
ேகா�ட ்19 க்�ப்�ற�
பணி�டத�்ற்�த்

��ம்�தல்

ேகா�ட ்19:
'��ய இயல்� நிைலைம

�ல்' பா�காப்பாக
ேவைலக்�த ்��ம்�ம் �டட்ம்



வழிகாடட்ி -3

உள்ளடக்கங்கள்

1. க�ோவிட ்19 
க�ோல்டன்விதி�ள்

2. HSE போது�ோப்பு 
வழிமுறை�ள்  (HOME 
முதல்HOME வறை)

3. வீடட்ிலிருநத்ுகவறல 
(ஊழியை�்ளில்ஒரு 
பகுதியினரு�க்ு)

4. முடிவுறை

5. இறைப்பு -1: க�ோவிட ்19 
என்ைோல்என்ன? & அது எவ்வோறு 
பைவுகிைது?

6. இறைப்பு -2: க�ோவிட ்19 அறிகுறி�ள்



1. ககாவிட ்19 
ககால்டன்விதிகள்

a. உடல்நிறல சைியில்லோத 
ஊழியை�்ள் வீடட்ில் 
தங்கி மருதத்ுவ 
ஆகலோசறனறயப் 
பபைகவை்டும்

b. சமூ� இறடபவளிறய� ்
�றடபிடிதத்ல் 

c. நல்ல சுவோச சு�ோதோை 
நடவடி�ற்��றளப் பின்பை்றுதல் 

d. ற��ளின் சுதத்ம் கபணுதல் 

e. கவறலபசய்யும்இடங்�ள் மை்றும் 
கவறலஉப�ைைங்�றளச ்சுதத்ம் 
பசய்தல்



ககாவிட ்19 
ககால்டன்விதிகள்

a. மை்ைவை�்ளு�க்ும் 
உங்�ளு�க்ும் இறடகய  
குறைநத்து 1 மீடட்ை ்
இறடபவளிறய� ்
�றடபிடி��்வும்

b. மை்ைவை�்ளுடன் பநருங்கிய 
பதோடைற்பத ்தவிை�்�்வும்

c. பிைருடன்  ற�குலு�க்ுவறதத ்
தவிை�்�்வும்; மை்ைவற�யோன 
வோழ்தத்ு� ்கூறும் முறை�றள� ்
�றடபிடி��்வும் (புன்னற� புைிதல், 
ற��றள� ்கூப்பி வை��்ம் பசய்தல்)

சமூக இடடவவளிடைக் 
கடடபிடிதத்ல் 

1m 1m 1m

No Handshake



நல்ல சுவாச சுகாதார 
நடவடிக்டககடளப் 
பின்பற்றுதல் 
• இருமும் கபோதும் தும்மும் 

கபோதும் TISSUE கபப்பை ்
ப�ோை்டு வோறயயும் 
மூ�ற்�யும் மறைதத்ு� ்
ப�ோள்ள கவை்டும்; TISSUE கபப்பை ்
கிறட��்வில்றலபயன்ைோல் இருமும் 
கபோதும் தும்மும் கபோதும் உங்�ள் 
முழங்ற�யோல் வோறயயும் மூ�ற்�யும் 
மறைதத்ு�ப்�ோள்ளவும்

• பயன்படுதத்ிய TISSUE கபப்பை�்றள மூடப்படட் 
குப்றபத ்பதோடட்ியில் கபோடவும்; பிைகு 
உடனடியோ� ற��றள� ்�ழுவவும்.

• முழங்ற�யில் இருமினோகலோ தும்மினோகலோ உடனடியோ� 
முழங்ற�வறை ற��றள� ்�ழுவவும்.

• உங்�ள் மூ�க்ு, �ை்�ள் மை்றும் வோறயத ்பதோடுவறதத ்
தவிை�்�்வும்.

• உங்�ள்மூ�க்ு மை்றும் வோறய, மறை�க்ும் வற�யில் மு�� ் 
�வசதற்த (mask) அைியவும்  

• பயன்படுதத்ிய மு���்வசதற்த மூடப்படட் குப்றபத ்
பதோடட்ியில் கபோடவும்; பிைகு உடனடியோ� ற��றள� ்
�ழுவவும்.

ககாவிட ்19 
ககால்டன்விதிகள்



டககளின் சுதத்ம் 
கபணுதல் 

A. உங்�ள் ற��றள 
கசோப்பு மை்றும் 
தை்ைைீில் குறைநத்து 20 
பநோடி�ளோவது நன்கு �ழுவ 
கவை்டும்;

கசோப்பும் தை்ைரீும் 
இல்றலபயன்ைோல் 60% 
ஆல்�ஹோல் உள்ள sanitizer 
பயன்படுதத்ி ற��றள 
சுதத்ப்படுதத்வும் 

B. கீழ் �ை்ட சநத்ைப்்பங்�ளில் ற��றள 
நன்ைோ�� ்�ழுவவும்

• சோப்பிடுவதை்கு முன்பு

• அசுதத்மோன அல்லது றவைஸ் கிருமி 
இரு��்�க்ூடிய பபோருட�்ள் மை்றும் இடங்�றளத ்
பதோடட் உடன்

• இருமல் மை்றும் தும்மலு�க்ுப் பிைகும் மூ�ற்�ச ்
சுதத்ம் பசய்த பிைகும் 

ககாவிட ்19 
ககால்டன்விதிகள்



• பயன்படுதத்ிய TISSUE 
கபப்பை�்றள மூடப்படட் 
குப்றபத ்பதோடட்ியில் 
கபோடட் பின்னை்

• பயன்படுதத்ிய 
மு���்வசதற்த மூடப்படட் 
குப்றபத ்பதோடட்ியில் கபோடட் 
பின்னை்

• எதிைப்ோைோத விதமோ� கநோயோல் 
போதி��்ப்படட்வருடன் பதோடைப்ு 
ஏை்படட்வுடன் 

• �ழிப்பறைறயப் பயன்படுதத்ிய பிைகு



அவசிைமான வசைல்கள்:
வீடட்ிலிருந்துபணியிடதத்ிற்குச ்வசல்லும் கபாது

A) வீடட்ட விடட்ு 
வவளிகைறுவதற்கு முன்

i) நீங்கள் பின் வரும் 
வடகடைச ்கசரந்்தவராக 
இருந்தால், மருதத்ுவ 
ஆகலாசடனடைப் வபற்று, 
உங்கள் கமற்பாரட்வைாளருக்கு 
வதரிவிக்கவும்:

a. வயது> 60

b. நோள்படட் கநோயோல் போதி��்ப்படட் 
நபைோ� இருநத்ோல்

c.  c) உங்�ளு�க்ு புை்றுகநோய் இருநத்ோல்

d. கநோய் எதிைப்்பு ச�த்ிறய (immunity) போதி�க்ும் 
மருதத்ுவ நிறல உங்�ளு�க்ு இருநத்ோல்

e. கநோபயதிைப்்புச�த்ிறய அட�க்ும் 
மருநத்ு�றள  (immunosuppressants) நீங்�ள் 
சோப்பிடட்ு�ப்�ோை்டிருநத்ோல்

f. நீங்�ள்�ைப்்பமோ�இருநத்ோல்



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

a. வீடட்ிகலகய இரு��்வும்

b. மருதத்ுவஉதவிறயநோடுங்�ள் (MOH, 
குறவத ்வழங்கிய  வழி�ோடட்ுதறலப் 
பின்பை்ைவும்)

c. உங்�ள் கமலதி�ோைி�க்ு  பதைிவி��்வும்

அவசிைமான வசைல்கள்:
வீடட்ிலிருந்துபணியிடதத்ிற்குச ்வசல்லும் கபாது

A) வீடட்ட விடட்ு 
வவளிகைறுவதற்கு முன்



அவசிைமான வசைல்கள்:
வீடட்ிலிருந்து 
பணியிடதத்ிற்குச ்வசல்லும் 
கபாது

(B) . கபாக்குவரதத்ு 
-- கவடலக்குச ்
வசல்லும்கபாதும் 
கவடலயிலிருந்து 
திரும்பும்கபாதும் 

A. கவறல�க்ு வரும்கபோது ம்  
&திரும்பிச ்பசல்லும் கபோதும் 
தனியோ� பயைம் பசய்யுங்�ள்

B. பலை ்பயைம் பசய்யும் வோ�னதத்ில் 
பயைம் பசய்தோல்,

1 மீடட்ைச்மூ� இறடபவளிறய 
�றடபிடி��்வும்

மு�� ் �வசம்  (mask) அைியுங்�ள்

ற��றளத ்தூய்றமப்படுதத்ுங்�ள் (sanitizer)

C. சுதத்ம் பசய்யப்படட் / கிருமி நீ��்ம் பசய்யப்படட் 
வோ�னதத்ில் பயைம் பசய்யுங்�ள்



அவசிைமான வசைல்கள்:
 பணியிடதத்ிற்குள் 
நுடைவதற்கு முன்

A. நுறழவு வோயிலில் உடல் 
பவப்பநிறல கசோதறன�க்ு 
உங்�றள உடப்டுதத்ி� ்
ப�ோள்ளவும்

B. உடல் பவப்பநிறல இயல்றப 
விட அதி�மோ� இருநத்ோல், 
அறிவுறுதத்ல்�றளப் பின்பை்ைவும்; 
அலுவல�தத்ிை்குள் நுறழய கவை்டோம்

(A). கநாை் அறிகுறிகடளக் 
கண்காணிதத்ல் , உடல் 
வவப்பநிடலடைப் 
பரிகசாதிதத்ல் 



அவசிைமான வசைல்கள்:
 பணியிடதத்ிற்குள் 
நுடைவதற்கு முன்

A. நுறழவோயிலில் சமூ� 
இறடபவளிறய� ்
�றடபிடி��்வும்  ; 
போது�ோப்பு பைியோளை�்ளின் 
அறிவுறுதத்றலப் பின்பை்ைவும்

B. கபருநத்ு�ளில் ஏை 
�ோதத்ிரு�க்ும்கபோதும் இைங்கும் கபோதும் 
சமூ� இறடபவளிறய� ்�றடபிடி��்வும்.

C. ற�குலு�க்ுவறதத ்தவிை�்�்வும். கதறவயை்ை 
கபசச்ு மை்றும் வோழ்தத்ு��்றளத ்தவிை�்�்வும்

D. மு�� ் �வசம்  (mask) அைியுங்�ள்

E. உங்�ள் கமலதி�ோைியின் அறிவுறுதத்றலப் 
பின்பை்றி, அவைது வழி�ோடட்ுதலின் படி பைி�க்ுச ் 
பசல்லுங்�ள்.

B) நுடைவாயில் / 
வவளிகைறும் இடதத்ில் 
கூடட்தட்தத ்தவிரக்்கவும்



அவசிைமான வசைல்கள்:
பணியிடதத்ிற்குள்

A. உங்�ள் அலுவல�தற்த 
அறடநத் பிைகு ற��றள 
�ழுவவும் அல்லது 
ற��றள  sanitizer ப�ோை்டு 
சுதத்ப்படுதத்வும்

B. உங்�ள் வருற�றய உங்�ள் 
கமலதி�ோைியிடம் பதிவு 
பசய்யுங்�ள்

C. சமூ� இறடபவளிறய� ்
�றடபிடி��்வும்  (1 மீடட்ை)்

D. கவறு ஒரு நபரு�க்ு அரு�ோறமயில் 
இரு�க்ும்கபோது மு� �வசதற்த �டட்ோயம் 
அைியவும்; 

அலுவல�தத்ிகலோ சுதத்ி�ைிப்பு ஆறலயின் 
உள்களகயோ (inside process units) நீங்�ள் 
தனியோ� இரு�க்ும்கபோது மு� �வசதற்த 
அைியத ்கதறவயில்றல



அவசிைமான வசைல்கள்:
பணியிடதத்ிற்குள்

F. கவறல உப�ைைங்�ள்

• கவறல �ருவி�றளப் 
பகிை கவை்டோம்; �ோகிதம் 
மை்றும் இதை ஸ்கடஷகனைி 
பபோருட�்றள மை்ைவருடன் 
பகிைந்த்ு ப�ோள்ள கவை்டோம்

• முடியோவிடட்ோல், �ருவி�ள், 
�ோகிதம் மை்றும் இதை 
ஸ்கடஷகனைி பபோருட�்றள 
மை்ைவருடன் பகிைந்த்ு ப�ோள்ளும் 
முன்பு சுதத்ம் / கிருமி நீ��்ம் 
பசய்யவும் 

• �ோகிதப் பயன்போடற்ட� ்
குறைதத்ு�ப்�ோள்ளவும்

• �ோகிதங்�றள மை்ைவைிடம் ப�ோடுதத்ோகலோ 
மை்ைவைிடம் இருநத்ு பபை்ைோகலோ ற��றள சுதத்ம் 
பசய்யவும்

G. உங்�ள் இருப்பு கதறவயில்லோத பகுதி�ளு�க்ுச ்பசல்ல 
கவை்டோம்

H. அலுவல�தத்ில் உங்�றளச ்சநத்ி��் எநத் 
போைற்வயோளை�்றளயும் அறழ��் கவை்டோம். 
பதோறலகபசி மூலம் மடட்ுகம பதோடைப்ு ப�ோள்ளுங்�ள்.

முடியோவிடட்ோல், உங்�ள் கமை்போைற்வயோளைிடமிருநத்ு 
ஒப்புதல் பபை்று போைற்வயோளை�்றளச ்சநத்ிப்பதை்�ோன 
நறடமுறைறயப் பின்பை்ைவும்



அவசிைமான வசைல்கள்:
பணியிடதத்ிற்குள்

H. கூடட்ங்�ள்:

• கநரு�க்ு கநை ்
சநத்ிப்பு�றளத ்
தவிை�்�்வும். ஆன்றலன் 
கூடட்ங்�றள நடதத்ுங்�ள்

• கநரு�க்ு கநை ்சநத்ிப்பு�ள் 
இருநத்ோல், பின்வருவனவை்றை 
உறுதிப்படுதத்வும்:

• 1 மீடட்ை ்சமூ� இறடபவளி 
�றடபிடிதத்ல்      

• மு�� ் �வசம்  (mask) அைிதல்  



அவசிைமான வசைல்கள்:
பணியிடதத்ிற்குள்

I. இயன்ைவறை 
படி��்டட்ு�ள் அல்லது 
எஸ்��்கலடட்ை�்றள 
பயன்படுதத்வும்.  
படி��்டட்ு�ளின் 
handrailgalai பதோடுவறத 
தவிை�்�்வும். லிிஃப்றடப் 
பயன்படுதத்ும்கபோது 
ஒவ்பவோரு தளதத்ிை்கும் 
ஒது��்ப்படட் லிிஃப்றட மடட்ுகம 
பயன்படுதத்வும். லிிஃப்டு�ளில் 
அதி�ப்படியோன நபை�்ள் பயைம் 
பசய்ய� ்கூடோது. லிிஃப்டு�றள 
பயன்படுதத்ும்கபோது மு� �வசதற்த 
அைியவும்

J. பைியிடதத்ில் உங்�ளு�க்ு க�ோவிட ்19 
அறிகுறி�ள் ஏை்படட்ோகலோ அல்லது நீங்�ள் 
கநோய்வோய்ப்படட்து கபோல் உைைந்த்ோகலோ  :

• உங்�ள் கமலதி�ோைி�க்ு  பதைிவி��்வும் 

• மருதத்ுவப் பிைிறவ அறழ��்வும்



அவசிைமான வசைல்கள்:
பணியிடதத்ிற்குள்

A. �ழிப்பறை உள்களயும்  
சமூ� இறடபவளிறய� ்
�றடபிடி��்வும்

B. �ழிப்பறை 
பயன்படுதத்ுவதை்கு முன்னும் 
பயன்படுதத்ிய பின்பும்  
ற��றள� ்�ழுவ கவை்டும்

• துப்புைவு ஊழியை�்ள் குப்றப 
கச�ைிப்பு�க்ு மடட்ுகம வருவோை�்ள். 
உங்�ள் அலுவல�தத்ில் சுய சுதத்ம் 
ஊ�க்ுவி��்ப்படுகிைது

கழிப்படற வசதிகள், 
பணியிடத ்தூை்டம:



அவசிைமான வசைல்கள்:
   பணியிடதத்ிற்குள்

A. அடுதத் அறிவிப்பு வரும் 
வறை உைவ�ம் (க�ை்டீன்) 
கசறவ�ள் கிறடயோது 

B. உங்�ள் சிை்றுை்டி / உைறவ 
வீடட்ிலிருநத்ு ப�ோை்டு வை 
கவை்டும்

C. அலுவல� அறை�ளு�்குள் 
இரு�க்ும் பசுறம தோவைங்�ள் பவளிகய  
(தோவைங்�ளு��்ோன பபோதுவோ� 
ஒது��்ப்படட் பகுதி�க்ு) ந�ைத்த்ப்படுவறத 
உறுதி பசய்யுங்�ள்

உணவக வசதிகள் & 
அலுவலகதத்ினுள் உள்ள 
தாவரங்கள்



அவசிைமான வசைல்கள்:
   பணியிடதத்ிற்குள்

உங்�ள் பைியிடதத்ிை்குள்களோ, உங்�ள் 
பைியிடதத்ிலிருநத்ு கவபைோரு பைியிடதத்ிை்க�ோ 
பயைம் பசய்வறத தவிை�்�் முயலவும். பயைதற்த� ்
தவிை�்�் முடியோவிடட்ோல் கீழ்�ை்ட முன்பனசச்ைி�ற்� 
நடவடி�ற்��றள  �றடபிடி�்�வும்.

நுடைவாயிலிலிருந்து 
அலுவலகதட்த 
அடடவதற்கும், 
அலுவலகதத்ிலிருந்து  
நுடைவாயிடல 
அடடவதற்கும்  வபாதுப் 
கபருந்துகள் / காரக்ளில்(pool cars 
/ buses) பைணம் வசை்யும்கபாது  
பின்பற்றகவண்டிை 
முன்வனசச்ரிக்டக நடவடிக்டககள் 
&
உங்கள் பணியிடதத்ிற்குள் பைணம் 
வசை்யும்கபாகதா அல்லது உங்கள் 
பணியிடதத்ிலிருந்து கவவறாரு 
பணியிடதத்ிற்குப் பைணம் 
வசை்யும்கபாகதா  பின்பற்றகவண்டிை 
முன்வனசச்ரிக்டக நடவடிக்டககள்



A. பி�-்அப்�ள் & �ோை�்ள் 
கபோன்ை பபோது 
வோ�னங்�ளில் பயைம் 
பசய்யும்கபோது  தனியோ�  
பயைம் பசய்யவும் 

B. தனியோ� பயைம் பசய்ய 
முடியோவிடட்ோல் 1மீ 
சமூ� இறடபவளிறய� ்
�றடபிடி��்வும் 

C. மு�� ் �வசம்  (mask) 
அைியுங்�ள்

D. வோ�னதத்ிை்குள் நுறழவதை்கு 
முன்பும், பவளிகய வநத் பின்னரும் 
உங்�ள் ற��றள சுதத்ப்படுதத்வும் 
(using sanitizer)

E. பபோது வோ�னதற்த பயன்படுதத்ும் முன்பு 
உங்�ள் சீடற்ட சுதத்ம் பசய்யவும். வோ�னதற்த 
ஓடட்ுபவை ்steering wheel சுதத்ம் பசய்யவும்.



A. பவளிகய பசல்வதை்கு 
முன் உங்�ள் 
ற��றள �ழுவவும் / 
சுதத்ப்படுதத்வும்

B. பவளிகய பசல்லும் கபோது 
1மீ சமூ� இறடபவளிறய� ்
�றடபிடி��்வும் 

C. வீடட்ிை்கு வநத் பிைகு ற��றள 
�ழுவ கவை்டும்

D. வீடட்ிை்கு வநத் பிைகு அதி�படச் 
தனிநபை ்சு�ோதோைதற்த உறுதி 
பசய்யுங்�ள்

அவசிைமான வசைல்கள்:

பணியிடதத்ிலிருந்து 
புறப்படும்கபாது



முடிவுடர

A. பபோது இடங்�ளில் 
இரு�க்ும்கபோது மூ�க்ு 
மை்றும் வோறய மறை�க்ும் 
மு�� ்�வசதற்த  
அைியுங்�ள்

B. எல்லோ இடங்�ளிலும் 1மீ 
சமூ� இறடபவளிறய� ்
�றடபிடி��்வும் 

C. நீங்�ள் கநோய்வோய்ப்படட்ிருநத்ோல், 
வீடட்ிகலகய இருங்�ள்

D. எல்லோ கநைங்�ளிலும் COVID 19 க�ோல்டன் 
விதி�றளப் பின்பை்றுங்�ள்

சுய �ை்�ோைிப்பு / சைிபோை�்�் ‘COVID 19 
போது�ோப்போன பைியிட ஆய்வு�ள்’ பச� ்
லிஸ்ட ்பயன்படுதத்வும் 



COVID-19 என்றால் 
என்ன?
வகாகரானா 
டவரஸ் கநாை் ஒரு 
வதாற்று கநாை். 
இது வகாகரானா 
டவரஸ் குடும்பதத்ின் 
ஒரு டவரஸால் 
ஏற்படுகிறது.

COVID-19 எவ்வாறு பரவுகிறது?

1. COVID-19 மு�க்ியமோ� மனிதைிடமிருநத்ு 
மனிதரு�க்ுப் பைவுகிைது . COVID-19   ப�ோை்ட 
ஒரு நபருடன் பநருங்கிய பதோடைப்ு�க்ு (சுமோை ்1 
மீடட்ை)் வருவதன் மூலம் உங்�ளு�க்ு  கநோய்தப்தோை்று 
ஏை்படலோம்.

2. போதி��்ப்படட் நபை ்இருமும்கபோது, தும்மும்கபோது, 
கபசும்கபோது அல்லது சிைி�க்ும்கபோது சுவோசத ்துளி�ளோல் 
உங்�ளு�க்ு  கநோய்தப்தோை்று ஏை்படலோம்.

3. றவைஸோல் மோசுபடுதத்ப்படட் ஒரு பபோருள் அல்லது 
கமை்பைப்றபத ்பதோடட்ு உங்�ள் �ை்�ள், மூ�க்ு அல்லது 
வோறயத ்பதோடட்ோல்  நீங்�ள் போதி��்ப்படலோம்.

COVID-19 என்றால் என்ன, 
அது எவ்வாறு பரவுகிறது?



ககாவிட ்19 அறிகுறிகள்

• �ோய்சச்ல்

• இருமல்

• மூசச்ுத ்
திைைல்அல்லதுசுவோச��்ஷ்டம்

• குளிை்

• தறச வலி

• பதோை்றட வலி




