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வழிகாடட்ி -3

உள்ளடக்கங்கள்

1.	 க�ோவிட ்19 
க�ோல்டன்விதிகள்

2.	 HSE பாதுகாப்பு 
வழிமுறைகள்  (HOME 
முதல்HOME வரை)

3.	 வீடட்ிலிருநத்ுவேலை 
(ஊழியரக்ளில்ஒரு 
பகுதியினருகக்ு)

4.	 முடிவுரை

5.	 இணைப்பு -1: க�ோவிட ்19 
என்றால்என்ன? & அது எவ்வாறு 
பரவுகிறது?

6.	 இணைப்பு -2: க�ோவிட ்19 அறிகுறிகள்



1. க�ோவிட ்19 
க�ோல்டன்விதிகள்

a.	 உடல்நிலை சரியில்லாத 
ஊழியரக்ள் வீடட்ில் 
தங்கி மருதத்ுவ 
ஆல�ோசனையைப் 
பெறவேணடும்

b.	 சமூக இடைவெளியைக ்
கடைபிடிதத்ல் 

c.	 நல்ல சுவாச சுகாதார 
நடவடிகக்ைகளைப் பின்பற்றுதல் 

d.	 கைகளின் சுதத்ம் பேணுதல் 

e.	 வேலைசெய்யும்இடங்கள் மற்றும் 
வேலைஉபகரணங்களைச ்சுதத்ம் 
செய்தல்



க�ோவிட ்19 
க�ோல்டன்விதிகள்

a.	 மற்றவரக்ளுகக்ும் 
உங்களுகக்ும் இடையே  
குறைநத்து 1 மீடட்ர ்
இடைவெளியைக ்
கடைபிடிகக்வும்

b.	 மற்றவரக்ளுடன் நெருங்கிய 
த�ொடரப்ைத ்தவிரக்க்வும்

c.	 பிறருடன்  கைகுலுகக்ுவதைத ்
தவிரக்க்வும்; மற்றவகையான 
வாழ்தத்ுக ்கூறும் முறைகளைக ்
கடைபிடிகக்வும் (புன்னகை புரிதல், 
கைகளைக ்கூப்பி வணகக்ம் செய்தல்)

சமூக இடைவெளியைக் 
கடைபிடிதத்ல் 

1m 1m 1m

No Handshake



நல்ல சுவாச சுகாதார 
நடவடிக்கைகளைப் 
பின்பற்றுதல் 
•	 இருமும் ப�ோதும் தும்மும் 

ப�ோதும் TISSUE பேப்பர ்
க�ொணடு வாயையும் 
மூகக்ையும் மறைதத்ுக ்
க�ொள்ள வேணடும்; TISSUE பேப்பர ்
கிடைகக்வில்லையென்றால் இருமும் 
ப�ோதும் தும்மும் ப�ோதும் உங்கள் 
முழங்கையால் வாயையும் மூகக்ையும் 
மறைதத்ுக�்கொள்ளவும்

•	 பயன்படுதத்ிய TISSUE பேப்பரக்ளை மூடப்படட் 
குப்பைத ்த�ொடட்ியில் ப�ோடவும்; பிறகு 
உடனடியாக கைகளைக ்கழுவவும்.

•	 முழங்கையில் இருமினால�ோ தும்மினால�ோ உடனடியாக 
முழங்கைவரை கைகளைக ்கழுவவும்.

•	 உங்கள் மூகக்ு, கணகள் மற்றும் வாயைத ்த�ொடுவதைத ்
தவிரக்க்வும்.

•	 உங்கள்மூகக்ு மற்றும் வாயை, மறைகக்ும் வகையில் முகக ் 
கவசதத்ை (mask) அணியவும்  

•	 பயன்படுதத்ிய முககக்வசதத்ை மூடப்படட் குப்பைத ்
த�ொடட்ியில் ப�ோடவும்; பிறகு உடனடியாக கைகளைக ்
கழுவவும்.

க�ோவிட ்19 
க�ோல்டன்விதிகள்



கைகளின் சுதத்ம் 
பேணுதல் 

A.	 உங்கள் கைகளை 
ச�ோப்பு மற்றும் 
தண்ணரீில் குறைநத்து 20 
ந�ொடிகளாவது நன்கு கழுவ 
வேணடும்;

ச�ோப்பும் தண்ணரீும் 
இல்லையென்றால் 60% 
ஆல்கஹால் உள்ள sanitizer 
பயன்படுதத்ி கைகளை 
சுதத்ப்படுதத்வும் 

B.	 கீழ் கணட சநத்ரப்்பங்களில் கைகளை 
நன்றாகக ்கழுவவும்

•	 சாப்பிடுவதற்கு முன்பு

•	 அசுதத்மான அல்லது வைரஸ் கிருமி 
இருகக்கக்ூடிய ப�ொருடக்ள் மற்றும் இடங்களைத ்
த�ொடட் உடன்

•	 இருமல் மற்றும் தும்மலுகக்ுப் பிறகும் மூகக்ைச ்
சுதத்ம் செய்த பிறகும் 

க�ோவிட ்19 
க�ோல்டன்விதிகள்



•	 பயன்படுதத்ிய TISSUE 
பேப்பரக்ளை மூடப்படட் 
குப்பைத ்த�ொடட்ியில் 
ப�ோடட் பின்னர்

•	 பயன்படுதத்ிய 
முககக்வசதத்ை மூடப்படட் 
குப்பைத ்த�ொடட்ியில் ப�ோடட் 
பின்னர்

•	 எதிரப்ாராத விதமாக ந�ோயால் 
பாதிகக்ப்படட்வருடன் த�ொடரப்ு 
ஏற்படட்வுடன் 

•	 கழிப்பறையைப் பயன்படுதத்ிய பிறகு



அவசியமான செயல்கள்:
வீடட்ிலிருந்துபணியிடதத்ிற்குச ்செல்லும் ப�ோது

A) வீடட்ை விடட்ு 
வெளியேறுவதற்கு முன்

i) நீங்கள் பின் வரும் 
வகையைச ்சேரந்்தவராக 
இருந்தால், மருதத்ுவ 
ஆல�ோசனையைப் பெற்று, 
உங்கள் மேற்பாரவ்ையாளருக்கு 
தெரிவிக்கவும்:

a.	 வயது> 60

b.	 நாள்படட் ந�ோயால் பாதிகக்ப்படட் 
நபராக இருநத்ால்

c.	  c) உங்களுகக்ு புற்றுந�ோய் இருநத்ால்

d.	 ந�ோய் எதிரப்்பு சகத்ியை (immunity) பாதிகக்ும் 
மருதத்ுவ நிலை உங்களுகக்ு இருநத்ால்

e.	 ந�ோயெதிரப்்புசகத்ியை அடகக்ும் 
மருநத்ுகளை  (immunosuppressants) நீங்கள் 
சாப்பிடட்ுக�்கொணடிருநத்ால்

f.	 நீங்கள்கரப்்பமாகஇருநத்ால்



ii) நீங்கள் உடல் நிலை 
சரியில்லாமல் இருந்தால் 
மற்றும் / அல்லது COVID 19 
இன்அறிகுறிகள்இருந்தால்

a.	 வீடட்ிலேயே இருகக்வும்

b.	 மருதத்ுவஉதவியைநாடுங்கள் (MOH, 
குவைத ்வழங்கிய  வழிகாடட்ுதலைப் 
பின்பற்றவும்)

c.	 உங்கள் மேலதிகாரிகக்ு  தெரிவிகக்வும்

அவசியமான செயல்கள்:
வீடட்ிலிருந்துபணியிடதத்ிற்குச ்செல்லும் ப�ோது

A) வீடட்ை விடட்ு 
வெளியேறுவதற்கு முன்



அவசியமான செயல்கள்:
வீடட்ிலிருந்து 
பணியிடதத்ிற்குச ்செல்லும் 
ப�ோது

(B) . ப�ோக்குவரதத்ு 
-- வேலைக்குச ்
செல்லும�்போதும் 
வேலையிலிருந்து 
திரும்பும�்போதும் 

A.	 வேலைகக்ு வரும�்போது ம்  
&திரும்பிச ்செல்லும் ப�ோதும் 
தனியாக பயணம் செய்யுங்கள்

B.	 பலர ்பயணம் செய்யும் வாகனதத்ில் 
பயணம் செய்தால்,

1 மீடட்ரச்மூக இடைவெளியை 
கடைபிடிகக்வும்

முகக ் கவசம்  (mask) அணியுங்கள்

கைகளைத ்தூய்மைப்படுதத்ுங்கள் (sanitizer)

C.	 சுதத்ம் செய்யப்படட் / கிருமி நீகக்ம் செய்யப்படட் 
வாகனதத்ில் பயணம் செய்யுங்கள்



அவசியமான செயல்கள்:
 பணியிடதத்ிற்குள் 
நுழைவதற்கு முன்

A.	 நுழைவு வாயிலில் உடல் 
வெப்பநிலை ச�ோதனைகக்ு 
உங்களை உடப்டுதத்ிக ்
க�ொள்ளவும்

B.	 உடல் வெப்பநிலை இயல்பை 
விட அதிகமாக இருநத்ால், 
அறிவுறுதத்ல்களைப் பின்பற்றவும்; 
அலுவலகதத்ிற்குள் நுழைய வேணடாம்

(A). ந�ோய அறிகுறிகளைக் 
கண்காணிதத்ல் , உடல் 
வெப்பநிலையைப் 
பரிச�ோதிதத்ல் 



அவசியமான செயல்கள்:
 பணியிடதத்ிற்குள் 
நுழைவதற்கு முன்

A.	 நுழைவாயிலில் சமூக 
இடைவெளியைக ்
கடைபிடிகக்வும்  ; 
பாதுகாப்பு பணியாளரக்ளின் 
அறிவுறுதத்லைப் பின்பற்றவும்

B.	 பேருநத்ுகளில் ஏற 
காதத்ிருகக்ும�்போதும் இறங்கும் ப�ோதும் 
சமூக இடைவெளியைக ்கடைபிடிகக்வும்.

C.	 கைகுலுகக்ுவதைத ்தவிரக்க்வும். தேவையற்ற 
பேசச்ு மற்றும் வாழ்தத்ுகக்ளைத ்தவிரக்க்வும்

D.	 முகக ் கவசம்  (mask) அணியுங்கள்

E.	 உங்கள் மேலதிகாரியின் அறிவுறுதத்லைப் 
பின்பற்றி, அவரது வழிகாடட்ுதலின் படி பணிகக்ுச ் 
செல்லுங்கள்.

B) நுழைவாயில் / 
வெளியேறும் இடதத்ில் 
கூடட்தத்ைத ்தவிரக்்கவும்



அவசியமான செயல்கள்:
பணியிடதத்ிற்குள்

A.	 உங்கள் அலுவலகதத்ை 
அடைநத் பிறகு கைகளை 
கழுவவும் அல்லது 
கைகளை  sanitizer க�ொணடு 
சுதத்ப்படுதத்வும்

B.	 உங்கள் வருகையை உங்கள் 
மேலதிகாரியிடம் பதிவு 
செய்யுங்கள்

C.	 சமூக இடைவெளியைக ்
கடைபிடிகக்வும்  (1 மீடட்ர)்

D.	 வேறு ஒரு நபருகக்ு அருகாமையில் 
இருகக்ும�்போது முக கவசதத்ை கடட்ாயம் 
அணியவும்; 

அலுவலகதத்ில�ோ சுதத்ிகரிப்பு ஆலையின் 
உள்ளேய�ோ (inside process units) நீங்கள் 
தனியாக இருகக்ும�்போது முக கவசதத்ை 
அணியத ்தேவையில்லை



அவசியமான செயல்கள்:
பணியிடதத்ிற்குள்

F.	 வேலை உபகரணங்கள்

•	 வேலை கருவிகளைப் 
பகிர வேணடாம்; காகிதம் 
மற்றும் இதர ஸ்டேஷனேரி 
ப�ொருடக்ளை மற்றவருடன் 
பகிரந்த்ு க�ொள்ள வேணடாம்

•	 முடியாவிடட்ால், கருவிகள், 
காகிதம் மற்றும் இதர 
ஸ்டேஷனேரி ப�ொருடக்ளை 
மற்றவருடன் பகிரந்த்ு க�ொள்ளும் 
முன்பு சுதத்ம் / கிருமி நீகக்ம் 
செய்யவும் 

•	 காகிதப் பயன்பாடட்ைக ்
குறைதத்ுக�்கொள்ளவும்

•	 காகிதங்களை மற்றவரிடம் க�ொடுதத்ால�ோ 
மற்றவரிடம் இருநத்ு பெறறால�ோ கைகளை சுதத்ம் 
செய்யவும்

G.	 உங்கள் இருப்பு தேவையில்லாத பகுதிகளுகக்ுச ்செல்ல 
வேணடாம்

H.	 அலுவலகதத்ில் உங்களைச ்சநத்ிகக் எநத் 
பாரவ்ையாளரக்ளையும் அழைகக் வேணடாம். 
த�ொலைபேசி மூலம் மடட்ுமே த�ொடரப்ு க�ொள்ளுங்கள்.

முடியாவிடட்ால், உங்கள் மேறபாரவ்ையாளரிடமிருநத்ு 
ஒப்புதல் பெறறு பாரவ்ையாளரக்ளைச ்சநத்ிப்பதற்கான 
நடைமுறையைப் பின்பற்றவும்



அவசியமான செயல்கள்:
பணியிடதத்ிற்குள்

H.	 கூடட்ங்கள்:

•	 நேருகக்ு நேர ்
சநத்ிப்புகளைத ்
தவிரக்க்வும். ஆன்லைன் 
கூடட்ங்களை நடதத்ுங்கள்

•	 நேருகக்ு நேர ்சநத்ிப்புகள் 
இருநத்ால், பின்வருவனவற்றை 
உறுதிப்படுதத்வும்:

•	 1 மீடட்ர ்சமூக இடைவெளி 
கடைபிடிதத்ல்      

•	 முகக ் கவசம்  (mask) அணிதல்  



அவசியமான செயல்கள்:
பணியிடதத்ிற்குள்

I.	 இயன்றவரை 
படிகக்டட்ுகள் அல்லது 
எஸ்கக்லேடட்ரக்ளை 
பயன்படுதத்வும்.  
படிகக்டட்ுகளின் 
handrailgalai த�ொடுவதை 
தவிரக்க்வும். லிஃப்டைப் 
பயன்படுதத்ும�்போது 
ஒவ�்வொரு தளதத்ிற்கும் 
ஒதுகக்ப்படட் லிஃப்டை மடட்ுமே 
பயன்படுதத்வும். லிஃப்டுகளில் 
அதிகப்படியான நபரக்ள் பயணம் 
செய்யக ்கூடாது. லிஃப்டுகளை 
பயன்படுதத்ும�்போது முக கவசதத்ை 
அணியவும்

J.	 பணியிடதத்ில் உங்களுகக்ு க�ோவிட ்19 
அறிகுறிகள் ஏற்படட்ால�ோ அல்லது நீங்கள் 
ந�ோய்வாய்ப்படட்து ப�ோல் உணரந்த்ால�ோ  :

•	 உங்கள் மேலதிகாரிகக்ு  தெரிவிகக்வும் 

•	 மருதத்ுவப் பிரிவை அழைகக்வும்



அவசியமான செயல்கள்:
பணியிடதத்ிற்குள்

A.	 கழிப்பறை உள்ளேயும்  
சமூக இடைவெளியைக ்
கடைபிடிகக்வும்

B.	 கழிப்பறை 
பயன்படுதத்ுவதற்கு முன்னும் 
பயன்படுதத்ிய பின்பும்  
கைகளைக ்கழுவ வேணடும்

•	 துப்புரவு ஊழியரக்ள் குப்பை 
சேகரிப்புகக்ு மடட்ுமே வருவாரக்ள். 
உங்கள் அலுவலகதத்ில் சுய சுதத்ம் 
ஊகக்ுவிகக்ப்படுகிறது

கழிப்பறை வசதிகள், 
பணியிடத ்தூய்மை:



அவசியமான செயல்கள்:
   பணியிடதத்ிற்குள்

A.	 அடுதத் அறிவிப்பு வரும் 
வரை உணவகம் (கேணடீன்) 
சேவைகள் கிடையாது 

B.	 உங்கள் சிற்றுண்டி / உணவை 
வீடட்ிலிருநத்ு க�ொணடு வர 
வேணடும்

C.	 அலுவலக அறைகளுக்குள் 
இருகக்ும் பசுமை தாவரங்கள் வெளியே  
(தாவரங்களுகக்ான ப�ொதுவாக 
ஒதுகக்ப்படட் பகுதிகக்ு) நகரத்த்ப்படுவதை 
உறுதி செய்யுங்கள்

உணவக வசதிகள் & 
அலுவலகதத்ினுள் உள்ள 
தாவரங்கள்



அவசியமான செயல்கள்:
   பணியிடதத்ிற்குள்

உங்கள் பணியிடதத்ிற்குள�்ளோ, உங்கள் 
பணியிடதத்ிலிருநத்ு வேற�ொரு பணியிடதத்ிற�்கோ 
பயணம் செய்வதை தவிரக்க் முயலவும். பயணதத்ைக ்
தவிரக்க் முடியாவிடட்ால் கீழ்கணட முன்னெசச்ரிகக்ை 
நடவடிகக்ைகளை  கடைபிடிக்கவும்.

நுழைவாயிலிலிருந்து 
அலுவலகதத்ை 
அடைவதற்கும், 
அலுவலகதத்ிலிருந்து  
நுழைவாயிலை 
அடைவதற்கும்  ப�ொதுப் 
பேருந்துகள் / காரக்ளில்(pool cars 
/ buses) பயணம் செயயும�்போது  
பின்பற்றவேண்டிய 
முன்னெசச்ரிக்கை நடவடிக்கைகள் 
&
உங்கள் பணியிடதத்ிற்குள் பயணம் 
செயயும�்போத�ோ அல்லது உங்கள் 
பணியிடதத்ிலிருந்து வேற�ொரு 
பணியிடதத்ிற்குப் பயணம் 
செயயும�்போத�ோ  பின்பற்றவேண்டிய 
முன்னெசச்ரிக்கை நடவடிக்கைகள்



A.	 பிக-்அப்கள் & காரக்ள் 
ப�ோன்ற ப�ொது 
வாகனங்களில் பயணம் 
செய்யும�்போது  தனியாக  
பயணம் செய்யவும் 

B.	 தனியாக பயணம் செய்ய 
முடியாவிடட்ால் 1மீ 
சமூக இடைவெளியைக ்
கடைபிடிகக்வும் 

C.	 முகக ் கவசம்  (mask) 
அணியுங்கள்

D.	 வாகனதத்ிற்குள் நுழைவதற்கு 
முன்பும், வெளியே வநத் பின்னரும் 
உங்கள் கைகளை சுதத்ப்படுதத்வும் 
(using sanitizer)

E.	 ப�ொது வாகனதத்ை பயன்படுதத்ும் முன்பு 
உங்கள் சீடட்ை சுதத்ம் செய்யவும். வாகனதத்ை 
ஓடட்ுபவர ்steering wheel சுதத்ம் செய்யவும்.



A.	 வெளியே செல்வதற்கு 
முன் உங்கள் 
கைகளை கழுவவும் / 
சுதத்ப்படுதத்வும்

B.	 வெளியே செல்லும் ப�ோது 
1மீ சமூக இடைவெளியைக ்
கடைபிடிகக்வும் 

C.	 வீடட்ிற்கு வநத் பிறகு கைகளை 
கழுவ வேணடும்

D.	 வீடட்ிற்கு வநத் பிறகு அதிகபடச் 
தனிநபர ்சுகாதாரதத்ை உறுதி 
செய்யுங்கள்

அவசியமான செயல்கள்:

பணியிடதத்ிலிருந்து 
புறப்படும�்போது



முடிவுரை

A.	 ப�ொது இடங்களில் 
இருகக்ும�்போது மூகக்ு 
மற்றும் வாயை மறைகக்ும் 
முகக ்கவசதத்ை  
அணியுங்கள்

B.	 எல்லா இடங்களிலும் 1மீ 
சமூக இடைவெளியைக ்
கடைபிடிகக்வும் 

C.	 நீங்கள் ந�ோய்வாய்ப்படட்ிருநத்ால், 
வீடட்ிலேயே இருங்கள்

D.	 எல்லா நேரங்களிலும் COVID 19 க�ோல்டன் 
விதிகளைப் பின்பற்றுங்கள்

சுய கணகாணிப்பு / சரிபாரக்க் ‘COVID 19 
பாதுகாப்பான பணியிட ஆய்வுகள்’ செக ்
லிஸ்ட ்பயன்படுதத்வும் 



COVID-19 என்றால் 
என்ன?
க�ொர�ோனா 
வைரஸ் ந�ோய ஒரு 
த�ொற்று ந�ோய. 
இது க�ொர�ோனா 
வைரஸ் குடும்பதத்ின் 
ஒரு வைரஸால் 
ஏற்படுகிறது.

COVID-19 எவ்வாறு பரவுகிறது?

1.	 COVID-19 முகக்ியமாக மனிதரிடமிருநத்ு 
மனிதருகக்ுப் பரவுகிறது . COVID-19   க�ொணட 
ஒரு நபருடன் நெருங்கிய த�ொடரப்ுகக்ு (சுமார ்1 
மீடட்ர)் வருவதன் மூலம் உங்களுகக்ு  ந�ோய�்த்தொறறு 
ஏற்படலாம்.

2.	 பாதிகக்ப்படட் நபர ்இருமும�்போது, தும்மும�்போது, 
பேசும�்போது அல்லது சிரிகக்ும�்போது சுவாசத ்துளிகளால் 
உங்களுகக்ு  ந�ோய�்த்தொறறு ஏற்படலாம்.

3.	 வைரஸால் மாசுபடுதத்ப்படட் ஒரு ப�ொருள் அல்லது 
மேறபரப்பைத ்த�ொடட்ு உங்கள் கணகள், மூகக்ு அல்லது 
வாயைத ்த�ொடட்ால்  நீங்கள் பாதிகக்ப்படலாம்.

COVID-19 என்றால் என்ன, 
அது எவ்வாறு பரவுகிறது?



கோவிட ்19 அறிகுறிகள்

•	காய்சச்ல்

•	இருமல்

•	மூசச்ுத ்
திணறல்அல்லதுசுவாசகக்ஷ்டம்

•	குளிர ்

•	தசை வலி

•	தொணடை வலி




