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நீங்கள் வடீ்டில் தனிமைப்படுத்தல் அல்லது நநோய்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு 
தனிமைப்படுத்தலில் அல்லது கோத்திருப்பு நநோய்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு 
தனிமைப்படுத்தலில் இருக்குைோறு கூறப்பட்டவரோக இருந்தோல் 

 

ககோநரோனோ மவரஸ் கதோற்று (COVID-19) ககோண்ட கபரும்போலோனவர்களுக்கு 
நலசோன அறிகுறிகள் ைட்டுநை ஏற்பட்டோலும், சிலர் ைிகவும் தீவிரைோக 
நநோய்வோய்ப்படலோம் ைற்றும் உயிரிழக்கவும் கசய்யலோம். இதன் 
கோரணைோகநவ சமூகத்தில் நநோய்கதோற்று பரவமலக் கட்டுப்படுத்த 
முயற்சித்து வருகிநறோம். 

நைலும், நநோய் கதோற்று பரவுவமதத் தடுக்க, ககோநரோனோ மவரஸ் 
உள்ளவர்கள் ைற்றவர்களிடைிருந்து முற்றிலும் தனிமைப்படுத்தப்பட 
நவண்டும். ககோநரோனோ கதோற்று இருப்பதோக சந்நதகிக்கப்படும் எவரும் 
நநோய்த்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு தனிமைப்படுத்தலில் இருக்க நவண்டும். 

தனிமைப்படுத்தல் ைற்றும் நநோய்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு 
தனிமைப்படுத்தல் ஒரு நதர்வுகுரியது அல்ல. உங்களுமடய ைருத்துவர் 
அல்லது நீங்கள் வசிக்கும் நகரோட்சி நிர்வோகத்தினரோல் உங்கமளத் 
தனிமைப்படுத்தி ககோள்ள அல்லது நநோய்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு 
தனிமைப்படுத்தி ககோள்ள அறிவுருத்தபட்டிருந்தோல் அதற்கோன விதிகள் 
ைற்றும் ஆநலோசமனகமள நீங்கள் தவறோைல் பின்பற்ற நவண்டும். 
அவ்வோறு பின்பற்றோத எவருக்கும் அபரோதம் அல்லது சிமறத்தண்டமன 
விதிக்கப்படலோம். சட்டப்படியோன நதமவகள் எதுவும் இல்லோைல் 
இருந்தோலும், நதமவப்பட்டோல் நீங்கள் வடீ்டிநலநய இருக்கும்படி 
நகட்கப்படலோம். 

தனிமைப்படுத்துதல் என்றோல் என்ன? 

உங்களுக்குக் ககோநரோனோ மவரஸ் கதோற்று இருப்பது உறுதியோனோல், நீங்கள் 
தனிமைப்படுத்தப்படுவரீ்கள். இதன் கபோருள் உங்களுடன் வசிக்கும் 
நபர்களோக இருந்தோலும், நீங்கள் ைற்றவர்களுக்கு அருகில் இருக்கக்கூடோது. 
நீங்கநள ஒரு அமறயில் தனியோக இருக்க நவண்டும். அந்த அமறயிநலநய 
சோப்பிட நவண்டும். ைற்றவர்களுடன் குளியலமற, கழிப்பமற அல்லது 
சமையலமறமயப் பகிர்ந்து ககோள்ளக்கூடோது. நீங்கள் கவளிநய கசல்ல 
முடியோது. சிறு குழந்மதகள் அல்லது உதவி நதமவப்படும் நபர்கள், 

அவர்களுமடய வழக்கைோன பரோைரிப்மபப் கபறலோம். தனிமைப்படுத்தி 
ககோள்ள உங்களுக்குப் கபோருத்தைோன இடம் இல்மலகயன்றோல், 

அவ்வோறோன ஒன்மறக் கண்டுபிடிக்க நகரோட்சி நிர்வோகம் உங்களுக்கு 
உதவும். 
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உங்களோல் பிறருக்குக் ககோநரோனோ கதோற்று பரவோது என்று ைருத்துவர் 
உறுதிப்படுத்தும் வமர இந்தத் தனிமைப்படுத்துதல் நீடிக்கும். உங்களுக்கு 
உடல்நிமல ைிகவும் போதிக்கப்பட்டிருந்தோல் அல்லது ைருத்துவ உதவி 
நதமவப்பட்டோல் ஒரு ைருத்துவமர அல்லது அவசர நநர கிளினிக்மக 
(கதோமலநபசி 116 117) கதோடர்பு ககோள்ளுங்கள். ைிகவும் தீவிரைோக 
நநோய்வோய்ப்படுபவர்கள் ைருத்துவைமனயில் அனுைதிக்கப்படலோம். இமத 
ைருத்துவர் முடிவு கசய்வோர். 

உங்களுக்குக் ககோநரோனோ மவரஸ் கதோற்று இருப்பது உறுதியோனோல்,  

"கதோடர்புத் தடைறிதல்" கோரணத்திற்கோக நகரோட்சி நிர்வோகம் உங்கமளத் 
கதோடர்பு ககோள்ளும். நநோய்த்கதோற்மறத் தடுக்க இது முக்கியைோன 
வழிமுமறயோகும். உங்களுடன் வசிக்கும் ஒவ்கவோருவரும், சைீபத்தில் 
உங்களுடன் கதோடர்பில் இருந்த அமனவருநை தனிமைப்படுத்தலில் இருக்க 
நவண்டும். 

உங்கமளப் பற்றிய ரகசியம் கோக்கப்படும். நீங்கள் ஒருவருக்ககோருவர் 
புரிந்துககோள்வது முக்கியம், எனநவ உங்களுக்கு ஏநதனும் சந்நதகங்கள் 
இருந்தோல் நகட்கலோம். கைோழிமயப் புரிந்துககோள்வது கடினைோக இருந்து, 

ஒரு  கைோழிகபயர்ப்போளர் உதவி நதமவப்பட்டோல் எங்களுக்குத் 
கதரிவிக்கலோம். அது முற்றிலும் இலவச நசமவ ஆகும். 

நநோய்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு தனிமைப்படுத்தலில் இருப்பது என்றோல் 
என்ன? 

நீங்கள் ககோநரோனோ கதோற்றோல் போதிக்கப்பட்டுள்ளதோகக் அறியப்பட்டோல், 

நீங்கள் நநோய்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு தனிமைப்படுத்தலில் இருக்க 
நவண்டும். நீங்கள் கவளிநோட்டில் இருந்து நோர்நவ வந்தவரோக இருந்தோலும் 
இது உங்களுக்கும் கபோருந்தும். நநோய்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு 
தனிமைப்படுத்தல் என்பது உங்களுடன் வசிக்கும் நபர்கள் உட்பட 
அமனவரிடைிருந்தும் உடல்ரீதியோன தனித்து தள்ளியிருக்க நவண்டும் 
என்பதோகும். சிறு குழந்மதகள் ைற்றும் உதவி நதமவப்படும் நிமலயில் 
இருக்கும் நபர்களும் அவர்களுக்கோன வழக்கைோன பரோைரிப்பு கபறும் 
நநோக்கில் அவர்களுக்கு விதிவிலக்கு அளிக்கப்பட்டுள்ளது.  

 

நோர்நவக்கு வரும் அமனவரும் ஒரு நநோய்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு 
தனிமைப்படுத்தப்பட்ட ந ோட்டலில் சில நோட்கள் தங்க நவண்டியிருக்கும். 
இதற்கோக அவர்கநள பணம் கசலுத்த நவண்டும். நீங்கள் வடீ்டிநலநய 
தனிமைப்படுத்திக் ககோள்ள விரும்பினோல், உங்களுக்கு என தனி அமற 
இருக்க நவண்டும். வடீ்டின் ைற்றவர்களும் உபநயோகப்படுத்தும் கபோதுவோன 
அமறகமளப் பயன்படுத்தக் கூடோது. நீங்கள் வசிக்கும் இடத்தில் இது 
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சோத்தியைில்மல என்றோல், நநோய்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு 
தனிமைப்படுத்தப்பட்ட ந ோட்டல் நபோன்ற நவறு எங்கோவது தங்குைிடம் 
போர்த்து ககோடுக்கப்படும்.  

• நீங்கள் பள்ளிக்குச் கசல்லநவோ, நவமல கசய்யநவோ அல்லது பிற 
நடவடிக்மககளில் பங்நகற்கநவோ கூடோது. 

• நீங்கள் கபோது நபோக்குவரத்மத (பஸ், டிரோம், சுரங்கப்போமத, ரயில், 

விைோனம் அல்லது படகு) பயன்படுத்த முடியோது. 
• நீங்கள் தனியோக கவளிநய நடக்க முடியும், ஆனோல் நீங்கள் 

ைற்றவர்களிடைிருந்து 2 ைீட்டர் கதோமலவு தள்ளியிருக்க நவண்டும். 
• உங்களுக்கோக ஷோப்பிங் கசய்ய அல்லது உங்கள் வடீ்டிற்கு உணவு 

கடலிவரி கசய்ய ைற்றவர்களிடம் நீங்கள் உதவி நகட்கலோம். நீங்கள் 
கண்டிப்போக உணவு அல்லது ைருந்து வோங்க நவண்டியிருந்தோல், 

ைற்றவர்களிடைிருந்து இமடகவளி பின்பற்றி, முகக் கவசம்  
அணியுங்கள். 

நநோய்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு தனிமைப்படுத்தல் கதோடங்கும் நபோதும், அது 
முடிவமடவதற்கு முன்பும், ககோநரோனோ கதோற்றுக்கோன அறிகுறிகள் 
கண்டவுடநனநய பரிநசோதமன கசய்ய நவண்டும். ககோநரோனோ 
மவரஸிற்கோன நசோதமன இலவசைோக கசய்யப்படும். நீங்கள் 
தனிமைப்படுத்தலில் இருக்கும்நபோது ககோநரோனோ மவரஸ் அறிகுறிகமளப் 
கபற்றோல், நீங்கள் ஒருநவமள போதிக்கப்பட்டிருக்கலோம். நீங்கள் நசோதமன 
முடிவுகமளப் கபறும் வமரயில் தனிமையில் இருக்க நவண்டும். நீங்கள் 
நநோய்வோய்ப்பட்டிருந்தோல் அல்லது நசோதமன முடிவுக்கோக 
கோத்திருக்கும்நபோது ைருத்துவ உதவி நதமவப்பட்டோல் ைருத்துவமரத் 
கதோடர்பு ககோள்ளுங்கள். 

இந்த நநோய்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு தனிமைப்படுத்தல் கபோதுவோக நோர்நவ 
வந்த பிறகு  அல்லது கமடசியோக நீங்கள் கதோற்றுநநோயோல் 
போதிக்கப்பட்டுள்ளமத அறிந்த பிறகு 10 நோட்களுக்கு நீடிக்கலோம்.  
நநோய்கதோற்றுக்கு கவளிப்பட்டு 7 நோட்களுக்குப் பிறகு அல்லது நீங்கள் 
நநோய்த்கதோற்றுக்கு ஆளோன பிறகு எடுக்கப்பட்ட நசோதமனயிலிருந்து 
எதிர்ைமறயோன முடிமவப் கபற்றோல், உங்களுக்கும் அறிகுறிகள் எதுவும் 
இல்மல என்றோல், நநோய்தடுப்பு ைற்றும் போதுகோப்பு தனிமைப்படுத்தல் 
முடிவமடயும். 

புதுப்பிக்கப்பட்ட கசய்திகமளப் கபறுங்கள்! 

ககோநரோனோ மவரஸ் பற்றிய முக்கியைோன தகவல்கமளயும் 
ஆநலோசமனகமளயும் www.fhi.no ைற்றும் www.helsenorge.no என்னும் 
இமணயதளத்தில் படித்து கதரிந்து ககோள்ளுைோறு நோர்நவயில் வசிக்கும் 
அமனவமரயும் அதிகோரிகள் நகட்டுக்ககோள்கிறோர்கள். இந்தச் 
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கசய்திகள்/ஆநலோசமனகள் அடிக்கடி ைோறும். இந்தத் தகவல்கள் பல 
கைோழிகளிலும் கிமடக்கிறது. நகரோட்சிகளுக்கு இமடயில் ஆநலோசமனகள் 
நவறுபடலோம். எனநவ நீங்கள் இருக்கும் நகரோட்சிக்குப் கபோருந்தக்கூடிய 
தகவல்கமள உடனுக்குடன் அறிந்து மவத்திருப்பது முக்கியம். இந்தத் 
தகவமலப் புரிந்து ககோள்வதில் சிக்கல் இருந்தோல், கைோழிகபயர்ப்போளர்  
ஒருவரிடம் உதவி நகட்கவும். 


