபடும் நறிதறி உத்வி 
யகார்லாம். உஙகள பகுதறியில இருக்கும் ்மூக ந்ல ஊழறியர, பிர்ச்றிக்-
யில இருக்கும் மக்களுக்கு உதவு்வதறகாக இருக்கும ்ஙகஙகள அல்லது 
நீஙகள ்வ்றிக்கும் இடைததறில இருக்கும் தக்லகம நீதறி மன்ததறில உளள 
்டடை உத்வி அலு்வ்லகம் ஆகறிய்வற்றில யதக்வயா் ்வி்வரஙககளப 
்ப்்லாம். 

> Allez chercher régulièrement votre courrier et 
toujours retirer un courrier recommandé sans tarder 
à la poste (la poste ne garde la lettre recommandée 
que pendant 15 jours) ;

> N’hésitez pas à rencontrer un(e) assistant(e) social(e) 
pour vous faire aider si besoin, par exemple si :

• Vous ne comprenez pas la lettre qui vous est 
adressée ;
• Vous souhaitez contester ce qui vous est 
annoncé ;
• Vous n’avez pas de réponse à un courrier envoyé 
depuis plus de 2 mois à l’administration.

Pour plus d’information administrative, aller sur le 
site www.service-public.fr > rubriques « Etranger » et 
« Social-Santé/hébergement social ». 

> உஙகள தபாலககள அவ்வப்பாழுது த்வ்ாமல ்பறறுக் 
்காளளவும் மறறும் பதறிவுத தபாக்ல தபால அலு்வ்லகததறில 
உடைய் ்பறறுக் ்காளளவும் (தபால நறிக்லயம் பதறிவுத 
தபாக்லப பதறிக்நது நாடகளுக்குத தான க்வததறிருக்கும்).

> யதக்வப படடைால கீழ்க் கணடை ்மயஙகளில ்மூக ந்ல 
ஊழறிரின உத்வி ்ப்த தயஙகாதீரகள: 

• உஙகளுக்கு ்வநத தபால உஙகளுக்குப புரிய்விலக்ல 
என்ால;
• உஙகளிடைம் அ்றி்விக்கபபடடைதறில உஙகளுக்கு ஒபபுதல 
இலக்ல்யன்ால ;
• நறிர்வாகததறிறகு நீஙகள அனுபபிய தபாலுக்கு 2 
மாதஙகளுக்கு யமல பதறில இலக்ல்யன்ால.

நறிர்வாகம்	பற்றிய	யமலும்	்வி்வரஙகளுக்கு		 
www.service-public.fr இகணய	தளததறில	தக்லபபு		
« Etranger »	மறறும்	« Social-Santé/hébergement social » 
கீழ்	பாரக்கவும்.
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LA TRADUCTION DES DOCUMENTS 
OFFICIELS
Les documents étrangers, non établis en français, doivent sou-
vent être traduits en français pour commencer une démarche 
auprès de l’administration française et des associations. Vous 
pouvez trouver des traducteurs sur internet ou par les associa-
tions qui travaillent avec les migrants.

Parfois, on vous demandera une traduction « certifiée conforme 
à l’original ou officielle » : ces traductions doivent obligatoire-
ment être faites par un traducteur agréé ou assermenté. Vous 
pouvez obtenir la liste des traducteurs agréés sur le site de la 
Cour de cassation : www.courdecassation.fr

En France, il n’existe pas d’aide financière pour la traduction des 
documents officiels d’état civil. Vous devrez donc payer la tra-
duction. Certains organismes et certaines associations peuvent 
prendre en charge les frais de traduction des documents officiels 
d’état civil ; renseignez-vous auprès d’un(e) assistant(e) social(e). 

அதறிகார பூர்வமா் ஆ்வணஙகளின ்மாழறி 
்பயரபபு
ஃப்ரஞ்சு ்மாழறியில இல்லாத ்்வளி நாடுகளி்லறிருநது ்வரும் ஆ்வண-
ஙகள ஃபரானஸ் நாடடு நறிர்வாகம் மறறும் ்ஙகஙகளில நடை்வடிக்கக 
யமற்காளள ஃப்ரஞ்சு ்மாழறியில ்மாழறி ்பயரக்கபபடை ய்வணடும். 
இகணய தளததறின மூ்லம் அல்லது குடி ்பயரப்வரகளுடைன பணி புரியும் 
்ஙகஙகளின மூ்லம் ்மாழறி ்பயரபபாளரககளத கணடை்றிய்லாம். 

்றி்ல்மயஙகளில «மூ்லஆ்வணததுடைன்ரிபாரக்கபபடடைஅல்லதுஅதறிகஅ-
தறிகாரபூர்வமா்» ்மாழறி்பயரக்கபபடடைஆ்வணதகதக்யகட்லாம். இக்வ-
கணடிபபாகஒருஅஙகீகரிக்கபபடடை்மாழறி்பயரபபாளரால்்ய்யபபடை-
ய்வணடும்யமலமுக்யபீடடுநீதறிமன்ததறினஇகணயதளததறிலஅஙகீக-
ரிக்கபபடடை்மாழறி்பயரபபாளரகளினபடடியல்காடுக்கபபடடிருக்கும்	
www.courdecassation.fr இகணய தளதகதப பாரக்கவும்..

ஃபரானஸ் நாடடில அதறிகார பூர்வமா் உளளாட்றி ஆ்வணஙககள ் மாழறி 
்பயரக்க நறிதறி உத்வி கறிகடைக்காது. நீஙகள தான அதறகு்ச ்்்ல்வழறிக்க 
ய்வணடும். ்றி்ல அகமபபுகளும் ்ஙகஙகளும் இததககய ஆ்வணஙகளின 
்மாழறி ்பயரபபு்ச ்்்லக்வ ஏறறுக் ்காளள்லாம். ்மூக ந்ல ஊழறியரிடைம் 
்வி்ாரிக்கவும். 

> ISM interprétariat propose une traduction écrite des 
documents officiels. Pour plus de renseignements, 
contactez le service des traductions écrites au : 
01 53 26 52 78 ou traduction@ism-mail.fr 

> இ எஸ் எம் கமயம் அதறிகாரபூர்வமா் ஆ்வணஙகளுக்கு 
எழுதது மூ்லம் ்மாழறி ்பயரபபு்ச ்்ய்து தருகறி்து. யமலும் 
்வி்வரஙகளுக்கு ்மாழறி ்பயரபபு்ச ய்க்வப பிரிக்வ 
்தாக்லயப்றி எண 01 53 26 52 78 மூ்லமாகய்வா அல்லது 
traduction@ism-mail.fr மூ்லமாகய்வா ்தாடைரபு 
்காளளவும். 
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AU QUOTIDIEN

Se déplacer

Il existe des réductions du 
prix des transports en com-
mun pour les personnes qui 
ont peu ou pas de revenus 
et leur famille. Vous pouvez 
vous renseigner auprès de 
la société de transports (la RATP pour Paris, la RTM pour Mar-
seille, et TCL pour Lyon, etc.) pour avoir droit à une réduction. 

On pourra également vous remettre des tickets de transport 
pour vous rendre à des rendez-vous administratifs ou de santé 
dans certaines associations ou via un(e) assistant(e) social(e).

Avoir un hébergement

Accueil de jour

Un accueil de jour est un lieu d’accueil et de repos en journée, où 
il n’est pas possible de rester la nuit. Ce lieu offre souvent l’accès 
à un téléphone, aux journaux et parfois à internet. Certains lieux 
proposent parfois des boissons, un repas à midi, des douches, le 
lavage des vêtements et le repassage, le don de vêtements ou la 
consigne pour les bagages. 

Pour un hébergement d’urgence

Si vous ne savez pas où dormir le soir, vous pouvez contacter le 
Samu social en téléphonant au 115, numéro d’urgence gratuit 
24h/24 partout en France. S’il y a de la place, vous serez orienté 
vers un centre d’hébergement d’urgence gratuit pour une nuit, 
renouvelable selon les disponibilités. La plupart du temps, ce 
sont des lieux collectifs non-mixtes (excepté pour les familles). 

தறி்்ரி ்வாழ்க்கக

ஓரிடைததறி்லறிருநதுஓரிடைததறி்லறிருநது  
மற்்ாருமற்்ாரு  இடைம்இடைம்  
்்ல்ல்்ல்ல
குக்நத ்வருமா்ம் உளள-
்வரகள அல்லது ்வருமா்ம் 
இ ல ்ல ா த ்வ ர க ளு க் கு ம் 
அ்வரகள  குடும்பததறி்ரு -
க்கும் ்பாது யபாக்கு்வரததறில 
கடடைண்ச ்லுகக உளளது. அநதநத யபாக்கு்வரதது நறிறு்வ்தகத அணுகறி 
இநத்ச ்லுகக பற்றி நீஙகள ்வி்வரஙகள ்ப்்லாம் (பாரிஸ் நகரததறிறகு 
RATP, மார்்ய் நகரததறிறகு RTM மறறும் ்லறியயான நகரததறிறகு TCL, 
யபான்க்வ). 

நறிர்வாக நறிமறிததமாகய்வா அல்லது மருதது்வததறிறகாகய்வா ்்ல்ல ்றி்ல 
்ஙகஙகள அல்லது ்மூக ந்ல ஊழறியரிடைம் யபாக்கு்வரதது பயண்ச்ீடடு 
்ப்்லாம். 

தஙகுமறிடைம்தஙகுமறிடைம்  யதடுதலயதடுதல

பகலபகல  யநரதயநரத  தஙகுமறிடைம்தஙகுமறிடைம்  

பகல யநரத தஙகுமறிடைமா்து பக்லறில ்வரவும் ஓய்்்வடுக்கவும் அனும-
தறிக்கும் இடைம். இஙகு இரவு யநரததறில தஙக அனுமதறி கறிகடையாது. ்பரு-
ம்பாலும் இநத இடைஙகளளில ்தாக்லயப்றி, ்்ய்தறித தாள மறறும் ்றி்ல 
இடைஙகளில இகணய தள இகணபபு கறிகடைக்கும். இ்வறறுள ்றி்ல்வற்றில 
பா்ஙகள, மதறிய உணவு, குளிக்கும் ்வ்தறி, துணி துக்வக்கவும் இஸ்தறிரி 
்்ய்யவும் ்வ்தறி, இ்ல்வ் துணிமணிகள மறறும் ்ாமான க்வக்கும் 
்வ்தறி கறிகடைக்கும். 

அ்வ்ரக்அ்வ்ரக்  கா்லதகா்லத  தஙகுமறிடைம்தஙகுமறிடைம்

இரவு யநரதகத எஙகு கழறிபபது எனறு உஙகளுக்குத ்தரிய்விலக்ல்ய-
ன்ால, நீஙகள ்ாமு ய்ா்றியல (Samu Social) (நகராட்றிகய்சய்ரநதஅ-
்வ்ர கா்ல ம்ித யநய ்மூக ய்க்வ கமயம்) கமயதகத ்தாக்லயப்றி 
மூ்லம் 115 எணணில ்தாடைரபு ்காளள்லாம். இது 24 மணி யநரமும் 
இயஙகும் அ்வ்ர கா்ல எண. ஃபரானஸ் நாடடில எஙகு ய்வணடுமா்ா-
லும் உபயயாகறிக்க்லாம். இடைம் இருநதால உஙககள அநத இடைததறிறகுப 
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Parfois, il faut attendre longtemps au 
téléphone pour avoir un interlocuteur. 
Si aucune place ne vous est proposée, 
indiquez au 115 l’endroit où vous vous 
trouvez et demandez le passage d’une 
équipe mobile.   

Hébergement pour quelques semaines

Pour contacter les structures d’hébergement, vous pouvez vous 
adresser à un(e) assistant(e) social(e), à la mairie ou dans des 
accueils de jour et dans des associations. Vous pourrez être 
accueilli dans :

>  un hôtel social ou un centre d’hébergement et de réinsertion 
sociale (CHRS), pour une durée allant jusqu’à 6 mois renouve-
lable si vous êtes seul, en couple ou en famille ;

>  un établissement d’accueil mère-enfants, si vous êtes une 
femme isolée enceinte ou avec des enfants dont le dernier a 
moins de 3 ans ; 

>  un établissement d’accueil spécifique si vous êtes en danger (si 
vous subissez des violences, des menaces).

Hébergement dans le cadre d’une maladie

Si vous êtes sans domicile et que votre état de santé n’est pas 
compatible avec la vie à la rue, sans pour autant relever d’une 
hospitalisation, vous pouvez avoir accès à des lits halte soins 
santé (LHSS) ou à des lits d’accueil médicalisés (LAM) en fonc-
tion de votre état de santé. Demandez à votre médecin de 
contacter un(e) assistant(e) social(e) pour vous aider à y accéder.

Si vous avez une maladie chronique qui nécessite une coordi-
nation du parcours de santé et que vous êtes en situation de 
précarité, vous pouvez être accueilli dans un appartement de 

யபாக்ச ்்ால்வாரகள. அஙகு ஓரிர்விறகு 
இடைம் கறிகடைக்கும். இடைம் இருபபகதப 
்பாறுததுப புதுபபிததுக் ்காளள்லாம். 
்பரும்பாலும் இநத இடைஙகள ஒரு 
பா்லரகள மடடும் உபயயாகறிக்கும் 
இடைமாக இருக்கும் (குடும்பததறி்ர 
நீஙக்லாக). ்மயததறில, ்தாக்லயப்றியில 
யபசு்வதறகு நீணடை யநரம் காததறிருக்க 
யநர்லாம். தஙக இடைம் இலக்ல்யன்ால 
நீஙகள இருக்கும் இடைதகதக் கூ்றி ஒரு 
நடைமாடும் குழுக்வ ்வர்ச ்்ால்லவும். 

்றி்ல்றி்ல  ்வாரஙகளுக்கா்்வாரஙகளுக்கா்  தஙகும்தஙகும்  ்வ்தறி்வ்தறி

தஙகுமறிடைம் ்வழஙகும் அகமபபுககளத ்தாடைரபு ்காளள நீஙகள 
நகராடை்றி அலு்வ்லகம் அல்லது பகல யநரத தஙகுமறிடைம் மறறும் ்ஙக-
ஙகளில உளள ்மூக ந்ல ஊழறியகரத ்தாடைரபு ்காளள்லாம். இ்வற்றில 
எலகா்வது இடைம் கறிகடைக்க்லாம்: 

>  ஒரு தஙகும் ்விடுதறி அல்லது தஙகும் மறறும் ்மூகததறில ஒருஙகறி-
கணக்கும் கமயததறில (CHRS) 6 மாதஙகள ்வகர இடைம் கறிகடைக்க-
்லாம், நீஙகள த்ியாகய்வா, தம்பதறியாகய்வா அல்லது குடும்பமாகய்வா 
இருநதால. இது புதுபபிக்கப படைத தகுநதது;

>  ஒரு தாய் ய்ய் ந்ல கமயததறில, நீஙகள த்ியாளா் கரபபிணிப 
்பணணாகய்வா அல்லது குழநகதகளுடைய்ா இருநதால, உஙகள 
ககடை்றிக் குழநகத 3 ்வயதறிறகுடபடடு இருக்க ய்வணடும்; 

>  ஒரு ்றி்பபு ்வரய்வறபு கமயததறில, நீஙகள ஏதா்வது அபாயததறில 
இருநதால (ஏதா்வது ்வனமுக் நறிகழ்நதறிருநதாய்லா அல்லது மறிரடடைல 
இருநதாய்லா).

யநாயினயநாயின  காரணமாகதகாரணமாகத  தஙகு்வதுதஙகு்வது

உஙகளுக்குத தஙகுமறிடைம் இலக்ல ஆ்ால உஙகளு ஆயராக்கறியம் 
்தரு்வில ்வ்றிக்க அனுமதறிக்காது இருநதும் மருதது்வ மக்யில ய்ரக்க 
ய்வணடிய அ்வ்றியம் இலக்ல்யன்ாலநீஙகள சுகாதாரப ்பாறுபபில 
படுக்கும் ்வ்தறி (LHSS) அல்லது மருதது்வ ்வ்தறியுடைன தஙகு்வதறகு 
(LAM) உஙகள உடைல நறிக்லகயப ்பாறுதது இடைம் யகார்லாம். இநத ்வ்தறி 
்ப் ்மூக ந்ல ஊழறியகரத ்தாடைரபு ்காளளுமாறு உஙகள மருதது்வரி-
டைம் யகளுஙகள
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coordination thérapeutique. Vous serez logé et accompagné 
par des médecins, conseillers en économie sociale et familiale, 
psychologue, etc. Il est nécessaire de s’adresser au médecin qui 
vous suit et à un(e) assistant(e) social(e).

Pour toutes ces solutions de logement, hébergement, il y a sou-
vent des listes d’attente. Il faut s’inscrire dès que possible.

Se nourrir

Si vous n’avez pas ou peu d’argent, des mairies et associations 
proposent une aide pour avoir de la nourriture gratuite ou très 
peu chère : repas chauds à emporter ou sur place, colis alimen-
taires pour cuisiner soi-même, épicerie sociale pour acheter 
moins cher, etc.

Si vous avez un régime alimentaire particulier (sans sel par 
exemple), n’hésitez pas à le signaler.

உஙகளுக்கு ஒரு நாளபடடை யநாய் இருநது இக்கடடைா் நறிக்லயில இரு-
நதீரகள என்ால நீஙகள மருதது்வ உத்வியுடைன கூடிய தஙகுமறிடைததறில 
இடைம் யகார்லாம். உஙகளுக்குத தஙக இடைம் கறிகடைபபதுடைன மருதது்வ-
ரகள, ்மூக ந்ல மறறும் குடும்ப ந்ல ்பாருளாதார ஆய்லா்கரகள மறறும் 
மய்ா ததது்வ ஆய்லா்கரகள உத்வி கறிகடைக்கும். இதறகு உஙகள 
மருதது்வர மறறும் ஒரு ்மூக ந்ல உத்வியாளரின உத்விகயக் யகார 
ய்வணடும். 

்பரும்பாலும் இததககய தஙகும் ்வ்தறிகள ்ப் காததறிருபப்வரகள 
்வரிக்யில இருபபாரகள. எவ்வளவு ்ீக்கறிரம் முடியுயமா அவ்வளவு 
்ீக்கறிரம் முன பதறிவு ்்ய்ய ய்வணடும். 

உணவுஉணவு
உஙகளிடைம் பண ்வ்தறி இலக்ல்யன்ாய்லா அல்லது குக்்வாக 
இருநதாய்லா நகராட்றிகளும் ்ஙகஙகளும் இ்ல்வ் அல்லது மறிகக் 
குக்நத ்விக்லயில உணவு ்ப் உதவுகறின்்: எடுதது்ச ்்ல்லய்வா 
அல்லது அஙயகயய உணணய்வா சூடைா் உணவு, நீஙகயள ்கமதது 
உணணத தகுநத பாக்்கடடுகள, குக்நத ்விக்லயில ்பாருடகள 
்வாஙகக் ககடைகள யபான்க்வ. 

உண்வில உஙகளுக்கு ஏதா்வது கடடுபபாடு இருநதால (உ.ம். உபபில்லாத 
உணவு) ம்க்காமல கு்றிபபிடைவும். 
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Prenez rendez-vous avec un(e) assistant(e) 
social(e). Vous pourrez ensuite recevoir des 
aliments, des repas, ou acheter à prix bas :
> Dans votre mairie ou dans le service social (CCAS 
ou CIAS) de votre ville.

> Dans une épicerie solidaire pour faire vos courses 
et payer moins qu’en supermarché : www.epicerie-
solidaires.org

> Aux Restos du Cœur pour avoir des paniers-repas 
équilibrés, des repas chauds et une aide pour les 
bébés : www.restosducoeur.org/associations-
departementales

> Au Secours populaire pour faire vos courses  
et payer moins cher qu’en supermarché :  
www.secourspopulaire.fr/secours-populaire

> À la Croix-Rouge pour avoir un colis alimentaire : 
www.croix-rouge.fr/Pres-de-chez-vous

ஒரு ்மூக ந்ல ஊழறியகர்ச ்நதறியுஙகள. அதன 
பி்கு நீஙகள உணவுப ்பாருடகள, உணவு 
யபான்்வறக்ப ்ப்்லாம் மறறும் இ்வறக்க் 
குக்நத ்விக்லயில ்வாஙக்லாம்:

> உஙகள ஊரில உளள நகராட்றி அலு்வ்லகம் அல்லது ்மூக 
ய்க்வ கமயம் (CCAS அல்லது CIAS). 

> உஙகள்வ டடைாரததறிலஉ ளள மளிககக்க கடையில உஙகள 
்பாருடககள ்வாஙகறி சூபபர மாரக்்கடகடை்விடை குக்நத 
்விக்ல ்காடுக்க்லாம்: www.epicerie-solidaires.org

> Restos du Cœur ்ரஸ்யடைா தயூ கர உண்வகஙகளில ்ீரா் 
உணவுப ்பாடடை்லஙகளும், சூடைா் உணவும் ்ப்்லாம். 
மறறும் குழநகதகளுக்கு உத்வியும் கறிகடைக்கும்.: www.
restosducoeur.org/associations-departementales/

> ்்க்யூர யபாபுய்லர (Secours populaire) ககடைகளில  
உஙகள ்பாருடககள ்வாஙகறி சூபபர மாரக்்கடகடை்விடை 
குக்நத ்விக்ல ்காடுக்க்லாம்.  
www.secourspopulaire.fr/secours-populaire

> ்்ஞ்்றிலுக்வ ்ஙகததறில உணவுப ்பாடடை்லம் ்ப்்லாம்: 
www.croix-rouge.fr/Pres-de-chez-vous
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APPRENDRE LE FRANÇAIS
Apprendre le français est très important pour s’exprimer dans la 
vie quotidienne, faire valoir ses droits et remplir les documents 
administratifs. Il y a plusieurs possibilités pour prendre des cours 
de français et aussi apprendre à lire et à écrire si vous n’avez pas 
été à l’école dans votre pays. Un certain nombre d’associations, 
des universités et certaines mairies proposent des cours gratuits 
ou avec une faible participation financière. Dans certains cas, 
une attestation vous sera délivrée à la fin du stage. Les inscrip-
tions ont souvent lieu en septembre mais parfois, il est possible 
de s’inscrire à un autre moment de l’année.

Il existe aussi un certain nombre de sites internet qui proposent 
des programmes d’apprentissage gratuits du français sur la base 
d’exercices par ordinateur.

Si vous avez signé un contrat d’accueil et d’intégration (CAI) qui 
est établi et présenté par l’Office français de l’immigration et de 
l’intégration (OFII) et signé par le Préfet territorialement compé-
tent pour délivrer le titre de séjour, il peut être exigé en fonction 
de votre niveau de suivre un apprentissage du français.

ஃப்ரஞ்சு ்மாழறி கற்ல
அன்ாடை ்வாழ்க்ககயில யதக்வயா்்வறக்த ்தரியபபடுததவும், 
த்து உரிகமககளப ்ப்வும், நறிர்வாகததறிறகுத யதக்வயா் படி்வஙக-
களப பூரததறி ்்ய்யவும் ஃப்ரஞ்சு ்மாழறி கறபது மறிக அ்வ்றியமாகறி்து. 
உஙகள நாடடில நீஙகள பளளியில கறக்விலக்ல்யன்ால ஃப்ரஞ்சு 
்மாழறி ்வகுபபில ய்ரவும் எழுதப படிக்கக் கறகவும் ப்ல ்வழறிகள உளள். 
்றி்ல ்ஙகஙகள, பலகக்லக் கழகஙகள மறறும் ்றி்ல நகராட்றி அலு்வ-
்லகஙகள இ்ல்வ் அல்லது மறிகக் குக்நத கடடைணததறில ்வகுபபுகள 
நடைததுகறின்். ்றி்ல ்மயம் ்வகுபபு முடிநத பின உஙகளுக்கு்ச ்ான்றிதழ் 
்வழஙகபபடும். ்வகுபபுகளில ்பரும்பாலும் ்்படைம்பர மாதம் அனுமதறி/ 
பதறிவு நகடை ்பறுகறி்து. ஆ்ால ்றி்ல ்மயம் ஆணடில எப்பாழுது 
ய்வணடுமா்ாலும் அனுமதறிக்கறி்ாரகள. 

கணி்ி பயிற்றிகள மூ்லம் இ்ல்வ்மாக ஃப்ரஞ்சு ்மாழறி கறபிக்கும்  
இகணய தளஙகள இருக்கறின்். 

நீஙகள ஃபரானஸ் நாடடின குடி்பயரபபு ம்றறும் ஒருஙகறிகணபபு அலு்வ-
்லகததறி்ால ஏறபடுததபபடடு அநதப பகுதறியிலதஙகு்வதறகா்அனுமதறி-
்வழஙகும்அதறிகாரம் உளள அதறிகாரியாலகக்யாபபமறிடைபபடடை ்வரய்வறபு 
மறறும் ஒருஙகறிகணபபு ஒபபநதததறில கக்யழுததறிடடிருநதால உஙகள 
நறிக்லகமக்குத தகுநதாற யபா்ல ஃப்ரஞ்சு ்மாழறிகயக் கறக ய்வணடும். 

> La Mairie de Paris donne les adresses de toutes 
les formations en français destinées aux étrangers : 
www.paris.fr/cma

> Le site Apprendre le français avec TV5MONDE 
propose des cours gratuits sur internet avec des 
explications traduites en plusieurs langues : www.
apprendre.tv5monde.com/fr

> « Français premiers pas » est une application 
gratuite à télécharger sur son téléphone ou son 
ordinateur. Elle s’adresse à des débutants et permet 
d’avoir des bases pour parler dans des situations de 
la vie quotidienne https://www.leplaisirdapprendre.
com/portfolio/francais-premiers-pas/

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.
cavilam.francaispremierspas&hl=fr&gl=US

> ்்வளி நாடடை்வரகளுக்கா் அக்தது ்விதமா் ஃப்ரஞ்சு 
்மாழறி ்வகுபபுகளின ்வி்லா்ஙகளும் பாரிஸ் நகரின நகராட்றி 
அலு்வ்லகததால தரபபடடுளள் : www.paris.fr/cma

> டீ்வ5ீயமாநத உடைன ஃப்ரஞ்சு ்மாழறி கறயபாம்  
என் இகணய தளப பக்கம்  
www.apprendre.tv5monde.com/fr இகணய  
தளததறின மூ்லம், ப்ல ்மாழறிகளில ்மாழறி ்பயரபபுடைன 
இ்ல்வ் ்வகுபபுகள நடைததுகறி்து. 

> ஃப்ரஞ்சு	்மாழறியில	முதல	அடி	எனபது ஒரு இ்ல்வ் 
்்ய்லறி. இகத உஙகள ககயப்றி அல்லது கணி்ியில 
பதறி்வி்க்கம் ்்ய்ய்லாம். அது புதறிய்வரகளுக்கு அன்ாடை 
்வாழ்க்ககயில எதறிர ்காளளும் நறிக்லகமகளுக்குத 
யதக்வயா் ்மாழறி அடிததளதகத ஏறபடுததறித தருகறி்து.  
https://www.leplaisirdapprendre.com/portfolio/
francais-premiers-pas/

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.
cavilam.francaispremierspas&hl=fr&gl=US
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LA SCOLARISATION DES ENFANTS
En France, l’école est gratuite de 3 à 16 ans. Elle est obligatoire à 
partir de 3 ans et jusqu’à 16 ans. L’organisation est la suivante :

> De 3 à 5 ans : école maternelle

> De 6 ans à 10 ans : école primaire

>  De 11 ans à 15 ans : collège ou SEGPA (Section d’Enseignement 
Général et Professionnel Adapté). Les SEGPA accueillent les 
élèves qui ont des difficultés scolaires. Les classes sont plus 
petites (16 élèves) et proposent des ateliers professionnels.

> De 16 à 18/19 ans :
•  Lycée général : pour passer le Baccalauréat (Bac) et faire des 

études supérieures
•  Lycée professionnel : CAP ou le Baccalauréat professionnel 

(Bac pro)
•  CFA (Centre de Formation d’Apprentis) : CAP ou Baccalau-

réat professionnel. Les élèves sont des jeunes travailleurs 
embauchés dans une entreprise qui les rémunère.

L’école doit proposer aux élèves qui maîtrisent peu le français 
des aides pour apprendre le français : UP2A (Unité d’Accueil pour 
Élèves Allophones Arrivants), FLS (Français Langue Seconde), 
CLA (Classe d’Accueil)… 

Tous les 2 mois environ, les élèves ont près de 15 jours de 
vacances : les vacances de la Toussaint, les vacances de Noël, 
d’hiver, de printemps et 2 mois environ pour les grandes 
vacances (juillet et août).

Après les cours le mercredi, ou pendant les vacances, les enfants 
peuvent être accueillis en centres de loisirs. Ils proposent des 
activités favorisant le développement des enfants (activités 
manuelles, jeux d’intérieur ou d’extérieur, activités culturelles, 
sportives...). Il faut  s’inscrire à l’avance, les tarifs sont calculés 
en fonction des revenus de la famille.

குழநகதகளுக்குக் கல்வி
ஃபரானஸ் நாடடில 3 ்வயது முதல 16  ்வயது ்வகர பளளிக் கல்வி 
இ்ல்வ்ம். ஃபரானஸ்	நாடடில	கல்வி	3	்வயதறி்லறிருநது	16	்வயது	்வகர	
கடடைாயமாகும். கல்வி அகமபபு கீழ்க் கணடை்வாறு:

> 3 ்வயது முதல 5 ்வயது ்வகர : நர்ரிப பளளி.

> 6 ்வயது முதல 10 ்வயது ்வகர : முதல நறிக்லப பளளி.

> 11 ்வயது முதல 15 ்வயது ்வகர : உயர நறிக்லப பளளி அல்லது SEGPA 
(்ீரபடுததபபடடை ்பாது மறறும் ்தாழறில கல்வி). ்்க்பா்வில (SEGPA) 
கறபதறில பிர்ச்றிக் உளள்வரகள அனுமதறிக்கபபடுகறி்ாரகள. ்வகுபபுக-
ளில 16 மாண்வரகயள இருபபாரகள. இ்வற்றில ்தாழறிற கல்வி பயிற்றி-
யளிக்கபபடுகறி்து. 

> 16 ்வயது முதல 18 / 19 ்வயது ்வகர :
•  ் பாதுக் கலலூரி: பக்கய்லாரியா (பாக்) பளளி இறுதறித யதரவு ்காடு-
க்கவும் யமறபடிபபு ்தாடைரவும்.

•  ் தாழறிற கலலூரி: ்ீஏபபீ (CAP) அல்லது ்தாழறிறகல்வி படடையம் (பாக் 
பயரா). 

•  பயிலய்வார பயிற்றி கமயம் (CFA): ்ீஏபபீ அல்லது ்தாழறிறகல்வி 
படடையம். இஙகு படிக்கும் மாண்வரகள நறிறு்வ்ஙகளால ய்வக்லக்கு 
அமரததபபடடை இளம் ்தாழறி்லாளரகள. அநத நறிறு்வ்ஙகள அ்வரக-
ளுக்கு ்ம்பளம் ்காடுக்கறின்். 

ஃப்ரஞ்சு ்மாழறி ்ரியாகத ்தரியாத மாண்வரகளுக்குப பளளி ஃப்ரஞ்சு 
்மாழறிகயக் கறபதறகா் உத்விககளத தர ய்வணடும்.: புதறிதாக ்வநதறிரு-
க்கும் மாண்வரககள ்வரய்வறகும் பிரிவு	UP2A, ஃப்ரஞ்சு இரணடைா்வது 
்மாழறி	(FLS), ்வரய்வறகும் ்வகுபபு (CLA)… 

இரணடு மாதஙகளுக்கு ஒரு முக் 15 நாடகளுக்கு ்விடுமுக் ்விடை-
பபடுகறி்து: ந்வம்பர மாதததறில, கறி்றிஸ்துமஸ் ்விடுமுக், குளிர கா்ல 
்விடுமுக் மறறும் ்வ்நத கா்ல ்விடுமுக் மறறும் யகாகடைகா்ல 
்விடுமுக் உரணடு மாதஙகளுக்கு (ஜூக்ல மறறும் ஆகஸ்டு மாதஙக-
ளில). 

புதனகறிழகமகளில,	 பளளிக்குப	 பின்ரும்	 அல்லது	 ்விடுமுக்	
நாடகளிலும்	 குழநகதகள	 ்்யல	 முக்	 பயிற்றி	 கமயஙகளுக்கு்ச	
்்ல்ல்லாம்.	இநத	கமயஙகள	குழநகதகளின	்வளர்ச்றிக்	யகற்	்்ய-
லபாடுககளப	பரிநதுகரக்கறின்்.	-	கக	ய்வக்ல,	்விகளயாடடுக்கள,	
க்லா்ச்ார	நடை்வடிக்கககள,	-	முன	பதறிவு	அ்வ்றியம்.	குடும்பததறின	்வரு-
மா்ததறிறயகற்்வாறு	கடடைணம்	்வசூ்லறிக்கபபடும்.
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Quelques informations utiles 
Numéros utiles en cas d’urgence

சில உபய�ோகமோன தகவலகள்  
அவசர கோலததில உபய�ோகமோகும் எணகள்

NUMÉROS UTILES EN CAS D’URGENCE
> Urgences : 112

> Samu : 15

> Police : 17

> Pompiers : 18

> Personnes sourdes et malentendantes : 114

> Samu Social : 115

> Pharmacies de garde : se renseigner auprès des commissariats

> Centre régional antipoison de Paris : 01 40 05 48 48  
Pour trouver le centre antipoison de votre région : www.
centres-antipoison.net

> Allo enfance en danger : 119

> Violences conjugales : 3919

> Sida info service : 0 800 840 800

> Sexualité, contraception, IVG : 0800 08 11 11

> SOS hépatites : 0800 004 372

> SOS homophobie : 0810 108 135

> SOS viol : 0800 05 95 95

> Drogues info service : 0 800 23 13 13

> Tabac info service : 3989

> Alcool Info Service : 0980 980 930

Pour trouver le CPEF le plus proche de chez vous, rendez-vous 
sur la page : www.ivg.gouv.fr/les-centres-de-planification.html

Pour trouver le CeGIDD le plus proche de chez vous, rendez-vous 
sur la page : www.sida-info-service.org/?-DEPISTAGE-VIH-
sida- 

அ்வ்ர கா்லததறில உபயயாகமா் 
்தாக்லயப்றி எணகள
> அ்வ்ர உத்வி	Urgences : 112

> ்ாமு	Samu : 15

> கா்வல	Police : 17

> தீ அகணபபுப பகடை Pompiers : 18

> 114	காது	யகளாத்வரகளுக்கு

> ்ாமு ்மூக ந்லம்	Samu social : 115 

> அ்வ்ர கா்ல மருநதகம் : கா்வல நறிக்லயததறில ்வி்வரம் ்ப்்லாம்

> பாரிஸ் நகர ்வடடை ்விஷ ்றிகறி்சக் Centre régional antipoison de Paris: 
01 40 05 48 48
உஙகள பகுதறி ்விஷ ்றிகறி்சக் கமயததறிறகு:  
www.centres-antipoison.net

> ஆபததறில குழநகதகள	Allo Enfance en danger : 119

> குடும்பததறில ்வனமுக்	Violences conjugales : 3919

> எய்டஸ் தக்வல ய்க்வ	Sida info service : 0800 840 800

> பாலுணரவு, கருததகடை, கருக்கக்லபபு: 0800 08 11 11

> காமாக்ல அ்வ்ர உத்வி	SOS hépatites : 0800 004 372

> ஓரி்்சய்ரக்கக அ்வ்ர உத்வி	SOS homophobie : 0810 108 135

> கறபழறிபபு அ்வ்ர உத்வி	SOS viol : 0800 05 95 95

> யபாகத மருநது தக்வல ய்க்வ	Drogues info service : 0800 23 13 13

> புககயிக்ல தக்வல ய்க்வ	Tabac info service : 39 89

> மது தக்வல ய்க்வ	Alcool Info Service : 0980 980 930

உஙகள இருபபிடைததறிறகு அருகாகமயில உளள CPEF கமயதகதக் 
கணடை்றிய:	www.ivg.gouv.fr/les-centres-de-planification.html 
இகணய தளதகதப பாரக்கவும்.

உஙகள இருபபிடைததறிறகு அருகாகமயில உளள	 CeGIDD கமயதகதக் 
கணடை்றிய:	www.sida-info-service.org/annuaire/	இகணய 
தளதகதப பாரக்கவும்



198 199

Quelques informations utiles 
Carte de France

சில உபய�ோகமோன தகவலகள்  
ஃப்ரெஞ்சு நோட்டு யதசப படம்

GUADELOUPE  MARTINIQUE   GUYANE  RÉUNION   MAYOTTE

BRETAGNE

CENTRE-
VAL DE LOIRE BOURGOGNE-

FRANCHE-COMTÉ

AUVERGNE-
RHÔNE-ALPES

NOUVELLE-
AQUITAINE

OCCITANIE PROVENCE-ALPES-
CÔTE D’AZUR

CORSE

ÎLE-DE-
FRANCE

NORMANDIE

HAUTS-DE-
FRANCE

GRAND-EST

PAYS DE 
LA LOIRE

Strasbourg

Lille

Rouen

Rennes

Paris

Orléans

Dijon

Marseille

Basse-Terre Fort-de-France

Cayenne
Saint-Denis

Mamoudzou

Ajaccio

Bordeaux

Toulouse

Lyon

Nantes

ஓ	த	
ஃபரானஸ்

க்ராநத	
எஸ்த

யநாரமானடி

ரு்வான

பாரிஸ்

்ரன

லீல

ஈல	த	
ஃபரானஸ்:பயராதாய்ன:

ஓர்லறியா்ஸ்

ஸ்தராஸ்பூரக்

யபய்	
த	்லா	
லு்வார

தறியஷானநானத
்ானதர	 

்வால த லு்வார பூரயகாய்ன	ஃபரானஷ	
யகாம்யத:

்லறியயான
நூ்்வல	
அக்கறி்தன ஓ்்வரன-

யரான-ஆலபஸ்
யபாரயதா

ஆக்்றிதா்ி பயரா்வானஸ்	ஆலபஸ்	
யகாத	தஷூர

தூலூஸ்

யகார்றிகா
மார்்ய்லஸ்

அஜாக்ஸ்யயா

யக்யன ்்யினட	
்த்ிஸ்

பாஸ்	்தர
ஃயபார	த	
ஃபரானஸ்	 மாமூதஷூ

்ரயூ்ியன மயயாதகயா்ாமாரடி்ிக்	கு்வாதலூப
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Liste des abréviations 
[பெயர் சுருக்கங்களின் ெட்டியல்]

Liste des abréviations 
[பெயர் சுருக்கங்களின் ெட்டியல்]

ALD = affection longue durée [நாள படடை பிர்ச்றிக்]

AME = aide médicale de l’État [யத்றிய மருதது்வ உத்வி]

AVC = accident vasculaire cérébral [மூகளயில இரதத நாள 

்்வடிபபு]

C2S = Complémentaire santé solidaire - aide à la prise 
en charge de la part complémentaire des dépenses de santé  

CAF = caisse d’allocations familiales [குடும்ப நறிதறி உத்வி]

CeGIDD = centre gratuit d’information, de dépistage et de 
diagnostic [இ்ல்வ்த தக்வல, பரிய்ாதக் மறறும் ஆய்வு கமயம்]

CCAS = centre communal d’action sociale [இ்ம் ்ாரநத ்மூக ந்ல 

கமயம்]

CGSS = caisse générale de sécurité sociale (= CPAM en  
Outre-mer, Antilles & Guyane) [்பாது ்மூக ந்ல உத்வி கமயம் 

(கடைல தாணடிய பகுதறிகளில)]

CIAS = centre intercommunal d’action sociale 
[இ்ஙகளுக்கறிகடையயயா் ்மூக ந்ல கமயம்]

CMP = centre medico-psychologique [மருதது்வ மய்ா ததது்வ 

்றிகறி்சக் கமயம்]

CMPP = centre medico-psycho-pédagogique [மருதது்வ மய்ா 

ததது்வ பயிற்றி கமயம்]

CMU-c = couverture maladie universelle complémentaire 
[கூடுதல ்பாது மருதது்வக் காபபபீடு]

CPAM = caisse primaire d’Assurance maladie [மருதது்வக் 

காபபபீடடின முதலு நறிக்ல அலு்வ்லகம்]

CPEF = centre de planification ou d’éducation familiale [குடும்பக் 

கடடுபபாடு மறறும் கல்வி கமயம்]

HPV = infection à papillomavirus humain [ஹ்யூமன	பாபபியயாமா	

க்வரஸ்	்தாறறு]

ETP = éducation thérapeutique du patient [யநாயாளிக்கு்ச 

்றிகறி்சக்க் கல்வி]

IST = infection sexuellement transmissible [பால்விக்த ்தாறறு 

யநாய்]

IVG = interruption volontaire de grossesse [்ம்மதததுடைன 

்்ய்யும் கருக்கக்லபபு]

MDPH = maison départementale des personnes handicapées 
[மா்வடடை ஊ்முறய்ார கமயம்]

PASS = permanence d’accès aux soins de santé [சுகாதார உத்வி 

அளிக்கும் இடைம்]

PMI = protection maternelle et infantile [தாய் ய்ய் ந்ல கமயம்]

PrEP = prophylaxie pré-exposition [யநாய்த தடுபபு்ச ்றிகறி்சக்]

SPADA = structure de premier accueil des demandeurs d’asile 
[தஞ்்ம் யகாருய்வாருக்கா் முதல ்வரய்வறபி கமயம்]

TasP = treatment as prevention [யநாய்த தடுபபு]

TPE = traitement post-exposition [தாக்கம் ஏறபடடைபின தரபபடும் 

்றிகறி்சக்]

VHA = virus de l’hépatite A [ஏ ்வகக காமாக்ல க்வரஸ்]

VHB = virus de l’hépatite B [பி்வகக காமாக்ல க்வரஸ்]

VHC = virus de l’hépatite C [்ீ ்வகக காமாக்ல க்வரஸ்]

VIH = virus de l’immunodéficience humaine [ம்ித யநாய்த தடுபபு 

்வலுக்குக்பபு க்வரஸ்]
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சுகாதாரம் 
நல்ல சுகாதாரத்துடன் வாழ
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La COVID-19 

La COVID-19 est une nouvelle maladie contagieuse causée par un 
virus qui s’appelle le Sars-CoV-2.

Elle peut être grave chez les personnes âgées de plus de 65 ans, 
pour les personnes ayant certaines maladies chroniques (diabète, 
hypertension, maladies cardiaques, maladies respiratoires …), pour 
les femmes enceintes (3eme trimestre) et les personnes obèses. 

Elle est apparue fin décembre 2019 et depuis elle a touché le 
monde entier. 

Elle se transmet par voie respiratoire. Quand une personne qui a 
le virus tousse, éternue ou même parle, elle projette des goutte-
lettes avec du virus. Ces gouttelettes contaminent directement 
les personnes qui sont à côté. Ces gouttelettes peuvent aussi se 
déposer sur des objets et ensuite contaminer les personnes qui 
les touchent. 

La COVID-19 se manifeste le plus souvent par les signes sui-
vants : fièvre,  toux,  mal de gorge ou  nez qui coule,  très grande 
fatigue,  douleurs aux muscles, mal de tête, perte du goût ou de 
l’odorat, diarrhée. 

La maladie guérit le plus souvent en quelques jours. 

Mais si on a des difficultés à respirer, il faut alors appeler le 15  
(ou le 114 pour les personnes sourdes ou malentendantes). 

Quand on a un ou plusieurs des signes, il faut s’isoler (rester 
seul et limiter les contacts en portant le masque) pour éviter de 
contaminer d’autres personnes. 

L’isolement doit se faire pendant au moins 7 jours après le début 
des signes.

Il faut aussi faire un test de dépistage (avec ou sans prescrip-
tion médicale). Si le test est positif, l’Assurance Maladie vous 
contactera pour rechercher les personnes avec qui vous avez été 
récemment en contact et les informer.

யகாயரா்ா	பற்றிய	தக்வல
யகா்விட	 –	 19	 எனபது	 ்ாரஸ்-யகாவ-2	 எனறு	 அகழக்கபபடும்	 ஓரு	
க்வர்றி்ால	உணடைாக்கபபடும்	ஓரு	புது	்வகக	யநாயாகும்.	65	்வயதறிறகு	
யமறபடடை்வரகள,	

(நீரிழறிவு,	உயர	இரதத	அழுததம்,	இதய	யநாய்,	சு்வா்க்	யகாளாறு	 ...	 )	
யபான்	்றி்ல	நாடபடடை	யநாய்்வாய்பபடடை்வரகள,	 (மூன்ாம்	நறிக்லயில)	
இருக்கும்	கரபிணிப	்பணகள	

மறறும்	உடைல	பரும்ா்்வரகளுக்கு	இது	ஆபததா்	யநாயாகும்.	

முத்லறில	 இது	 2019	 ஆம்	ஆணடு	 டி்ம்பர	 மாதம்	 யதான்றியது.	 அதன	
பின்ர	உ்லகம்	முழு்வதும்	பர்வியது.

மூ்சசுக்	காறறு	மூ்லம்	பரவுகறி்து.	இநத	க்வர்றி்ால	பாதறிக்கபபடடை்வர	
இருமறி்ாய்லா,	தும்மறி்ாய்லா	அல்லது	யப்றி்ாய்லா	க்வர்ுடைன	கூடிய	
துளிகள	்த்றிக்கறின்்.	

இநதத	 துளிகள	 யநரடியாக	 அருகறில	 இருபப்வரககளப	 பாதறிக்கறின்்.	
இநதத	துளிகள	்பாருடகளின	 மீது	்விழுநது	அ்வறக்த	்தாடுப்வரக-
களப	பாதறிக்க்லாம்.	

யகா்விட-19	 ்பரும்பாலும்	 இநத	 அ்றிகு்றிககளக்	 ்காணடுளளது-	
காய்்ச்ல,	இருமல,	்தாணகடை	்வ்லறி	அல்லது	ஒழுகும்	மூக்கு,	மறிகுநத	
அ்தறி,	தக்களில	்வ்லறி,	தக்ல	்வ்லறி,	

சுக்வ	மறறும்	மணம்	்தரியா	நறிக்ல	மறறும்	்வயிறறுப	யபாக்கு.

்பரும்பாலும்	்றி்ல	நாடகளில	இநத	யநாய்	தா்ாகய்வ	்ரியாகறி்விடும்.	

ஆ்ால	சு்வா்றிபபதறில	்றிரமம்	இருநதால	15	எணகண	உடைய்	அகழக்க	
ய்வணடும்.	(அல்லது	காது	யகளாயதார	எண	114	ஐ	அகழக்க	ய்வணடும்)

ஒனய்ா	 அல்லது	 அதறிகமா்	 அ்றிகு்றிகள	 இருநதால,	 பி்கரப	 பாதறி-
க்காமல	 இருக்கத	 தனக்த	 த்ிகமப	 படுததறிக்	 ்காளள	 ய்வணடும்.	
(த்ியாக	இருக்க	ய்வணடும்	

அல்லது	முகக்	க்வ்ம்	அணிநது	பி்ருடை்ா்	்தாடைரபுககளக்	கடடுப	
படுதத	ய்வணடும்)		

அ்றிகு்றிகள	் தரிய	ஆரம்பிதததறி்லறிருநது	குக்நத	பட்ம்	7	நாடகளுக்குத	
த்ிகமப	படுதத	ய்வணடும்.	

யமலும்	 பரிய்ாதக்	 ்்ய்து	 ்காளள	 ய்வணடும்	 (மருதது்வரின	
பரிநதுகர	 யபரிய்லா	 இல்லாமய்லா).	 ்தாறறு	இருபபதாகத	 ்தரிநதால	
மருதது்வக்	காபபபீடு	

உஙககளத	 ்தாடைரபு	 ்காணடு	 நீஙகள	 யாருடை்்ல்லாம்	 ்தாடைரபில	
இருநதீரகள	எனபகத	அ்றிநது	அ்வரகளுக்குத	்தரியபபடுததும்.
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Mais on peut être contagieux sans avoir les signes de la maladie. 
Près de de 30% des personnes infectées n’ont aucun signe. 

Alors pour éviter d’infecter ou d’être infecté, il est important 
de se laver les mains très souvent, de garder une distance d’au 
moins 2 mètres avec les autres et de porter un masque quand 
cette distance de sécurité n’est pas possible, par exemple dans 
les transports en commun et les lieux clos, et dans tous les lieux 
où c’est obligatoire.

Il est également important d’aérer les logements et les espaces 
de travail quelques minutes, plusieurs fois par jour, et de nettoyer 
et désinfecter régulièrement les surfaces (poignées de porte, 
interrupteurs …), surtout si on est infecté.

Les premiers vaccins sont arrivés fin décembre 2020 en France. 
Leur efficacité est très bonne.  Ils permettent de se protéger des 
formes graves et des complications de la Covid. Il  faut faire deux 
injections espacées de quelques semaines.  Les effets secon-
daires sont  faibles avec notamment des douleurs au point de 
la piqûre  ou des maux de tête qui disparaissent rapidement. Il 
faudra plusieurs mois pour vacciner l’ensemble de la population ;  
les personnes âgées, les plus fragiles et le personnel soignant 
sont les premiers à se faire vacciner. La vaccination est gratuite 
pour tous. Elle n’est pas obligatoire. Avant de vous décider, vous 
discuterez avec un professionnel pour avoir des informations 
et voir si vous pouvez être vacciné en fonction de votre état de 
santé. On peut se faire vacciner chez son médecin ou dans un 
centre. Dans certains hébergements et foyers, des campagnes de 
vaccinations sont organisées. Renseignez-vous auprès de votre 
médecin et des  professionnels de votre lieu d’accueil. 

Pour plus d’information, allez sur  
https://vaccination-info-service.fr/
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ஆ்ால	ஒரு்வர	அ்றிகு்றிகள	இல்லாமய்ல	்தாறக்ப	பரபபக்கூடிய்வ-
ராக	இருக்கக்கூடும்.	்தாறறு	இருபப்வரகளில	சுமார	30	்த்வதீம்	மக்கள	
எநத		்வித	

அ்றிகு்றியும்	காணபிபபதறிலக்ல.

ஆகய்வ	 ்தாறக்ப	 பரபபு்வதறி்லறிருநதும்	 பி்ரிடைமறிருநது	 ்பறு்வகதயும்	
த்விரக்க	 அடிக்கடி	 ககககளக்	 கழு்வ	 ய்வணடும்,	 ஒரு்வருக்்காரு்வர	
இகடையய	குக்நத	பட்ம்	

2	 மீடடைர	 இகடை்்வளி	 யதக்வ.	 மறறும்	 அவ்வாறு	 இகடை்்வளி	 ்விடை	
முடியாத	 ்மயஙகளில,	 உம்	 ்பாதுப	 யபாக்கு்வரததுக்களில	 மறறும்	
மூடிய	இடைஙகளில	மறறும்	எங்கல்லாம்	

கடடைாயயமா	அங்கல்லாம்	அ்வ்றியம்	முகக்	க்வ்ம்	அணிய	ய்வணடும்.	

அயத	யபா்ல	தஙகுமறிடைஙககளயும்	பணி	புரியும்	இடைஙககளயும்	அவ்வ-
ப்பாழுது	தறி்நது	க்வததறிருக்க	ய்வணடும்	மறறும்	இடைஙககள	கழு்வி	
கறிருமறி	நா்றி்ி	்காணடு	

சுததம்	 ்்ய்ய	 ய்வணடும்	 –	 கதவுகளின	 ககபபிடிகள,	 ஸ்்விடசுகள	 –	
கு்றிபபாக	நமக்குத	்தாறறு	இருநதால.

ஃபரானஸ்	நாடடில	தடுபபூ்றிகள	2020	டி்ம்பர	இறுதறியில	்வரத	்தாடைஙகறி	
்விடடை்.	 அக்வ	 நன்ாகப	 பயன	 அளிக்கக்கூடியக்வயாகும்.	 அதன	
மூ்லம்	யகா்விட	யநாயின	

தீ்விரததறி்லறிருநதும்	்றிக்கலகளி்லறிருநதும்	நம்கமப	பாதுகாததுக்	்காளள	
முடியும்.	 ்றி்ல	 ்வாரஙகள	 இகடை்்வளி	 ்விடடு	 இரணடு	 முக்	 ஊ்றி	
யபாடடுக்	்காளள	ய்வணடும்.	

பக்க	 ்விகளவுகள	 மறிகவும்	 குக்வு,	 முக்கறியமாக	 குததறிய	 இடைததறில	
்வ்லறி	 அல்லது	 ்விகர்வில	 ்ரியாகறி்விடும்	 தக்ல்வ்லறி.	 ்மாதத	 ஜ்த	
்தாககக்கும்	யபாடை	ப்ல	மாதஙகளாகும்.	

்வயதா்்வரகள,	 நாசூக்கா்	 உடைல	 நறிக்ல	 உளள்வரகள	 மறறும்	 மரு-
தது்வப	 பணியில	 ஈடுபடடை்வரகளுக்கு	முத்லறில	 யபாடைபபடும்.	 தடுபபூ்றி	
அக்்வருக்கும்	இ்ல்வ்ம்.	

இது	 கடடைாயமா்தறிலக்ல.	 முடி்்வடுக்குமுன்ர	 ்வி்வரஙககள	
அ்றியவும்	உஙகள	உடைல	நறிக்லக்குத	தடுபபூ்றி	ஏற்தா	யபான்	்வி்வர-
ஙககள	அ்றிய	நறிபுணகரகக்	

க்லநதாய்லா்றிக்கவும்.	உஙகள	மருதது்வரின	இடைததறிய்லா	அல்லது	ஒரு	
கமயததறிய்லா	 நீஙகள	ஊ்றி	யபாடடுக்	்காளள்லாம்.	்றி்ல	தஙகுமறிடைஙக-
ளில	முகாம்கள	ஏறபாடு	

்்ய்யபபடடுளள்.	 உஙகள	 மருதது்வர	 அல்லது	 உஙகள	 ்வரய்வறபு	
கமயதது	ஊழறியரகளிடைம்	யகடடு	்வி்வரஙககள	அ்றிய்லாம்.	

யமலும்	்வி்வரஙகளுக்குயமலும்	்வி்வரஙகளுக்குhttps://vaccination-info-service.fr/ 
என்	இகணய	தளதகதப	பாரக்கவும்என்	இகணய	தளதகதப	பாரக்கவும்
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நம்கம	நாயம	
பாதுகாததுக்	்காளய்வாம்

0 800 130 000
(இ்ல்வ்	அகழபபு)

GOUVERNEMENT.FR/INFO-CORONAVIRUS

்காயரா்ாக்வரஸ்	பற்றிய	தக்வல	ததக்வல

அடிக்கடி	ககககளக்	கழு்வவும்	அல்லது	
ஆலகொல	உளள	்ா்ிகடை்ர	

உபயயாகறிக்கவும்

பி்ருடைன	குக்நத	பட்ம்	
இரணடு	மீடடைர	இகடை்்வளி	

ககடைபிடிக்கவும்.

இரு்வருக்கறிகடையய	குக்நத	பட்ம்	
இரணடு	மீடடைர	இகடை்்வளி	ககடைபிடிக்க	

முடியாத	்மயஙகளில	மருதது்வர	
உபயயாகறிக்கும்	முக்கக்வ்ம்	அல்லது	
நல்ல	துணிக்க்வ்ம்	அணியவும்

கக	குலுக்காமல	்வணக்கம்	
்்ால்லவும்	மறறும்	கடடித	
தழுவு்வகதத	த்விரக்கவும்

முழஙககக்குளயளயயா	அல்லது	
ககக்குடகடைக்குளயளயயா	இருமவும்	

அல்லது	தும்மவும்

ஒரு	முக்	உபயயாகறிக்கும்	
ககக்குடகடைககள	
உபயயாகறிக்கவும்

உஙகள	முகதகதத	
்தாடு்வகதத	த்விரக்கவும்
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எநயநரமும்	அதறிக	பட்ம்	ஆறு	
யபருடைன	மடடும்	்தாடைரபு	

க்வததறிருக்கவும்

எவ்வளவு	அடிக்கடி	முடியுயமா	அவ்வளவு	
அடிக்கடி	அக்களில	காறறுபபுகுமாறு	
்்ய்யவும்.	குக்நத	பட்ம்	ஒவ்்வாரு	

மணியும்	்றி்ல	நறிமறிடைஙகள

டிஜறிடடைல	்்ய்லறிககள	உபயயாகறிக்கவும்	(தூஸ்	ஆனடி	யகா்விட)
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COVID-19

PROTÉGEONS-NOUS  
LES UNS LES AUTRES

0 800 130 000
(appel gratuit)

GOUVERNEMENT.FR/INFO-CORONAVIRUS

INFORMATION CORONAVIRUS

Se laver régulièrement les mains 
ou utiliser une solution hydro-

alcoolique

Respecter une distance 
d’au moins deux mètres avec 

les autres 

Portez un masque chirurgical ou 
en tissu de catégorie 1 quand
la distance de deux mètres ne 

peut pas être respectée

Saluer sans serrer la main  
et arrêter les embrassades

Tousser ou éternuer dans son 
coude ou dans un mouchoir

Se moucher dans un mouchoir 
à usage unique

Eviter de se toucher le visage
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Limiter au maximum ses 
contacts sociaux (6 maximum)

Aérer les pièces le plus souvent
possible, au minimum quelques

minutes toutes les heures

Utiliser les outils numériques (TousAntiCovid)

2
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Ce livret vous est remis personnellement et 
gratuitement par un professionnel de santé ou du social. 
Il vous apportera des informations sur la santé, les 
droits et les démarches administratives en France.  
Sa présentation bilingue vous permettra de 
communiquer plus facilement avec le médecin, 
l’assistant(e) social(e) ou tout autre professionnel  
que vous rencontrerez. 

Pour les autres langues, rendez-vous sur le site :  
www.santepubliquefrance.fr 

இநதக் ககயயடு யநரடியாக இ்ல்வ்மாக சுகாதார ஊழறியர 
அல்லது ்மூக ந்ல ஊழறியரால ்வழஙகபபடடைது.
இது சுகாதாரம், உரிகமகள மறறும் ஃபரானஸ் நாடடில 
நகடைமுக்யில இருக்கும் நறிர்வாக முக்கள பற்றி 
உஙகளுக்குத யதக்வயா் தக்வலககளத தரும். இரணடு 
்மாழறிகளில இருபபது நீஙகள ்நதறிக்கும் மருதது்வர, 
்மூக ந்ல ஊழறியர மறறும் பி் அலு்வ்லரகளுடைன 
சு்லபமாகக் கருததுப பரிமாற்ம் ்்ய்து ்காளள 
உத்வியாக இருக்கும்.  

பி் ்மாழறிகள: www.santepubliquefrance.fr என் 
இகணய தளதகதப பாரக்கவும்

Albanais

Anglais

Arabe

Bengali

Créole haïtien

Dari

Espagnol

Géorgien

Mandarin

Ourdou

Portugais

Roumain

Russe

Tamoul

Turc

Ce livret a été réalisé avec le concours de : 
இநதக் ககயயடு இ்வரகளின ஒததுகழபயபாடு தயாரிக்கபபடடுளளது:
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