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ககொரரொனொ வைரஸ் ர ொய்க்கொன (COVID-19): ஆயத்த ிவை 
 

முன்கூட்டிய திட்டம் 

உங்களுக்கு அல்லது குடும்பத்திலுள்ள யாராவது ஒருவருக்கு நநாய் ஏற்படும் அல்லது இந்த COVID-19 வவரஸ் 

நநாய் உங்கள் சமூகத்தில் பபாதுவாக காணப்படும் சந்தரப்்பத்தில், நீங்கள் முகம் பகாடுக்க தயாராகுவதற்கு 

பசய்யக்கூடிய பசயல்முவற சாதத்ியமான விடயங்கள் எளிதானதாகும்.       

 

பின்வரும் அம்சங்கவள உள்ளடக்கிய ஒரு திட்டத்வதத் தயாரித்துக்பகாள்ளல்:  

• அத்தியொைசியப் கபொருட்கள் (ஒரு சில வாரங்களுக்கு நபாதுமான) உங்கள் வககளில் பபாருட்கள் 

இருக்குமாயின், நீங்கள் நநாய்வாய்ப்பட்டாலும் கூட, வீட்வட விட்டு நீங்கள் பவளிநய பசல்ல 

நவண்டிய அவசியமில்வல.  

o பீதியில் பபாருட்கவள வாங்குவவதத் தவிரத்்துக்பகாள்ளல். நீங்கள் கவடக்குச ்பசன்று 

பபாருட்கவள வாங்கும் ஒவ்பவாரு நநரத்திலும் சற்று நமலதிகமாக பலசரக்குப் பபாருட்கவள 

வாங்குதல். பபாருட்கவள விநிநயாகிக்கும் தரப்புகள் மீதான சுவம இதனால் சற்று குவறயும் 

அநத நவவளயில் உங்கள் மீதான நிதி சாரந்்த சுவமயும் தணியக்கூடும்.     

o மருத்துவர ்சிபாரிசு பசய்துள்ள உங்களின் மருந்துகவள புதிதாக வாங்கி மீள்நிரப்பிக் பகாள்ளல்.  

• உங்களுக்கு நநாய் வரும் அல்லது குடும்பதத்ில் நநாயுள்ள ஒருவவர பராமரிக்க நதவவப்படும் 

சந்தரப்்பத்தில் பசய்ய நவண்டிய மொற்றுைழி ஏற்பொடுகள். உ-ம்:  

o உங்களுக்கு அல்லது உங்கவள வழவமயாக பராமரிப்பவருக்கு நநாய் ஏற்படும் சந்தரப்்பதத்ில், 

குழந்வதவயப் பராமரிப்பதற்கு முன்கூட்டிய ஏற்பாட்டு வசதிகவள பசய்துபகாள்ளல்.  

o நீங்கள் உங்களில் தங்கியிருப்பவரக்வள பராமரிப்பவராக இருந்தால், உங்களுக்கு பதிலாக 

பராமரிக்கும் ஒருவவர முன்கூட்டி ஏற்பாடு பசய்துபகாள்ளல்.  

o சாத்தியமாயின், வீட்டிலிருந்து நவவலபசய்வது பற்றி உங்களின் பதாழில்தருநரிடம் கவதத்தல்.  

o உங்கள் சமூகத்தில் COVID-19 வவரஸ் பரவலாக காணப்பட்டால், உடல் ரீதியாக 

பதாடுவகயின்றி தள்ளிநிற்க நவண்டிய தூரத்வத  நபணுவதன் ஊடாக மக்கள் 

திறளாக்கூடும் இடங்களுக்கு  ீங்கள் கெை்ைவதக் குவறத்துக்ககொள்ளை். உ-ம்: 

o மக்கள் அதிகமாக நடமாடும் நநரங்கவள தவிரத்்து பபாருட்கவள வாங்குவதற்கு 

கவடக்குசப்சல்லல் மற்றும் பபாதுப் நபாக்குவரத்து வசதிகளில் பயணித்தல்.  

o பவளியிலுள்ள உடல் பயிற்சி நிவலயங்களில் உடல் பயிற்சி பசய்வதற்கு பதிலாக வீட்டில் 

உடல் பயிற்சிகவள பசய்தல்.  

o சிலர ்அவரக்ளுக்கு ஏதாவது இந்த வவரஸ் நநாய் அறிகுறிகள் பதன்படாமநலநய COVID-19 

வவரவஸத் பதாற்றசப்சய்யலாம். மற்றவரக்ளுடனான பநருங்கிய பதாடரவ்பத் தவிரக்்க 

முடியாது எனில், மருந்து சாராத முகமூடிவய அல்லது முகக்கவசத்வத (அதாவது: கழுத்துக் 

வகயிறுகளினால் அல்லது காது வவளயல் வகயிறுகளினால் தவல வவரக்கும் இறுகக்கட்டி 

குவறந்தது இரண்டு அடுக்குகளுடன் முழுவமயாக மூடக்கூடிய வவகயில் தயாரிக்கப்பட்ட) 

அணிந்தால், அது உங்கவள சூழவுள்ள நபரக்வள பாதுகாக்க உதவும்.  

 

கதொடர்பொடவை ஏற்படுத்திக்ககொள்ளை்  

• உங்களின் திட்டத்வத உங்கள் குடும்பத்துடன், நண்பரக்ளுடன் மற்றும் அயலவரக்ளுடன் 

பகிரந்்துபகாள்ளல்.  

• நீங்கள் ஒவ்பவாருவரும் நதவவகள் எழுகின்ற நநரம் பதாவலநபசி, மின்னஞ்சல் அல்லது 

பசய்திக்குறிப்பு மூலமாக  உங்களின் திட்டங்கவள சரிபாரத்்துக்பகாள்வதற்கு அவசியமான ஒரு 

நட்புநநய முவறவமவய ஏற்படுத்திக்பகாள்ளல்.   

 

தகைை்கவள அறி ்துககொள்ளை்  

• இந்த COVID-19 வவரஸ் நநாய் அறிகுறிகவளயும், அது பரவும் விதத்வதயும் மற்றும் அந்த நநாவயத் 

தடுக்கும் விதத்வதயும் பற்றி கற்றுக்பகாள்ளல்.  

• கனடாவின் பபாது சுகாதார இலாக்கா, மாகாண மற்றும் மாணில மற்றும் மாநகர பபாது சுகாதார 

அதிகாரிகள் நபான்ற நம்பத்தகுந்த தகவல் மூலங்களிலிருந்து உங்களுக்கு நதவவயான 

தகவல்கவளப் பபற்றுக்பகாள்ளல்.  
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• பசய்தி ஊடகங்கள் உங்களுக்கு கவவலவய உணரத்்தினால், அவற்வறப் பாரப்்பதிலிருந்து சற்று 

ஓய்பவடுத்துக்பகாள்ளல்.  

 

கவடக்குெக்ென்று கபொருட்கள் ைொங்கும் பட்டியை்  

உணவுப்பபாருட்கள் 

 உலரந்்த உணவுகள் மற்றும் அரிசி  

 உலரந்்த குழம்பு வவககள்  

 டின்னில் அவடக்கப்பட்ட சாறுகள், மரக்கறி வவககள் மற்றும் அவவரகள்  

 பசல்லப்பிராணிகளுக்கான உணவுகள்  

 

ஆநராக்கியத்திற்கு பயன்படும் பபாருட்கள்  

 மலசலகூடத்திற்கு பயன்படும் திசுத்தாள்கள் 

 சுத்தம்பசய்ய பயன்படும் பவண்வமயான தயாரிப்புகள் 

 அவண ஆவடகள்  

 முகம் துவடக்கும் திசுக்கள் 

 சவரக்்காரம் 

 வககவளக் கழுவி பதாற்றுநீக்கும் குவறந்தது 60% மதுசாரம் அடங்கிய பதாரத்த்ங்கள்   

 

சு காதாரப் பராமரிப்பு  
 காய்சச்ல்மாணி  

 காய்சச்வலத் தணிக்கும் மருந்துகள் (முதியவரக்ளுக்கும் மற்றும் சிறுவரக்ளுக்கும் நதவவயான 

[அசிபடமிநனாபபfன் (acetaminophen) அல்லது இபுப்நராபபfன் (ibuprofen)] 

 

சுத்தம்பசய்வதற்கு பயன்படும் பபாருட்கள்   

 துவடக்கும் காகிதத் திசுக்கள் 

 பிளாஸ்டிக் குப்வபத்பதாட்டி வபகள் 

 பீங்கான் கழுவும் சவரக்்காரம் 

 கழுவித் பதாற்றுநீக்கும் பதாரத்்தங்கள்  

 வீடுகவள சுத்தம் பசய்வதற்கு பாவிக்கப்படும் வழவமயான பபாருட்கள் 

 கடின நமற்பரப்பு பதாற்றுநீக்கிகள், அத்தவகய பதாற்றுநீக்கிகள் இல்வலபயனில், பசறிவான (5%) 

பவண்வமயாக்கும் திரவம் மற்றும் ஊற்றுவதற்கு நதவவயான தனியான ஒரு பகாள்கலன் 

 

கக ொரரொனொ வைரஸ் ர ொய் பற்றிய ரமைதிக தைை்களுக்கு: 
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