
 

 
COVID-19 உட்பட 
�வாச 
ேநாய்த்ெதாற்�ன் 
அ���கள் 
உள்ளவர்கள் 
 

நாம் ெகாேரானா ைவரஸுடன் (ெகா�ட ்-19) 
பா�காப்பாக வாழ நாம் கற்�க் ெகாள்�ம்ேபா�, 
ெகா�ட் -19 ஐப் மற்றவரக்�க்� பரவாமல் த�க்க மற்�ம் 
அபாயத்ைதக் �ைறக்க நாம் அைனவ�ம் எ�க்கக்��ய 
நடவ�க்ைககள் உள்ளன. இந்த நடவ�க்ைககள் மற்ற 
�வாச ேநாய்த்ெதாற்�களின் பரவைலக் �ைறக்க 
உத�ம். COVID-19 மற்�ம் காய்சச்ல் ேபான்ற �ற �வாச 
ேநாய்த்ெதாற்�கள் எளி�ல் பர� �ல�க்� க�ைமயான 
ேநாைய ஏற்ப�த்�ம். 

COVID-19 இ��ந்� க�ைமயான ேநாையத் த�ப்ப�ல் 
த�ப்��கள் �க�ம் பய�ள்ளதாக இ�க்�ம், 
இ�ப்��ம் நீங்கள் த�ப்�� ேபாட்டா�ம் �ட, நீங்கள் 
COVID-19 அல்ல� மற்ெறா� �வாச ேநாய்த்ெதாற்ைற 
மற்றவரக்�க்� பரவ வாய்ப்� உள்ள�. 



எவ�க்காக இந்த வ�காட்� 

COVID-19க்கான இலவச பரிேசாதைனைய ெப�ம்பாலான 
மக்கள் இனி அ�க ��யா�. இந்த வ�காட�்தல் 2 
ப��களாக உள்ள�: 

1. COVID-19 உள்ளிட்ட �வாச ேநாய்த்ெதாற்�களின் 
அ���க�டன் நீங்கள் உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் 
இ�ந்தால், ேம�ம் நீங்கள் COVID-19 
பரிேசாதைனைய ேமற்ெகாள்ள�ல்ைல என்றால் 
மற்றவரக்ைளப் பா�காக்க நீங்கள் எ�க்கக்��ய 
நடவ�க்ைககள். 

2. COVID-19 பரிேசாதைன ெசய்� ேநரம்ைறயான 
ேசாதைன ��ைவப் ெபற்றவரக்�க்கான 
ஆேலாசைன. 

��ரமாக உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�க்�ம் மற்�ம் 
��ய COVID-19 ��சை்சக�க்�த் த���ைடயவரக்ள் 
அ�க ஆபத்�ல் இ�ப்பதாக NHS �லம் 
ெதரி�க்கப்படட்வரக்�க்�த் தனி வ�காட�்தல் உள்ள�.  

�காதாரம் மற்�ம் ச�க பராமரிப்� அைமப்�களில் 
பணி�ரிபவரக்�க்�ம் ��தல் வ�காட�்தல் உள்ள�. 

COVID-19 உட்பட �வாச 
ேநாய்த்ெதாற்றால் ��ரமாக 
உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் 
இ�ப்பதற்கான அ�க ஆபத்�ல் 
உள்ளவரக்ள் 

COVID-19 மற்�ம் �ற �வாச ேநாய்த்ெதாற்�களால் அ�க 
ஆபத்�ல் உள்ளவரக்ள்: 

• வய� ��ேயார ்
• கரப்்பம் தரித்ேதார ்

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-managing-healthcare-staff-with-symptoms-of-a-respiratory-infection/managing-healthcare-staff-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-or-a-positive-covid-19-test-result
https://www.gov.uk/government/publications/infection-prevention-and-control-in-adult-social-care-covid-19-supplement


• த�ப்�� ஏற்றாேதார ்
• எந்த வய�ன�ம் ேநாெய�ரப்்� அைமப்� என்றால் 
அவரக்ள் ��ர ேநாய்க்கான அ�க ஆபத்�ல் 
உள்ளனர ்

• எந்த வய�னரானா�ம், �ற்�ல நீண்ட-கால 
ேநாய்க�க்� உள்ளானவரக்ள் 

ெப�ம்பாலான �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்�க்� 
COVID-19 மற்�ம் �ற �வாச ேநாய்த்ெதாற்�களி��ந்� 
��ரமாக உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் ேபா�ம் ஆபத்� 
�கக் �ைற�. 

2 வய�க்�ட்படட் �ல �ழந்ைதகள், ��ப்பாக இதய 
ேநாயால் பா�க்கப்பட்டவரக்ள் அல்ல� �ன்�ட்�ேய 
�றந்தவரக்ள், அேத ேபால் �கச ்��ய �ழந்ைதகள், 
�லம் ம�த்�வமைன�ல் அ�ம�க்கப்ப�ம் அபாயம் 
அ�கம். �வாச ஒத்�ைச� ைவரஸ் (RSV). 

நீங்கள் உங்கள் �ட�்க்� ெவளிேய ெதாடர�் ெகாள்�ம் 
ஒ�வர ்க�ம் �க�னத்�க்�ள்ளா�ம் உயர ்ஆபத்�ல் 
உள்ளவரா என்� நீங்கள் எப்ேபா�ம் 
ெதரிந்�ெகாண்��க்க இயலா�. அவரக்ள் 
அந்நியரக்ளாக இ�க்கலாம் (உதாரணமாக, ெபா�ப் 
ேபாக்�வரத்�ல் நீங்கள் அ��ல் அமரந்்��ப்பவரக்ள்) 
அல்ல� நீங்கள் ெதாடரந்்� ெதாடர�் ைவத்��க்�ம் 
நபரக்ளாக இ�க்கலாம் (உதாரணமாக, நண்பரக்ள் 
மற்�ம் பணி�ரி�ம் சக ஊ�யரக்ள்). ேநாய்த்ெதாற்�ன் 
பரவைலக் �ைறக்க�ம் மற்றவரக்ைளப் பா�காப்பாக 
ைவத்��க்க�ம் இந்த வ�காட�்த�ல் உள்ள 
அ��ைரகைளப் �ன்பற்�வ� �க்�யம். 

COVID-19 உட்பட �வாச 
ேநாய்த்ெதாற்�களின் அ���கள் 

�வாச ேநாய்த்ெதாற்�கள் மக்களிைடேய எளி�ல் பர�ம். 
அ���கைளப் பற்� எசச்ரிக்ைகயாக இ�ப்ப� 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/people-at-higher-risk/who-is-at-high-risk-from-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/people-at-higher-risk/who-is-at-high-risk-from-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/bronchiolitis/


�க்�யம், எனேவ உங்கள் ெதாற்� மற்றவரக்�க்� 
பர�ம் அபாயத்ைதக் �ைறக்க நீங்கள் நடவ�க்ைக 
எ�க்கலாம். 

COVID-19 மற்�ம் �ற �வாச ேநாய்த்ெதாற்�களின் 
அ���கள் �க�ம் ஒத்தைவ. அ���களின் 
அ�ப்பைட�ல் மட�்ம் உங்க�க்� COVID-19, காய்சச்ல் 
அல்ல� ேவ� �வாச ெதாற்� உள்ளதா என்� ெசால்ல 
��யா�. COVID-19 மற்�ம் �ற �வாச ேநாய்த்ெதாற்�கள் 
உள்ள ெப�ம்பாலான மக்கள், ��ப்பாக த�ப்�� 
ேபாடப்பட்��ந்தால், ஒப்�ட்டள�ல் ேலசான ேநாையக் 
ெகாண்��ப்பாரக்ள். 

உங்க�க்� COVID-19 ேபான்ற �வாச ேநாய்த்ெதாற்�ன் 
அ���கள் இ�ந்தால், மற்�ம் உங்க�க்� அ�க 
ெவப்பநிைல இ�ந்தால் அல்ல� ேவைலக்�ச ்ெசல்லேவா 
அல்ல� சாதாரண ெசயல்கைளச ்ெசய்யேவா உங்க�க்� 
உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�ந்தால், �ட்�ேலேய இ�க்க 
�யற்� ெசய்� மற்ற நபரக்�டன் ெதாடரை்பத் 
த�ரக்்க�ம். 

COVID-19, காய்சச்ல் மற்�ம் ெபா�வான �வாச 
ேநாய்த்ெதாற்�களின் அ���கள்: 

• ெதாடரச்�்யான இ�மல் 
• அ�க ெவப்பநிைல, காய்சச்ல் அல்ல� �ளிர ்
• உங்களின் இயல்பான �ைவ அல்ல� வாசைன�ன் 
இழப்� அல்ல� மாற்றம் 

• �ச�் �ணறல் 
• �வரிக்க ��யாத ேசார�், ஆற்றல் இல்லாைம 
• உடற்ப�ற்� காரணமாக இல்லாத தைச வ�கள் 
அல்ல� தைச ��ப்� 

• சாப்�ட ��ம்ப�ல்ைல அல்ல� ப� இல்ைல 
• அசாதாரணமான அல்ல� வழக்கத்ைத �ட நீண்ட 
ேநரம் நீ�க்�ம் தைலவ� 



• ெதாண்ைட �ண், அைடப்� அல்ல� �க்� ஒ��தல் 
• வ�ற்�ப்ேபாக்�, உடம்� சரி�ல்ைல 

இந்த அ���க�டன் நீங்கள் உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் 
இ�ந்தால், நீங்கள் நிைறய ஓய்ெவ�க்க ேவண்�ம் 
மற்�ம் நீேரற்றமாக இ�க்க தண்ணீர ்��க்க ேவண்�ம். 
உங்கள் அ���க�க்� உதவ பாரா�ட்டமால் ேபான்ற 
ம�ந்�கைள நீங்கள் பயன்ப�த்தலாம். ைவரஸ் �வாச 
ேநாய்த்ெதாற்�க�க்� �ண்��ர ்எ�ரப்்�கள் 
பரிந்�ைரக்கப்ப�வ�ல்ைல, ஏெனனில் அைவ உங்கள் 
அ���கைளக் �ைறக்கா� அல்ல� உங்கள் �ட்�ைய 
�ைர�ப�த்தா�. 

�ல சமயங்களில், நீங்கள் ெதாடரந்்� இ�மல் இ�க்கலாம் 
அல்ல� உங்கள் மற்ற அ���கள் ேமம்படட் �ற� 
ேசாரவ்ாக உணரலாம், ஆனால் நீங்கள் இன்�ம் 
ெதாற்�ேநாயாக இ�க்��ரக்ள் என்� அரத்்தம் இல்ைல. 

இந்த அ���கைளப் பற்�ய தகவைல NHS 
இைணயதளத�்ல் காணலாம். 

உங்கள் அ���கைளப் பற்� நீங்கள் கவைலப்பட்டாேலா 
அல்ல� அைவ ேமாசமா��ட்டாேலா, NHS 111ஐத் 
ெதாடர�்ெகாண்� ம�த்�வ ஆேலாசைனையப் ெபற�ம். 
அவசர நிைல ஏற்பட்டால், 999 என்ற இலக்கத்ைத 
அைழக்க�ம். 

COVID-19 உட்பட �வாச 
ேநாய்த்ெதாற்�ன் அ���கள் 
உங்களிடம் இ�ந்தால் மற்�ம் ேகா�ட-
19 பரிேசாதைனைய 
ேமற்ெகாள்ள�ல்ைல என்றால் என்ன 
ெசய்வ� 

https://www.nhs.uk/conditions/respiratory-tract-infection/
https://www.nhs.uk/conditions/respiratory-tract-infection/


�ட்�ேலேய இ�க்க �யற்� ெசய்�ங்கள், 
மற்றவரக்�டன் ெதாடர்ைபத் த�ரக்்க�ம் 

உங்க�க்� COVID-19 ேபான்ற �வாச ேநாய்த்ெதாற்�ன் 
அ���கள் இ�ந்தால், உங்க�க்� அ�க ெவப்பநிைல 
இ�ந்தால் அல்ல� ேவைலக்�ச ்ெசல்ல அல்ல� சாதாரண 
ெசயல்கைளச ்ெசய்ய ேபா�மான உடல்நிைல 
சரி�ல்லாமல் இ�ந்தால், �ட்�ேலேய இ�க்க �யற்� 
ெசய்�ங்கள், மற்றவரக்�டன் ெதாடர�் ெகாள்வைதத் 
த�ரக்்க�ம். உங்க�க்� அ�க ெவப்பநிைல இ�க்கா� 
(உங்க�க்� ஒன்� இ�ந்தால்) அல்ல� நீங்கள் இனி 
உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�க்�ம் வைர. 

COVID-19 மற்�ம் �ற �வாச ேநாய்த்ெதாற்�களால் 
பா�க்கப்பட்��ந்தால், ��ப்பாக ேநாய் எ�ரப்்�ச ்சக்� 
ெகாண்டவரக்ள், அவரக்ள் உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் 
ேபா�ம் அபாயம் அ�கம் என்� உங்க�க்�த் 
ெதரிந்தவரக்�டன் ெந�ங்�ய ெதாடரை்பத் த�ரப்்ப� 
�க்�யம். த�ப்�� ேபாட்டா�ம் ��ர ேநாய்க்கான 
அ�க ஆபத்�. 

உங்களால் ��ந்தால் �ட்���ந்� ேவைல ெசய்ய 
�யற்� ெசய்�ங்கள். உங்களால் �ட்���ந்� ேவைல 
ெசய்ய ��யா�ட்டால், உங்க�க்� இ�க்�ம் 
��ப்பங்கைளப் பற்� உங்கள் �தலாளி�டம் ேப�ங்கள். 

ம�த்�வ அல்ல� பல் ம�த்�வ சந்�ப்�ல் ேநரில் 
கலந்�ெகாள்�ம்ப� உங்களிடம் ேகடக்ப்பட்��ந்தால், 
உங்கள் �காதார வழங்�நைரத் ெதாடர�்ெகாண்� 
உங்கள் அ���கைளப் பற்� அவரக்�க்�த் 
ெதரியப்ப�த்�ங்கள். 

உங்க�க்கான உண� மற்�ம் �ற அத்�யாவ�யப் 
ெபா�டக்ைளப் ெபற நண்பரக்ள், ��ம்பத்�னர ்அல்ல� 
அண்ைட �ட்டாைர நீங்கள் ேகடக் ��ம்பலாம். 
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நீங்கள் உங்கள் �ட்ைட �ட்� 
ெவளிேய�னால் 

உங்க�க்� �வாச ேநாய்த்ெதாற்�ன் அ���கள் 
இ�க்�ம் ேபா� உங்கள் �டை்ட �ட�் ெவளிேய�னால், 
உங்க�க்� அ�க ெவப்பநிைல அல்ல� உடல்நிைல 
சரி�ல்லாமல் இ�ந்தால், உங்க�க்�த் ெதரிந்த 
எவ�ட�ம் ெந�ங்�ய ெதாடரை்பத் த�ரக்்க�ம், 
��ப்பாக அவரக்�க்� உடல்நிைல சரி�ல்ைல. 
ேநாெய�ரப்்� அைமப்� என்ப�, த�ப்�� ேபாட்டா�ம், 
அவரக்�க்� க�ைமயான ேநாய் ஏற்ப�ம் அபாயம் 
அ�கம் என்� அரத்்தம். 

�ன்வ�ம் ெசயல்கள் உங்கள் ெதாற்�ேநாைய 
மற்றவரக்�க்� கடத்�ம் வாய்ப்ைபக் �ைறக்�ம்: 

• பல அ�க்�கள் அல்ல� அ�ைவ��சை்ச 
�க���டன் ெசய்யப்பட்ட நன்� ெபா�த்தப்பட்ட 
�க கவசம் அணிந்�ெகாள்வ� 

• ெபா�ப் ேபாக்�வரத்�, ெபரிய ச�கக் �டட்ங்கள் 
அல்ல� �டப்பட்ட அல்ல� காற்ேறாட்டம் இல்லாத 
இடங்கள் ேபான்ற ெநரிசலான இடங்கைளத் 
த�ரத்்தல் 

• நீங்கள் மற்றவரக்�டன் ெந�ங்�ய ெதாடர�் 
இல்லாத இடங்களில் ெவளி�ல் எந்த 
உடற்ப�ற்�ைய�ம் ேமற்ெகாள்வ� 

• நீங்கள் இ�மல் அல்ல� �ம்�ம்ேபா� உங்கள் வாய் 
மற்�ம் �க்ைக ��தல்; 20 �நா�கள் ேசாப்� 
மற்�ம் தண்ணீ�டன் உங்கள் ைககைள அ�க்க� 
க�வ�ம் அல்ல� இ�மல், �ம்மல் மற்�ம் உங்கள் 
�க்ைக ஊ�வதற்�ப் �ற� மற்�ம் நீங்கள் 
உணைவ சாப்��வதற்� அல்ல� ைகயா�வதற்� 
�ன் ைக �த்�கரிப்பாளைரப் பயன்ப�த்த�ம்; 
உங்கள் �கதை்தத் ெதா�வைதத் த�ரக்்க�ம் 
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உங்கள் �ட்�ல் ெதாற்� பர�வைத 
�ைறக்க�ம் 

நீங்கள் உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�க்�ம்ேபா� 
உங்கள் �ட்�ல் உள்ள மற்றவரக்�க்� உங்கள் ெதாற்� 
பர�ம் அபாயம் அ�கம். இைவ பரவைலத் த�க்க நீங்கள் 
ெசய்யக்��ய எளிய �ஷயங்கள்: 

• நீங்கள் வ�க்�ம் நபரக்ளிட��ந்� உங்கள் �ரத்ைத 
ைவத்��க்க �யற்� ெசய்�ங்கள் 

• ப�ரப்படட் ப��களில், பல அ�க்�கள் அல்ல� 
அ�ைவ��சை்ச �க���டன் ெசய்யப்பட்ட நன்� 
ெபா�ந்�ய �க��ைய அணி�ங்கள், ��ப்பாக 
நீங்கள் ேநாய் எ�ரப்்� சக்� ெகாண்டவரக்�டன் 
வாழ்ந்தால், அவரக்ள் ��ர அபாயத்�ல் உள்ளனர.் 
ேநாய், த�ப்�� ேபாட்டா�ம் 

• நீங்கள் அைறைய �ட�் ெவளிேய�ய �ற� 
�ைறந்தபடச்ம் 10 நி�டங்க�க்� ஜன்னல்கைளத் 
�றந்� அவற்ைறத் �றந்� ��வதன் �லம் நீங்கள் 
இ�ந்த அைறகைள காற்ேறாடட்ம் ெசய்�ங்கள் 

• உங்கள் ைககைள தவறாமல் க�வ�ம் மற்�ம் 
இ�மல் அல்ல� �ம்ம�ன் ேபா� உங்கள் வாய் 
மற்�ம் �க்ைக �ட�ம் 

• அ�க்க� ெதாடப்ப�ம் கத�ப்��கள் மற்�ம் 
ரிேமாட் ெகான்ேறால்கள் ேபான்ற ேமற்பரப்�க்கள், 
அத்�டன் ப�ரப்ப�ம் ப��களான சைமயலைறகள் 
மற்�ம் �ளியலைறகைள ஒ�ங்காகச ்
�த்தப்ப�த்த�ம். 

• உங்கள் �ட்�ற்� வர ேவண்�யவரக்ள் உங்க�க்� 
அ���கள் இ�ப்பதாக அ���த்�ங்கள், எனேவ 
அவரக்ள் தங்கைளத் தற்காத்�க் ெகாள்ள 
�ன்ெனசச்ரிக்ைக நடவ�க்ைககைள எ�க்கலாம். 

GermDefence என்ப� COVID-19 மற்�ம் �ற 
ைவரஸ்களி��ந்� உங்கைள�ம் உங்கள் �ட்�ல் உள்ள 
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மற்றவரக்ைள�ம் பா�காப்பதற்கான எளிய வ�கைளக் 
கண்ட�ய உத�ம் இைணயதளமா�ம். ெஜரம்் 
�ஃெபன்ைஸப் பயன்ப�த்�பவரக்�க்� காய்சச்ல் 
மற்�ம் �ற ேநாய்த்ெதாற்�கள் ஏற்ப�வதற்கான 
வாய்ப்�கள் �ைற� ேம�ம் அைவ �ட்�ல் பர�ம் 
வாய்ப்� �ைற�. 

COVID-19 உட்பட �வாச ேநாய்த்ெதாற்�க�டன் 
பா�காப்பாக வாழ்வ�ல் உங்கைள�ம் மற்றவரக்ைள�ம் 
பா�காப்ப�ல் ேம�ம் வ�காட�்தல் உள்ள�. 

COVID-19 உட்பட �வாச 
ேநாய்த்ெதாற்�ன் அ���கைளக் 
ெகாண்ட �ழந்ைதகள் மற்�ம் 
இைளஞரக்ள் (18 வய� மற்�ம் 
அதற்�க் �ைறவானவரக்ள்) 

�ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ளிைடேய, ��ப்பாக 
�ளிரக்ால மாதங்களில் �வாச ேநாய்த்ெதாற்�கள் 
ெபா�வானைவ. ஜலேதாஷம், COVID-19 மற்�ம் ஆரஎ்ஸ்� 
உள்ளிட்ட பல �வாச ேநாய்த்ெதாற்�களால் அ���கள் 
ஏற்படலாம். 

ெப�ம்பாலான �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்�க்�, 
இந்த ேநாய்கள் ��ரமாக இ�க்கா�, ேம�ம் அவரக்ள் 
ஓய்� மற்�ம் ஏராளமான �ரவங்கைளத் ெதாடரந்்� 
�ைர�ல் �ணமைடவாரக்ள். 

�வாச ேநாய்த்ெதாற்�கள் உள்ள �கச ்�ல �ழந்ைதகள் 
மற்�ம் இைளஞரக்ள் ��ரமாக உடல்நிைல 
சரி�ல்லாமல் இ�க்�றாரக்ள். நீண்ட கால 
நிைலைமகைளக் ெகாண்ட �ழந்ைதகள் மற்�ம் 
இைளஞரக்�க்�ம் இ� ெபா�ந்�ம். 2 வய�ற்�ட்பட்ட 
�ல �ழந்ைதகள், ��ப்பாக �ன்�ட்�ய �ன் 
�றந்தவரக்ள் அல்ல� இதய ேநாயால் 



பா�க்கப்பட்டவரக்ள், RSV இ��ந்� �க�ம் ேமாசமாக 
உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�க்கலாம். 

�ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ளின் 
ஆேராக்�யத�்ற்�ம் அவரக்ளின் எ�ரக்ாலத்�ற்�ம் 
கல்��ல் ேச�வ� �க�ம் �க்�யமான�. 

அ���கள் உள்ள �ழந்ைதகள் மற்�ம் 
இைளஞரக்ள் எப்ேபா� �ட்�ல் இ�க்க 
ேவண்�ம் மற்�ம் அவரக்ள் எப்ேபா� 
கல்�க்�த் ��ம்ப ���ம் 

�க்� ஒ��தல், ெதாண்ைட �ண் அல்ல� ேலசான 
இ�மல் ேபான்ற ேலசான அ���கைளக் ெகாண்ட 
�ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ள், இல்ைலெயனில் 
நன்றாக இ�க்�ம், அவரக்ள் கல்� அைமப்�ல் 
ெதாடரந்்� கலந்� ெகாள்ளலாம். 

உடல்நிைல சரி�ல்லாத மற்�ம் அ�க ெவப்பநிைல 
உள்ள �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ள் �ட�்ேலேய 
இ�க்க ேவண்�ம் மற்�ம் மற்றவரக்�டன் ெதாடர�் 
ெகாள்வைதத் த�ரக்்க�ம். அவரக்ள் �ண்�ம் பள்ளி, 
கல்�ரி அல்ல� �ழந்ைதப் பராமரிப்�க்�ச ்ெசல்லலாம், 
ேம�ம் அவரக்�க்� அ�க ெவப்பநிைல இல்லாதேபா�, 
அவரக்ள் கலந்�ெகாள்வதற்� ேபா�மானதாக இ�க்�ம் 
ேபா�, வழக்கமான ெசயல்பா�கைள �ண்�ம் 
ெதாடங்கலாம். 

�வாச ேநாய் அ���கள் உள்ள அைனத்� �ழந்ைதகள் 
மற்�ம் இைளஞரக்ள் இ�மல் மற்�ம்/அல்ல� �ம்ம�ன் 
ேபா� தங்கள் வாய் மற்�ம் �க்ைக ஒ� �ஸ்ேபாஸ்�ள் 
��வால் �ட�ம், ��க்கைளப் பயன்ப�த்�ய �ன் 
அல்ல� அப்�றப்ப�த்�ய �ன் ைககைள க�வ�ம் 
ஊக்��க்கப்பட ேவண்�ம். 

https://www.nhs.uk/conditions/bronchiolitis/


உங்கள் �ள்ைள உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் இ�ந்தால், 
எப்ேபா� உத�ைய நா�வ� என்பைத அ�வ� 
க�னமாக இ�க்�ம். உங்கள் �ழந்ைதையப் பற்� நீங்கள் 
கவைலப்ப���ரக்ள் என்றால், ��ப்பாக அவரக்ள் 2 
வய�க்�ட்படட்வரக்ளாக இ�ந்தால், நீங்கள் ம�த்�வ 
உத�ைய நாட ேவண்�ம். 

COVID-19 ேசாதைன ��� 
ேநர்மைறயானதாக இ�ந்தால் என்ன 
ெசய்வ� 

�ட்�ேலேய இ�க்க �யற்� ெசய்�ங்கள், 
மற்றவரக்�டன் ெதாடர்ைபத் த�ரக்்க�ம் 

உங்களிடம் COVID-19 பரிேசாதைன ��� ேநரம்ைறயாக 
இ�ந்தால், உங்க�க்� எந்த அ���க�ம் 
இல்லா�ட்டா�ம் �ட, உங்க�க்� COVID-19 
இ�ப்பதற்கான வாய்ப்�கள் அ�கம். உங்க�க்� 
அ���கள் இல்லா�ட்டா�ம், நீங்கள் ெதாற்�ேநாைய 
மற்றவரக்�க்� அ�ப்பலாம். 

COVID-19 உள்ள பல�க்� 5 நாடக்�க்�ப் �ற� 
மற்றவரக்�க்� ெதாற்� ஏற்படா�. உங்களிடம் COVID-19 
ேசாதைன ��� ேநரம்ைறயானதாக இ�ந்தால், நீங்கள் 
பரிேசாதைன ெசய்த நாளி��ந்� 5 நாடக்�க்� 
�ட்�ேலேய இ�க்க�ம், மற்றவரக்�டன் ெதாடர�் 
ெகாள்வைதத் த�ரக்்க�ம். 18 வய�க்�ட்படட் 
�ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்�க்� ெவவ்ேவ� 
ஆேலாசைனகள் உள்ளன. 

இந்தக் காலகடட்த்�ல், மற்றவரக்�க்� COVID-19 பர�ம் 
அபாயத்ைதக் �ைறக்க நீங்கள் எ�க்கக்��ய 
நடவ�க்ைககள் உள்ளன. 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#Children
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https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#Children


உங்களால் ��ந்தால் �ட்���ந்� ேவைல ெசய்ய 
�யற்� ெசய்�ங்கள். உங்களால் �ட்���ந்� ேவைல 
ெசய்ய ��யா�ட்டால், உங்க�க்� இ�க்�ம் 
��ப்பங்கைளப் பற்� உங்கள் �தலாளி�டம் ேப�ங்கள். 

ம�த்�வ அல்ல� பல் ம�த்�வ சந்�ப்�ல் ேநரில் 
கலந்�ெகாள்�ம்ப� உங்களிடம் ேகடக்ப்பட்��ந்தால், 
உங்கள் �காதார வழங்�நைரத் ெதாடர�்ெகாண்�, 
உங்களின் ேநரம்ைறயான ேசாதைன ��ைவப் பற்� 
அவரக்�க்�த் ெதரியப்ப�த்�ங்கள். 

உங்க�க்கான உண� மற்�ம் �ற அத்�யாவ�யப் 
ெபா�டக்ைளப் ெபற நண்பரக்ள், ��ம்பத்�னர ்அல்ல� 
அண்ைட �ட்டாைர நீங்கள் ேகடக் ��ம்பலாம். 

இந்த காலகட்டத்�ன் ���ல், உங்க�க்� அ�க 
ெவப்பநிைல இ�ந்தால் அல்ல� உடல்நிைல 
சரி�ல்லாமல் இ�ந்தால், வழக்கமான ெசயல்பா�கைள 
�ண்�ம் ெதாடங்�வதற்� ேபா�மானதாக உண�ம் 
வைர இந்த ஆேலாசைனையப் �ன்பற்ற �யற்�க்க�ம். 

பலர ்5 நாடக்�க்�ப் �ற� மற்றவரக்�க்� 
ெதாற்�ேநாயாக இ�க்க மாட்டாரக்ள் என்றா�ம், �லர ்
தங்கள் ேநாய்த்ெதாற்�ன் ெதாடக்கத்���ந்� 10 
நாடக்ள் வைர மற்றவரக்�க்� ெதாற்�ேநாயாக 
இ�க்கலாம். COVID-19 ேநா�னால் அ�க ஆபத்�ல் 
உள்ளவரக்ைள நீங்கள் சந்�ப்பைதத் த�ரக்்க ேவண்�ம், 
��ப்பாக த�ப்�� ேபாட்டா�ம், COVID-19 ேநா�னால் 
க�ைமயான ேநாய் ஏற்ப�ம் அபாயம் அ�கம் என்� 
ேநாெய�ரப்்� அைமப்� ெகாண்டவரக்ள், நீங்கள் உங்கள் 
ேசாதைனைய எ�த்த நாளி��ந்� 10 நாடக்�க்�. 

நீங்கள் உங்கள் �ட்ைட �ட்� 
ெவளிேய�னால் 

ேசாதைன�ன் ேநரம்ைறயான ���க்�ப் �ற� 5 
நாடக்�க்�ள் உங்கள் �டை்ட �ட�் ெவளிேய�னால், 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
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�ன்வ�ம் ப�கள் COVID-19 ஐப் �ற�க்� 
அ�ப்�வதற்கான வாய்ப்ைபக் �ைறக்�ம்: 

• பல அ�க்�கள் அல்ல� அ�ைவ ��சை்ச 
�க���டன் ெசய்யப்பட்ட நன்� ெபா�த்தப்பட்ட 
�க��ைய அணி�ங்கள் 

• ெபா�ப் ேபாக்�வரத்�, ெபரிய ச�கக் �டட்ங்கள் 
அல்ல� �டப்பட்ட அல்ல� காற்ேறாட்டம் இல்லாத 
இடங்கள் ேபான்ற ெநரிசலான இடங்கைளத் 
த�ரக்்க�ம் 

• நீங்கள் மற்றவரக்�டன் ெந�ங்�ய ெதாடர�் 
இல்லாத இடங்களில் ெவளி�ல் எந்த 
உடற்ப�ற்��ம் ெசய்�ங்கள் 

• நீங்கள் இ�மல் அல்ல� �ம்�ம்ேபா� உங்கள் வாய் 
மற்�ம் �க்ைக ��க்ெகாள்�ங்கள் 20 �நா�கள் 
ேசாப்� மற்�ம் தண்ணீ�டன் உங்கள் ைககைள 
அ�க்க� க�வ�ம் அல்ல� இ�மல், �ம்மல் மற்�ம் 
உங்கள் �க்ைக ஊ�வதற்�ப் �ற� மற்�ம் நீங்கள் 
உணைவ சாப்��வதற்� அல்ல� ைகயா�வதற்� 
�ன் ைக �த்�கரிப்பாளைரப் பயன்ப�த்த�ம்; 
உங்கள் �கதை்தத் ெதா�வைதத் த�ரக்்க�ம் 

உங்கள் �ட்�ல் ெதாற்� பர�வைத 
�ைறக்க�ம் 

நீங்கள் ெதாற்�ேநாயாக இ�க்�ம்ேபா�, உங்கள் �ட்�ல் 
உள்ள மற்றவரக்�க்� உங்கள் ெதாற்� பர�ம் அபாயம் 
அ�கம். இைவ பரவைலத் த�க்க நீங்கள் ெசய்யக்��ய 
எளிய �ஷயங்கள்: 

• நீங்கள் வ�க்�ம் நபரக்ளிட��ந்� உங்கள் �ரத்ைத 
ைவத்��க்க �யற்� ெசய்�ங்கள் 

• ப�ரப்படட் ப��களில், பல அ�க்�கள் அல்ல� 
அ�ைவ��சை்ச �க���டன் ெசய்யப்பட்ட நன்� 
ெபா�ந்�ய �க��ைய அணி�ங்கள், ��ப்பாக 

https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf


நீங்கள் ேநாய் எ�ரப்்� சக்� ெகாண்டவரக்�டன் 
வாழ்ந்தால், அவரக்ள் ��ர அபாயத்�ல் உள்ளனர.் 
ேநாய், த�ப்�� ேபாட்டா�ம் 

• நீங்கள் அைறைய �ட�் ெவளிேய�ய �ற� 
�ைறந்தபடச்ம் 10 நி�டங்க�க்� ஜன்னல்கைளத் 
�றந்� அவற்ைறத் �றந்� ��வதன் �லம் நீங்கள் 
இ�ந்த அைறகைள காற்ேறாடட்ம் ெசய்�ங்கள் 

• உங்கள் ைககைள தவறாமல் க�வ�ம் மற்�ம் 
இ�மல் அல்ல� �ம்ம�ன் ேபா� உங்கள் வாய் 
மற்�ம் �க்ைக �ட�ம் 

• அ�க்க� ெதாடப்ப�ம் கத�ப்��கள் மற்�ம் 
ரிேமாட் ெகான்ேறால்கள் ேபான்ற ேமற்பரப்�க்கள், 
அத்�டன் ப�ரப்ப�ம் ப��களான சைமயலைறகள் 
மற்�ம் �ளியலைறகைள ஒ�ங்காகச ்
�த்தப்ப�த்த�ம். 

• உங்க�க்� ேநரம்ைற ேசாதைன ��� இ�ப்பதாக 
உங்கள் �ட்�ற்� வர ேவண்�ய எவ�க்�ம் 
அ���த்�ங்கள், எனேவ அவரக்ள் தங்கைளத் 
தற்காத்�க் ெகாள்ள �ன்ெனசச்ரிக்ைக 
நடவ�க்ைககைள எ�க்கலாம். அவரக்ளின் ைககள் 
தவறாமல் 

GermDefence என்ப� COVID-19 மற்�ம் �ற 
ைவரஸ்களி��ந்� உங்கைள�ம் உங்கள் �ட்�ல் உள்ள 
மற்றவரக்ைள�ம் பா�காப்பதற்கான எளிய வ�கைளக் 
கண்ட�ய உத�ம் இைணயதளமா�ம். ெஜரம்் 
�ஃெபன்ைஸப் பயன்ப�த்�பவரக்�க்� காய்சச்ல் 
மற்�ம் �ற ேநாய்த்ெதாற்�கள் ஏற்ப�வதற்கான 
வாய்ப்�கள் �ைற� ேம�ம் அைவ �ட்�ல் பர�ம் 
வாய்ப்� �ைற�. 

COVID-19 ேசாதைன�ல் ேநரம்ைறயான 
���கைளப் ெபற்ற ஒ�வ�டன் 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
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நீங்கள் ெந�ங்�ய ெதாடர�்ல் 
இ�ந்தால் என்ன ெசய்வ� 

ெகா�ட்-19 ெதாற்�ள்ள ஒ�வ�டன் அேத ����ப்�ல் 
வ�க்�ம் ஆடக்�க்� ெதாற்�ப் பர�ம் ஆபத்� �க 
அ�கமாக இ�க்�ம். ஏெனனில் அவரக்ள் 
ெதாற்றாள�டன் நீண்ட ெந�ங்�ய ெதாடர�்ல் 
இ�ந்��ப்ப� �க�ம் சாத்�யமான� ெகா�ட-்19 
ேநாயால் பா�க்கப்பட்ட ஒ�வரின் �ட்�ல் ஒேர இர�ல் 
தங்�யவரக்ள், அவரக்ள் ெதாற்�ேநாயாக இ�ந்தேபா�ம் 
அ�க ஆபத்�ல் உள்ளனர.் 

நீங்கள் �ட்�ல் இ�ப்பவராகேவா அல்ல� ஒேர இர�ல் 
ெதாடர�் ெகாண்டவராகேவா இ�ந்தால், COVID-19 
ேசாதைன�ன் ��� ேநரம்ைறயானதாக இ�ந்தால், 
உங்கள் ெதாற்� ஏற்பட 10 நாடக்ள் வைர ஆகலாம். 
உங்க�க்� அ���கள் இல்லா�ட்டா�ம் �ட, COVID-19 
�ற�க்�ப் பர�வ� சாத்�யமா�ம். 

�ன்வ�ம் நடவ�க்ைககைள ேமற்ெகாள்வதன் �லம் 
மற்றவரக்�க்� ஏற்ப�ம் ஆபத்ைத நீங்கள் 
�ைறக்கலாம்: 

• உங்க�க்�த் ெதரிந்தவரக்�டன் ெதாடரை்பத ்
த�ரக்்க�ம், க�ைமயாக உடல்நிைல சரி�ல்லாமல் 
ேபா�ம் அவரக்ள் COVID-19 ேநாயால் 
பா�க்கப்பட்��ந்தால், ��ப்பாக த�ப்�� 
ேபாட்டா�ம், ேநாய் எ�ரப்்� சக்� ெகாண்டவரக்ள், 
COVID-19 ேநா�னால் க�ைமயான ேநாய் 
வ�வதற்கான அ�க ஆபத்�ல் உள்ளனர ்

• உங்கள் ����ப்�க்� ெவளிேய உள்ள 
ஏைனயவரக்�டன் ெந�க்கமாகப் பழ�வைத, 
��ப்பாக ஐனசந்த� �க்க, அைடக்கப்பட்ட அல்ல� 
காற்ேறாட்டம் �ைறந்த இடங்களில், 
மட�்ப்ப�த்த�ம் 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
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• நீங்கள் மற்றவரக்�டன் ெந�ங்�ய ெதாடர�் 
ெகாள்ள ேவண்���ந்தால் அல்ல� நீங்கள் 
ெநரிசலான இடத்�ல் இ�ந்தால், பல அ�க்�கள் 
அல்ல� அ�ைவ��சை்ச �க���டன் 
ெசய்யப்பட்ட நன்� ெபா�த்தப்பட்ட �க��ைய 
அணி�ங்கள். 

• ேசாப்� மற்�ம் தண்ணீ�டன் உங்கள் ைககைள 
அ�க்க� க�வ�ம் அல்ல� ைக �த்�கரிப்பாளைரப் 
பயன்ப�த்த�ம் 

நீங்கள் �வாச ேநாய்த்ெதாற்�ன் அ���கைள 
உ�வாக்�னால், �ட்�ேலேய இ�க்க �யற்� 
ெசய்�ங்கள் மற்�ம் மற்றவரக்�டன் ெதாடரை்பத் 
த�ரக்்க�ம் மற்�ம் அ���கைளக் 
ெகாண்டவரக்�க்கான வ�காட�்தைலப் �ன்பற்ற�ம். 

ெகா�ட்-19 உள்ள ஒ�வரின் ெதாடரப்ாளராக நீங்கள் 
இ�ந்தேபா��ம், அவ�டன் வ�க்கா�, அவர ்
����ப்�ல் ம�காைல வைர தங்கா� இ�ந்தால், 
உங்க�க்�த் ெதாற்� ஏற்ப�ம் ஆபத்� �ைறவாகேவ 
இ�க்�ம். இைவ COVID-19 உட்பட �வாச 
ேநாய்த்ெதாற்�க�டன் பா�காப்பாக வாழ்வ�ல் 
உங்கைள�ம் மற்றவரக்ைள�ம் பா�காப்பதற்கான 
வ�காட�்தல் உள்ள�. 

18 வய� மற்�ம் அதற்�க் �ைறவான 
�ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ள் 
ேநர்மைறயான ேசாதைன ��ைவக் 
ெகாண்�ள்ளனர ்

ஒ� �காதார நி�ணரின் வ�காட�்த�ன்� �ழந்ைதகள் 
மற்�ம் இைளஞரக்�க்� ெகா�ட-்19 பரிேசாதைன 
ெசய்ய பரிந்�ைரக்கப்பட�ல்ைல. 

https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19


ஒ� �ழந்ைத அல்ல� இைளஞ�க்� COVID-19 ேசாதைன 
���கள் ேநரம்ைறயாக இ�ந்தால், அவரக்ளால் 
��ந்தால், அவரக்ள் பரிேசாதைன ெசய்த நாளி��ந்� 3 
நாடக்�க்� �ட்�ேலேய இ�க்க�ம், மற்றவரக்�டன் 
ெதாடர�் ெகாள்வைதத் த�ரக்்க�ம் �யற்�க்க 
ேவண்�ம். 3 நாடக்�க்�ப் �ற�, அவரக்ள் நன்றாக 
உணர�்றாரக்ள் மற்�ம் அ�க ெவப்பநிைல இல்ைல 
என்றால், மற்றவரக்�க்� ெதாற்� பர�ம் ஆபத்� �க�ம் 
�ைற�. ஏெனன்றால், �ழந்ைதகள் மற்�ம் இைளஞரக்ள் 
ெபரியவரக்ைள �ட �ைறவான ேநரத்�ேலேய 
மற்றவரக்�க்� ெதாற்�ேநாயாக இ�ப்பாரக்ள். 

வழக்கமாக பள்ளி, கல்�ரி அல்ல� �ழந்ைதப் 
பராமரிப்�க்�ச ்ெசல்�ம் �ழந்ைதகள் மற்�ம் 
இைளஞரக்ள் மற்�ம் COVID-19 ேசாதைன�ல் 
ேநரம்ைறயாக இ�க்�ம் ஒ�வ�டன் வ�ப்பவரக்ள் 
வழக்கம் ேபால் ெதாடரந்்� கலந்�ெகாள்ள ேவண்�ம். 

உங்களிடம் COVID-19 (இன்ேபா�ராஃ�க் 
ெடக்ஸ்ட் மாற்�) இ�ந்தால், நீங்கள் 
வ�க்�ம் மக்க�டன் ெதாற்� பர�வைத 
எவ்வா� �ைறப்ப� 

உங்களிடம் COVID-19 இ�ந்தால், உங்கள் �ட�்ல் உள்ள 
மற்றவரக்ள் அைத உங்களிட��ந்� ��க்�ம் அபாயம் 
அ�கம். உங்கள் �ட்�ல் ெதாற்�ேநாய் பர�வைதக் 
�ைறக்க நீங்கள் ெசய்யக்��ய பல �ஷயங்கள் உள்ளன. 

1. மற்றவரக்�டன் ெந�ங்�ய ெதாடரை்பக் 
கட�்ப்ப�த்�ங்கள். வ�ப்�வாத ப��களில் 
��ந்தவைர ��� ேநரம் ெசல��ங்கள். 

2. அ�க்க� ெதா�ம் ேமற்பரப்�கள் மற்�ம் 
சைமயலைறகள் மற்�ம் �ளியலைறகள் ேபான்ற 
ப�ரப்படட் அைறகைள தவறாமல் �த்தம் 
ெசய்ய�ம். 



3. ேசாப்� மற்�ம் தண்ணீைரப் பயன்ப�த்�, ��ப்பாக 
இ�மல் மற்�ம் �ம்ம�க்�ப் �ற� உங்கள் 
ைககைள தவறாமல் க�வ�ம். 

4. உங்கேளா� வ�ப்பவரக்ளிட��ந்� ��ந்தவைர 
உத�ையப் ெப�ங்கள். ேதைவயற்ற ெதாடரை்பத் 
த�ரக்்க, �த்தம் ெசய்வதற்�ம் உணைவப் 
பா�காப்பாகக் ெகாண்� வ�வதற்�ம் உத� 
ேகடக்�ம். 

5. ப�ரப்படட் இடங்களில் ேநரத்ைதச ்ெசல�ட 
ேவண்�மானால், �கக் கவசத்ைதப் 
பயன்ப�த்த�ம். 

6. அைறகைள நன்� காற்ேறாடட்மாக ைவத்��ங்கள். 
7. இ�மல் மற்�ம் �ம்மல் ேபான்றவற்ைற ஒ��ைற 
பயன்ப�த்தக்��ய ��க்களில் ��த்� ேநராக 
ெதாட்��ல் ைவக்க�ம். 
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