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வேலைத்தைங்கள் வகோேிட் -19 (COVID 19) ஐ எதிர்ககோள்ளத் தயோர்படுத்துேதற்கோன ேழிகோட்டி  

 

சீனோேின் ஹூவப மோகோணத்திலிருந்து கடந்த ஆண்டு மோர்கழி மோதம் ஆரம்பித்த வகோேிட்-19 (COVID 

19), எனப்படும் புதிய ககோவரோனோ நச்சுயிோி (லேரசு)த் கதோற்றோனது தற்வபோது உைக சுகோதோர 

நிறுேனத்தினோல் உைகளோேிய கதோற்றுப் பரம்பைோக (pandemic) பிரகடனப்படுத்தப்பட்டுள்ளது. 

எனவே எமது சமூகத்தின் சகை பிோிேினரும் இந்த நச்சுயிோியின் (லேரசு) பரேலை முற்தடுப்பதிலும் 

கட்டுப்படுத்துேதிலும் கபோதுச் சுகோதோர அதிகோோிகளுடன் இலணந்து கசயற்படவேண்டும்.  

அண்லமயில் இைங்லகயிலும் இனங்கோணப்பட்டு ேரும் வகோேிட்-19 வநோயோளிகள் கோரணமோக நோம் 

அலனேரும் மிக அேதோனமோக இருப்பது அேசியமோகும். இந்தத் கதோற்று வநோய் பரவுதலை 

தடுப்பதற்கு நோம் ேிரும்பினோல், அவனகர் அடிக்கடி ேந்து வபோகும் இடங்களோன வேலைத்தைங்கலள 

நோம் போதுகோப்போனலேயோக லேத்துக் ககோள்ேது அேசியமோகும். எனவே நிறுேனங்கள் குறிப்போக 

கதோழில் ேழங்குனர்கள் இது கதோடர்பில் போோிய பங்களிப்பிலன ேழங்க வேண்டி உள்ளது.   

இந்த ஆேணமோனது வேலைத்தைங்களில் நச்சுயிோி (லேரசு) பரம்பலைத் தடுப்பதற்கு 

எடுக்கவேண்டிய பிரதோன படிகலளக் வகோடிட்டுக் கோட்டுகிறது. வேலைத்தைங்கலளப் 

போதுகோப்போனலேயோக மோற்றி அேற்றில் நச்சுயிோி (லேரசு)ப் பரேலைத் தடுப்பதற்கோக இந்தப் 

படிமுலறகலள கதோழில் ேழங்குனர்கள் இப்வபோவத நலடமுலறப்படுத்துேது அேசியமோகும். 

இதனோல் வநோய் கோரணமோக வேலைநோட்கலள இழத்தலைக் குலறப்பதுடன், வகோேிட்-19 பரவுதலை 

நிறுத்தவேோ அல்ைது தோமதப்படுத்தவேோ முடியும். கதோற்றுப் பரேலிலனக் குலறப்பதற்கோக 

கீழ்கோணும் எளிலமயோன நடேடிக்லகலள வேலைத்தளங்களில் இைகுேில் உள்ேோங்கிக் ககோள்ேதன் 

மூைம் கதோற்றுப் பரேலிலன எம்மோல் குலறக்க முடியும். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

வகோேிட்-19 எவ்ேோறு பரவுகிறது என அறிந்திருங்கள் 

இந்த நச்சுயிோி (லேரசு) மனிதோில் இருந்து மனிதருக்குப் பரவுகிறது (அேர்கள் ஒரு மீற்றருக்கு 

குலறேோன தூரத்தில் இருக்கும் வபோது). நச்சுயிோி கதோற்றிய நபர் ஒருேரது கேளிச் சுேோசத்தின்வபோது 

அல்ைது இருமும் வபோது கேளிப்படும் திேலைகள் (திரேத் துளிகள்) ஊடோக அதலனச் சுேோசிக்கும் 

மற்லறயேர்களுக்கு இது பரவுகிறது. வமலும் கதோற்றுக்கு உள்ளோகிய நபர் இருமும் வபோது அல்ைது 

கேளிச் சுேோசத்தின் வபோது கதோற்றுடன் கூடிய திரேத் துளிகள் அருகோலமயில் உள்ள வமற்பரப்புகள் 

மற்றும் கபோருட்களோன வமலசகள், கதிலரகள் அல்ைது கதோலைவபசிகள் ஆகியேற்றின் மீது பட்டு 

அேற்லற மோசுபடுத்தக்கூடும். சுகவதகியோன ஒருேர் இந்த வமற்பரப்புகலள கதோட்டுேிட்டுப் பின்பு 

தனது கண்கள், மூக்கு அல்ைது ேோய் ஆகியேற்லறத் கதோட்டோல் அந்த நச்சுயிோி (லேரசு) சுகவதகியின் 

உடலினுள் புகுந்து ககோள்ளக்கூடும். 

mailto:chepi@sltnet.lk
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பணியோளர்கள் மற்றும் ேோடிக்லகயோளர் மத்தியில்  லகச் சுகோதோரத்திலன ஊக்குேித்தல் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

யோர் அதிக ஆபத்துக்கு ஆளோகைோம் எனத் கதோிந்திருங்கள் 

இந்த நச்சுயிோித் கதோற்றுக்கு ஆளோகிய அவனகர் சிறிய அறிகுறிகளுடன் எவ்ேித போதிப்புகளும் 

இன்றிக் குணமலடந்து ேிடுேோர்கள். வநோய் எதிர்ப்பு சக்தி குலறேோக உள்ளேர்களும் நீோிழிவு 

(சைவரோகம்), இதய வநோய்கள், ஈரல் மற்றும் நுலரயீரல் வநோய்களோல் 

போதிக்கப்பட்டிருப்பேர்களுக்குவம ஆபத்து அதிகம். வமலும் அபோயமோனது ேயது 

கூடியேர்களுக்கு அதிகமோக இருப்பதுடன் 60 ேயதிற்கு வமற்பட்டேர்கள் இந்த வநோயோல் 

போதிக்கப்படும் தன்லம அதிகமோகக் கோணப்படுகிறது. 

லகச் சுகோதோரம் எனப்படுேது லககலளச் சேர்க்கோரமும் நீரும் ககோண்டு அல்ைது மதுசோரம் 

கைந்த லக வதய்ப்போன் (alcohol-based hand rub) ககோண்டு லககலளச் சுத்தப்படுத்துேலத 

உள்ளடக்கும்.  

 வேலைத்தைத்தினுள் நுலழேதற்கு முன்னர் பணியோளர்களும் 

ேோடிக்லகயோளர்களும் லக கழுவுேலதக் கட்டோயம் ஆக்குக. 

 பிரதோன நுலழேோயிலிலும் வேறு கபோருத்தமோன இடங்களிலும் லக 

கழுவுேதற்கோன ேசதிகலள அல்ைது லக வதய்த்துத் தூய்லமயோக்கும் திரே 

ேழங்கிகலள (sanitizing hand rub dispensers) பணியோளர்களுக்கும் 

ேோடிக்லகயோளர்களுக்கும் ஏற்படுத்திக் ககோடுக்கவும். 

 லக வதய்த்துத் தூய்லமயோக்கும் திரே ேழங்கிகள் கிரமமோக மீள் 

நிரப்பப்படுேதலனயும் சேர்க்கோரமும் நீரும் எப்வபோதும் கிலடப்பலதயும் 

உறுதிப்படுத்தவும்.  

 சுேகரோட்டிகள், துண்டுப்பிரசுரங்கள், LCD திலரகள் ஊடோகவும் மற்றும் 

கூட்டங்களின்வபோதும் சோியோக லககழுவும் உத்திகள் கசய்து கோண்பிக்கப்படைோம்.   

ஏன்? ஏகனனில் லககலளச் சேர்க்கோரமும் நீரும் ககோண்டு அல்ைது மதுசோரம் கைந்த லக 

வதய்ப்போன் ககோண்டு சுத்தப்படுத்துேதோனது நச்சுயிோிலய (லேரசிலன) ககோல்கிறது. 

இதனோல் வகோேிட்-19 பரவுதைோனது தடுக்கப்படும். 
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வேலைத்தைத்தில் சுத்தம் மற்றும் சுகோதோரத்திலன உறுதிப்படுத்துதல் 

 

 

 

 

 

 ஒரு நோளில் கிரமமோகப் பை தடலேகள் கபோருத்தமோன கதோற்றுநீக்கிலயப் பயன்படுத்தி 

வமற்பரப்புகள் (உதோரணமோக வமலசகள்  கதிலரகள்) மற்றும் கபோருட்கள் 

(உதோரணமோகப் கபோதுப் பயன்போட்டில் உள்ள கதோலைவபசிகள், கணனி (தட்டச்சு) 

ேிலசப் பைலககள், தன்னியக்க பணப்போிமோற்ற இயந்திரங்கள், கதவுக் லகபிடிகள் 

மற்றும் படிக் லகபிடிகள்) ஆகியேற்றிலனத் கதோற்று நீக்கம் கசய்யவும். 

 கூடுமோனேலரயில் கதவுகலளத் திறந்வத லேத்துக் ககோள்ளவும்        (உதோரணமோக 

ேளிப்பதனோக்கம் கசய்யப்படோத பகுதிகள்). –  இது கதவுக் லகப்பிடிகலளத் 

கதோடுேதற்கோன சந்தர்ப்பங்கலளக் குலறக்கும்.  

 ேளிப்பதனோக்கம் கசய்யப்பட்ட பகுதிகளில் (In air-conditioned areas) – உங்கள் 

உடலைப் பயன்படுத்தி கதலேத் தள்ளுேதன் மூைம் கதலேத் திறவுங்கள் (இது கதவுக் 

லகபிடிகலளத் கதோடும் சந்தர்ப்பங்கலளக் குலறக்கும்). கதலேத் திறப்பதற்கு அதலன 

இழுக்க வேண்டிய தருணங்களில் ஒரு தடலே போேித்து எறியக்கூடிய கமல்லிலழத் 

தோளிலனப் (disposable tissue) பயன்படுத்தி லகப்பிடிலய மூடிய பின்னர் இழுக்கவும். 

பின்னர் உடனடியோக கமல்லிலழத் தோளிலன உோிய ேலகயில் குப்லபக் கூலடயினுள் 

வீசிேிடவும். 

 வேலைத்தைத்தினுள் ேோடிக்லகயோளர்களோல் ஏற்படும் (பல்கபோருள் அங்கோடிகள், 

கலடகள், லேப்பகங்கள் /ேங்கிகள், அரச அலுேைகங்கள்) சன கநருக்கடியிலனக் 

குலறத்துக் ககோள்ளவும். உள்நுலழயும் ேோடிக்லகயோளர்கலளப் போதுகோப்பு 

உத்திவயோகத்தர்களது உதேியுடன் பிரதோன நுலழேோயிலில் லேத்துக் 

கட்டுப்படுத்தவும். பணியோளர்களோல் லகயோளப்படக்கூடிய எண்ணிக்லகயில் 

ேோடிக்லகயோளர்கலள உள்நுலழய அனுமதிக்கவும். தமது முலற ேரும் ேலர 

ேோடிக்லகயோளர்கள் கோத்திருப்பதற்கு அலுேைகத்திற்கு கேளியில் கபோருத்தமோன 

இடத்திலன ஒழுங்கலமக்குக.  

 ேோடிக்லகயோளர்களுக்கும் ேோடிக்லகயோளர்களுடன் வநரடியோகத் கதோடர்புபடும் 

அலுேைர்களுக்கும் இலடயில் ஆகக் குலறந்தது ஒரு மீற்றர் இலடகேளியிலனப் வபண 

முயற்சிக்கவும். இது சோத்தியப்படோத சந்தர்ப்பங்களில் அவ்ேோறோன அலுேைர்கள் 

கடலமயின் வபோது முகக் கேசம் அணிந்திருப்பதும், ஏலனயேர்கலள ேிடத் தமது 

லககலள அடிக்கடி கழுேிக் ககோள்ேதும், கழுேப்படோத கரங்களோல் தமது முகத்திலனத் 

கதோடோமல் இருப்பதும் போிந்துலரக்கப்படுகிறது.  

ஏன்? ஏகனனில் கதோற்றுக்கு உள்ளோன பதோர்த்தங்களோல் மோசலடந்துள்ள வமற்பரப்புகலளத் 

கதோடுேதோனது வகோேிட்-19 பரவும் பிரதோன ேழிகளில் ஒன்றோகும். இந்த ேழிகோட்டுதல்கள் 

அதிகமோன ேோடிக்லகயோளர்கள் கூடும் வேலைத்தளங்களுக்கு மிக முக்கியமோனலேயோகும். 

உதோரணமோக லேப்பகங்கள், லேத்தியசோலைகள், ேணிக ேளோகங்கள், சமயத்தைங்கள் 

முதைோனலே… 



4 | P a g e  E p i d e m i o l o g y  U n i t - M i n i s t r y  o f  H e a l t h - S r i  L a n k a  - 1 8 / 0 4 / 2 0 2 0  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

கமல்லிய கோய்ச்சல் (37.3 கசல்சியஸ் அல்ைது அதற்கு அதிகமோக) அல்ைது கமல்லிய இருமல் 

இருக்கும் எேரோேது வீடுகளிவைவய தங்குமோறு பணியோளர்களுக்கு கதோிேிப்பது உசிதமோனது. 

வகோேிட்-19 ற்குோிய கமல்லிய அறிகுறிகள் கதன்பட்டோல் வீடுகளில் தங்கியிருக்கும்படி மக்கலளக் 

வகோரும் தகேைோனது கதோடர்ச்சியோகத் கதோிேிக்கப்பட்டு ஊக்குேிக்கப்படவேண்டும்.  

 

 

 

வேலைத்தைங்களில் நல்ை சுேோச சுகோதோரத்திலன (respiratory hygiene) ஊக்குேித்தல் 

 வேலைத்தைத்தில் இருக்கும் வபோது தடிமல், மூக்கோல் நீர் ேழிதல் அல்ைது இருமல் 

ஏற்படுபேர்கள்  போேிப்பதற்கோகச் சத்திரசிகிச்லச முகக் கேசங்கள் (surgical masks) 

மற்றும் / அல்ைது முகம் துலடக்கும் கமல்லிலழத் தோள்கள் ஆகியேற்லறப் 

வபணுேதுடன், அேற்லறச் சுகோதோர முலறயில் அகற்றுேதற்கு ஏற்ற ேலகயிைோன 

மூடிய குப்லபத் கதோட்டிகலளயும் (closed bins) வபணிக் ககோள்ளவும்.  

ஏன்? ஏகனனில் இருமும் வபோவதோ அல்ைது தும்மும்வபோவதோ முகம் துலடக்கும் 

கமல்லிலழத் தோளினோல் அல்ைது முழங்லகயினோல் முகத்திலன மூடுேது உள்ளிட்ட நல்ை 

சுேோச சுகோதோர நலடமுலறகள் வகோேிட்-19 பரவுேலத தடுக்கும். 

தகேல்கலளப் கபறமுடிேலத உறுதிப்படுத்தல்  (Ensure access to Information) 

சுேோச சுகோதோரத்திலனயும் லகச் சுகோதோரத்திலனயும் ஊக்குேிக்கும் சுேகரோட்டிகலளக் 

கோட்சிப்படுத்துேதற்கோன நடேடிக்லககலள கதோழில் ேழங்குனர்கள் முன்கனடுக்கைோம். 

அத்துடன், தகேல்கள் உள்ளக இலணய இலணப்பின் (intranet) ஊடோக அல்ைது 

கூட்டங்களின் வபோது போிமோறப்படைோம். வமலும் அவ்ேோறு பகிரப்படுேதற்குத் வதலேயோன 

தகேல்கலளச் சுகோதோர அலமச்சினது இலணயத்தளங்களில் இருந்து கபற்றுக் ககோள்ளைோம் 

(www.epid.gov.lk). 

 

 

http://www.epid.gov.lk/


5 | P a g e  E p i d e m i o l o g y  U n i t - M i n i s t r y  o f  H e a l t h - S r i  L a n k a  - 1 8 / 0 4 / 2 0 2 0  
 

கேளிநோட்டுப் பயணங்கள் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

நீங்கவளோ அல்ைது உங்களது நிறுேனத்தில் எேவரனுவமோ கேளிநோடு கசல்ை 

ேிரும்பினோல் அவ்வேலளயில் எங்ககங்வக வகோேிட்-19 பரவுகிறது என்பது குறித்து 

அறிந்து ககோள்ளுங்கள். இந்த ேிபரமோனது பின்ேரும் இலணயத்தள 

இலணப்பினூடோக கபற்றுக்ககோள்ளப்பட முடியும்.   

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports/.  

இதிலுள்ள பிந்திய நிைேரத்தின் அடிப்பலடயில் கேளிநோட்டுப் பயணம் கதோடர்பில்  

உள்ள அனுகூைங்கள் மற்றும் போதகங்கலளச் சீர்தூக்கிப் போர்க்கவும். 

 

போரதூரமோன வநோய்கள் (நீோிழிவு, இதய மற்றும் நுலரயீரல் வநோய்கள்)  உலடய மற்றும் 

ேயது முதிர்ந்த பணியோளர்கள் வகோேிட்-19 இனோல் அதிக ஆபத்துக்கு உள்ளோகக் கூடும் 

என்பதோல் அவ்ேோறோனேர்கள் அந்வநோய் பரவும் பகுதிகளுக்கு கேளிநோட்டுப் பயணம் 

கசல்ேதலன தேிர்க்க வேண்டும்.  

 

வகோேிட்-19 பரேல் உலடய பகுதிகளுக்கு கசன்று திரும்பிய பணியோளர்கள் திரும்பிய 

தினத்திலிருந்து 14 நோட்களுக்கு அந்த வநோய்க்கோன அறிகுறிகலளத் தமக்குத்தோவம 

கண்கோணிப்பதுடன் ஒரு நோளில் இரு தடலேகள் தமது உடல் கேப்பநிலையிலனயும் 

அளேிட்டுக் ககோள்ள வேண்டும். இேர்களுக்கு கமல்லியதோன இருமவைோ அல்ைது 

சிறிய அளேில் கோய்ச்சவைோ (37.3 கசல்சியஸ் அல்ைது அதற்கு அதிகமோக) ஏற்பட்டோல் 

அருகில் உள்ள அரச லேத்தியசோலைக்கு உடனடியோகச் கசன்று உதேிகலளப் 

கபறுமோறு பணிக்கவும். 

 

‘உங்களது வேலைத்தைங்கலள வகோேிட்-19ற்கு தயோர்படுத்திக் ககோள்ளல்’ என்ற 

ஆேணத்திலனத் தழுேித் தயோோிக்கப்பட்டது. https://www.who.int/docs/default-

source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf?sfvrsn=359a81e7_6 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports/
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கூட்டங்கலளயும் நிகழ்வுகலளயும் ஒழுங்குபடுத்தும் வபோது வகோேிட்-19 அபோயத்திலன எவ்ேோறு 

லகயோள்ேது? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

கூட்டம் அல்ைது நிகழ்ேிற்கு முன்போக, 

 

ஒருேலர ஒருேர் முகத்திற்கு முகம் (வநருக்கு வநர்) சந்திக்கும் கூட்டம் அல்ைது நிகழ்வு 

அேசியமோ என்பலதக் கருத்தில் எடுக்கவும். கதோலைத்கதோடர்புக் கருத்தரங்கு அல்ைது 

நிகழ்நிலை (Teleconference or online)  நிகழ்வு மூைம் இதலன மோற்றீடு கசய்ய முடியுமோ? 

 

கூட்டம் அேசியமோக நடத்தப்படவேண்டும் எனில்,   

 பங்குபற்றுபேர்களது எண்ணிக்லகலய குலறேோகப் வபணவும். 

 பங்குபற்றுபேர்களுடன் லககுலுக்க வேண்டோம். அதற்குப் பதிைோக லககூப்பி 

‘ேணக்கம்’ கசோல்ைவும்.  

 கமல்லிலழத் தோள்கள் மற்றும் லக தூய்மிப்போன் (tissues and hand sanitizer) உட்பட 

வபோதுமோனளவு ேழங்கல்கலள /கபோருட்கலள முன்னதோகவே ேோங்கி லேக்கவும். 

எேருக்கோேது சுேோச வநோய் அறிகுறிகள் வதோன்றினோல் ேழங்குேதற்குத் தயோரோக 

சத்திர சிகிச்லச முகக் கேசங்கலளயும் லேத்திருக்கவும்.  

 பங்குபற்றுபேர்களுக்கு இலடயில் ஒரு மீற்றர் இலடகேளியிலனப் வபணவும். 

 வமற்குறித்த சகை சுகோதோர நலடமுலறகலளயும் பின்பற்றவும். 


