
ேநாயாள5க0 உ0ள வ7&</
எ="க+படேவ' <ய
C *ென$ச�"ைகக0 ம.G,
நடவ<"ைகக0

சள5"கா-$சைல ேபா/, COVID19ஆ/ பாதி"க+ப&ட 
ெபF,பாலான நப�கI "8, இFம/ ம.G, கா-$ச/ 
இF"8,. உ#க0 8=,ப(தி/ யாF"காவ? இ)த 
அறி8றிக0 இF"8மானா/, அவ�கைள COVID19 
ெதா.றிய4F"க வா-+B0ள?. த#கI "8 ெத�)த 
மF(?வ�டேமா, அFகி/ உ0ள :காதார ைமய(தி.ேகா 
அ/ல? 044-29510500 எ*ற ெதாைலேபசி எ' ைணேயா 
அைழ(? ந7#க0 இைத( ெத�ய+ப=(த ேவ' =,. அறி8றிகைள ெபாG(?, த#கைள 
வ7&</ தன5ைம+ப=(தி" ெகா0ள அ/ல? நியமி"க+ப&ட அர:, தன5யா� 
மF(?வமைனக0, அ/ல? ப�ேசாதைன ைமய(தி.8 ெச/ல"9 றி ப�)?ைர"க+ப=,. 

உட/ நலமி"க தன5நப�க0 D *G C த/ ஐ)? நா&கள5/ தானாகேவ 
8ணமைட)?வ4=வா�க0. அேதசமய,, அறி8றிக0 நி*ற நா0 C த/, 14 நா&கI "8 
வ7&<ேலேய  ேநாயாள5 த*ைன தன5ைம+ப=(தி" ெகா0ள ேவ' =,. இ)த" 
கால"க&ட(தி/, வ7&<A 0 அ/ல? ெவள5ேய ைவர3  பரவாம/ இF+பைத உGதிெச-ய 
ேநாயாள5"8 த8)த அ"கைறE, உதவ4E, அள5"க+பட ேவ' =,. 

C த/ ேவைலயாக, வ7&</ உ0ள ஒF அைற அ/ல? 
அைறய4* ப8திைய ேநாயாள5"ெகன ஒ?"கி அவைர அ#8 
தன5ைம+ப=(த ேவ' =,. ப4*ன�, ேநாய4F"8, கால, வைர 
அவைர பராம�"க 8=,ப(தி/ ஒFவைர நியமி"கK,. 
C <)த வைர, இ)த+ ெபாG+ைப எ=(?" ெகா0பவ� எள5தாக 
இ)ேநாய4னா/ பாதி"க+பட"9 <யவராக இF"க"9 டா? 
(C தியவ�க0, சிGவ�க0, அ/ல? ேவேற?, ேநாய4னா/ 
பாதி"க+ப&டவ�க0). ேத�)ெத="க+ப&ட இ)நப� 
ெபF,பாலான பராம�+B ேசைவகைள ேநாயாள5"8 
அள5+பவராக இF+பா�. 

பராம�+பாள�க0 ம.G, ேநாயாள5க0 இFவF, C கC <க0 
பய*ப=(?,ப< ப�)?ைர"க+ப=கிற?. C <)தவைர, N95 
C கC <ைய எ/லா ேநர#கள5H , ேநாயாள5 அண4)திF"க 
ேவ' =,. ஆG C த/ எ&= மண4ேநர#கI "8 ஒF C ைற 
இ,C கC <க0 மா.ற+படேவ' =,. ேமH ,, அைவ ம60 
பய*பா&<.8 உபேயாகி"க இயலா?. பய*ப=(திய ப4*ன� 
C கC <ைய எ�(? வ4ட ேவ' =, அ/ல? ஆழமாக Bைத(திட 
ேவ' =,. இ)த வைக C கC <ைய ெபற 
இயலவ4/ைலெய*றா/, ம60 பய*பா&<.8 
உ&ப=(த+பட"9 <ய ?ண4ய4னா/ ெச-ய+ப&ட C கC <ைய 
உபேயாகி"கலா,. பராம�+பாள� வ7&ைட வ4&= ெவள5ேய ெச/ல 
ேவ' =ெம*றா/ C கC < அண4)? தா* ெச/ல ேவ' =,. 
ெவள5ேய ெச/லாமலிF)தா/ நலமான?. ேமH ,, ேநாயாள5 
8ணமைட)த ப4*ன�, 14 நா&கI "8 பராம�+பாள� த*ைன 
தன5ைமப=(தி"ெகா0ள ேவ' =,. (http://psa.gov.in/sites/default/files/pdf/
PSAManualonMasks_PIB_FINALpdf.pdf)

ேநாயாள5 நலமி/லாம/ (அறி8றிக0 மைற)த ப4*வF, 14 
நா&கI "8,) இF"8, தFண(தி/ வ4F)தாள5கைள வ7&<.80 
அA மதி"கேவ' டா,. ேநாயாள5 ெதாட�B ெகா' <F"க"9 <ய 

ேகாவ4&-19: இ)திய வ4%ஞான5கள5* பதி/



ப/ேவG பர+Bக0 ம.G, ?ண4கள5/ ைவர3 க0 இF"8ெம*பதா/ 8=,ப(திH 0ள 
ம.ற உG+ப4ன�க0 அவ.றிலிF)? த#கைள த.கா(? ெகா0ள ேவ' =,. >( ப4ர2 க0, 
?' =க0, ேபா�ைவக0, பா(திர#க0, ேபா*றைவ ம.G, ெம(ைத அ/ல? எ)த வ4த 
தன5+ப&ட ெபாF&கைளE, ேநாE.றவFட* பகி�)? ெகா0ள ேவ' டா,.

C <)தா/ ேநாயாள5ய4.ெகன தன5யான ஒF 8ள5யலைற/
கழி+பைறைய ஒதி"கிவ4டK,. கழிவைறைய ப4றF, 
பய*ப=(?கிறா�க0 எ*றா/, ேநாயாள5 தின)ேதாG, 
ெதாட�B ெகா0ள"9 <ய ெபாF&க0 :(த,ெச-+ப=வைத 
உGதிெச-யK,. ேம.க(திய வைக கழிவைறெய*றா/, 
கJKந7ைர ெசH (?, C *B கழிவைறைய D டK, ம.G, 
அமF, இட(ைத ?ைட(?வ4டK,. இ)திய வைக 
கழிவைறெய*றா/, ேநாயாள5 ெதாட�B ெகா' <F"க"9 <ய 
அைன(? பர+Bக0 ம.G, ெபாF&கைள  (8வைள/
8ழா-வாய4/ ேபா*றைவ) :(த, ெச-யK,. ேநாயாள5 
(அ/ல? பராம�+பாள�) ெதாட�B ெகா' =0ள எ)த ஒF 
பர+ைபE, எள5தாக :(த, ெச-E, ெபாF&= ஒF 8வைளய4/ ேசா+B ந7� ம.G, 
3 பா%$/?ண4ைய கழிவைறய4/ ைவ(திடK,. 

அ<"க< ெதாட"9 <ய பர+Bக0, கழிவைறக0 உ&பட, ேசா+B ந7�/1% ேசா<ய, 
ைஹேபா"ேளாைரய4& கைரசைல (வ7&= உபேயாக ப4ள7$ 1:10) ெகா' = :(த, ெச-யK,. 
வ7&</ உபேயாகி"க+ப=, <ட�ஜ' ைட ெகா' = ேநாயாள5ய4* ?ண4க0 ம.G, 
ேபா�ைவகைள தன5யாக ?ைவ(திடK,. 

அத7த எ$ச�"ைகEட* இF"க, அJ"கான ேபா�ைவகைள ைகயாI , ேபா?, பர+Bகைள 
:(த, ெச-E, ேபா?, ஒF C ைறேய அண4ய"9 <ய ைகEைறகைள 
பய*ப=(தி"ெகா0ளK,. ஆனா/, :(த, ெச-E, C *னF, ப4*னF, ைககைள த8)த 
C ைறய4/ கJவ4னாேல ேபா?மானதாக இF"8,. 
3 மா�&ஃேபா* அ/ல? ெதா=திைர கFவ4கைள 
ேநாயாள5கI ட* பகி�)? ெகா0I , நிைலய4F"8ெம*றா/, 
அவ.ைற பயன5"8, C *ன� ஆ/கஹாைல ெகா' = :(த, 
ெச-யK,. வ7&<H 0ள அைனவF, ேநாயாள5Eட* 
ேநர<யான உட/ ெதாட�B ெகா0வைத தவ4�"க ேவ' =,. 
ேநாயாள5 C ?ைமயானவராக அ/ல? மிகK, ேநாE.றிF)? 
அவFட* ேநர< ெதாட�B ெகா0வ? அவசியெம*ற 
;1நிைலய4/, ெதாட�B ெகா0I , C *னF, ப4*னF, 
ேசா+ைப ெகா' = பராமி+பாள� த#கைள ந*றாக :(த, 
ெச-? ெகா0ள ேவ' =,. ெச/ல+ப4ராண4கைள ைவர3  
ெதா.Gவத.8 C <வான ஆதார#க0 இ/ைலெய*றாH ,, 
ப4ற 8=,ப உG+ப4ன�க0 ெதாட�B ெகா0ள"9 <ய 
ப4ராண4கைள ேநாயாள5 ெதாடாம/ இF+ப? ந*ைமமி"க?. 
அ+ப4ராண4கI ைடய ெம*மய4�/ேதா/ ஆகியவ.றி* D ல, ைவர3  ப4றF"8 பரவ"9 <ய 
வா-+B0ள?. 

வ7&<H 0ள ப4ற உG+ப4ன�க0 த#கைள தன5ைம+ப=(தி" (https://www.mohfw.gov.in/pdf/
Guidelinesforhomequarantine.pdf) ெகா' = வ7&<ேலேய ெபF,பாH , இF"க ேவ' =,. 
ேநாயாள5Eட* ெநF#கிய ெதாட�ப4/ இF)த நப�கI , த#கைள 14 நா&க0 
தன5ைம+ப=(தி" ெகா0வ? பா?கா+பானதாக இF"8,. 

இைத( தவ4ர, ெதாைலேபசிய4/ அவ�கI ட* ேப:வதிேலா அ/ல? இர' = ம6&ட� 
ெதாைலவ4/ நி*G அவ�கI ட* உைரயா=வதிேலா எ)த ஒF ப4ர$சிைனE, இ/ைல. 
ேபா?மான அளவ4/ :(தமான உணK ம.G, 8<ந7�, ேமH , @ -ைமயான 
இ*பமள5"க"9 <ய :.G;ழ/ ஆகியவ.ைற ேநாயாள5 (ம.G, பராம�+பாள�) 
ெபGவத.8 வ7&<H 0ள ம.ற உG+ப4ன�க0 உதவ4யள5"க ேவ' =,.

அறிவ4ய4/ �தியாக எ/லா தகவ/கI , ?/லியமாக இF"க ேவ' =, என C ய.சி 
ேம.ெகா0ள+ப&=0ள?. இF+ப4A , ஏேதA , தவறாக ெத*ப&டா/ தயK ெச-? எ#க0 
கவன(தி.8 ெகா' = வரK,: indscicov@gmail.com.

IndiSciCovid


