
 

 
ெகாேரானாைவரஸ் 
(ெகா�ட்-19) ெதாற்� 
உ��ப்ப�த்தப்பட்ட 
ஆட்க�டன் 
வ�க்காத அவர்கள� 
ெதாடர்பாளர்க�க்
கான வ�காட்� 
 

ெகாேரானாைவரஸ் (ெகா�ட-்19) அ���கள் 
காணப்ப�ம், அல்ல� LFD எனப்ப�ம் பகக்வாட�் 
ஓடட்ப் பரிேசாதைன அல்ல� PCR எனப்ப�ம் 
ெபா�ெமேரஸ் சங்��தெ்தாடர ்எ�ர�்ைனப் 
பரிேசாதைன�ல் அதெ்தாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட் ஆெளா�வர ்வ�க�்ம் அேத 
�ட�்ல் நீங்கள் வ�தத்ால், �ட�்ல் இ�தத்ல்: 
ெகா�ட-்19- ெதாற்�ச ்சாத�்யமான அல்ல� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட் 
�ட�்க்����ப்பாளரக்�கக்ான வ�காட�்ையப் 
�ன்பற்ற�ம். 
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பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 உ��ப்ப�தத்ப்படட் 
ஆெளா�வ�டன் வ�கக்ா�, ஆனால் அவ�டன் 
ெந�கக்மான ெதாடர�்ல் இ�ந�்வநத்ால், �ேழ 
உள்ள வ�காட�்ையப் �ன்பற்ற�ம். 

1. நிகழ்ந்�ள்ள மாற்றம் என்ன? 

LFD பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட் ஆடக்�கக்ான 
ஆேலாசைன�ல் மாற்றம் ெசய்யப்பட�்ள்ள�. 
அவரக்�க�்த ்ெதாடர ்PCR பரிேசாதைன இனிேமல் 
ேதைவ�ல்ைல. அவரக்ள் உடன�யாக �ட�்ல் 
இ�ந�்ெகாண்� �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
ெசய்யேவண்�ம். 

 LFD பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட்வரக்ள், �ழ்க்கண்ட 
�ழ்நிைலகளில் மட�்ம் ெதாடர ்PCR பரிேசாதைன 
ஒன்�க்� உள்ளாகேவண்�ம்: 

•  அவரக்ள் Test and Trace Support ெகா�ப்பனைவக ்
ேகார ��ம்��றாரக்ள் 

• ெகா�ட-்-19 ெதாற்�க்கான ��ய 
��சை்சக�க�் ெபா�தத்மாக இ�க்�ம் 
நிைல�ல் அவரக்ள� �காதார நிைலைம 
உள்ள� 

• ஆய்� அல்ல� கண்காணிப்� 
நிகழ்ச�்த�்டட்ங்களில் ஒ� அங்கமாக அவரக்ள் 
LFD பரிேசாதைனக�க�் உள்ளா�றாரக்ள். 
அத�்டன் அவரக்ைள அவ்வா� ெசய்�மா� 
நிகழ்ச�்த�்டட்ம் அவரக்ைளக் ேகா��ற� 

2. எவ�க்காக இந்த வ�காட்� 

இநத் வ�காட�் பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 
ெதாற்� உ��ப்ப�தத்ப்படட்வரக்ளின் 
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ெதாடரப்ாளரக்�க்� (contacts) உரிய�. இநத்த ்
ெதாடரப்ாளரக்ள் ெதாற்� அ���கள் 
காணப்படாதேபா�ம் அ�தத் 10 நாடக்ளில் 
தாங்கேள ெகா�ட-்19 ெதாற்�க�்ள்ளா�ம், மற்�ம் 
அதைன மற்றவரக்�க�்ம் பர�ம் ஆபத�்ல் 
இ�க�்றாரக்ள். 

பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 ெதாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட்வ�டன் அேத �ட�்ல் 
வ�கக்ா� , ஆனால் அவ�டன் ெதாடர�்ல் 
உள்ளவரக்�க�் இநத்வ�காட�் ெபா�ந�்ம். 

நீங்கள் ெகா�ட-்19 அ���கள் உள்ள, அல்ல� LFD 
இல்ைலேயல் PCR பரிேசாதைன ஒன்�ல் ெதாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட் ஆெளா�வராக அேத �ட�்ல் 
வ�ப்பவரானால், ெகா�ட-்19 ஏற்ப�ம் சாத�்யம் 
உள்ள அல்ல� அதெ்தாற்� உ��ப்ப�தத்ப்படட் 
�ட�்க் ����ப்பாளரக்�க�்ரிய �ட�்ல் 
இ�தத்ல் வ�காட�்ையப் �ன்பற்ற�ம். 

�காதார மற்�ம் ச�க நலன்காப்� 
அைமப்�கக்ளில் பணி �ரிபவரக்�கெ்கன ஒ� 
தனி வ�காட�் உண்�. 

3. ெகா�ட்-19 ஏற்பட்�ள்ளைமக்கான 
அ���கள் 

�ழ்கக்ண்டவற்�ல் ஏேத�ம் ச�பத�்ல் 
காணப்படட்ால் அைவ ெகா�ட-்19 ெதாற்� 
ஏற்படட்ைமக்கான �க்�ய அ���களா�ம்: 

• ��ய, ெதாடரச்�்யான இ�மல் 
• க�ம் காய்சச்ல் 
• உங்கள் வழைமயான �ைவ அல்ல� �கரத்ல் 

உணரத்ல் இழப்� அல்ல� அ�ல் மாற்றம் 
(anosmia) 
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ெப�ம்பாலான ஆடக்�க�் ெகா�ட-்19 ஒ� 
சாதாரண ேநாயாக இ�க�்ம். இ�ப்��ம், ேமேல 
பட�்ய�டப்பட�்ள்ள அ���களில் ஏேத�ம் 
ஒன்� உங்களிடம் காணப்படட்ால், அைவ 
சாதாரணமானைவயாக இ�நத்ா�ம், �ட�்ல் 
இ�ந�்ெகாண்� PCR பரிேசாதைன ஒன்�க�் 
ஏற்பா� ெசய்ய�ம். உங்க�க�் ஏற்கனேவ LFD 
பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்பட�்�நத்ால், நீங்கள் ஒ� PCR 
பரிேசாதைனக�் உள்ளாகேவண்�ய�ல்ைல. 

ெகா�ட-்19 உடன் ெதாடர�்ள்ள ேவ� பல 
அ���க�ம் உள்ளன. இநத் அ���க�க்� 
ேவெறா� காரணம் இ�கக்லாம். இவற்�க்காக 
என்� ெகா�ட-்19 PCR பரிேசாதைன ெசய்�ம் 
அவ�யம் இல்ைல. உங்கள் அ���கள் ��த�்க் 
கவைல ஏற்படட்ால் ம�த�்வ ஆேலாசைனைய 
நாட�ம். 

4. ெதாடர்பாளர ்என்பதன் அர்த்தம் 
என்ன 

ெகா�ட-்19 ெதாற்றால் ��க்கப்படட் ஒ�வர ்என்� 
பரிேசாதைன�ல் உ��ப்ப�தத்ப்படட் 
ஒ�வ�டன் ெந�கக்மாக உள்ள ஆெளா�வர ்
ெதாடரப்ாளர ்ஆவார.் நீங்கள், பரிேசாதைன�ல் 
ெதாற்� உ��யான ஆ�க�் அ���கள் 
ேதான்�ய நா�க�் 2 நாடக்ள் �ன்��ந�், 
(அல்ல� அவ�க�் அ���கள் ேதான்றா�டட்ால், 
அவர ்ெதாற்� உ��ப் ப�தத்ப்படட் பரிேசாதைன 
எ�தத் �க�க்� 2 நாடக்ள் �ன்��ந�்) அதன்ேமல் 
10 நாடக்ள் வைர, அவ�டன் ெதாடர�்ள்ளவர ்என்� 
ெகாள்ளப்படலாம் – ஏன் என்றால் இநத்க் காலப் 
ப���ேலேய அவர ்ெதாற்ைற மற்றவரக்�க�்ப் 
பரப்�ம் சாத�்யம் உள்ள�. இதைன நிரண்�கக் 
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ஆபத�் ம�ப்�� ஒன்ைற ேமற்ெகாள்ளலாம். 
ஆ��ம் ெதாடரப்ாளர ்என்பவர:் 

• ெகா�ட-்19 அ���கள் உள்ள, அல்ல� 
பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 
உ��ப்ப�தத்ப்படட் மற்ேறார ்ஆ�டன் ஒேர 
�ட�்ல் வ�க்�ம் ஒ�வராவார ்

• பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 
உ��ப்ப�தத்ப்படட் ஒ�வ�டன் �ழ்கக்ண்ட 
வைகத ்ெதாடர�்களில் எவற்ைற�ம் 
ைவத�்ள்ள ஒ�வராவார:் 
• இ�ம�க்� �கம் ெகா�தத்ல் அல்ல� ஒ� 
�டட்�க்� உடப்டட் �ாரத�்ல் சம்பாஷைண 
நடதத்ல் உடப்ட, �கத�்க்� �கம் ெகா�த�் 
ெதாடரே்பற்ப�த�்ம் ஒ�வராவார ்

• �கத�்க�் �கம் ெகா�த�் ெதாடர�் 
ெகாள்ளாமல், ஒ� நி�டம் அல்ல� 
��தலாக ஒ� �டட்�க�்ள் சந�்த�்ள்ள 
ஒ�வராவார ்

• ஆள் ஒ�வ�க்� 2 �டட்ர ்�ாரத�்�ள் 15 
நி�டங்க�க்�க் ��தலாக இ�ந�்ள்ள 
ஒ�வராவார ்(ஒன்�ல் ஒ� தடைவ மட�்மான 
ெதாடர�் அல்ல� ஒ� நாளில் பல 
ெதாடர�்கள் �டட்ாகச ்ேசரந்த் ெதாடர�்) 

பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 
உ��ப்ப�தத்ப்பட�்ள்ள ஆள் ஒ�வ�டன் ஒேர 
வாகனம் அல்ல� �மானத�்ல் பயணம் 
ெசய்�ள்ளவ�ம் ெந�கக்மான ெதாடரப்ாளர ்
ஆகலாம். 

நீங்கள் ெதாடரப்ாளர ்என்� அைடயாளம் 
காணப்பட�்�நத்ால் உங்களிடம் அ���கள் 
எைவேய�ம் காணப்படா���ம், ெகா�ட-்19 
ெதாற்� ஆபத�்ல் இ�ப்பவராக 
ம�ப்�டப்பட�்ள்ளரீக்ள். NHS Test and Trace அைமப்� 
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இதைன இைணயச ்ெசய்�, �ன்னஞ்சல், 
ெதாைலேப�, அல்ல� NHS COVID-19 app �லம் 
உங்க�க�் அ��க்�ம். நீங்கள் இநத் 
ஆவணத�்ல் உள்ள வ�காட�்தல்கைளப் 
�ன்பற்றேவண்�ம். 

Perpex (அல்ல� சமமான) �ைர ஊடாக 
பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 உ��ப்ப�தத்ப்படட் 
ஒ�வ�டன் ெதாடரப்ாடல் ெசய்பவர ்இநத்ப் 
பட�்ய�ல் உள்ள வைகயான ெதாடர�்கள் 
இல்லாத�டத�், ெதாடரப்ாளர ்என்� 
சாதாரணமாகக் க�தப்படமாடட்ார ்

5. பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட்-19 
உ��ப்ப�த்தப்பட்ட ஆள் ஒ�வரின் 
ெதாடர்பாளராக நீங்கள் இ�ந்தால் 
என்ன ெசய்வ� 

நீங்கள் ெகா�ட-்19 LFD அல்ல� PCR 
பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� உ��ப்ப�தத்ப்படட் 
ஒ�வரின் ெதாடரப்ாளர ்என்� LFD Test and Trace 
அ��தத்ால், �ழ்கக்ண்ட நிபநத்ைனகைள 
நிைறேவற்�னாலன்�, நீங்கள் சடட்ப்ப� �ட�்ல் 
இ�ந�் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்தல் அவ�யம்: 

• நீங்கள் ��ைமயாகத ்த�ப்�� 
ஏற்���கக்ேவண்�ம். ��ைமயான த�ப்�� 
ஏற்றப்படட்� என்பதன் அரத்த்ம், நீங்கள் Pfizer 
BioNTech, AstraZeneca  ,Spikevax (Moderna) ேபான்ற 
அங்�கரிகக்ப்படட் த�ப்�� ஒன்�ன் 2 
ேடாஸ்கள் எ�த�்�க்கேவண்�ம் என்பதா�ம். 
நீங்கள் ஒ� தடைவ மட�்ம் எ�க்�ம் Janssen 
த�ப்���ல் ஒ� ேடாஸ் ஏற்�னால் ேபா�ம் 

• நீங்கள் 18 வய�க�்க் �ைறநத்வராக இ�தத்ல் 
ேவண்�ம் 
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• நீங்கள் ஓர ்அங்�கரிகக்ப்படட் ெகா�ட-்19 
த�ப்�� ம�ந�்ப் பரடீச்ாரத்த்த ்�டட்த�்ல் 
பங்�பற்�யவராக அல்ல� 
பங்�பற்�கெ்காண்��ப்பவராக இ�க்��ரக்ள் 

• ம�த�்வ காரணங்களின் ெபா�ட�் த�ப்�� 
ஏற்ற இயலாமல் இ�க�்�ரக்ள் 

சடட்ப்ப� �ய-தனிைமப்படேவண்�ய ேதைவ 
உங்க�க�் இல்ைலெயன்றால், �ேழ உள்ள �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�ம் அவ�யம் அற்ற 
ெதாடரப்ாளரக்�க்கான வ�காட�்ையப் 
�ன்பற்ற�ம் . 

நீங்கள் 18 வய�ைடயவெரன்றால், உங்க�க்� 18 
வய�ம் 6 மாதங்க�ம் ஆ�ம்வைர, நீங்கள் 
��ைமயாகத ்த�ப்��கள் ெபற அவகாசம் 
அளிக�்ம் ெபா�ட�், நீங்கள் 18 வய�க்� 
உடப்டட்வரக்ள் நடதத்ப்ப�ம் வ��ேலேய 
நடதத்ப்ப��ரக்ள். 

ெகா�ட-்19 ெதாற்�க்கான LFD அல்ல� PCR 
பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� உ��ப்ப�தத்ப்படட் 
ஒ�வரின் ெதாடரப்ாளராக நீங்கள் இ�ப்பதாய் 
உங்க�க�் NHS Teat and Trace app-உம் அ��க்கலாம். 
இநத் �டயத�்ல் நீங்கள் app த�ம் 
ஆேலாசைனையப் �ன்பற்றேவண்�ம். 

6. �ய-தனிைமப்ப�த்தல் ெசய்யச ்
சட்டப்ப� ��க்கப்ப�ம் 
ெதாடர்பாளர்கள் 

ெகா�ட-்19 ெதாற்�க்கான LFD அல்ல� PCR 
பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� உ��ப்ப�தத்ப்படட் 
ஒ�வரின்ெதாடரப்ாளராக நீங்கள் இ�ப்பதாக 
உங்க�க�் NHS Teat and Trace அ��தத் நிைல�ல், 
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நீங்கள் 18 வய�க�்க ்��யவராக இ�நத்ால், 
நீங்கள் �ய-தனிைமப்ப�வ� சடட்ப்ப� 
கடட்ாயமா�ம். நீங்கள் ஓர ்அங்�கரிகக்ப்படட் 
ெகா�ட-்19 த�ப்�� ம�ந�்ப் பரடீச்ாரத்த் 
�டட்த�்ல் பங்�பற்�யவராக அல்ல� 
பங்�பற்�கெ்காண்��ப்பவராக இ�நத்ால், 
அல்ல� ம�த�்வ காரணங்களின் ெபா�ட�் 
த�ப்�� ஏற்ற இயலாமல் இ�நத்ால், உங்க�க�் 
இ� ெபா�நத்ா�. 

�ய-தனிைமப்ப�தத்�ன் அரத்த்ம், நீங்கள் 
�ட�்ேலேய தங்கேவண்�ம் மற்�ம் �ட�்ல் இ�ந�் 
ெவளிேயறலாகா� என்பதா�ம். ேவைலக்ேகா, 
பாடசாைலக்ேகா, ெபா��டங்க�கே்கா 
ெசல்லா�ரக்ள். அத�்டன் ெபா�ப்ேபாக்�வரத�்ச ்
சாதனங்கைள அல்ல� டாக்�கைளப் 
பயன்ப�தத்ா�ரக்ள். எவ்வா� �ய-
தனிைமப்ப�த�்வ� என்� ��ம் ேமல�க 
தகவல்கைள இநத் வ�காட�்�ல் �ன்னர ்
காண்�ரக்ள். ��ப்�டட் �ல �ழ்நிைலகள் 
இ�நத்ாெலா�ய, உண� அல்ல� ேவ� அவ�யப் 
ெபா�டக்ள் �ட வாங்க ெவளிேய ெசல்லா�ரக்ள். 
உங்கள் ��, ேதாடட்ம், அல்ல� �ரத�்ேயக 
ெவளிப்�ற இடத�்ல் மட�்ம் உடற்ப�ற்� எ��ம் 
ெசய்தல் ேவண்�ம். 

சைமயல் சாமான்கள் வாங்க, கைடதெ்த� ெசன்� 
ேவ� ெபா�ள் வாங்க, அல்ல� ம�ந�்ச ்சாமான் 
எ�த�்வர அல்ல� நாய் ஒன்ைற நடத�்வர 
நண்பரக்ள் அல்ல� உற�னரக்ைளக ்ேகடக்�ம். 
உங்கள் ெபா�டக்ைள நீங்கள் இைணயத�்�ம் 
ேகாரித ்த��க்கலாம். ம�ந�்கைளத ்
ெதாைலேப� அல்ல� இைணய�லம் 
ெபற்�கெ்காள்ளலாம். ெபா�டக்ைள 
�நிேயா�க�்ம் சார�கள் உங்கள் �ட�்�ள் 
வரலாகா�. ஆகேவ அவற்ைற உள்ெள�ப்பதற்காக 
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அவரக்ள் அவற்ைற ெவளிேய �ட�்ச ்ெசல்வைத 
நிசச்யப்ப�த�்கெ்காள்ள�ம். 

6.1 நான் எவ்வள� காலம் �ய-தனிைம�ல் 
இ�த்தல் ேவண்�ம் 

நீங்கள் சடட்ப்ப� �ய-தனிைம�ல் 
இ�கக்ேவண்�மானால், ெகா�ட-்19 
ெதாற்�க்கான LFD அல்ல� PCR பரிேசாதைன�ல் 
ெதாற்� உ��ப்ப�தத்ப்படட் ஒ�வ�டன் 
இ��யாக நீங்கள் ெதாடர�்ல் இ�நத் �க� 
உள்ளிடட் அ�தத் 10 �� நாடக்ள் வைர உங்கள் 
தனிைமப்ப�தத்ல் நீ�க்�ம். உதாரணமாக, 
அவ�டன் ெதாடர�்ல் இ��யாக நீங்கள் இ�நத்� 
மாதத�்ல் 15-வ� நாள் எநத் ேநரமாக இ�நத்ா�ம், 
உங்கள் தனிைமப்ப�தத்ல் காலம் 25-வ� நாளன்� 
23:59-வ� மணிக�் ����ம் என்ப� இதன் 
அரத்த்மா�ம். 

6.2 உங்கள் தனிைமப்ப�த்தல் காலத்�ல் 
PCR பரிேசாதைன ஒன்�க்� உட்பட ஏற்பா� 
ெசய்ய�ம் 

ஒ� ெதாடரப்ாளராக நீங்கள் தனிைமப்ப�தத்�ல் 
இ�கை்க�ல், இய�மான �ைர�ல் ஓர ்ஒற்ைற 
PCR பரிேசாதைன ேமற்ெகாள்ள உங்க�க�் 
ஆேலாசைன வழங்கப்ப��ற�. நீங்கள் ெதாற்� 
ஏற்ப�ம் ��ய ஆபத�்ல் இ�ப்பதால், இநத் PCR 
பரிேசாதைன உங்க�க�் அவ�யம். PCR 
பரிேசாதைன�ல் உங்க�க�் ெதாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட்ால், உங்களிடம் இ�ந�் 
ைவரைஸப் ெபற்��கக்க்��யவரக்ைள 
�ைரந�் ெதாடர�் ெகாள்ள, அ� NHS Test and Trace-
உக�் உத�ம். அதன்ேமல் அவரக்ள் எவ்வா� 
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மற்றவரக்ைளப் பா�காக்கலாம் என்� 
அவரக்�க�் ஆேலாசைன வழங்க ���ம். 

உங்கள் PCR பரிேசாதைன�ல் உங்க�க�்த ்
ெதாற்�ல்ைல என்� ��வானால், உங்க�க�் 
இன்�ம் ெதாற்� ஏற்பட�், அதைன நீங்கள் 
மற்றவரக்�க�்ப் பரப்பலாம் என்்றப�யால், 
நீங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ைலத ்
ெதாடரேவண்�ம். மற்றவரக்�க�் ஆபத�் 
ஏற்ப�வைதத ்த�ரக்்�ம் ெபா�ட�், உங்கள் 
��த ்தனிைமப்ப�தத்ல் கால�ம் �ட�்ேலேய 
இ�ந�்ெகாள்ள�ம். 

உங்கள் PCR பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� 
உ��யானால், பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 
ெதாற்� உ��ப்ப�தத்ப்ப�பவரக்�கக்ான 
�ட�்ல் இ�தத்ல் வ�காட�்ையப் �ன்பற்�, 
ேம�ம் ஒ� தனிைமப்ப�தத்ல் காலதை்தத ்
ெதாடங்க�ம். இநத்ப் ��ய தனிைமப்ப�தத்ல் 
காலப்ப�� நீங்கள் PCR பரிேசாதைனக�் 
உள்ளா�ம் சமயத�்ல் இி�ந�் ெதாடங்��ற�. 
உங்கள் �தல் 10 நாள் தனிைமப்ப�தத்�ன்ேபா� 
நீங்கள் எவ்�டத�்ல் இ�க்��ரக்ள் என்�ற 
ேபத�ன்� அ� ெதாடங்�ம். உங்கள் ெமாதத் 
தனிைமப்ப�தத்ல் காலம் 10 நாடக்�க�்ேமல் 
நீ�கக்லாம் என்ப� இதன் அரத்த்மா�ம். 

�ந�்ய ெகா�ட-்19 பரிேசாதைன�ல் உங்க�க�் 
ெதாற்� உ��யா� இ�நத்ால், நீங்கள் �லேவைள 
இநத் ேநாைய எ�ரக்�்ம் சக்�ைய உ�வாக்� 
இ�கக்க்��ம். இ�ப்��ம், ஒவ்ெவா�வ�ம் 
எ�ரப்்�ச ்சக�்ைய உ�வாக்�வார ்என்ேறா, 
எவ்வள� காலம் அ� நீ�க�்ம் என்ேறா 
உதத்ரவாதம் அளிகக் இயலா�. ெகா�ட-்19 
ெதாற்� ஏற்படட்�ன், PCR பரிேசாதனகள் ஓரள� 
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காலத�்க�் ெதாற்ைற உ��ப்ப�த�்ம் 
���கைள ெவளிப்ப�த�்வ� சாத�்யம். 

உங்க�க�்க்� கடநத் 90 நாடக்�க�்ள் ெகா�ட-்19 
PCR பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� �த�ல் 
உ��ப்பட�்�ந�், ெகா�ட-்19 ெதாற்�ள்ள 
ஒ�வரின் ெதாடரப்ாளராக 
அைடயாளப்ப�தத்ப்படட்ால், PCR பரிேசாதைன 
ஒன்ைற நீங்கள் எ�க்கலாகா�. ெகா�ட-்19 
ெதாற்�ன் �க்�ய அ���கள் எைவ�ம் 
உங்களிடம் காணப்படட்ால் மட�்ேம நீங்கள் PCR 
பரிேசாதைனக�் உள்ளாகேவண்�ம். 

6.3 உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�த்த�ன்ேபா� 
உங்கள் �ட்�ல் வ�ப்பவர்கள் �தான 
கரிசைனகள் 

நீங்கள் ��ைமயாகத ்த�ப்�� ெபறாைம மற்�ம் 
ெகா�ட-்19 ெதாற்�ள்ள ஒ�வரின் உடன் வ�க்காத 
ெதாடரப்ாளர ்என்ற வைக�ல் �ய-தனிைம�ல் 
இ�கக் சடட்தத்ால் பணிகக்ப்படட்வரானால், 
உங்கள் �ட�்ல் வ�ப்பவரக்ள் உங்க�டன் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�ம் அவ�யம் �ைடயா�. 
உங்கள் �ட�்ல் வ�க�்ம் ஆடக்ள், 
எவ்வா� பா�காப்பாக இ�ந�், ெகா�ட-்19 
பரவைலத ்த�ப்ப�ல் உத�தல். பற்�ய 
வ�காட�்ையப் �ன்பற்�வ�ல் �ேசட �ரதை்த 
காடட்ேவண்�ம் நீங்கள் நல�டன் இ�ப்பதாக 
உணரந்த்ா�ம், இநத் ஆேலாசைனைய, அவரக்ள் 
�ன்பற்�வ� �க �க்�யம். ஏன் என்றால், 
பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 உ��ப்ப�தத்ப்படட் 
ஆள் ஒ�வ�டன் நீங்கள் ைவதத் இ��த ்
ெதாடர�்ல் இ�ந�் 10 நாடக்ள வைர, அ���கள் 
ேதான்றக ்காலம் எ�க்கலாம். 
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நீங்கேளா, உங்க�டன் வ�க�்ம் மற்றவரக்ேளா 
கற்றல் �ரச�்ைனகள், உறவாடல் �கக்ல் (autism) 
அல்ல� க�ம் உளேநாய்க்� ஆளா���நத்ால் 
இநத் நடவ�க்ைககள் எல்லாேம 
சாத�்யமா��டமாடட்ா. தய� ெசய்�, 
உங்கைள�ம் உங்க�க�் ெந�ங்�யவரக்ைள�ம் 
பா�காப்பாக�ம் நலமாக�ம் ேபணிகெ்காள்�ம் 
அேத சமயம், உங்க�க�் இய�மான அள�க�், 
�ைடக்�ம் கவனிப்� வச�த ்�டட்ஙக�க்� ஏற்ப, 
இநத் வ�காட�்ையத ்ெதாடரந்�் �ன்பற்ற�ம். 

�ல ேப�க�் ெதாடரந்�் நீண்ட காலம் �ட�்ல் 
தங்�வ� க�னமாக�ம், ச�ப்பாக�ம் 
தனிைமயாக�ம் இ�க்கலாம் உங்கள் 
உளவளதை்த�ம் �கநலைன�ம் கவனிக்க 
உங்க�க�் உத��கமாக, Every Mind Matters (மனம் 
ஒவ்ெவான்�ம் �க்�யமான�) என்�ற 
இைணயதத்ளம் தகவல்கைள�ம் உத�்கைள�ம் 
ெகாண்�ள்ல�. 

நீங்கள் ெகா�ட-்19 உள்ள ஒ�வரின் ெதாடரப்ாளர ்
என்� அைடயாளப்ப�தத்ப்பட�், �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�மா� NHS Test and Trace- 
ஆல் ேகாரப்படட்ால், அல்ல�  NHS COVID-19 app-ஆல் 
ேயாசைன வழங்கப்படட்ால், நீங்கள் உங்கள் 
உள்�ராட�் மன்றத�்டம் இ�ந�்  £500 
ெகா�ப்பன�க�்  Test and Trace Support Payment scheme – 
இன் �ழ் உரித�்ள்ளவராக இ�க்கக�்�ம். �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�மா� �றப்ப�ம் �� 
�ள்ைள ஒன்�ன் ெபற்றவராக அல்ல� 
பா�காவலராக நீங்கள் இ�நத்ால், நீங்க�ம் இநத்க ்
ெகா�ப்பன�க�் த�� உள்வராக இ�க்கலாம். 

உங்க�க�் NHS Test and Trace �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
அவ�யம் என்� அ��த�்ம் நீங்கள் �ட�்ல் தங்� 
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�ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்யா�டட்ால், 
உங்க�க�் அபராதம் ��கக்ப்படலாம் 

6.4 உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�த்தல் 
காலத்�ல் உங்க�க்� �க்�ய ெகா�ட்-19 
அ���கள் ஏற்பட்டால் என்ன 
ெசய்யேவண்�ம் 

 நீங்கள் ெகா�ட-்19 ெதாற்�ள்ள ஆள் ஒ�வரின் 
ெதாடரப்ாளராக இ�ப்பதால் சடட்ப்ப� �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்யேவண்� ஏற்பட�், 
உங்கள் தனிைமப்ப�தத்�ன்ேபா� ெகா�ட-்19 
ெதாற்�ன் �க்�ய அ���களில் எைவ�ம் 
உங்க�க�் ஏற்படட்ால், �ட�்ல் 
தங்� PCRபரிேசாதைனக�் ஏற்பா� ெசய்ய�ம். 

உங்கள் அ���கள் ேதான்றத ்ெதாடங்�ய�டன் 
நீங்க�ம் உங்கள் �ட�்ல் வ�க�்ம் எவ�ம் �ட�்ல் 
இ�தத்ல் வ�காட�்ையப் �ன்பற்றேவண்�ம்: 
ெகா�ட-்19 ஏற்ப�ம் சாத�்யம் உள்ள அல்ல� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட் 
�ட�்க்����ப்�க்க�கக்ான வ�காட�். உங்கள் 
PCR பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� உ��யானால், 
நீங்க�ம் உங்கள் �ட�்க்����ப்பாளரக்�ம் 
�ட�்ல் இ�தத்ல் வ�காட�்ையத ்ெதாடரந்�் 
�ன்பற்றேவண்�ம். 

உங்கள் PCR பரிேசாதைன�ல் உங்க�க�் ெதாற்� 
இல்ைல என்� ��வானா�ங்�ட, உங்க�க�் 
இன்�ம் ெகா�ட-்19 ெதாற்றக்��மாைகயால், 
நீங்கள் 10 நாள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ைல 
�ரணமாக நிைறேவற்றேவண்�ம். இநத் 
வ�காட�்ையத ்ெதாடரந்�் �ன்பற்ற�ம். 

 உங்கள் தனிைமப்ப�தத்ல் காலத�்ல் உங்க�டன் 
வ�க�்ம் ஆள் ஒ�வ�க�் �க�்ய ெகா�ட-்19 
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அ���கள் ஏற்படட்ால், அவர ்�ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்� PCR பரிேசாதைன 
ஒள்�க்� உள்ளாவ� அவ�யம். நீங்க�ம் உங்கள் 
�ட�்க் ����ப்பாளரக்�ம் �ட�்ல் இ�தத்ல் 
வ�காட�்ையப் �ன்பற்றேவண்�ம். 

6.5 உங்கள் தனிைமப்ப�த்தல் காலம் 
���ற்ற�ன் ஏற்ப�ம் அ���கள் 

உங்கள் 10 நாள் தனிைமப்ப�தத்ல் ���ற்ற�ன் 
உங்களிடம் �ரதான ெகா�ட-்
19 அ���கள் காணப்படட்ால், �ட�்ல் தங்க�ம். 
அத�்டன் PCR பரிேசாதைன ஒன்�க�் ஏற்பா� 
ெசய்ய�ம்.. உங்கள் PCR பரிேசாதைன ���ல் 
ெதாற்� உ��யானால், �ட�்ல் இ�தத்ல் 
வ�காட�்ையப் �ன்பற்ற�ம். நீங்கள் ஒ� ��ய 
�ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலப்ப��ையத ்
ெதாடங்கேவண்�ம். உங்கள் அ���கள் 
ஆரம்பமாக, இ� ெதாடங்�ம். 

7. �ய-தனிைமப்ப�த்தல் சட்டப்ப� 
ேதைவயற்ற ெதாடர்பாளர்கள் 

பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 உ��ப்ப�தத்ப்படட் 
ஆள் ஒ�வ�டன் நீங்கள் ெதாடர�் ைவத�்�நத்ால், 
நீங்கள் �ரணமாகத ்த�ப்�� ஏற்���க்�ம் 
படச்த�்ல், அல்ல� உங்கள் வய� 18 
ஆண்�க�க்�க் �ைறவாக இ�க�்ம் படச்த�்ல், 
நீங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்யத ்ேதைவ 
இல்ைல. நீங்கள் ஓர ்அங்�கரிகக்ப்படட் ெகா�ட-்19 
த�ப்�� ம�ந�்ப் பரடீச்ாரத்த் �டட்த�்ல் 
பங்�பற்�யவராக அல்ல� 
பங்�பற்�கெ்காண்��ப்பவராக இ�நத்ால், 
அல்ல� ம�த�்வ காரணங்களின் ெபா�ட�் 
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த�ப்�� ஏற்ற இயலாமல் இ�நத்ால், நீங்கள் 
சடட்ப்ப� �ய-தனிைமப்ப�த�்தல் அவ�யமல்ல. 

உங்க�க�் ெகா�ட-்19 ெதாற்� 
ஏற்பட�்�நத்ா�ம்,, ெகா�ட-்19 த�ப்��கள் க�ம் 
�க�னம் ஏற்ப�ம் ஆபதை்தக ்�ைறத�்��ம். 
நீங்கள் ெகா�ட-்19 ெதாற்�க�் எ�ராக த�ப்�� 
ஏற்�கெ்காண்டா�ங்�ட, உங்க�க�்த ்ெதாற்� 
ஏற்படலாம். அத�்டன் அதைன நீங்கள் 
மற்றவரக்�க�்ப் பரப்ப�ம் ��ம். 

ெகா�ட-்19 ெதாற்� உள்ள ஆள் ஒ�வ�டன் நீங்கள் 
ெதாடர�் ெகாண்��நத்ால், உங்க�க�்த ்ெதாற்� 
ஏற்ப�ம் ஆபத�் ��தலாக இ�க்�ம். �ய-
தனிைமப்ப�த�்ம் அவ�யம் உங்க�க�் 
சடட்ப்ப� �ைடயா� என்றால், 7 நாடக்�க�் 
நாளாநத்ம் LFD பரிேசாதைன ெசய்�ெகாள்�மா� 
உங்க�க�்ப் பலமாக ஆேலாசைன 
�றப்ப��ற�. 

��தலான அள�களில் ெகாேரானாைவரஸ் 
ெதாற்றால் ��கக்ப்பட�், அதைன 
மற்றவரக்�க�்ம் பரப்�ம் சாத�்யம் 
�கக்வரக்ைள அவரக்ளிடம் அ���கள் 
இல்லாதேபா�ம் அைடயாளம் காண்ப�ல் LFD 
பரிேசாதைனகள் வல்லைவ. ஆகேவ, ெதாற்� 
ஏற்ப�ம் அ��சச் ஆபத�்ல் நீங்கள் இி�க�்ம் 
காலப்ப���ல், நாளாநத் LFD பரிேசாதைனகைள 
ேமற்ெகாள்�மா� உங்க�க�்ப் பலமாக 
ேயாசைன வழங்கப்ப��ற�. 

உங்க�க�் வய� 5-உம் அதற்� ��த�மாக 
இ�ந�், நீங்கள் ெகா�ட-்19 ெதாற்�ள்ள ஒ�வரின் 
ெதாடரப்ாளர ்என்� அைடயாளப்ப�தத்ப்படட்,, 
ஆனால் சடட்ப்ப� �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
அவ�யம் அற்ற ஒ�வராக இ�நத்ால், உங்க�க�்க் 
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�ழ்கக்ண்டவா� பலமாக ஆேலாசைன 
வழங்கப்ப��ற�: 

• ெதாடரந்�் 7 நாடக்�க�், அல்ல� ெகா�ட-்19 
பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட் ஆ�டன் இ��யாகத ்
ெதாடர�் ெகாண்ட� �ன்னதாக இ�நத்ால், 
அன்�ல் இ�ந�் 10 நாடக்ள் வைர LFD 
பரிேசாதைனக�் உள்ளாக�ம் 

• இநத் நாளாநத் பரிேசாதைனைய, அன்ைறய 
நாள் �ட�்ல் இ�ந�் �தல் தடைவ 
ெவளிேய��ன் ெசய்ய�ம் 

 நீங்கள் NHS Test and Trace-ஆல் ெகா�ட-்19 
ெதாற்�ள்ள ஆள் ஒ�வரின் ெதாடரப்ாளர ்என்� 
அ��க்கப்பட�், ஆனால் அநத் அ்ைமப்பால் 
ெதாடர�் ஏற்படட் �க�ைய உங்க�க்� 
ெதரி�க்க இயலா�ேபானால், நாளாநத்ம் 7 நாடக்ள் 
நீங்கள் LFD பரிேசாதைனக�் உள்ளாகேவண்�ம். 

 நீங்கள் LFD பரிேசாதைன ஒன்�க�் உள்ளா�, 
���ல் ெதாற்� உ��யானால், ெதாற்ைற 
மற்றவரக்�க�் பரப்�வைதத ்த�க்�ம் ெபா�ட�், 
உடன�யாக �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
ெசய்� �ட�்ல் இ�தத்ல் வ�காட�்ையப் 
�ன்பற்றேவண்�ம். ெதாற்ைற உ��ப்ப�த�்ய 
பரிேசாதைன நிகழ்நந் �க��ல் இ�ந�் ��ய 
�ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலப்ப�� ஒன்ைற 
நீங்கள் ெதாடக்கேவண்�ம். 

 உங்கள் LFD பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� இல்ைல 
என்� ��வா�னால், பரிேசாதைன நிகழ்நத் 
சமயம் ெதாற்�க�் ஆளாகக்��ய நிைல�ல் 
நீங்கள் இ�க்க�ல்ைல என்� ெகாள்ளலாம். 
ெகா�ட-்19 ெதாற்ைற மற்றவரக்�க�் பரப்�ம் 
வாய்ப்ைப ேம�ம் �ைறக்�ம் ெபா�ட�் 
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உங்க�க�் �ழ்கக்ண்டவா� ஆேலாசைன 
�றப்ப��ற�: 

• உங்கள் �ட�்க்� ெவளிேய உள்ள ஆடக்�டன் 
ெந�கக்மான ெதாடரை்ப, ��ப்பாக 
ஐனெந�கக்ம் ��ய, ��ய அல்ல� 
காற்ேறாடட்ம் �ைறவான இடங்களில், 
மட�்ப்ப�தத்�ம் 

• இய�மானால், �ட�்ல் இ�ந�் ேவைல 
ெசய்ய�ம் 

• ஐனெந�கக்ம் ��ய, ��ய அல்ல� 
காற்ேறாடட்ம் �ைறவான இடங்களி�ம், மற்ற 
ஆடக்�டன் ெந�க்கமாக இ�க்கேவண்�ய 
இடங்களி�ம் �கக ்கவசம் ஒன்ைற அணிய�ம் 

• ெகா�ட-்19 ெதாற்� ஏற்பட�்�நத்ால், க�ம் 
�க�னத�்க்� உள்ளா�ம் ேபராபத�்ல் உள்ள 
எவ�ட�ம் ெதாடரை்ப மட�்ப்ப�தத்�ம் 

• எவ்வா� பா�காப்பாக இ�ந�் ெதாற்�ப் 
பரவைலத ்த�கக் உத�வ� என்�ற 
வ�காட�்ையப் �ன்பற்ற�ம் 

ெகா�ட-்19 உள்ள ஆள் ஒ�வ�டன் �கசச்�பத�்ல் 
ெகாண்ட ெதாடர�்க்�ப் �ன்னதான அ�தத் 10 
நாடக்�க�் இநத் ஆேலாசைனையப் �ன்பற்ற�ம். 

நீங்கள் ஒ� ெந�கக்மான ெதாடரப்ாளராக 
அைடயாளப்ப�தத்ப்படட் �காதார அல்ல� 
ச�கக ்கவனிப்� பணியாளராக இ�ந�்,, �ய-
தனிைமப்ப�தத்�ல் இ�ந�் ���லக�்ப் 
ெபற்��நத்ால், உங்க�க�் ேமல�க 
வ�காட�்தல் உண்�. அதைன நீங்கள் 
பணியாற்�ம் �ழல்களில் ெகா�ட-்19 பர�ம் 
ஆபதை்தக் �ைறக்�ம் ெபா�ட�் 
�ன்பற்றேவண்�ம். 
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கல்� அல்ல� ��வர ்பராமரிப்� இடங்களில் 
வழைமயாகச ்ச�கமளிக்�ம், ெந�கக்மான 
ெதாடரப்ாளராக அைடயாளப்ப�தத்ப்படட் 18 
வய�க்� �ைறநத் �� �ள்ைளக�ம் 
இைளயவரக்�ம் வழைமேபாலத ்ெதாடரந்�் 
அவ்�டங்க�க�்ச ்ெசல்லேவண்�ம். 

வய� 5-உக�் �ைறநத் �ள்ைளக�க்� �ரமமான 
LFD பரிேசாதைனகள் �தந�்ைரக்கப்படமாடட்ா. 
அவரக்ள் ெகா�ட-்19 உள்ள ஆள் ஒ�வ�டன் 
வ�தத்ால், சடட்ப்ப� �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
ெசய்யத ்ேதைவ�ல்ைல. ஆனால், ெகா�ட-்19 
ெதாற்� ஏற்பட�், க�ம் �க�னத�்க்� உள்ளா�ம் 
ேபராபத�்ல் உள்ள எவ�ட�ம் அவரக்ள் 
ெதாடரை்ப மட�்ப்ப�தத்ேவண்�ம். 

உங்களிடம் எநத் ேவைள��ம் ெகா�ட-்19 
ெதாற்�ன் �ரதான அ���கள் காணப்படட்ால், 
அைவ சாதாரணைமயாக இ�நத்ேபா�ம், 
உடன�யாக �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�, 
ெகா�ட-்19 PCR பரிேசாதைன ஒன்�க�் ஏற்பா� 
ெசய்ய�ம்.  அத�்டன் ெகா�ட-்19 அ���கள் 
ேதான்�ய ஆடக்�கக்ான வ�காட�்ையப் 
�ன்பற்ற�ம். 

7.1 பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட்-19 
உ��ப்ப�த்தப்பட்ட ஒ�வ�டன் 
ெதாடர்�ல் இ�ந்�ள்ேளன் என்� நான் 
நிைனக்�ேறன். ஆனால் அவ்�டயம் 
எனக்� அ��க்கப்பட�ல்ைல. அத்�டன் 
�ய-தனிைமப்ப�த்தல் ெசய்ய ஆேலாசைன 
�றப்பட�ம் இல்ைல. நான் என்ன 
ெசய்யேவண்�ம்? 
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�ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்யேவண்�ய 
ெதாடரப்ாளரக்�க்� வழைமயாக NHS COVID-19 app 
உடப்ட NHS Test and Trace அ��த�், அவ்வா� 
ெசய்�மா� ஆேலாசைன வழங்�ம். நீங்கள் 
ெகா�ட-்19 ெதாற்� உள்ள ஆள் ஒ�வரின் 
ெதாடரப்ாளராக இ�ப்பதாக�ம் ஆனால் அதைன 
உங்க�க�் NHS Test and Trace அ��க்க�ல்ைல 
என்� நம்�னால், எவ்வா� பா�காப்பாக இ�ந�், 
ெகா�ட-்19-இன் ெதாற்�ப்பரவைலத ்த�கக்லாம் 
என்�ற வ�காட�்ைய நீங்கள் கவனமாகப் 
�ன்பற்றேவண்�ம். இநத்ச ்�ழ்நிைலகளில் நீங்கள் 
ெதாடரந்�் 7 நாடக்�க�், அல்ல� ெகா�ட-்19 
பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� உ��ப்ப�தத்ப்படட் 
ஆ�டன் இ��யாகத ்ெதாடர�் ெகாண்ட� 
�ன்னதாக இ�நத்ால், அன்�ல் இ�ந�் 10 நாடக்ள் 
வைர LFD பரிேசாதைன ெசய்ய ஏற்பா� 
ெசய்யலாம். இ� ஏன் என்றால், ெதாற்� ஏற்ப�ம் 
உயர ்ஆபத�்ல் நீங்கள் இ�கக்லாம் 
என்பதாேலேய. 

7.2 ெகா�ட்-19 பரிேசாதைன 
ஒன்�க்�ள்ளா�ம் ஆள் ஒ�வ�டன் நான் 
ெதாடர்�ல் இ�ந்�ள்ளதாக 
நிைனக்�ேறன். ஆனால் பரிேசாதைன 
��� இன்�ம் அவ�க்�க் 
�ைடக்க�ல்ைல. நான் என்ன 
ெசய்யேவண்�ம்? 

நீங்கள் ெகா�ட-்19 பரிேசாதைனக�் உள்ளா�, 
இன்�ம் ��� �ைடக்கப்ெபறாத ஆள் ஒ�வ�டன் 
ெதாடர�்ல் இ�ந�்ள்ளதாக நம்�னால்,  எவ்வா� 
பா�காப்பாக இ�ந�், ெகா�ட-்19-இன் 
ெதாற்�ப்பரவைலத ்த�க்கலாம் என்�ற 
வ�காட�்ையக் கவனமாகப் �ன்பற்றேவண்�ம். 
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இநத்க ்கடட்த�்ல் நீங்கள் �ய-
தனிைமப்ப�தத்�க்� உள்ளா�ம் அவ�யம் 
�ைடயா�. 

�ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்யேவண்�ய 
ெதாடரப்ாளரக்�க்� வழைமயாக NHS COVID-19 app 
உடப்ட NHS Test and Trace அ��த�், அவ்வா� 
ெசய்�மா� ஆேலாசைன வழங்�ம் நீங்கள் 
ெகா�ட-்19 உள்ள ஆள் ஒ�வரின் ெதாடரப்ாளர ்
என்�ம் ஆனால் NHS Test and Trace உங்க�க�் 
இன்�ம் அ��க்க�ல்ைல என்�ம் நம்�னால், 
எவ்வா� பா�காப்பாக இ�ந�், ெகா�ட-்19-இன் 
ெதாற்�ப்பரவைலத ்த�க்கலாம் என்�ற 
வ�காட�்ைய கவனமாகப் �ன்பற்றேவண்�ம். 

உங்க�க�் ெகா�ட-்19 அ���கள் 
ஏற்பட�்�கக்லாம் என்� நீங்கள் கவைல 
ெகாண்டால், அல்ல� நீங்கள் ெகா�ட-்19 
அ���கள் ஏற்பட�்�க�்ம் ஆள் ஒ�வ�டன் 
வ�தத்ால், �ட�்ல் இ�தத்ல்: ெகா�ட-்19 ெதாற்� 
ஏற்பட�்�கக்க்��ய அல்ல� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட் �ட�்க் 
����ப்�கக்�கக்ான வ�காட�்ையப் 
�ன்பற்ற�ம். 

7.3 �றந்த ைக மற்�ம் �வாச �காதாரத்ைத 
கைடப்��க்க�ம். அத்�டன் உங்கள் �ட்ைட 
நல்ல காற்ேறாட்ட வச��டன் 
ைவத்��க்க�ம் 

ஒவ்ெவா�வ�ம் �றநத் ைக மற்�ம் �வாச 
�காதாரதை்தக ்கைடப்��கக்ேவண்�ம். 

உங்கள் ைககைள சவரக்க்ார�ம் நீ�ம் ெகாண்� 
20 ெசகக்ண்�க�க�் க�வ�ம் அல்ல� 
ைகச�்த�்கரிப்�த ்�ரவதை்தப் பயன்ப�தத்�ம் - 
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��ப்பாக இ�மல், �ம்மல் மற்�ம் �க்�ச ்
�ந�்த�க�்ப் �ன்ன�ம், உண� உடெ்காள்ளல் 
அல்ல� ைகயாள�க்� �ன்ன�ம். உங்கள் 
ைககைள அ�கக்� �தத்ப்ப�தத்�ம். அத�்டன் 
உங்கள் �கதை்த ெதா�வைதத ்த�ரக்்க�ம். 

நீங்கள் இ��ம்ேபா� அல்ல� �ம்�ம்ேபா� 
உங்கள் வாய் மற்�ம் �க்ைக பா�த�்கக்�க�்ம் 
கா�த ��கக்ளால் மைறக்க�ம். �� ஒன்� 
இல்லா�டட்ால், உங்கள் �ழங்ைக�ன் உள் 
ம�ப்�க்�ள் இ�ம�ம் அல்ல� �ம்ம�ம். 

கா�த ��ைவ க��ப்ைப ஒன்�ல் இட�், 
உடன�யாக உங்கள் ைககைளக் க�வ�ம். 

உட�்றப் ப��கைள, �ேசடமாகப் 
ப�ரந்�்ெகாள்�ம் நடமாடட்ப்ப��கைள, நல்ல 
காற்ேறாடட்த�்டன் ைவத�்�கக்�ம். 
காற்ேறாடட்தை்த அ�கரிக்க நீங்கள்: 

• இய�மானவைர சாளரங்கைளத ்�றந�் 
ைவகக்லாம் 

• கத�கைளத ்�றந�் ைவக்கலாம் 
• காற்�ப் �ைழவாய்கள் �றந�்�ப்பைத�ம், 

காற்��ச�்த ்தைடப்படா� இ�ப்பைத�ம் 
நிசச்யப்ப�த�்கெ்காள்ள�ம் 

•  காற்� �ரிதெ்த�ப்்� (extractor) ���கைள 
(உதாரணமாகக ்�ளியலைற�ல்) 
வழகக்தை்த�ட அ�க ேநரம் இயகக்�ம், 
பயன்பாட�்ற்� �ற� கதைவ �� ைவகக்�ம் 

நீங்கள், உங்கள் �ட�்ல் ெகா�ட-்19 
ஆபத�்கக்ைளக ்�ைறதத்ல் �டயமாக ேமல�க 
ஆேலாசைனகைள GermDefence-இல் காணலாம். 
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7.4 நி� சார்ந்த அல்ல� ேவ� ெசய்�ைற 
சார்ந்த ஆதர� 

�ய-தனிைமப்ப�தத்ல், ைவரஸ் ெதாற்�ப் 
பரவைலத ்த�த�்நி�தத் உதவ�ம் எங்கள் 
நண்பரக்ைள�ம், ��ம்பத�்னைர�ம், எங்கள் 
ச�கதை்தயம் NHS-ஐ�ம் பா�காகக்�ம், நாங்கள் 
ெசய்யக்��ய �க �க�்ய காரியங்களில் 
ஒன்றா�ம். உங்களிடம் ெகா�ட-்19 ெதாற்�ன் 
�க்�ய அ���களில் எ��ம் காணப்பட�்,    LFD 
அல்ல� PCR பரிேசாதைன ��� ெதாற்ைற 
உ��ப்ப�த�்னால், அல்ல� பரிேசாதைன�ல் 
ெகா�ட-்19 ெதாற்� உ��யா�ய ஆள் ஒ�வரின் 
ெதாடரப்ாளராக நீங்கள் இ�ப்பதாக உங்க�க�் 
அ��க்கப்படட்ால், �ய-தனிைமப்ப�தத்ேல, 
ெதாற்ைற நீங்கள் மற்றவரக்�க�்ப் பரப்�ம் 
ஆபதை்தக் �ைறப்பதறகான அ��றநத் 
வ�யா�ம். தனிைமப்ப�மா� உங்க�க�்க ்
�றப்படட்ால், நீங்கள் உடன�யாக அதைனச ்
ெசய்யேவண்�ம். நீங்கள் ெகா�ட-்19-ஆல் 
பா�கக்ப்படட்ால், என்ன ஆதர� ெபற���ம் 
என்� அ�ந�்ெகாள்ள�ம். 

உங்க�க�் இய�மானால், நண்பரக்ள், 
��ம்பத�்னர,் அல்ல� அயலவரக்ைள, ெவளிேய 
ெசன்� உங்க�க�் உண� மற்�ம் ேவ� 
அத�்யாவ�யச ்சாமான்கைள எ�த�்வ�மா� 
ேகடக்�ம். உத�வதற்� ேவ� ஆடக்ள் இல்ைல 
என்றால், உங்கள் ப���ல் உதவக்��ய 
அறநிைலயங்கள், ச�க ேசைவக் ��க்கள், 
இ�கக்லாம். அல்ல� உங்கள் உள்�ர ்கைடகள், 
அங்கா�கள் மற்�ம் ெமாதத் �யாபாரிகள் 
(ெதாைலேப� அல்ல� �ன்னஞ்தல் ெதாடர�் 
�லம்) ெபா�டக்ைள �நிேயாகம் ெசய்ய 
�ன்வரலாம். 
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உங்கள் அய�ல் அல்ல� உள்�ர ்ச�கத�்ல், 
உங்களிடம் ெபா�டக்ைள ேசரக்்கக�்�ய அல்ல� 
ேவ� ேசைவகைள வழங்கக�்�ய தன்னாரவ்லர ்
ேசைவ �ைற உண்டா என்� நீங்கள் �சாரித�் 
அ�யலாம். உங்க�க�்த ்ேதைவப்ப�ம் 
எதைன�ம் ெகாண்�வ�மா�ம், ெபா�டக்ைள 
இைணயத�்ல் அல்ல� ெதாைலேப� �லம் 
ேகா�மா�ம் நீங்கள் நண்பரக்ள் அல்ல� 
��ம்பத�்னைரக ்ேகடக்லாம். இைவ, நீங்கள் 
ெவளிேய வந�் எ�ப்பதற்காக, உங்கள் �ட�்க்� 
ெவளிேய ைவகக்ப்ப�வைத நிசச்யப்ப�தத்�ம். 

உங்க�க�் உத� �ரிந�் ஆதர� வழங்க NHS 
Volunteer Responders (NHS தன்னாரவ்லர ்ேசைவ 
நிகழ்ச�்த�்டட்ம்) இன்�ம் ெசயற்ப��ற�.  
கைடசச்ாமானகள், ம�ந�்கள் மற்�ம் 
அத�்யாவ�ய ெபா�டக்ைளத ்
தன்னாரவ்லரக்ளால் ேசகரித�், �நிேயா�கக் 
���ம். அவரக்ளால் �ேனக�ரவ்மான 
ெதாைலேப� அைழப்�கக்ைள�ம் �ரமமாக 
எ�க்க���ம். உங்கைளப் பற்� அ��க்க, 0808 196 
3646 என்ற இலகக்த�்ல் NHS Volunteer 
Responders அைமப்�க்� அைழப்� எ�க்க�ம். 
அவரக்ள் வாரத�்ல் 7 நாடக்�ம் �ற்பகல் 8 �தல் 
�ற்பகல் 8 வைர �றந�்�ப்பாரக்ள். உங்கள் 
உள்�ரில் ஆதர� வழங்�ம் ேவ� தன்னாரவ் 
அல்ல� ச�க ேசைவ அைமப்�க்கள் இ�கக்லாம், 
அவற்ைற நீஙகள் அ�க ���ம். 

ெகா�ட-்19 காரணமாக நீங்கள் ேவைல ெசய்ய 
இயலா�ேபானால், ேவைல மற்�ம் ஓய்��ய 
இலாகா இடம் (Department of Work and 
Pensions) உங்க�க�் �ைடகக்க�்�ய ஆதர� 
பற்�ய வ�காட�்தைலப் பாரக்்க�ம். நீங்கள் 
�ட�்ல் இ�ந�் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
ெசய்யேவண்� இ�நத்ால், NHS Test and Support Payment 
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scheme �லம் ஒ� தடைவக ்ெகா�ப்பனவாக £500 
ெதாைகக�் உரித�்ைடயவராகலாம். �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�மா� ேகாரப்படட் 
�ள்ைள ஒன்�ன் ெபற்றாராகேவா அல்ல� 
பா�காவலராகேவா நீங்கள் இ�நத்ால், நீங்க�ம் 
இநத்க ்ெகா�ப்பன�க�் உரித�்ைடயவராகலாம். 
நீங்கள் NHS Test and Trace ஆதர�க ்
ெகா�ப்பன�க�் NHS COVID-19 app �லம் 
இைணயத�்ல் �ண்ணப்�கக் ���ம். 

நீங்கள் இங்�லாந�்ல் வ�ப்பவராக, �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�மா� NHS Test and Trace –
ஆல் ேகாரப்பட�்�நத்ால், அல்ல� NHS COVID-19 app-
ஆல் தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�மா� ஆேலாசைன 
வழங்கப்பட�்�நத்ால், நீங்கள் இநத்க ்
ெகா�ப்பன�க�் த���ைடயவராக இ�ப்�ரக்ள். 

நீங்கள் �ழ்க்கண்ட த��கைள�ம் 
ெகாண்��க்கேவண்�ம்: 

• நீங்கள் ெதா�ல் ெப�நராக அல்ல� 
�யெதா�ல் ெசய்பவராக இ�க�்�ரக்ள் 

• உங்களால் �ட�்��ந�் ேவைல ெசய்ய 
இயலா�. இதன் �ைளவாக நீங்கள் வ�மானம் 
இழக�்�ரக்ள் 

• நீங்கள் �ழ்க்கண்ட நல�த�களில் �ைறநத்� 
ஒன்ைறப் ெப���ரக்ள்: 
• �னிவரஸ்ல் �ெர�ட ்
• ேவரக்�்ங் டாக்ஸ் �ெர�ட ்
• வ�மானம் ெதாடரப்ான ெதா�ல் மற்�ம் 
ஆதர�க் ெகா�ப்பன� 

• வ�மான அ�ப்பைட�லான ேவைல 
ேத�பவர ்ெகா�ப்பன� 

• �ைறவ�மானம் உள்ளவர ்அல்ல� 
வ�மானம் அற்றவர ்ெகா�ப்பன� 
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• ெபன்ஷன் �ெர�ட ்எ�ம் ஓய்��ய வய�ல் 
உள்ளவரக்�கக்ான ஆதர� அல்ல� 
�டைமப்� நல�த� 

உங்க�க�் �ைடகக்க�்�ய உத� மற்�ம் 
ஆதர� ��தத் ேமல�க தகவல் ெபற உங்கள் 
உள்�ராட�் மன்ற இைணயதத்ளம் ெசல்ல�ம். 

8. நாேடா� வாழ்க்ைக 
வாழ்பவர்க�க்� உள்�ராட்� 
மன்றங்களில் இ�ந்� �ைடக்�ம் 
ேமல�க ஆதர� 

நாேடா�ப் பயணிகள் தங்��டம் (traveller site), 
வாகனம் அல்ல� கால்வாய் பட� ஒன்�ல் 
வ�க�்ம் ஆடக்�க�் ேமல�க ஆதர� 
ேதைவப்படலாம். 

உங்க�க�் ேம�ம் ஆதர� ேதைவயானால், 
உங்கள் தங்��டத�் ேமலாளர ்அல்ல� உள்�ர ்
ஐிப்� மற்�ம் நாேடா�ப் பயணிகள் இைணப்�க ்
���டம் ெதரி�க்க�ம். நீங்கள் ந� அல்ல� 
கால்வாய் ஒன்�ன் ேமலாக வ�த�் வநத்ால், 
நீங்கள் வ�க்�ம் நீரவ்�ப்பாைதைய ேமலாண்ைம 
ெசய்�ம் அைமப்� என்ன ஆேலாசைனைய 
வழங்��ற� என்� �சாரித�் அ�ய�ம்.. இநத் 
ஆேலாசைன அைமப்�க�் அைமப்� 
ேவ�ப��ற�. ைவரைஸ, ெதாடர�் ெகாள்�ம் 
��தலான மக்க�க�்ப் பரப்�வைதத ்
த�க�்�கமாக, இய�மானவைர ெதாைலேப� 
�லம் ெதாடர�் ெகாள்ள�ம். 

நீங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்�க்�  உத�ம் 
வைக�ல் நீர,் �காதாரம், மற்�ம் க�� அகற்றல் 
ேபான்ற அ�ப்பைட வச�கைளப் ெபற 
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இயலா�டட்ால், உத�க�் உங்கள் உள்�ராட�் 
மன்றத�்டன் ெதாடர�் ெகாள்ள�ம். மன்றதத்ால் 
உங்க�க�் ேமல�க வச�கைள வழங்க 
இய�மாக இ�கக்லாம், அல்ல� மாற்�த ்
தங்��டங்கைள ஏற்ப�தத்க�்�யதாக அ� 
இ�கக்லாம். 

நைட�ைற�ல் உள்ள சடட்ங்கள் அங்�காரம் 
அற்ற �காம்கள் அல்ல� அங்�காரம் அற்ற 
கட�்மானங்க�க்� எ�ராகப் �ரேயா�கக்ப்ப�ம் 
நிைல�ேலேய உள்ளன. 

க�� ெதாடரந்�் அ�கார�ரவ் மற்�ம் 
சடட்ர�ீயான வ�களில் அகற்றப்படேவண்�ம். 
����ப்�க ்க�� மற்�ம் �ள்�ழற்� 
நிைலயங்கைள �ளத�்றதத்ல் அல்ல� �றந�் 
ைவத�்�தத்ல் பற்�ய உள்�ராட�் 
மன்றங்க�க்கான வ�காட�் �ைடக்�ம். 
உங்க�க�் ேம�ம் ஆேலாசைன ேதைவயானால் 
உங்கள் உள்�ராட�் மன்றத�்டன் ெதாடர�் 
ெகாள்ள�ம். 

நீங்கள் �ரா�ய அல்ல� ஒ�க்�ப்�ற 
�ரேதசங்களில் தரிப்பதானால் அல்ல� 
பயணிப்பதானால்,   தைர�டன் படைகப் 
�ைணகக் அல்ல� தரிக்க ேநரந்த்ால் நீங்கள் 
இ�க�்ம் இடதை்தக ்��த�்கெ்காள்ள�ம், 
��ப்பாக �க�னமாக இ�ப்பதாக உணரந்த்ால். 
ம�த�்வ ெந�கக்� ஒன்� ஏற்பட�், 
ேசைவயாளரக்ள் உங்களிடம் வ�வ� 
அவ�யமானால், நீங்கள் what3words app –ஐ�ம் 
பயன்ப�தத்லாம். 
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	6. சுய-தனிமைப்படுத்தல் செய்யச் சட்டப்படி விதிக்கப்படும் தொடர்பாளர்கள்
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