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Traduzione a cura di 
Mrs. Meena Nachiappan
Mr. Padmanaba Rajagopalan
Mr. Sundaresan Venkataramani
Mr. Ramanathan Valliappa
Mr. Ravi Condamoor

Gruppo di lavoro congiunto ISS, INAIL, CEPSAG



இந்த வழிகாடட்ி உங்களுக்காக, 
அதாவது, ஒரு வயதான நபரின் 
பராமரிப்பாளருக்கு.  இங்கக நீங்கள் 
ககாகரானா பற்றிய தகவல்கள் 
மற்றும் நீங்கள் பின்பற்ற கவண்டிய 
ஆகலாசனனகனள காண்பீரக்ள்.

ககாவிட ்-19, அல்லது "புதிய 
ககாகரானா னவரஸ்" பற்றிய உங்கள் 
அறினவ ஆழப்படுதத்வும், இந்த 
கநாயின் அறிகுறிகள் மற்றும் இந்த 
கநாய் எவ்வாறு பரவுகிறது பற்றி 
அறிந்து ககாள்ளவும் இந்த தகவல் 
உதவும்.

வீடட்ிலும் கவளியிலும் என்ன கசய்ய 
கவண்டும் என்பதற்கான ஆகலாசனன 
உங்கள் ஆகராக்கியதன்தயும் 
நீங்கள் கவனிக்கும் வயதான நபரின் 
ஆகராக்கியதன்தயும் பாதுகாக்க 
உதவும்.

முதலில் விதிமுனறகள் பல 
இருக்கின்றன என்கறா நினனவில் 
ககாள்வது அல்லது நனடமுனறயில் 
னவப்பது கடினம் என்கறா பயப்பட 
கவண்டாம். நம் பழக்கவழக்கங்களில் 
ஏற்படும் மாற்றங்கள் மன 
அழுதத்தன்த ஏற்படுதத்ுவது 
இயல்பு. இந்த வழிகாடட்ினய 
அவசரமின்றி பல முனற படிதத்ு, அது 
அளிக்கும் முனறகனள பயன்படுதத்த ்
கதாடங்குங்கள்: கவகு வினரவில், 
அனவ உங்கள் அன்றாட பழக்கமாக 
மாறி விடும்.

நாம்  அவனைரும் ரேே்ந்து 
மாகபரும் கைை்றி அவைே முடியும் .



குறியீடு 

COVID-19 அல்லது "புதிே 
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COVID-19 அல்லது "புதிே 
கொரோனா வைேஸ்" 
என்ைால் என்ன?
ரொவிை் -19 என்பது SAR-CoV-2 
வை�ஸொல் ஏற்படும் ரநொேொகும், 
இது ஆங்கிலத்தில் எளிவமேொ� 
"க�ொர�ொனொ வை�ஸ்" என்றும் 
அவை�்�ப்படுகிறது.



6

கொரோனா வைேஸின் 
அறிகுறிெள் என்ன?
இந்த ரநொே் பலவ� பலவிதமொ� 
பொதி�்�லொம்; சில ரந�ங்�ளில் 
பொதி�்�ப்படட் நப� ்எந்த 
அறிகுறி�வளயும் �ொடட்ொமல் 
ரபொ�லொம்.

மற்ற ரந�ங்�ளில் சளி�்�ொே்சச்ல் 
மற்றும் குளி��்ொே்சச்லு�்கு�ிே 
அறிகுறி�வள�் கைளிப்படுத்தலொம். 
அவைேொைன: 

• ொே்ேே்ல்
• தவே ைலி
• மூெ்ெவைப்பு
• கதாை்வை ைலி
• இருமல்
• ெடினமான சுைாேம் 

( டிஸ்ப்னிோ )
• ெை் அழை்சி அல்லது 

வீெ்ெம்
• ையிை்றுப்ரபாெ்கு
• ெடுவமோன தவலைலி
• ைாேவனத்திைன் இழப்பு
• சுவைத்திைன் இழப்பு

இருப்பினும், சில சந்த�ப்்பங்�ளில், 
இந்த கதொற்றுரநொே் �டுவமேொன 
நிரமொனிேொவை ஏற்ப்படுத்த�்கூடும். 
இது ம�ணத்திற்கு�் கூட 
ைழிைகு�்�லொம். இந்த நிவல 
உடல்நலம் பொதி�்�ப்படட் 
ம�்�ள் மற்றும் முதிரேொ�ிடத்தில் 
ஏற்படுைதற்�்கு சொத்திே�்கூறு 
அதி�ம்.
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கொரோனா வைேஸ் 
எை்ைாறு பேவுகிைது 
இந்த வை�ஸ் உமிை்நீ�ின் சிறிே 
துளி�ளொல் ப�வுகிறது, இது 
நொம் அவனைரும் ரபசும் ரபொது, 
தும்மும்ரபொது அல்லது இருமும்ரபொது 
ைொே் மற்றும் மூ�்கு ைழிேொ� 
கைளிரேறுகிறது.
வை�ஸ் க�ொண்ட நீ�த்்துளி�ள் நம் 
ைொே், மூ�்கு அல்லது �ண்�வள 
கதொட�ப்ு க�ொண்டொல், இந்த ரநொே் 
ஏற்படுகிறது (இதனொல் தொன் ஒரு 
மீடட்� ்இவடகைளி �வடப்பிடிப்பது 
மி�்� அைசிேம்).
பொதி�்�ப்படட் நப�ிடமிருந்து ைரும் 
நீ�த்்துளி�ள் அை��்ள் வ��ளிரலொ 
அல்லது அருகிலுள்ள கபொருட�்ளிரலொ 
ஒடட்லொம். எனரை, பொதி�்�ப்படட் 
நப�ொல் கதொடப்படட் கபொருட�்ளில் 
கூட வை�ஸ் இரு�்�லொம் 
(அதனொல்தொன் உங்�ள் வ��வள 
அடி�்�டி �ழுவுைது மு�்கிேம்).



நான் ஒரு 
ைேதானைவே 
ெைனித்து ைருகிரைன்: 
எங்ெள் இருைவேயும் 
கொரோனா 
வைேஸிலிருந்து 
பாதுொெ்ெ நான் என்ன 
கேே்ே முடியும்? 
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1. முடிந்தைவ� உங்�ள் வீடவ்ட 
விடட்ு கைளிரேருைவத 
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1. முடிந்தைவே 
உங்ெள் வீை்வை விை்டு 
கைளிரேருைவத 
தவிேெ்்ெவும் 

 அல்லது குவறந்த அளவு 
கைளிரேற முேற்சி கசே்யுங்�ள்: 
கதொற்றுரநொவேத் தவி�ப்்பதற்�ொன 
மி�ச ்சிறந்த ைழி உள்ரள 
இருப்பதுதொன்
ஒை்கைொரு நொளும் நொம் 
அவனைரும் சில அத்திேொைசிே 
கபொருட�்வளப் 
பேன்படுத்த ரைண்டும் : உணவு, 
மருந்து�ள், வீடவ்டச ்சுத்தம் கசே்யும் 
கபொருட�்ள் ரபொன்றவை.
நீங்�ள் ப�ொம�ி�்கும் 
முதிேை�ின் குடும்பத்தின�,் 
உங்�ளு�்கு ரைண்டிே அவனத்து 
கபொருட�்வளயும் க�ொடு�்� 
முடிேொமல் ரபொனொல், அதவன 
எதி��்ொண சில தீ�வ்ு�ள் உள்ளன: 

• உணவு மற்றும் துப்பு�வுப் 
கபொருட�்வள இவணேதளத்திரலொ( 
ஆன்வலனிரலொ) அல்லது 
கதொவலரபசியிரலொ �டட்வள 
பதி�்�லொம் (அதொைது ஆ�ட்� ்
கசே்ேலொம்): மளிவ� கபொருட�்வள 
வீடட்ிரலரே ரந�டிேொ� உங்�ளு�்கு 
ைைங்� முடியுமொ என்று உங்�ள் 
மளிவ� �வடயில் ர�ளுங்�ள். 
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உங்கள் நகராடச்ியின் 
இனணயதளதத்ில் வீடட்ு விநிகயாக 
கசனவனய அளிக்கும் கனடகள், 
சந்னதகள் மற்றும் பல்கபாருள் 
அங்காடிகளின் படட்ியனலக் 
காணலாம் என்பனத நினனவில் 
ககாள்ளுங்கள்.

• பல மருந்த�ங்�ளொலும் வீடட்ு 
ரந�டி ரசவைவே கசே்ே இேலும். 
மருந்த��ிடம் இதவன�் ர�டட்ு 
அறிேவும். முடிந்தொல் இ�ண்டு 
ைொ�த்திற்�்குத் ரதவைேொனைற்வற 
ைொங்கி�் க�ொள்ளவும்; ஒரு�்�ொல் 
உங்�ளு�்கு ை�ரைண்டிே 
வீடட்ுவிநிரேொ�ம் ை�ொமல் ரபொனொல், 
இது உதவிேொ� இரு�்கும்
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• மருந்து�வளப் கபற நீங்�ள் 
மருத்துை� ்அலுைல�த்திற்குச ்
கசல்ல ரைண்டிேதில்வல - நீங்�ள் 
கதொவலரபசி அல்லது மின்னஞ்சல் 
கசே்ேலொம். மருத்துை� ்மின்னணு 
மருந்து எண்வண (என்.ஆ�.்இ 
எண்வண) மின்னஞ்சல் அல்லது எஸ்.
எம்.எஸ். மூலம் கத�ிவித்து விடுைொ�.்

நிவனவில் கொள்ளுங்ெள்:
ரதவைப்படட்ொல், இத்தாலிே 
கேஞ்சிலுவை சங்�ம் 
மருந்து�ள் மற்றும் உணவுப் 
கபொருட�்வள உங்�ள் 
வீடட்ிற்கு க�ொண்டு ை� 
முடியும். கசஞ்சிலுவை சங்�ம், 
24 மணி ரந�மும்  ைொ�த்தில் ஏழு 
நொட�்ளும்  கதொவலரபசியில் 
பதில் அளி�்கும்.
கதொட�ப்ு க�ொள்ள ரைண்டிே 
இலைச கதொவலரபசி எண்  
800 06 55 10.
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2. நீங்ெள் கைளிரேை 
ரைை்டுமானால், இந்த 
ஆரலாேவனவேப் 
பின்பை்றுங்ெள்

• மற்றை�ிடம் குவறந்தபடச்ம் 1 மீடட்� ்
இவடகைளி �ொ�்�வும்

• மற்றைவ� அவணப்பது மற்றும் 
வ�குலு�்குைவத முற்றிலும் தவி��்்�வும்

• மற்றை��்ள் அடி�்�டி ைந்து 
ரபொகும் இடங்�ளு�்கு நீங்�ள் கசல்ல 
ரைண்டியிருந்தொல், அறுவை சிகிசவ்ச 
மு�மூடிவே அணியுங்�ள். எந்தகைொரு 
சந்த�ப்்பத்திலும், உங்�ள் பி�ொந்திே 
அல்லது ந��ொடச்ி அதி�ொ�ி�ளின் 
அறிவுறுத்தல்�வளப் �ண்டிப்பொ� 
பின்பற்றுங்�ள் (சில பகுதி�ளில் வீடவ்ட 
விடட்ு கைளிரேறும்ரபொது மு�மூடியின் 
பேன்பொடு எப்ரபொதும் �டட்ொேமொகும்). 



13

மு�மூடி�வள மருந்த�த்தில் ைொங்�லொம். 
நீங்�ள் இவணேதளத்திலும் ரதடலொம்: 
சில பகுதி�ளில், குடியிேல் பொது�ொப்பு 
மற்றும் ந��ொடச்ி�ள், முதிரேொ� ்அல்லது 
முட�்�ப்படட் நப��்ளு�்கு மு�மூடி�வள 
ரந�டிேொ� வீடட்ில் ைைங்கி ைருகின்றன. 
நீங்�ள் அறுவை சிகிசவ்ச மு�மூடிவே�் 
�ண்டுபிடி�்� முடிேொத நிவலயில், 
துவை�்��்கூடிே துணி மு�மூடிவேப் 
பேன்படுத்தவும்.

• சந்வத, �வட�ள், பல்கபொருள் 
அங்�ொடி அல்லது மருந்த�த்தில் 
கபொருட�்ள் ைொங்கும் கபொழுது, நீங்�ள் 
அப்புறப்படுத்த�்கூடிே வ�யுவற�வள/ 
�வளந்துவிடும் வ�யுவற�வள 
அணியுமொறு ர�ொ�ப்படலொம்.

• எ�ிசொ�ொேம் (ஆல்�ஹொல்) 
அடிப்பவடயிலொன வ� சுத்தி��ிப்பு 
கபொருட�்வள ( 70% ஆல்�ஹொல் 
கசறிவுடன்) அடி�்�டி பேன்படுத்தவும். 
குறிப்பொ� பிற நப��்ளொல் கதொட�ந்்து 
கதொடப்படட் கபொருட�்ள் அல்லது 
ரமற்ப்ப�ப்பு�ளுடன் கதொட�ப்ு 
க�ொண்ட பிறகு பேன்படுத்த 
ரைண்டும் (சூப்ப�ம்ொ��்்க�ட ்
தள்ளுைண்டி�ள், ரபருந்து�ளில் அல்லது 
சு�ங்�ப்பொவதயில் வ� தண்டைொளங்�ள் 
, லிஃப்ட ்�டட்ுப்பொடு�ள் ரபொன்றவை) .

• ைொே், மூ�்கு, �ண்�வள வ��ளொல் 
கதொடுைவதத் தவி��்்�வும்

• தும்மும்ரபொது அல்லது இருமும்ரபொது, 
உங்�ள் ைொவேயும் மூ�்வ�யும் ஒரு 
திசு�்�ொகிதத்தொல் மூடி வை�்�வும்: 
பேன்பொடட்ிற்குப் பிறகு, உடனடிேொ� 
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ரைறுபடுத்தப்படொத குப்வபயில் 
எறியுங்�ள் (உங்�ளிடம் திசு�்�ொகிதம் 
இல்லொத படச்த்தில், உங்�ள் ைொவேயும் 
மூ�்வ�யும் மவற�்� உங்�ள் வ��வளப் 
பேன்படுத்த ரைண்டொம், ஆனொல் உங்�ள் 
முைங்வ�வே பேன்படுத்தவும்).

• நீங்�ள் வீடு திரும்பிேவுடன், வ��வள 
நன்கு �ழுவுங்�ள்
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3. வீை்டில் இருந்தால் 
பின்பை்ை ரைை்டிே 
அறிவுவே
முதிேை��்ளு�்கு 
எழுைதற்கு, உண்ணுைதற்கு, 
நடப்பதற்கு, சலவை 
கசே்ைதற்கு அடி�்�டி உதவி 
ரதவைப்படலொம். எனரை 
அருகில் இருப்பது மி� 
அைசிேம் மற்றும் 1 
மீடட்� ்இவடகைளி �ொ�்� 
முடிேொமல் ரபொ�லொம்.

ஆதலால் கீழ்ைரும் முவைெவளப் 
பின்பை்றுைது மிெ அைசிேம்:

• நீங்�ள் ைேதொனைவ� 
அணுகும்ரபொகதல்லொம் 
மு�மூடிவே அணிந்து �ைனமொ� 
இரு�்�வும். ைேதொன நபரும், 
�ொே்சச்ல் அல்லது சளி அல்லது 
குளி��்ொே்சச்ல் ரபொன்ற 
அறிகுறி�வள�் �ொடட்ினொல், 
மிகுந்த அகசௌ��ிேத்வத 
ஏற்படுத்தொவிடட்ொல், மு�மூடிவே 
அணிே ரைண்டும். நீங்�ள் 
அறுவை சிகிசவ்ச மு�மூடி�வள 
�ண்டுபிடி�்� முடிேொவிடட்ொல், 
துவை�்��்கூடிே துணி 
மு�மூடிவேப் பேன்படுத்தவும்.
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• ைேதொனை� ்பேன்படுத்தும் 
படு�்வ�, துண்டு�ள், 
உணவுத்தடட்ு�ள் 
ரபொன்றவை�வள வ�ேொளும் 
ரபொரதொ அல்லது உங்�ள் வீடட்ிற்கு 
கைளியில் இருந்து ைரும் (அஞ்சல், 
கதொகுப்பு�ள் ரபொன்றவை) 
கபொருட�்வள�் வ�ேொளும் ரபொரதொ 
உங்�ள் மு�மூடிவே அணியுங்�ள். 
நிவனவில் 
க�ொள்ளுங்�ள்: மு�மூடி�ள் 
ஒை்கைொரு நொளும் மொற்றப்பட 
ரைண்டும். நீங்�ள் ஒரு அறுவை 
சிகிசவ்ச மு�மூடிவே அணிந்தொல், 
அவத முடித்தவுடன் ஒரு 
பிளொஸ்டி�் வபயில் வைத்து 
மூடி, ரைறுபடுத்தப்படொத 
குப்வபயில் எறியுங்�ள். மு�மூடி 
துவை�்��்கூடிேதொ� இருந்தொல், 
அவத மீண்டும் பேன்படுத்துைதற்கு 
முன்பு, அவத �ைனமொ� �ழுவி, 
முழுவமேொ� உல� அனுமதி�்�வும்.
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• உங்�ள் வ��வள அடி�்�டி நன்கு 
சுத்தம் கசே்ேவும். உணவைத் 
தேொ�ிப்பதற்கு முன்னும் பின்னும் 
வ��வள எப்ரபொதும் �ழுை 
ரைண்டும் என்பவத நிவனவில் 
க�ொள்ளுங்�ள் (உங்�ள் கூடுதல் 
ைசதி�்கு, நீங்�ள் சவமேலவறயில் 
ஒரு வ� ரசொப்பு விநிரேொகிப்பு 
சொதனத்வத வை�்�லொம்). 
ைேதொன நபருடன் கதொட�ப்ு 
க�ொள்ைதற்கு முன்பும் பின்பும், 
மற்றும் அை��்ளு�்கு மருந்து�ள் 
எடு�்�, சொப்பிட, உணவு உண்ண 
மற்றும் நீ� ்அருந்த, �ழிப்பவறவே 
�ழுை  மற்றும் பேன்படுத்த 
உதவுைதற்கு முன்பும் பின்பும், 
வ��வள எப்ரபொதும் �ழுை 
ரைண்டும் என்பவத நிவனவில் 
க�ொள்ளுங்�ள். நீங்�ள் ரசொப்பு 
மற்றும் தண்ணீவ�ப் பேன்படுத்த 
முடிேொதரபொது, எ�ிசொ�ொேம் 
(ஆல்�ஹொல்) அடிப்பவடயிலொன 
வ� சுத்தி��ிப்புப்கபொருட�்வள 
பேன்படுத்துங்�ள் (70% 
ஆல்�ஹொல் கசறிவுடன்).

• முதிரேொ� ்வ��வள ச�ிேொ�வும் 
நன்றொ�வும் �ழுவுமொறு பொ�த்்து�் 
க�ொள்ளவும்; அை��்ளொல் சுேமொ� 
வ��வள �ழுை முடிேொத 
நிவலயில், நொள் முழுைதும் 
அடி�்�டி அை��்ள் வ��வள 
�ழுவி விடுங்�ள்.

• முதிரேொ� ்உணவு உண்ணும் 
சொதனங்�ள், தடட்ு�ள் மற்றும் 
குைவள�வள ஒரு கபொழுதும் 



18

நீங்�ள் பேன்படுத்த�் கூடொது; 
நீங்�ள் ஒை்கைொருைரும் 
தனித்தனிரே உங்�ளூ�்கு 
என்று சொதனங்�ள், தடட்ு�ள் 
மற்றும் குைவள�ள் வைத்திரு�்� 
ரைண்டும்.

• ஒை்கைொரு பேன்பொடட்ிற்கும் 
முன்னும் பின்னும் வீடட்ு குளிேல் 
கதொடட்ி�வள �ைனமொ� கிருமி 
நீ�்�ம் கசே்யுங்�ள். முடிந்தொல், 
முதிேை� ்உபரேொ�ப்படுத்தும் 
அரத குளிேலவறவேப் 
பேன்படுத்த ரைண்டொம். ஒர� ஒரு 
குளிேலவற மடட்ுரம இருந்தொல், 
நீங்�ள் ஒை்கைொருைரும் தனது 
கசொந்த துண்டு�ள் மற்றும் 
குளிேல் அங்கி�வள பேன்படுத்த 
ரைண்டும். துண்டு�ள் ஈ�மொ� 
இரு�்கும்ரபொது மொற்றப்பட 
ரைண்டும், எந்தகைொரு 
சந்த�ப்்பத்திலும், ஒரு நொவள�்கு 
ஒரு முவறேொைது துண்டு�ள் 
மொற்றப்பட ரைண்டும்.

• பல் துல�்கு�வள கைை்ரைறு 
�ண்ணொடி குைவள�ளில் 
வை�்�வும்.

• உணவைத் தேொ�ி�்கும் ரபொது, 
எப்ரபொதும் ஓடும் நீ�ில் மூல 
மற்றும் �சவ்ச உணவு�வள 
(சொலடு�ள், பைங்�ள் ரபொன்றவை) 
நன்கு �ழுை ரைண்டும் என்பவத 
நிவனவில் க�ொள்ளுங்�ள். நீங்�ள் 
கிருமிநொசினி�வளப் பேன்படுத்த 
விரும்பினொல், உணவு�்கு 
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ப�ிந்துவ��்�ப்படட்ைற்வற 
மடட்ுரம பேன்படுத்துங்�ள்: 
சிடவ்டயில் (ரலபிளில்) உள்ள 
ைழிமுவற�வள �ைனமொ�ப் 
பின்பற்றி, கிருமிநொசினியின் 
எல்லொ தடேங்�வளயும் அ�ற்ற 
ஓடும் நீ�ின் கீை் உணவை நன்கு 
�ழுை நிவனவில் க�ொள்ளுங்�ள்.

• விலங்கு சம்மந்தப்படட் 
உணவு�வள (எல்லொ விதமொன 
இவறசச்ி, மீன் மற்றும் முடவ்ட 
ரபொன்றவை) முழுவமேொ� 
சவம�்� நிவனவில் க�ொள்ளுங்�ள்.

• அவற�ள் �ொற்ரறொடட்மொ� இரு�்� 
அடி�்�டி ஜன்னல்�வள திறந்து 
வை�்�வும்

• அடி�்�டி கதொடப்படும் 
தவ��ள், குளிேலவற�ள், 
�ழிைவற�ள், ரமற்ப�ப்பு�ள் 
எல்லொைற்வறயும் நன்கு 
சுத்தம் கசே்யுங்�ள்; முடிந்தொல் 
நீ�த்்தப்படட் கைளுப்பொவன 
(ப்ளசீ)் உபரேொ�ப்படுத்தலொம்; 
இல்வலரேல் நீங்�ள் 
சொதொ�ணமொ� வீடு சுத்தம் கசே்ே 
உபரேொகி�்� பேன்படுத்தும் 
கபொருட�்வள வைத்து சுத்தம் 
கசே்த பின்ன� ் 70% கசறிவுடன் 
எ�ிசொ�ொேம் (ஆல்�ஹொல்) வைத்து 
சுத்தம் கசே்ேலொம்.
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இந்த ரநொயின் அறிகுறி�ள் 
பலவிதப்படும்; �ொே்சச்ல் மற்றும் 
குளி��்ொே்சச்ல் ரபொன்று சில 
அறிகுறி�ள் மிதமொ�கைொ ரைறு சில 
அறிகுறி�ள் மி� �டுவமேொ�்ரைொ 
இரு�்�லொம்;  உங்�ளு�்ர�ொ 
அல்லது நீங்�ள் �ைனி�்கும் முதிே 
நபரு�்ர�ொ பின்ைரும் ஏரதனும் 
இருந்தொல் முதிே நப�ின் குடும்ப 
உறுப்பினவ�ரேொ அல்லது குடும்ப 
மருத்துைவ�ரேொ கதொட�ப்ு 
க�ொள்ளவும்:

• ொே்ேே்ல்
• தவே ைலி
• மூெ்ெவைப்பு
• கதாை்வை ைலி
• இருமல்
• ெடினமான சுைாேம் 

( டிஸ்ப்னிோ )

நான், அல்லது நான் 
ெைனித்துெ்கொை்டிருெ்கும் 
ைேதான நபே,் 
கொரோனா வைேஸால் 
பாதிெ்ெப்பை்டிருெ்ெலாம் 
என்ை ேந்ரதெம் 
இருந்தால் நான் என்ன 
கேே்ே ரைை்டும்?

ர�ள்வி & பதில்
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• ெை் அழை்சி
• ையிை்றுப்ரபாெ்கு
• ெடுவமோன தவலைலி
• ைாேவன இழப்பு

• சுவை இழப்பு
நிவனவில் கொள்ளுங்ெள்: 
நீங்ெரளா அல்லது ைேதானைரோ 
அறிகுறிெவளெ் ொை்டினால், 
உைரன மருத்துைமவன அைேே 
அவைெ்ரொ அல்லது மருத்துைே் 
அலுைலெத்திை்ெ்ரொ கேல்ல 
ரைை்ைாம். முதலில் உங்ெள் 
மருத்துைவே கதாவலரபசியில் 
கதாைே்பு கொள்ளுங்ெள் - என்ன 
கேே்ே ரைை்டும் என்று அைேெ்ள் 
உங்ெளுெ்குே ்கோல்ைாேெ்ள்.

நீங்�ள் மருத்துை�ிடம் ரபச 
முடிேொவிடட்ொரலொ, ைேதொன 
நப�ின் குடும்பத்தின�ிடம் 
உதவி ர�ட�் முடிேொவிடட்ொரலொ, 
மருத்துை�் �ொைல� ்அல்லது 
பி�ொந்திே �டட்ணமில்லொ எண்வண 
அவை�்�வும் (இவத நீங்�ள் சு�ொதொ� 
அவமசச்�த்தின் ைவலத்தளமொன 
www.salute.gov.it இல் �ொணலொம். ). 
�ண்டிப்பொ� ரதவைப்படட்ொல் 
மடட்ுரம (அதி� �ொே்சச்ல் மற்றும் 
�டினமொன சுைொசம்) அைச� எண்�ள் 
112 அல்லது 118 ஐ அவை�்�வும்.

http://www.salute.gov.it/portale/home.html
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க�ொர�ொனொ வை�ஸ் �ொ�ணமொ� 
என்ன நட�்கிறது என்பவத எளிே 
ைொ�த்்வத�ளில் விள�்குங்�ள்;  
அை� ்அை�து வீடட்ில் தங்கி 
இருப்பது அவனவை�ின் உடல்நல 
பொது�ொப்பிற்�்கு மு�்கிேம் 
ஆகும். மு�மூடி அணிைது 
ரநொயிலருந்து ஒரு பொது�ொப்பொகும்.
முதிே ம�்�ளு�்கு இந்த நிவலவம 
தற்�ொல�ம் என்று உறுதிேளியுங்�ள்: 
நொம் மீண்டும் கைளியில் கசல்ரைொம் 
என்றும், மற்றை��்வள சந்திப்ரபொம் 
என்றும், நம் பை�்�ைை�்�ங்�வள 
மீண்டும் �வடபிடி�்� முடியும் 
என்றும் உறுதி கூறுங்�ள்.
முதிேை��்ள் அை�து உடல்நலரமொ 
மனநலரமொ �ருதி �ைவல 
க�ொண்டொல், அை��்ள் கசொல்ைவத 

நீை்ை ொலத்திை்ெ்கு,நான் 
ெைனித்துெ்கொை்டிருெ்கும் 
நபே் வீை்வை விை்டு 
கைளிரேை முடிோது. 
இது அைேெ்ளுெ்கு மன 
அழுத்தத்வதரோ, 
பதை்ைத்வதரோ 
உை்ைாெ்ெெ்கூடும். 
நான் என்ன கேே்ேலாம்?

ர�ள்வி & பதில்
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கூ�ந்்து �ைனியுங்�ள்; அை��்ளது 
நல்ைொை்வு உங்�ளு�்கு மி� 
மு�்கிேம் என்று ைலயுறுத்துங்�ள்: 
அை��்ளுடன் ரச�ந்்து அை��்ளது 
மருத்துை�ிடம் கதொவலரபசியின் 
மூலம் ரபசலொம் அல்லது சி�மங்�ள் 
உள்ளை��்ளு�்கு  இலைச மனநல 
உதவி அளி�்கும் கதொவலரபசி 
எண்�வள கதொட�ப்ு க�ொள்ளலொம்.
ரமற்க�ொண்ட விள�்�ங்�வள 
எை்ைளவு ரதவைரேொ அை்ைளவு 
முவற அவமதிேொன கு�லல் 
கூறுங்�ள்.
பேனுள்ளதொ� இரு�்குமொனொல், 
நீங்�ள் குறிப்பு�ள் அல்லது 
ைவ�படங்�ள் பேன்படுத்தி விள�்� 
முடியும் (எடுத்து�்�ொடட்ொ�, ஒரு நப� ்
வ��ழுவும் படத்திவன முதிே நப�து 
வ��ழுவும் கதொடட்ியின்  அருகில் 
வை�்�லொம்). அல்லது  நீங்�ள் 
வ��வள சுத்தம் கசே்யும் கபொழுது, 
முதிே நப�ிடம் அவதரே கசே்யும் 
படி  ர�ட�்லொம்.
அவமதிேொன உண�வ்ை 
கைளிப்படுத்த முேற்சி 
கசே்யுங்�ள். கமதுைொ� மற்றும் 
அவமதிேொ� ரபசுங்�ள்; முதிே 
நப�ின் �ொது�ள் நன்றொ� ர�டக்ும் 
படச்த்தில், அதி� சத்தமின்றி 
ரபசுங்�ள்.
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சமூ� ைவலதளங்�ள் (ரபஸ்பு�், 
டவ்ிடட்�,் இன்ஸ்டொ�்�ொம், 
ைொடஸ்ொப்), மிண்ணஞ்சல்�ள், 
வீடிரேொ அ�டவ்ட�ள், கதொவலரபசி 
அவைப்பு�ள் மூலம், உங்�ள் 
குடும்பத்தின�,் நண்ப��்ள், மற்ற 
கத�ிந்த நப��்ளுடன் கதொட�ப்ு 
க�ொள்ளுங்�ள்.

தினமும் சிறிது ரந�ம் உங்�ளு�்கு 
விருப்பமொனவத (இவச மற்றும் 
பொடல்�ள் ர�டப்து, படம் ைவ�ைது, 
எழுதுைது ரபொன்று..) கசே்யுங்�ள். 
தினமும் உடற்பயிற்சி கசே்யுங்�ள்.

தூ�்�த்வதப் புற�்�ொணி�்�ொதீ��்ள்; 
ஆர�ொ�்கிேமொ� இரு�்�, 
முடிந்தைவ� ரபொதுமொன அளவு 
தூங்குங்�ள்; தூங்குைதற்கு என்று ஒரு 
�ொல அடட்ைவண �வடபிடியுங்�ள்.

தைறொமல் ரைளொரைவள�்கு 

நானும் வீை்வை விை்டு 
கைளிரேை முடிோது. 
உைல் மை்றும் மனம் 
நல்ல ஆரோெ்கிேத்தில் 
இருெ்ெ நான் என்ன 
கேே்ே முடியும்?

ர�ள்வி & பதில்
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சொப்பிடுங்�ள், உணவைத் தவி�த்்து 
ஆர�ொ�்கிேமொன உணவு�வளத் 
ரத�வ்ு கசே்து உண்ணுங்�ள் 
(ஒை்கைொரு நொளும் பைங்�வளயும் 
�ொே்�றி�வளயும் சொப்பிட 
நிவனவில் க�ொள்ளுங்�ள்).

நொளின் குவறந்த கைப்ப 
ரந�த்தில் உங்�வள 
சூ�ிேனு�்கு (கைே்யில்லு�்கு) 
கைளிப்படுத்துங்�ள்: இது 
உங்�ள் ஆர�ொ�்கிேத்திற்கும் 
மனநிவல�்கும் நல்லது. நீங்�ள் 
�ைனித்து�்க�ொண்டிரு�்கும் 
நபருடனும் இவதச ்கசே்ே 
முேற்சி�்�வும்.

க�ொர�ொனொ பற்றி கசே்தி 
அறிந்திருப்பது மு�்கிேமொ� 
இருப்பினும், அந்த தவலப்பு 
மடட்ுரம உங்�ள் ஆ�ை்ங்�வள 
தூண்ட�்கூடொது. 
பல்ரைறு கபொழுரபொ�்கு 
நி�ை்சச்ி�வள 
கதொவல�்�ொடச்ியிலும் 
சமூ� ஊட�ங்�ளிலும் �ொணலொம்.

உங்�ளு�்கு க�ொர�ொனொ பற்றி 
ரமலும் த�ைல்�ள் ரைண்டுமொனொல் 
மடட்ுரம நம்ப�மொன 
ைவலத்தளங்�ள் (World Health 
Organization, Ministry of Health, Istituto 
Superiore di Sanità, Civil Protection), 
ரதசிே மற்றும் பி�ொந்திே 

https://www.who.int/
https://www.who.int/
http://www.salute.gov.it/portale/home.html
https://www.iss.it/
https://www.iss.it/
http://www.protezionecivile.gov.it/
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கதொவல�்�ொடச்ி நிவலேங்�ள் 
ஒளிப�ப்பும் கசே்தி�வள ர�ட�்வும்.

நொம் தொங்� ரைண்டிே தனிவம 
மற்றும் ரநொே்ைொே்ப்படட்ு விடுரைொம் 
என்ற பேம், பதடட்த்வதயும் 
பேத்வதயும் உருைொ�்கும்; இந்த 
உண�ச்ச்ி�வள அனுபவிப்பது 
முற்றிலும் சொதொ�ணமொனது. 
இருப்பினும், மனநல உதவி 
ரதவைப்படட்ொல், இந்த 
ரதவை�ளு�்கு அ�ப்்பணி�்�ப்படட் 
எண்�ள் உள்ளன என்பவத 
நிவனவில் க�ொள்ளுங்�ள்.
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னககனள நன்றாக ஒரு முனற 
கழுவ சுமார ்60 விநாடிகள் 
எடுக்க கவண்டும்.
1. முதலல், உங்�ள் வ��வள 

தண்ணீ�ில் ஈ�ப்படுத்தவும்.
2. பின்ன� ்ரபொதுமொன அளவு தி�ை 

ரசொப்பு  பேன்படுத்தி இ�ண்டு 
உள்ளங்வ��வளயும் நன்றொ� 
ரதே்�்�வும்.

3. கதொட�ந்்து உள்ளங்வ��வள 
ரதே்�்�வும்;  �ைனமொ� வ��ளின் 
அவனத்து பொ�ங்�வளயும் 
(உள்ளங்வ��ள் இருபுறமும், 
அவனத்து வி�ல்�ள் மற்றும் 
ந�ங்�ள்) அவடயுமொறு ரதே்�்�வும்.

4. உங்�ள் வ��வள 
தண்ணீ�ில் நன்கு �ழுவி உல� 
வை�்�வும்.  

5. நீங்�ள் வீடவ்ட விடட்ு கைளிரே 
இருந்தொல், ரபப்ப� ்துண்டு�ள் 
பேன்படுத்த முடியுமொனொல், 
�ழுவிேவுடன் தண்ணீ� ்குைொவே 
மூடரைொ அல்லது ரைறு ஒரு 
கபொருவளத் கதொடரைொ அரத 
ரபப்ப� ்துண்வட பேன்படுத்தவும் 
(�தவு வ�ப்பிடி மற்றும் ஒளி 
சுவிடச் ்ரபொன்றவை); இறுதிேொ�, 
ரைறு எதவனயும் கதொடொமல் 

உங்�ள் வ��வள எப்படி 
�ழுை ரைண்டும்?

விேிைான 
தெைல்ெள்
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ரைறுபடுத்தமுடிேொத குப்வபயில் 
தூ�்கிகேறிேவும்.

6. உல�ந்்ததும், உங்�ள் வ��ள் 
பொது�ொப்பொ� இரு�்கும்!

நிவனவில் க�ொள்ளுங்�ள் : குறுகிே 
ந�ங்�வள சுத்தம் கசே்ைது எளிது, 
ரமலும் அவை நீண்ட ரந�ம் சுத்தமொ� 
இரு�்கும்.

இது பற்றி ரமலும் வி�ிைொன 
த�ைல்�வள பின்ைரும் 
இவணப்பு�ளில் �ொணலொம்: 
எப்படி நீ� ்மற்றும் ரசொப்பு 
பேன்படுத்தி உங்�ள் வ��வள �ழுை 
ரைண்டும் சுைக�ொடட்ி 
Link to Poster

உங்�ள் வ��வள தண்ணீ� ்மற்றும் 
ரசொப்பு அல்லது எ�ிசொ�ொேம். 
(ஆல்�ஹொல்) சொ�ந்்த கஜல் க�ொண்டு 
�ழுவுைது எப்படி வீடிரேொ 
Link to Video

https://www.who.int/gpsc/5may/How_To_HandWash_Poster.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=gh9X4ENh6bE  
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WASH HANDS WHEN VISIBLY SOILED! OTHERWISE, USE HANDRUB 

How to Handwash?
Duration of the entire procedure: 40-60 seconds

0 1 2

3 4 5

6 7 8

9 10 11

Rub hands palm to palm;Apply enough soap to cover 
all hand surfaces;

Wet hands with water;

Right palm over left dorsum with 
interlaced fingers and vice versa;

Palm to palm with fingers interlaced; Backs of fingers to opposing palms 
with fingers interlocked;

Rotational rubbing of left thumb 
clasped in right palm and vice versa;

Rotational rubbing, backwards and 
forwards with clasped fingers of right 
hand in left palm and vice versa;

Rinse hands with water;

Your hands are now safe.Use towel to turn off faucet;Dry hands thoroughly
with a single use towel;

All reasonable precautions have been taken by the World Health Organization to verify the information contained in this document. However, the published material is being distributed without warranty of any kind, 
either expressed or implied. The responsibility for the interpretation and use of the material lies with the reader. In no event shall the World Health Organization be liable for damages arising from its use.

WHO acknowledges the Hôpitaux Universitaires de Genève (HUG), in particular the members of the Infection Control Programme, for their active participation in developing this material.

May 2009
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உங்�ள் வ��வள நன்கு �ழுவிே பின் 
மு�மூடிவே அணிே ரைண்டும்.

உங்�ள் ைொே் மற்றும் மூ�்கு பகுதி�வள 
நன்றொ� மவற�்�வும்; மு�மூடி 
மு�த்ரதொடு இறு�்�மொ� இரு�்கும்படி 
பொ�த்்து�் க�ொள்ளவும் (உங்�ளு�்கு 
தொடி இருந்தொல், மு�மூடி இறு�்�மொ� 
இல்லொமல் ரபொ�லொம்). 
மு�மூடிவே அணியும்ரபொது,   
மு�ப்பகுதி�வளத் (ைொே், மூ�்கு 
மற்றும் �ன்னம் ஆகிேைற்வற 
உள்ளட�்கிே கைளிப்புற 
பகுதிவே ) கதொடொமல் �ைனமொ� 
இருங்�ள்; அப்படித் கதொடட்ு விடட்ொல், 
உங்�ள் வ��வள நன்றொ� �ழுைவும்.

ைிேிைான 
தெைல்ெள்
மு�மூடிவே எை்ைொறு 
பேன்படுத்துைது?
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நினனவில் ககாள்ளுங்கள்: 
முகமூடி ஒவ்கவாரு நாளும் 
மாற்றப்பட கவண்டும், 
எந்தகவாரு சந்தரப்்பதத்ிலும், 
முகமூடி ஈரமாகும் கபாகதா, 
அழுக்காகும்  கபாகதா அல்லது 
கசதமாகும் கபாகதா முகமூடி 
மாற்றப்படகவண்டும்.
மு�மூடிவே அ�ற்றும் ரபொது, அவத 
மீள் படவ்டேொல் பிடித்து, ைொே், மூ�்கு 
மற்றும் �ன்னம் ஆகிேைற்வற 
உள்ளட�்கிே கைளிப்புற பகுதிவேத் 
கதொடொதீ��்ள், ஒரு பிளொஸ்டி�் வபயில் 
ரபொடட்ு மூடி, ரைறுபடுத்தமுடிேொத 
குப்வபயில் தூ�்கிகேறிேவும்.
உங்�ளிடம் ஒரு துவை�்��்கூடிே 
மு�மூடி இருந்தொல், மீண்டும் 
உபரேொ�ப்படுத்தும் முன்பு, ஒரு 
கிருமிநொசினி ரசொப்பு க�ொண்டு 
�ைனமொ� அவத சுத்தம் கசே்து 
�ொேவை�்�வும். 
நிவனவில் கொள்ளுங்ெள்:  
முெமூடிவேப் பேன்படுத்துைரதாடு 
மை்டுமல்லாமல், இருமும்ரபாரதா 
தும்மும்ரபாரதா உங்ெள் 
மூெ்வெயும் ைாவேயும் 
மூடிெ்கொள்ளுங்ெள்; பின்னே் 
உங்ெள் வெெவள நன்கு ெழுவுங்ெள்.
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வ�யுவற�ள் அணிைதற்�்கு 
முன், உங்�ள் வ��வள நன்றொ� 
சுத்தம் கசே்ேவும். நீங்�ள் வீடட்ில் 
இல்லொமல் ரபொனொல், உங்�ள் 
வ��வள எ�ிசொ�ொேம் (ஆல்�ஹொல்) 
அடிப்பவடயிலொன கஜல் க�ொண்டு 
சுத்தப்படுத்தவும்.
நீங்�ள் வ�யுவற�வள �வளயும் 
கபொழுது, அைற்வறத் திருப்ப 
ரைண்டும்; கைளிப்பகுதி�ள் 
உடப்ுறமொ� இரு�்�ரைண்டும்.
பின்ன�,் ஒரு பிளொஸ்டி�் வபயில் 
வைத்து இறு�்�மொ� மூடி, 
ரைறுபடுத்தமுடிேொத குப்வபயில்  
தூ�்கிகேறிேவும்.
உங்�ள் வ��வள உடனடிேொ� 
�ழுைவும் அல்லது எ�ிசொ�ொேம் 

ைிேிைான 
தெைல்ெள்
அப்புறப்படுத்த�்கூடிே 
வ�யுவற�வள 
பேன்படுத்துைது எப்படி?



33

(ஆல்�ஹொல்)  சொ�ந்்த கஜல் மூலம் 
கிருமி நீ�்�ம் அதொைது நன்கு சுத்தம் 
கசே்ேவும். 

அப்புறப்படுதத்க்கூடிய 
னகயுனறகனள அணிவது எப்படி. 
வீடிகயா
Link to Video

https://www.youtube.com/watch?v=4wRH251HqZc 
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நல்ல காற்றுத ்தரதத்ிற்கான 
பரிந்துனரகள் 
அவற�ள் �ொற்ரறொடட்மொ� இரு�்� 
அடி�்�டி ஜன்னல்�வள திறந்து 
வை�்�வும் (நீங்�ள் ப�ப�ப்பொன 
பகுதியில் ைொை்ந்தொல் குவறந்த ைொ�ன 
ரபொ�்குை�த்து இரு�்கும் ரபொது). 
�ைனமொ� இருங்�ள்: ைேதொன நப� ்
கைப்பநிவல மற்றும் �ொற்ரறொடட் 
நிவல�ளில் திடீ� ்மொற்றங்�ளு�்கு 
ஆளொ��்கூடொது.
வீடவ்டச ்சுத்தம் கசே்யும் கபொருட�்ள் 
பேன்படுத்திே பின், ஜன்னல்�வள 
திறந்து வை�்�வும் ஏகனனில், இவை 
கபரும்பொலும் எ�ிசச்ல் உண்டொ�்கும் 
அல்லது நசச்ுத்தன்வம க�ொண்ட 
கபொருட�்ள் ஆகும்.
ஜன்னல்�ள் இல்லொத சூை்நிவலயில் 
(�ழிைவற�ள், சொமொன்�ள் வை�்கும் 
அவற�ள்), �ொற்ரறொடட்த்திற்கு 
மின்விசிறி�ள் வ�ைசம் இருந்தொல், 
அை்ற்வறப் பேன்படுத்தவும்.  
அவற�ளில் �ொற்றின் கைப்பநிவல 
மற்றும் ஈ�ப்பதத்வத பீங்�ொன் 
அல்லது மின்சொ� ஈ�ப்பத 
சொதனம் (ஹுமிடிிஃவபே�)், 
பேன்படுத்தி ச�ி கசே்ேவும்; அந்த 

ைிேிைான 
தெைல்ெள்
வீடட்ு சு�ொதொ�த்திற்�ொன 
அறிவுவற�ள்
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சொதனங்�வள எப்ரபொதும் சுத்தமொ� 
வைத்து�்க�ொள்ள ரைண்டும்.
கைப்ப விவசயிே�்��் குைொே்�ள் 
மற்றும் �ன்கை�்ட��்ள் ரபொன்ற 
கைப்பமொ�்கும் அல்லது குளிரூடட்ும் 
சொதனங்�ள் இருந்தொல், அதிலுள்ள 
ைடி�டட்ி�வள தைறொமல் சுத்தம் 
கசே்ேவும் அல்லது மொற்றவும்.
�ொற்று சுத்தப்படுத்தும் 
ைொசவனகபொருட�்ள்( ிஃப்க�ஷன�)் 
பேன்படுத்துைவதத் தவி��்்�வும்; 
ஏகனனில், அவை உங்�ள் 
ஆர�ொ�்கிேத்திற்�்கும் சூைலு�்கும் 
தீங்�ொன இ�சொேன கபொருட�்வள 
கைளியிடும்.

வீடட்ின் காற்கறாடட்தன்த 
கமன்படுதத்ுவது எப்படி வீடிகயா 
Link to Video

ெை்ைங்ெள் மை்றும் 
ைடிெை்டிெவள சுத்தம் 
கேே்ைது எப்படி?
காற்கறாடட் துவாரங்கள் 
அடிக்கடி சுதத்ம் கசய்யப்பட 
கவண்டும். காற்கறாடட் துவாரங்கனள 
உள்ளடக்கிய கடட்ங்கள் 
நீக்கக்கூடியனவ என்றால், அவற்னற 
கிருமிநாசினி கசாப்பு மற்றும் 
தண்ணீரில், கசாப்புக்கான எந்த 
ஒரு தடயமும் இல்லாதவாறு, நன்கு 
கழுவ கவண்டும்; அவற்னற மீண்டும் 
இனணப்பதற்கு முன்பு காய னவக்க 
கவண்டும். 

https://www.youtube.com/watch?v=q_O7JcMEAos&feature=emb_rel_end
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குளி�ச்ொதன கபடட்ி�ள் (ஏ� ்
�ண்டிஷன��்ள் அல்லது ஏ.சி.) 
மற்றும் கைப்ப விவசயிே�்��் 
குைொே்�ளு�்�ொன ைடி�டட்ி�வள 
சொதனத்திலருந்து அ�ற்ற முடிந்தொல், 
அைற்வற கிருமிநொசினி ரசொப்பு 
மற்றும் தண்ணீ�ில், ரசொப்பு�்�ொன 
எந்த ஒரு தடேமும் இல்லொதைொறு, 
நன்கு �ழுை ரைண்டும்; அைற்வற 
மீண்டும் இவணப்பதற்கு முன்பு �ொே 
வை�்� ரைண்டும்.
ஏர�டட்��்ள், குளி�ச்ொதன கபடட்ி�ள் 
(ஏ� ்�ண்டிஷன��்ள் அல்லது ஏ.சி.)  
மற்றும் கைப்ப விவசயிே�்��் 
குைொே்�ள் சொ�ந்்த ைடி�டட்ி�ள் 
மற்றும் �டட்ங்�வள அ�ற்ற முடிேொத 
படச்த்தில், அைை்றில் ஒரு கபாழுதும் 
ேைே்ெ்ொேம் (டிகைே்கென்ை்) 
அல்லது சுத்திெேிப்பு கபாருை்ெவள 
ரநேடிோெ பேன்படுத்த ரைை்ைாம். 
இந்த தருணத்தில், 70% எ�ிசொ�ொேம் 
அதொைது ஆல்�ஹொல் க�ொண்டு 
ஈ�ப்படுத்தப்படட் துணிேொல் 
அைற்வற சுத்தம் கசே்து கிருமி நீ�்�ம் 
கசே்யுங்�ள்.
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வீடன்ட சுதத்ம் கசய்வதற்கான 
அறிவுனறகள்
வீடட்ில் நீங்�ள் அடி�்�டி கதொடும் 
ரமற்ப�ப்பு�வள ஒை்கைொரு நொளும்  
சுத்தம் கசே்யுங்�ள் (�தவு�ள், 
ஜன்னல்�ள், வ�ப்பிடி�ள், ரமவச�ள், 
ஒளி சுவிடச்ு�ள், �ழிப்பவற�ள், 
குைொே்�ள், கதொடட்ி�ள், நொற்�ொல�ள் 
மற்றும் வ� வைத்த நொற்�ொல�ள், 
கமொவபல் ரபொன்�ள், �ிரமொட ்
�ண்டர்�ொல்�ள் ரபொன்றவை).

துப்பு�வு கசே்யும் கபொருட�்வளப் 
பேன்படுத்தும் கபொழுது, சிடவ்டயில், 
அதொைது ரலபிளில் உள்ள 
ைழிமுவற�வளப் பின்பற்றவும்.

சிடவ்டயில் அதொைது ரலபிளில் 
குறிப்பிடட்ொரல அல்லொமல், 
கைை்கைறு துப்பு�வு கசே்யும் 
கபொருட�்வள ஒரு�்�ொலும் �ல�்� 
ரைண்டொம். (உதொ�ணமொ�, சலவை 
சை��்்�ொ�த்வதயும் அதொைது 
டிகட�க்ஜன்வடயும், ஆவட சுத்தப் 
படுத்தும் கபொருட�்வளயும் 
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அல்லது ஆவட�்�வற�வள நீ�்கும் 
கபொருட�்வளயும் �ல�்��் கூடொது).

சுத்தம் கசே்யும் கபொழுது, எப்ரபொதும் 
வ�யுவற�வள அணிந்துக�ொண்டு, 
நீ� ்கைளிரே கதளிப்பவதத் 
தவி�த்்து, அவனத்து சுத்தி��ிப்பு 
கபொருட�்வளயும் எசச்�ி�்வ�யுடன் 
உபரேொகி�்�வும்.

வீடட்ில் உள்ள �ழுை�்கூடிே 
ரமற்ப�ப்பு�வள, அதொைது தவ��ள், 
�ழுவும் கதொடட்ி�ள் மற்றும்  
சு�ொதொ�ப் கபொருட�்வள சுத்தம் 
கசே்ே, கைளுப்பொன் (ப்ளசீ)் அடங்கிே 
நீ� ்அல்லது 70% எ�ிசொ�ொேம் அதொைது 
ஆல்�ஹொல் பேன்படுத்தவும்.

உங்கள் கவனதத்ிற்கு: கவளுப்பான் 
அதாவது ப்ளசீ ்(குகளாரின் 
அடிப்பனடயிலான) கபான்ற 
தயாரிப்புகள் அனனதத்ு 
கபாருடக்ளிலும் பயன்படுதத் முடியாது: 
மரம், எஃகு, பாலியூரிதீன், இரும்பு 
மற்றும் உகலாகங்கனள கபாதுவாக 
ப்ளசீ ்மூலம் சுதத்ம் கசய்யக்கூடாது; 
இந்த கமற்பரப்புகளுக்கு குறிப்பிடட் 
சவரக்்காரங்கனள பயன்படுதத்வும்.
 

நீேத்்தப்பை்ை கைளுப்பான் 
(ப்ளேீ)் தோேிப்பது எப்படி
தவ��ள், �ழுவும் கதொடட்ி�ள் மற்றும்  
சு�ொதொ�ப் கபொருட�்வள கிருமி 
நீ�்�ம் கசே்ே ஒரு குைவள அதொைது 
ஒரு �்ளொஸ் (சுமொ� ்200 மில்ல) 
கைளுப்பொவன (அதொைது ப்ளசீவ்ச) 
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2 லடட்� ்நீ�ில் நீ�த்்தவும் அதொைது 
�லந்து உபரேொ�ப்படுத்தவும்.
�ழுை�்கூடிே பிற ரமற்ப�ப்பு�வள 
கிருமி நீ�்�ம் கசே்ே, ஒரு குைவள 
அதொைது ஒரு �்ளொஸ் (சுமொ� ்200 மில்ல) 
கைளுப்பொவன (அதொைது ப்ளசீவ்ச) 
6 லடட்� ்நீ�ில் நீ�த்்தவும் அதொைது 
�லந்து உபரேொ�ப்படுத்தவும்.
ப்ளசீச்ினொல் ரசதமவடே�்கூடிே 
சிறிே ரமற்ப�ப்பு�வள கிருமி 
நீ�்�ம் கசே்ே, எ�ிசொ�ொேம் அதொைது 
ஆல்�ஹொல் பேன்படுத்தவும்: 
70% கசறிவுடன் குவற�்�ப்படட் 
எத்தில் ஆல்�ஹொல் (பிங்�் நிறம் 
க�ொண்ட) ைொங்கிப் பேன்படுத்தவும். 
நீங்�ள் சுத்தம் கசே்ே விரும்பும் 
ரமற்ப�ப்பு�்கு இது கபொருத்தமொனது 
என்பவத உறுதிப்படுத்த, அந்த 
தேொ�ிப்பின் சிடவ்டவே அதொைது 
ரலபிவளப் படியுங்�ள். நீ�த்்தொமல் 
அவத ரந�டிேொ�ப் பேன்படுத்த 
ரைண்டும்.
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இத்தாலிே கமாழியில் 
உங்ெளுெ்கு சிேமங்ெள் 
இருந்தால்: 
• இைற்வற கசே்ேத்கத�ிந்த 
உங்�ளது நண்ப��்ள் மற்றும் 
உறவின��்வள அவைத்து உதவி 
கசே்ே�்ர�ொருங்�ள்

• கதொவலரபசி அல்லது மின்னஞ்சல் 
மூலம் CEPSAG (கசன்டர்�ொ டி 
�ி�்க���்ொ ப்ர�ொரமொஜிரேொன் இ 
ஸ்விலுப்ரபொ கடல்'அசிஸ்கடன்ஸொ 
கஜ�ிேொட�்ி�ொ யுனிை�ச்ிட ்
�டர்டொல�ொ கடல் ரச�்ர�ொ குை�,் 
ர�ொமொ) கதொட�ப்ு க�ொள்ளவும்

பேனுள்ள கதாைே்புெள் 
மை்றும் இவைப்புெள்
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திங்�ள்-கைள்ளி, 9.00-12.00

கதொவலரபசி: 06/30156695;

மின்னஞ்சல்: info.cepsag@gmail.com

உங்ெளுெ்ரொ அல்லது நீங்ெள் 
ெைனித்துெ்கொை்டிருெ்கும் 
ைேதான நபருெ்ரொ உதவி 
ரதவைப்பை்ைால்:
• சு�ொதொ� அவமசச்�த்தின் கபொது 
பேன்பொடட்ு எண்: 1500

• அைச� எண்�ள், தீவி� ரதவை 
ஏற்படட்ொல் மடட்ுரம: 112, அல்லது 118

• இத்தொலே கசஞ்சிலுவை சங்�ம்:  
800 06 55 10

• உங்�ள் ந��ொடச்ி அல்லது 
பி�ொந்திேம் மூலம் கிவட�்கும் 
கதொவலரபசி எண்�ள் (பொ��்்� 
அதற்�ொன ைவலத்தள ப�்�ங்�வள)

உங்ெளுெ்கு மனநல உதவி 
ரதவைப்பை்ைால்:
• ைேதொனை��்ளு�்�ொன இலைச 
கதொவலரபசி எண் 800 991 414, 
தினமும் (சனி மற்றும் ஞொயிறு 
உடப்ட), பிற்ப�ல் 2:00 மணி முதல் 
இ�வு 7:00 மணி ைவ� கசேலல் 
இரு�்கும் 

• இத்தொலே கசஞ்சிலுவைச ்
சங்�த்தின் இலைச கதொவலரபசி 
எண் 800 065 510. இத்தொலே 
கசஞ்சிலுவைச ்சங்�ம் அவனத்து 
ைேது நப��்ளு�்கும் மரனொ�ீதிேொன 
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ஆத�வு ைைங்குகிறது.
• ம�்�ளு�்கு மனநல ஆத�வு 
ைைங்கும் ரதசிே மற்றும் பி�ொந்திே 
முேற்சி�ள் குறித்து அறி�்வ� 
கசே்யும் சு�ொதொ� அவமசச்�த்தின் 
ைவலத்தளம்: Link to website.

கூடுதல் தெைல் அறிே நீங்ெள் 
விரும்பினால்:
சு�ொதொ� அவமசச்�த்தின் 
ைவலத்தளம்: 
www.salute.gov.it/nuovocoronavirus

இஸ்டிடுரடொ சூப்ப�ிரேொ� ்டி 
ஸனிடட்ொ ைவலத்தளம்:
www.iss.it/coronavirus 
www.epicentro.iss.it/coronavirus

உல� சு�ொதொ� அவமப்பின் 
ைவலத்தளம்:  
www.who.int

ப்ர�ொக�டக்டொ �ொசொ சிகு�ொ 
ைவலத்தளம் - �ம்கபே்னொ 
சுல்லொ சலுட ்இ சிகுக�ஜொ கப� ்ஐ 
க�ொல்லரபொ�டக்டொ�ி கடொகமஸ்டிசி 
ஸ்ட�்ொகனே்�ி இன் இடொலேொ 
Link to website

சு�ொதொ� கநரு�்�டி�ளுடன் 
சம்மந்தப்படட் எதி�ம்வற 
உண�வ்ு�வள நி�ை்கிப்பது 
கதொட�ப்ொன ப�ிந்துவ��ள் க�ொண்ட 
ரதசிே மனநல மருத்துை��்ள் 
குழுவின் ைவலத்தளம்:  
www.psy.it/psicologi-contro-la-paura

http://www.salute.gov.it/portale/nuovocoronavirus/dettaglioContenutiNuovoCoronavirus.jsp?lingua=italiano&id=5388&area=nuovoCoronavirus&menu=vuoto
http://www.salute.gov.it/nuovocoronavirus
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/
http://www.who.int/ 
https://www.inail.it/cs/internet/comunicazione/pubblicazioni/catalogo-generale/casa_si_cura_istruzioni_ad_uso_dei_collaboratori_familiari.html
https://www.psy.it/psicologi-contro-la-paura


இந்த 
முன்கனசச்ரிக்னககள் 
அனனதத்ும் உங்கனளயும் 
நீங்கள் பராமரிக்கும் 
நபனரயும் பாதுகாக்க 
உதவும்.
ககாகரானா 
னவரஸ் இன்னும் 
பல மாதங்களுக்கு 
நம்மினடகய இருக்கக் 
கூடும். எனகவ,  நாம் 
வீடன்ட விடட்ு கவளிகய 
கசல்ல முடிந்து 
அன்றாட வாழ்க்னக 
ஒரளவுக்கு மீண்டும் 
கதாடங்க முடிந்தாலும், 
இந்த வழிகாடட்ியில் 
உள்ள சுகாதார 
விதிகள் மற்றும் 
அறிவுனரகள் நம் 
அன்றாட பழக்கதத்ின் ஒரு 
பகுதியாக மாற கவண்டும்.

ஒன்ைாெ, நாம் 
கைை்றி கபை முடியும்
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