
 

 

 

COVID 19 த ொற்றினொல் 

பொதிக்கப்படட்வரக்ளின், மற்றும் 

த ொற்றுக்கு  தெளிப்படுத் ப்பட்ட மக்கள் 
 

வெரஸ் த ொற்றொல் 
பொ ிக்கப்பட்ட நபர்  

(அல்லது 
ந ோய்வோய்ப்பட்டவர்) :  

 பொ ிப்புக்கு தெளிப்படுத் ப்பட்ட நபர்:  

உங்களுக்கு COVID-19 

இருப்பதை கண்டறிந்து 

ஒரு சுகோைோர  ிபுணர் 

உறுைிபடுத்ைினோர்.  

 

 COVID-19 ந ோயோல் போைிக்கப்பட்ட ஒருவருடன்  ீங்கள் 

வவளிப்பட்டுள்ளரீ்கள்.  

• அவர்களிடம் இருந்து வைோற்றுப்பரவக் கூடிய 

 ிதலயில் மற்றும்  

• குறைந்தது 15 க்கான நிமிடங்கள், 2 குறைவாக 

ததாறைவிை் மீட்டர ்(6 அடி).                  
 

நீ ங்கள் ந ோதய உருவோக்கும் அபோயத்ைில் உள்ளரீ்கள்.  
 

ககொெிட் -19 பற்றிய தபொதுெொன  கெல் 

COVID-19 என்றொல் என்ன? 

COVID-19 என்பது வகோநரோனோ தவரஸ் குடும்பத்தைச் நேர்ந்ை தவரஸோல் ஏற்படும் 

ந ோய்த்வைோற்று ஆகும். 

 COVID-19 இன் அறிகுறிகள் யோதவ? 

• தவரஸ் வைோற்றுக்கு ஆளோன பிறகு, அறிகுறிகள் நைோன்றுவைற்கு 14  ோட்கள் வதர 

ஆகலோம் .  

• முக்கிய அறிகுறிகள்: காய்சச்ை், இருமை், சுவாசிப்பதிை் சிரமம் மை்றும் சுறவ மை்றும் 

வாசறனயின் உணரத்ிைன் இழப்பு. 

• பிை சாத்தியமான அறிகுறிகள் பின்வருமாறு: ததாண்றட புண், குமட்டை், வாந்தி, 

தறைவலி, தறச சசாரவ்ு, வயிை்றுப்சபாக்கு மை்றும் தீவிரமான சசாரவ்ு. 

• ேில ந ரங்களில் எந்ை அறிகுறிகளும் இருக்கோது அல்லது மிக நலேோன குளிர் கோய்ச்ேல் 

நபோன்ற அறிகுறிகள் நைோன்றும்.. 

• மிகவும் கடுதமயோக,  ிநமோனியோ நபோன்ற நுதரயரீல் வைோற்று அறிகுறிகளும் ேோத்ைியம். 

• அரிதான சந்தரப்்பங்களிை், சநாயாை் இைக்க சநரிடைாம்.  

 

வயது முதிரந்்தவரக்ளுக்கும், நீரிழிவு சநாய், இதயம் அை்ைது சுவாச சநாய் சபான்ை 

நீண்டகாை சநாயாை் பாதிக்கப்பட்டவரக்ளுக்கும் அை்ைது மிகவும் பைவீனமான 

சநாதயதிரப்்பு அறமப்பு (சநாதயதிரப்்பு சக்தி) உள்ளவரக்ளுக்கும் இைப்பு ஆபத்து அதிகம்.  
 

 

 COVID-19 க்கு சிகிசச்ச இருக்கிற ொ? 

தை்சபாது, COVID-19 ஐத் தடுப்பதை்கான தடுப்பூசிசயா அை்ைது சிகிசற்சசயா 

இை்றை. 

 

 

தபொது சுகொ ொர 

பரிந்துவரகள் 

 

 



 COVID-19 எவ்ெொறு பரவுகிறது? 

• COVID-19 ந ோயோல் போைிக்கப்பட்ட ஒருவர் நபசும்நபோது, இருமல் அல்லது தும்மும்நபோது 

ைிரவ  ீர்த்துளிகள் வழியோக கோற்று வழியோக பரவுகிறது. மலம் வழியோகவும் பரவுைலும் 

ேோத்ைியமோகும். 

• தவரஸோல் போைிக்கப்பட்ட ஒருவருக்கு அைன் அறிகுறிகள் நைோன்றுவைற்கு  2  ோட்களுக்கு 

முன்போகவும், நமலும் அறிகுறிகள் நைோன்றிய பல  ோட்களுக்கு பிறகும் அதை எளிைோக 

பிறருக்கு பரப்ப முடியும்.   

• COVID-19 உடன் அசுத்ைமோன நமற்பரப்புகள் அல்லது வபோருள்கதளத் வைோட்டு, பின்னர் 

உங்கள் வோய், மூக்கு அல்லது கண்கதளத் வைோட்டோல் கூட  ீங்கள் வைோற்றுக்கு 

உள்ளோகலோம். 

• தவரஸ் வைோற்றோல் போைிக்கப்பட்ட ஆனோல் ந ோய் அறிகுறிகள் இல்லோை (அறிகுறியற்ற) 

ஒருவரும் அதைப் பரப்பலோம். 
 

Santé Publique கநொய்த்த ொற்றொல் பொ ிக்கப்பட்ட (அல்லது கநொய்ெொய்ப்பட்ட) மற்றும் 

வெரஸ் பொ ிப்புக்கு தெளிப்பட்ட மக்கவள பின்ெரும் பரிந்துவரகவள பின்பற்றி பிற 

மக்களுக்கு COVID 19 பரெிடொமல்  டுக்கக் ககொருகிறொர். 

ெடீ்டிகலகய இருங்கள் 
வபோது இடங்களுக்குச் வேல்ல நவண்டோம் 

 

(எ.கொ.: கவடகள், மருந் கங்கள், கெவல, பள்ளி 
அல்லது குழந்வ  பரொமரிப்பு நிவலயம்) . 

• வபோது நபோக்குவரத்தைப் (பஸ், வமட்நரோ, ரயில்) 

பயன்படுத்ை நவண்டோம். 

• உங்களுக்கு நவண்டிய வபோருட்கதள வோங்க உங்கள் 

 ண்பர்களிடமும் குடும்பத்ைினரிடமும் நகளுங்கள் 

(எ.கோ.: மளிதக ேோமோன்கள், மருந்துகள்) மற்றும் 

உங்களுக்கோக வோங்கியதவகதள  உங்கள் வடீ்டு 

வோேலில் தவக்கச்வேோள்ளவும் அல்லது வடீ்டு 

வி ிநயோக நேதவகதளப் பயன்படுத்ைவும். 

• மற்றவர்கதளக் கோண நவண்டோம், 

போர்தவயோளர்கதள (குடும்பம், வபற்நறோர், 

 ண்பர்கள்) உங்கள் வடீ்டிற்கு அனுமைிக்க நவண்டோம். 

• உடல்நலக் கொரணங்களுக்கொக நீங்கள் ஒரு சுகொ ொர 

நிவலயத்துக்ககொ அல்லது  அல்லது 

மருத்துெமவனக்ககொ தெல்ல கெண்டும் என்றொல்: 

-  ீங்கள் புறப்படுவைற்கு முன்,  ீங்கள் COVID-19 

வைோற்று உள்ளவர் அல்லது வைோடரின் போைிப்புக்கு 

வவளிப்பட்ட  பர் என்பதை மருத்துவமதனக்கு 

அறிவிக்கவும்.  

- ஒரு ைனிப்பட்ட வோகனத்தைப் பயன்படுத்துங்கள் 

(முடிந்ைவதர).          

- அவேர ிதல இல்தலவயன்றோல், மருத்துவதர 

ேந்ைிப்பைற்கு முன்நப ஒரு அறிவித்து ஒரு 

 ியமனத்தை வோங்கிவிடுங்கள் 

- இதுநவ ஒரு அவேர ிதல என்றோல் ,  ீங்கள் 911 ஐ 

அதழக்கும்நபோது அல்லது எமர்ஜன்ேி அதறக்கு 

வரும்நபோது,  ீங்கள் COVID-19 க்கு 

உங்களுடன் இருப்பெர்கவள 

பொதுகொப்பொக வெத் ிருங்கள் 

இயன்றவதர உங்கள் வடீ்டின் மற்ற 

உறுப்பினர்களுடன் வைோடர்தபக் 

குதறக்கவும். 

• குறிப்போக வயைோனவர்கள் அல்லது 

 ோள்பட்ட ந ோய்கள் 

உள்ளவர்களுடன் வைோடர்பு 

வகோள்வதை முற்றிலும் ைவிர்க்கவும். 

• உண்ணவும் தூங்கவும் கூட, 

முடிந்ைவதர உங்கள் வடீ்டின் ஒரு 

அதறயில் ைனிதமயில் இருங்கள். 

• அதறயின் கைதவ மூடிநய 

தவத்ைிருங்கள். 

•  ீங்கள் மற்வறோருவருடன் ஒநர 

அதறயில் ைங்கியிருக்க நவண்டிய 

சூழ் ிதல என்றோல், முகக்கவேம் 

அணிந்ைிருங்கள் அல்லது உங்கள் 

மூக்கு மற்றும் வோய் இருக்குமோறு 

முகத்தை மூடி தவத்ைிருங்கள்.  

• உங்களிடம் முகக்கவேம் 

இல்தலவயன்றோல், 

மற்றவர்களிடமிருந்து 

குதறந்ைபட்ேம் 2 மீட்டர் (6 அடி) 

தூரத்ைில் விலகி இருங்கள்.  

 



ஆளோகியிருக்கிறரீ்கள் அல்லது போைிப்புக்கு 

வவளிப்படுத்ைியிருக்கிறரீ்கள் என்று அவர்களிடம் 

வேோல்லுங்கள்.  

-  ீங்கள் மோற்றவர்களுடன் இருக்கும்நபோது எல்லோ 

ந ரங்களிலும் முகக்கவேம் அணிந்துருங்கள் 

அல்லது முகத்தை மூடி தவத்ைிருங்கள்.        

- மற்றவர்களிடமிருந்து குதறந்ைபட்ேம் 2 மீட்டர் (6 

அடி) தூரம் விலகி இருங்கள். 

 

பரவுெவ த்  டுப்ப ற்கொன உ ெிக்குறிப்புகள் 

வககவளக் 
கழுவுங்கள் 
 

• உங்கள் தககளில் குதறந்ைது 20 வினோடிகள் வதர, 

நேோப்பு மற்றும்  ீர் வகோண்டு அடிக்கடி கழுவுங்கள். 

•  ீங்கள் ேோப்பிட முன்பும், வோஷ்ரூமிற்குச் வேன்று 

பின்பும் உங்கள் தககதள  ன்றோக கழுவ நவண்டும்.        

• உங்களிடம் நேோப்பு மற்றும் ைண்ணரீ் இல்தல 

என்றோல், ஆல்கஹோல் அடிப்படியிலோன கிருமி 
 ோேினிதய பயன்படுத்துங்கள்.  

சுெொெம் 
ெம்மந் மொன 
சுகொ ொரம் 

 

•  ீங்கள் இருமும்நபோது, மூக்தக ேிந்தும் நபோது அல்லது 

தும்மும்நபோது ஒரு கோகிை வமல்லிதழத்ைோதளப் 

பயன்படுத்துங்கள். 

• பயன்படுத்ைப்பட்ட வமல்லிதழத்ைோள்கதள ஒரு 

உடனடியோக குப்தபத் வைோட்டியில் நபோடவும், பின்னர் 

உங்கள் தககதளக் கழுவவும். 

• உங்களிடம் வமல்லிதழத்ைோள்கள் இல்தல என்றோல், 

தும்மும் நபோது அல்லது இருமும் நபோது முழங்தகயோல் 

மூடிக்வகோள்ளவும் 

எப்கபொது 

மற்றும் எப்படி 

முகக்கெெத்வ  

அணிய 

கெண்டும் 

அல்லது 

முகத்வ  

மூடகெண்டும்  
 

• பின்வரும் சூழ் ிதலகளில் உங்கள் மூக்கு மற்றும் 

வோதய மதறப்பைற்கு ஒரு முகக்கவேம் அல்லது பிற 

துணிதயப் பயன்படுத்ைவும்:  

-  ீங்கள் இருக்கும் அதறயில் இன்வனோருவரும் 2 

மீட்டர் (6 அடி) தூரத்துக்கும் குதறவோன 

இதடவவளியில் இருக்கும் நபோது  

 
 

- அல்லது மருத்துவ கோரணங்களுக்கோக  ீங்கள் 

வடீ்தட விட்டு வவளிநய வேல்லும் நபோது  

 
 
 

முகக்கவேம் எப்படி பயன்படுத்துவது அல்லது முகத்தை 

மூடுவது எப்படி 

 

 

• முகக்கவேம் அணிவது அல்லது முகத்தை மூடுவைற்கு 

முன்னும் பின்னும் தககதளக் கழுவவும். 



 
 

• உங்கள் முகத்ைிற்கு ந ரோக இருக்கிறது என்பதையும், 

உங்கள் மூக்கு மற்றும் வோதய முழுவதும் மதறக்கிறது 

என்பதையும் உறுைிப்படுத்ை ேரியோக அணிந்து 

வகோள்ளவும்.  

 
 

• முகக்கவேம் அல்லது முகத்தை மதறக்கும் துணிதய 

வைோடுவதைத் ைவிர்க்கவும். 

 
 

• கண்கதளத் வைோடுவதைத் ைவிர்க்கவும். 

 
 

• முகக்கவேம் ஈரமோக, அழுக்கோக அல்லது நேைமதடந்ை 

உடநன அதை மோற்றவும். 

 
 

• ஒவ்வவோரு முதற பயன்படுத்ைிய பிறகு 

அப்புறப்படுத்ைவும் அல்லது கழுவவும் (அது மீண்டும் 

பயன்படுத்ைக்கூடியைோக இருந்ைோல்). 

 
 

• முகக்கவேம் அல்லது முகத்தை மூடிய பின்னர் 

தககதள கழுவ நவண்டும். 

 
 

• உங்கள் முகக்கவேத்தை அல்லது முகத்தை மூட 

பயன்படுத்ைிய வபோருதள மற்றவர்களுடன் பகிர்ந்து 

வகோள்ள நவண்டோம்.  

 

குளியலதற மற்றும் 

கழிப்பதற 

 

 

 

 

• முடிந்ைோல், ைனிப்பட்ட பயன்போட்டிற்கு என்று ஒரு 

வோஷ்ரூதம உபநயோகியுங்கள். 

- அவ்வோறு முடியவில்தல என்றோல், உங்கள் 

ைனிப்பட்ட பயன்போட்டிற்கோக ஒரு துண்தட மட்டும் 

தவத்துக்வகோண்டு, ஒவ்வவோரு பயன்போட்டிற்கும் 

பிறகும்  ீங்கள் வைோட்ட அதனத்தையும் கிருமி 
 ீக்கம் வேய்யுங்கள் (எ.கோ.: தகப்பிடிகள், சுவிட்சுகள், 

கழிப்பதற, குழோய்கள்). 
• ஃபிளஷ் வேய்வைற்கு முன் கழிப்பதற இருக்தகதய 

மூடி, பின்னர் உங்கள் தககதள கழுவவும். 

தபொருட்கவளப் 

பகிர் ல் 

 

 

 

• உங்கள் ைட்டுகள், போத்ைிரங்கள், கண்ணோடிகள், 

துண்டுகள், தகத்ைறி அல்லது துணிகதள 

மற்றவர்களுடன் பகிர்ந்து வகோள்ள நவண்டோம் 



 

துவெத் ல் மற்றும் சுத் ம் தெய்யும்  

நபருக்கொன  உ ெிக்குறிப்புகள் 

சுத் ம் 

தெய் ல் 

(உவடகள் 

மற்றும் 

பொத் ிரங்கள்) 

 
 

 

நவவறோருவர் துணிகதளத் துதவத்ைோல், அந்ை  பர் 

தவரஸ் வைோற்றோல் ந ோய்க்குள்ளோன அல்லது 

வைோற்றுக்கு போைிப்புக்கு வவளிப்பட்ட  பரின் உதடகள் 

அல்லது உணவுகதளத் வைோட்ட உடநனநய நேோப்பு 

மற்றும் ைண்ணரீில் தககதள  ன்றோகக் கழுவ 

நவண்டும். 

 

 

• அவர்களின் உதடகள் மற்றும் லினன்கதள சூடோன  ீர் 

மற்றும் நேோப்புடன் கழுவ நவண்டும். 

 
 
- அவர்களுடய ஆதடகதள வடீ்டின் ேலதவகளில் 

இருந்து பிரித்து ைனித்ைனியோக துதவக்க 

நவண்டியைில்தல. 

 
 

- அழுக்கோன ேலதவகதள வவளிநய தவக்கோைீர்கள்  

• போைிக்கப்பட்ட  பர் பயன்படுத்ைிய போத்ைிரங்கள் 

மற்றும் ைட்டுகதள  ீங்கள் வழக்கமோன 

பயன்படுத்தும் நேோப்பு மற்றும் ைண்ணரீில் கழுவலோம். 
 

குப்வப 

 
 

 

• போைிப்பதடந்ைவர்கள் அல்லது போைிப்புக்கு 

வவளிப்பட்டவர்களோல் ஏற்ப்பட்ட குப்தபகதள 

வழக்கமோன வடீ்டு குப்தபகளுடன் 

அப்புறப்படுத்துங்கள் 

 
 

• குப்தப தபகதள இறுக்கமோக மூடவும்  

 

சுத் ம் 

தெய் ல் 

 

 

 

•  போைிக்கப்பட்ட அல்லது போைிப்புக்கு வவளிப்பட்ட  பர் 

வேிக்கும் வடீு மற்றும் அதறயில் வவளிச்ேம் பரவ 

வபரும்போலும் ஜன்னல்கதள (வோனிதல நைோைோக 

இருந்ைோல்) ைிறந்நை தவத்ைிருங்கள். 

 
 

• பின்வருவனற்தற ஒரு  ோதளக்கு ஒரு முதறயோவது, 

சுத்ைம் வேயும்கள் அல்லது கிருமி  ீக்கம் வேய்யுங்கள்: 

 
 
- போைிக்கப்பட்ட அல்லது போைிப்புக்கு வவளிப்பட்ட 

 பரோல் அடிக்கடி வைோடப்பட்ட நமற்பரப்புகள் 



 

 

 

  

(எ.கோ.: தகப்பிடிகள், த ட்ஸ்டோண்டுகள், படுக்தக 

ேட்டகம் மற்றும் பிற படுக்தகயதற ைளபோடங்கள்), 

மற்றும்  

 
 

- குளியல் அதற மற்றும் கழிப்பதற. 

 
 

• முடிந்ைோல், போைிக்கப்பட்டவர்கள் அல்லது போைிப்புக்கு 

வவளிப்பட்ட  பர்கள் ைோங்கள் மட்டுநம பயன்படுத்ை 

ஒதுக்கப்பட்ட அதறகதள சுத்ைம் வேய்ய நவண்டும். 

 
 
- அது முடியோவிட்டோல், போைிக்கப்பட்ட அல்லது 

போைிப்புக்கு வவளிப்பட்ட  பருடன் வைோடர்பு 

வகோண்டபின் அல்லது அவர்கள் வைோட்ட வபோருள்கள் 

/ நமற்பரப்புகதள வைோட ந ர்ந்ைோல் (எ.கோ.: 

த ட்ஸ்டோண்ட், உணவுகள் நபோன்றதவ) அடிக்கடி 

தககதள கழுவ நவண்டும். 

 
 
 

சுத் ம் தெய்ய, நேோப்பு மற்றும்  ீர் அல்லது வபோதுவோன 

வடீ்தட சுத்ைம் வேய்ய பயன்படுத்ைப்படும்  வபோருட்கதளப் 

பயன்படுத்துங்கள். 

 

 

கிருமி நீக்கம் தெய்ய, உங்களின் வழக்கமோன 

கிருமி ோேினிதயப் பயன்படுத்ைவும் அல்லது ஒரு போகம் 

ப்ளசீ் மற்றும் ஒன்பது போகங்கள் குளிர்ந்ை  ீர் (எ.கோ.: என்ற 

அளவில் ஒரு கதரேதலத் ையோரிக்கவும். 

1 கப் ப்ளசீ் மற்றும் 9 கப் ைண்ணரீ்)  

 

 

 
 

 



 ினமும் உங்கள் ஆகரொக்கியத்வ  

கண்கொணிக்கவும் 

 ைினமும் ஒநர குறிப்பிட்ட ந ரத்ைில் உங்கள் வவப்ப ிதலதய 

பரிநேோைிக்கவும் 

 

 ீங்கள் கோய்ச்ேலுக்கு மருந்தை உட்வகோண்டோல், மருந்தை எடுத்துக் 

வகோண்ட பிறகு குதறந்ைது 4 மணி ந ரம் கோத்ைிருங்கள் 

உங்கள் வவப்ப ிதலதயப் போர்க்க 

 

 

 

உங்கள் அறிகுறிகவளப் தபொறுத்து என்ன 

தெய்ய கெண்டும்  

 
 

 

உங்களுக்கு கடுவமயொன அறிகுறிகள் இருந் ொல்: 

 

• சுவோேிப்பைில் மிகவும் ேிரமம் (எ.கோ.: நேர்ந்ைோர் நபோல இரண்டு வோர்த்தைகதள 

நபே முடியோது) 

 

 

• கடுதமயோன மோர்பு வலி 
 

 

• பகலில் விழித்ைிருப்பைில் வபரும் ேிரமம் (வழக்கத்தை விட) 

 

 

• குழப்பம் (வைளிவோன எண்ணங்கதள உருவோக்குவதை விட வழக்கமோன ேிரமம்) 

 

 

•  ிதனவிழப்பு (மயக்கம்) 

 

 

அல்லது அெெர ெிகிச்வெ க வெப்படும் கெறு எந்  சூழ்நிவலக்கும்: 

 
 

1. 911 ஐ அவழக்கவும் 

 

 

2. உங்களுக்கு COVID-19 த ொற்று பொ ிப்பு உள்ளது அல்லது பொ ிப்புக்கு 

தெளிப்பட்டிருக்கிறரீ்கள் என்று அெர்களிடம் தெொல்லுங்கள் 



 

 

தவரஸ் வைோற்றோல் 

பைிக்கப்பட்ட  பர் (அல்லது 

ந ோய்வோய்ப்பட்டவர்)    

 

 பொ ிப்புக்கு தெளிப்பட்ட நபர்  

 

உங்கள் அறிகுறிகள் 

கமொெமவடந் ொல்: 

 

 

ஆங்கிலம் அல்லது பிரஞ்சு 

நபசுபவரிடமிருந்து உைவி 
வபற்று  

 

  

1. 514 644-4545 அல்லது உங்கள் 

மருத்துெவர 

அவழக்கவும்  

 
 

2. நீங்கள் COVID-19 கநொயொல் 

பொ ிக்கப்பட்டுள்ள ொக 

அெர்களிடம் 

தெொல்லுங்கள்  
 

 பின்ெரும் அறிகுறிகளில் ஏக னும் ஒன்று 

உங்களுக்கு இருந் ொல்: 

 

 

▪ கோய்ச்ேல் (38 o  அல்லது 100.4 o F க்கு நமல்) 

 
 

▪ இருமல் அல்லது ைீவிரமோகும் இருமல் 

▪ சுவோேிப்பைில் ேிரமம் 

 
 

▪ வைோண்தட வலி 
 
 

▪ வயிற்றுப்நபோக்கு அல்லது வோந்ைி 
▪ மூக்கதடப்பு, ைிடீவரன்ற வோேதன 

உணர்வு இழப்பு மற்றும் / அல்லது சுதவ 

உணர்வு இழப்பு 
 

ஆங்கிலம் அல்லது பிரஞ்சு 

நபசுபவரிடமிருந்து  உைவி வபற்று  

 
  

1. 514 644-4545 அவழக்கவும்  

 
 

2. நீங்கள் COVID-19 கநொய் பொ ிப்புக்கு 

தெளிப்பட்டிருக்கிரீர்கள் அெர்களிடம் 

தெொல்லுங்கள் 

 

 
 

 

ககொெிட் -19 க்கொன மருத்துெ கெவெகளுக்கொன 

அணுகல்  
ஒரு  பரின் குடிவரவு  ிதல அல்லது சுகோைோர கோப்படீ்டுத் வைோதகதயப் வபோருட்படுத்ைோமல், 

COVID-19 க்கோன நேோைதன, பரோமரிப்பு மற்றும் ேிகிச்தே இலவேம் 

 



ெடீ்டிகலகய சுயமொக நொன் எவ்ெளவு கொலம் 

 னிவமபடுத் ிக்தகொண்டு இருக்ககெண்டும்?  
நீங்கள் ஒரு சுகொ ொரப் பணியொளரொக இருந் ொல் , உங்கள் சுகோைோர அலுவலகத்ைில் 

நகட்டுக்வகோள்ளவும். 

மற்ற அவனெர்களும்  
உங்களுக்கு சுயமோக ைனிதமப் படுத்ைிக்வகோள்வது எப்படி என்பது பற்றி ஏநைனும் 

நகள்விகள் இருந்ைோல்,  ஆங்கிலம் அல்லது ஃபிரஞ்சு ஆகிய தமொழிகவளப் 

கபெக்கூடியெர்களிடமும் இருந்து உ ெி தபற்று:  

 

514 644-4545 என்ற எண்ணுக்கு அதழத்து அவர்கள் கூறும் வழிமுதறகதள பின்பற்ற 

நவண்டும். 
 

தவரஸோல் போைிக்கப்பட்ட  பர் (அல்லது 

ந ோய்வோய்ப்பட்டவர்):  

 

 பொ ிப்புக்கு தெளிப்பட்ட 

நபர்:   

நீங்கள் தீவிர சிகிசச்சயில் 

மரு ்துவமசனயில் 

சசர்க்கப்படவில்சல மற்றும் 

சநொதெதிர்ப்பு சக்தியின்சமெொல் 

பொதிப்பசடெவில்சல என்றொல்: 

 

• உங்களுக்கு அறிகுறிகள் 

ததாடங்கிய 14 நாட்களுக்குப் 

பிைகு, உங்கள் அறிகுறிகள் 

மறைந்த 2 நாட்களுக்குப் பிைகு சுய 

தனிறமப்படுதத்ை் 

நிறுதத்ப்படைாம் .   

 

 

நீ ங்கள்  ெீிர ெிகிச்வெயில் 

மருத்துெமவனயில் 

அனும ிக்கப்பட்டிருந் ொல் அல்லது 

கநொதய ிர்ப்பு ெக் ியின்வமயொல் 

பொ ிக்கப்பட்டிருந் ொல்: 

 

• அறிகுறிகள் நைோன்றிய 

பின்னர் 21  ோட்களுக்கு சுய 

ைனிதமப்படுத்ைல் 

 

எச்ெரிக்வக!  

 நீங்கள் மருத்துெமவனயில் 

அனும ிக்கப்பட்டிருந் ொல் அல்லது 

 உங்களுக்கு எந்  அறிகுறிகளும் 

க ொன்றெில்வல என்றொல் 

 

• போைிக்கப்பட்ட  பருடனோன 

உங்களின் கதடேி வைோடர்புக்கு 

பின்பு, 14  ோட்களுக்குப் பிறகு சுய 

ைனிதம  ிறுத்ைப்படலோம் 

 
 

பொ ிக்கப்பட்ட நபரிடமிருந்து 

உங்கவள  னிவமப்படுத்  

முடியொெிட்டொல் (உங்கள் குழந்வ  
உடல்நலமின்றி இருந் ொல்), 

உங்களுக்கு அறிகுறிகள் 

க ொன்றெில்வல என்றொல்: 

 

• போைிக்கப்பட்ட  பர் 

குணமதடந்ை 14  ோட்களுக்குப் 

பிறகு சுய ைனிதம 

 ிறுத்ைப்படலோம். 

 
 

உங்களுக்கு அறிகுறிகள் 

க ொன்றியிருந் ொல்: 

 

• உங்கள் அறிகுறிகள் வைோடங்கிய 

குதறந்ைது 14  ோட்களுக்குப் 



கநொதய ிர்ப்பு ெக் ியொல் 

பொ ிக்கப்பட்டிருந் ொல்: சுய ைனிதம 

முடிந்ை பிறகு, அைிக 

ஆபத்துள்ளவர்களுடன் 

(வயைோனவர்கள், குதறவோன 

ந ோவயைிர்ப்பு ேக்ைி 
வகோண்டவர்கள்) கூடுைல் 

7  ோட்களுக்கு வைோடர்பு வகோள்வதைத் 

ைவிர்க்கவும் .    

 

பிறகு உங்கள் அறிகுறிகள் 

மதறந்ை 2  ோட்கள் வதர 

கோத்ைிருங்கள்.  

 

 

உங்கள் அன்றொட நடெடிக்வககளுக்கு யொரொெது 

உங்களுக்கு உ வ சவண்டும் என்றொல்  
(எ.கோ.: ேோப்பிட உைவுைல், வோஷ்ரூமுக்குச் வேல்வது, வடீ்டில் உலவுவது நபோன்றதவ)  

 

• முடிந்ைவதர, எப்நபோதும் ஒநர  பர் ைோன் உங்களுக்கு உைவ நவண்டும். 

 
• அந்ை  பர் 65 வயைிற்கு குதறவோனவரோக இருக்க நவண்டும்   ல்ல ஆநரோக்கியத்துடன், 

 ோள்பட்ட ந ோய்கள் ( ீரிழிவு நபோன்றதவ) இல்லோமல் இருக்க நவண்டும், மற்றும் அவர் 

பல மருந்துகதள உட்வகோள்பவரோக இருக்கக்கூடோது.  

 
• உங்களுக்கு உைவி வேய்யும்  பருடன்  ீங்கள் இருக்கும்நபோவைல்லோம்,  ீங்கள் 

இருவரும் முகக்கவேம் அல்லது முகத்தை மதறக்க நவண்டும்.  

 

உங்களுக்கு 

உ வுெ ற்கு முன் , 

நபர் கண்டிப்பொக:  

 

1.  சககசள 

கழுவ 

 சவண்டும் 

2.முகக்கெெம் 

அணிந் ிருக்க 

கெண்டும்  

 

3.இருந் ொல், 

டிஸ்கபொெபில் 

வகயுவறகவள 

அணிய 

கெண்டும்   

 

 உங்களுக்கு 

உ ெிய பிறகு , 

அெர் 

கண்டிப்பொக:  

 

4.வகயுவறகவள அகற்றி, 
மூடிய குப்வபத் த ொட்டியில் 

அப்புறப்படுத்  கெண்டும்  

 

5.வககவளக் 

கழுெ 

கெண்டும்  

 

 6.அெர்களின் 

முகக்கெெத்வ  அகற்றி, 
மூடிய குப்வபத் 

த ொட்டியில், 

குழந்வ களுக்கு எட்டொ  

இடத் ில், அல்லது 

ெலவெக்கு 

(துவெக்கக்கூடிய ொக 

இருந் ொல்) கபொட 

கெண்டும்   

7.மீண்டும் 

ஒருமுவற 

வககவளக் 

கழுெ 

கெண்டும் 

 

 

 



 
 

கெ வனகளின் அறிகுறிகவளப் பற்றி எச்ெரிக்வகயொக 

இருங்கள்! 
 
 

பின்வரும் உணர்ச்ேிகரமோன எைிர்விதனகள் நமோேமோகும் நபோது அல்லது இனி 
கட்டுப்படுத்ை முடியோது என்ற  ிதலயில் பிறரிடம் உைவி நகளுங்கள்: 

 
• மன அழுத்ைம், பைட்டம் 

 
•  ீண்ட ந ரம்  ீடிக்கும் உணர்ச்ேிகளின் எைிர்விதனகள் (ைீவிர துக்கம், அடிக்கடி 

அழுவது, எரிச்ேல் நபோன்றதவ) 

 
• பைற்ற உணர்வு 

 
• பல்நவறு நயோேதனகள் உங்கள் மனைில் வைோடர்ந்து சுழன்று, உங்கதளப் 

பயமுறுத்தும் உணர்வு 

 
• COVID-19 இன் ேமூக எைிர்விதளவுகள் (எ.கோ.: நவதல இழப்பு,  ிைி ேிக்கல்கள்) 

 
 

ஆங்கிலத்ைில் அல்லது பிவரஞ்ச் நபசும் 

ஒருவரின் உைவியுடன் - 

811 அதழக்கவும் (வைோதலநபேி 
ஹோட்தலன் 24/7)    

 

சுகோைோர வல்லு ர்கள் ஆநலோேதன 

வழங்குவோர்கள். 

 
• Info-Social ெிருப்பத்வ த் க ர்வு 

தெய்யவும் 

உங்கள் உடல்நலம் அல்லது 

கநெிப்பெரின் உடல்நலம் 

த ொடர்பொன பிற ெந்க கங்களுக்கு 

 
• Info-Santé ெிருப்பத்வ த் க ர்வு 

தெய்யவும் 

 
 
 

சமு ொய மற்றும் ெமூக கெவெகள் 

200க்கும் கமற்ப்பட்ட தமொழிகளில் 

ெழங்கப்படுகிறது – 211 எண்ணுக்கு 

அவழக்கவும் 
 

அல்லது ெவல ளத் ிற்கு ெருவகத் 

 ரவும் 

https://www.211qc.ca 

பல  ிறுவனங்கள் உைவி வேய்து 

வருகின்றன (உணவு வழங்குைல், 

முைியவர்கள் / குடும்பங்களுக்கோன 

நேதவகள் நபோன்றதவ.)   

உங்களுக்கு அருகில் என்ன ேமுைோய 

மற்றும் ேமூக நேதவகள் உள்ளன 

என்பதை அறிய 211 ஐ அதழக்கவும். 

 
 
 

 
santemontreal.ca/coronavirus  

மோண்ட்ரீல் பிரோந்ைிய வபோது சுகோைோரத் துதறயோல்  

 

ஏப்ரல் 22, 2020 அன்று, ையோரிக்கப்பட்டது  

https://www.211qc.ca/en/

