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Coronavirus disease  

(COVID-19) 
 

 
சமுதாய விலகியிருத்தலலப் பேணுவதற்கான 

வழிகாட்டல் 

இந்தத் தகவல் தாலை, ‘நீங்கள் ததரிந்து தகாள்ை பவண்டியது’, 

‘தனிலைப்ேடுத்தலுக்கான வழிகாட்டல்’ ைற்றும் ‘தோதுக்கூட்டங்களுக்கான 

ஆபலாசலன’ என்ற தகவல் தாள்களுடன் பசர்த்துப் ேடிக்க பவண்டும். இவற்லறப் 

ேின்வரும் இலையதைத்தில் காைலாம்: www.health.gov.au/covid19-resources. 

சமுதாய விலகியிருத்தலலப் பேணுதல் என்றால் என்ன, 

ைற்றும் அது ஏன் முக்கியைானது?  

சமுதாய விலகியிருத்தலலப் பேணுதல் என்ேது, ததாற்றுபநாய்ப் ேரவலல 

நிறுத்துவதற்கான அல்லது பவகத்லதக் குலறப்ேதற்கான வழிகலை உள்ைடக்கியது. 

இதன் தோருள், உங்களுக்கும் ைற்றவர்களுக்கும் இலடயிலான ததாடர்பு குலறவாக 

இருக்க பவண்டும் என்ேபத ஆகும். 

 

சமுதாய விலகியிருத்தலலப் பேணுதல் முக்கியைானது; ஏதனன்றால், தகாபரானா 

லவரஸ் ததாற்றுபநாய்-19 (COVID-19) தேரும்ோலும் ஒரு நேரிடைிருந்து 

இன்தனாருவருக்குப் ேின்வருவன மூலம் ேரவுகிறது:  

 ஒரு நேர், ததாற்று பநாய்த்தன்லையுடன் இருக்கும் பவலையில் அல்லது 

அவருக்கு பநாய் அறிகுறிகள் பதான்றுவதற்கு 24 ைைிபநரத்திற்கு முன்ோக,  

அந்த நேருடன் பநரடியாக தநருங்கிய ததாடர்ேில் இருத்தல் 

 இருைல் அல்லது தும்ைல் இருக்கும், பநாய்த்ததாற்று உறுதிப்ேடுத்தப்ேட்ட நேர் 

ஒருவருடன் பநரடித்ததாடர்ேில் இருத்தல் 

 பநாய்த்ததாற்று உறுதிப்ேடுத்தப்ேட்ட நேர் ஒருவரின், இருைல் அல்லது 

தும்ைலினால் ைாசுேட்ட தோருட்கள் அல்லது பைற்ேரப்புகலை (கதவுக் 

லகப்ேிடிகள் அல்லது பைலசகள் போன்றலவ) ததாட்ட ேின்னர் உங்கள் வாய் 

அல்லது முகத்லதத் ததாடுதல் 

எனபவ, உங்களுக்கும் ைற்றவர்களுக்கும் இலடயில் எவ்வைவு அதிகைான இலடதவைி 
இருக்கிறபதா, அவ்வைவுக்கு லவரஸ் பநாய்க்கிருைி ேரவுவது கடினைாகிறது. 

http://www.health.gov.au/covid19-resources
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நான் என்ன தசய்யலாம்?                                        

நீங்கள் பநாய்வாய்ப்ேட்டிருந்தால், ைற்றவர்கைிடைிருந்து விலகி இருங்கள் - அதுதான் 

நீங்கள் தசய்யக்கூடிய ைிக முக்கியைான காரியம்ம். 

நல்லமுலறயில் லக ைற்றும் தும்ைல் / இருைல் சுகாதாரத்லதயும் நீங்கள் கலடப்ேிடிக்க 

பவண்டும்:  

 சாப்ேிடுவதற்கு முன்பும் ேின்பும், கழிப்ேலறக்குச் தசன்றேின்னும், பசாப் ைற்றும் தண்ைரீ் 

தகாண்டு அடிக்கடி லககலைக் கழுவவும் 

 மூடிக்தகாண்டு இருைவும் ைற்றும் தும்ைவும்; திசுக்கலை அப்புறப்ேடுத்தவும்; 

ஆல்கஹால் அடங்கிய லக சுத்திகரிப்ோலனப் (சானிலடசர்) ேயன்ேடுத்தவும்; 

ைற்றும் 

 உடல்நலம் குன்றியிருந்தால், ைற்றவர்களுடன் ததாடர்பு தகாள்வலதத் 

தவிர்க்கவும் (ைற்றவரிடைிருந்து 1.5 ைீட்டருக்கு பைல் தள்ைி இருக்கவும்). 

இவற்லறப் போலபவ, நீங்கள் சமுதாய விலகியிருத்தலலப் பேைல் ைற்றும் குலறந்த 

விலல சுகாதார நடவடிக்லககலை இப்போபத ததாடங்கலாம். 

இந்த எைிய, தோதுஅறிவு சார்ந்த நடவடிக்லககள் உங்களுக்கும் ைற்றவர்களுக்கும் 

ஆேத்லதக் குலறக்க உதவுகின்றன. சமூகத்தில் பநாயின் ேரவலின் பவகத்லதக் 

குலறக்க இலவ உதவும் - ைற்றும், உங்கள் வடீ்டில், ேைியிடத்தில், ேள்ைியில் ைற்றும் 

தவைிபய தோது இடத்தில் இருக்கும்போது, இவற்லற நீங்கள் தினசரி ேயன்ேடுத்த 

முடியும் 

வடீ்டில் சமுதாய விலகியிருத்தலலப் பேணுதல் 

வடீ்டுடைடைகள்  

கிருைிகள் ேரவுவதலலக் குலறக்க1: 

 முன் குறிப்ேிட்டுள்ைேடி, நல்லமுலறயில்  லக ைற்றும் தும்ைல் / இருைல் 

சுகாதாரத்லதக் கலடப்ேிடிக்கவும். 

 லககுலுக்கல் ைற்றும் முத்தம் தகாடுத்தலலத் தவிர்க்கவும்.  

 பைலசகள், சலையலலற பைலடகள், ைற்றும் கதவுக் லகப்ேிடிகள் போன்ற 

அடிக்கடி ததாடும் பைற்ேரப்புகலைத் தவறாைல் ததாற்றுநீக்கம் தசய்யுங்கள்.  

 சன்னல்கலைத் திறந்து லவப்ேதன் மூலபைா, அல்லது குைிர்சாதனத்லதச் 

சரிதசய்வதன் மூலபைா, வடீ்டில் காற்பறாட்டத்லத அதிகரிக்கவும். 

 கலடகளுக்குச் தசல்வலதக் குலறக்கவும், ைற்றும் இலையம் மூலம் 

(ஆன்லலனில்) அதிகைான தோருட்கள் ைற்றும் பசலவகலைப் தேறவும். 

 தனிப்ேட்ட ைற்றும் குடும்ே உல்லாசப் ேயைங்கள் ைற்றும் சுற்றுப் ேயைம், 

அறிவார்ந்தலவயா ைற்றும் அவசியைானலவயா என்ேது ேற்றிச் சிந்தியுங்கள்.  

ந ோய்வோய்ப்பட்ை  பர்களுள்ள வடீுகள்* (நைற்கண்ை  ைவடிக்டககளுக்கு 

இன்னும் அதிகைோக)  

 முடிந்தவலரயில் பநாய்வாய்ப்ேட்ட நேலர ஒபர அலறயில் லவத்துப் 

ேராைரிக்கவும். 
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 ேராைரிப்ோைர்கைின் எண்ைிக்லகலயக் குலறந்த அைவில் லவத்திருக்கவும். 

 பநாய்வாய்ப்ேட்ட நேரின் அலறக்கதலவ மூடி லவக்கவும்; ைற்றும் 

முடிந்தவலர, சன்னல் ஒன்று திறந்திருக்கட்டும். 

 பநாய்வாய்ப்ேட்ட நேர் ைற்றும் அவலரப் ேராைரிக்கும் நேர்கள் ஒபர அலறயில் 

இருக்கும்போது, இருதரப்ேினரும் அறுலவ சிகிச்லசக்குப் ேயன்ேடுத்தப்ேடும் 

முகமூடிலய அைிய பவண்டும். 

 65 வயதிற்கு பைற்ேட்டவர்கள், அல்லது நீடித்த பநாயால் ோதிக்கப்ேட்டவர்கள் 

போன்ற, ோதிப்புக்குள்ைாக அதிக வாய்ப்புள்ை ேிற குடும்ே உறுப்ேினர்கலைப் 

ோதுகாக்கவும்; நலடமுலறக்குப் தோருந்தும் வலகயில், ைாற்று 

தங்குைிடங்கலைக் கண்டறிதலும் இதில் அடங்கும்.   

ேைியிடத்தில் சமுதாய விலகியிருத்தலலப் பேணுதல் 

ேைியிடத்தில் கிருைிகள் ேரவுதலலக் குலறக்க1: 

 நீங்கள் பநாய்வாய்ப்ேட்டிருந்தால் வடீ்டிபலபய இருக்கவும் 

 வாழ்த்துச்தசால்லும் வலகயில் லககுலுக்குவலத நிறுத்தவும் 

 காதைாைி கலந்துலரயாடல் (வடீிபயா கான்ஃேரன்சிங்) அல்லது ததாலலபேசி 
அலழப்பு வழியாகக் கூட்டங்கலை நடத்தவும் 

 தேரிய கூட்டங்கலை ஒத்திலவக்கவும் 

 முடிந்தவலர, அத்தியாவசியைான கூட்டங்கலைத் திறந்ததவைியில் நடத்தவும் 

 நல்லமுலறயிலான லக ைற்றும் தும்ைல் / இருைல் சுகாதாரத்லத 

ஊக்குவிக்கவும்; ைற்றும், அலனத்து ஊழியர்களுக்கும், ததாழிலாைர்களுக்கும் 

லக சுத்திகரிப்ோலன (சானிலடசர்) வழங்கவும்  

 ைதிய உைவு அலறயில் இருப்ேலத விட, உங்கள் பைலசயிபலா அல்லது 

தவைியிபலா இருந்து ைதிய உைலவ உண்ைவும்  

 அடிக்கடி ததாடப்ேடும் பைற்ேரப்புகலைத் தவறாைல் சுத்தம் தசய்து, 

ததாற்றுநீக்கம் தசய்யவும் 

 அதிகக் காற்பறாட்டத்திற்காக, சன்னல்கலைத் திறந்துவிடுவலதயும், 

குைிர்சாதனத்லதச் சரிதசய்வலதயும் கருத்தில் தகாள்ைவும் 

 உைலவக் லகயாளுதல் ைற்றும் ேைியிடத்தில் உைலவப் ேகிர்ந்து 

தகாள்ளுதல் ஆகியவற்லறக் கட்டுப்ேடுத்தவும் 

 அத்தியாவசியைற்ற ததாழில் சார்ந்த ேயைத்லத பைற்தகாள்வது ேற்றி 
ைறுேரிசீலலன தசய்யவும் 

 உைவு தயாரித்தல் (சிற்றுண்டிச் சாலல) ஊழியர்கைிலடபயயும் ைற்றும் 

அவர்களுடன் தநருங்கிய ததாடர்புலடயவர்கைிலடபயயும் சுகாதாரத்லத 

ைிகுந்த கண்டிப்புடன் ஊக்குவிக்கவும் 

 தேரிய கூட்டங்கலை ைாற்றியலைக்க, ஒத்திபோட அல்லது இரத்துச் தசய்ய 

இயலுைா என்ேலதப்ேற்றிக் கருத்தில் தகாள்ைவும்  
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ேள்ைிகைில் சமுதாய விலகியிருத்தலலப் பேணுதல்  

ேள்ைிகைில் கிருைிகள் ேரவுதலலக் குலறக்க1: 

 உங்கள் ேிள்லை பநாய்வாய்ப்ேட்டிருந்தால், அவலரப் ேள்ைிக்கூடத்துக்கு  

(அல்லது குழந்லதப் ேராைரிப்ேகத்துக்கு) அனுப்ேபவண்டாம் 

 ேள்ைிக்கூடத்துக்குள் நுலழயும் போதும், ஒழுங்கான இலடதவைிகைிலும் லக 

சுத்திகரிப்ோலனப் (சானிலடசர்) ேயன்ேடுத்திக் லககலைச் சுத்தம்தசய்யவும் 

 வகுப்புகள் ைற்றும் கல்வியாண்டு ைாைவர்கள் கலந்து தசயற்ேட  வழிவகுக்கும் 

தசயற்ோடுகலை ஒத்திலவக்கவும் 

 வரிலசயில் நிற்ேலதத் தவிர்ப்ேதுடன், ேள்ைிக்கூடக் கூட்டங்கலை இரத்துச் 

தசய்வலதயும் கருத்தில் தகாள்ைவும் 

 லக கழுவுவதற்கான ஒழுங்கானததாரு அட்டவலைலய ஊக்குவிக்கவும் 

 அடிக்கடி ததாடப்ேடும் பைற்ேரப்புகலைத் தவறாைல் சுத்தம் தசய்து, 

ததாற்றுநீக்கம் தசய்யவும் 

 ோடங்கலை முடிந்தவலரயில் தவைியில் நடத்தவும் 

 அதிக காற்பறாட்டத்திற்காக, சன்னல்கலைத் திறந்துவிடுவலதயும், 

குைிர்சாதனத்லதச் சரிதசய்வலதயும் கருத்தில் தகாள்ைவும் 

 உைவு தயாரித்தல் (சிற்றுண்டிச் சாலல) ஊழியர்கைிலடபயயும் ைற்றும் 

அவர்களுடன் தநருங்கிய ததாடர்புலடயவர்கைிலடபயயும் சுகாதாரத்லத 

ைிகுந்த கண்டிப்புடன் ஊக்குவிக்கவும்  

தோது இடத்தில் சமுதாய விலகியிருத்தலலப் பேணுதல்  

கிருைிகள் ேரவுதலலக் குலறக்க: 

 கட்டிடங்களுக்குள் நுலழவது ைற்றும் தவைிபயறுவது உட்ேட, முடிந்தவலர 

எப்போததல்லாம் இயலுபைா அப்போததல்லாம் உங்கள் லககலைச் சுத்தம் 

தசய்யவும்   

 ேைத்லதக் லகயாளுவலத விட, 'தட்டவும் தசலுத்தவும்' (tap and pay) 

முலறலயப் ேயன்ேடுத்தவும் 

                                                
1 டால்டன் ைற்றும் ேலர் எழுதியலதத் தழுவியது. முன்தனச்சரிக்லக நடவடிக்லகயாக, உள்ளூரில் தகாபரானா 

லவரஸ் பநாய்-` ேரவலுக்கு முன்னர் தசயல்ேடுத்தப்ேட்ட, குலறந்த விலலயிலான சமுதாய இலடதவைிலயப் 

பேணும் நடவடிக்லக, ைற்றும் பைம்ேடுத்தப்ேட்ட சுகாதாரம் ஆகியலவ பநாயாைிகைின் எண்ைிக்லகலயயும், 

தீவிரத்லதயும் குலறக்கும். 

* “பநாய்வாய்ப்ேட்ட” நேர் எனப்ேடுவது, கண்டறியப்ேடாத சுவாசக்பகாைாறு பநாய் அல்லது காய்ச்சல் உள்ை 

ஒருவலரக் குறிக்கிறது; அவருக்கு தகாபரானா லவரஸ் பநாய்-19 (COVID-19) இருக்கிறதா என்ேது ேற்றி இன்னும் 

விசாரலை தசய்யப்ேடவில்லல, ஆனாலும், அவர் அறிந்துதகாள்ைப்ேடாத பநாயாைியாக இருக்கலாம். ** இந்த 

பநாயாைியிலிருந்து தகாபரானா லவரஸ் பநாய்-19 (COVID-19)-ஐ நீக்குவதற்காகக் காத்திருக்கும்போது சூழ்நிலலலய 

விபவகைான முலறயில் ேயன்ேடுத்தப்ேடாவிட்டாலும், உள்ளூர் ேரிைாற்றத்தின் சாத்தியத்தின் அடிப்ேலடயில் 

அறிமுகப்ேடுத்தப்ேடாவிட்டாலும், அதற்காக அதிக விலல தரபவண்டி இருக்கும். *** குைிர் ேதனப்ேட்ட 

சூழ்நிலலகைில் குலறந்த தவப்ேநிலல ைற்றும் ஈரப்ேதம், சார்ஸ் (SARS) போன்ற தகாபரானா லவரஸ்கைின் 

உயிர்வாழ்தலல பைம்ேடுத்தக்கூடும் என்ேதற்கான சான்றுகள். **** பநாய்க் கட்டுப்ோடு ைற்றும் தடுப்பு லையம் (CDC) 

ேயை அோய ைதிப்ேடீ்டு வலலத்தைம் போன்ற இலையதைங்கள் ேயனுள்ைதாக இருக்கும். 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html
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 அலைதியான பநரங்கைில் ேயைிக்க முயற்சி தசய்யவும்; ைற்றும் கூட்டத்லதத் 

தவிர்க்க முயற்சிக்கவும் 

 தோதுப் போக்குவரத்துத் ததாழிலாைர்கள் ைற்றும் டாக்ஸி ஓட்டுநர்கள், 

முடிந்தவலர வாகனச் சன்னல்கலைத் திறக்க பவண்டும், பைலும், அடிக்கடி 

ததாடப்ேடும் பைற்ேரப்புகலைத் தவறாைல் சுத்தம் தசய்து, ததாற்றுநீக்கம் தசய்ய 

பவண்டும் 

தோதுக் கூட்டங்கலை ஒழுங்கலைக்கும்போது கவனிக்க 

பவண்டிய காரியங்கள்  

ஒபர இடத்தில் அதிக எண்ைிக்லகயிலான ைக்கள் கூடும் நிகழ்வுகள், லவரஸ் 

பநாய்க்கிருைிகள் ேரவும் அோயத்லத அதிகரிக்கும். நீங்கள் ஒரு கூட்டத்லத ஏற்ோடு 

தசய்யும்போது, உங்கைால் அந்த நிகழ்லவ ஒத்திலவக்க முடியுைா, கூட்ட 

எண்ைிக்லகலய / அடிக்கடி நடப்ேலதக் குலறக்க முடியுைா, அல்லது இரத்துச் 

தசய்யமுடியுைா என்ேலதப் ேற்றிச் சிந்தியுங்கள். நீங்கள் ததாடர்ந்தும் அலத 

முன்தனடுக்க முடிவு தசய்தால், அோயங்கலை ைதிப்ேடீு தசய்து, அது ேரவும் 

அோயத்லத அதிகரிக்கும் எந்ததவாரு அம்சத்லதயும் ைறுேரிசீலலன தசய்ய பவண்டும். 

ைார்ச் 16, திங்கட்கிழலை முதல், அத்தியாவசியைற்ற கூட்டங்கைில் 500-க்கும் குலறவான 

நேர்கள் ைட்டுபை கலந்துதகாள்ை பவண்டும் என்று ஆஸ்திபரலிய அரசு 

அறிவுறுத்தியிருக்கிறது; ைற்றும் சுகாதாரப் ேைியாைர்கள் ைற்றும் அவசரச் பசலவ 

ஊழியர்கள் போன்ற முக்கியைான ேைியாைர்கைின் அத்தியாவசியைல்லாத 

கூட்டங்கள் குலறக்கப்ேட பவண்டும் என்றும் கூறியிருக்கிறது.  

தோதுக் கூட்டங்கலைப் ேற்றிய கூடுதல் தகவல்களுக்குப் ேின்வரும் 

இலையதைத்திலுள்ை தோதுக்கூட்டங்கள் ேற்றிய தகவல்களுக்குச் தசல்லவும்: 

www.health.gov.au/covid19-resources  

பைலதிகத் தகவல்கள்                          

ேைியிடத்தில் COVID-19 இன் ேரவலலக் குலறப்ேது ேற்றிய கூடுதல் தகவல்களுக்குப் 

ேின்வரும் இலையதைத்துக்குச் தசல்லவும்: https://www.who.int/docs/default-

source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf  

சைீேத்திய ஆபலாசலன, தகவல்கள் ைற்றும் வை ஆதாரங்களுக்குப் ேின்வரும் 

இலையதைத்துக்குச் தசல்லவும்: www.health.gov.au 

பதசிய தகாபரானா லவரஸ் உதவி இலைப்லே 1800 020 080 என்ற எண்ைில் 

அலழக்கவும். இது ஒரு நாலைக்கு 24 ைைிபநரமும், வாரத்தில் ஏழு நாட்களும் 

இயங்குகிறது. உங்களுக்கு தைாழிதேயர்ப்பு அல்லது தைாழிதேயர்ந்துலரப்புச் 

பசலவகள் பதலவப்ேட்டால், 131 450 என்ற எண்ைில் அலழக்கவும்.  

உங்கள் ைாநில அல்லது ேிரபதச தோதுச் சுகாதார நிறுவனத்தின் ததாலலபேசி எண் 

ேின்வரும் இலையதைத்தில் கிலடக்கும்: www.health.gov.au/state-territory-contacts 

உங்கள் உடல்நலம் குறித்து உங்களுக்குக் கவலலகள் ஏதும் இருந்தால், உங்கள் 

ைருத்துவரிடம் பேசவும். 

http://www.health.gov.au/covid19-resources
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf
http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments

