


முன்னுரை

2007 இல் நிறுவப்பட்டது, (Asylum Access Thailand) அரைலம் அகைஸ் தாயலாந்து (AAT)
ஏ ஏ டி  ஒரு அைசு ைார்பற்ற அரைபபு ஆகும், ைறறும் புகலி்ட அணுகல் குடும்்பத்தின் ஒரு 

்பகுதியாகும். நாஙகள் அகதிகளுககான ைனித உரிரைகரை நனவாகக அல்லது 
யதாரத்தைாகக வவரல சையகிவ்றாம். அரனத்து அகதிகளும் ஒரு புதிய வாழகரகயில் 

நியாயைான வாயபபுககு தகுதியானவரகள் என்று நாஙகள்நம்புகிவ்றாம்.

தாயலாந்தில் உள்ை புகலி்ட 
விண்ணப்பஙகள் தறவ்பாது 
ஐ.நா அகதிகள் 
முகாரையால் (UNHCR)
யு என் எச் சி ஆர ரகயாை-
ப்படடு வருகி்றது. 
சையல்முர்றகள்  நீண்ட-
தாகவும், சிககலானதாகவும் 
ைறறும் அடிககடி அதிரச்சி-
கைைானதுைாகவும் இருகக-
லாம். நாஙகள் இந்த சையல் 
முர்றரய வழிந்டத்தி அகதி 
அந்தஸ்ரதப ச்ப்ற எஙகள் 
வாடிகரகயாைரகளுககு 
ைட்ட வழிகள் ைறறும் ைமூக 
ஆதைரவ வழஙகுகிவ்றாம்.

சட்ட உதவி சமூக அதிகாரமளிததல் ககாள்க 
ஆலோச்ை 

நாஙகள் அகதிகள் தரலரையி-
லான அதிகாைைளிககும் 
குழுககளுககான சதா்டர ைமூக 
அறிவு ைறறும் தி்றரை அடி-
ப்பர்டயிலான ்பயிறசியின் 
மூலம் அகதிகள் ைமூகத்தின் 
நிரலயான பின்னர்டரவ
வைம்்படுத்துகிவ்றாம். நாஙகள் 
ைமூகத்தில் குழந்ரதகள் 
்பாதுகாபபு அககர்றயு்டன் SGBV 
எஸ் ஜி பி வி ்பாலியல் ைறறும் 
்பாலின அடிப்பர்டயிலான 
வன்முர்ற (Sexual and gender-
based violence) என்்ற கருத்ரத 
நிறுவுகிவ்றாம். நாஙகள் வா-
ழவாதாை வைம்்பாடடு சைாத்துகக-
ளுககான அணுகுதரல உறுதி 
சையய, நாஙகள் அகதிகரை 
வலுப்படுத்துகின்வ்றாம், ைறறும் 
ைமூகம் தரலரையிலான 
முயறசிகரை ந்டத்துகிவ்றாம்.

நாஙகள் நாடடில் உள்ை 
அகதிகளின் ்பாதுகாபபு 
ைறறும் கணணியத்ரத 
மீடச்டடுகக தாய ைட்டத்தில் 
ைாற்றஙகரை வலியுறுத்துவ-
தறகு ைற்றய ைனித உரிரை 
குழுககளு்டன் இர்ணந்து 
வாதாடி ்பணி புரிகின்வ்றாம். 
அரனத்து அகதிகளும் 
்பாதுகாப்பாக இருப்பரத 
உ்ணைவும் ைறறும் 
அவரகளின் வாழகரகரய 
மீணடும் இஙகு கடடி 
எழுப்பவும், நாஙகள் 
தாயலாந்துககு அழுத்தம் 
சகாடுககிவ்றாம்.

நாம் எனை கசய்கில�ாம்

சதா்டரபு : 

முகவரிo: 1111/151 Ban Klang Muang, Ladphrao Road, Chankasem, Chatuchak, Bangkok 10900
சதாரலவ்பசி எண : +66 2 513 5228 Email: thailand@asylumaccess.org
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உள்ள்டகக அட்டவ்ை
வகாவிட -19 ைாறு்பாடுகள் (COVID-19 Variants)

வகாவிட -19 ்பைவும் முர்ற / ்பரிைாற்றஙகள் (COVID-19 Transmission)

5 வகாவிட -19 அைவீடுகள் (5 COVID-19 Measurements)

இ்டர அைவி்டல் / ைதிபபீடு (Risk Assessment)

உைவியல் ைாரந்த அறிகுறிகள் ைறறும் ைன அழுத்த வைலாணரை 

விரைவான ஆன்டிசென் வைாதரன (Rapid Antigen Test)

அறிகுறிகளின் அைவு (்பச்ர, ைஞைள், சிவபபு) 

்பாதிககப்ப்டக கூடிய குழுககள் (Vulnerable Groups)

கரப்பம் ைறறும் வகாவிட -19 (Pregnancy and COVID-19 )

எஙகு சைன்்றர்டவது 
நீஙகள் ைருத்துவைரனககுச் சைன்று அனுைதிககப்படும் முன்னர 
சையய வவணடிய ்பயிறசிகள் அல்லது வதரவயான வி்டயஙகள் 
தடுபபூசி ைறறும் ்பகக விரைவுகள் 

வீடடில் தனிரைப ்படுத்தப ்படுதல் (Home Isolation)

 •  ைருத்துவம் ைறறும் மூலிரக 

 •  சுய சுகாதாைம் ைறறும் சுத்தம் சையயும் ச்பாருடகள்

 • வகாவிட -19 தடுபபூசி ச்பறுவதறகு முன்பு யார யார ைருத்துவரை அணுக 
வவணடும் அல்லது ைருத்துவரி்டம் கலந்தாவலாசிகக வவணடும்

 •  முகக கவைஙகரை (ைாஸ்க Masks) அபபு்றப ்படுத்துவது எப்படி?

 • தடுபபூசி வ்பாடுவதறகு முன் சுய முன்னாயத்தம் 
 • தடுபபூசி வ்பாட்ட பின்னர

 • நீஙகள் வீடடில் எபச்பாழுது தனிரைப ்படுத்தப்ப்ட முடியும் 
 • வீடடு தனிரைப ்படுத்தலுககு தகுதியான ந்பரகள்
 •  வீடடில் தனிரைப ்படுத்தலுககு உள்ைான வ்பாது வநாயாளிகளுககான ்பயிறசிகள் 

 •   நீஙகள் வீடடில் தனிரைப ்படுத்தப்படும் வ்பாது உஙகளுககு 
     நீஙகவை எவவாறு சிகிச்ரை அளிப்பது அல்லது ந்டத்துவது? 
 •  உ்றஙகும் நிரல (Sleeping Position)

       ஃ்பா தலாய வொன் Fah Talai Jone 
        (ஆணடவைாகிைாபிஸ் ்பானிகுலா்டா Andrographis Paniculata) 
       வாயவழி நீரிழபபு உபபுகள் ைறறும் வகாவிட -19 (Oral Rehydration Salts and COVID-19)  
       முதலுதவிப ச்படடி அல்லது கருவி

 ஒரு துடிபபு அல்லது ்பல்ஸ் ஆகஸிமீட்டரை எவவாறு ்பயன்்படுத்துவது 
      ஒரு ைருத்துவ உ்டல் சவப்பைானி அல்லது சதரவைாமீட்டரினூ்டாக உ்டல் 
       சவப்பநிரலரய அைசவடுப்பது எப்படி?



Alpha

Beta

Delta

Gamma

Lambda

1Sources: 
1. European Centre for Disease Prevention and Control Sars-CoV-2 Variants of Concern as of 20 August 2021 (2021). https://www.ecdc.europa.eu/en/covid-19/variants-concern 
2. Vejthani Hospital, 4 COVID-19 Variants of Concern that Worry the World (2021) https://www.vejthani.com/2021/08/4-covid-19-variants-of-concern-that-worry-the-world/ 
3. Science Focus,  lambda Variant: All You Need to Know About the New UK Coronavirus Strain. (2021). https://www.sciencefocus.com/news/lambda-variant/ 

லகாவிட -19 மற்றும் மாறுபாடுகள 
2019 ஆம் ஆணடின் இறுதியில், சகாவைானா ரவைஸ் முதலில் சில 
குறிபபிட்ட ்பகுதிகளுககு சவளிப்பட்டது. பின்னர உலகம்
முழுவதும் மிக வவகைாக ்பைவியது. இந்த வதாறறு ைனிதனில் 
இருந்து ைனிதனுககு ்பைவும் வநாய ஆகும் ைறறும், இது வலைான 
அல்லது கடுரையான அறிகுறிகரை ஏற்படுத்தும். முதன் முதலில் 
தீவிை வநாய ்பைவியதில் இருந்து , வகாவிட -19 ஐந்து சவவவவறு 
வரககளில் வித்தியாைத்திறகு ஏற்ப  ைாறு்படடுள்ைது; ஒவசவாரு 
ைாறு்பாடடிறகும் அதன் ்பரிைாற்றம், வநாய எதிரபபு ைகதி 
ைறறும் சதாறறு தீவிைம் உள்ைது.

•  முதன் முதலில் ஐககிய இைாச்சியத்தில் (UK) யில் புைட்டாசி 
ைாதம் (சைப்டம்்பர) 2020 இல் கண்டறியப்பட்டது.  

•  தீவிைத்தன்ரை: ஆல்்பா ைாறு்பாடடு ்பைவல் அைல் (original variant)  
ைாறு்பாடர்ட வி்ட இலகுவானதும் ைறறும் எளிதானதுைாக இருககும்.ஆல்பா

பீட்டா 

க்டல்்டா 

காம்மா

ேம்்ப்டா 

•  முதன் முதலில் சதன்னாபபிரிககாவில் புைட்டாசி ைாதம் 
   (சைப்டம்்பர) 2020 இல் கண்டறியப்பட்டது.  
•  தீவிைத்தன்ரை: ரவைஸின் ஆைம்்ப விகாைத்து்டன் ஒபபிடும் 
   வ்பாது இந்த விகாைம் கடும் வீரியத் தன்ரையு்டன் கடுரையாக 
   வநாயவாயப்ப்டல்  அல்லது ைை்ணத்ரத ஏற்படுத்துவதறகான 
   அதிக வாயபபுககள் உள்ைது.

• முதன் முதலில் இந்தியாவில் ைாரகழி ைாதம் (டிைம்்பர) 2020
 இல் கண்டறியப்பட்டது. 

• தீவிைத்தன்ரை: ச்டல்்டா அைல் (original variant) ைாறு்பாடர்ட 
வி்ட வவகைாகவும் மிகத் தீவிைைாகவும் ்பைவுகி்றது, தறவ்பாது இது 
தாயலாந்தில் ச்பரும் ஆதிககம் சைலுத்தி வருகின்்றது.

•  முதன் முதலில் பிவைசிலில் ைாரகழி ைாதம் (டிைம்்பர) 2020 
இல் கண்டறியப்பட்டது.
• தீவிைத்தன்ரை: ைற்ற வரக ைாறு்பாடுகள் ரவைசுககரை வி்ட 
திரிபு அதிக வநாய சதாறறு தன்ரைரய சகாண்டது. வைலும் காம்ைா 
ரவைசுககு  எதிைான தடுபபூசியின் சையல் தி்றன் மிக குர்றவாக 
கா்ணப்படுகி்றது. 

•  முதன் முதலில் ச்பரு நாடடில் ைாரகழி ைாதம் (டிைம்்பர) 2020 
   இல் கண்டறியப்பட்டது.     

•  தீவிைத்தன்ரை: இந்த திரிபு கடும் ்பைவுதல் ைறறும் தடுபபூசிககு 
எதிரபர்ப மிக அதிகரிககும் வீரியத் தன்ரை சகாண்ட ைாத்தியம் 
உள்ைது.



2
Sources: 
1. BBC, Coronavirus: WHO Rethinking HOW Covid-19 Spreads in The Air (2020, July 8). BBC News. https://www.bbc.com/news/world-53329946.
2. World Health Organization, COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 Pandemic (2021), https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work. 

பரவும் மு்�கள
வகாவிட -19 வநாய ்பைவுவதறகு 3 வழிகள் உள்ைன.

1. துளி

2. கதா்டர்பு

3. வானவழி அல்ேது காற்றுமூேம் பரவல்

உமிழநீர ைறறும் ைளி வடிவில் ஆன திைவத் துளிகள் 
நீஙகள் இருமும் வ்பாது, தும்மும் வ்பாது ைறறும் வ்பசும் 
வ்பாது அது உற்பத்தி சையகி்றது. வகாவிட -19 ஆனது 
தனி ந்பரகள் இர்டவய வாய, மூககு ைறறும் கணகைால் 
்பைவக கூடியது.

்பாதிககப ்பட்ட தனி ந்பரகளி்டம் இருந்து வரும் திைவத் 
துளியானது ச்பாருடகளின் வைற ்பைபபில் இருகக முடியும். 
சுத்தம் அற்ற ்பகுதிகரை ந்பரகள் சதாடும் வ்பாது, பின்னர 
அவரகளின் வாய, மூககு அல்லது கணகரைத் சதாட்டால், 
வகாவிட -19 வநாய அந்த தனி ந்பரகளுககு ்பைவக கூடும்.

சிறு துகள்கள் வ்பசுவதன் மூலம் உற்பத்தி சையயப ்படடு, 
அரவ காறறில் நீண்ட வநைம் தஙகி இருந்து ைறறும் நீரத் 
துளிகரை வி்ட வைலும் ்பய்ணம் சையயக கூடியரவ. 
வான்வழி அல்லது காறறு மூலம் ்பைவல் அ்பாய 
இருபபி்டஙகைான, 

சநரிைலான, ைறறும் உ்ணவகஙகள், ்பா்டகர  ்பயிடசிப 
பீ்டஙகள், உ்டற ்பயிறசிக கூ்டஙகள், இைவு வநை விடுதிகள், 
அலுவலகஙகள் ைறறும் வழி்பாடடுத் தலஙகள் வ்பான்்ற
இ்டஙகளில் உடபு்றைாகக கா்ணலாம்.
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Source: World Health Organization, COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 Pandemic (2021),

https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work. 

5 லகாவிட -19 அ்ளவீடு

உஙகளுககும் மற்�ய 
நபர்களுககும் இ்்டயில் 
கு்�நதது 1 - 2 மீட்டர் 
வ்ரயிோை உ்டல் 
தூரத்த அல்ேது 
இ்்டகவளி்ய  
லபணுதல் 
லவண்டும். 

நீஙகள ஒவகவாரு மு்� இருமும் லபாலதா 
அல்ேது தும்மும் லபாலதா உஙகள முழங்கயால் 
உஙகள வாய் மற்றும் மூககு்ப பகுதிக்்ள 
மூடுதல் அல்ேது கபாததுதல் லவண்டும். 

நீஙகள உஙகள முகககவசம் அல்ேது லவறு எநத 
தனி்பபட்ட உஙகள பாதுகா்பபு உபகரைஙக்்ளயும் 
சரியாக அணிதல் லவண்டும்.

உஙகள ்கக்்ள கு்�நதது 20 விநாடிகள கதா்டநது 
சவற்காரம் (லசா்ப) இடடு அடிககடி கழுவுதல் அல்ேது 
ஆல்கஹால் கெல் இடடு அதன மூேம் உஙகள 
்கக்்ள அடிககடி சுதத்ப படுதத லவண்டும். 
நீஙகள உைவு உண்ணும் முன அல்ேது 
உஙகள வாய் மற்றும் மூககு பகுதிக்்ளத 
கதாடும் முனைர் உஙகள ்கக்்ள நன�ாக 
கழுவி அல்ேது நன�ாகச் சுதத்ப படுததிக 
ககாள்ளல் லவண்டும்.

உஙகள அ்�யில் 
அல்ேது வீடடில் 
காற்ல�ாட்டத்த 
உறுதி கசய்து, லமலும் 
சை கநரிசோை 
பகுதிக்்ளத 
தவிர்ததல் 
லவண்டும்.
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Source: กรุงเทพธุรกิจ, เสี�ยงโควดิ ต้องทําอยา่งไร? สรุปขั�นตอนชดัๆ ตามคําแนะนํา ‘กระทรวงสารธารณสขุ’ (2021), https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/931681.

ஆ்பத்து ைதிபபீடுகள்
நான லகாவிட -19 லநாய் வரும் ஆபததாை நி்ேயில் உளல்ளைா, 

மற்றும் இதற்கு நான எனை கசய்ய லவண்டும்?

சிவபபு

மஞசள

பச்்ச

நான் என்ன சையய வவணடும்?

நான் என்ன சையய வவணடும்?

நான எனை கசய்ய லவண்டும்?

ஒவை வீடடில் இருககும் அல்லது வநாய சதாறறுககு 
உள்ைான ந்பரு்டன் 1 மீட்டர தூை இர்டசவளிககுள் 
ைறறும் 5 நிமி்டஙகளுககு வைல் சதா்டரபில் 
இருபபின் அந்த ந்பர வகாவிட -19 வநாய 
சதாறறுவதறகான அல்லது ்பைவுவதறகான அதிக 
ஆ்பத்தான நிரலயில் உள்ைார.

ஒவை வீடடில் இருககும் அல்லது வநாய சதாறறுககு 
உள்ைான ந்பரு்டன் 1 மீட்டர தூை இர்டசவளிககுள் 
ைறறும் 5 நிமி்டஙகளுககு வைல் சதா்டரபில் 
இருபபின் அந்த ந்பர வகாவிட -19 வநாய 
சதாறறுவதறகான அல்லது ்பைவுவதறகான 
அதிக ஆ்பத்தான நிரலயில் உள்ைார.

ைஞைள் ஆ்பத்து குழுவிறகு தஙகரை சவளிப்ப 
டுத்திய தனி ந்பரகள்.

• வநாய சதாறறுககு உள்ைான தனி ந்பரகளின் 
ஆ்பத்தான நிரலரய சதா்டரந்து கணகாணியுஙகள் 
அல்லது பின்்பற்றவும்.

• வகாவிட -19 வநாய சதாறறுககு உள்ைான 
  ந்பரின் வகாவிட -19 ்பரிவைாதரன முடிரவப 
  சதா்டரந்து கணகாணித்தல்;
• அவர /அவள் ககு வகாவிட -19 ்பரிவைாதரனயின்    
  முடிவில் வநரைர்ற (positive) என இருந்தால், 
  உ்டனடியாக உஙகரை தனிரைப ்படுத்தி, 
  வகாவிட -19 ்பரிவைாதரனரய சையய வவணடும்.

• உ்டனடியாக வகாவிட -19 ்பரிவைாதரன 
வைறசகாள்ை வவணடும்;
• ்பரிவைாதரன முடிவுககாக காத்திருககும் வ்பாது 
உஙகரை நீஙகவை தனிரைப ்படுத்திக சகாள்ை 
வவணடும்.
• வைலதிக சிகிச்ரைகளுககு ைருத்துவ
 நிபு்ணரகரைத் சதா்டரபு சகாள்ளுதல் வவணடும்.
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Sources:
1. World Health Organization, Do What Matters in Times of Stress (2020), https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.
2. UT Southwestern Medical Centre, COVID-19 Virus Pandemic Stress Management for Health Care Providers (2020),  https://www.utsouthwestern.edu/covid-19/assets/stress-management.pdf.   

உ்ளவியல் சார்நத அறிகுறிகள மற்றும் 
மை அழுதத லமோண்்ம 

உ்டல் ரீதியாை 
அறிகுறிகள 

உ்ளவியல் ரீதியாை 
அறிகுறிகள 

வகாவிட -19 சூழநிரலயின் காை்ணைாக, நீஙகள் தீவிை ைன அழுத்தம் ைறறும் 
கவரலயான அனு்பவஙகரை ச்ப்றக கூடும், வைலும் இதன் விரைவாக 

உ்டல் ைறறும் ைனதில் ்பல அறிகுறிகள் ஏற்படும்.

• உஙகள் கழுத்து, வதாள்்படர்ட
  ைறறும் முதுகு வ்பான்்ற 
  ்பகுதிகளில் 
  வலி ைறறும் இழுபபு ஏற்படும்.
• வயிறறுக வகாைாறு அல்லது 
  பிைச்சிரன 
• தரை இறுககம் அல்லது 
  தரை பிடிபபு 
• தரலவலி
• ைாரபு கனைாக இருத்தல்
• கடும் வைாரவு அல்லது 
  உ்றஙகுவதில் சிககல்

உஙகரை ைகிழச்சி 
்படுத்தும் அல்லது
உஙகளுககு 
ைகிழச்சிரயத் தரும் 
சையல்கரை சையயுஙகள்.

உணரைத்துவைான 
தகவல்கரைப ்படியுஙகள், 
அல்லது நீஙகள் 
்பாரககும் ைறறும் நீஙகள் 
அறியும் தகவல்கள் 
உணரையானதாகவும் 
ைரியானதாகவும் இருகக 
வவணடும். 

சதாரலககாடசித் திரை 
(screen) ைறறும் ைமூக 
வரலத்தைஙகள் அல்லது 
ைமூக ஊ்டகஙகளில் 
உஙகள் வநைத்ரத
ர்றத்து சைலவிடுஙகள்.

உஙகள் நர்டமுர்ற 
வழககத்ரதத் 
சதா்டருஙகள்.

புரகபிடித்தல் ைறறும் 
ைது அருந்துவரதத் 
தவிரககவும் அல்லது 
விலகிக சகாள்ைவும். 

“இ்பபடியாை இககட்டாை 
மற்றும் கநருககடியாை 
சூழ்நி்ேயின லபாது 
லசாகமாக, மை அழுததமாக, 
குழ்பபமாக, பயமாக அல்ேது 
லகாபமாக இரு்பபது 
இயல்பாை ஒனறு ஆகும்”

உஙகள் நண்பரகள் 
ைறறும் குடும்்பத்தி
னரு்டன் சதா்டரபு 
சகாள்ளுஙகள். 

உ்டற்பயிறசி 
சையயுஙகள்.

• கவனம் சைலுத்துவதில் கடினம்  
• எளிதில் வகா்பம் அர்டதல் 
• அரைதியாக ஓரி்டத்தில் 
  அைரந்து இருகக  முடியாது.
• உ்றஙகுவதில் சிைைம் இருககும் 
• கவரலயாக, வருத்தைாக,   
  அல்லது குற்ற 
  உ்ணரச்சியாகவவா உ்ணருதல் 
• சூழநிரலரய ்பறறி நிரனத்து 
கவரலப ்படுதல், ைறறும் ்பயம் 
அர்டதல்
• அழுரக அல்லது கலஙகுதல்
• மிகவும் வைாரவாக உ்ணரதல்
• தனிரை உ்ணரவு

உஙகளுககு இது லபான� அறிகுறிகள ஏற்பட்டாலோ அல்ேது 
நீஙகள அனுபவிதது வநதாலோ, உஙகள மை அழுததத்த 
்கயா்ள இஙலக சிே உததிகள உள்ளை. 
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HOW TO READ THE RESULT

HOW TO SWAB

Sources: 
1. World Health Organization,  Standard Q COVID Ag Test (2020). https://www.who.int/diagnostics_laboratory/eual/eul_0563_117_00_standard_q_covid19_ag_ifu.pdf.
2. ไทยรฐัออนไลน,์ วธิใีชชุ้ดตรวจโควดิ Antigen Test Kit ยี�หอ้ต่างๆ ด้วยตัวเอง (2021). https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2147642.
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ஆை்்டிெகை் பரிசோதை் (Antigen test)
முதல் அல்லது ஆைம்்ப கட்டத்தில், நீஙகள் வகாவிட -19 வநாய சதாறறுககு உள்ைாகும் அல்லது 
ச்பறுவதறகான அ்பாயத்தில் இருந்தால், வைலும் அரத நீஙகள் ்பரிவைாதிகக விரும்பினாவலா, 
நீஙகள் அரத உஙகள் வீடடிவலவய ஆன்டிசென் ்பரிவைாதரன (antigen test kit) கருவி மூலம் 
்பரிவைாதித்துக சகாள்ை முடியும். (விரைவான ்பரிவைாதரன, இதன் மூலம் அந்த 
நாளுககுள்வைவய ்பரிவைாதரனயில் முடிரவக காடடி விடும்) 

•  விரைவான ஆன்டிசென் ்பரிவைாதரன கருவிகரை (antigen test kit) 
   உஙகளுககு அருகில் உள்ை ஒவசவாரு ைருந்தகஙகளிலும் கிர்டககின்்றன.
•  சுய அல்லது வீடடில் ்பரிவைாதரன சையயும் கருவிகள் வாஙகி ரவப்பரத 
   உறுதிப்படுத்திக சகாள்ளுஙகள்.

1. ஒவசவாரு சதாகுபபிலும் அல்லது 
கருவிப ச்படடியிலும்,  ஐந்து உ்பகை்ண-
ஙகள் உள்ை்டஙகலாக இருககும்.

1. உஙகள் மூககுக குழாயிறகு அல்லது மூககுத் துரைககுள் 
2 சைன்டிமீட்டரககு ஸ்வாப ்பஞசுருடடு குச்சிரய (swab stick) 
உடசைலுத்தி, 15 விநாடிகளுககு 5 - 10 முர்றகள் அரைப்பதன் 
மூலம் உஙகள் மூககின் வைற்பைபபு (பின்பு்ற நாவைா்பாரசனகஸ் 
/ posterior nasopharynx) துர்டககப்படும்.

வ்ரயறுததல்
வநரைர்ற (positive)

எதிரைர்ற (negative)

சைல்லாதது (invalid)

வகாவிட -19 வநாய சதாறறு ஏற்படடுள்ைது.

வகாவிட -19 வநாய சதாறறு 
ஏற்ப்டவில்ரல

்பரிவைாதரன முடிரவப ்பயன்்படுத்த முடியாது, 
வைலும் ஒரு புதிய ்பரிவைாதரன ைாதனத்தில் 
மீணடும் முதலில் இருந்து ைரியான 
முர்றயிரன பின்்பறறி ்பரிவைாதிகக வவணடும்.

2. அடுத்து, மூககிறகுள் உடசைலுத்திய ஸ்வாப ்பஞசுருடடு 
குச்சிரய (swab stick) எடுத்து பிரித்சதடுத்தல் தாஙகல் 
குழாயிறகுள் உடசைலுத்தல் வவணடும். நீஙகள் அரத 
உடசைலுத்தும் வ்பாது, பிரித்சதடுத்தல் தாஙகல் குழாரய 
தயவு சையது நன்்றாக கைககி, ைறறும் ஸ்வாப ்பஞசுருடடு 
குச்சிரய (swab stick) 5 த்டரவகளிறகு வைல் கலககி 
அல்லது கிைறி வி்டல் வவணடும்.
3. ஸ்வாப ்பஞசுருடடு குச்சியில் (swab stick) உள்ை ைாறு 
அல்லது துளிகரை பிரித்து எடுகக பிரித்சதடுத்தல் தாஙகல் 
குழாய ்பககத்ரத கைககும் வ்பாவத ஸ்வாப ்பஞசுருடடு 
குச்சிரய (swab stick) சவளி அகறறி வி்ட வவணடும். 
வைலும் பிரித்சதடுத்தல் தாஙகல் குழாயின் மூடிரய 
ரவத்து குழாரய இறுககைாக அழுத்தி மூ்ட வவணடும்..

4. பிரித்சதடுத்தல் தாஙகல் குழாயின் மூடிரய ரவத்து 
குழாரய இறுககைாக அழுத்தி மூ்ட வவணடும்..

5.்பரிவைாதரன ைாதனத்தில் (Antigen test kit) உஙகள் பிரித்சதடுத்தல் 
தாஙகல் குழாயின் (Extraction buffer tube) உள்ை ைாதிரியின் 3 சைாட
டுகரை இ்ட வவணடும். (தயவுசையது ்பரிவைாதரன ைாதனத்தில் உள்ை 
வட்ட வடிவப ்பகுதியில் ைாதிரியின் 3 சைாடடுகரை இடுதல் வவணடும்)
ைறறும் 15 - 30 நிமி்டஙகள் வரை காத்திருகக வவணடும்.

2. தயவுசையது ஒவசவாரு ஆன்டிசென் 
சதாகுபபிலும் அல்லது கருவிப ச்படடியிலும் 
(Antigen test kit) பின் பு்றத்தில் உள்ை 
ஆன்டிசென் ்பரிவைாதரனயின் 
காலாவதி திகதிரய ைரி்பாரககவும்.

காலாவதியான கருவிரயப (Antigen test kit) 
்பயன்்படுத்த வவண்டாம். 

3. ்பரிவைாதரன ைாதனஙகரைப ச்ப்ற 
முத்திரை ்ப்டல சதாகுபர்பத் தி்றந்து 
ைாதனத்தின் தி்றரன ைரி ்பாரககவும். 
்பரிவைாதரன கருவியின் (Antigen test kit) 
பின் பு்றத்தில் வண்ண  அல்லது நி்ற 
அர்டயாைம் இருககும்.

்பரிவைாதரனச் ைாதனம் 
முத்திரைப ்ப்டல 
சதாகுபபில் இருககும். 

பிரித்சதடுத்தல் தாஙகல் 
குழாய, அதன் மூடி, ஸ்வாப 
்பஞசுருடடு குச்சி (swab stick)  

அறிவுறுத்தல் அல்லது 
வழிமுர்ற

ைஞைள் = ்பயன் ்படுத்த 

்பச்ரை = ்பயன் ்படுத்த 
கூடியது.

*இந்த ்பரிவைாதரனரய வைற சகாள்ளும் முன் உஙகள் ரககரை நன்்றாகக 
கழுவி அல்லது சுத்தப ்படுத்தி, ரக உர்றகரை அணிந்து சையட்ப்டல் வவணடும். 

*பயனபடுத்தபபட்ட 
பபொருட்கள் அனைததும் 

அசுத்தமொை குபனப்கள் ஆகும். 
பரிச�ொ்தனையின முடிவில் அது 

சேரமனைசயொ அல்்லது 
எதிரமனைசயொ பயனபடுததிய 

அனைதது �ொ்தைங்கனையும் ஒரு 
்தனி னபக்குள் சபொடடு, அன்த தூக்கி 

குபனப ப்தொடடிக்குள் எறிவ்தற்கு 
முன �ரியொ்க அந்தப னபனய 

இறுக்்கமொ்க ்கடடியுள்ை்தயும் ேொம் 
உறுதி ப�யய சவண்டும்.

நான ஆனடிகென (antigen test) பரிலசாத்ை்ய எஙலக கபற்றுக ககாள்ள முடியும்?

ஆனடிகென பாரிலசாத்ைக கருவி்ய (Antigen test kit) எவவாறு பயனபடுததுவது: 
தயார் கசய்தல்

குறி்பபு

• ஒவசவாரு நிறுவனமும்   
  தஙகளிறகு ஏற்ப சவவவவறு  
  ்பயன் ்பாடடு வழி முர்றக
  ரைக சகாணடிருககலாம். 

• தயவுசையது உஙகள் 
  ஆன்டிசென் ்பரிவைாதரனக 
  கருவியின் (Antigen test kit) 
  விைககத்ரத மிகக கவனைாக 
  ்படித்து பின்்பற்றவும்.

• ஆன்டிசென் வைாதரனயின் 
  (Antigen test) முடிவுகள் 
  ைருத்துவைரனகளில் ்பயன் 
  ்படுத்தப்படும் ்பரிவைாதரன 
  வ்பால துல்லியைாக இருககாது.

ஸவா்ப பஞசுருடடு குச்சி்ய (swab stick) எ்பபடி பயன படுததுவது  

எ்பபடி பரிலசாத்ை முடி்வ பார்்பபது அல்ேது கதரிநது ககாளவது?
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அறிகுறிகளின 
அ்ளவு 

பச்்ச 

மஞசள

சிவ்பபு

ஒவசவாரு தனி ந்பருககும் வகாவிட -19 வநாய
சதாறறின் அறிகுறிகளின் அைவு ைாறு்படும்.
ஒரு ந்பர கடுரையான அறிகுறிகரைக சகாணடு 
இருககலாம், ைற்றவரகளுககு உ்டல் எதிரவிரனகள் 
இல்லாைவலா குர்றவாகவவா இருககலாம். 
ைருத்துவைரனயில் அல்லது வீடடில் தனிரைப 
்படுத்துதல் உட்ப்ட ைருத்துவ சிகிச்ரைரய 
தீரைானிப்பதறகாக ைருத்துவரகளின் அைவுவகாலாக 
அறிகுறியின் அைவு உள்ைது. கீவழ ்படடியல் 
இ்டப்படடுள்ை ்படி ஒவசவாரு அறிகுறிகளின் அைரவக 
குறிககும் அறிகுறிகள் சவவவவறு வண்ணஙகைாக 
(நி்றஙகைாக) 
வரகப்படுத்தி பிரிககப ்படுகி்றது.

இந்த குழு வலைான (mild) ைறறும் அறிகுறியற்ற வநாயாளிகைாக கருதப்படுகி்றது.
(அறிகுறி இல்ரல) வநாயாளிகள்

சயல்வலா குழு ்பாதிககப ்ப்டககூடிய ஒரு குழுவாகவும் வைரககப்படடுள்ைது, 
வைலும் 60 வயதுககு வைற்பட்டவரகள் ைறறும் அடிப்பர்ட ைருத்துவ நிரலரை 
( underlying medical condition ) உள்ைவரகைாகவும், ைறறும் / அல்லது பின்வரும் 
அறிகுறிகள் உள்ைவரகள் ஆக இருப்பாரகள்:

கீவழ உள்ை ்படடியலில் உள்ைவாறு, சிவபபு குழு மிகவும் கடுரையான அறிகுறி-
கரைக காடடுகி்றது. 

்பச்ரை குழு ்பதில்

ைஞைள் குழு ்பதில்

சிவபபு குழு ்பதில்

இந்த குழு வீடடுத்  தனிரைப 
்படுத்தலுககு தகுதியானது.

கடுரையான அறிகுறிகள் வைலும் 
வைரச்சி அர்டதரலத் தடுகக இந்த 

குழு உ்டனடியாக ைருத்துவைரனககு 
ைாற்றப்ப்ட வவணடும்.

உ்டனடியாக ைருத்துவைரனயில் 
அனுைதிகக வவணடும்

• காயச்ைல் ( 37.5º அல்லது அதறகு வைற்பட்ட 
  உ்டல் சவப்பநிரல )
• இருைல், சதாணர்ட புண, அல்லது சதாணர்ட 
  வலி ைறறும் மூககு ஒழுகுதல்.
• சுரவ ைறறும் வாைரனரய உ்ணை 
  முடியாது இருத்தல்.
• வதாலில் சைாறி அல்லது சிைஙகு வைலும் 
  ரக விைல்கள் அல்லது கால் விைல்களின் 
  நி்றம் ைாற்றம் அர்டதல்.
• கண எரிச்ைல் அல்லது கண சிவத்தல்
• வயிறறுபவ்பாககு அல்லது வ்பதி 
• மூச்சு விடுவதில் சிைைம் அல்லது மூச்சுத் 
  தி்ண்றலுககான அறிகுறிகள் இன்ரை.
• நுரையீைல் வீககம் இன்ரை.
• வவறு எந்த அடிப்பர்ட ைருத்துவ நிரலரையும் 
  (underlying medical condition) இல்ரல.

•  சநஞசு வலி
•  ஒரு எளிய அல்லது சிறிய சையலில் 
   இருந்து கூ்ட சுவாசிப்பது கடினம்
•  கரைபபு ைறறும் வலைான தரலச் சுறறு 
•  நுரையீைல் நிவைானிடிஸ் (Lung pneumonitis)
•  ஒரு நாரைககு 3 முர்றககு வைல் 
வயிறறுப வ்பாககு்டன்  வலைான தரலசுறறு 
அல்லது தரலககி்றககம் ஏற்ப்டல்.

•  வ்பசும் வ்பாது வாககியத்ரத முழுரையாக முடிகக 
முடியாத் தன்ரை, உ்ணரவின்ரை அல்லது 
விரைப்பர்டதல் ைறறும் தாைதைான ்பதில் வ்பான்்ற 
மூச்சுத் தி்ண்றல் ைறறும் ைன திரை திருப்பப ்பட்ட
அறிகுறிகள் ஏற்ப்டல்.
• எல்லா வநைமும் சநஞசு வலி இருந்துக சகாணடு 
இருத்தல்.
• நுரையீைல் நிவைானிடிஸ் ( Lung pneumonitis )
• ஆகஸிெனின் ( oxygen level ) அைவு ( SpO2 ) 3% ககு 
ைைைாக அல்லது குர்றவாக இருத்தல்.
• எகஸ்வை ( X-ray ) திரையில் நுரையீைல் ஊடுருவ-
ல்களின் காடசி முன்வனற்றம் இருப்பரத காட்டல்.
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்பாதிககப ்ப்டக கூடிய குழு

1. பி�வி லநாயு்டலைா அல்ேது இல்ோமலோ 60 வயதிற்கு 
லமற்பட்ட முதியவர்கள. 

2. அடி்பப்்ட மருததுவ நி்ே்மகள (underlying medical conditions) 
உள்ளவர்களும் இதில் உள[்ள்டஙகுவர் அல்ேது பினவருவர்.

இந்த ்பாதிககப ்ப்டக கூடிய குழு ச்பரும்்பாலும் வகாவிட -19 வநாயில் இருந்து கடுரையான 
அறிகுறிகரை உருவாகக அல்லது ஏட்படுத்த வாயபபுககள் உள்ைது. இந்த ்பாதிககப ்ப்டக 
கூடிய குழு வகாவிட -19 ்பரிவைாதரனயின் முடிவில் வநரைர்றயாக (positive) இருபபின், 
அவரகள் ைஞைள் நி்ற அைவு (yellow degree) அறிகுறிகள் சகாண்டவரகைாக 
வரகப ்படுத்தப ்படுவர. வைலும் இந்த குழுவில் உள்ை்டஙகலாக; 

இதயம் ைறறும் இைத்த 
நாை வநாயகள்

புறறுவநாய (Cancer) நீரிழிவு வநாய 
(Diabetes)

உ்டல் ்பருைன் 
(Obesity)

நாள்்பட்ட அல்லது  
நீடித்த சுவாை வநாய / 

நுரையீைல் வநாய

நாள்்பட்ட அல்லது  
நீடித்த சிறுநீைக வநாய

ச்பருமூரை இைத்த 
குழாயகள் வநாய 

அல்லது ்பககவாதம்
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கர்்பபம் மற்றும் லகாவிட -19

கர்்பபிணித தாய்மார்கள அல்ேது கர்்பபம் தரிதத கபண்கள கூடுதல் முன 
எச்சரிக்கயாக இருகக லவண்டும், ஏகைனில் அவர்க்்ள  கர்்பபம் 
தரிககாத கபண்களு்டன ஒ்பபிடும் லபாது லகாவிட -19 லநாயால்
கபரும்பாலும் அவர்கள கடு்மயாை லநாய்த கதாற்றுககு உள்ளாகி 
அல்ேது லநாய்த கதாற்று ஏற்ப்ட அதிக வாய்்பபுககள உள்ளை.

தயவு சையது ைகபவ்பறு நியைனத்ரத (maternity appointment) கணடிப்பாக பின்்பற்றவும், வைலும் 
நீஙகள் கீழ உள்ைவறறில் அல்லது இந்த வரககளில் ஏவதனும் ஒன்றில் அ்டஙகினால் நீண்ட 
வநைம் ைருத்துவைரனயில் தஙகுவரத அல்லது வநைத்ரத சைலவிடுவரத தவிரத்துக சகாள்ைவும்;

நீஙகள் ஒரு 24 வாை கரபபிணித் தாயாக இருபபின், வைலும் 
ைருத்துவரின் ைந்திபபுககள் இருந்தும் உஙகளுககு 
ைருத்துவரைச் ைந்தித்து ஆவலாசிப்பதில் தீவிை கவரல 
இல்ரலசயனில், நீஙகள் உஙகள் ைருத்துவரின் ைந்திபர்ப தள்ளி 
ரவப்பது ச்பாருத்தைானது என கருதுஙகள். 

மிக சநரிைலான ச்பாதுப 
வ்பாககுவைத்து ைறறும் 
ஒன்றுககு வைற்பட்ட 

ந்பரகளு்டன் ்பய்ணம் 
சையவரத தவிரத்தல் 

வவணடும் என்று மிகவும் 
்பரிந்துரைககப்படுகி்றது.

முகக கவைத்ரத ைரியாக 
அணியுஙகள், வைலும் 

அடிககடி ரககரை சுத்தப 
்படுத்திக சகாள்ை ஆல்கஹால் 

செல்ரல (alcohol gel) 
உஙகளு்டன் எடுத்துச் 

சைல்லவும்.

வீககம் (swollen), கருவின் இயககம் குர்றதல் (a decrease of fetal movement), 
வயானி இைத்தப வ்பாககு (vaginal bleeding), கருபர்பயில் வலி உ்ணரவு 

(feeling pain at the womb), திைவக கசிவு (fluid leak) வ்பான்்ற இந்த அைாதாை்ண 
நிரலரைகள் ஏவதனும் உஙகளுககு ஏற்பட்டால் உ்டனடியாக நீஙகள் நியமிககப 

்பட்ட ைகபவ்பறு ைருத்துவைரனககு சதரிவிககவும்.

ைருத்துவைரனயில் 
உஙகள் ைந்திபபுககாக 
காத்திருககும் வ்பாது 

2 மீட்டருககு (2 meters) 
ைமூக இர்டசவளிரய 

(social distancing) வ்பணுதல் 
வவணடும்.

நீஙகள் உஙகள் வீடுகளுககு 
திரும்பிய உ்டன் நீஙகள் ்பயன் 

்படுத்திய உஙகள் முகக 
கவைத்ரத ைரியாக அபபு்றப 

்படுத்தி, ரககரைக நன்்றாக-
க கழுவி, ைறறும் ஆர்டகரை 

விரைவாக  ைாற்றவும்.

•  நீஙகள் 32 வாை அல்லது அதறகு வைற்பட்ட கரப்பம் தரித்தவர.
•  உஙகளுககு அதிக ஆ்பத்துள்ை / ஆ்பத்தான கரப்பம் உள்ைது: நீஙகள் 17 வயதிறகு 
   உட்பட்ட அல்லது 35 வயதிறகு வைற ்பட்ட ஒரு கரபபிணியாக 
   இருபபின், வைலும் ்பல குழந்ரதகரை சுைந்து, சிககலான கரப்ப வைலாறு, வ்பான்்றரவ. 
•  உஙகளுககு கூடுதல் வநாயகள் உள்ைன; உயர இைத்த அழுத்தம் (high blood pressure),   
   நீரிழிவு (diabetes), ரதைாயடு வநாய (உ்டல் வைரச்சிரயப ்பாதிககும் கழுத்தில் உள்ை 
   சுைபபி / thyroid) , இதயம் ைாரந்த வநாயகள் (heart conditions), இழுபபு அல்லது ஆஸ்துைா  
   (asthma), சுவாை வநாய / நாள்்பட்ட அல்லது  நீடித்த நுரையீைல் வநாய 
   (chronic lung disease), நாள்்பட்ட அல்லது  நீடித்த சிறுநீைக வநாய (chronic kidney disease), 
   ைறறும் கரப்பத்தில் வநாய எதிரபபு ைகதி குர்ற்பாடு.
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வீடடில் தனி்ம்ப 
படுதத்ப படுதல்

ைருத்துவைரனகள் அல்லது 
தறகாலிகைாக இயஙகும் கை ைருத்துவ 
நிரலயம் அல்லது ைருத்துவக கூ்டஙகளில் 
அனுைதிபபிறகாக அல்லது வைரகரகககாகக 
காத்திருககும் வநாயாளிகள் ரவத்தியைால் 
வீடடுத் தனிரைப ்படுத்தலுககு அனுைதி 
அல்லது ்பரிந்துரை ச்பற்றவரகள் ைடடுவை.  

7 முதல் 10 வரையிலான நாடகள் 
ைருத்துவைரனயில் தஙகியிருந்த அல்லது 
அனுைதிககப ்படடு இருந்த வநாயாளிகள், 
வைலும் வீடடில் சிகிச்ரை ச்பறுவதறகு 
வ்பாதுைான அைவு கு்ணம் அர்டந்தவரகள்.
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யார் யார் வீடடு தனி்ம்ப படுததலுககு 
தகுதியாை லநாயாளிகள

அ�ிகு�ிக்ள் அ�்� (asymptomatic) அே்ேது, ேலசாை (mild) கோவி்ட் -19 நோய் 
அ�ிகு�ிக்ள் (பச்ச்) (Green) உ்ள்்ள (பச்ச்) (Green) நோயா்ளிக்ளுக்கு ம்ட்்டுமல 

பிை்வரும் நிபந்தை்க்ளு்டை் பொருந்தும்;

60 வயதிறகு கீழப ்பட்டவரகள் 
அல்லது குர்றந்தவரகள்.

தனியாக வாழ்பவர அல்லது 
ஒன்றுககு வைற்பட்ட 
ந்பரகளு்டன் வீடர்டப 
்பகிைாதவரகள்.

கீழ் வரும் நாளபட்ட அல்ேது நீடிதத 
லநாய்க்ளால் பாதிகக்ப ப்டாதவர்கள.

•  நாள்்பட்ட அல்லது நீடித்த அர்டபபு 
வநாயகள் (சிஓபிடி) (COPD); நுரையீைல் 
வநாய.
•  நாள்்பட்ட அல்லது நீடித்த சிறுநீைக 
வநாய (சிவகடி CKD நிரல 3,4)
•  இதயம் ைறறும் இைத்த நாை வநாயகள்
•  ச்பருமூரை இைத்த குழாயகள் வநாய 
அல்லது ்பககவாதம்
•  தீவிை அல்லது கடுரையான நீரிழிவு 
வநாய
•  ைருத்துவரகள் கடுரையாக 
தீவிைைாகக கருதும் பி்ற  நிரலரைகள்.

கடுரையான உ்டல் ்பருைன் 
இல்லாதவர. (90 கிவலா 
கிைாம்களுககும் குர்றவான 
எர்ட உள்ைவரகள்)

இத்தகய வநாயாளிகள் தஙகள் 
சைாந்த விருப்பத்தின் ்படி 
அணுகுமுர்றககு ைைரபபிகக 
வவணடும்.

வைவல குறிபபிடடு உள்ை தகுதி அைவு 
வகால்கரை பூரத்தி சையயாத 
வநாயாளிகள், ஆனால் 
ரவத்தியரகளினால் அவரகளின் தி்றன் 
ைதிபபீடு சையயப ்படடு "வீடடு தனிரைப 
்படுத்தல் (home isolation)" நர்டமுர்றயில்
 நுரழய ைருத்துவரகளி்டம் 
இருந்து அனுைதி அல்லது 
அஙகீகாைம் ச்ப்றப்படுகி்றது.

நல்ல உ்டல் நலத்து்டன் 
அல்லது ஆவைாககியைான 
உ்டல் நிரலயில் இருப்பவர.
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லநாயாளிகள வீடடில் தனி்ம்ப 
படுதத்ப படும் லபாது அவர்களுககு 

லத்வயாை பயிற்சிகள 

வீடடிவலவய இருஙகள்  

ஒரு குறிபபிட்ட (specific) அர்றயில் தஙகுத்தல் 
அல்லது இருத்தல் வவணடும். 

உஙகள் ரககரை நன்கு கழுவுதல் வவணடும்.

ைருத்துவ வைதிரய நாடுதல் வவணடும். சநரிைலான வ்பாககுவைத்து வாகனஙகளில் 
அல்லது வ்பாககுவைத்து சநரிைலான 
இ்டஙகளில் ்பய்ணத்ரதத் தவிரத்தல் வவணடும்.

வ்பாதுைான ஓயவு ைறறும் திைவஙகள் உஙகள் ஆவைாககியத்ரத அல்லது 
உ்டல் நலத்ரத உன்னிப்பாக கணகாணிகக வவணடும்.

உஙகள் தனிப்பட்ட ச்பாருடகரை 
்பகிரவரத தவிரத்தல் வவணடும்.

தனி குளியல் அர்றரய அல்லது 
ைலைல கூ்டத்ரத ்பயன்
்படுத்துதல் வவணடும். 

எபச்பாழுதும் முகக கவைம்  (Face masks)  
அணிந்து இருத்தல் வவணடும்.

துணிகரை தனித்தனியாக கழுவுதல் வவணடும்.

உஙகைால் முடிந்தால், வீடடு உறுபபினரகளி்டம் 
இருந்து காறவ்றாட்டம் உள்ை ென்னல்களு்டன் ஒரு 
தனி அர்றயில் தஙகுதல் அல்லது இருத்தல் வவணடும். 
இல்ரலசயன்்றால், வீடடின் ஒரு ்பகுதிரய தனியாக 
ஒதுககி ைற்றவரகளி்டம் இருந்து குர்றந்தது 3 காலடி 
(steps) தள்ளி இருத்தல் வவணடும்.

அடிககடி உஙகள் ரககரை ைவறகாைம் / வைாபபு (soap)  இடடு 
ைறறும் தணணீரில் குர்றந்தது 40 விநாடிகள் கழுவுதல் 
அல்லது ஆல்கஹால் அடிப்பர்டயிலான செல் (alcohol-based gel) 
சகாணடு நன்்றாக சுத்தப ்படுத்துதல் வவணடும். அர்றயில் அடி-
ககடி சதா்டப்படும் ஒவசவாரு வைற்பைபர்பயும் சுத்தம் சையவரத 
உறுதி சையதல் வவணடும். (வைரையின் வைற்பைபபு ைறறும் கதவுக 
ரகபபிடிகள் வ்பான்்றரவகள்). 

உஙகள் அறிகுறிகள் பின்வருைாறு கடுரையாக அதிகரித்தா-
ல், உன்னிப்பாக ைருத்துவ கவனிபபு அல்லது ்பரிந்துரைககாக 
உஙகள் வநாய ைாரந்த (case) ச்பாறுபபில் உள்ை ைருத்துவ 
வைதிரய உ்டனடியாக நாடுஙகள் அல்லது சதா்டரபு சகா-
ள்ளுஙகள். சுவாசிப்பதில் சிைைம் ஏற்ப்டல் (experience difficulty 
breathing), திைவஙகரை கீவழ ரவகக இயலாரை (inability to 
keep fluids down), நீரிழபபு அல்லது நீரைம் அற்ற (dehydration), 
நீடித்த அல்லது இர்டவி்டாத் சதா்டர காயச்ைல் (a prolonged 
fever) ைறறும் அதிக உ்டல் சவப்பநிரல(high temperature).

நீஙகள் ைருத்துவைரனககுச் சைல்ல வவணடிய வ்பாசதல்லாம் 
வ்பருந்துகள் அல்லது ையில்கள் வ்பான்்ற சநரிைலான 
வ்பாககுவைத்து வாகனஙகளில் ்பய்ணம் சையய ்பரிந்துரைககப 
்ப்டவில்ரல. நீஙகள் எபச்பாழுது எல்லாம் சவளியில் ்பய்ணம் 
சையயும் வ்பாது முகக கவைம் (Face masks) அணியுஙகள் ைறறும் 
வாகன ென்னல்கரைத் தி்றந்து ்பயணிகக வவணடும், 
அல்லது புதிய காறறு சுழறசிககு வாகனத்தின் துவாைஙகரைப 
்பயன்்படுத்த வவணடும் என்்பதரன 
உறுதி சையது சகாள்ளுதல் வவணடும்.

உ்டலில் வ்பாதுைான அைவு நீவைற்றத்ரத வ்பணுவதறகு 
வ்பாதுைான அைவு ஓயவு எடுத்து அதிக திைவஙகரை குடிகக 
வவணடும்.

உ்டல் சவப்பநிரல (body temperature), பிைா்ணவாயு அல்லது 
ஆகஸிென் அைவு (oxygen levels), காயச்ைல் (fever) ைறறும் வைாரவு 
(Fatigue) உட்ப்ட உஙகள் உ்டல் ஆவைாககியத்ரத மிக 
உன்னிப்பாக கணகாணித்தல் வவணடும்.

ைமூக இர்டசவளிரயப 
வ்பணும் ்பயிறசிகள்  
வீடடில் உள்ை உறுபபினரகளு்டன் சநருஙகிய 
சதா்டரர்பத் தவிரத்தல் அல்லது எபவ்பாதும் குர்றந்தது 
2 மீட்டர இர்டசவளியில் இருகக வவணடும்.

உஙகள் குடும்்ப உறுபபினரகளு்டன் அல்லது ைற்றவரகளு்டன் 
உ்ணவு ைறறும் தனிப்பட்ட ச்பாருடகரை ்பகிரதல் கூ்டாது 
அல்லது்பகிரந்து சகாள்வரத தவிரத்தல் வவணடும்.

கிர்டககக கூடியதாக இருந்தால், நீஙகள் ஒரு தனி குளியல் 
அர்றரய அல்லது ைலைல கூ்டத்ரத ்பயன் ்படுத்துதல் வவணடும். 
வைலும் நீஙகள் உஙகள் குடும்்ப உறுபபினரகளு்டன் ஒரு தனி 
குளியல் அர்றரய அல்லது ைலைல கூ்டத்ரத ்பகிரந்து சகாண்டால், 
தயவு சையது ்பகிைப்பட்ட குளியல் அர்றரய அல்லது ைலைல 
கூ்டத்ரத ்பயன் ்படுத்திய பின்னர நன்கு சுத்தம் சையதல் வவணடும்.

நீஙகள் ைற்றவரகரைச் சுறறிவயா அல்லது ைற்றவரகளு்டன் 
இருகக வவணடுைானால் எபச்பாழுதும் முகக கவைம் (Face masks)  
அணிந்து இருத்தல் வவணடும். நீஙகள் முகக கவைஙகரை (Face 
masks) 8 ைணிவநை ்பயன் ்பாடடிறகுப பின் ைாறறுதல் வவணடும்,  
அல்லது அதறகு முன்னவை அது ஈைைர்டந்தாவலா அல்லது அழுககு 
அர்டந்தாவலா உஙகள் முகக கவைஙகரை ைாறறுதல் வவணடும்.

ஆர்டகள் (Clothes), விரிபபுகள் (sheets), துணடுகள் (towels) ைறறும் 
பி்ற ச்பாருடகரை ைற்றவரகளி்டம் இருந்து தனித்தனியாக 
ைவறகாைம் / (வைாபபு) (soap) அல்லது அழுககுநீககி (detergent) 
சகாணடு ்பயன் ்படுத்தி கழுவுதல் வவணடும்.

நீஙகள் வீடடிவலவய இருகக வவணடும் என்்பதன் அரத்தம், 
அதாவது உஙகள் வீடர்ட விடடு நீஙகள் சவளிவய 
சைல்வவதா, அல்லது ்பாரரவயாைரகள் ைறறும் வவறு 
எவரும் நீஙகள் வீடடு தனிரைப ்படுத்தப்படடு உள்ை 
இ்டஙகளுககு வருவவதா தர்ட சையயப்படடு உள்ைது. 



13Sources: 
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துடிபபு அல்லது ்பல்ஸ் 
ஆகஸிமீட்டரை (pulse oximeter) 

எவவாறு ்பயன் ்படுத்துவது?

சவப்பைானிரய (thermometer) ரவத்து 
உ்டல் சவப்ப நிரலரய அைப்பது எப்படி?

ஒரு டிஜிட்டல் வாய்வழி கவ்பப மானி்ய்ப (digital oral thermometer) 
பயன படுததுதல்

கவ்பபநி்ே அ்ளவி (thermal gun) பயன படுததுதல்.

•   முதலில் துடிபபு அல்லது ்பல்ஸ் ஆகஸிமீட்டரை (pulse oximeter) இயககவும் (Turn on). வைலும் அதன்   
    திரையில் இலககஙகள் சதரிகி்றது என்்பதரன உறுதிப ்படுத்த வவணடும்.
•  துடிபபு அல்லது ்பல்ஸ் ஆகஸிமீட்டரிறகுள் (pulse oximeter) உஙகள் ரகயின் நடு வி்றல் அல்லது ஆள்காடடி  
   விைரல உள் நுரழகக வவணடும். வைலும் ்பல்ஸ் ஆகஸிமீட்டர துடிபர்பக கண்டறிந்து ஆகஸிென் 
   சைறிவூட்டரலக காணபிப்பதறகு சில வினாடிகள் அனுைதிகக அல்லது காத்திருகக வவணடும். (SpO2)
•  SpO2 (ஆகஸிென் சைறிவு அல்லது oxygen saturation): ஒரு ைதவீத (%) அடிப்பர்டயிலும் கா்ண முடியும்.
•  அதன் வாசிபர்ப எடுத்து ைறறும் உஙகள் ஆகஸிென் அைரவ ்பதிவு சையது சகாள்ை வவணடும்.
                  ைாதாை்ண நிரல (Normal): ஆகஸிெனின் சைறிவு (SpO2) 95% அல்லது அரத வி்ட கூடுதலாக / 
                  வைல் இருத்தல் வவணடும்.

• அதன் நுனிரய குளிர நீர ைறறும் ைவறகாைம் (வைாபபு) இடடு சுத்தம் சையது, பின்னர அரத நன்கு 
  துர்டகக வவணடும்.
• உஙகள் உ்டல் சவப்பநிரலரய அைப்பதறகு குர்றந்தது ஐந்து நிமி்டஙகளுககு முன் எரதயும் ைாபபி்டவவா 
ைறறும் குடிககவவா கூ்டாது, ஏசனனில் நீஙகள் அருந்தும் உ்ணவு அல்லது ்பானத்தின் சவப்பநிரல தவ்றான 
முடிரவ அல்லது உ்டல் சவப்ப நிரல அைரவ ஈற்படுத்தக கூடும். 
• உ்டல் சவப்ப ைானிரய இயககவும் (Turn the thermometer on). 
• உஙகள் வாயின் பின் உடபு்றத்ரத வநாககி, நாககின் கீழ அதன் நுனிரய ரவககவும்.
• உ்டல் சவப்ப ைானிரயச் சுறறி உஙகள் உதடுகைால் அல்லது வாயால் மூடி, உ்டல் சவப்ப ைானிரய சுைார 
40 வினாடிகள் அல்லது பீப ஒலிரும் வரை ரவத்திருகக வவணடும்.
• உ்டல் சவப்ப ைானியின் காடசியில் காடடும் உஙகள் உ்டல் சவப்ப நிரலரய ைரி்பாரத்து உஙகள் உ்டல் சவப்ப 
நிரலரய ்பதிவு சையய வவணடும்.

•  உ்டல் சவப்ப ைானிரய குளிரந்த நீரில் அலசுதல் அல்லது கழுவுதல் வவணடும்,  
பின்னர ஆல்கஹால் மூலம் சுத்தம் சையது மீணடும் நன்கு துர்டகக வவணடும்.

•  உ்டல் சவப்பநிரல அைவிரய (thermal gun) ்பயன் ்படுத்திய பின்னர அல்லது வவறு ஒருவரி்டம் ஒப்பர்டககும் 
வ்பாது ைானிர்டைர (sanitizer) அல்லது ஆல்கஹால் அடிப்பர்டயாகக சகாண்ட துர்டப்பால் (alcohol-based wipe)
சவப்பநிரல அைவிரய (thermal gun) சுத்தம் சையய வவணடும்.

•  சவப்பநிரல அைவிரய (thermal gun) இயககவும் (Turn on the thermal gun) ைறறும் அது ைரியான 
   உ்டல் சவப்ப நிரலரய ்பதிவு சையகி்றதா என்்பரத உறுதி சையய வவணடும். 
•  சநறறியில் இருந்து 6 அஙகுல (6 inches) தூைத்திறகு உள் உ்டல் சவப்பநிரல அைவிரய (thermal gun) 
   ரவத்து உ்டல் சவப்பநிரலரய ்பதிவு சையய ச்பாத்தாரன அல்லது ்பட்டரன (button) அழுத்த வவணடும்.
•  "திரையில்" (screen) காடடும் எணர்ணப ்பாரத்து உஙகள் உ்டல் சவப்ப நிரலரயப ்பதிவு சையய வவணடும்.

•  உ்பவயாகித்த பின் விைரல ைானிர்டைர அல்லது ஆல்கஹால் அடிப்பர்டயிலான துர்டப்பால் சுத்தம் சையய வவணடும்..
•  தவ்றான வாசிபர்ப அல்லது க்ணகசகடுபர்ப தவிரகக, நக வண்ணம் (nails polish) 
பூைப ்பட்ட விைல்களில் வைாதிபர்ப தவிரத்தல் வவணடும்.

SpO2 95 % ககும் குர்றவாக அல்லது அதறகுக கீழ இருந்தால், அந்த ந்பர 
குறிபபி்டப ்படடு உ்டனடியாக ைருத்துவ அதிகாரிகளி்டம் அனுப்பப ்ப்ட வவணடும்.

காய்ச்சல்: 100.4 F (38º கசல்சியஸ) அல்ேது அதற்கும் அதிகமாை 
கவ்பப நி்ே இரு்பபின அது காய்ச்சோகக கருத்ப படுகி�து.

காய்ச்சல்: 100.4 F (38º கசல்சியஸ) அல்ேது அதற்கும் அதிகமாை 
கவ்பப நி்ே இரு்பபின அது காய்ச்சோகக கருத்ப படுகி�து
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நீஙகள வீடடில் தனி்ம்ப படுதத்ப படும் 
(home isolation) கபாழுது உஙகளுககு நீஙகல்ள 

எவவாறு சிகிச்்ச அளி்பபது அல்ேது ந்டததுவது?

உ்டல் கவ்பபதது்டன காய்ச்சல் 
37.5 டிகிரி கசல்சியஸுககு 

லமல் அல்ேது கூடுதோக இருநதால்,

உஙகளுககு வயிற்று்ப லபாககு 
அல்ேது வாநதிலபதி இருநதால்

உஙகளுககு சுவாசி்பபதில் சிரமம் 
அல்ேது மூச்சுத திை�ல் ஏற்பட்டால்

இருமல் இருநதால்

•  ஏைாைம் அல்லது நிர்றய ஓயவு எடுத்தல் வவணடும்; 
வைலும் ஒவசவாரு இைவும் குர்றந்தது 7 சதா்டககம் 
8 வரையிலான ைணிவநைஙகள் உ்றஙக அல்லது 
நித்திரை வவணடும்.
•  நிர்றய அல்லது கூடுதலான திைவஙகரை அல்லது 
்பானஙகரை (fluids) குடிகக வவணடும்.
•  உஙகள் சிறுநீரின் (urine) நி்றத்ரதக கணகாணி-
கக வவணடும்; வைலும் உஙகள் சிறுநீரின் (urine) 
சவளிர ைஞைள் (pale yellow) நி்றைாக இருந்தால் நீரிழபபு 
(dehydration) ஏற்ப்ட வாயபபில்ரல. ஆனால் உஙகள் 
சிறுநீரின் (urine) கடுரையான நி்றம் கா்ணப்படின் 
நீஙகள் அதிக தணணீர அல்லது திைவஙகள் (fluids) 
குடிகக வவணடும்.
•  ஒவசவாரு 4 சதா்டககம் 6 வரையிலான ைணி 
வநைத்திறகும் ஒரு அைவு ்பாைாசிட்டைால் (one dose of 
paracetamol) எடுத்துக சகாள்ை வவணடும்.
•  உஙகள் உ்டல் சவப்ப நிரலரயக குர்றகக; உஙகள் 
உ்டலில் அதிக சவப்பம் உள்ை இ்டஙகைான அககுள், 
கழுத்து ைறறும் கால் இர்ட அல்லது அரை வ்பான்்ற 
இ்டஙகளில் குளிரந்த நீரில் குளியல் ஸ்்பந்ரெ 
(bath sponge) ரவகக வவணடும்.

•  பின்வரும் உ்ணவு தயாரிபபுகரைத் தவிரகக   
   வவணடும்; ்பால் ச்பாருடகள் (dairy products)
   (உதாை்ணைாக தயிர ைறறும் ்பால்), புதிய ்பழஙகள்   
   (fresh fruits) ைறறும் ஜீைணிகக அல்லது ைமி்பா்டர்டய  
   கடினைான (hard-to-digest) உ்ணவுகள்.

•  நாள் முழுவதும் வவகரவத்த (boiled) ைறறும் 
   சுத்தைான தணணீரில் (ORS) வாயவழி நீரிழபபு 
   திைவஙகரை கலந்து அடிககடி குடிகக வவணடும்.  
   வைலும், (சிறுநீைகம் (kidney) அல்லது இதய வநாய 
   (heart disease) உள்ை வநாயாளிகள் ORS எடுப்பதறகு  
   முன் ைருத்துவரி்டம் இரதப ்பறறி வ்பை வவணடும்).

•  நீஙகள் ்பசித் தன்ரைரய இழந்தால், ஒரு சிறிதைவு  
   உ்ணரவவயனும் அடிககடி ைாபபி்ட முயறசி 
   சையயுஙகள்.

•  வீடடு ைறறும் அர்றயில் ென்னல்கரைத் தி்றககவும் 
அல்லது நன்கு காறவ்றாட்டைான அர்றயில் தஙகவும்.

•  உஙகள் மூககு ைறறும் வாய வழியாக சைதுவாகவும் 
ஆழைாகவும் (மூச்ரை நன்கு உள் இழுத்து வி்டல்) சுவா-
சிகக வவணடும்.

•  உஙகள் வதாள்ப்படர்டகரை நிமிரத்தி நிதானைாக 
உடகாரந்து சகாள்ளுஙகள், ஆனால் குனிந்வதா அல்லது 
வட்டைாக சுருணவ்டா அைைக கூ்டாது.

•  ைறறு முன்வனாககி ைாயந்து, உஙகள் முழஙரககரை 
சைதுவாக உஙகள் முழஙகால்களில் ரவத்து 
நீண்ட ைறறும் ஆழந்த மூச்ரை எடுத்து விடுவதனால் 
அது உஙகளுககு எளிதாக சுவாசிகக உதவும்.

•  ைன அழுத்தம் ைறறும் பீதி அல்லது ்பதற்றம் 
   அர்டயாைல் இருகக முயறசிகக வவணடும்.

•  உ்றஙகும் நிரல: உஙகள் ்பககத்தில் உ்றஙகுதல் 
(Sleeping on your side) அதாவது ஒரு ்பககைாக ைரிந்து 
உ்றஙகுஙகள் அல்லது உயைைான தரலயர்ணயில் 
( high-loft pillow) உ்றஙக வவணடும்.

• உஙகள் ்பககத்தில் உ்றஙகுதல் 
(Sleeping on your side) அதாவது ஒரு ்பககைாக ைரிந்து 
உ்றஙகுஙகள் அல்லது உயைைான தரலயர்ணயில் 
(high-loft pillow) உ்றஙக வவணடும், ைறறும் உஙகள் 
முதுகில் கிர்டநிரல அல்லது தடர்டயான வடிவில் 
உ்றஙகுவரதத் (sleeping flat on your back) தவிரகக 
வவணடும்.

• இருைலில் இருந்து நிவாை்ணம் ச்ப்ற இருைல் நீககும் 
ைருந்துகள் அல்லது சதாணர்ட ைருந்துகள் 
(throat lozenges) எடுத்துக சகாள்ை வவணடும்.

• வதரன சவதுசவதுப்பான நீரில் கலந்து குடிகக 
வவணடும் (12 ைாதஙகளுககும் உட்பட்ட 
அல்லது குர்றவான குழந்ரதகளுககு 
சகாடுகக வவண்டாம்.)
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உ�ஙகும் நி்ேகள
பின்வரும் ்படுககும் நிரலகள் (lying positions) மூச்சு விடுவதில் சிைைம் அல்லது மூச்சுத் 
தி்ண்றல் ைறறும் வைாரவு வ்பான்்ற வகாவிட -19 ்பாதிபபுககளில் இருந்து நுரையீைலில் 

ஏற்படும் கடுரையான அறிகுறிகரை எளிதாகக உதவுகின்்றன.

உஙகளுககு மிகவும் வைதியான 
வதாற்ற அரைவு அல்லது வதாைர்ணயில் 
(comfortable posture) 30 நிமி்டஙகள் 
முதல் 2 ைணி வநைம் வரை உஙகள் 
முகத்ரத கீவழ ரவத்து ்படுத்து (laying) 
இருத்தல் நன்று. 

பின்னர 60 சதா்டககம் 90 ்பாரகயில் 
(degrees) 30 நிமி்டஙகள் முதல் 
2 ைணி வநைம் வரை உடகாரந்து 
இருத்தல் வவணடும்.

பின்னர, உஙகள் முகத்ரத கீவழ 
ரவத்து, ஒரு காரல ைடடும் வைவல 
ரவத்து 30 நிமி்டஙகள் முதல் 2 ைணி 
வநைம் வரை ்படுத்து இருககவும். 

நீஙகள லமலே உள்ள 
படுககும் நி்ேக்்ள 
முடிததவு்டன, முதல் 
நி்ேயில் இருநது 
கதா்டர்நது அநதநத 

வரி்சயில் மீண்டும் 
கசய்ய முடியும்.

அடுத்த 30 நிமி்டஙகள் முதல் 2 ைணி 
வநைம் வரை உஙகள் ்பககைாக 
ைரிந்து ைரியான நிரலயில் 
( side-lying on the right position) 
்படுத்துக சகாள்ளுஙகள். 

அடுத்து, உஙகள் இ்டது ்பககத்தில் 
(lay down on your left) 30 நிமி்ட
ஙகள் முதல் 2 ைணி வநைம் வரை 
்படுத்துக சகாள்ளுஙகள்.
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ஃபா தோய் லொன (Fah Talai Jone) 
(ஆண்டலராகிராபிஸ பானிகுோ்டா Andrographis Paniculata) 

ஃபா தோய் லொன (Fah Talai Jone) எனபது ஒரு மூலி்க அடி்பப்்டயிோை மருநது 
(herb-based medicine) ஆகும். இது தாய்ோநதில் லேசாை அறிகுறிகளுககு (mild symptoms) 

அதாவது காய்ச்சல், கதாண்்்ட வலி மற்றும் இருமல் லபான�வற்றிற்கும் லமலும் அறிகுறியற்� 
லநாயாளிகளுககும் (asymptomatic patients) பரவோக்ப பயன படுதத்ப படடு வருகி�து. 
இரு்பபினும், இது லகாவிட -19 கதாற்று லநா்ய குை்ப படுதத அல்ேது தடு்பபதற்காக 

ஒரு மருநதாக உேக சுகாதார அ்ம்பபால் (World Health Organisation) (WHO) 
அதிகார்ப பூர்வமாக உறுதி்பபடுதத்ப ப்டவில்்ே.

*சதா்டரச்சியான ஆயவுகள் ந்டந்து சகாணடு இருப்பதால், தயவுசையது ைமீ்பத்திய சையதிகரை
 (latest news)  புதுபபித்து அல்லது சதரிந்து சகாள்ளுஙகள்.

முனகைச்சரிக்ககள 
அல்ேது தற்கா்பபு 
ந்டவடிக்ககள

இைத்தக கடடிகரை அல்லது உர்றவரதத் தடுகக உதவும் ைருந்துகளு்டன் 
அதாவது (ஆன்டிவகாகுலணட anticoagulant (இைத்த உர்றரவத் தடுப்பான்) 
னு்டன் ஃ்பா தலாய வொரன (Fah Talai Jone) எடுத்துக சகாள்வரதத் 
தவிரகக வவணடும். ஏசனன்்றால் இைத்தத்தில் உள்ை சைல்கள் ஒன்்றாக 
ஒடடிக சகாள்வரதத் தடுககவும் (ஆன்டி பிவைடசலட anti platelet) 
ைறறும் வாரஃ்பரின் (Warfarin) ைறறும் ஆஸ்பிரின் (Aspirin) 
வ்பான்்ற இைத்த அழுத்த ைருந்துகள் ஒருஙகிர்ணந்து ச்பரும் 
விரைவுகரை உருவாககக கூடும்.

கருச் சிரதவு, முன்கூடடிய பி்றபபு அல்லது பி்றபபு குர்ற்பாடுகளுககு 
வழிவகுககும் அல்லது ஏற்படுவதறகு கருபர்ப சுருககம் காை்ணைாக, 
கரபபிணி ஆகும் ைாத்தியம் உள்ைவர ைறறும்/அல்லது தாயப்பால் 
சகாடுப்பது வ்பான்்றன ்பரிந்துரைககப ்ப்டவில்ரல.

நாள்்பட்ட அல்லது  நீடித்த நுரையீைல் வநாய (chronic lung disease), 
தீவிை இதயம் ைாரந்த வநாயகள் (serious heart conditions), உயர இைத்த 
அழுத்தம் (high blood pressure), நீரிழிவு (diabetes), அல்லது கல்லீைல் வநாய 
(liver disease) வ்பான்்ற அடிப்பர்ட ைருத்துவ நிரலரைகள் (underlying 
medical conditions) உள்ைவரகளுககு இது ்பரிந்துரைககப ்ப்டவில்ரல.
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ைருந்தின் அைவு 

உ்பவயாகிககும் முர்ற  

்பகக விரைவுகள் 

உ்டல் எ்்ட

20 60 மில்லி கிைாம் (mg)/ 
ஒரு நாள்

90  மில்லி கிைாம் (mg)/ 
ஒரு நாள்

120  மில்லி கிைாம் (mg)/ 
ஒரு நாள்

30

40

ஆண்டலராகிராஃ
லபா்ேடடின

 (Andrographolide) 
அ்ளவு 

• வயது வநலதாருககு அல்ேது கபரியவர்களுககு
  ஆணடவைாகிைாஃவ்பாரலடு (andrographolide) ஒரு 
நாரைககு சைாத்தம் 180 மில்லி கிைாம் (mg) ்படி 
சதா்டரச்சியாக ஒரு சில நாடகளுககு எடுத்துக 
சகாள்ளுஙகள்.
* ஒவசவாரு ைருந்து நிறுவன தை அடிப்பர்டயிலு-
ம் அல்லது பிைாணடிலும் (brand) சவவவவறு அைவிலான 
அல்லது எணணிகரகயிலான ஆணடவைாகிைாஃர்ப-
ட (andrographolide) உள்ைது என்்பரத தயவு சையது 
நிரனவில் ரவத்துக சகாள்ை வவணடும். 
ைருந்து விவைத்துணுககு அல்லது (வலபிரை label) மிகக 
கவனைாகப ்படித்து, ைருத்துவரகள் அல்லது 
ைருந்தாளுநரகளின் அறிவுறுத்தல்கரைப பின்்பற்றவும்.
• 50 கிலோ கிராமுககு (kg) கீழ் உள்ள குழந்தகளுககு:
  ஒரு நாரைககு 1 கிவலா உ்டல் எர்டககு 3-3.5 
மில்லி கிைாம் (mg) ்படி எடுத்துக சகாள்ளுஙகள். 
50 கிவலா அல்லது அதறகு வைற்பட்ட உ்டல் எர்ட 
இருந்தால், ச்பரியவரகளுககு ைைைான அைரவப 
்பயன் ்படுத்துஙகள்.
*ஃ்பா தலாய வொன் (Fah Talai Jone) ஐ சதா்டரச்சியாக 
5 நாடகளுககு வைல் எடுகக வவண்டாம்.

•  ைருந்து விவைத்துணுககு அல்லது (வலபிரை label) மிகக கவனைாகப ்படிகக வவணடும். ஏசனன்்றால் 
ஒவசவாரு ைருந்து நிறுவன தை அடிப்பர்டயிலும் அல்லது பிைாணடிலும் (brand) ைாறு்பட்ட அைவிலான 
அல்லது எணணிகரகயிலான ஆணடவைாகிைாஃர்பட (andrographolide) கா்ணப்படும்.
•  இது குைட்டல் ைறறும் வாந்திரயத் தடுகக ஒவசவாரு உ்ணவிறகும் அல்லது உ்ணவு உறசகாண்ட 
பின்னரும் ஒரு முர்ற எடுத்துகசகாள்ை ்பரிந்துரைககப ்படுகி்றது.
•  நீஙகள் உஙகள் வகாவிட -19 ்பரிவைாதரன முடிவில் வநரைர்ற (positive) என்்றால், 72 ைணி 
வநைத்திறகுள் அல்லது (3 நாடகள்) ககுள் ஃ்பா தலாய வொரன (Fah Talai Jone) எடுகக 
்பரிந்துரைககப ்படுகி்றது.

• உஙகளுககு பின்வரும் கடுரையான அறிகுறிகள் ஏற்பட்டாவலா அல்லது வதான்றினாவலா அரத 
(ஃ்பா தலாய வொரன Fah Talai Jone) எடுத்துக சகாள்வரத நிறுத்தி விடுஙகள்; ்பசியின்ரை, 
வயிறறுப வ்பாககு, குைட்டல், வாந்தி, தரலவலி, இதயப ்ப்ட்ப்டபபு ைறறும் வைாரவு.
• தரலச்சுறறு வருவது வ்பால்  அல்லது ையககம் வருவது வ்பால் உ்ணரந்தால், உ்டனடியாக உடகாரந்து 
அல்லது ்படுத்துகசகாள்ை ்பரிந்துரைககப ்படடுள்ைது. வைலும் அறிகுறிகள் 30 நிமி்டஙகளில் ைர்றந்து 
வி்டவில்ரல அல்லது குர்றயவில்ரல என்்றால், உ்டனடியாக ைருத்துவரகரை அணுக வவணடும்.
• அறிவுறுத்தப ்பட்டரத வி்ட அதிக த்டரவகள் அல்லது அதிக அைவிலான ஃ்பா தரல வொன் (Fah Talai Jone) 
எடுத்துக சகாள்ளும் வ்பாது, உஙகள் கால்கள் ைறறும் ரககளில் உ்ணரவின்ரை அல்லது விர்றபபு, 
்பலவீனம் ைறறும் பி்ற விரும்்பத்தகாத ்பகக விரைவுகரை ஏற்படுத்தக கூடும்.
• சிலருககு ஒவவாரை (allergic) ைறறும் எதிரவிரனகள் (reactions) இருககலாம்; சைாறி, ்பர்ட வநாய (hives) 
ைறறும் முக வீககம், இவவா்றான அறிகுறிகள் ஏறப்பட்டால் அல்லது அனு்பவித்தால், ஃ்பா தரல வொன் (Fah 
Talai Jone) ஐ எடுத்துக சகாள்வரத உ்டனடியாக நிறுத்துஙகள். வைலும் ஒவவாரை அறிகுறிகரை (allergy 
symptoms) உ்டனடியாக நிறுத்துவதறகு ஒவவாரை ைருந்துகரைப (allergy medicines) ்பயன் ்படுத்துஙகள், 
வைலும் ைருத்துவைகரை நாடி கலந்து ஆவலாசிகக வவணடும். 
(மீணடும் ஃ்பா தரல வொன் (Fah Talai Jone) ஐ ்பயன்்படுத்த வவண்டாம்)
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வாய்வழி நீரிழ்பபு உ்பபுகள 
Oral Rehydration Salts (ORS) 

மற்றும் லகாவிட -19

காயச்ைலு்டன், வகாவிட -19 வநாய உள்ை ்பலருககு இரைபர்ப ைறறும் கு்டலில் அறிகுறிகள் 
(gastrointestinal symptoms) உருவாகி, குைட்டல், வாந்தி ைறறும் வயிறறுப வ்பாகரக 

அனு்பவிககின்்றனர. வயிறறுப வ்பாககு நீரிழபர்ப அல்லது நீர சவளிவயற்றத்ரத (Dehydration)
 ஏற்படுத்தும், இது உஙகள் உ்டலில் வதரவயான அைவு திைவஙகள் (fluids) இல்லாத வ்பாது 
நிகழகி்றது. நீரிழபபு (Dehydration) கடும் தீவிைம் அர்டயலாம், ைறறும் அரத தீரககத் தவறும் 

்படச்ைத்தில் அல்லது வ்பாதுைான சிகிச்ரை அளிககப ்ப்டா விட்டால், 
அது ைை்ணம் அர்டவதறகு வழி வகுககலாம். வநாயாளிகள் ைருத்துவைரனகளில் அனுைதிககப 

்படுவதறகு காத்திருககும் வ்பாது, வயிறறுப வ்பாககு காை்ணைாக உ்டலில் இருந்து இழந்த 
திைவஙகரை பூரத்தி சையய வாயவழி நீரிழபபு உபபுகரை (Oral Rehydration Salts) (ORS) 

குடிகக ்பரிந்துரைககப ்படுகி்றது.

*காயச்ைல், வயிறறுப வ்பாககு அல்லது வாந்தி உள்ைவரகளுககு விரையாடடு 
்பானஙகரை குடிகக ்பரிந்துரைககப ்படுவதில்ரல, ஏசனனில் விரையாடடு ்பானஙகளில் 

உபபு ைறறும் ைரககரையின் சைறிவு ORS (Oral Rehydration Salts) இல் இருந்து 
வவறு்பட்டது, வைலும் அது உஙகள் நிரலரைரய வைாைைாககும்.

வீடடில் தயாரிகக்பபடும் ஓரல் ரீ்ஹடலரஷன உ்பபுகள 
(Oral Rehydration Salts) (ORS) கசய்மு்�.

உ்பபு மற்றும், சர்கக்ர க்ரயும் 
வ்ர கே்வ்ய கி்ள� அல்ேது 
கேகக லவண்டும்.

கலரவககு வைரகக வவணடிய ச்பாருடகள் அல்லது கலரவக 
கூறுகள்  பின்வருைாறு :

•  இைணடு வதககைணடி (tablespoons)    
   ைரககரை (24 கிைாம்)

• அரை வதககைணடி (tablespoons) 
  உபபு (3 கிைாம்)

• ஒரு லிட்டர சுத்தைான குடிநீர அல்லது 
சகாதித்த நீர, பின்னர அரத 
(750 சிசி / 750 cc) அைவு குளிைானதும்



19
Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.

ைடடுப்படுத்தப ்பட்ட வைஙகள் ைறறும் ்பாதுகாபபு உ்பகை்ணஙகள் வழஙகல் காை்ணைாக 
்பல ைருத்துவைரனகள் திடீரபச்பருககத்திறகு ைத்தியில் தினைரி சவளி வநாயாளிகளின் 

எணணிகரகரயக கடடுப ்படுத்துகின்்றன. வதரவப்ப்டா விட்டால் வநாயாளிகள் 
ைருத்துவைரனகளுககுச் சைல்வரதத் தவிரககுைாறு அறிவுறுத்தப ்படுகி்றது. வீடடில் 

தஙகியிருககும் வ்பாது, உஙகள் வீடடில் நன்கு வைமித்து ரவககப ்பட்ட முதலுதவி 
ச்படடிரய (well- stocked first aid kit) ரவத்திருப்பது முககியம், அதனால் நீஙகள் சிறிய 
உ்டல்நலப பிைச்சிரனகள், வி்பத்துகள் ைறறும் காயஙகளுககு சிகிச்ரை அளிகக முடியும்.

• ச்பரியவரகளுககு ்பாைாசிட்டைால் 
ைாத்திரைகள்
(Paracetamol tablets for adults)

• குழந்ரதகளுககு ்பாைாசிட்டைால் சிைப
(Paracetamol syrup for children)

• ்பன்ை்டஙகு 
  உயிரச்ைத்துககள்
  Multivitamins
• உயிரச்ைத்து டி
  Vitamin D
• உயிரச்ைத்து சி
Vitamin C
• உயிரச்ைத்து பி
Vitamin B complex

நச்சுக ககால்லிகள மற்றும் 
கதாற்று நீககிகள 

சுததம் கசய்ய மற்றும் கிருமி 
நீககம் கபாருடகள 

• ச்ப்டர்டன் (வ்பாவிவ்டான்- அவயாடின்
(Betadine Povidone-iodine)

• ஐவைாபிரைல் ஆல்கஹால் 
(Isopropyl alcohol)

• சுத்தம் சையய ைறறும் 
கிருமி நீககம் ச்பாருடகள் 

• சுத்தம் சையயும் ச்பாருடகள்

• ஒரு நச்சுக சகால்லி ைறறும் 
கிருமிநாசினி முகவர 
(குவைாவைாகரஸைசலவனால்)            
(An antiseptic and disinfectant agent) 
(Chloroxylenol)

• வாயவழி நீரிழபபு உபபுகள் 
(ORS) Oral rehydration salts.

• சையல்்படுத்தப்பட்ட கரி 
(Activated Charcoal)

• இருைல் மிட்டாயகள் அல்லது 
சைாடடு ைருந்து 
(Cough lozenges or drops)

• குவைாரச்பனிைரைன் 
சைவலட ைாத்திரை 
Chlorpheniramine

லகாவிட -19 ககாை உஙகள அடி்பப்்ட முதலுதவி்ப  கபடடியில் இருகக லவண்டிய்வ:

வலி மற்றும் காய்ச்சல்  
நிவாரணிகள 

(Pain relievers and fever)

உஙகள லநாகயதிர்்பபு சகதி்ய 
அதிகரிகக உைவு து்ைத 

தீவைஙகள 

பி� மருநதுகள 
உள்ள்டஙகியிருககோம்

(Other medicines may includes)

வயிற்று்ப லபாககு (Diarrhea)

இருமல் மற்றும் கதாண்்்ட புண் 
அல்ேது கதாண்்்ட வலி 
(Coughs and sore throat)

 மூககு ஒழுகுதல் லபான� 
ஒவவா்ம நி்ே்மகள 

(Allergic conditions such as runny nose)

முதலுதவி்ப கபடடி 
(First aid kit)
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சுய சுகாதாரம்- சுததம் 
கசய்யும் கபாருடகள 

நீஙகள் அறியாைவலவய அல்லது உஙகளுககுத் சதரியாைவலவய  உஙகள் வீடுகளுககு 
ைறறும் வாழும் இ்டஙகளுககு வநாயக கிருமிகரை (ரவைரஸை virus) எடுத்துச் 

சைல்வதால், நீஙகள் வாழும் இ்டஙகள் வகாவிட -19 வநாய சதாறறுககு ஒரு உகந்த 
இ்டைாக அல்லது ஹாடஸ்்பாட (hotspot) ஆக ைாறுகி்றது. உஙகள் அருகில் உள்ை கர்டக-
ளில் அல்லது கைஞசியஙகளில் எளிதாகக கிர்டககக கூடிய சுத்தம் சையயும் ச்பாருடகரை 

ரவத்து உஙகள் இ்டத்தின் சுகாதாைத்ரத உறுதி சையவது மிக முககியம் ஆகும்.

•  ்பாதுகாபபு முன்சனச்ைரிகரகககாக ைறறும் வைற்பைபபுகளு்டன் 
வநைடி சதா்டரர்பக குர்றககவும் அல்லது தடுககவும் 
ரகயுர்றகள் (gloves), கண்ணாடிகள் (glasses) 
அல்லது விழிகாபபுக கண்ணாடிகள் (goggles) வ்பான்்ற 
உஙகள் தனிப்பட்ட ்பாதுகாபபு உ்பகை்ணஙகரை
 (personal protective equipment) (PPE) அணியுஙகள். 

•  தி்றந்த ென்னல்கள் அல்லது கதவுகள் தி்றந்திருத்தல் வ்பான்்ற 
வ்பாதுைான காறவ்றாட்டத்ரத உறுதி சையய வவணடும்.

•  உஙகள் வீடடில் எந்தப ்பகுதியும் அல்லது ச்பாருடகளின்
வைற்பைபபு அழுககாக இருககும் ச்பாழுது அடிககடி சுத்தம் 
சையயுஙகள்.

•  நீஙகள் உஙகள் வீடுகளில் உஙகள் DIY (do-it-yourself / 
நீஙகவை அரத சையயுஙகள்) கிருமிநாசினி ச்பாருடகரை அல்லது 70% 
சுத்திகரிபபு ஆல்கஹால் தயாரிபபுப ச்பாருடகரை (70% sanitizing alcohol products) 
ரவத்து வீடடின் கதவு ரகப பிடிகள் (doorknobs), சதாரலயியககி 
(ரிவைாட கணடவைால்கள் remote controls), வைரைகள் (desks / tables), 
ரகபபிடிகள் (handles), மின்குமிழ அல்லது ரலட சுவிடசுகள் (light switches) 
ைறறும் (countertops) வ்பான்்ற அதிகம் சதா்டப்படும் வைற்பைபபுகரை சுத்தம் 
சையவரத உறுதி சையதல் வவணடும்.

2 லிட்டர தணணீரு்டன் 
2 மூடி (2 lids) பளீச் (bleach) 
ஐ கலப்பது சி்றந்தது.

ைற்றய சுத்தம் சையயும் 
ச்பாருடகளு்டன் 
(cleaning products) 
பளீச்ரை (bleach) 
கலகக வவண்டாம்.

உஙகள DIY (நீஙகல்ள அ்த கசய்யுஙகள) கிருமிநாசினி 
தயாரி்பபு்ப கபாருடக்்ள எவவாறு கே்பபது?

சுததம் கசய்யும் அல்ேது 
உபலயாகிககும் மு்�கள  
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Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.

•  உஙகள் வீடடுத் தரைரய சுத்தம் சையய, வீடர்ட சுத்தம் சையயும் ச்பாருடகைான, ைவ-
றகாைம் (வைாபபு soap) அல்லது அழுககு நீககி (detergent) ைறறும் தணணீரைப ்பயன்்படு-
த்த முடியும். நீஙகள் அதிகம் அசுத்தைான ்பகுதிகளிலில் இருந்து ஆைம்பித்து குர்றவான 
இ்டஙகள் அல்லது குர்றந்த்படைம் ஒரு ்பகுதி வரை சுத்தப ்படுத்துவது நன்று. வைலும் 
அவத ்பகுதிரய மீணடும் சுத்தம் சையவரதத் தவிரப்பரத உறுதி சையய வவணடும். 
அதன் பி்றகு, உஙகள் DIY (do-it-yourself / நீஙகவை அரத 
சையயுஙகள்) கிருமிநாசினி ச்பாருடகரை ைறறும் 70% சுத்திகரிபபு ஆல்கஹால் 
தயாரிபபுப ச்பாருடகரை (70% sanitizing alcohol products)  
அல்லது பளீச் (bleach) ஆகியவறர்ற சுத்தம் சையயும் 
சையல்முர்றரய முடிகக ்பயன்்படுத்தவும்.

• கிருமிகள் ்பைவுவதறகான ைாத்தியக கூறுகள் காை்ணைாக சுத்திகரிபபு ச்பாருடகரை 
சதளிப்பரதத் தவிரககவும் 
• உஙகள் தயாரிபபுகரைத் தயாரித்தவு்டன் ்பயன்்படுத்துவது சி்றந்தது.
• கிருமிகள் ்பைவாைல் இருகக நீஙகள் உ்பவயாகித்த ைானிர்டசிங ரகயுர்றகரை 
வவறு வநாககஙகளுககாக ்பயன்்படுத்த வவண்டாம்.
• சுத்தப்படுத்தல் அல்லது சுத்திகரிபபு ரகயுர்றகரைப ்பயன்்படுத்தும் வ்பாது முகத்தில் 
(கணகள், மூககு ைறறும் உதடுகள்) வ்பான்்ற ்பகுதிகளில் சதாடுவரதத் தவிரகக வவணடும். 
• ்பகக விரைவுகள்; ச்பரும்்பாலான சுத்தம் சையயும் ச்பாருடகள் சவணரையாககு அல்லது 
பளீச் தயாரிபபுகைாகும், அரவ உஙகள் ைருைத்தில் எரிச்ைல் ைறறும் கடுரையான 
தீககாயஙகரை ஏற்படுத்தும். உஙகள் கணகரைச் சுறறி உள்ை ்பகுதிரய சதாடுவரதவயா 
அல்லது வநைடியாக சதாடுவரதவயா தவிரககவும்.

•  உஙகள் குளியலர்றகரய சுத்தம் சையய, குளியலர்ற சுத்தம் சையயும் 
ச்பாருடகளு்டன் சதா்டஙகவும், பின்னர உஙகள் DIY கிருமிநாசினி தயாரிபபுகரைப 
்பயன் ்படுத்துவதன் மூலம் அந்த ்பகுதிகரை கிருமி நீககம் சையது, 
அவறர்ற 10 நிமி்டஙகளுககு பின்  தணணீரில் கழுவ வவணடும். 
உஙகள் DIY (do-it-yourself / நீஙகவை அரத சையயுஙகள்) 
கிருமிநாசினி ச்பாருடகரை ைறறும் 70% சுத்திகரிபபு ஆல்கஹால் 
தயாரிபபுப ச்பாருடகள் (70% sanitizing alcohol products) மூலம் 
குளியலர்றயில் கதவு ரகபபிடிகள் (door handles), 
குழாயகள் (taps), பிச்டட ஷவர (bidet shower), 
கவுண்டரவ்டாபபுகள் (countertops), 
கண்ணாடிகள் (mirrors) ைறறும் வைாப  டிஸ்ச்பன்ைரகள்
 (soap dispensers) வ்பான்்ற அடிககடி ரகயாளும் 
அல்லது சதாடுரகககு உள்ைாகும் இ்டஙகரை சுத்தம் 
சையவரத உறுதி சையயவும்.

சி�்பபு முனகை
ச்சரிக்ககள 

சுததம் கசய்யும் அல்ேது 
உபலயாகிககும் மு்�கள  
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2

3
Source: Pikisuperstar, Dispose Your Mask Properly (Freepik,  2021), https://www.freepik.com/free-vector/how-dispose-face-mask-properly_10623544.htm.

முகக கவசஙக்்ள 
(மாஸக Masks) 

அ்பபு�்ப படுததுவது எ்பபடி?

உஙகள முகக கவசஙக்்ள 
(மாஸக Masks) கழற்றுஙகள.

நீஙகள பயனபடுததிய 
முகக கவசஙக்்ள 
(மாஸக Masks)
 பாதியாக மடியுஙகள 
அல்ேது உருட்டவும்.

நீஙகள பயனபடுததிய 
உஙகள முகக கவசஙக்்ள 
(மாஸக Masks) ஒரு 
பிரிகக்பபட்ட அல்ேது ஒரு 
தனி பி்ளாஸடிக ்பயில் 
(separated plastic bag) 
லபாடடு சரியாக மூடிக கட்ட 
லவண்டும்.
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எஙகு கசன�்்டவது? அல்ேது 
எஙகு கதா்டர்பு ககாள்ளவது? 

உ்டல் அறிகுறிகளுககு, தயவுகசய்து கதா்டர்பு ககாள்ளவும்:

உ்ளவியல் அல்ேது மை உ்்ளச்சல் ஆதரவு மற்றும் 
மை அழுததத்த சமாளி்பபது அல்ேது ்கயாளுவது 
லபான�வற்றிற்கு, தயவுகசய்து கதா்டர்பு ககாள்ளவும்:

பாஙகாக கர்பயூஜி கசன்டர் (Bangkok Refugee Center) (BRC)

கெசூட கர்பயூஜி சர்வீஸ
(Jesuit Refugee Service) (JRS)

சூ சி (Tzu Chi)

•  சி்றபபு ைருத்துவ சிகிச்ரைகள் அல்லது வதரவகளுககு, ்பாஙகாக அகதிகள் ரையம் 
(Bangkok Refugee Center) (BRC) ஆள் ச்பாதுவான ்ப்ணம் திருபபிச் 
சைலுத்தும் சையற்பாடர்ட வழஙக முடியும்.
•  கீவழ ்படடியல் இ்டப்படடுள்ை இந்த சதாரலவ்பசி எணகள் மூலம் நீஙகள் ்பாஙகாக அகதிகள் 
ரையம் (Bangkok Refugee Center) (BRC) 
ஐ சதா்டரபு சகாள்ை முடியும்.
          02-512-5632-4 (அலுவலக வநைஙகளின் வ்பாது) (during office hours)
 086-010-4117 - அலுவலக வநைத்திறகுப பி்றகு அவைை நிரலகளுககான அல்லது அவைை 
வதரவகளுககான ஹாடரலன் (Hotline) எண, 
இது தினமும் 07: 00 - 11:00 வரை சையற்படும்.

• Tel : 084-427-4136, 062-540-5456, 094-371-7834  
• ைனநல அல்லது ைனம் ைம்்பந்தைான (mental) ைருத்துவ 
வைரவகள் திஙகள், சைவவாய ைறறும் வியாழககிழரைகளில் 
தி்றந்து இருககும்.

•  வகாவிட -19 ்பச்ரை அறிகுறி வநாயாளிகளுககு (green symptom patients) 
ைருத்துவக கருவிகரை (medical kits ) (இலவைைாக free of charge) சூ சி (Tzu Chi) 
வழஙகுகி்றது. கீவழ ்படடியல் இ்டப்படடுள்ை சதா்டரபபுகரைப ்பயன்்படுத்தி வைலும் 
தகவலுககு அவரகரைத் சதா்டரபு சகாள்ைவும்.
 • Facebook: Tzuchithailand
 • Line: Tzuchithailand
 • Tel: 080-558-5892 (ஆஙகில சைாழி ), 
         02-328-1161-63 & 062-8471388 (தாயலாந்து அல்லது தாய சைாழி ) 
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Source: ไทยรฐัออนไลน์, ชว่ยหมอเบาแรง! วธิเีตรยีมพรอ้มเขา้ “รกัษาโควดิ” ตั�งแต่เก็บกระเป�า (2021), https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2072480.

நீஙகள மருததுவம்ைககுச் கசனறு 
அனுமதிகக்பபடும் முனைர் கசய்ய லவண்டிய 
பயிற்சிகள அல்ேது லத்வயாை வி்டயஙகள 

நீஙகள் ைருத்துவைரனயில் அனுைதிககப ்படுவதறகு முன், 
நீஙகள் தயார சையய வவணடிய சில வி்டயஙகள் உள்ைன, 

அவறர்ற கீவழ உள்ை ்படடியல்களில் நீஙகள் கா்ண முடியும்.

அர்டயாை அடர்ட (Identification card) - UNHCRயு என் எச் சி ஆர  
அடர்ட அல்லது க்டவுச் சீடடு (்பாஸ்வ்பாரட passport) உட்ப்ட

காபபீடடு அடர்ட (Insurance card) (உஙகளி்டம் ஒன்று இருந்தால்)

சதாரலவ்பசி (mobile phone),சதாரலவ்பசி மின்வனறறி அல்லது 
ைாரெர (phone charger), மின்ைகதி வஙகி 
(portable / Power Bank charger) ைறறும் அவைை சதா்டரபு எணகள். 

ைருத்துவைரனயின் ச்பயர ைறறும் வழககைான ைருத்துவரின் 
ச்பயரு்டன் பி்ற ைருத்துவ நிரலரைகளுககான தனிப்பட்ட 
ைருந்து அறிவுரை அல்லது ைருந்துக குறிபபு.

ஒரு வொடி துணிகள் அல்லது ஆர்டகள் (One set of clothes) 
(நீஙகள் ைருத்துவைரனயில் இருந்து சவளிவயறும் நாளுககு)

்ப்ணம் (Money), ஏடிஎம் அடர்ட (ATM Card), ்பறறு அடர்ட (Debit Card) 
ைறறும் க்டன் அடர்ட (Credit Card)

முகக கவைம் ைறறும் ஆல்கஹால் செல் (Mask and alcohol gel)

உஙகள் உர்டரைகரை எடுத்துச் சைல்ல வ்டாட ர்ப (Tote bag) 
அல்லது பிைாஸ்டிக ர்பகள்.

ைானிட்டரி ரகககுடர்ட அல்லது நாபகின் ைறறும் (உஙகளுககு 
குழந்ரதகள் இருந்தால்) குழந்ரதகளின் அர்ணயார்ட/்டய்பர ைறறும் 
கழிப்பர்ற காகிதம் உட்ப்ட தனிப்பட்ட அல்லது வதரவயான 
உர்டரைகள் / ச்பாருடகள். 



25Source: 
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தடுபபூசிகள்

இல்ரல, தடுபபூசி ச்பறறுக சகாள்ை நீஙகள் வகாவிட -19 வநாய சதாறறில் 
இருந்து கு்ணைர்டந்து குர்றந்தது 90 நாடகள் காத்திருகக வவணடும்.

முடிந்தால் நீஙகள் தடுபபூசிரயப ச்பறறுக சகாள்ை வவணடும், ஏசனனில் 
வகாவிட -19 வநாய சதாறறில் இருந்து கு்ணைர்டந்த சிறிது காலத்திவலவய 
உஙகளுககு மீணடும் சதாறறு ஏற்ப்டாது என்்பதரன ைருத்துவ நிபு்ணரகள் 
உறுதி சையயவில்ரல. வைலும், வகாவிட -19 வநாய சதாறறில் இருந்து 
கு்ணைர்டந்த அல்லது மீண்ட ைககளுககு தடுபபூசி ்பாதுகாபபில் வலுவான 
ஊககத்ரத அளிககி்றது.

ஆம், உஙகைால் வகாவிட -19 வநாயத் சதாறறுககு உள்ைாக முடியும். வகாவிட -19 
தடுபபூசிகள் உஙகள் உ்டலில் வநாய எதிரபபு ைகதிரய அதிகரிகக உதவுகி்றது 
வைலும், வநாரய உருவாககும் அ்பாயத்ரதயும் அதன் விரைவுகரையும் 
குர்றகக உதவுகி்றது. இருபபினும், இது வநாயில் இருந்து முழுரையான
்பாதுகாபர்ப வழஙகாது என்்பது குறிபபி்டத் தககது

நான லகாவிட -19 லநாய்த கதாற்றுககு உள்ளாகி இரு்பப்த கண்்டறிநத 
பி�கு தடு்பபூசி லபா்ட முடியுமா அல்ேது தடு்பபூசி கபற்றுகககாள்ளோமா?

நான லகாவிட -19 லநாய் கதாற்றில் இருநது குைம்்டநத பினைரும் 
கூ்ட நான தடு்பபூசி கபற்றுக ககாள்ள லவண்டுமா?

நான ஏற்கைலவ லகாவிட -19 தடு்பபூசி லபாடடிருநதாலும் கூ்ட, நான லகாவிட -19 
லநாய்த கதாற்றுககு உள்ளாக அல்ேது பாதிகக்ப ப்டக கூடுமா?
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லகாவிட -19 தடு்பபூசி கபறுவதற்கு முனபு 
யார் யார் மருததுவ்ர அணுக லவண்டும் அல்ேது 

மருததுவரி்டம் கேநதாலோசிகக லவண்டும்

•  தடுபபூசியின் உள் வைரககப்பட்ட எந்தசவாரு ச்பாருடகளு்டனும் 
   (ingredients) கடுரையான ஒவவாரை எதிரவிரனகள் 
   (allergic reactions) உள்ைவரகள்.
•  வகாவிட -19 தடுபபூசியின் முதல் ஒருதை ைருந்தின் 
   அைவு (dose) எடுத்தவரகளுககு கடுரையான ஒவவாரை 
   எதிரவிரன (allergic reaction) உள்ைவரகள்.
•  க்டந்த 10 நாடகளில் வகாவிட -19 ்பரிவைாதரனயின் 
   முடிவில் வநரைர்ற (positive) ஆக வந்த ந்பரகள்.
•  18 வயதிறகு உட்பட்ட குழந்ரதகள் ைறறும் இைம் ்பருவத்தினர. 
•  கரப்பைாக உள்ைவரகள் அல்லது தாயப்பால் சகாடுப்பவரகள் ைறறும் கரப்பத்திறகாக 
திட்டம் இடு்பவரகள்.
•  சிடி 4 எணணிகரக (CD4 count) 200 ககும் குர்றவாக இருககும் எச்ஐவி வநாய (HIV) 
உள்ைவரகள்.
•  தறவ்பாது உ்டல்நிரல ைரியில்லாைல் இருப்பவரகள் அல்லது அவரகளின் உ்டல்நிரல 
ைரியில்லாைல் பின்னர்டரவ ைந்தித்திருபவ்பார.
•  நீரிழிவு (diabetes) வநாயாளிகள் அதிக இைத்த ைரககரை அைவு (high blood sugar 
levels) சகாண்டவரகள் அல்லது அந்த வநைத்தில் கடடுப்படுத்த முடியாத இைத்த அழுத்தம் 
(uncontrollable blood pressure) உள்ைவரகள்.
•  ைைைைம் சையயப்பட்ட வநாசயதிரபபு அரைபபு உள்ைவரகள். (People with compromised 
immune systems.)
•  90 நாடகளுககுள் இைத்த ைாற்றம் (blood transfusions) அல்லது / ைறறும் பிைாஸ்ைா 
(plasma) ச்பற்றவரகள்.
•  கடுரையான வநாயில் இருந்து ைமீ்பத்தில் கு்ணைர்டந்து, 14 நாடகளுககு உள் ைருத்து-
வைரனயில் இருந்து சவளிவய வந்தவரகள்.
•  நாள்்பட்ட அல்லது நீடித்த வநாய (chronic disease) உள்ைவரகள் இன்னும் கடடுப்படுத்த 
முடியாத (uncontrollable) ைறறும் நிரலயற்ற அறிகுறிகரைக (unstable symptoms) சகா-
ணடுள்ைவரகள்.
•  குர்றந்த சிவப்பணு அல்லது பிவைடசலட எணணிகரக (platelet count) 
(வலைான தட்டணுக குர்ற்பாடு த்வைாம்வ்பாரைடவ்டாபீனியா 
mild thrombocytopenia) அல்லது/ைறறும் அைாதாை்ண இைத்தக கடடிகள் 
(unusual blood clots) உள்ைவரகள்.
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தடுபபூசி வ்பாடுவதறகு முன் 
சுய முன்னாயத்தம் 

•  அதிக அல்லது நிர்றய உ்றககம் ைறறும் ஓயவு எடுத்தல் வவணடும். 
•  தடுபபூசி வ்பாடுவதறகு முன்பு ைது அருந்துவரதத் தவிரகக வவணடும். 
•  காயச்ைல் அல்லது அைாதாை்ண அறிகுறிகள் இன்றி ஆவைாககியைாக 
   இருகக வவணடும். 
•  தடுபபூசி வ்பாடுவதறகு 2 நாடகளுககு முன்னும் வைலும் தடுபபூசி வ்பாட்ட 2 நாடகளுககு    
   பின்னும் கடுரையான உ்டற்பயிறசி அல்லது சையல்்பாடர்டத் தவிரகக வவணடும். 
•  ைாபபிடடு சிறிது தணணீர குடிககவும்
•  காபி, வதநீர ைறறும் வகாவகா வகாலா வ்பான்்ற சவறியம் (காஃபின்) சகாண்ட ்பானத்ரத 
தடுபபூசி ச்பறும் நாளில் அல்லது முடிந்தால், ்படுகரகககு சைல்வதறகு 6 ைணி வநைத்திறகு முன் 
தவிரகக வவணடும். 
•  ்பரிந்துரைககப ்பட்ட்படி உஙகள் வழககைான ைருந்துகரை எடுத்துக சகாள்ைலாம். 
•  உஙகள் வைல் ரகககு எளிதில் அணுகககூடிய உச்சிரய அல்லது 
   உகந்த உர்டரய அணியுஙகள். 

•  உஙகள் மூககு ைறறும் வாரய ைர்றககும் அல்லது மூ்ட முகக கவைம் 
(இறுககைாகவும், வைதியாகவும் ச்பாருந்தும்)
•  சுத்திகரிப்பான் அல்லது வஹன்ட ைானிர்டஷர (Hand sanitizer)
•  தடுபபூசி ச்பறும் நாளில் உ்டல் சவப்பநிரல 38° C ககும் குர்றவாக இருத்தல் வவணடும்.
•  உஙகள் நியைனம் குறித்து உஙகளுககு கிர்டத்த அறிவிபபு 
•  உஙகள் அர்டயாை அடர்டகள் (Your identification cards)
•  ைமூக இர்டசவளிரய கர்டபிடிகக வவணடும். (Keep social distancing)

•  ஒவவாரை எதிரவிரனகள் முன்பு உஙகளுககு ஏற்படடு இருந்தால்.  
•  தடுபபூசி வ்பாடும் நாளில் உஙகள் உ்டல் சவப்பநிரல 38 டிகிரிககு வைல் இருந்தால். 
•  சிைாயபபுக காயம் அல்லது காயம், அைாதாை்ண இைத்தப வ்பாககு அல்லது வாரஃ்பரின் 
வ்பான்்ற ஆன்டிவகாகுலணட ைருந்துகளின் ்பயன்்பாடுகள் இருபபின்.
•  தடுபபூசியின் முதல் ஒருதை ைருந்தின் அைவிறகு அல்லது வ்டாஸைுககுப பி்றகு 
எழுந்த அரனத்து ்பகக விரைவுகளும்.  

•  இது உஙகள் உயிரைக காப்பாற்றக கூடிய ஒரு சிறிய முள் அல்லது குத்தல் 
என்்பரத நிரனவில் சகாள்ளுஙகள்
•  சைதுவாக ஆழைாக மூச்ரை இழுத்து விடுஙகள்
•  உஙகள் ்பாரரவரய ஊசியில் இருந்து விலகிப ்பாருஙகள். 

கீழ்வருவை வற்்� உஙகளி்டம் இரு்பப்த 
உறுதி்ப படுததிக ககாள்ள லவண்டும்; 

தடு்பபூசி லபாடுவதற்கு முனபு மருததுவர் மற்றும் மருததுவ பணியா்ளர்
களுககு நீஙகள கதரிய்பபடுதத லவண்டிய முககியமாை தகவல்கள:

நீஙகள பதட்டமாக அல்ேது கவ்ேயாக உைர்நதால்;

தயார் ஆகிக ககாள்ளல்  

தடு்பபூசி கபற்றுக 
ககாளளும் நாள 
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தடு்பபூசி எடுததுக 
ககாண்்ட பினைர்

தடுபபூசி வ்பா்டப ்பட்ட பி்றகு, நீஙகள் 30 நிமி்டஙகள் கணகாணிபபு ்பகுதியில் இருகக 
வவணடும். இது தடுபபூசிககு உஙகள் எதிரவிரனரய கணகாணிகக ைறறும் 

நீஙகள் எந்த கடுரையான ்பகக விரைவுகரையும் அனு்பவிககவில்ரல என்்பரத 
உறுதி சையவதறகான ஒன்்றாகும். 

•  ரக வவதரன, சிவத்தல், ைறறும் வீககம் அர்டதல் 
(ரகயில் ஊசி வ்பாட்ட இ்டத்தில்) Arm soreness, redness, 
swelling (on the arm where you got the shot) 
•  வலைான காயச்ைல் (Mild fever)
•  உ்டற வைாரவு (Tiredness)
•  தரலவலி (Headaches) 
•  தரை வலி அல்லது மூடடு வலி 
•  குைட்டல் (Nausea)
•  அரிபபு (Itching)

•  காயச்ைலுககான ்பாைாசிட்டைால் (paracetamol for fever) 
ைறறும் வயிறறுப வ்பாககுககு ஓஆரஎஸ் (ORS for diarrhea) 
வ்பான்்ற உஙகள் அறிகுறிகளுககு ஏற்ப ைருந்துகரை எடுத்துக 
சகாள்ை வவணடும்.
•  வலி ைறறும் சுகவீனைான ்பகுதியில் ஒரு சுத்தைான,குளிரந்த, 
ைறறும் ஈைைான துணியால் த்டவ அல்லது துர்டகக வவணடும்.
•  முடிந்தால் உஙகள் ரகரயப ்பயன்்படுத்தவும் 
அல்லது உ்டற்பயிறசி சையயவும்
•  அதிக திைவஙகரை குடிகக வவணடும்.
•  வைதியாக உர்ட அணியுஙகள் 

கவனிககவும்: கபாதுவாை பகக 
வி்்ளவுகள 

*வைறகூறியவறர்றத் தாணடி உஙகளுககு 
வவறு கடுரையான அறிகுறிகள் இருந்தால், 
அரவ கு்ணைர்டயவில்ரல என்்றால், 
வைலதிக சிகிச்ரைகளுககு ைருத்துவ நிபு்ணரகரைத் 
சதா்டரபு சகாள்ை அல்லது அணுக வவணடும்.

பகக வி்்ளவுக்்ள 
தவிர்்பபது எ்பபடி? 



REFERENCES

Bangkok Hospital. (2021). 5 things to know before Receiving COVID-19 Vaccine. Bangkok Hospital.  
                https://www.bangkokhospital.com/en/content/5-things-to-know-before-getting-the-covid-19-vaccine.
Bangkokbiznews. (2021). 7 กลุ่มเสี�ยง มโีรคประจาํตัว เตรยีมตัวรบัวคัซนีโควดิ-19. https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/923069.
BBC. (2020, July 8). Coronavirus: WHO rethinking HOW Covid-19 spreads in air. BBC News. https://www.bbc.com/news/world-
                53329946.
Centers for Disease Control and Prevention. (2021). Preparing for Your COVID-19 Vaccination. CDC.
                https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/prepare-for-vaccination.html.
Centers for Disease Control and Prevention. (2021, August 19). COVID-19 vaccines that require 2 shots. CDC. 
                https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/second-shot.html.
Centers of Disease Control and Prevention. (2020). Morbidity and Mortality Weekly Report. CDC. 
                https://www.cdc.gov/mmwr/volumes/69/wr/mm6925a1.htm
CGH Hospital. (2021). :: บุคคลที�ไมค่วรได้รบั การฉีดวคัซนี Covid-19 ::| โรงพยาบาลซจีเีอช. 
                https://www.cgh.co.th/article-detail.php?item=312.
Drama-addict. (2021, July 25). คู่มอืรบัมอืโควดิ. DramaAddict_Covid_Ebook.
                https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.
Ellyatt, H. (2021, August 11). Fully vaccinated people are still getting infected WITH Covid. Experts explain why. CNBC.  
                https://www.cnbc.com/2021/08/10/breakthrough-covid-cases-why-fully-vaccinated-people-can-get-covid.html.
European Centre for Disease Prevention and Control. (2021). Sars-CoV-2 Variants of concern as of 20 August 2021   
                https://www.ecdc.europa.eu/en/covid-19/variants-concern 
Ministry of Health & Family Welfare Government of India. (2020). Revised Guidelines For Home Isolation Of Mild/Asymptomatic Covid-19 
                Cases. Revised Guidelines home isolation. MOHFW. https://www.mohfw.gov.in/pdf/RevisedGuidelineshomeisolation4.pdf.
NHS. (2020, March 31). How do I take a temperature? Nhs choices. https://www.nhs.uk/common-health-questions/accidents-first-aid-
                and-treatments/how-do-i-take-someones-temperature/.
Office of the Principal Scientific Adviser to the Government of India. (2021, May 3). Home care tips for managing COVID-19. PSA. 
                https://static.pib.gov.in/WriteReadData/specificdocs/documents/2021/apr/doc202143021.pdf
Pratt, E. (2021, January 4). Who can and can't safely get the covid-19 vaccine. Healthline. https://www.healthline.com/health-news/who-
                can-and-cant-safely-get-the-covid-19-vaccine.
Pikisuperstar. (2021). Dispose Your Mask Properly. Freepik. https://www.freepik.com/free-vector/how-dispose-face-mask-
                properly_10623544.htm.
Science Focus, (2021). Lambda Variant: All you need to know about the new UK coronavirus strain.
                https://www.sciencefocus.com/news/lambda-variant/

UT Southwestern Medical Centre (2020). COVID-19 Virus Pandemic Stress Management for Health Care Providers. 
                https://www.utsouthwestern.edu/covid-19/assets/stress-management.pdf
Vejthani Hospital(2021). 4 COVID-19 variants of concern that worry the world             
                https://www.vejthani.com/2021/08/4-covid-19-variants-of-concern-that-worry-the-world
Women's Care Staff. (2020, October 24). What determines a high-risk pregnancy? Causes and symptoms - women's care. Women's Care
                Florida. https://womenscarefl.com/health-library-item/what-determines-a-high-risk-pregnancy/.
World Health Organization. (2020, October 28). Coronavirus disease (COVID-19): Vaccines. https://www.who.int/news-room/q-a
                detail/coronavirus-disease-(covid-19)-vaccines.
World Health Organization. (n.d.). COVID-19 high risk groups. World Health Organization. 
                https://www.who.int/westernpacific/emergencies/covid-19/information/high-risk-groups.
World Health Organization. (2021), COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 pandemic.        
                https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work 
World Health Organization. (2020). Do What Matters in Times of Stress. https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
World Health Organization. (2021). How To Monitor & Report Covid-19 Vaccine Side Effects. https://www.who.int/docs/default-
                source/coronaviruse/vaccine_safety_poster_final.pdf.
World Health Organization. (2020).  Standard Q COVID Ag Test.
                https://www.who.int/diagnostics_laboratory/eual/eul_0563_117_00_standard_q_covid19_ag_ifu.pdf.
กรุงเทพธุรกิจ (2021). เสี�ยงโควดิ ต้องทําอยา่งไร? สรุปขั�นตอนชดัๆ ตามคําแนะนํา ‘กระทรวงสารธารณสขุ’     
                https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/931681
โรงพยาบาลวชิยัเวช. (2021, May 31). โรคประจาํตัวที�หา้มฉีดวคัซนีโควดิ-19. โรงพยาบาลวชิยัเวช อินเตอรเ์นชั�นแนล หนองแขม. https://vichaivej        
                nongkhaem.com/health-info/โรคหา้มฉีดวคัซนี/.
โรงพยาบาลวชิยัเวช. (n.d.). ติดโควดิ-19 มอีาการแต่ต้องรอเตียง ควรทําอยา่งไร. โรงพยาบาลวชิยัเวช อินเตอรเ์นชั�นแนล หนองแขม. https://vichaivej
                nongkhaem.com/health-info/ติดโควดิแต่ต้องรอเตียง/.
ไทยรฐัออนไลน์. (2021, April 20). ชว่ยหมอเบาแรง! วธิเีตรยีมพรอ้มเขา้ “รกัษาโควดิ” ตั�งแต่เก็บกระเป�า. https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2072480
ไทยรฐัออนไลน์. (2021, July 23). วธิใีชชุ้ดตรวจโควดิ antigen test KIT ยี�หอ้ต่างๆ ด้วยตัวเอง (มคีลิป). https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2147642. 



Wear a mask,
clean your hands,
and keep a safe
distance. 
We are all in this together. 
Stay safe and stay connected.
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