
‘COVID-19’ காரணமாக 
உங்களுக்கும்மற்றவர்களுக்கும் 
ஏற்படும் ஆபத்துக்கூறுகளை 
மட்டுப்படுத்துவதற்கான எைிய 
வழிகை்

குறைந்தபட்சமாக 20 நநாடி நநரத்த ிை்கு 
உங்கள் றககறள அடிக்கடிக் 
கழுவுங்கள், அல்லது ‘ஆல்நகாஹால்’ 
(சாராயம்) கலந்த றக-ய ில் 
பூச ிக்நகாள்வதை்கான நநாய்த்நதாை்று 
நாச ின ிறயப் பாவ ியுங்கள்.

உங்களுறடய முழங்றக மடிப்ப ில் 
அல்லது அல்லது ஒரு த ிசுத்-தாள ில் 
தும்முங்கள் அல்லது இருமுங்கள். 
அந்தத் த ிசுத்-தாறளக் குப்றபத் 
நதாட்டி ஒன்ை ில் உடநன நபாட்டுவ ிட்டு 
உங்களுறடய றககறளக் 
கழுவ ிக்நகாள்ளுங்கள்.

சுரம் அல்லது இருமல் இருக்கும் 
எவருடனும் நநருக்கமாக இருப்பறதத் 
தவ ிருங்கள்.

முடிந்த அளவ ிை்கு வட்ீடிநலநய 
இருங்கள். சுரம், இருமல், நதாண்றட 
நநாவு அல்லது மூச்சு வாங்கல் 
இருந்தால் அை ிவுறரக்காக 
உங்களுறடய உள்ளூர் மருத்துவறர 
அறழயுங்கள்  அல்லது 1800 020 080 
- ஐ அறழத்து அை ிவுறர நாடுங்கள். 
உங்களுக்குச் சுகவனீமாகநவா, 
சுவாச ிப்பத ில் ச ிரமமாகநவா 
இருந்தால் ‘000’-றவ அறழயுங்கள். 

நீங்கள் வச ிக்கும் மாந ில 
அரசாங்கத்த ினால் நசால்லப்பட்டால், 
முகக் கவசம் ஒன்றை அண ியுங்கள். 

வட்ீடில் 2 வார காலத ிை்குத் 
தன ிப்படுத்தப்பட நவண்டிய நதறவ 
உங்களுக்குஏை்பட்டால், அதை்நகன 
உங்கள் குடும்பத்த ிை்கான த ிட்டம் 
ஒன்ை ிறன றவத்த ிருங்கள்.
tools at redcross.org.au/ prepare எனும் 
வறலத்தளப் பக்கத்த ிலுள்ள எமது 
எள ிய வழ ிமுறைகள ில் ஒன்றைப் 
பயன்படுத்த ித் த ிட்டம் ஒன்றை 
உருவாக்க ிக்நகாள்ளுங்கள்.

அறமத ியாக இருங்கள். ‘COVID-19’ 
நதாை்று உள்ள நபரும்பாலாநனாருக்கு 
ம ிதமான சுகவனீநம ஏை்படும்.

வயதானவர்கள் மை்றும் தை்நபாது 
சுகவனீம் உள்ளவர்களுக்கு ஆபத்து 
அத ிகம்.  

உங்கறள நீங்கள் 
தன ிறமப்படுத்த ிக்நகாள்ள 
நவண்டும் என்று உங்களுக்குச் 
நசால்லப்படிருந்தால், 
உங்களுக்கு மருத்துவ ச ிக ிச்றச 
நதறவப்பட்டாலன்ை ி, நீங்கள் அவ்வாறு 
கட்டாயம் நசய்தாக நவண்டும்.

உங்களுறடய வட்ீடிை்கு அப்பாை்பட்ட 
மை்ைவர்களுக்கும் உங்களுக்கும்  
இறடநய உடல்ரதீ ியான வ ிலகல் 
இருக்குமாறு பார்த்துக்நகாள்ளுங்கள். 
ஒருவறர ஒருவர் நதாடாதீர்கள்.

‘நகாநரானா றவரஸ் நநாய்த் தகவல் இறணப்’(Coronavirus Health Information Line)
ப ிறன’ 1800 020 080 -இல் அறழயுங்கள். 
உங்கள் நமாழ ிய ில் நமாழ ிநபயர்த்துறரப்பாளர் ஒருவர் நவண்டுநமன நீங்கள் 
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