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அன்புள்ள சக�ோதரர்களே,

நீங்கள் கவலையாகவும் குழப்பத்துடனும் இருப்பீர்கள் 
என்று எங்களுக்குத் தெரியும்.

வடீ்டிலிருந்து பிரிந்து வாழ்வது சுலபம் கிடையாது, 
குறிப்பாக ந�ோய் பரவல் சமயம் ப�ோது. 

இந்த கஷ்டகாலத்தில் கிருமித்தொற்றலைத் தடுக்க 
எங்களுடன் ஒத்துழைத்ததற்கு மிகவும் நன்றி. நீங்கள் 
சிறப்பாகச் செய்துள்ளீ ர்கள்!

நாம் புதியத�ொரு கட்டத்தை நுழைகிற�ோம்: 
கிருமித்தொற்று விகிதம் குறைந்துள்ளதை த�ொடர்ந்து 
உங்களை மீண்டும் வேளைக்கு தயார் செயது அனுப்பி 
வைக்க நாங்கள் முனைகிற�ோம். 

நீங்கள் ஸுவாப் ச�ோதனை (Swab Test) மற்றும்/
அல்லது இரத்தச் ச�ோதனையை அடுத்த சில 
வாரங்களில் பெறலாம்.

ச�ோதனையின் முடிவுகளைப் ப�ொறுத்து நீங்கள் 
வெவ்வேறு தங்கும் விடுதிகளுக்கு நகர்த்தப்படலாம்.

உறுதியாக இருங்கள்!

நீங்கள் எங்களில் ஒருவர்.

நாங்கள் உங்களை 
கவனித்துக்கொள்வோம். 



எங்களுடைய  முகக்கவசத்திற்க்குப் பின்னால் 
இருப்பது ஆதரவான முகங்கள். 

நீங்கள் தனி ஆளாக ப�ோராட ப�ோவதில்லை.

க�ோவிட்-19 கிருமித்தொற்றை எதிர்த்து 
நாங்களும் உங்களுடன் ப�ோராடுகிற�ோம்.

சில எளிய விதிமுறைகளை 
நீங்கள் பின்பற்றினால் நாம் 
எல்லோரும் இந்நோயை 
சேர்ந்து வெல்ல முடியும்!



க�ோவிட்-19 எப்படி பரவும்?
க�ோவிட்-19 என்பது சிறு துளிகள் 
மூளமும், அசுத்தமற்ற மேற்பரப்புகளை 
த�ொட்ட பின் முகத்தில் கை வைப்பதன் 
மூலமும் த�ொற்றும் ஒரு கிருமி.

ப�ொதுவாக, க�ோவிட்-19 உடல்நிலையை 
பெரிதாக பாதிக்காது. ஆனால், 
சிறுபான்மைய�ோர் இந்நோயால் 
கடுமையாக பாதிக்கப்படுவார்கள்.

யாராவது இருமினால�ோ தும்மினால�ோ அல்லது நீங்கள் 
த�ொட்ட ப�ொருளைத் த�ொட்டிருந்தால�ோ, நீங்களும் இந்த 
கிருமி த�ொற்றால் பாதிக்கப்படலாம்.

>< ஒன்று - இரண்டு மீட்டர்

நான் என்னை எப்படி பாதுகாத்துக் 
க�ொள்வது?
தூங்கும் ப�ோது அல்லது சாப்பிடும்போது தவிர, 
எப்போதும் முகக்கவசத்தை அணியுங்கள்.

மற்றவர்களிடமிருந்து ஒன்று அல்லது  இரண்டு மீட்டர் 
தூர இடைவெளியைக் கடைப்பிடக்கவும். இது உணவு 
உண்ணும் நேரங்களுக்கும் ப�ொருந்தும். 

ஆகையால், க�ோவிட்-19 கிருமி பரவி இருக்கக்கூடிய 
ப�ொருளைய�ோ அல்லது மேற்பரப்பைய�ோ த�ொட்டு 
இருக்கக்கூடிய சூழ்நிலை எற்படும் என்பதால், உங்கள் 
கைகளை அடிக்கடி கழுவவும்.



ஹ்ம்ம், ஆனால் நான் தங்கும் 
இடத்தில் பல பேர் இருக க்ீறார்களே.

நான் எப்படி என்னைப் பாதுகாத்துக் 
க�ொள்வது?
* எளிமையான இந்த 
விதிமுறைகளைப் பின்பற்றுங்கள்.
* நீங்கள் உங்கள் குழுவிலேயே 
இருங்கள்.
* மற்ற அறைகளில் இருக்கும் 
ஆட்கள�ோடு சேராதீர்கள். 
* அவர்களுக்கு க�ோவிட்-19 
இருக்கலாம். அதனால், உங்கள் 
அறையில் இருக்கும் ஆட்கள�ோடு 
மட்டும் உரையாடுங்கள்.

மற்றவர்களுடன் 
குறைவாகவே 
த�ொடர்பில் இருப்பது 
நன்று.

மற்றவர்களிடமிருந்து ஒன்று அல்லது  இரண்டு 
மீட்டர் தூர இடைவெளியை வைத்துக்கொள்வது 
உங்களை பாதுகாக்கும்!



கேள்வி: என்னையும் மற்றவர்களையும் 
எவ்வாறு பாதுகாப்பது?

உங்கள் 
அறையை 
காற்றோட்டமாக 
வைத்திருங்கள்.

உங்கள் குப்பையை 
முறையாகக் 
குப்பை த�ொட்டியில் 
ப�ோடவும். அவற்றை 
உயரத்திலிருந்து 
கீழே தூக்கிப்போட 
வேண்டாம்.

கதவு கைப்பிடிகள் 
மற்றும் ஒளி 
சுவிட்சுகள் ப�ோன்ற 
ப�ொதுவான 
மேற்பரப்புகளை 
அடிக்கடி கிருமி 
நாசினியால் சுத்தம் 
செய்யுங்கள்.

இருமும்போது 
எப்போதும் உங்கள் 
கையால் வாயை 
மூடுங்கள்;எப்போதும் 
திசுவை பயன்படுத்தி 
தும்முங்கள்.  

நீங்கள் பயன்படுத்திய 
திசுக்களை குப்பைத் 
த�ொட்டியில் 
எறியுங்கள். அதன் 
பிறகு, உங்கள் 
கைகளை கழுவவும்.

கை குலுக்க 
வேண்டாம்.

உங்கள் முகத்தை 
த�ொடாதீர்கள்.

கதவு கைப்பிடிகள் 
ப�ோன்ற 
ப�ொதுவான 
மேற்பரப்புகளைத் 
த�ொடுவதைத் 
தவிர்க்கவும்.

ஒவ்வொருவரும் தாழ்வாரம் ப�ோன்ற ப�ொதுவான 
இடங்களை சுத்தம் செய்ய ஒரு பட்டியலை 
உருவாக்குங்கள். அறை பிரதிநிதிகள் மற்றும் மாடியின் 
தலைவர்களும் முன்னிலை எடுத்துக்கொள்ளுங்கள்!



உங்கள் 
கைகளை 
கழுவி 
உலர 
வைக்கவும்.

நீர்த்தொட்டியில் 
துப்பியபிறகு 
சவர்க்காரம் 
பயன்படுத்தி 
கழுவிவிடுங்கள்.

கழிப்பறை கிண்ணத்தைச் 
சுத்தம் செய்யும்போது 
மாஸ்க், முகக்கவசம் மற்றும் 
கையுறைகளை அணியவும். 

முடிந்தவரை 
கழிப்பறை 
கிண்ணத்தை 
மூடிய பின் 
பரியுங்கள்

கழிவறையில் இருக்கும்போதும் மாஸ்க் அணியுங்கள்!

பயன்படுத்தியப் 
பிறகு 
கழிப்பறையை
பறிக்கவும்.

அடிக்கடி கைகளை கழுவுங்கள் - சாப்பிடுவதற்கு முன்பு, 
பின்பு, கழிவறையை பயன்படுத்திய பிறகும்.

சுத்தமான 
நீரில் 
கைகளை 
நனைக்கவும்.

சவர்க்காரத்தைப் 
பயன்படுத்தி கைகளை 
கழுவவும். நமது 
சூப்பர்ஸ்டார் ரஜினியின் 
“ஒருவன் ஒருவன் 
முதலாளி" பாடலைப் 
பாடிக்கொண்டே 
இருபது ந�ொடிகளுக்கு 
கைகளை கழுவவும்.

க�ோவிட்-19 கிருமித்தொற்று கழிவறைகளில் 
சுலபமாகப் பரவும். 
ஆகையால்,கழிவறைகளை 
அடிக்கடி சுத்தம் செய்யவும்.



உடலை ஆர�ோக்கியமாக வைத்துக்கொள்ளுங்கள்

ஒவ்வொரு நாளும், குறைந்தப்பட்சம் ஒன்றிலிருந்து 
இரண்டு லிட்டர்கள் அளவு தண்ணீர் குடியுங்கள்.  
நன்றாகவும் உணவு சாப்பிடுங்கள். 

நீங்கள் தங்கியிருக்கும் இடத்தில் மிதமான உடற்பயிற்சி 
செய்யுங்கள். 

20 முறை X 3 தடவை

மருத்துவர் பரிந்துரைத்த மருந்துகளை 
சாப்பிடுங்கள். 

உங்கள் நிறுவன மருத்துவரை அணுகி 
உங்கள் மருந்தை மறுபடியும் நிரப்பி 
க�ொள்ளலாம். அவர்கள் தேவையான 
மருந்துகளை உங்களுக்கு அனுப்பி 
வைப்பார்கள்.

எவ்வாறு உடல் நலத்தைப் 
பாதுகாக்கலாம்
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மன வலிமையுடன் 
இருங்கள்

உங்களுக்கு பிடித்த 
பாடல்களைக் 
கேளுங்கள், 
படங்களையும் 
பாருங்கள்.

இறைவனை 
வணங்குங்கள், 
அல்லது தியானம் 
மேற்கொள்ளுங்கள். 

மற்றவர்களிடமிருந்து 
ஒரு மீட்டர் தூர 
இடைவெளியைக் 
கடைப்பிடக்கவும்.

மற்ற அறைகளில் 
இருப்பவர்கள�ோடு 
கூடாதீர்கள். 

நம்பகமான 
செய்திகளை 
மட்டும் படியுங்கள். 
வதந்திகளை 
நம்பாதீர்கள். 
நம்பிக்கையுடன் 
இருங்கள்!

உங்களின் குடும்பத்தாருடனும், 
மனதிற்கு பிடித்தமானவர்களுடனும் 
பேசுங்கள்! 

எங்களுக்காக மன 
தைரியத்துடன் 

இருங்கள்! 



நான் எதை அறிந்துக�ொள்ள 
வேண்டும் 

உங்களுக்கு இதில் ஏதாவது ஒன்று ஏற்பட்டால், 
உடனடியாக மருத்துவ நிலையத்தை அணுகி உதவி 
கேட்கவும் அல்லது உங்கள் விடுதி இயக்குபவரை 
அணுகவும். 

ஒரு வார காலமாக 
வந்து ப�ோகும் காய்ச்சல் 

ஒன்றிலிருந்து இரண்டு 
வாரங்களுக்கு இருமல் 

தலைவலி 

ச�ோர்வு 

த�ொண்டை 
வலி 

சீக்கிரமாகவே மருத்துவ உதவியைப் பெறுவது 
உங்களையும் மற்றவர்களையும் பாதுகாக்கிறது.
 

வாசனை /  
சுவை இழப்பு

மூக்கு ஒழுகுதல் / 
மூக்கு அடைப்பு

உடல் வலி

வயிற்றுப்போக்கு 



பின்வருபவை உங்களுக்கு ஏற்பட்டால், உடனடியாக 
உதவியை நாடுங்கள். உங்கள் விடுதி இயக்குபவரை 
சீக்கிரத்தில் த�ொடர்புக�ொள்ளவும். 

அதிக காய்ச்சல் நிறைய வாந்தி, 
தண்ணீர்  குடிக்க 
முடியவில்லை

காரணம் 
தெரியாத 

நெஞ்சு வலி

சுவாசிப்பதில் சிரமம், 
குறிப்பாக உங்களால் 

சாதாரணமாக 
பேசவ�ோ நடக்கவ�ோ 
முடியாவிட்டால்



ப�ொதுவான கேள்விகள்

கேள்வி: நான் பயப்பட வேண்டுமா?

இல்லை.

நாங்கள் உங்களை 
கவனித்துக்கொள்வோம்!

நீங்கள் உதவியைநாடுனால், நாங்கள் 
எங்களால் முடிந்தவரையில் 
உங்களுகளுக்கு மருத்துவ சேவையை 
வழங்குவ�ோம். 

எனக்கு ஸுவாப் (swab) 
மற்றும்/அல்லது இரத்த 
ச�ோதனைசெய்யப்பட்டது. அதன் 
அர்த்தம் என்ன?

நீங்கள் மீண்டும் வேளைக்குத் 
திரும்பலாம் என்பது உங்களது 
ச�ோதனைகளின் முடிவுகளின் மூலம் 
தெரியவரும். நம்பிக்கையுடன் 
இருங்கள் சக�ோதரரே!

கேள்வி: பணத்தைப் பற்றி நான் 
கவலைப்பட வேண்டுமா?

      இல்லை! எனது அனைத்து    
     மருத்துவ செலவிற்கும் சிங்கப்பூரின் 
அரசு பணம் செலுத்தியது.

என் ச�ொந்த ஊரில்  இருக்கும் எனது 
குடும்பத்திற்கு எனது சம்பளம் சரியாக 
ப�ோய் சேர்கிறது என்பதை எனது 
நிறுவனம் உறுதி செய்கிறது. 

என்னால் நிம்மதியாக இருக்க முடியும்!



நாம் எல்லோரும் ஒன்றாக ஒத்துழைத்தால் இந்த கஷ்ட 
காலம் விரைவில் ஒரு முடிவிற்கு வரும்.க�ோவிட்-
19 பரவலை தடுக்க எங்கள் எளிய விதிமுறைகளை 
பின்பற்றுங்கள்.

ஹல்த்சர்வ் உங்கள் கதையைக் கேட்க விரும்புகிறது. 
தயவுசெய்து உங்கள் பயணத்தைப் பகிர்ந்து க�ொள்ளுங்கள் 
அல்லது கேள்வி கேட்கவும்

ஹல்த்சர்வின் வட்சாப் உதவி எண் இத�ோ:  
+65 31384443

அல்லது மெய்நிகர் ஆல�ோசனை சேவையை 
அனுகுங்கள்: 
bit.ly/hstok2me

ஒரு சிங்கப்பூர் குடிமகனுடன் நட்புக் க�ொள்ள ஆசையா? 
இங்கு பதிவு செய்யுங்கள்: 
http://m.me/sgWePals

நான் மருத்துவரை நாடி உதவி 
கேட்டால் என்ன நடக்கும்? 
எனக்கு பயமாக இருக்கிறது.
 
என்னைப் ப�ோன்று, வேற�ொரு 
இடத்திற்கு அனுப்பப்படலம் 
அல்லது இங்கேயே தனிமைப் 
படுத்தப்படலாம். எங்கிருந்தாலும் 
நீங்கள் இன்னும் நெருக்கமாக 
கண்காணிக்கப்படுவரீ்கள். ஆனால், 
கவலை வேண்டாம். அச்சமயம் ஒரு நல்ல அனுபவமாக 
இருந்தது எனக்கு. நான் இப்பொழுது முழுமையாக 
குணமடைந்துவிட்டேன். 

உங்கள் ஆர�ோக்கியம், எங்கள் 
முன்னுரிமை



மேலும் தகவல்களுக்கு www.kitesong.com/covid19 எனும் 
இணையத்தளத்தை நாடுங்கள்.

சிந்திக்க சில கேள்விகள்:

வடீ்டில் இருக்கும் உங்கள் 
குடும்ப உறுப்பினர்களிடம் நீங்கள் என்ன ச�ொல்ல 
விரும்புகிறரீ்கள்?

உங்கள் நண்பர் ச�ோகமாக இருந்தால், அவரை 
ஊக்குவிக்க நீங்கள் அவரிடம் என்ன ச�ொல்வீ ர்கள்?

இன்று நீங்கள் எந்த 3 விஷயங்களுக்கு நன்றி ச�ொல்ல 
முடியும்?

நீங்கள் எங்களில் ஒருவர்.
நாங்கள் உங்களை 
கவனித்துக்கொள்வோம்!

க�ோவிட்-19 கிருமித்தொற்று 
பற்றிய செய்திகள்
http://covid19.healthserve.org.sg

நலமாக இருப்பதற்கு:
https://www.sgmigrant.com 

மற்ற முக்கிய மையங்கள்:

1. 3.

2.
4.

Kitesong Global Facebook
@kitesongglobal

Project Dorm Faceboook
@ProjectDorm



நீங்கள் இல்லாமல் சிங்கப்பூர் இல்லை.

எங்கள் தேசத்தை எங்களுடன்
 கட்டியமைத்ததற்கு நன்றி.

ப�ோட்டியில் கலந்துக�ொள்ளுங்கள்:  
சமூக தூரத்தைக் கடைப்பிடிப்போம், 

மனிதநேயத்துடன் இணைந்திருப்போம்!

இந்த கையேட்டை உத்வேகமாக பயன்படுத்தி,  பரிசுகள் 
வெல்ல புதியத�ொரு படைப்பை சமர்ப்பியுங்கள்.

மேலும் விவரங்களுக்கு, www.kitesong.com/covid19 
வலைப்பக்கத்தைய�ோ அல்லது “Kitesong Global" ஃபெஸ்புக் 

(Facebook) பக்கத்தை அணுகலாம்.
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