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Coronavirus disease 

(COVID-19) 
 

 

தனிமைப்படுத்தலுக்கான வழிகாட்டல் 
 

நீங்கள் வவளிநாட்டிலிருந்து ஆஸ்திரேலியாவுக்குத் திரும்பியிருந்தால், அல்லது 

உறுதிப்படுத்தப்பட்ட வகாரோனா மவேஸ் ரநாயாளியுடன் வநருங்கிய வதாடர்பில் 

இருந்திருந்தால், சிறப்புக் கட்டுப்பாடுகள் விதிக்கப்படும். இந்தத் தகவல் தாமளப் பின்ரும் 

இமையதளத்திலுள்ள ‘தனிமைப்படுத்தலுக்கான வழிகாட்டல்’ தகவல்தாளுடன் ரசர்த்துப் 

படிக்க ரவண்டும்: www.health.gov.au/covid19-resources  

யார் தனிமைப்படுத்தப்பட ரவண்டும்?  

2020 ைார்ச் 15 நள்ளிேவு முதல் ஆஸ்திரேலியாவுக்கு வருமகதரும், அல்லது 

உறுதிப்படுத்தப்பட்ட வகாரோனா மவேஸ் ரநாயாளியுடன் தாம் வநருங்கிய வதாடர்பில் 

இருந்திருக்கலாம் என்று நிமனக்கும் அமனத்து ைக்களும், 14 நாட்களுக்கு சுய 

தனிமைப்படுத்திக்வகாள்ள ரவண்டும்.  

வடீ்டிரலா அல்லது உங்கள் விடுதியிரலா தங்கியிருக்கவும் 

சுய தனிமைப்படுத்தமல ஆேம்பிக்க, வடீ்டிற்கு அல்லது உங்கள் விடுதிக்குச் 

வசல்லும்ரபாது, ைற்றவர்களுக்குப் பாதிப்பு ஏற்படுவமதக் குமறக்க, கார் ரபான்ற 

தனிப்பட்ட ரபாக்குவேத்மதப் பயன்படுத்தவும். நீங்கள் வபாதுப் ரபாக்குவேத்மத 

பயன்படுத்த ரவண்டும் என்றால், (எ.கா. டாக்சிகள், சவாரிச் ரசமவகள், புமகவண்டிகள், 

ரபருந்துகள் ைற்றும் டிோம்கள்), பின்வரும் இமையதளத்திலுள்ள வபாதுப் ரபாக்குவேத்து 

வழிகாட்டியில் குறிப்பிடப்பட்டுள்ள முன்வனச்சரிக்மக நடவடிக்மககமளப் பின்பற்றவும்: 

www.health.gov.au/covid19-resources  

தனிமைப்படுத்தப்பட்ட 14 நாட்களில், நீங்கள் வடீ்டிரலா அல்லது உங்கள் விடுதியிரலா 

கட்டாயம் தங்கியிருக்க ரவண்டும்; பைியிடம், பள்ளிக்கூடம், குழந்மதப் போைரிப்பகம், 

பல்கமலக்கழகம் அல்லது வபாதுக் கூட்டங்கள் உள்ளிட்ட வபாது இடங்களுக்குச் 

வசல்லக்கூடாது. வழக்கைாக உங்களுடன் வசிக்கும் நபர்கள் ைட்டுரை உங்கள் வடீ்டில் 

இருக்க ரவண்டும். விருந்தினர்கமள பார்க்கக்கூடாது. நீங்கள் ஒரு விடுதியில் இருந்தால், 

ைற்ற விருந்தினர்கள் அல்லது ஊழியர்களுடன் வதாடர்பு வகாள்வமதத் தவிர்க்கவும். 

நீங்கள் நலைாக இருந்தால், வடீ்டில் அறுமவ சிகிச்மசக்குப் பயன்படுத்தும் முகமூடிகமள 

அைிய ரவண்டியத் ரதமவயில்மல. தனிமைப்படுத்தப்படாத ைற்றவர்களிடம் 

உங்களுக்கான உைவு ைற்றும் ரதமவகமளப் வபற்றுத்தேச் வசால்லுங்கள். ைருத்துவ 

உதவிமயப் வபறுவது ரபான்றமவகளுக்காக நீங்கள் வடீ்மட விட்டு வவளிரயற ரவண்டும் 

என்றால், அறுமவ சிகிச்மசக்குப் பயன்படுத்தும் முகமூடிமய அைியுங்கள். உங்களிடம் 

முகமூடி இல்மலவயன்றால், ைற்றவர்கள் ைீது இருைாைல் அல்லது தும்ைாைல் பார்த்துக் 

வகாள்ளுங்கள். முகமூடிமய எப்ரபாது அைிய ரவண்டும் என்பது பற்றிய கூடுதல் 

தகவலுக்குப் பின்வரும் இமையதளத்துக்குச் வசல்லவும்: www.health.gov.au/covid19-resources 

 

https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources
https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources
https://www.health.gov.au/resources/collections/novel-coronavirus-2019-ncov-resources?utm_source=health.gov.au&utm_medium=redirect&utm_campaign=digital_transformation&utm_content=covid19-resources
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ரநாய் அறிகுறிகமளக் கண்காைிக்கவும்          

நீங்கள் தனிமைப்படுத்தலில் இருக்கும்ரபாது, உங்களுக்கு ஏற்படும் காய்ச்சல், இருைல், 

வதாண்மடப் புண், ரசார்வு அல்லது மூச்சுத் திைறல் உள்ளிட்ட அறிகுறிகமளக் 

கண்காைிக்கவும். குளிர் காய்ச்சல், உடல்வலி, மூக்கு ஒழுகுதல் ைற்றும் தமசவலி 
ரபான்றமவ ைற்ற சாத்தியைான அறிகுறிகளாகும். 

நான்  ரநாய்வாய்ப்பட்டால் என்ன வசய்வது?  

ஆஸ்திரேலியாவுக்குத் திரும்பிய 14 நாட்களுக்குள், அல்லது உறுதிப்படுத்தப்பட்ட 

ரநாயாளியுடனான கமடசித் வதாடர்பிலிருந்து 14 நாட்களுக்குள், உங்களுக்கு ரநாய் 

அறிகுறிகள் ரதான்றினால் (காய்ச்சல், இருைல், வதாண்மடப் புண், ரசார்வு அல்லது மூச்சுத் 

திைறல்), அவசே ைதிப்படீ்டிற்கு உங்கள் ைருத்துவமேச் சந்திக்க ஏற்பாடு வசய்ய ரவண்டும்.  

 

நீங்கள் வருவதற்கு முன்பு, சுகாதாே நிமலயத்மத அல்லது ைருத்துவைமனமயத் 

வதாமலரபசியில் வதாடர்புவகாண்டு, உங்கள் பயை வேலாற்மறப் பற்றி அல்லது, 

உறுதிப்படுத்தப்பட்ட வகாரோனா மவேஸ் ரநாயாளியுடன் நீங்கள் வதாடர்பில் 

இருந்தமதப்பற்றி அவர்களிடம் வசால்ல ரவண்டும். 

 

உங்கள் வழக்கைான நடவடிக்மககளுக்குத் திரும்புவது பாதுகாப்பானது என்று வபாதுச் 

சுகாதாே அதிகாரிகள் உங்களுக்குத் வதரிவிக்கும் வமே, நீங்கள் உங்கள் வடீ்டில், தங்கும் 

விடுதியில் அல்லது சுகாதாேப் போைரிப்பு அமைப்பில் கட்டாயம் வதாடர்ந்து 

தனிமைப்படுத்தப்பட்டு இருக்கரவண்டும். 

வகாரோனா மவேசின் பேவமல என்னால் எவ்வாறு தடுக்க 

முடியும்? 

நல்லமுமறயில் மக ைற்றும் தும்ைல் / இருைல் சுகாதாேத்மதக் கமடப்பிடிப்பது ைற்றும் 

நீங்கள் ரநாய்வாய்ப்பட்டிருக்கும்ரபாது ைற்றவர்களிடைிருந்து உங்கள் தூேத்மதப் 

ரபணுவரத வபரும்பாலான மவேஸ் கிருைிகளுக்கு எதிோன சிறந்த பாதுகாப்பாகும். நீங்கள் 

வசய்ய ரவண்டியமவ: 

 சாப்பிடுவதற்கு முன்பும் பின்பும், ைற்றும் கழிப்பமறக்குச் வசன்றுவந்த பிறகும், 

ரசாப் ைற்றும் தண்ைரீ் வகாண்டு அடிக்கடி மககமளக் கழுவவும். 

 உங்கள் இருைல் ைற்றும் தும்ைமல மூடியவாறு வசய்யவும்; திசுக்கமள 

அப்புறப்படுத்தவும்; மககமளக் கழுவவும். 

 உடல்நலம் குன்றியிருந்தால், ைற்றவர்களுடன் வதாடர்பு வகாள்வமதத் 

தவிர்க்கவும் (ைற்றவரிடைிருந்து 1.5 ைீட்டருக்கு ரைல் விலகி இருக்கவும்). 

 சமுதாய விலகியிருத்தல் நடவடிக்மககளுக்குத் தனிப்பட்ட வபாறுப்மபக் 

கமடப்பிடியுங்கள். 
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வவளிரய வசல்லுதல்                                                                                                                             

நீங்கள் ஒரு தனி வடீ்டில் வசிக்கிறரீ்கள் என்றால், உங்கள் ரதாட்டத்திற்கு அல்லது 

முற்றத்திற்குச் வசல்வது பாதுகாப்பானது. நீங்கள் ஒரு அடுக்குைாடிக் குடியிருப்பில் 

வசிக்கிறரீ்கள் என்றாரலா அல்லது ஒரு விடுதியில் தங்கியிருந்தாரலா நீங்கள் 

ரதாட்டத்திற்குச் வசல்வதும் பாதுகாப்பானது. ஆனால், ைற்றவர்களுக்கு ஆபத்மதக் 

குமறக்கும்வமகயில் நீங்கள் ஒரு அறுமவ சிகிச்மசக்குப் பயன்படுத்தும் முகமூடிமய 

அைிய ரவண்டும் அத்துடன் வபாதுவான பகுதிகள் வழியாகச் வசல்லும்ரபாது விமேவாகச் 

வசல்ல ரவண்டும். 

உங்களுடன் குடியிருக்கும் ைற்றவர்களுக்கான ஆரலாசமன 

உங்களுடன் குடியிருக்கும் ைற்றவர்கள், ரைரல வமேயறுக்கப்பட்டுள்ள 

தனிமைப்படுத்தலுக்குரிய வமேயமறகளில் ஒன்மறப் பூர்த்தி வசய்யாவிட்டால், அவர்கள் 

தனிமைப்படுத்தப்பட ரவண்டியதில்மல. உங்களுக்கு ரநாய் அறிகுறிகள் உருவாகி, 
வகாரோனா மவேஸ் இருப்பதாக சந்ரதகிக்கப்பட்டால், அவர்கள் உங்களது வநருங்கிய 

வதாடர்புகளாக வமகப்படுத்தப்படுவார்கள், அத்துடன் அவர்கள் தனிமைப்படுத்தப்பட 

ரவண்டும். 

சுத்தம் வசய்தல்  

 எந்தவவாரு கிருைிகளின் பேவமலயும் குமறக்க, கதவுக் மகப்பிடிகள், ைின்விளக்கு 

சுவிட்சுகள், சமையலமற ைற்றும் குளியலமறப் பகுதிகள் ரபான்ற அடிக்கடி வதாடப்படும் 

ரைற்பேப்புகமள, நீங்கள் வதாடர்ந்து சுத்தம் வசய்யவும். வடீ்டுக்குப் பயன்படுத்தப்படும் 

துப்புேவுப் வபாருளால் (டிடர்ஜண்ட்) அல்லது கிருைிநாசினி மூலம் சுத்தம் வசய்யவும். 

14 நாள் தனிமைப்படுத்தமல நிர்வகித்தல்  

தனிமைப்படுத்தலில் இருப்பது ைன அழுத்தத்மதயும் சலிப்மபயும் ஏற்படுத்தும். 

பரிந்துமேகளில் பின்வருபமவ அடங்கும்: 

 வதாமலரபசி, ைின்னஞ்சல் அல்லது சமூக ஊடகங்கள் வழியாகக் குடும்ப 

உறுப்பினர்கள் ைற்றும் நண்பர்களுடன் வதாடர்பில் இருக்கவும். 

 வகாரோனா மவேஸ் பற்றி அறிந்து ைற்றவர்களுடன் ரபசவும். 

 வயதுக்கு ஏற்ற வைாழிமயப் பயன்படுத்திச் சிறு குழந்மதகளுக்கு ைன 

உறுதியளிக்கவும். 

 சாத்தியப்படும்ரபாது, உைவு ைற்றும் உடற்பயிற்சி ரபான்ற சாதாேை தினசரி 

நமடமுமறகமளச் வசயற்படுத்தவும். 

 வடீ்டிலிருந்தவாரற ரவமல வசய்ய ஏற்பாடு வசய்யவும். 

 தபால் அல்லது ைின்னஞ்சல் மூலம் ஒப்பமடப்பைிகமள (அமசன்வைன்ட்) அல்லது 

வடீ்டுப்பாடங்கமள வழங்குைாறு உங்கள் குழந்மதயின் பள்ளிமயக் ரகட்கவும். 
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 நீங்கள் ஓய்வவடுக்க உதவும் காரியங்கமள வசய்யவும். அத்துடன் நீங்கள் 

வழக்கைாகச் வசய்ய எண்ைி, ரநேம் கிமடக்காத வசயல்கமளச் வசய்வதற்கான 

வாய்ப்பாகத் தனிமைப்படுத்தமலப் பயன்படுத்தவும். 

ரைலதிகத் தகவல்கள்  

சைீபத்திய ஆரலாசமன, தகவல்கள் ைற்றும் வள ஆதாேங்களுக்குப் பின்வரும் 

இமையதளத்துக்குச் வசல்லவும்: www.health.gov.au  

ரதசிய வகாரோனா மவேஸ் உதவி இமைப்மப 1800 020 080 என்ற எண்ைில் அமழக்கவும். 

இது ஒரு நாமளக்கு 24 ைைிரநேமும், வாேத்தில் ஏழு நாட்களும் இயங்குகிறது. உங்களுக்கு 

வைாழிவபயர்ப்பு அல்லது வைாழிவபயர்ந்துமேப்புச் ரசமவகள் ரதமவப்பட்டால், 131 450 என்ற 

எண்ைில் அமழக்கவும்.  

உங்கள் ைாநில அல்லது பிேரதச வபாதுச் சுகாதாே நிறுவனத்தின் வதாமலரபசி எண் 

பின்வரும் இமையதளத்தில் கிமடக்கும்: www.health.gov.au/state-territory-contacts 

உங்கள் உடல்நலம் குறித்து உங்களுக்குக் கவமலகள் ஏதும் இருந்தால், உங்கள் 

ைருத்துவரிடம் ரபசவும். 

 

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments

