
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�ட்�ல் இ�த்தல்: 
ெகாேரானாைவரஸ் 
(ெகா�ட்-19) ெதாற்� 
எற்படக்��ய அல்ல� 
உ��ப்ப�த்தப்பட்ட 
����ப்பாளர்க�க்கான 
வ�காட்� 
 
1. எ� மாற்றம் அைடந்�ள்ள� 

ெகாேரானாைவரஸ் (ெகா�ட-்19) ெதாற்�ள்ள 
ஆடக்�க்� வழங்கப்ப�ம் ஆேலாசைன மாற்றம் 
அைடந�்ள்ள�. ெதாடரச்�்யான நாடக்ளில் 2 
தடைவகள் நிகழ்நத் பரிேசாதைனகளில் ெகா�ட ்
ெதாற்� இல்ைல என்� ��வா�னால், �ய-
தனிைமப்ப�தத்ைல �� 5 நாடக்ளில் 
����த�்வ� தற்ேபா� சாத�்யமா� உள்ள�. 
உங்கள் அ���கள் ேதான்�ய ஐநத்ாவ� நாள் 
���ம்வைர (அல்ல�, அ���கள் 
ேதான்றா�டட்ால், உங்கள் பரிேசாதைன நடநத் 
நாளில் இ�ந�்) நீங்கள் �தலாவ� LFD 
பரிேசாதைனக்� உடப்டலாகா�. அ�தத்�தத் 
நாடக்ளில் நடநத் 2 LFD பரிேசாதைனகளில் ெதாற்� 
இல்ைல என்� ��வாகாதவரக்ள் 10 �� நாடக்ள் 
தங்கைளச ்�ய-தனிைமப்ப�தத்ேவண்�ம். 
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2. எவ�க்காக இந்த வ�காட்� 

இநத் வ�காட�் �ழ்க்கண்டவரக்�க்கான�: 

• ெகா�ட-்19 பரிேசாதைன ��� ஒன்�க்காக 
காத�்�ப்பவரக்ள் உடப்ட, ெகா�ட-்19-ஆல் 
ஏற்பட�்�க்கக்��ய அ���கள் காணப்ப�ம் 
மக்கள் 

•  LFD அல்ல� PCR பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 
உ��ப்ப�தத்ப்படட்வரக்ள் (அவரக்�க்� 
அ���கள் ஏற்படட்ா�ம் சரி, ஏற்படா�டட்ா�ம் 
சரி) 

• ெகா�ட-்19 அ���கள் உள்ள ஒ�வர ்அல்ல� LFD 
அல்ல� PCR பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 உ�� 
ெசய்யப்படட் ஒ�வர ்வ�க்�ம் அேத ����ப்�ல் 
வ�க்�ம் மக்கள் 

இநத் வ�காட�்�ல் ����ப்பாளர ்என்பதன் 
அரத்த்ம்: 

• தனியாக வ�க�்ம் ஒ�வர ்
• ஒேர �கவரி�ல் வ�த�், சைமயல் வச�கைள, 

�ளியலைறகைள, மலசல �டங்கைள அல்ல� 
அம�ம் இடங்கைள ப�ரந்�்ெகாள்�ம் ஒ� 
மக்கள் �� (அவரக்ள் உற�னரக்ளாகேவா 
அல்லாதவரக்ளாகேவா இ�க்கலாம்). ���ப் 
பாடசாைலகளில் அல்ல� பல்கைலக்கழக 
வாசஸ்தலங்களில் உள்ள மாணவரக்�ம் இ�ல் 
அடங்�வாரக்ள் 

• நாேடா� வாழ்க்ைகையப் ப��ம் மக்கள் 
���ன�ம், உதாரணமாக, பயணிகள் 
வ�ப்�டங்கள், ஆடக்ள் வ�க்�ம் வாகனங்கள் 
அல்ல� கால்வாய்ப் பட�களில் வ�ப்பவரக்ள் 

 நீங்கள் பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 ெதாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட் ஒ�வ�டன் ெதாடர�்ல் 
இ�நத்ேபா��ம், அவர ்வ�க்�ம் அேத ����ப்�ல் 
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தற்ேபா� வ�க்க�ல்ைல என்றால், �றம்பான 
வ�காட�்ையப் �ன்பற்ற�ம்,. 

நீங்கள் ெவளிநாட�்ல் இ�ந�் 
இங்�லாந�்க்� வந�்�ப்பவரானால், நீங்க�ம் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்யேவண்� இ�க்கலாம். 
ஆனால், ெகா�ட-்19 காலத�்ல் ேவ� நாட�்ல் இ�ந�் 
இங்�லாந�்க்�ப் பயணம் ெசய்வ� ��த�், நீங்கள் 
�றம்பானெதா� வ�காட�்ையப் 
�ன்பற்றேவண்�ம். 

இநத் வ�காட�் இங்�லாந�்க்�ப் 
ெபா�ந�்வதா�ம். 

3. அ���கள் 

�ழ்க்கண்டவற்�ல் எைவேய�ம் ச�பத�்ல் 
எற்படட்ால், அைவ ெகா�ட-்19-இன் அ���களா�ம்: 

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

உணரத்ல் இழப்� அல்ல� அ�ல் மாற்றம் (anosmia) 

ெப�ம்பாலான ஆடக்�க்� ஏற்ப�ம் ெகா�ட-்19 
ெதாற்� �தமானதாக இ�க்�ம். இ�ப்��ம், ேமேல 
பட�்ய�டப்பட�்ள்ள அ���களில் எ��ம் 
உங்க�க்� ஏற்படட்ால், அைவ �தமானைவயாக 
இ�நத்ா�ம், �ட�்ல் இ�ந�்ெகாண்� பரிேசாதைன 
ஒன்�க்� ஏற்பா� ெசய்ய�ம். உங்க�க்� 
ஏற்கனேவ LFD பரிேசாதைன ஒன்�ல் ெதாற்� 
உ��யானால், நீங்கள் PCR பரிேசாதைன 
எ�க்கேவண்�ய அவ�யம் இல்ைல. 

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

 ெகா�ட-்19 த�ப்��களில் ஒன்� அல்ல� 
��தலான ேடாஸ்கள் எ�த�், ெகா�ட-்19-இன் 
�ரதான அ���களில் எ��ம் உங்களிடம் 
காணப்பட�், அல்ல� LFD அல்ல� PCR 
பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� உ��ப்ப�தத்ப்படட்ால், 
நீங்கள் இநத் வ�காட�்ையப் �ன்பற்றேவண்�ம். 
இ� ஏெனனில், நீங்கள் த�ப்�� எ�த�்�நத்ேபா�ம் 
உங்க�க்� ெகா�ட-்19 ெதாற்�, அதைன நீங்கள் 
மற்றவரக்�க்�ப் பரப்�வ� சாத�்யம். 

4. ெகா�ட்-19 ெதாற்�க்கான 
பரிேசாதைனகள் 

ஒ�வ�க்� ெகா�ட-்19 ெதாற்��ள்ளதா என்� 
கண்���க்க, 2 �ரதான வைகப் பரிேசாதைனகள் 
ெசய்யப்ப��ன்றன: 

•  ெபா�ெமேறஸ் ெச�ன் ரியா�ன் (PCR) 
பரிேசாதைன 

•  லடெ்டரல் ப்ேளா �ைவஸ் (LFD) பரிேசாதைன – இ� 
�ரித பக்கவாட�் ஓடட்ப் பரிேசாதைன என்�ம் 
�பரிக்கப்ப��ற� 

4.1 PCR பரிேசாதைனகள் 

 PCR பரிேசாதைனகள், RNA எனப்ப�ம், ைவரஸ் 
ஒன்�ன் மர�ப் ெபா�ளான ribonucleic acid –ஐ 
கண்���க்�ன்றன.  PCR பரிேசாதைனகள் 
வழைமயாக ஆய்��டம் ஒன்�ல் 
ஆராயப்ப�வதால், ���கள் �ைடக்கச ்சற்� ேநரம் 
எ�க்�ம். 

அ���கள் காணப்ப�ம், மற்�ம் ��சை்ச 
ேதைவப்படக்��ய ஆடக்ளின் ெகா�ட-்19 
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ெதாற்ைறக் கண்ட��ம் அ��றநத் வ� PCR 
பரிேசாதைனகேள. ெகா�ட-்19 ெதாற்�ன் �க்�ய 
அ���களில் ஏ�ம் உங்களிடம் காணப்படட்ால், 
நீங்கள் PCR பரிேசாதைன ஒன்�க்� ஏற்பா� 
ெசய்யேவண்�ம். 

4.2 LFD பரிேசாதைனகள் 

LFD பரிேசாதைனகள் ெகாேரானாைவர�ல் உள்ள 
�ரதங்கைளக் கண்���க்�ம். அைவ கரப்்பப் 
பரிேசாதைனகள் ெசயற்ப�வ� ேபாலச ்
ெசயற்ப��ன்றன. அைவ நம்பகரமானைவ, 
இல�வானைவ மற்�ம் �ரிதமாகப் 
பயன்படக்��யைவ. அத�்டன் ெகாேரானாைவரஸ் 
ெதாற்ைற அ�க அள�ல் ெகாண்�, அதைன 
மற்றவரக்�க்� பரப்பக்��யவரக்ைள அைவ 
இனங்காணவல்லைவ. ெதாற்� ஏற்ப�ம் ��தங்கள் 
உய�ைக�ல், LFD பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்ப�பவரக்ள் ெகா�ட-்19-ஆல் 
��க்கப்படட்வரக்ளாகேவ இ�ப்ப� �க�ம் 
சாத�்யம். 

LFD பரிேசாதைனகைள ஆடக்ள் �ட�்ேலேய 
ெசய்யலாம் (�யமாக அ��க்கப்ப�ம் 
பரிேசாதைனகள்) அல்ல� ப�ற்� ெபற்ற ெசயலர ்
ஒ�வரின் ேமற்பாரை்வ�ன்�ழ் ெசய்யலாம். ப�ற்� 
ெபற்றவர ்பரிேசாதைனைய ஆராய்ந�், ப�த�் 
��ைவ அ��ப்பார ்(உத��டன் நிக�ம் 
பரிேசாதைனகள்). LFD பரிேசாதைனகள் �க்�யமாக 
ெகா�ட-்19 அ���கள் இல்லாத ஆடக்ள் �� 
பயன்ப�தத்ப்ப��ன்றன.  நீங்கள் LFD பரிேசாதைன 
ஒன்� ெசய்�, ெதாற்ைற உ��ப்ப�த�்ம் ��ைவக் 
கண்டால், அதைன அ��த�்�ட�் இநத் 
வ�காட�்ையப் �ன்பற்றேவண்�ம்.  

�ழ்க்கண்ட �ழ்நிைலகள் இ�நத்ாெலா�ய, நீங்கள் 
ெதாடர ்PCR பரிேசாதைன ஒன்� ெசய்யத ்
ேதைவ�ல்ைல: 
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•  நீங்கள் Test and Trace எனப்ப�ம் ேசா�த�் 
அைடயாளம் காண் அைமப்�ன் ஆதர�க ்
ெகா�ப்பனைவக் ேகார ��ம்���ரக்ள் - Test and 
Trace ஆதர�க ்ெகா�ப்பன� ேகா�வதற்�, ஒ� PCR 
பரிேசாதைன�ல் அல்ல� உத��டனான ஒ� LFD 
பரிேசாதைன�ல் உங்க�க்� ெகா�ட-்19 
இ�ப்பதாக உ��ப்ப�தத்ப் பட�்�க்கேவண்�ம் 

• நீங்கள் NHS இடம் இ�ந�், உங்கள் உடல் நிைல 
காரணமாக ��ய ெகா�ட-்19 ��சை்சக�க்� 
நீங்கள் ெபா�தத்மானவராக இ�ப்பதாக, 
உங்க�க்� �ன்னஞ்சல் அல்ல� 
க�தம் வந�்ள்ள� – இ� உங்க�க்�ப் ெபா�ந�், 
ெகா�ட-்19 அ���கள் ேதான்�னால், இதன் 
ெபா�ட�் உங்க�க்� அ�ப்பப்படட் PCR 
பரிேசாதைனக் க��த ்ெதா��ைய நீங்கள் 
பயன்ப�தத்ேவண்�ம். உங்க�க்� PCR 
பரிேசாதைனக் க��த ்ெதா�� 
�ைடக்க�ல்ைலெயள்றால், PCR பரிேசாதைன 
ஒன்�க்� ஏற்பா� ெசய்யலாம் 

• நீங்கள் ஆய்� அல்ல� கண்காணிப்� நிகழ்ச�்த ்
�டட்ங்களில் ஒ� ப��யாக, LFD 
பரிேசாதைனக�க்� உள்ளா� வ���ரக்ள். 
நிகழ்ச�்த ்�டட்த�்னர ்ெதாடர ்PCR பரிேசாதைன 
ஒன்�ல் ஈ�ப�மா� உங்கைளக் ேகட�்ன்றனர ்

• நீங்கள் இங்�லாந�் வந�் ேசரந்த்�ன்  
உங்க�க்� 2-வ� நாள் LFD பரிேசாதைன�ல் 
ெதாற்� உ��யா�ற� 

உங்கள் LFD பரிேசாதைன ��� ெதாற்ைற 
உ��ப்ப�த�்னால், அ�தத் �ல நாடக்ளில் 
உங்க�க்� அ���கள் ேதான்றலாம். உங்க�க்� 
ெகா�ட-்19-இன் �க்�ய அ���களில் ஏ�ம் 
ேதான்�, அதனால் கவைல ஏற்படட்ால், அல்ல� 
அ���கள் ேமாசம் அைடந�்ெகாண்� ெசன்றால், 
111 என்ற இலக்கத�்டன் உடன் ெதாடர�் ெகாள்ள�ம், 
அல்ல� உங்கள் ��ம்ப ம�த�்வ�டன் (ஐி�) 
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ேபச�ம். அவசர நிைல ஏற்படட்ால், 999 என்ற 
இலக்கதை்த அைழக்க�ம். 

5. உங்க�க்� ெகா�ட்-19 அ���கள் 
ஏற்பட்டால், அல்ல� LFD அல்ல� PCR 
பரிேசாதைன ��� ெதாற்ைற உ�� 
ெசய்தால் 

ெகா�ட-்19-இன் �க்�ய அ���களில் ஏ�ம் 
உங்க�க்� ஏற்படட்ால், உடன�யாக �ட�்ல் தங்� 
�ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்ய�ம். 

உங்க�க்� LFD அல்ல� PCR பரிேசாதைன ��� 
ெதாற்ைற உ��ப்ப�த�்யேபா��ம் ெகா�ட-்19-
இன் �க்�ய அ���களில், ஏ�ம் 
ேதான்ற�ல்ைலயானால், பரிேசாதைன ��� 
�ைடதத்�டன் �ட�்ல் தங்�. �ய-
தனிைமப்ப�தத்�ம். ெகா�ட-்19 த�ப்�� ம�ந�்ல் 
ஒன்� அல்ல� ேமற்படட் ேடாஸ்கள் எ�தத்ேபா��ம் 
நீங்கள் இதைனச ்ெசய்வ� அவ�யம். 

உங்கள் ����ப்�ல் உள்ள ஏைனயவரக்�ங்�ட 
�ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்யக்��ம். உங்கள் 
����ப்�ல் உள்ள ஏைனய உ�ப்�னரக்ள் என்ன 
ெசய்யேவண்�ம்.  என்ப� பற்�ய தகவல்கைள 
அ�ய தய� ெசய்� �ேழ உள்ள ப��ையப் 
பாரக்்க�ம். 

 

5.1 ெகா�ட்-19-இன் �க்�ய அ���கள் 
எைவேய�ம் உங்க�க்� ஏற்பட்டால், PCR 
பரிேசாதைன ஒன்ைறக் ேகார�ம் 

ெகா�ட-்19-இன் �க்�ய அ���கள் எைவேய�ம் 
உங்க�க்� ஏற்படட்ால்,, இைணயத�்ல் அதைனக் 
ேகா�வதன் �லம், அல்ல� 119-ஐ அைழப்பதன் 
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�லம் PCR பரிேசாதைன ஒன்�க்� ஏற்பா� 
ெசய்ய�ம். உங்க�க்� ஏற்கனேவ LFD பரிேசாதைன 
ஒன்�ல் ெதாற்� உ��யானால், நீங்கள் PCR 
எ�க்கேவண்�ய அவ�யம் இல்ைல. 

நீங்கள் �ட�்ப் பரிேசாதைனக் க��த ்ெதா�� 
ஒன்�க்�, பரிேசாதைன நிைலய சந�்ப்�க்� 
அல்ல� பரிேசாதைன ���க்� காத�்�க்�ம்ேபா� 
�ட�்ேலேய இ�தத்ல் ேவண்�ம். ��ப்�டட் �ல 
�ழ்நிைலகளில் நீங்கள் �டை்ட �ட�் 
ெவளிேயறலாம், ஆனால் ேவைலக்�, பாடசாைலக்�, 
அல்ல� ெபா��டங்க�க்� ேபாகா�ரக்ள். 
அத�்டன் ெபா�ப் ேபாக்�வர�ச ்சாதனங்கைளேயா 
டாக்�கைளேயா பயன்ப�தத்ா�ரக்ள். நீங்கள் 
�டை்ட �ட�் ெவளிேயறக்��ய. �ழ்நிைலகைளப் 
பாரக்்க�ம். 

பரிேசாதைன நிைலயம் ஒன்�க்�ச ்ெசல்வதற்காக 
�ட�்ல் இ�ந�் ெவளிேய�ம் ேதைவ ஏற்படட்ால்,, 
நன்� ெபா�நத்க்��ய, பல அ�க்�கள் ெகாண்ட 
�கக் கவசம் ஒன்ைற அணிய�ம். உங்க�டன் 
வ�க்காத ஆடக்ளிடம் இ�ந�் �ைறநத்� 2 �டட்ர ்
தள்ளி இ�க்க�ம். �ன்னர ்உடன�யாக �� 
��ம்ப�ம். 

5.2 �ட்���ந்� �ய-தனிைமப்ப�த்தல் 
ெசய்ய�ம் 

ெகா�ட-்19-இன் �க்�ய அ���களில் எைவ�ம் 
உங்களிடம் காணப்படட்ால், அல்ல� LFD அல்ல� PCR 
பரிேசாதைன ��� ெதாற்ைற உ��ப்ப�த�்னால், 
�ட�்ல் தங்� �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்ய�ம். 
�ய-தனிைமப்ப�தத்ல், நீங்கள் ெதாற்ைற 
மற்றவரக்�க்�ப் பரப்�ம் ஆபதை்தத ்
தணிப்பதன்�லம், உங்கள் ��ம்பதை்த�ம், 
நண்பரக்ைள�ம், பரநத் ச�கதை்த�ம் பா�காக்க 
உத�ம். 
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உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலம், உங்கள் 
அ���கள் ேதான்�ய சமயத�்ல் இ�ந�், அல்ல� 
அ���கள் எைவ�ம் ேதான்றா�டட்ால், உங்கள் LFD 
அல்ல� PCR பரிேசாதைன�ல் எ� �தலாவதாக 
நடநத்ேதா, அநத்ச ்சமயத�்ல் இ�ந�் 
ெதாடங்��ற�. உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
காலம் உங்கள் அ���கள் ேதான்�ய நாைள�ம் 
(அ���கள் இல்ைலயானால், உங்கள் பரிேசாதைன 
நடநத் நாள்) அ�தத் 10 �� நாடக்ைள�ம் 
உள்ளடக்�ம். உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ைல 
�ன்னதாகேவ ��த�்கெ்காள்�ம் சாத�்யம் 
உள்ள� (�ேழ பாரக்்க�ம்). 

உதாரணமாக, உங்கள் அ���கள், மாதத�்ன் 15-
வ� நாளன்� எநத் ேநரம் ேதான்���நத்ா�ம் 
(அல்ல� அ���கள் ேதான்றாத இடத�்ல் ெதாற்ைற 
உ��ப்ப�த�்ம் �தலாவ� பரிேசாதைன �க� 15 –
இல் நடந�்�நத்ால்), உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
காலம் மாதத�்ன் 25-ஆம் �க� 23:59 மணிக்� 
�����ற�. 

உங்கள் அ���கள் மைறந�்�டட்ால், அல்ல� 
உங்களிடம் காணப்ப�ம் அ���கள் இ�மல் 
அல்ல� �கரந்�் உண�ம் தன்ைம இழப்� மாத�்ரம் 
என்றால், 10 �� நாடக்ள் ���ற்ற�ன், நீங்கள் 
உங்கள் வழைமயான ெசயற்பா�க�க்�த ்��ம்�, 
�ய-தனிைமப்ப�தத்ைளக ்ைக�டலாம். 10 
நாடக்�க்�ப்�ன் உங்க�க்� இன்�ம் க�ம் 
காய்சச்ல் காய்நத்ால், அல்ல� ேவ� �க�னம் 
இ�நத்ால், ம�த�்வ ஆேலாசைனைய நாட�ம். 

உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலதை்த 10 நாடக்ள் 
��வைடவதற்��ன் ���க்�க் ெகாண்�வரக் 
��யதாக இ�க்கலாம். நீங்கள் உங்கள் அ���கள் 
ெதாடங்�ய நாளில் இ�ந�் 5 நாடக்ளால் (அல்ல� 
அ���கள் இல்லாத இடத�் உங்கள் பரிேசாதைன 
நடநத் நாளில் இ�ந�்) LFD பரிேசாதைனக்� 
உள்ளாகலாம். ம�நாள் மற்ெறா� LFD பரிேசாதைன 
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ெசய்யலாம். இநத் இரண்� பரிேசாதைனகளி�ம் 
உங்க�க்� ெதாற்� இல்ைல என்� காணப்பட�், 
அத�்டன் க�ம் காய்சச்ல் இல்ைலயானால், நீங்கள் 
உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ைல, இரண்டாவ� 
ெதாற்� இல்ைல என்ற ��ைவ அ�த�் 
����தத்லாம். 

ஒவ்ெவா� LFD பரிேசாதைனக்�ப் �ன்�ம் அதன் 
��ைவ அ��க்க�ம். 

உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலத�்ன் ஐநத்ாவ� 
நாள் வ��ன் நீங்கள் LFD பரிேசாதைன 
ெசய்யலாகா� ெதாடரச்�்யான நாடக்ளில் நடநத் 2 
LFD பரிேசாதைனகளில் ெதாற்� இல்ைல என்� ��� 
�ைடதத்�ன்னேர �ய-தனிைமப்ப�தத்ைலக் 
ைக�டேவண்�ம். ெதாடரச்�்யான 2 ெதாற்� 
இல்ைல ���கைள அ�த�் நீங்கள் 
பரிேசாதைனகைள நி�த�்கெ்காள்ளேவண்�ம். 

இநத் வ�காட�் வழைமயாகக் கல்� அல்ல� 
�ள்ைளப் பராமரிப்� நிைலயங்களில் ச�கம் 
அளிக்�ம் �� �ள்ைளகள் மற்�ம் 
இைளயவரக்�க்�ம் ெபா�ந�்ம். 

பரிேசாதைன ஒன்�ல் ெதாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட்ைத அ�தத் 10 நாடக்�க்� 
உங்கள் NHS உள்�ர ்அல்ல� பயண ெகா�ட-்19 
அ�ம�ச�்டை்ட உங்களால் பயன்ப�தத் 
இயலா�ேபா�ம். 

உங்க�க்� ெகா�ட்-19 அ���கள் ஏற்பட்��ந்தால், 
அல்ல� பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட்-19 ெதாற்� 
உ��ப்ப�த்தப்பட்��ந்தால், எப்ேபா� �ய-
தனிைமப்ப�த்தைல ����த்தலாம் என்பதற்கான 
உதாரணங்கள் 
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உதாரணமாக, உங்கள் அ���கள், மாதத�்ன் 15-
வ� நாளன்� எநத் ேநரம் ேதான்���நத்ா�ம் 
(அல்ல� அ���கள் ேதான்றாத இடத�்ல் ெதாற்ைற 
உ��ப்ப�த�்ம் �தலாவ� பரிேசாதைன �க� 15 –
இல் நடந�்�நத்ால்), நீங்கள் ��தத் மாதத�்ன் 20-ம் 
�க��ல் இ�ந�் நாளாநத் LFD பரிேசாதைனகைளச ்
ெசய்யலாம். உங்கள் LFD பரிேசாதைன ���கள் 20-ம் 
�க��ம் 21-ம் �க��ம் ெதாற்� இல்ைல என்� 
உ��ப்ப�த�்னால், அத�்டன் உங்க�க்� க�ம் 
காய்சச்ல் இல்லா�டட்ால், ெதாற்� இல்ைல என்ற 
��� �ைடதத் 21-ம் �க�யன்� நீங்கள் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ைல ��கக்லாம். 

இரண்� LFD பரிேசாதைனகளி�ம் ெதாற்� இல்ைல 
என்ற ��� �ைடதத்ால், பரிேசாதைனகள் நடநத் 
சமயம் நீங்கள் ேநாய்தெ்தாற்�க்� ஆளா�ம் 
நிைல�ல் இ�க்க�ல்ைல என்� ெகாள்ளலாம். 
நீங்கள் உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலதை்த 10 
�� நாடக்�க�்ம் �ன்னதாக ��தத்ால், ெகா�ட-்
19 ெதாற்ைற மற்றவரக்�க்�ப் பரப்�ம் வாய்ப்ைபக் 
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�ைறக்�ம் �கமாக நீங்கள் �ழ்க்கண்டவா� 
ெசய்தல் ேவண்�ம்: 

• உங்கள் ����ப்�க்� ெவளிேய உள்ள 
ஏைனயவரக்�டன் ெந�க்கமாகப் பழ�வைத, 
��ப்பாக ஐனசநத்� �க்க, அைடக்கப்படட் 
அல்ல� காற்ேறாடட்ம் �ைறநத் இடங்களில், 
மட�்ப்ப�தத்�ம் 

• இய�மானால், �ட�்ல் இ�ந�் ேவைல ெசய்ய�ம் 
• ஐனசநத்� �க்க, அைடக்கப்படட் அல்ல� 

காற்ேறாடட்ம் �ைறநத் இடங்களி�ம், மற்ற 
ஆடக்�டன் ெந�க்கமாக இ�க்கேவண்�ய 
இடங்களி�ம் �கக ்கவசம் ஒன்ைற அணிய�ம் 

• ெகா�ட-்19 ெதாற்றால் ��கக்ப்படட்ால், க�ம் 
�க�னத�்க்� உள்ளா�ம் உயர ்ஆபத�்ல் உள்ள 
எவ�ட�ம் ெதாடரை்ப மட�்ப்ப�தத்�ம் 

• எவ்வா� பா�காப்பாக இ�ந�், ெகா�ட-்19 
பர�வைத த�க்க உதவலாம் எ�ம் 
வ�காட�்ையப் �ன்பற்ற�ம் 

நீங்கள் இநத் ஆேலாசைனைய உங்கள் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் காலம் ெதாடங்�யேபா��ந�் 10 
�� நாடக்�க்�ப் �ன்பற்றேவண்�ம். 

 உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலத�்ன் 10-வ� 
நா�க்�ப்�ன், நீங்கள் LFD பரிேசாதைனக�க்� 
ேம�ம் உடப்டத ்ேதைவ�ல்ைல. இநத் நாளில் 
இ�ந�் உங்கைள �ய-தனிைமப்ப�தத்�ம் 
ேதைவ�ல்ைல. இ� ஏன் என்றால், உங்கள் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் காலத�்ன் 10-வ� நா�க்�ப் �ன் 
நீங்கள் ெதாற்றால் ��க்கப்ப�வ� அசாத�்யம் 
என்பதாேலேய. உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
காலத�்ன் 10-வ� நாளன்� LFD பரிேசாதைன ஒன்�ல் 
ெதாற்ைற உ��ப்ப�த�்ம் ��� �ைடதத்ா�ம், 
நீங்கள் இநத் நா�க்�ப் �ற� ேம�ம் LFD 
பரிேசாதைனக�க்� உள்ளாக ேவண்�ய�ல்ைல. 
உங்க�க்�த ்ெதாடர ்PCR பரிேசாதைன�ம் 
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ேதைவ�ல்ைல. உங்க�க்� கவைல ஏற்படட்ால், 
உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலத ்
ெதாடக்கத�்ல் இ�ந�் 14 நாடக்ள் வைர, 
மற்றவரக்�டன், ��ப்பாகக் க�ம் �க�னம் 
ஏற்ப�ம் உயர ்ஆபத�்ல் உள்ளவரக்�டன், ெதாடர�் 
ைவப்பைத மட�்ப்ப�தத் ��ம்பலாம். 

�காதார மற்�ம் ச�கக ்கவனிப்� நிைலயங்களில் 
பணியாற்�பவரக்�க்கான வ�காட�்�ம்.  
ேமல�கமாக உள்ள� 

பரிேசாதைன ஒன்�ல் ெதாற்� 
உ��யா�யைமக்காக நீங்கள் �ய-
தனிைமப்ப�தத்�ல் இ�க்��ரக்ள், ஆனால் 
உங்களிடம் அ���கள் எைவ�ம் ேதான்ற�ல்ைல, 
அைவ �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலத�்ேலேய 
ேதான்�ன என்றால், நீங்கள் ��தாகெவா� �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் காலதை்தத ்ெதாடங்கேவண்�ய 
ேதைவ�ல்ைல. 

உங்கள் �தலாவ� �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலம் 
���ற்ற�ன்னர,் எசச்மயத�்�ம் ெகா�ட-்19 
அ���கள் உங்களிடம் ேதான்�னால், நீங்கள் இநத் 
வ�காட�்�ல் உள்ள வ��ைறகைளப் 
�ன்பற்றேவண்�ம். 

ெகா�ட-்19 உள்ள ெப�ம்பாலான ஆடக்ள் �தமான 
�க�னத�்க்� உள்ளவாரக்ள். உங்கள� அல்ல� 
உங்கள் ����ப்�ல் வ�க்�ம் ேவ� ஒ�வர� 
�க�னம் ேமாசம் அைடந�்ெகாண்� ேபானால், 
உடன�யாக ம�த�்வ கவனிப்ைப நாட�ம். 

உங்கள் ����ப்�ன் ஏைனய உ�ப்�னரக்ளிடம் 
இ�ந�் இய�மான �ாரம் �ல� இ�க்க�ம். 
இய�மான�டத�், சைமயலைறகள், மற்�ம் 
அமர�்டங்கள் ேபான்ற ப�ரப்ப�ம் இடங்கைள, 
மற்றவரக்ள் ச�கமளிக்�ம்ேபா�, த�ரக்்க�ம். 
உங்கள் உண�கைள உடெ்காள்ள அவற்ைற உங்கள் 
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அைறக்�க் ெகாண்�ெசல்ல�ம். உங்கள் �ட�்ன் 
ப�ரப்ப�ம் ப��களில் ஒ� �கக் கவசதை்த 
அல்ல� அ�ைவ ம�த�்வ �க��ைய அணிய�ம். 

உடற்ப�ற்�கைள உங்கள் �ட�்�ள், ேதாடட்த�்ல் 
அல்ல� �ரத�்ேயக ெவளி�டத�்ல் 
ெசய்�ெகாள்ள�ம். உங்கள் �ட�்�ள் ெதாற்�ப் 
பரவைலக ்�ைறக்க ெபா� ஆேலாசைனையப் 
�ன்பற்ற�ம். 

�ல ேப�க்� தங்கள் ����ப்�ல் ஏைனேயாரிடம் 
இ�ந�் தங்கைளப் �ரித�்கெ்காள்வ� க�னமாக 
இ�க்கலாம். நீங்கள் �ள்ைளக�டன் வாழ்நத்ால், 
அல்ல� உங்க�க்�ப் பராமரிப்� ெபா�ப்�க்கள் 
இ�நத்ால் இநத் வ��ைறகள் எல்லாம் 
சாத�்யமா�ம் என்� �ற இயலா�. இநத்ச ்
�ழ்நிைலகளில், இநத் வ�காட�்ைய இய�மான 
�� ஆற்ற�டன் �ன்பற்ற�ம். 

உங்க�க்� இைணயச ்ெசய்�, �ன்னஞ்சல் அல்ல� 
ெதாைலேப� �லம் NHS Test and Trace ேசைவ�ன் 
இைணயதத்ளத�்க்� ெசல்�மா� ேகாரிக்ைக 
ஒன்� �ைடதத்ால் அவ்வாேற ெசய்ய�ம். உங்கள் 
ெதாற்� அ���கள் எப்ேபா� ெதாடங்�ன என்ப� 
பற்� உங்களிடம் �சாரிக்கப்ப�ம். நீங்கள் இநத்த ்
தகவைல வழங்கேவண்�ம். ஏெனனில், நீங்கள் 
ெதாற்�க்� உள்ளா�ய சமயம் எவெரவர ்
உங்க�டன் ெதாடர�்ல் இ�நத்ாரக்ள் என்� 
அைடயாளம் காண அதத்கவல் பயன்ப�தத்ப்ப�ம். 

உங்கள் ச�பத�்ய ெதாடரப்ாளரக்ள் பற்�, 
அவரக்�க்� ெபா�ச ்�காதார ஆேலாசைன 
வழங்�ம் ேநாக்�ல் உங்களிடம் �சாரிக்கப்ப�ம். 
அவரக்ளிடம் உங்கள் அைடயாளம் 
ெதரி�க்கப்படமாடட்ா� இநத்த ்தகவைல நீங்கள் 
வழங்�வ� �க �க்�யமா�ம். ஏெனனில், அ� 
உங்கள் ��ம்பம், நண்பரக்ள் மற்�ம் பரந�்படட் 
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ச�கதை்தப் பா�காக்க உத�வ�ல் �க்�ய பாகம் 
வ�க்�ம். 

5.3 உங்கள் ����ப்�க்� வ�ைக த�பவர்கள் 

உங்களிடம் ெகா�ட-்19 அ���கள் அல்ல� 
ெதாற்ைற உ��ப்ப�த�்ம் ஒ� LFD அல்ல� PCR 
பரிேசாதைன ��� இ�க்�மானால், நண்பரக்ள் 
மற்�ம் ��ம்பத�்னர ்உடப்ட, ச�க 
வ�ைகயாளரக்ைள உங்கள் �ட�்க்�ள் 
அைழக்கேவா அ�ம�க்கேவா ேவண்டாம். உங்கள் 
����ப்� உ�ப்�னர ்அல்லாத ஆள் ஒ�வ�டன் 
ேபச நீங்கள் ��ம்�னால், ெதாைலேப�, 
�ன்னஞ்சல், அல்ல� ச�க ஊடகதை்தப் 
பயன்ப�தத்�ம். 

நீங்கள் அல்ல� ��ம்ப உ�ப்�னர ்ஒ�வர ்உங்கள் 
�ட�்ல் அவ�ய கவனிப்� ெபற்�வநத்ால், 
கவனிப்பாளரக்ள் ெதாடரந்�் �ட�்க்� வ�ைக தந�், 
ெதாற்� ஏற்ப�ம் ஆபதை்தக ்�ைறக்�ம் 
ேநாக்�ல், �ட�்க ்கவனிப்� வழங்கல் 
வ�காட�்ையப் �ன்பற்றேவண்�ம். 

�ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலம் நிைறேவ�ம்வைர, 
அவ�யமற்ற உள்�ட�்ச ்ேசைவகள் மற்�ம் ��தத் 
ேவைலகள் �ன்ேபாடப்படேவண்�ம். �நிேயாகம் 
ெசய்�ம் சார�கள் உங்கள் �ட�்�ள் வரலாகா�. 
ஆகேவ, �நிேயாகப் ெபா�டக்ைள உள்ேள 
எ�ப்பதற்காக, �ட�்க்� ெவளிேய அவரக்ள் 
ைவத�்�ட�்ச ்ெசல்வைத நிசச்யப்ப�தத்�ம். 

 5.4 உங்களிடம் ெகா�ட்-19 அ���கள் 
காணப்பட்டதால் பரிேசாதைனக்� 
உள்ளா�ய�ன், ெகா�ட்-19 PCR 
பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� இல்ைல என்� ��� 
�ைடத்தால் 
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 உங்கள் PCR பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� இல்ைல 
என்� ��வா�ய�ன் ெதாற்� அ���கள் இன்�ம் 
உங்களிடம் காணப்படட்ால், உங்க�க்� த�மல், 
ப்� அல்ல� வ�ற்� ேநா� ேபான்ற ேவெறா� 
ைவரஸ் சாரந்த் ேநாய் ஏற்பட�்�க்கலாம். நீங்கள் 
�கமா�ம் வைர �ட�்ல் தங்கேவண்�ம். 
உங்க�க்� வ�ற்�ப்ேபாக்� அல்ல� வாந�் 
ஏற்பட�்�நத்ால், �ைறநத்� ேம�ம் 2 நாடக்ள் 
தங்கேவண்�ம். உங்கள் அ���களால் கவைல 
ஏற்படட்ால் ம�த�்வ கவனிப்ைப நாட�ம். 

NHS Test and Trace-ஆல் நீங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
ெசய்தல் சடட்ப்ப� அவ�யமா�ம் என்� 
ஆேலாசைன வழங்கப்பட�்�நத்ாெலா�ய, நீங்கள் 
�ய-தனிைம�ல் இ�ப்பைத நி�தத்லாம். உங்கள் 
ெதாற்� அ���கள் காரணமாக, �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�ம் உங்கள் ����ப்�ல் 
உள்ள எவ�ம் �ய-தனிப்ப�தத்ைல நி�தத்லாம். 

5.5 உங்க�க்� LFD பரிேசாதைன ��� ஒன்� 
ெதாற்ைற உ��யாக்�ய�ன்னர,் ெதாடரந்்� 
ெசய்யப்பட்ட PCR பரிேசாதைன�ல் உங்க�க்�த் 
ெதாற்� இல்ைல என்� ��வானால் 

LFD பரிேசாதைனகள் ெப�ம்பா�ம் ெகா�ட-்19 
அ���கள் இல்லாதவரக்ள் �ேத 
ெசய்யப்ப��ன்றன. நீங்கள் LFD பரிேசாதைன 
ஒன்�க்� உள்ளா�, ��� ெதாற்ைற 
உ��ப்ப�த�்னால், ெதாடர ்PCR பரிேசாதைன 
ஒன்ைற, ��ப்�டட் காரணங்க�க்காக அதைனச ்
ெசய்ய உங்க�க்� ஆேலாசைன தரப்படட்ாலன்�, 
ெசய்யத ்ேதைவ�ல்ைல. 

இநத்க் காரணங்களில் ஒன்�க்காக நீங்கள்ெதாடர ்
PCR பரிேசாதைன ெசய்�, ���ல் ெதாற்� இல்ைல 
என்� காணப்படட்ால், நீங்கள் ேம�ம் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�ம் அவ�யம் �ைடயா�. 
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ெதாற்� ��தங்கள் அ�கரிதத் நிைல�ல், 
உங்க�க்� ெதாற்� ஏற்ப�ம் வாய்ப்� இன்�ம் 
உள்ள�. ஆகேவ உங்க�க்� வழங்கப்ப�ம் 
ஆேலாசைன வ�மா�:  

• உங்கள் ����ப்�க்� ெவளிேய உள்ள 
ஏைனயவரக்�டன் ெந�க்கமாகப் பழ�வைத, 
��ப்பாக ஐனசநத்� �க்க, அைடக்கப்படட் 
அல்ல� காற்ேறாடட்ம் �ைறநத் இடங்களில், 
மட�்ப்ப�தத்�ம் 

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

• ஐனசநத்��க்க, அைடக்கப்படட், அல்ல� 
காற்ேறாடட்ம் �ைறநத் இடங்களி�ம், இதர 
ஆடக்�டன் ெந�க்கமாக இ�க்கேவண்�ய 
இடங்களி�ம் �கக ்கவசம் ஒன்ைற அணிய�ம் 

• ெகா�ட-்19 ெதாற்றால் ��கக்ப்படட்ால், க�ம் 
�க�னத�்க்� உள்ளா�ம் உயர ்ஆபத�்ல் 
உள்ள எவ�ட�ம் ெதாடரை்ப மட�்ப்ப�தத்�ம் 

• எவ்வா� பா�காப்பாக இ�ந�், ெகா�ட-்19 
பர�வைத த�க்க உதவலாம் எ�ம் 
வ�காட�்ையப் �ன்பற்ற�ம் 

உங்கள் ெதாற்� உ��ப்ப�தத்ப்படட் LFD 
பரிேசாதைன ��ைவ அ�தத் 10 �� நாடக்�க்� 
நீங்கள் இநத் ஆேலாசைனையப் �ன்பற்றேவண்�ம்.  

உங்க�க்� ெகா�ட-்19-இன் �க்�ய அ���களில் 
எைவேய�ம் ஏற்படட்ால், நீங்கள் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�ெகாண்�, இநத் 
வ�காட�்ைய �ண்�ம் �ன்பற்றேவண்�ம்.  

5.6 உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�த்தல் காலம் 
��வைடந்த�ன் பரிேசாதைன ெசய்தல் 

நீங்கள் �ன்னர ்ெகா�ட-்19 ெதாற்�க்� 
உள்ளா���நத்ால், அநத் ேநாய்க்� எ�ரான 
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எ�ரப்்�ச ்சக்�ையப் ெபற்��ப்ப� சாத�்யம். 
இ�ப்��ம், ஒவ்ெவா�வ�ம் எ�ரப்்�ச ்சக்�ைய 
உ�வாக்�வார ்என்ேறா, எவ்வள� காலம் அ� 
நீ�க்�ம் என்ேறா உதத்ரவாதம் அளிக்க இயலா�. 
��ர ெகா�ட-்19 ெதாற்�க ்காலம் ��நத் �ன்னர,் 
��� காலத�்க்� PCR பரிேசாதைனகள் ெதாடரந்�் 
ெதாற்ைற உ��ப்ப�த�் ���கைள 
ெவளிப்ப�த�்வ�ம் சாத�்யம் 

உங்க�க்� �ன்னர ்ெகா�ட-்19 பரிேசாதைன 
ஒன்�ல் ெதாற்� உ��ப்ப�தத்ப்பட�்�நத்ால், 
�ழ்க்கண்டைவ நிகழ்நத்ாெலா�ய, ��� �ைடதத் 
அ�தத் 90 நாடக்�க்�ள், நீங்கள் மற்ெறா� PCR 
பரிேசாதைனக்� உள்ளாகலாகா�: 

• உங்க�க்� ெகா�ட-்19-இன் �க்�ய 
அ���களில் ஏ�ம் ��தாக ஏற்படல்  

• ஐக்�ய இராஐ்யத�்க்�ப் பயணிக்க அல்ல� 
அங்��ந�் ெவளிேயற PCR பரிேசாதைன 
ேதைவப்ப�தல் 

• உங்க�க்� LFD பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� 
உ��யானதன்ேமல், ெதாடர ்PCR பரிேசாதைன 

ெசய்யேவண்�ெமன உங்க�க்� ஆேலாசைன 
வழங்கப்ப�தல் 

 உங்க�க்� �ன்னதாக ெதாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட் பரிேசாதைன ��� �ைடதத் 
90 நாட�்க்�ள் �ண்�ம் ஒ� PCR பரிேசாதைன�ன் 
���ல் ெதாற்� உ��யானால் நீங்கள �ட�்ல் 
தங்�, �ய-தனிைமப்ப�தத்�ல் ஈ�படேவண்�ம். 

 ெகா�ட-்19 PCR பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� 
உ��யா� 90 நாடக்ள் கடந�்�டட் நிைல�ல், 
உங்க�க்� ��ய ெகா�ட-்19 அ���கள் 
ஏற்படட்ால், அல்ல� ெதாற்� PCR பரிேசாதைன 
ஒன்�ன் �லம் �ண்�ம் உ��ப்படட்ால் இநத் 
வ�காட�்ையப் �ன்பற்ற�ம். 
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6. ெகா�ட்-19 ெதாற்�ள்ள ஆள் ஒ�வர் 
வ�க்�ம் அேத ����ப்�ல் நீங்க�ம் 
வ�த்தால் 

பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 ெதாற்� உ��யா�ய 
ஆள் ஒ�வ�டன் நீங்கள் ெதாடர�்ல் உள்ள அேத 
சமயம், அவர ்வ�க்�ம் �ட�்ல் வ�க்க�ல்ைல 
என்றால், �றம்பான வ�காட�் ஒன்ைறப் 
�ன்பற்ற�ம். 

�க்�ய ெகா�ட-்19 அ���கள் காணப்ப�ம் எவ�ம் 
உடன�யாக �ட�்ல் இ�ந�் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
ெசய்யேவண்�ம். அவ�க்� ஏற்கனேவ LFD 
பரிேசாதைன ெசய்� ெதாற்� உ��யானாலன்�, 
அவர ்PCR பரிேசாதைன ஒன்ைறக் ேகா�வ� 
அவ�யமா�ம். 

நீங்கள் ெகா�ட-்19 அ���கள் இன்� ெகா�ட-்19 
ெதாற்� உள்ள ஆள் ஒ�வ�டன் ஒேர �ட�்ல் 
வ�தத்ால், �ழ்க்கண்ட நிபநத்ைனகைள 
நிைறேவற்�னாெலா�ய, நீங்கள் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்வ� சடட்ப்ப� 
அவ�யமா�ம்: 

• நீங்கள் ��ைமயாகத ்த�ப்�� ஏற்��ள்ளரீக்ள் – 
��ைமயான த�ப்�� ஏற்�தல் என்பதன் 
அரத்த்ம் நீங்கள் 
அங்�கரிக்கப்படட் த�ப்�� ம�ந�் ஒன்�ன் 2 
ேடாஸ்கள் எ�ப்ப� என்பதா�ம். Pfizer BioNTech, 
AstraZeneca Spikevax (�ந�்ய Moderna) ேபான்றைவேய 
அைவயா�ம். ஒ� தடைவ மட�்ம் ஏற்�ம் Janssen 
த�ப்���ன் ஒ� ேடாஸ் எ�ப்ப�ம் 
��ைமயான த�ப்��யா�ம் 

• உங்கள் வய� 18-க்� �ழ் 
• நீங்கள் அங்�கரிக்கப்படட் ெகா�ட-்19 த�ப்�� 

பரடீச்ாரத்த் பரிேசாதைன �யற்��ல் பங்� 
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பற்��ள்ளரீக்ள் அல்ல� 
பங்�பற்�கெ்காண்��க்��ரக்ள் 

• ம�த�்வ காரணங்க�க்காக த�ப்�� ஏற்ற 
இயலாதவராக இ�க்��ரக்ள் 

நீங்கள் இநத் 4 நிபநத்ைனகளில் எதைன�ம் 
நிைறேவற்றக்��யவரக்ளாக�ம் (அதனால் 
சடட்ப்ப� �ய-தனிைமப்ப�தத்ப்ப�ம் அவ�யம் 
அற்றவரக்ளாக�ம்) இ�நத்ால், ேம�ம் �ேழ 
உள்ள, சடட்ப்ப� �ய-தனிைமப்ப�த�்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 
அளிக்�ம் ெபா�ட�், நீங்கள் 18 வய�க்� 
உடப்டட்வரக்ள் நடதத்ப்ப�ம் வ��ேலேய 
நடதத்ப்ப��ரக்ள். 

6.1 �ய-தனிைமப்படேவண்�ய ����ப்�த் 
ெதாடர்பாளர்கள் 

 நீங்கள், ெகா�ட-்19 ெதாற்�ள்ள ஆள் ஒ�வர ்
வ�க்�ம் அேத ����ப்�ல் வ�த�், உங்கள் வய� 
18-ஐ தாண்�, ��ைமயாகத ்த�ப்�� ஏற்றா� 
இ�ப்பதாக, NHS Test and Trace-ஆல் அ��க்கப்படட்ால், 
நீங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்வ� சடட்ப்ப� 
அவ�யமா�ம். நீங்கள் அங்�கரிக்கப்படட் ெகா�ட-்
19 த�ப்�� பரடீச்ாரத்த் பரிேசாதைன �யற்��ல் 
பங்� பற்��ள்ளரீக்ள் அல்ல� 
பங்�பற்�கெ்காண்��க்��ரக்ள், அல்ல� ம�த�்வ 
காரணங்க�க்காக த�ப்�� ஏற்ற இயலாதவராக 
இ�க்��ரக்ள் என்றால் இ� உங்க�க்�ப் 
ெபா�நத்ா�. ேவைலக்�, பாடசாைலக்� அல்ல� 
ெபா��டங்க�க்�ச ்ெசல்லா�ரக்ள். அத�்டன் 
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ெபா�ப் ேபாக்�வர� சாதனங்கைள அல்ல� 
டாக்�கைளப் பயன்ப�தத்ா�ரக்ள். 

உங்கள் ����ப்�ல் �தலாம் 
ஆ�க்� அ���கள் ெதாடங்�ய நாள், அல்ல� 
(அவ�க்� அ���கள் ேதான்���க்கா�டட்ால்) 
அவர� பரிேசாதைன நடநத் நாளில் இ�ந�் அ�தத் 
10 �� நாடக்ள் வைர உங்கள் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் காலம் அடங்�ம். உதாரணமாக, 
உங்கள் 10 நாள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலம் 
மாதத�்ன் 15-வ� �க� ெதாடங்�னால் அநத் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் காலம் மாதத�்ன் 25-ஆம் �க� 
23:59 மணிக்� ���ம் என்ப� இதன் அரத்த்மா�ம்.. 
நீங்கள் உங்கள் வழைமச ்ெசயற்பா�க�க்� 
�ளலாம். 

Test and Trace ஆதர�க ்ெகா�ப்பன�த ்�டட்த�்ன் �ழ், 
உங்கள் உள்�ராட�் மன்றத�்டம் இ�ந�் £500 
ெகா�ப்பன�க்� நீங்கள் த�� உைடயவராகலாம். 
நீங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�மா� 
�றப்படட் ஒ� �ள்ைள�ன் ெபற்றவராகேவா 
பா�காவலராகேவா இ�நத்ால் நீங்க�ம் இநத்க ்
ெகா�ப்பன�க்�த ்த���ைடயவராகலாம. 

�ய-தனிைமப்ப�தத்ல் �ற�ன் �ைளவாக £1,000 
ெதாடக்கம் அபராதம் ��க்கப்படலாம். வய� 18-க்� 
�ைறநத் எவ�ம் பரிேசாதைன�ல் ெகா�ட-்19 
ெதாற்� உ��ப்ப�தத்ப்பட�், NHS Test and Trace 
அவ�டன் ெதாடர�் ெகாண்� �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�மா� ����நத்ால், 
ெபற்றா�ம் பா�காவல�ம் அவர ்�ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்வைத நிசச்யப்ப�தத் 
சடட்ப்ப� ெபா�ப்� ஏற்�றாரக்ள். 

6.1.1. PCR பரிேசாதைன ெசய்ய�ம் 
 நீங்கள் �ய-தனிைமப்ப�த�்ல் உள்ளேபா�, 
��ய�ைர�ல் ஒற்ைறப் PCR பரிேசாதைன ஒன்ைறச ்
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ெசய்ய�ம்.  நீங்கள் ெதாற்�க்� உள்ளா�ம் உயர ்
ஆபத�்ல் இ�ப்பதால் நீங்கள் இநத்ப் PCR 
பரிேசாதைனையச ்ெசய்தல் ேவண்�ம்.  ைவரைஸ 
உங்களிடம் இ�ந�் ெபற்��க்கக்��யவரக்�டன் 
ெதாடர�் ெகாள்ள�ம், ஆேலாசைன வழங்க�ம் PCR 
பரிேசாதைன ���கள் NHS Test and Trace அைமப்�க்� 
உத�ம். 

 உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்�ன்ேபா� நடக்�ம் PCR 
பரிேசாதைன ெதாற்� இல்ைல என்� கண்டால், 
நீங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ைலத ்
ெதாடரேவண்�ம். ஏெனனில் நீங்கள் ேம�ம் 
ெதாற்�க்� இலக்கா�,, அதைன மற்றவரக்�க்�ம் 
பரப்பக்��ம். மற்றவரக்ள் ெதாற்� ஆபத�்ல் 
��வைதத த�ரக்க், �ட�்ல் 10 �� நாடக்ள் �ட�்ல் 
இ�க்க�ம் 

உங்கள் PCR பரிேசாதைன ��� ெதாற்ைற 
உ��ப்ப�த�்னால்,, �ட�்ல் இ�தத்ல் பற்�ய 
ெகா�ட-்19 ெதாற்றாளரக்�க்கான 
ஆேலாசைனையப் �ன்பற்ற�ம். உங்கள் �தல் 10 
நாள் �ய-தனிைமப்ப�தத்�ன்ேபா� எங்ேக 
இ�க்��ரக்ள் என்�ற ேபத�ன்�, நீங்கள் ��ய �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் காலதை்தத ்ெதாடங்கேவண்�ம். 
உங்கள் ெமாதத் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலம் 10 
நாடக்�க்�க் ��தலாக இ�க்கலாம் என்ப� இதன் 
அரத்த்மா�ம். 

நீங்கள் �ன்னர ்ெகா�ட-்19 ெதாற்�க்� 
உள்ளா���நத்ால், அநத் ேநாய்க்� எ�ரான 
எ�ரப்்�ச ்சக்�ையப் ெபற்��ப்ப� சாத�்யம். 
இ�ப்��ம், ஒவ்ெவா�வ�ம் எ�ரப்்�ச ்சக்�ைய 
உ�வாக்�வார ்என்ேறா, எவ்வள� காலம் அ� 
நீ�க்�ம் என்ேறா உதத்ரவாதம் அளிக்க இயலா�. 
��ர ெகா�ட-்19 ெதாற்�க ்காலம் ��நத் �ன்னர,் 
��� காலத�்க்� PCR பரிேசாதைனகள் ெதாடரந்�் 
ெதாற்ைற உ��ப்ப�த�் ���கைள 
ெவளிப்ப�த�்வ� சாத�்யம். 
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உங்க�க்� �ன்னதாக ெதாற்� 
உ��ப்ப�தத்ப்படட் பரிேசாதைன ��� �ைடதத் 
90 நாட�்க்�ள் நீங்கள் ெகா�ட-்19 ெதாற்� உள்ள 
ஆள் ஒ�வரின் ெதாடரப்ாளராக 
அைடயாளப்ப�தத்ப்படட்ால், ெகா�ட-்19-இன் 
�க்�ய அ���கள் எைவ�ம் ேதான்�னாலன்�, 
�ண்�ம் ஒ� PCR பரிேசாதைன ெசய்யலாகா�. 

6.1.2 நீங்கள் ஒ� ெதாடர்பாளராக �ய-
தனிைமப்ப�த்த�ல் உள்ளேபா� அ���கள் 
ஏற்பட்டால் 
நீங்கள் ெகா�ட-்19 ெதாற்�டன் உள்ள ஆள் ஒ�வர ்
வ�க்�ம் அேத ����ப்�ல் வ�த�் ெகா�ட-்19-இன் 
�க்�ய அ���களில் எைவேய�ம் உங்களிடம், 
உங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்�ன்ேபா� 
ேதான்�னால், நீங்கள் ெகா�ட-்19 PCR பரிேசாதைன 
ஒன்�க்� ஏற்பா� ெசய்யேவண்�ம்.. உங்கள் 
பரிேசாதைன ��� ெதாற்ைற 
உ��ப்ப�த�்னால்,, �ட�்ல் இ�தத்ல் பற்�ய 
ெகா�ட-்19 உள்ள ஆடக்�க்கான ஆேலாசைனையப் 
�ன்பற்ற�ம். நீங்கள் ஒ� ��ய �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் காலதை்த ெதாடங்கேவண்�ம். 
இ� உங்கள் அ���கள் ேதான்�ய சமயம், �தல் 10 
நாள் �ய-தனிைமப்ப�தத்�ன்ேபா� எங்ேக 
இ�க்��ரக்ள் என்�ற ேபத�ன்�த ்ெதாடங்�ம். 
உங்கள் ெமாதத் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலம் 10 
நாடக்�க்�க் ��தலாக இ�க்கலாம் என்ப� இதன் 
அரத்த்மா�ம் 

இநத்ப் PCR பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� இல்ைல என்� 
��� காணப்படட்ால், நீங்கள் ெதாடரந்�் 
ெதாற்�க்� இலக்கா�, மற்றவரக்�க்� அதைனப் 
பரப்பக்க��ம் என்பதால், ெதாடரந்�் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்யேவண்�ம். மற்றவரக்ைள 
ஆபத�்ல் ��வைதத ்த�ரக்்�ம் ெபா�ட�், �� 10 
நாடக்�ம் �ட�்ல் இ�க்க�ம். 
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����ப்�ன் இதர உ�ப்�னரக்�க்� இநத்க ்
காலப்ப���ல் அ���கள் ேதான்�னால், நீங்கள் 
10 நாடக்�க்�க ்��தலாக தனிைமப்படேவண்�ய 
ேதைவ�ல்ைல. 

6.2 �ய-தனிைமப்ப�ம் அவ�யம் அற்ற 
����ப்�த் ெதாடர்பாளர்கள் 

ெகா�ட-்19 ெதாற்� உள்ள ஆள் ஒ�வர ்வ�க்�ம் 
அேத ����ப்�ல் நீங்கள் வ�தத்ால், நீங்க�ம் 
ெதாற்�க்�ள்ளா�ம் ��ப்�டதத்க்க அள�, உயர ்
ஆபத�்ல் இ�க்��ரக்ள் 

நீங்கள் ��ைமயாகத ்த�ப்�� ஏற்���ந�், 
அல்ல� 18-க்� �ைறநத் வய�ைடயவராக இ�ந�் 
ெகா�ட-்19 ெதாற்� உள்ள ஒ�வர ்வ�க்�ம் அேத 
����ப்�ல் வ�தத்ால், நீங்கள் �ய-
தனிைமப்ப�த�்ம் சடட்ர�ீயான ேதைவ �ைடயா�. 
நீங்கள் அங்�கரிக்கப்படட் ெகா�ட-்19 த�ப்�� 
பரடீச்ாரத்த் பரிேசாதைன �யற்��ல் பங்� 
பற்��ள்ளரீக்ள் அல்ல� 
பங்�பற்�கெ்காண்��க்��ரக்ள், அல்ல� ம�த�்வ 
காரணங்க�க்காக த�ப்�� ஏற்ற இயலாதவராக 
இ�க்��ரக்ள் என்றால் உங்க�க்�ச ்சடட்ப்ப� �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ேதைவ�ல்ைல. 

உங்க�க்� ெ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�க்� எ�ராக த�ப்�� 
ஏற்�கெ்காண்டேபா��ம், அ���கள் அற்ற 
நிைல�ல்�ட, உங்க�க்�த ்ெதாற்� ஏற்படலாம். 

ெகாேரானாைவரைஸ உசச் அள�களில் 
ெகாண்டவரக்�ம், ெதாற்ைற மற்றவரக்�க்�ப் 
பரப்�ம் சாத�்யம் ��யவரக்�மான ஆடக்ைள 
அைடயாளம் காண்ப�ல், LFD பரிேசாதைனகள் 
�கச�்றநத்ைவ.  ஆகேவ நீங்கள் ெதாற்றால் 
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��க்கப்ப�ம் உசச் ஆபத�்ல் இ�க்�ம் 
காலப்ப���ல் நாளாநத்ம் LFD பரிேசாதைன 
ெசய்�ெகள்�மா� உங்க�க்� பலமாக 
ஆேலாசைன �றப்ப��ற�. 

நீங்கள் 5 வய�ம் அதற்�க் ��ய 
வய�ைடயவ�மாக இ�ந�், ெகா�ட ்ெதாற்� 
ஏற்படட் ஒ�வர ்வ�க்�ம் அேத ����ப்�ல் வ�த�், 
சடட்ப்ப� �ய-தனிைமப்படத ்ேதைவயற்றவராக 
இ�ப்பவரானால், உங்க�க்�ப் �ன்வ�மா� 
பலமாக ஆேலாசைன வழங்கப்ப��ற�: 

•  LFD பரிேசாதைனைய நாளாநத்ம் 7 நாடக்�க்�, 
அல்ல� ெகா�ட-்19 ெதாற்�ள்ள ����ப்� 
உ�ப்�னரின் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் காலம், 
ெதாடங்�ய அ�தத் 10 நாடக்ள் வைர, இ� 
�ந�்யதானால், ெசய்ய�ம் 

• இநத் நாளாநத் LFD பரிேசாதைனைய, ��தத் நாள் 
உங்கள் �ட�்ல் இ�ந�் �தன்�ைற 
�ளம்�வதற்��ன் ெசய்ய�ம் 

• ஒவ்ெவா� பரிேசாதைன�ம் ��நத்�ன் உங்கள் 
LFD பரிேசாதைன ���கைள அ��க்க�ம் – 
ெதாற்ைற உ��ப்ப�த�்ம் LFD பரிேசாதைன 
���கைள அ��ப்பதன் அரத்த்ம், NHS Test and Trace 
அைமப்� உங்கள் ெதாடரப்ாளரக்�டன் ெதாடர�் 
ெகாண்� என்ன ெசய்வ� என்� அவரக்�க்� 
ஆேலாசைன வழங்கக்��யதாக இ�க்�ம் 
என்பதா�ம். ெதாற்� இல்ைல என்ற LFD 
பரிேசாதைன ���கைள அ��ப்ப� ெகா�ட-்19 
பரவல் ��த�் ேம�ம் �ளக்கம் ெபற எங்க�க்� 
உத�ம் 

நீங்கள் LFD பரிேசாதைன ஒன்� ெசய்� �ைடதத் 
��� ெதாற்ைற உ��ப்ப�த�்னால், ெதாற்ைற 
நீங்கள் மற்றவரக்�க்�ப் பரப்�வைதத ்த�க்�ம் 
�கமாக உடன�யாக �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
ெசய்�ெகாண்�, ெகா�ட-்19 ெதாற்�ய 
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ஆடக்�க்கான ஆேலாசைனையப் �ன்பற்ற�ம்.. 
ெதாடர ்PCR பரிேசாதைன ஒன்ைற நீங்கள், ��ப்�டட் 
காரணங்க�க்காகச ்ெசய்யேவண்�ம் என்� 
உங்க�க்� ஆேலாசைன தரப்படட்ாலன்� நீங்கள் 
அதைனச ்ெசய்யேவண்�ய ேதைவ�ல்ைல. 

உங்கள் நாளாநத் LFD பரிேசாதைன ���ல் 
உங்க�க்� ெதாற்� இல்ைல என்� அ�யவநத்ால், 
பரிேசாதைன நடநத் சமயத�்ல் நீங்கள் ெதாற்றால் 
��க்கப்ப�ம் நிலா�ல் இ�க்க�ல்ைல என்ப� 
சாத�்யம். ெகா�ட-்19 ெதாற்ைற மற்றவரக்�க்� 
பரப்�ம் வாய்ப்ைப ேம�ம் �ைறக்�ம் ெபா�ட�் 
உங்க�க்� �ழ்க்கண்டவா� ஆேலாசைன 
�றப்ப��ற�: 

• உங்கள் ����ப்�க்� ெவளிேய உள்ள 
ஏைனயவரக்�டன் ெந�க்கமாகப் பழ�வைத, 
��ப்பாக ஐனசநத்� �க்க, அைடக்கப்படட் 
அல்ல� காற்ேறாடட்ம் �ைறநத் இடங்களில், 
மட�்ப்ப�தத்�ம் 

• இய�மானால், �ட�்ல் இ�ந�் ேவைல ெசய்ய�ம் 
• ஐனசநத்� �க்க, அைடக்கப்படட் அல்ல� 

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

• ெகா�ட-்19 ெதாற்றால் ��கக்ப்படட்ால், க�ம் 
�க�னத�்க்� உள்ளா�ம் உயர ்ஆபத�்ல் உள்ள 
எவ�ட�ம் ெதாடரை்ப மட�்ப்ப�தத்�ம் 

• எவ்வா� பா�காப்பாக இ�ந�், ெகா�ட-்19 
பர�வைத த�க்க உதவலாம் எ�ம் 
வ�காட�்ையப் �ன்பற்ற�ம் 

உங்களால் நாளாநத்ம் LFD பரிேசாதைன ெசய்ய 
இயலா��நத்ால், ெகா�ட-்19 ெதாற்ைற 
மற்றவரக்�க்�ப் பரப்�ம் வாய்ப்ைபக் 
�ைறப்பதற்காக இநத் ஆேலாசைனையப் 
�ன்பற்�மா� பலமாக ஆேலாசைன �றப்ப��ற�. 
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�ய-தனிைமப்ப�தத்ைலக் கைடப்��க�்ம் 
ெகா�ட-்19 கண்ட ����ப்� உ�ப்�னர,் தன� �ய-
தனிைமப்ப�த�்ம் காலத�்ன் ��ைவக் கா�ம் 
வைர இநத் ஆேலாசைனையப் �ன்பற்ற�ம். 

நீங்கள் ஒ� ����ப்�த ்ெதாடரப்ாளராக 
அைடயாளப்ப�தத்ப்பட�், �ய-தனிைமப்ப�தத்�ல் 
இ�ந�் ���லக்�ப் ெபற்ற ஒ� �காதார அல்ல� 
ச�கக ்கவனிப்�ப் பணியாளராக இ�நத்ால், நீங்கள் 
�ன்பற்றேவண்�ய ேமல�க வ�காட�் 
உள்ள�. இநத் இடங்களில் ெகா�ட-்19 பர�ம் 
ஆபதை்தக ்�ைறக்�ம் ெபா�ட�் நீங்கள் அதைனப் 
�ன்பற்றேவண்�ம். 

வழக்கமாக கல்� அல்ல� �ள்ைளகள் கவனிப்� 
நிைலயங்க�க்�ச ்ெசல்�ம் 18 வய�க்� உடப்டட், 
ெந�ங்�ய ெதாடரப்ாளர ்என்� 
அைடயாளப்ப�தத்ப்படட் �ள்ைளக�ம் 
இைளயவரக்�ம் வழைமேபால இநத் இடங்களில் 
ச�கம் அளிக்கேவண்�ம். 

5 வய�க்� உடப்டட் �ள்ைளக�க்� �ரமமான LFD 
பரிேசாதைனகள் �தந�்ைரக்கப்படமாடட்ா. 
ெகா�ட-்19 உள்ள ஆள் ஒ�வ�டன் அவரக்ள் 
வ�தத்ால் அவரக்�க�் �ய-தனிைமப்ப�த�்ம் 
ேதைவ சடட்ப்ப� இல்ைல.. ஆனால் ெகா�ட-்19 
இ�நத்ால் க�ம் �க�னத�்க்� ஆளா�ம் ��நத் 
ஆபத�்ல் உள்ள எவ�ட�ம் அவரக்ள் ெதாடர�் 
ெகாள்வைத நீங்கள் மட�்ப்ப�த�் ��ய �ைர�ல் 
அவரக்�க்� PCR பரிேசாதைன ஒன்�க்�ரிய 
ஏற்பாடை்டச ்ெசய்யேவண்�ம். 

எநத் ேநரத�்�ம் 
உங்க�க்� அ���கள் ஏற்படட்ால், அைவ 
�தமானைவயாக இ�நத்ா�ம், உடன�யாக �ட�்ல் 
இ�ந�் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்ய�ம். 
அத�்டன் ெகா�ட-்19 PCR பரிேசாதைனக்� ஏற்பா� 
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ெசய்� ெகா�ட-்19 அ���கள் உள்ள ஆடக்�க்கான 
வ�காட�்ையப் �னபற்ற�ம். 

7. உங்கள் ����ப்�ல் ெகா�ட்-19 
பரவைலக் �ைறத்தல் 

7.1 ெகா�ட்-19 எவ்வா� பர��ற� 

ெகா�ட-்19 �� �ளிகள், மற்�ம் ேநர�த ்ெதாடர�் 
�லம் பர��ற�. ெதாற்�ள்ளவரக்ள் 
ேமற்பரப்�க்கள் மற்�ம் உைடைமகள் �� 
இ��னால், �ம்�னால் அல்ல� அவற்ைறத ்
ெதாடட்ால், அைவ கைறப்ப��ன்றன. மக்கள் 
ெந�ங்� இ�க்�ம்ேபா�, ��ப்பராக காற்ேறாடட்ம் 
�ைறநத், உட�்ற இடங்களி�ம், ஒேர அைற�ல் பலர ்
நீண்டேநரம் �� இ�க்�ம்ேபா�ம் ெதாற்�ப் பர�ம் 
ஆபத�் �கக�்�தலாக இ�க்�ற�. 

உங்கள் �ார இைடெவளிையப் ேப�தல், 
ைககைளக் க��தல்,, மற்�ம் �வாச 
�காதாரதை்தக் கைடப்��தத்ல் (கா�த 
��க்கைளப் பயன்ப�த�்க் க�தத்ல்), 
ேமற்�றங்கைளச ்�தத்ப்ப�தத்ல், உட�்றப் 
ப��கைள நல்ல காற்ேறாடட்த�்டன் ைவத�்�தத்ல் 
என்பன ெகா�ட-்19 பரவைலக் �ைறப்பதற்�ரிய 
அ��க்�ய வ�களா�ம். 

ெகா�ட-்19 உள்ளவரக்ள், அதற்கான அ���கள் 
ேதான்�வதற்� �மார ்2 நாடக்ள் �ன்��நே்த 
மற்றவரக்�க்�த ்ெதாற்ைறப் பரப்ப ���ம். 
அதன்�ன்னர ்10 நாடக்ள் வைர அவரக்ள் ெதாடரந்�் 
பரப்பலாம். அ���கள் �தமாக இ�நத்ா�ம் அைவ 
இல்லா�டட்ா�ங்�ட, அவரக்ளால் ெதாற்ைற 
மற்றவரக்�க்� பரப்ப ���ம். அதனாேலேய 
அவரக்ள் �ட�்ல் இ�தத்ல் ேவண்�ம். 
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உங்கள் �ார இைடெவளிையப் ேப�தல், 
ைககைளக் க��தல், மற்�ம் �வாச �காதாரதை்தக் 
கைடப்��தத்ல் (கா�த ��க்கைளப் பயன்ப�த�்க் 
க�தத்ல்)ெகா�ட-்19 உள்ள ஒ�வர ்வ�க்�ம் 
����ப்�ல் வ�க�்ம் ஏைனயவரக்ேள ெதாற்றால் 
��க்கப்ப�ம் அ�க ஆபத�்ல் இ�ப்பவரக்ள் ஆவர.் 
உடல் நலத�்டன் இ�ப்பதாக உண�ம் அவரக்ள் �ட 
ேநாையப் பரப்பலாம். 

7.2 உங்க�க்� ெகா�ட்-19 இ�ந்தால், எவ்வா� 
ஒேர ����ப்�ல் வ�க்�ம் ஏைனயவர்க�டன் 
ெந�க்கமான ெதாடர்ைப மட்�ப்ப�த்தலாம் 

ப�ரந்�்ெகாள்ளப்ப�ம், சைமயலைற, 
�ளியலைறகள், அம�ம் இடங்கள் ேபான்ற 
ப��களில் இய�மானவைர �ைறநத் ேநரதை்தக் 
க�க்க�ம். சைமயலைறகள், மற்�ம் இதர நடமா�ம் 
ப��கைள, ஏைனயவரக்ள் ச�கத�்ல் 
பயன்ப�த�்வைதத ்த�ரக்்க�ம் ச�க 
இைடெவளிையக் க�ைமயாகப் ேபண�ம். 

உங்கள் உணைவ உங்கள் அைறவா��க்� 
ெகாண்�வந�்ம், �தத்ம் ெசய்�ம், உங்க�க்� 
ேபா�ய இைடெவளி தந�்ம் உத�மா� உங்க�டன் 
வ�ப்பவரக்ைளக ்ேகடக்�ம். 

இய�மான�டத�், ����ப்�ன் 
ஏைனயவரக்ைள�டப் �றம்பான 
தனிக்�ளியலைறையப் பயன்ப�தத்�ம். 
தனிக்�ளியலைற இல்லா�டட்ால், �ளியலைற�ன் 
வச�கைள, வழைமயான �த�்கரிப்� 
சாமான்கைளகெ்காண்� அதைனச ்�தத்ம் 
ெசய்�ெகாண்� கைட�யாகப் பயன்ப�தத்�ம். 
�ளியலைற ஒ�ங்காகச ்�த�்கரிக்கப்படேவண்�ம். 

����ப்�ன் ஏைனய 
உ�ப்�னரக்�க்கானைவைய�டப் �றம்பான 
�வாய்கைளக ்�ளிதத்�ன் உங்கைளத ்
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�ைடக்க�ம், ைககைளத ்�ைடக்க�ம் 
பயன்ப�தத்�ம். சாளரம் ஒன்ைற ெவளிப்பக்கமாகத ்
�றந�்ைவத�், உங்கள் அைற�ல் நல்ல 
காற்ேறாடட்தை்த ஏற்ப�தத்�ம். 

உங்கள் �ட�்ல்,, ப�ரந்�்ெகாள்�ம் ப��களில் 
இ�க்�ம் ேவைளகளில் நன்� ெபா�ந�்ம், பல 
ம�ப்�களாலான [1}[2} �கக ்கவசம் ஒன்ைற, 
ெதாற்�ப்பர�ம் ஆபதை்தக ்�ைறக்�ம் ேநாக்�ல் 
பயன்ப�தத்�ம் சரியாகப் பயன்ப�த�்னால், �கக ்
கவசங்கள் ெகா�ட-்19 பரவைலக் �ைறத�், 
மற்றவரக்�க்� பா�காப்� வழங்�வ�ல் உத�ம். 
ஆனால் உங்கள் ����ப்� உ�ப்�னரக்�டன் 
ெதாடரை்ப மட�்ப்ப�த�்வதற்� அைவ 
மாற்�டாகமாடட்ா. 

நி�ணத�்வ ம�த�்வ உடல்நல ஆேலாசைன மற்�ம் 
ெவற்�கரமான ெகா�ட-்19 த�ப்�� ம�ந�் 
நைட�ைற�்ன் பயனாக, �ன்னர ்��நத் உடல்நல 
ஆபத�்ல் உள்ளவரக்ளாகக் க�தப்படட்வரக்�க்�த ்
தற்ேபா� �கதை்த மைறதத்ல் பற்� ஆேலாசைன 
வழங்கப்ப�வ�ல்ைல. ெகா�ட-்19 இ�நத்ால் க�ம் 
�க�ன�றச ்ெசய்�ம் உயர ்ஆபத�் இப்ேபா�ம் 
�ல�க்� உண்�. அவரக்ள் எ�கக்ேவண்�ய 
��தலான �ன்ெனசச்ரிக்ைக நடவ�க்ைககள் 
��த�் அவரக்�க்� அவரக்ள� ம�த�்வ 
ஆேலாசகர ்ஆேலாசைன வழங்���ப்பார.் 
����ப்�ல் உள்ள ஒ�வ�க்� இவ்வா� 
�ன்ெனசச்ரிக்ைக நடவ�க்ைக எ�க்�மா� 
ஆேலாசைன வழங்கப்பட�்�நத்ால், அதைன 
நிைறேவற்ற அவ�க்� ஆதர� 
வழங்கப்படேவண்�ம். 

7.3 உங்கள் ����ப்�ல் ெகா�ட்-19 பரவைலக் 
�ைறக்க நீங்கள் ெசய்யக்��ய காரியங்கள் 
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உங்கைள�ம், ����ப்�ல் உள்ள 
ஏைனயவரக்ைள�ம் ெகா�ட-்19-இல் இ�ந�் 
பா�காக்�ம் வ��ைறகைள அைடயாளம் காண 
உங்க�க்� உத�ம் இைணயதத்ளம் 

GermDefence ஆ�ம். உங்கள் �ட�்ல் ெகா�ட-்19 மற்�ம் 
ேவ� ைவரஸ்களால் ஏற்ப�ம் ஆபத�்க்கைளக் 
�ைறக்�ம், �ஞ்ஞான�ரவ்மாக நி�பணமான 
ஆேலாசைனகைள இ� வழங்��ற�. 

 GermDefence இைணயதத்ளதை்தப பயன்ப�த�்வ� 
இல�வான�. ெசயற்பா�கைள இனங்கண்�, 
ெசயற்�டட்ம் ஒன்ைற வ�க்க 10 நி�டங்கள் மட�்ேம 
எ�க்�ம். GermDefence பல்ேவ� ெமா�களி�ம் 
�ைடக்�ற�. 

����ப்�ல் ெதாற்�ன் பரம்பைலக ்�ைறக்க 
ஒவ்ெவா�வ�ம் �ழ்க்கண்ட வ�கைள�ம் 
ைகயாளேவண்�ம். தய�ெசய்� இத�்டன் வ�ம் 
�வரண வ�காட�்ைய�ம் ����ப்�ல் ெதாற்�ப் 
பர�தல் �ைறப்�ன் ெபா�ட�்ப் பாரக்்க�ம்.. 

7.3.1 உங்கள் ைககைளக் க�வ�ம் 
இ� ெகா�ட-்19 ெதாற்�ம் அல்ல� மற்றவரக்�க்� 
அதைனப் பரப்�ம் ஆபதை்தக ்
�ைறப்பதற்கானெதா� �க்�ய வ�யா�ம். உங்கள் 
ைககைள சவரக்்கார�ம் நீ�ம் ெகாண்� 20 
ெசக்கன்�க�க்�க் க�வ�ம். அல்ல� ைகச ்
�த�்கரிப்� �ரவதை்தக,் ��ப்பாக இ�மல், �ம்மல், 
மற்�ம் �க்ைகச ்�ந�்த�க்�ப் �ன்�ம், உண� 
உடெ்காள்ளல் அல்ல� உணைவக் ைகயா�த�க்� 
�ன்�ம் பயன்ப�தத்�ம். அ�க்க� உங்கள் 
ைககைளக் க�வ�ம். அத�்டன் �கதை்தத ்
ெதா�வைதத ்த�ரக்்க�ம். 

7.3.2 இ�மல் �ம்மைல மைறக்க�ம் 
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உங்க�க்� இ�மல் அல்ல� �ம்மல் ஏற்ப�ம்ேபா� 
உங்கள் வாய் மற்�ம் �க்ைக பா�த�்க ்க�க்�ம் 
கா�த ��வால் மைறக்க�ம். �� ஒன்� 
இல்லா�டட்ால், உங்கள் �ழங்ைக�ன் உள் 
ம�ப்�க்�ள் இ�ம�ம் அல்ல� �ம்ம�ம். 

��க்கைளக் க��ப்ைப ஒன்��ள் இட�், உடேன 
ைககைளக் க�வ�ம். உங்க�க்� கவனிப்பாளர ்
ஒ�வர ்இ�ப்பாரானால், அவர ்பா�த�்க ்க�க்�ம் 
��க்கைளக் ெகாண்� உங்கள் இ�மல் அல்ல� 
�ம்ம�ன்ேபா� வ�ந�்�க்கக்��ய எசச்ம் அல்ல� 
சளிையத ்�ைடத�்�ட�் தன் ைககைளக ்
க�வேவா, ைகத�்ரவதை்த பயன்ப�தத்ேவா 
ேவண்�ம். 

7.3.3 ெதாற்�ப் பரவைலக் �ைறக்க உங்கள் �ட்ைடச ்
�த்தம் ெசய்ய�ம் 
கத�க் ைகப்��கள் மற்�ம் ெதாைலக்காட�் 
�ாரஇயக்� க��கள் ேபான்ற அ�கம் ெதாடப்ப�ம் 
ெபா�டக்ைள�ம், சைமயலைறகள் மற்�ம் 
�ளியலைறகள் ேபான்ற ப��ம் ப��கைள�ம் 
அ�க்க� ஒ�ங்காகச ்�தத்ம் ெசய்ய�ம். 

��களில் வழக்கமாகப் பயன்ப�தத்ப்ப�ம் 
�ய்தாக்�கள் மற்�ம் ெவண்ைமயாக்� ேபான்ற 
அ�க்� நீக்�கைளப் பயன்ப�தத்�ம். 
ேமற்�றங்களில் உள்ள ைவரஸ்கைள அ�ப்ப�ல் 
இைவ வல்லைவ. பலர ்ப��ம் �ளியலைறகைள, 
��ப்பாக நீங்கள் ெதாடட் இடங்கைள, அைவ 
பயன்ப�தத்ப்ப�ம் ஒவ்ெவா� தடைவ�ம், 
வழக்கமாக நீங்கள் பயன்ப�த�்ம் �ளியலைற 
�ய்தாக்�கைளக ்ெகாண்�, �தத்ம் ெசய்ய�ம். 

�த�்கரிக்�ம் �ணிகள் மற்�ம் பா�தத் ��க்கள் 
மற்�ம் �கக ்கவசங்கள் ேபான்ற தனிப்படட் 
க��கள் க��ப்ைபகளில் இட�் 
ைவக்கப்படேவண்�ம். இநத்ப் ைபகள் ேவெறா� 
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ைப�ல் இடப்பட�், பா�காப்பாகக் கடட்ப்பட�், 
உங்கள் ����ப்�க்� ெவளிேய உள்ள வழைமயான 
க��க் கலத�்ல் இடப்ப��ன், 72 மணி ேநரம் 
ஒ�க்�ப்�றமாக ைவத�்�க்கப்படேவண்�ம் இதர 
�ட�்க் க��கள் வழைமேபால 
ெவளிேயற்றப்படலாம். 

உங்கள் உண�த ்தட�்க்கள், ேகாப்ைபகள் மற்�ம் 
கரண்� வைககைளச ்�தத்ப்ப�தத், �ஷ்வாஷைர 
பயன்ப�தத்�ம். இ� சாத�்யம் இல்ைலெயன்றால் 
க��ம் �ரவம் மற்�ம் இதமான ��ள்ள நீர ்
ெகாண்� ைககளால் அவற்ைறக் க��, �றம்பான 
ைகத�்வாய் ஒன்�னால் நன்றாகத ்�ைடக்க�ம்., 

7.3.4 சலைவ 
காற்� �லம் ைவரஸ் பர�ம் சாத�்யதை்தக ்
�ைறக்க, அ�க்�த ்�ணிகைள உதறா�ரக்ள். 
உற்பத�்யாளரக்ளின் அ���தத்ல்களின்ப� 
�ணிகைளக் க�வ�ம். அ�க்�த ்�ணிகைள ஒேர 
தடைவ�ல் க�வலாம். உங்களிடம் �ைவக்�ம் 
யந�்ரம் ஒன்� இல்ைலயானால், உங்கள் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ���ற்� 72 மணி ேநரம் 
ெசன்ற�ன் நீங்கள் �ணிகைள ஒ� ெபா� 
சலைவக்�டத�்க்� எ�த�்ச ்ெசல்லலாம். 

ைகத�்வாய்கள், ேதநீர ்�வாய்கள் உடப்ட 
�வாய்கைளப் ப�ரந்�்ெகாள்ளா�ரக்ள். 

7.3.5 உட்�றப் ப��களில் காற்ேறாட்ட வச� 
ஏற்ப�த்த�ம் 
 எவேர�ம் �ய-தனிைமப்ப�தத்�ல் இ�நத்ால், 
அவர� அைற�ல் சாளரம் ஒன்ைற ��தள� 
�றந�்�ட�், அ�தத் காற்� ����ப்�ன் இதர 
ப��க�க்� பர�வைதக் �ைறக்�ம் ெபா�ட�் 
அைற�ன் கதைவ �ட�ம். �ய-
தனிைமப்ப�தத்�ல் இ�ப்பவ�க்� சைமயலைற 
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அல்ல� நடமா�ம் ப�� ேபான்ற �ட�்ன் 
ப�ரப்ப�ம் ப�� எதைன�ம் ஏைனேயார ்இ�க்�ம் 
சமயம் பயன்ப�த�்ம் அவ�யம் எற்படட்ால், அவர ்
அநத்ப் ப����ல் இ�க்�ம் வைர, ஒ� ���ய 
ேநரத�்க்� அநத்ப் ப��களில் நல்ல காற்ேறாடட்ம் 
வர சாளரங்கைள �றந�்�டலாம். 

காற்�ப்ேபாக்� ���கைள (உதாரணமாக 
�ளியலைறகளில் உள்ளைவ) பாவைனக்�ப்�ன் 
வழகக்தை்த�ட ��தலான ேநரம் கத� �ட�்ய 
நிைல�ல் இயங்க�ட�ம். 

7.4 ெசல்லப்�ராணிகைளக் கவனித்தல் 

ஐக்�ய இராஐ்யத�்ல் ெகா�ட-்19 மனிதரக்�க்� 
இைட�ேலேய பர��ற� ெசல்லப்�ராணிகள் 
உடப்ட �ல �ராணிக�க்� SARS-CoV-2 ெதாற்� 
(ெகா�ட-்19-க்� காரணமான ைவரஸ்) ெதாற்� உள்ள 
மனிதரக்�டன் ெகாண்ட ெந�க்கமான ெதாடரை்பத ்
ெதாடரந்�் ஏற்படலாம் என்� மட�்ப்ப�தத்ப்படட் 
சான்� உள்ள�. 

ெகா�ட-்19 உள்ள, அல்ல� அ���க�டன் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�ம் ெசல்லப்�ராணி 
உரிைமயாளரக்ள் தங்கள் ெசல்லப்�ராணிக�டன் 
உள்ள ெதாடரை்ப மட�்ப்ப�தத்ேவண்�ம். அத�்டன் 
அவற்�டன் ெதாடரப்ா�ய�ன் ைககைள நன்றாகக் 
க�வேவண்�ம். 

8. உங்கள் �கத்ைத�ம், உடல்நலைன�ம் 
ேப�தல் 

8.1 �ட்�ல் இ�க்�ம்ேபா� உங்கள் உள, உடல் 
நலனில் கவனம் ெச�த்தல் 

நீண்ட காலத�்க்� �ட�்ல் இ�ப்ப�ம் �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்வ�ம் க�னமாக�ம், ச�ப்� 
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த�வ�ம் தனிைமயாக�ம் �ல ஆடக்�க்� 
இ�க்கலாம். நீங்க�ம் ஏைனய ����ப்� 
உ�ப்�னரக்�ம் மனம் �ன்�யவரக்ளாக 
இ�க்கக்��ம். உங்க�க்� இடவச�க் �ைற�, 
ேதாடட் வச��ன்ைம என்பன ��ப்பாக ஒ� 
சவாலாக இ�க்�ம். 

உங்கள் மனம் மற்�ம் உடல் ��த�்க ்கவனம் 
ெச�த�்வைத நிைன�ல் ைவத�்�க்க�ம். 
ேதைவயானால் ஆதர� ெபற்�கெ்காள்ள�ம். 

Every Mind Matters உங்கள் உளவள ேமம்பாட�்க்�ரிய 
எளிைமயான உத�்கள் மற்�ம் ஆேலாசைனைய 
வழங்��ற�. அதன் ெகா�ட-்19 ப�� �ட�்ல் இ�க்க 
ேநரந்த்வரக்�க்� ஆேலாசைன ���ற�. 

பலர,் இநத் அைமப்�னர ்ெசய்வ� ஏன் அவ்வள� 
�க்�யமான� என்� நிைன�ல் ெகாள்வ� 
உத�யாக இ�ப்பதாக க���றாரக்ள், �ட�்ல் 
இ�ப்பதால் நீங்கள் உங்கள் நண்பரக்ள், 
��ம்பத�்னர ்உங்கள் ச�கத�்ல் உள்ள 
ஏைனேயார,் NHS என்பவரக்ைளப் பா�காக்க 
உத���ரக்ள். 

�ட�்ல் இ�தத்ைல இல�வாக்க நீங்கள் 
ெசய்யக்��ய காரியங்கள்: 

• நண்பரக்ள் மற்�ம் ��ம்பத�்ன�டன் 
ெதாைலேப� அல்ல� ச�க ஊடகங்கள �லம் 
ெதாடர�்ல் இ�க்க�ம் 

• உங்கள் உடல்நலத�்க்� உடற்ப�ற்� நல்ல� 
என்பைத நிைன�ல் இ�தத்�ம் உங்கள் �ட�்ல் 
இல�வான உடற்ப�ற்� ெசய்ய உத�ம் 
இைணயவ� ப�ற்� ெந�கைள நாட�ம் 

• �ட�்ல் இ�தத்ல் காலம் ��வ�ம் அவ்வா� 
இ�க்க என்ன ேதைவ என்� �ன்னதாகேவ �டட்ம் 
�ட�்ச ்�ந�்க்க�ம் 
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• �ட�்ல் இ�தத்�ன்ேபா� உங்க�க்�த ்
ேதைவப்படக்��ய ெபா�டக்ைளப் 
ெபற்�கெ்காள்ள, உங்கள் ெதா�ல் த�நர,் 
நண்பரக்ள், மற்�ம் ��ம்பத�்னரின் உத�ைய 
நாட�ம் 

• இநத்க் காலத�்ல் உங்க�க்�த ்ேதைவயான 
உங்கள் உண� மற்�ம் ம�ந�் ேபான்ற 
ெபா�டக்ைள எவ்வா� த��க்கலாம் என்� 
�ந�்த�்த ்�டட்�ட�ம் 

• உங்க�க்�ப் ெபா�டக்ைளக ்ெகாண்�வர அல்ல� 
ேவ� ஆதர� ெபற உத�ம் தன்னாரவ்லர ்
அைமப்�க்கள் அய�ல் அல்ல� உள்�ர ்
ச�கத�்ல் உள்ளனவா என்� �சாரிக்க�ம் 

• உங்க�க்�த ்ேதைவப்ப�ம் எதைன�ம் 
எ�த�்வந�் த�மா� நண்பரக்ள் அல்ல� 
��ம்பத�்னைரக் ேகடக்�ம், அல்ல� 
ெபா�டக்ைள இைணயம் அல்ல� ெதாைலேப� 
�லம் ேகார�ம். இப்ெபா�டக்ள் �ட�்க் � 
ெவளிேய, �ன்னர ்உள்ெள�ப்பதற்காக, 
ைவக்கப்ப�வைத நிசச்யப்ப�தத்�ம் 

• �ட�்ல் இ�க்�ம் காலத�்ல் நீங்கள் ெசய்யக்��ய, 
சைமயல், வா�ப்�, இைணயக ்கற்ைக, �ைரப்படம் 
பாரத்த்ல் ேபான்ற காரியங்கள் பற்�ச ்�ந�்க்க�ம். 

• பல�ம் 10 �� நாடக்�க்�ம் �டட்��தல் 
உத�யாக இ�ப்பதாக க���றாரக்ள் 
உதாரணத�்க்� உங்கள் ����ப்�ல் ஒ�வர ்
�க�ம் மனம் �ன்�ய நிைல�ல் இ�ப்பாரானால், 
என்ன ெசய்வெதன்� �ன்னதாகேவ �டட்��வ� 
உத�யாக இ�ப்பைத நீங்கள் காணக்��யதாக 
இ�க்�ம் 

உளநல ெந�க்க�, அவசரநிைல அல்ல� ெசய�ழப்� 
ஒன்�ல் உங்க�க்� உத� ேதைவயானால், உடன� 
ஆேலாசைன மற்�ம் ம�ப்�டை்ட நாட�ம். ெகா�ட-்
19 ெப�நெ்தாற்�ன்ேபா��ட, அவசர உளவள 
ஆதர�, 24 மணிேநர�ம் வளரந்த்வரக்�க்�ம் 
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�ள்ைளக�க்�ம் �ைடக்�ம். உங்கள் உள்�ர ்NHS 
helpline-ஐ ��ய ேசைவ கண்���ப்� வ�காட�்�ல் 
உங்கள் அஞ்சல் ���� அல்ல� நகரதை்தத ்ேத� 
கண்���க்க�ம். 

8.2 உங்க�க்� ம�த்�வ ஆேலாசைன 
ேதைவப்பட்டால் 

உடல்நல மற்�ம் கவனிப்� ேசைவகள், ெகா�ட-்19 
உடப்ட, அைனத�் ேநாய்கள் பற்�ய ேதைவகள் 
��த�்ம் மக்க�க்� உத�ம் ெபா�ட�்த ்
�றந�்ள்ளன. ெகா�ட-்19 ெதாற்�ய ெப�ம்பாலான 
ஆடக்ள் �தமான �க�னத�்க்� உள்ளாவாரக்ள், 
அதைன �ட�்ல் ைவதே்த ைகயாளலாம். ெகா�ட-்19 
அ���கைள �ட�்ல் ைகயா�வத பற்� ேம�ம் 
அ�ந�்ெகாள்ள�ம். 

உங்கள் �ட�்ல் இ�தத்�ன்ேபா� வழைமயான 
ம�த�்வ மற்�ம் பல்ம�த�்வ சந�்ப்� ஏற்பா�கள் 
அைனத�்ம் இரத�் ெசய்யப்படேவண்�ம். இதனால் 
உங்க�க்� கவைல ஏற்ப�மானால், அல்ல� ேநர ்
சந�்ப்�க்� வ�மா� நீங்கள் அைழக்கப்படட்ால், 
�த�ல் உங்கள் ம�த�்வ ெதாடரப்ாள�டன் 
(உதாரணமாக உங்கள் ��ம்ப ம�த�்வர,் 
பல்ம�த�்வர,் உள்�ர ்ம�த�்வ மைன அல்ல� 
ெவளிேநாயாளர ்ப��) இ� பற்�ப் ேபச�ம். 

உங்கள் ேநாய் அல்ல� உங்கள் ����ப்�ல் உள்ள 
ஒ�வர� ேநாய் ேமாசமா�கெ்காண்� ேபானால் 
உடன� ம�த�்வக் கவனிப்ைப நாட�ம். 
அவசரநிைல இல்ைலயானால் , NHS111 உடன் 
இைணயத�்ல் அல்ல� ெகா�ட-்19 ேசைவ�டன் 
ெதாடர�் ெகாள்ள�ம்.அல்ல� ேவ� ேநாய்க�க்� 
NHS111 உடன் ெதாடர�் ெகாள்ள�ம். உங்களிடம் 
இைணய வச� இல்ைலயானால், ெதாைலேப��ல் 
NHS111 உடன் ெதாடர�் ெகாள்ள�ம். 
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ம�த�்வ அவசர நிைல�ல் அம்�லன்ஸ் 
ேதைவப்படட்ால், 999-ஐ அைழக்க�ம். அைழப்ைப 
ைகயா�பவரிடம் அல்ல� ஒபேரடட்ரிடம், 
உங்க�க்� அல்ல� உங்கள் ����ப்�ல் உள்ள 
ஒ�வ�க்� ெகா�ட-்19 அல்ல� அதன் அ���கள் 
ஏற்பட�்ள்ளதாக ெதரி�க்க�ம், 

9. நி� அல்ல� ேவ� ெசயல்�ைற ஆதர� 

9.1 நி� ஆதர� 

ைவரஸ் பரம்பைல நி�த�், எங்கள் நண்பரக்ள், 
��ம்பம், ச�கம் மற்�ம் NHS –ஐ பா�காக்க உத�ம் 
ேநாக்�ல் நாங்கள் ேமற்ெகாள்ளக்��ய �க�ம் 
�க்�யமான ெசயற்பா�களில் ஒன்� �ய-
தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்வதா�ம். உங்களிடம் 
ெகா�ட-்19 அ���கள் காணப்பட�், 
பரிேசாதைன�ல் ெதாற்� உ��ப்ப�தத்ப்படட்ால், 
அல்ல� நீங்கள் ெதாற்றால் ��க்கப்படட் ஒ�வரின் 
ெதாடரப்ாளராக இ�ப்பதாக உங்களிடம் 
�றப்படட்ால், நீங்கள் ெகா�ட-்19-ஐ மற்றவரக்�க்� 
பரப்பமாட�்ரக்ள் என்� உதத்ரவாதம் அளிக்�ம் 
ஒேரெயா� வ��ைற �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
ெசய்வேத. �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் ெசய்�மா� 
உங்களிடம் �றப்படட்ால், நீங்கள் உடன�யாக 
அதைனச ்ெசய்யேவண்�ம். நீங்கள் ெகா�ட-்19-இன் 
தாக்கத�்க்� உள்ளானால், என்ன ஆதர� ெபறலாம் 
என்� அ�ய�ம். 

உங்க�க்� இய�மானால், நண்பரக்ள், 
��ம்பத�்னர,் அல்ல� அயலவரக்ைள, ெவளிேய 
ெசன்� உங்க�க்� உண� மற்�ம் ேவ� 
அத�்யாவ�யச ்சாமான்கைள எ�த�்வ�மா� 
ேகடக்�ம். உங்க�க்� உத� ெசய்ய மற்றவரக்ள் 
�ைடயா�டட்ால், அறநி�வனங்கள், அல்ல� ச�க 
ேசைவக ்��க்கள் உங்கள் ப���ல் உத�க�் 
வரலாம். மற்�ம் உள்�ர ்கைடகள், அங்கா�கள் 
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மற்�ம் ெமாதத் �யாபாரிகள் (ெதாைலேப� அல்ல� 
�ன்னஞ்சல் �லம்) �நிேயாக ேசைவ ெசய்ய 
�ன்வரலாம். 

 NHS Volunteer Responders programme எனப்ப�ம் 
தன்னாரவ்லர ்ேசைவ ஆதர� 
ேதைவப்ப�பவரக்�க்� உத��ற�. 
தன்னாரவ்லரக்ள் கைடப் ெபா�டக்ள், ம�ந�்கள் 
மற்�ம் அத�்யாவ�ய ெபா�டக்ைளச ்ேசகரித�் 
�நிேயா�ப்ப�டன், �ேனக�ரவ் ெதாைலேப� 
அைழப்�க்கைள�ம் எ�க்�றாரக்ள். உங்கைளப் 
பற்� அ��க்க, 0808 196 3646 என்ற இலக்கத�்ல் NHS 
Volunteer Responders அைமப்�க்� அைழப்� எ�க்க�ம். 
அவரக்ள் வாரத�்ல் 7 நாடக்�ம் �ற்பகல் 8 �தல் 
�ற்பகல் 8 வைர �றந�்�ப்பாரக்ள். நீங்கள் ஆதர� 
ேகாரி அ��வதற்� உங்கள் உள்�ர ்ப���ல் 
ேவ� தன்னாரவ் அல்ல� ச�க ேசைவ 
அைமப்�க்கள் இ�க்கக்��ம். 

ெகா�ட-்19 காரணமாக உங்களால் ேவைல ெசய்ய 
இயலா��நத்ால், ேவைல மற்�ம் ஓய்��ய 
வாரியத�்ன் (Department for Work and 
Pensions) வ�காட�்ைய உங்க�க்� �ைடக்கக்��ய 
ஆதர� பற்� அ�ந�்ெகாள்��கமாகப் பாரக்்க�ம். 
நீங்கள் NHS Test and Trace Support Payment scheme எ�ம் 
ஆதர�க ்ெகா�ப்பன�த ்�டட்த�்ன் �லம் ஒ� 
தடைவக் ெகா�ப்பன� £500-�க்�த ்த�� 
உைடயவராகலாம். நீங்கள் �ய-தனிைமப்ப�தத்ல் 
ெசய்யக ேகாரப்பட�்ள்ள �ள்ைள ஒன்�ன் 
ெபற்ேறாராக இ�நத்ால், நீங்க�ம் இநத் ஆதர�க ்
ெகா�ப்பன�க்� த���ைடயவராக இ�க்கலாம். 
நீங்கள் இநத் NHS Test and Trace Support Payment 
ெகா�ப்பன�க்� NHS COVID-19 app �லம் 
�ண்ணப்�க்கலாம், 

நீங்கள் இங்�லாந�் வா�யாக இ�ந�், உத��டன் 
நடநத் ஒ� LFD பரிேசாதைன�ல் அல்ல� PCR 
பரிேசாதைன�ல் உங்க�க்�த ்ெதாற்ைற 
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உ��ப்ப�த�்ய ��� �ைடதத், NHS Test and Trace 
�ய-தனிைமப்ப�மா� உங்களிடம் ����நத்ால். 
அல்ல� NHS COVID-19 app �ய-தனிைமப்ப�மா� 
உங்க�க்� ஆேலாசைன வழங்���நத்ால், இநத்க் 
ெகா�ப்பன�க்� த���ைடயவராக இ�ப்�ரக்ள், 

நீங்கள் �ழ்க்கண்ட நிபநத்ைனகைள�ம் 
நிைறேவற்றேவண்�ம்: 

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

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

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

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

• �ைறவ�மானம் உள்ளவர ்அல்ல� வ�மானம் 
அற்றவர ்ெகா�ப்பன� 

• ஓய்��ய �ெர�ட ்அல்ல� �டைமப்� நல�த� 

உங்கள் உள்�ராட�் மன்றத�்ன் 
இைணயதத்ளத�்க்�, �ைடக்�ம் உத� மற்�ம் 
ஆதர� பற்� ேம�ம் அ�ய வ�ைக தர�ம். 

9.2 நாேடா� வாழ்க்ைக வாழ்பவர்க�க்� 
ேமல�க ஆதர� 

பயணிகள் தங்��டம், வாகனம் அல்ல� கால்வாய்ப் 
பட� ஒன்�ல் வ�க�்ம் ம ஆடக்�க்� ேமல�க 
ஆதர� ேதைவப்படலாம். 
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உங்க�க்� ேம�ம் ஆதர� ேதைவயானால், உங்கள் 
தங்��டத�் ேமலாளர ்அல்ல� உள்�ர ்ஐிப்� 
மற்�ம் நாேடா�ப் பயணிகள் இைணப்�க் ���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�க்� அைமப்� ேவ�ப��ற�. ைவரைஸ, 
ெதாடர�் ெகாள்�ம் ��தலான மக்க�க்�ப் 
பரப்�வைதத ்த�க்��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 
இயலா�டட்ால், உத�க்� உங்கள் உள்�ராட�் 
மன்றத�்டன் ெதாடர�் ெகாள்ள�ம். அவரக்ளால் 
உங்க�க்� ேமல�க வச�கைள 
வழங்கக்��யதாக இ�க்கலாம், அல்ல� மாற்�த ்
தங்��டங்கைள ஏற்பா� ெசய்யக்��யதாக 
இ�க்கலாம். 

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

க�� ெதாடரந்�் அ�கார�ரவ் மற்�ம் சடட்ர�ீயான 
வ�களில் அகற்றப்படேவண்�ம். ����ப்�க் க�� 
மற்�ம் �ள்�ழற்� நிைலயங்கைள �ளத�்றதத்ல் 
அல்ல� �றந�் ைவத�்�தத்ல் பற்�ய உள்�ராட�் 
மன்றங்க�க்கான வ�காட�் �ைடக்�ம். 
உங்க�க்� ேம�ம் ஆேலாசைன ேதைவயானால் 
உங்கள் உள்�ராட�் மன்றத�்டன் ெதாடர�் 
ெகாள்ள�ம். 
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நீங்கள் �ரா�ய அல்ல� நடமாடட்மற்ற 
ஒ�க்�ப்�றப் ப��களில் தரிதத்ால் அல்ல� 
படேகாட�்னால் நீங்கள் நி�த�்ம் ப��ைய, 
��ப்பாக �க�ன உணர�் ஏற்படட்ால், கவனத�்ல 
ெகாள்ள�ம் ம�த�்வ அவசரநிைல ஏற்பட�், 
ம�த�்வ ேசைவயாளர ்உங்களிடம் வ�வைத 
��ம்�னால் , what3words app-ஐ பயன்ப�தத்�ம். 

9.3 நீங்கள் தாய்ப்பால் ஊட்�பவரானால் 

உங்களிடம் ெகா�ட-்19 அ���கள் காணப்படட்ால், 
அல்ல� ெதாற்� இ�ப்ப� பரிேசாதைன�ல் 
உ��யானால், அல்ல� ெகா�ட-்19 உள்ள 
ஒ�வ�டன் ஒேர ����ப்�ல் வ�தத்ால், நீங்கள் 
தாய்ப்பால் ஊட�்பவர ்என்ற நிைல�ல் நீங்கள் 
உங்கள் �ழநை்தக்�த ்ெதாற்�ப் பர�வ� ��த�்க ்
கவைல ெகாள்ளலாம். 

தாய்ப்பால் ஊட�்வதால் ஏற்ப�ம் நன்ைமகள், 
தாய்ப்பால் �லம் அல்ல� ெந�க்கமான ெதாடர�் 
�லம், ைவரஸ் �ழநை்தக்�ப் பர�ம் ஆபதை்த 
�ஞ்���ம். ஆனா�ம் இ� ஒ� தனிப்படட்வர ்
��வா�ம். உங்கள் ம�த�்வ மா��டன், �காதார 
வ�ைகயாளர,் அல்ல� ��ம்ப ம�த�்வ�டன் 
ெதாைலேப��ல் உைரயாட�ம். 

தாய்ப்பால் வ�யாக ெகா�ட-்19 ைவரஸ் 
�ழநை்தக்�த ்ெதாற்றலாம் என்� ெசால்வதற்� 
சான்� எ��ம் தற்சமயம் �ைடயா�. ஆ��ம், 
உங்க�டன் ெந�க்கமான ெதாடர�்ல் 
இ�க்கக்��ய எவ�க்�ம் ெதாற்�ம் அேத வ��ல், 
ெகா�ட-்19 ெதாற்� ஒ� �ழநை்தக்�ம் பரவலாம். 
ெகா�ட-்19 உள்ள �ள்ைளக�க்� 
வளரந்த்வரக்ளி�ம் பாரக்்க ��ரம் கணிசமான 
அள� �ைறநத் அ���கேள ஏற்ப��ன்றன 
என்பேத தற்ேபா� உள்ள சான்றா�ம். நீங்கேளா 
��ம்ப உ�ப்�னர ்ஒ�வேரா கறநத் தாய்ப்பாைல 
அல்ல� தயாரிக்கப்படட் பாைல ஊட�்னால், 
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உபகரணங்கைள ஒவ்ெவா� தடைவ�ம் 
பயன்ப�த�்�ன் ெதாற்�தத்ைடக்காப்� 
ெசய்யேவண்�ம். ேபாதத்ல்கைளேயா, மார�்ப் 
பம்�ையேயா ேவ� ஒ�வ�டன் ப�ரலாகா�. 

9.4 கற்றல் �க்கல்கள், உறவாடல் �க்கல்கள் 
உள்ளவர்கள் அல்ல� ��ர உளேநாயாளிகள் 

நீங்கள், அல்ல� உங்க�டன் வ�ப்பவரக்ள் கற்றல் 
�க்கல்கள், �ற�டன் உறவாடல் �க்கல்கள் 
(ஓட�்ஸம்), அல்ல� க�ைமயான உளேநாய் 
�ரச�்ைனக�டன் இ�நத்ால், இநத் நடவ�க்ைககள் 
எல்லாம் சாத�்யமா�ம் என்� �ற இயலா�. இநத் 
வ�காட�்ைய, நீங்க�ம் உங்க�க்� 
ெந�க்கமானவரக்�ம் பா�காப்�ட�ம் நல�ட�ம் 
இ�ப்பைத உ�� ெசய்�ெகாண்�, உங்களால் 
��நத்ள� ஆற்ற�டன், நைட�ைற�ல் உள்ள 
கவனிப்�த ்�டட்த�்க்� ஏற்ப �ன்பற்ற�ம். 

இநத் வ�காட�்�ன் எளி�ல் ப�க்கக்��ய ப�ப்�ம் 
�ைடக்�ம். 
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