
 

 

சுவாச 

ந ாய்த்ததாற்று 

மற்றும் COVID -19 

உடன் பாதுகாப்பாக 

வாழ்வது. 
 

நாம் க ார ானா வை ஸுடன் (ர ாவிட-்19) பாது ாப்பா  

ைாழ நாம்  ற்று ் க ாள்ளும்ரபாது, COVID -19 ஐப் 

மற்றை  ்ளு ்கு ப ைாமல் தடு ்  மற்றும் அபாயத்வத ் 

குவற ்  நாம் அவனைரும் எடு ்  ்கூடிய 

நடைடி ்வ  ள் உள்ளன. எளிதில் ப ை ்கூடிய மற்றும் 

சிலரு ்கு  டுவமயான ரநாவய ஏற்படுத்த ்கூடிய 

 ாய்சச்ல் ரபான்ற பிற சுைாச ரநாய்த்கதாற்று ளின் 

ப ைவல ் குவற ் வும் இந்த நடைடி ்வ  ள் உதவும். 

இன்ஃப்ளூயன்ஸா ( ாய்சச்ல்) ரபான்ற பல சுைாச 

ரநாய்த்கதாற்று ளுடன் ரச ந்்து COVID-19, எளிதில் ப வி 

சிலரு ்கு  டுவமயான ரநாவய ஏற்படுத்தலாம். எந்த ஒரு 

அறிகுறி ளும் இல்லாமல், நீங் ள் COVID-19 ரபான்ற சுைாச 

வை ஸால் பாதி ் ப்பட்டிரு ் லாம், ஆனால் உங் ளால் 

மற்றை  ்ளு ்கு கதாற்று ப வுகிறது. 

COVID கதாற்று ்குள்ளான ஒருை  ்உடல்  தீியா  

கநரு ் மா  இரு ்கும் ரபாது அல்லது மூடிய 



மற்றும்/அல்லது  ாற்ரறாட்டம் இல்லாத இடத்வத 

மற்றை  ்ளுடன் பகி ந்்து க ாள்ளும்ரபாது, COVID ப வும் 

அபாயம் அதி ம். COVID -19 வை ஸ் கதாற்று உள்ள ஒருை  ்

சுைாசி ்கும்ரபாது, ரபசும்ரபாது, இருமல் அல்லது 

தும்மும்ரபாது, அை  ்ள் கதாற்றுரநாவய ஏற்படுத்தும் 

வை வஸ ் க ாண்ட சிறிய து ள் வள 

கைளியிடுகிறா  ்ள். இந்த து ள் ள் சுைாசி ் ப்படலாம் 

அல்லது  ண் ள், மூ ்கு அல்லது ைாயுடன் கதாட ப்ு 

க ாள்ளலாம். இந்தத ்துளி ள் ரமற்ப ப்பு ் ளில் விழுந்து, 

ஆட ்ளின் கதாடுதல் மூலம் ஆளு ் ாள் ப ைலாம். 

நீங் ள் கதாட ப்ு க ாள்ளும் ஒருை  ், COVID -19 உட்பட 

சுைாச ரநாய்த்கதாற்று ளால்  டுவமயா  

ரநாய்ைாய்ப்படும் அபாயம் அதி ம் உள்ளை ா என்பவத 

நீங் ள் எப்ரபாதும் அறிய மாடட்ீ  ்ள். அை  ்ள் முன்பின் 

கத ியாதை  ்ளா  இரு ் லாம் (உதா ணமா ப் கபாதுப் 

ரபா ்குை த்துச ்சாதனம் ஒன்றில் உங் ளு ்குப் 

ப ் த்தில் அம ந்்திருப்பை )் அல்லது நீங் ள் ஒழுங் ா த ்

கதாட ப்ு க ாள்பை  ்ள் (உதா ணமா  நண்ப  ்ள் 

மற்றும் உங் ளுடன் பணியாற்றும் ச ா ் ள்). 

உங் ள் அன்றாட ைாழ் ்வ யில் COVID மற்றும் பிற சுைாச 

ரநாய்த்கதாற்று ளின் ப ைவல ் குவற ் வும், அதி  

ஆபத்தில் உள்ளை  ்வள ்  ா ் வும் எளிய 

விஷயங் வள கசய்யலாம். நீங் ள் கசய்ய ்கூடிய 

விஷயங் ள்: 

1. தடுப்பூசிப் ரபாட ரைண்டும் 

2. வீட்டிற்குள் மற்றை  ்வள சந்தி ்கும்ரபாது 

சுத்தமான  ாற்வற உள்ரள அனுமதி ் வும். 

3. நல்ல சு ாதா த்வத  வடபிடி ் வும்: 

• வ வய  ழுவுைது 

• இரும்பும் ரபாது மற்றும் தும்பும் ரபாது ைாவய 

மூடவும் 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
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• உங் ள் சுற்றுப்புறத்வத அடி ் டி சுத்தம் 

கசய்யுங் ள் 

4. மு  ்  ைசம் அணியவும். 

மு  ்  ைசம் அணிைது கூட்ட கந ிசல் மற்றும் மூடப்பட்ட 

இடங் ளில், கதாற்று ப வுைதற் ான ைாய்ப்வப ் 

குவற ்  உதவும், ரமலும் சில சுைாச வை ஸ் ளால் 

பாதி ் ப்படாமல் பாது ா ் லாம். 

COVID-19 ரபான்ற சுைாச ரநாய்த்கதாற்றின் அறிகுறி ள் 

உங் ளு ்கு இருந்தால், அல்லது அதி  கைப்பநிவல 

இருந்தால் அல்லது ரைவல ்குச ்கசல்லரைா, சாதா ண 

கசயல் வளச ்கசய்யரைா ரபாதுமான உடல்நிவல 

ச ியில்லாமல் இருந்தால், வீட்டிரலரய இரு ்  

முயற்சி ் வும், மற்றை  ்ள் கதாட ப்ு வளத் தவி  ்் வும் 

உங் ளு ்கு அறிவுறுத்தப்படுகிறது. 

உட்பட சுைாச ரநாய்த்கதாற்றின் அறிகுறி ளுடன் நீங் ள் 

உடல்நிவல ச ியில்லாமல் இருந்தால், மற்றை  ்வளப் 

பாது ா ்  நீங் ள் எடு ்  ்கூடிய படி ள் குறித்த 

ைழி ாடட்ுதல் உள்ளது 

1. தடுப்பூசிப் நபாட நவண்டும் 

தடுப்பூசி ள் மடட்ுரம COVID-19 மற்றும்  ாய்சச்ல் ரபான்ற 

பிற சுைாச ரநாய்த்கதாற்று ளு ்கு எதி ா  சிறந்த 

பாது ாப்பு. அை  ்ள் மருத்துைமவனயில் 

ரச  ்் ப்படுைதற்கும் இறப்பு ்கு எதி ா வும் நல்ல 

பாது ாப்வப ைழங்கிைருகிறது. நீண்ட  ால 

அறிகுறி ளின் அபாயத்வதயும் அவை குவற ்கின்றன. 

COVID தடுப்பூசி ள் பாது ாப்பானவை மற்றும் 

பயனுள்ளவை மற்றும் தடுப்பூசி திட்டங் ள் கதாட ந்்து 

 ண் ாணி ் ப்படுகின்றன. 

நீங் ள் தகுதியுவடயை ா  இருந்து, COVID தடுப்பூசியின் 

முழுப் ரபா ்வ யும் இன்னும் கபறவில்வல என்றால், 
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நீங் ள் தடுப்பூசிப் ரபாட ரைண்டும். COVID தடுப்பூசி, 

ஓமி ் ான் மாறுபாடு உட்பட  டுவமயான ரநாய் ளு ்கு 

எதி ா  பாது ாப்வப ைழங்குகிறது, ஆனால் இந்த 

பாது ாப்பு  ாலப்ரபா ்கில் ரதய்ந்துவிடும். பூஸ்ட  ்

ரடாஸ் ள் தடுப்பூசி ள் பாது ாப்வப  ணிசமா  

ரமம்படுத்துகின்றன. COVID ரநாய் ் ான பூஸ்ட  ்தடுப்பூசி 

உங் ளு ்கு ைழங் ப்பட்டால் அவதப் கபற ரைண்டும். 

குறிப்பா  நீங் ள் தீவி மா  ரநாய்ைாய்ப்படும் அபாயம் 

இருந்தால். நீங் ள் மற்ற தடுப்பூசி ளு ்கு 

தகுதியுவடயை ா  இரு ் லாம். முடிந்தைவ  விவ வில் 

உங் ளால் தடுப்பூசி ரபாடுங் ள். 

தடுப்பூசி ள் பற்றிய கூடுதல் த ைல் ள் உள்ளன, 

அைற்வற நீங் ள் எப்ரபாது எடு ்  ரைண்டும் என்பது NHS 

இவணயதளதத்ில் உள்ளது. 

2. சுத்தமான காற்றற உள்நள விடவும் 

 ாற்றில் உள்ள சுைாச வை ஸின் அளவு ரமாசமா  

 ாற்ரறாட்டம் உள்ள பகுதி ளில் உருைா லாம். குறிப்பா  

பாதி ் ப்பட்டை  ்ள் நிவறய இருந்தால், COVID மற்றும் 

பிற சுைாச ரநாய்த்கதாற்று ள் ப வும் அபாயத்வத 

அதி  ி ்கிறது. பாதி ் ப்படட் நப  ்கைளிரயறிய பிறகும் 

வை ஸ்  ாற்றில் இரு ்கும். 

கைளியில் சந்திப்பது இந்த ஆபத்வத கைகுைா  ் 

குவற ்கிறது, ஆனால் இது எப்ரபாதும் சாதத்ியமில்வல. 

 தவு அல்லது ஜன்னவலத் திறப்பதன் மூலம் ஒரு 

அவற ்குள் புதிய  ாற்வற ் க ாண்டு ைருைது, ஒரு 

ரந த்தில் சில நிமிடங் ள் கூட, வை ஸ் து ள் வள ் 

க ாண்ட பவழய  ாற்வற அ ற்ற உதவுகிறது மற்றும் 

கதாற்று ள் ப வுைதற் ான ைாய்ப்வப ் குவற ்கிறது. 

டி ி ்கிள் கைன்ட ்ள் (கபாதுைா  ஒரு சாள த்தின் ரமல் 

இரு ்கும் சிறிய நி ழ்வு ள்) அல்லது கபண் ள் 

கதாட ந்்து சிறிது புதிய  ாற்வற க ாண்டு ை  

https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/
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பயனுள்ளதா  இரு ்கும். எை்ைளவு புதிய  ாற்று உள்ரள 

க ாண்டு ை ப்படுகிறரதா, அை்ைளவு விவ ைா  எந்த 

வை ஸ் ளும் அவறயிலிருந்து அ ற்றப்படும். 

உங் ள் வீட்டில் யாரு ் ாைது COVID-19 அல்லது ரைறு 

சுைாச வை ஸ் இருந்தால், வை ஸ் ப வுைவதத் தடு ் , 

 ாற்ரறாட்டம் மி வும் மு ்கியமானது. ரமலும் 

ைழி ாடட்ுதவல இங்ர  பா  ்் வும். 

நல்ல  ாற்ரறாட்டம், நல்ல தூ ் ம் மற்றும் ரைவல 

அல்லது பள்ளி ்கு குவறைான ரநாய்ைாய்ப்பட்ட நாட ்ள் 

ரபான்ற ஆர ா ்கிய நன்வம ளுடன் 

இவண ் ப்படட்ுள்ளது. 

ரமலும் ஆரலாசவன உள்ளது  ாற்ரறாட்டதவ்த 

ரமம்படுத்த நீங் ள் என்ன கசய்யலாம். 

3.  ல்ல சுகாதாரத்தின் 

அடிப்பறடகறள  ிறனவில் 

தகாள்ளுங்கள் 

நல்ல சு ாதா த்திற் ான இந்த அடிப்பவட விதி வளப் 

பின்பற்றுைது உங் வளயும் மற்றை  ்வளயும் COVID 

மற்றும் பல கபாதுைான ரநாய்த்கதாற்று ளிலிருந்து 

பாது ா ்  உதவும்: 

• இரும்பும் ரபாது மற்றும் தும்பும் ரபாது ைாவய 

மூடவும் 

• வ வய  ழுவுைது 

• உங் ள் சுற்றுப்புறத்வத அடி ் டி சுத்தம் 

கசய்யுங் ள் 

உங் ள் குடியிருப்பில் உங் வளயும் ஏவனரயாவ யும் 

க ாவிட்-19-இல் இருந்து பாது ா ்கும் ைழி வள 

இனங் ாண உதவும் இவணயத்தளம் GermDefence ஆகும். 

உங் ள் வீட்டில் க ாவிட்-19 மற்றும் ரைறு வை ஸ் ளால் 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus/ventilation-of-indoor-spaces-to-stop-the-spread-of-coronavirus-covid-19
https://www.germdefence.org/


ஏற்படும் ஆபத்து ் வள ் குவற ்கும், 

விஞ்ஞானபூ ை்மா  நிரூபணமான ஆரலாசவன வள 

இது ைழங்குகிறது. 

இரும்பும் நபாது மற்றும் தும்பும் நபாது 

வாறய 

இருமல் மற்றும் தும்மல் ஒரு நப ால் கைளியிடப்படும் 

து ள் ளின் எண்ணி ்வ , து ள் ள் பயணி ்கும் தூ ம் 

மற்றும்  ாற்றில் இரு ்கும் ரந ம் ஆகியைற்வற 

அதி  ி ்கிறது. பாதி ் ப்படட் நப  ்இருமல் அல்லது 

தும்மினால் மூ ்கு மற்றும் ைாவய மூடாமல் இருந்தால், 

அது அைவ ச ்சுற்றியுள்ள மற்றை  ்வளத் தா ்கும் 

அபாயத்வத  ணிசமா  அதி  ி ்கும். உங் ள் மூ ்கு 

மற்றும் ைாவய மூடுைதன் மூலம், வை வஸ சுமந்து 

கசல்லும் து ள் ளின் ப ைவல ் குவற ் லாம். 

நீங் ள் இருமும்ரபாது அல்லது தும்மும்ரபாது உங் ள் 

ைாய் மற்றும் மூ ்வ  பாவித்து ் ழி ்கும்  ாகித 

திசு ் ளால் மவற ் வும். பயன்படுத்திய திசு ் வள ஒரு 

குப்வப கதாடட்ியில் ரபாடட்ு, உடனடியா  உங் ள் 

வ  வள  ழுைவும் அல்லது வ  சுத்தி  ிப்பாளவ ப் 

பயன்படுதத்வும். திசு ஒன்று இல்லாவிட்டால், உங் ள் 

முழங்வ யின் உள் மடிப்பு ்குள் இருமவும் அல்லது 

தும்மவும். 

உங்கள் றககறள கழுவவும் அல்லது 

சுத்தப்படுத்தவும் 

வ  ள் பல ரமற்ப ப்பு வளத் கதாடுகின்றன மற்றும் 

வை ஸ் ள் மற்றும் பிற கிருமி ளால் மாசுபடலாம். 

மாசுபட்டவுடன், வ  ள் இைற்வற உங் ள்  ண் ள், மூ ்கு 

அல்லது ைாய் ்கு மாற்றலாம். அங்கிருந்து, கிருமி ள் 

உங் ள் உடலு ்குள் நுவழந்து உங் வளத் தா ்கும். 



உங் ள் வ  வள  ழுவுைது அல்லது சுத்தப்படுத்துைது 

வை ஸ் ள் மற்றும் பிற கிருமி வள நீ ்குகிறது, எனரை 

நீங் ள் உங் ள் மு த்வதத ்கதாட்டால் கதாற்று 

ஏற்படுைதற் ான ைாய்ப்பு ள் குவறவு. ரசாப்பு மற்றும் 

தண்ணீவ ப் பயன்படுத்துைது உங் ள் வ  வள சுத்தம் 

கசய்ய மி வும் பயனுள்ள ைழியாகும், குறிப்பா  அவை 

பா வ்ை ்கு அழு ் ா  இருந்தால். ரசாப்பு மற்றும் 

தண்ணீ  ்கிவட ் ாத ரபாது வ  சுத்தி  ிப்பாளவ ப் 

பயன்படுதத்லாம். தைறாமல் இவத நாள் முழுைதும் 

கசய்ய ரைண்டும். 

கூடுதலா , உங் ள் வ  வள  ழுைவும்: 

• தைறாமல் இவத நாள் முழுைதும் கசய்ய ரைண்டும். 

• நீங் ள் சாப்பிடுைதற்கு அல்லது உணவை 

வ யாளுைதற்கு முன் 

•  ழிைவற வ ப்பிடி மற்றும் சவமயலவற ள் மற்றும் 

குளியலவற ள் ரபான்ற பகி ப்பட்ட பகுதி ள் 

ரபான்ற பல  ்கதாடும் ரமற்ப ப்பு ளுடன் கதாட ப்ு 

க ாண்ட பிறகு 

• வீடு திரும்பும் ரபாது 

உங்கள் சுற்றுப்புறத்றத சுத்தம் தசய்யுங்கள் 

பாதி ் ப்பட்டை  ்ள் அைற்வறத் கதாடும்ரபாது அல்லது 

இருமல், ரபசும்ரபாது அல்லது சுைாசி ்கும்ரபாது 

ரமற்ப ப்பு ள் மற்றும் உடவம ள் COVID மற்றும் பிற 

கிருமி ளால் மாசுபடலாம். ரமற்ப ப்பு வள சுத்தம் 

கசய்ைதன் மூலம் நீங் ள் கதாற்றுரநாய் வளப் பிடி ்கும் 

அல்லது ப வும் அபாயத்வத ் குவற ்கும். 

உங் ள் வீட்டின் ரமற்ப ப்வப அடி ் டி சுத்தம் 

கசய்யுங் ள். வ ப்பிடி ள், ஒளி சுவிடச்ு ள், ரைவல 

ரமற்ப ப்பு ள் மற்றும்  ிரமாட ் ண்ட்ர ால் ள் ரபான்ற 

மின்னணு சாதனங் ள் ரபான்ற அடி ் டி கதாடும் 

ரமற்ப ப்பு ளு ்கு குறிப்பா   ைனம் கசலுத்துங் ள். 



4. முக கவசம் அல்லது முகமூடி 

அணிவறத எப்நபாது கருத்தில் 

தகாள்ள நவண்டும் 

மு   ைசம் அல்லது மு மூடி அணிைதன் மூலம், COVID-19 

மற்றும் பிற சுைாச ரநாய்த்கதாற்று ளால் பாதி ் ப்பட்ட 

ஒருை ின் ைாய் மற்றும் மூ ்கில் இருந்து கைளியாகும் 

வை ஸ் வள ் க ாண்ட து ள் ளின் எண்ணி ்வ வய ் 

குவற ் லாம். மு  ்  ைசங் ள், அணிபைவ  சில 

வை ஸ் ள் தா ் ாமல் பாது ா ்கும். 

மு  ்  ைசங் ள் எப்ரபாது அணிய ரைண்டும் 

• COVID அல்லது பிற சுைாச ரநாய்த்கதாற்று ளால் 

 டுவமயா  உடல்நிவல ச ியில்லாமல் ரபாகும் 

அதி  ஆபத்தில் உள்ள ஒருைருடன் நீங் ள் 

கநருங்கிய கதாட ப்ில் ைரும்ரபாது 

• COVID விகிதங் ள் அதி மா  இரு ்கும்ரபாது, 

கந ிசலான மற்றும் மூடப்படட் இடங் ள் ரபான்ற 

பிறருடன் நீங் ள் கநருங்கிய கதாட ப்ில் இருப்பீ  ்ள் 

• COVID விகிதங் ள் அதி மா  இரு ்கும்ரபாது, 

கந ிசலான மற்றும் மூடப்படட் இடங் ள் ரபான்ற 

பிறருடன் நீங் ள் கநருங்கிய கதாட ப்ில் 

இரு ்கும்ரபாது 

உங் ளு ்கு அறிகுறி ள் இருந்தால் அல்லது ரந ம்வற 

COVID ப ிரசாதவன முடிவு இருந்தால், நீங் ள் வீடவ்ட 

விடட்ு கைளிரயற ரைண்டும் என்றால், நன்கு 

கபாருத்தப்படட் மு  ்  ைசம் அல்லது மு மூடிவய 

அணிைது COVID-19 மற்றும் பிற சுைாச 

ரநாய்த்கதாற்று ளின் ப ைவல ் குவற ்  உதவும். இல் 

ரமலும் ஆரலாசவனவயப் பா  ்் வும் சுைாச 

ரநாய்த்கதாற்றின் அறிகுறி ள் உள்ளை  ்ளு ் ான 

ைழி ாடட்ுதல் அல்லது ரந ம்வறயான ரசாதவன முடிவு. 

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


 ல்வி அல்லது குழந்வத ப ாம ிப்பு அவமப்பு ளில் 

 லந்துக ாள்பை  ்ள் கபாதுைா  மு  ்  ைசம் 

அணிந்திரு ்  மாட்டா  ்ள். பாது ாப்பு 

 ா ணங் ளு ் ா  3 ையது ்குட்பட்ட குழந்வத ளு ்கு 

மு  ்  ைசங் ள் ப ிந்துவ  ் ப்படவில்வல. 

எது  ன்கு முகத்றத மறறக்கும் 

மு மூடி ள் பல அடு ்கு ளுடன் (குவறந்தது 2 மற்றும் 

முன்னு ிவம 3) தயா ி ் ப்படட்ு மூ ்கு மற்றும் ைாவயச ்

சுற்றி நன்றா ப் கபாருத்தப்பட்டால் அவை சிறப்பா ச ்

கசயல்படும்.  ம்பி மூ ்கு பாலம் கபாருத்ததவ்த 

ரமம்படுத்தலாம் மற்றும்  ண்ணாடி ள் மூடுபனி 

ஏற்படுைவதத் தடு ் வும் உதவும். தாைணி, பந்தனா 

அல்லது மத ஆவட ள் ைாய் மற்றும் மூ ்வ ச ்சுற்றிப் 

பாது ாப்பா ப் கபாருந்தாமல், ஒர  அடு ் ா  இருந்தால், 

அவை குவறைான பலவனத் தரும். 

மீண்டும் பயன்படுத்த ்கூடிய மு மூடி வள துணி 

துவை ்கும் ைழிமுவற ளின்படி மற்ற சலவை 

கபாருட ்வள ் க ாண்டு  ழுவி, மு மூடி 

ரசதமவடயாமல் உல த்்த ரைண்டும். ஒருமுவற மடட்ுரம 

உபரயாகி ்கும் மு  ்  ைசங் ள்  ழுைரைா அல்லது 

மீண்டும் பயன்படுத்தரைா கூடாது மற்றும் கபாறுப்புடன் 

அப்புறப்படுத்த ரைண்டும். 

 

 


