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த ொற்று  டுப்பு மற்றும் கடட்ுப்பொடு 

Infection Prevention and Control 

 

த ொற்று  டுக்கும் மற்றும் கட்டுப்பொடு என்றொல் என்ன? 
ஒரே இடத்தில் பலே ்வாழும் ரபாது, கிருமிகள் பேவும் வாய்ப்பு உள்ளது. இததத் 

தவிேக்்க, நாங்கள் சிறந்த நதடமுதறகள் மற்றும் வழிகாட்டுதல்கதளப் 

பின்பற்றுகிரறாம். ததாற்றுகதளத் தடுக்கும் திட்டம் நமக்குள்ளது, ரமலும் 

உங்கள் உறவினரும் நமது ஊழியேக்ளும் பாதுகாப்பாக இருக்க, ரததவயான 

தகவல்கதள உங்களுடன் பகிேக்ிரறாம். 

நீங்கள் எப்படிச ்உ வலொம்? 

1) தகதூய்தம என்பது ததாற்றுகதளத ்தடுக்கும் எளிதமயானதும் சிறந்ததும் 

ஆன முதறயாகும். 

 

2) இருமல்/தும்மலல மூடுங்கள் 

இருமும் அல்லது தும்மும் ரபாது வாயும் மூக்கும் துணி அல்லது ஆதடயின் 

ரதாள்பகுதி மூலம் மூடுங்கள். தும்மும் நபேக்ளிடம் இருந்து 2 மீட்டே ்தூேம் 

விலகி இருங்கள். 

 

3) உணவுப் தபட்டியில் தபயர், த தி எழுதி ஊழியரிடம் வழங்குங்கள். 

நாங்கள் அதத சுகாதாே வழிகாட்டுதலின்படி குளிேச்ாதனப் தபட்டியில் 

தவத்திருப்ரபாம். 
 

4) சுய பரிதசொ லன 

நீங்கள் உடல் நலமில்லாமல், ததச வலி, அதிக ரசாேவ்ு, ததலவலி, இருமல், 

சுவாசக் குதறவு, குளிேச்ச்ி, காய்சச்ல், வாந்தி அல்லது மலசச்ிக்கல் 

இருக்கிறீேக்ளானால், அல்லது கடந்த 10 நாட்களுக்குள் ரநாயாளியுடன் 

தநருங்கிய ததாடேப்ில் இருந்திருந்தால், வீடட்ுக்கு வேரவண்டாம். உங்கள் 

உறவினே ்எளிதில் ததாற்றுக் தகாள்வாேக்ள். 

 

5)  டுப்பூசி 

ததாற்றுகதளத ்தடுப்பதற்கான மற்தறாரு வழி உங்கள் தடுப்பூசிகள் 

புதுப்பிக்கப்பட்டுள்ளதா என உறுதி தசய்வது. நீண்டகால போமேிப்பு 

நிதலயங்களில் வாழும் அல்லது அடிக்கடி வருரவாே ்தபாதுவான 

ததாற்றுரநாய்களுக்கு தடுப்பூசி தபறுவது முக்கியம். நாங்கள் 

குடியிருப்பாளேக்ளுக்கு பின்வரும் தடுப்பூசி திட்டங்கதள வழங்குகிரறாம்: 
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(1) நியூரமாரகாகல் தடுப்பூசி 

(2) காய்சச்ல் (இன்ஃப்ளூஎன்சா) தடுப்பூசி 

(3) ரகாவிட்-19 தடுப்பூசி 

(4) டிடி/டிடாப்ப் தடுப்பூசி  

(5) ஷிஙிள்ஸ் தடுப்பூசி 

லகதூய்லம  

தகதூய்தமதய சேியாக ரமற்தகாண்டால், அது ததாற்றுகள் பேவுவததத ்

தடுக்கும் மிகவும் தசயல்திறனுள்ள ஒரே வழியாகும். தகதூய்தம என்பது 

ரசாப்பும் ஓடும் நீரும் பயன்படுத்துவதன்மூலம் அல்லது ஆல்கஹால் 

அடிப்பதடயிலான தகத் தடுப்பூசச்ிகதள (hand rubs) 

பயன்படுத்துவதன்மூலமாகவும் தசய்யலாம். தககள் கண் பாேக்்கத் ரதான்றும் 

அளவிற்கு அழுக்காக இருந்தால், அவற்தற ரசாப்பும் ஓடும் நீரும் பயன்படுத்தி 

கழுவ ரவண்டியது அவசியம்.

லகக்கழுவல்  

இந்த எளிய படிகதளப் பின்பற்றுங்கள் : 

1. உங்கள் தககதள சுடுநீே ்ஓடும் நீோல் ஈேமாக்குங்கள். 

2. ரசாப்தபச ்ரசேத்்து, தககளால் உேசி அழுதத்மாக நுதே தசய்யுங்கள். இதத 

குதறந்தது 15 விநாடிகள் தசய்ய ரவண்டும். தகயின் முன்பக்கமும் 

பின்னுபக்கமும், விேல்களுக்கிதடயிலும் நகங்களுக்குள் இருக்கும் 

இடங்கதளயும் நன்கு கழுவுங்கள். 

3.  உங்கள் தககதள சுடுநீே ்ஓடும் நீோல் நன்கு கழுவுங்கள். 

4. ஒரு காகிதத் துதடப்பாளிதய (paper towel) பயன்படுத்தி தககதள தமதுவாகத் 

துதடக்கவும் 

5. அரத காகிதத் துதடப்பாளிதயப் பயன்படுத்தி நீேிழுப்தப (water tap) 

அதணத்து, அதத சேியான குப்தபத ்ததாட்டியில் ரபாட்டுவிடவும். 

 

லகக் கிருமிநொசினி பயன்படு ் ல் 
இந்த படிகதளப் பின்பற்றுங்கள்: 

1. தககள் கண் பாேக்்கத் தூய்வாக இருக்க ரவண்டும் (அழுக்காக இருந்தால், 

தகக்கழுவும் படிகதள பின்பற்றவும்). 

2. ஆல்கஹால் அடிப்பதடயிலான தகத் தடுப்பூசச்ி (hand rub) தயாேிப்தப ஒரு 

அல்லது இேண்டு முழு பம்புகள் அல்லது நாணயத்தின் அளவிற்கான அளவில் 

(quarter-sized) ஒரு தகரமரல ஊற்றவும். 
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3. தயாேிப்தப தககளின் அதனத்து ரமற்பேப்பிலும் பேப்பவும் — குறிப்பாக 

விேல்களின் முதனகளில், விேல்களுக்கு இதடயில், தககளின் பின்புறம் 

மற்றும் தக முதுகில் சுவே ்இடத்தில் கவனம் தசலுத்தவும். 

4. தயாேிப்பு உலரும் வதே தககதள நன்கு உதேக்கவும். ரபாதுமான தயாேிப்பு 

பயன்படுதத்ப்பட்டால், இது குதறந்தது 15 விநாடிகள் ஆகும். 

லகதூய்லமயின் முக்கிய  ருணங்கள்: 

1) குடியிருப்பவேின் அதறக்கு நுதழயுமுன் 

2) குடியிருப்பவதே ததாடுவதற்கு / போமேிப்பதற்கு / உணவு வழங்குவதற்கு 

முன் 

3) போமேிப்பு முடிந்த பிறகு 

4) குடியிருப்பவேின் அதறதய விட்டு தவளிரயறுமுன் 

5) உணதவக் ததாடுவதற்கு முன் மற்றும் பிறகு 

6) கழிப்பதற பயன்படுத்திய பிறகு 

7) தும்மும், இருமலும் அல்லது மூக்தக துதடக்கும் பிறகு 

8) விலங்குகதள ததாடுதல் அல்லது குப்தபதய தகயாளுதல் முடிந்த பிறகு 

9) தவளியில் தசயல்பாடுகள் முடிந்த பிறகு 

த ொற்று ஏற்படட்ொல் என்ன ஆகும்? 

எப்ரபாரதா, அதனவேின் சிறந்த முயற்சிகளுக்கு மத்தியில் கூட, எங்களுதடய 

இல்லத்தில் ததாற்றுரநாய் பேவல் ஏற்பட வாய்ப்பு உண்டு. அந்த ரநேத்தில், 

உங்கள் உறவினே ்நன்கு பாதுகாப்பில் உள்ளனே.் நாங்கள் உடனடியாக எங்கள் 

ததாற்று ரமலாண்தம நதடமுதறகதள அமல் படுத்துரவாம். எங்கள் 

போமேிப்பு குழு, உள்ளூே ்தபாது சுகாதாே நிபுணேக்ளுடன் இதணந்து, 

ததாற்தற விதேவில் சமாளிக்க சிறந்த திட்டத்தத தயாே ்தசய்வாேக்ள். 

தயவுதசய்து பின்வருவதத நிதனவில் தவதத்ுக்தகாள்ளுங்கள்: 

• பாேத்வயிடும் ரபாது நேஸ்் பணியாளே ்நிதலயத்தில் பதிவு தசய்யுங்கள். 

அப்ரபாது பயன்படுத்தப்படும் கட்டுப்பாட்டு நடவடிக்தககள் பற்றிய 

தகவல்கதள பணியாளேக்ள் உங்களுக்குத் தருவே ்மற்றும் உங்கள் 

ரகள்விகளுக்கு பதில் அளிப்பாேக்ள். 

• உங்கள் தககதள சுத்தமாக தவத்திருங்கள். 

• நீங்கள் ரநாயுற்றிருந்தால் அல்லது நன்கு இல்லாவிட்டால், பாேத்வயிட 

ரவண்டாம். 

• குடியிருப்பவே ்ரநாயுற்றால், அவே/்அவள் அதறயில் இருந்து தவளிரய 

வேக் கூடாது. 

• உங்கள் பாேத்வயின் ரபாது ரநாயுற்ற குடியிருப்பவதே தபாதுக்கூட்ட 

இடத்திற்கு தகாண்டு தசல்ல ரவண்டாம். அவதே அவருதடய அதறயில் 

மட்டுரம பாேத்வயிடுங்கள். 

• ஒரு பாேத்வயில் ஒரே ஒரு குடியிருப்பவதே மட்டுரம பாேத்வயிடுங்கள். 

உங்கதள பாதுகாக்க தபாதுக்கூட்ட இடங்கதள தவிருங்கள். 

• உங்கள் தடுப்பூசிகதள (vaccinations) காலதாமதமின்றி புதுப்பிக்கவும். 
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• ரததவயானரபாது, பாதுகாப்பு தகயாள்வதற்கான உத்தேவுகதளப் 

பின்பற்றுங்கள் (உதாேணமாக, தகயுதற, முககவசம், கண் பாதுகாப்பு, 

உதடகள் ரபான்றதவ). 

ஃப்லூ Influenza 

• ஃப்லூ என்பது ஒரு மூசச்ுத் ததாற்று. இது இன்ஃப்ளூயன்சொ A அல்லது B 

லவரஸ் காேணமாக ஏற்படுகிறது. 

• கனடாவில் இது ஆண்டு ரதாறும் அகவிலஸ மற்றும் குளிரக்ொல ்தில் 

ஏற்படுகிறது. 

• அறிகுறிகள்: ததலவலி, காய்சச்ல், இருமல், ததச வலி, ரசாேவ்ு, 

மூக்ரகாட்டம், தும்மல், ததாண்தட வலி, கண்களில் கண்ணீே.் 

• சிக்கல்கள்: நிரமானியா, இதய மற்றும் சிறுநீேக பிேசச்தனகள், பலவீனம். 

• ஃப்லூ எப்படி பரவுகிறது? 

➢ ரநாயுள்ள நபே ்தும்மும் ரபாது அல்லது இருமும் ரபாது. 

➢ ரநாயுள்ள நபதேத் ததாடும்ரபாது. 

➢ தவேஸ் இருக்கும் ரமற்பேப்புகதளத் ததாடித்துப் பிறகு கண், மூக்கு, 

வாய் ததாடும்ரபாது. 

• ஃப்லூலவக் கொக்க சிறந்  வழி: ஒவ்தவாரு ஆண்டும் ஃப்லூ  டுப்பூசி (Flu 

Vaccine) எடுதத்ுக்தகாள்ளுங்கள். 

 

கொசதநொய் Tuberculosis 

• கொசதநொய் என்பது ஒரு வொயிலூடொக பரவும் த ொற்று தநொய். இது 

தபாதுவாக மூசச்ுக் குழொய்களில் (நுலரயீரல்) ஏற்படுகிறது, ஆனால் 

உடலின் ரவறு பகுதிகதளயும் பாதிக்கலாம். 

• காசரநாயால் பாதிக்கப்பட்ட ஒருவே ்இருமல் அல்லது தும்மல் தசய்தால், 

அந்த வாயுக்களில் உள்ள கிருமிகள் காற்றில் பேப்பப்படலாம். 

• சிலருக்கு கொசதநொய் கிருமிகள் உடலில் இருக்கலொம், ஆனால் அவேக்ள் 

ரநாய்ப் பேப்ப மாட்டாேக்ள். இததக் "கொசதநொய் த ொற்று (TB infection)" 

என்று தசால்கிரறாம். 

• சிலருக்கு தசயல்படும் கொசதநொய் (Active TB) இருக்கும். இவேக்ள் இருமல், 

கொய்சச்ல், இரவில் வியரல்வ, தசொரவ்ு மற்றும் எலடக் குலறவு ரபான்ற 

அறிகுறிகதள அனுபவிக்கலாம். 

• TB பரிதசொ லன ரதாலில் ரசாததன (skin test) மூலம் தசய்யப்படுகிறது. 

• த ொல் தசொ லன தநர்மலற என்றால், உடலில் காசரநாய் கிருமி இருக்கிறது 

என்று அேத்த்ம். 

• ரமலும், மூசச்ு சளி தசொ லன, கதிரவ்ீசச்ு (x-ray) மூலம் ரநாய் இருக்கிறதா 

என்பதத ததேிந்து தகாள்கின்றனே.் 

• TB கிருமி உள்ளவரக்ள், ரநாயாக மாறாமல் இருக்க மருந்து சொப்பிடலொம். 

• TB தநொயுள்ளவரக்ள், மருந்துகலள முழுலமயொக சாப்பிடட்ு குணமதடய 

ரவண்டும். 

• தபொது சுகொ ொர ்திலிருந்து இந்த மருந்துகள் இலவசமொக வழங்கப்படும். 
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தகொவிட-்19 COVID-19 

தகொவிட-்19 என்பது புதிய தகாரோனா தவேஸ் மூலம் ஏற்படும் ததாற்று ரநாய். 

இது ததாற்றுக்குள்ள நபேக்ளிடமிருந்து மூசச்ுவொய்க்கு வரும் துலளகள் 

மற்றும் தநருக்கமொன த ொடர்பின் மூலம் பரவுகிறது. ரமலும், 

ததாற்றுக்குள்ள நபேக்ள் பயன்படுத்திய, தவேஸ் மந்திக்கப்பட்ட தபாருடக்தள 

ததாடிந்து, பின்னே ்முகத்தத ததாடுவதாலும் பேவும். இது ததாற்று காலத்திலும், 

அறிகுறிகள் ரதான்றும் 48 மணி ரநேத்திற்கு முன்பும் ஏற்படலாம். 

தகொவிட-்19 அறிகுறிகள்: 

• காய்சச்ல் 

• இருமல் 

• மூசச்ுத்திணறல் 

• சுதவ மற்றும் வாசதன இழப்பு 

• ததச வலி 

• ரசாேவ்ு 

• மூக்கில் நீேிழிவு அல்லது தடுப்பு 

• ததலவலி 

• வாந்தி, வயிற்றுப்ரபாக்கு 

தகொவிட ்பரவலல ்  டுப்ப ற்கு, லககலள நன்றொக கழுவி, வீட்டின் விதிகள் 

மற்றும் தபொது சுகொ ொர ஆதலொசலனகலள பின்பற்றவும். 

 

உங்கள் பங்தகற்பு எங்களுக்கு மிகவும் முக்கியம்! 
 

ததாற்று தடுப்பு திட்டம் குறித்து உங்கள் ஏரதனும் கருத்து அல்லது கவதல 

இருந்தால், தமயத்தில் உள்ள ததாற்று தடுப்பு நிபுணே ்அல்லது எந்த ஊழியேிடம் 

ரவண்டுமானாலும் ரபசலாம். உதாேணமாக, சுதத்ம் ரபான்ற விஷயங்கள். 

நாங்கள் உங்கள் கருத்துக்கதள வேரவற்கிரறாம். இது நமக்கு 

குடியிருப்பாளேக்ளுக்கு நல்ல போமேிப்பு தசய்ய உதவும்.  
 
Long Term Care, Family Education, City of Toronto, 1998-2016 www.publichealth.gc.ca 
http://www.publichealthontario.ca/en/BrowseByTopic/InfectiousDiseases/JustCleanYourHands/Pages/Just-Clean-Your-Hands.aspx 

Tuberculosis information fact sheet, communicable disease control, Toronto Public Health, September 2015 
 

 

 

http://www1.toronto.ca/wps/portal/contentonly?vgnextoid=d57ab9bd23805410VgnVCM10000071d60f89RCRD&vgnextchannel=8e79f9be8db1c310VgnVCM1000006cd60f89RCRD
http://www.publichealth.gc.ca/
http://www.publichealthontario.ca/en/BrowseByTopic/InfectiousDiseases/JustCleanYourHands/Pages/Just-Clean-Your-Hands.aspx
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முககவச ்ல  ் த ொடுவ ற்கு முன், 

லககலள சு ் மொன ஆல்கஹொல் ジェ ல் 

அல்லது தசொப்பும் நீரும் தகொண்டு 15 

விநொடிகள் கழுவுங்கள். 

முககவச ்தில் கீறல்கள் அல்லது துலளகள் 

உள்ள ொ பொரக்்கவும். பலழயதும் தகட்டதும் 

ஆகிய முககவசம் அணிய தவண்டொம். தமதல 

உதலொகக் கம்பி இருக்கும், உள்தள தவள்லள, 

தவளிதய நீலம் இருக்கும். 

முககவசம் அணியும்தபொது மூக்கு, வொய், 

 ொலட மூடி லவயுங்கள். முகமும் 

முககவசமும் ஒன்றொக இருக்க தவண்டும், 

இலடதவளி கூட தவண்டொம். 

முககவச ்ல  பின்னொல் இருந்து எடு ்துக் 

தகொள்ளுங்கள் (முக ்ல ய த ொடொதீரக்ள்). 

முகம் இருந்து விடட்ு எடுக்கவும். 

முககவச ்ல  உடதன குப்லப தபட்டியில் 

லவக்கவும். பிறகு லககலள நன்கு 

கழுவுங்கள். 

முககவசம் பயன்படு ்  எளிய வழிகொட்டு 

த ொற்று பரவுவல  ்  டுக்கும் பிற வழிகள் 

இருமல் அல்லது தும்மல் வரும்தபொது, கண், 

மூக்கு, வொய் த ொடொதீரக்ள். வொய் மூக்லக 

திசூ அல்லது லகமுட்டியொல் மூடுங்கள். பிறகு 

லககலள கழுவுங்கள். 

த ொற்றுள்ள أش اش أش ருடன் தநருக்கமொக 

இருந் ொல் உங்களுக்கும் த ொற்று 

ஏற்படலொம். 2 மீட்டர் தூரம் இருந் ொல் 

தநொய் பரவொமல்  டுக்கலொம். 

லககலள அடிக்கடி தசொப்பு மற்றும் நீரொல் 15 

விநொடிகள் கழுவுங்கள். அது இல்லல என்றொல், 

ஆல்கஹொல் லகதூய்லம திரவம் 15 விநொடிகள் 

பயன்படு ்துங்கள். 

உடல்நலம் சரியில்லலதயனில் அல்லது 

இருமல், கொய்சச்ல் இருந் ொல் வீட்டிதலதய 

இருங்கள். பிறருக்கு தநொய் பரவொமல் 

 டுக்க இது உ வும். 


