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அத்தியாவசியப் பபாருட்களை ஷாப்பிங் பசய்யும்பபாது உள்ை 

பகாவிட் -19 வழிகாட்டுதல்கள்    

பகாவிட்-19 என்பது புதிய பகாபரானாளவரசால் உருவாகும் ஓர் சுவாச ப ாயாகும். பகாவிட்-19 உள்ை 

 பாின் சுவாச துைிகளுடன் ப ருங்கிய பதாடர்பு ஏற்படும்பபாது ளவரஸ் பரவும். சிலர் அவர்கைின் 

அறிகுறிகள் பதான்றுவதற்கு முன்னதாகபவ அவர்களுக்கு பதாியாமபல பதாற்ளற பரப்பிவிடுவார்கள். 

மற்றவர்களுக்கு அறிகுறிகள் இல்லாமல் இருக்கலாம், இருப்பினும் அவர்கள் பதாற்ளற பரப்பக்கூடும். 

பகாவிட்-19 குறித்து பமலும் தகவளல பதாிந்துபகாள்ை,www.toronto.ca/COVID19 ஐப் பார்க்கவும்.  

 

 ீங்கள் ஷாப்பிங் பசய்யும்பபாது பின்வரும் பாிந்துளரகள் உங்களைப் பாதுகாத்து, பகாவிட்-19 

பரவளலயும் தடுக்க உதவும். COVID Alert app ஐ பதிவிறக்கம் பசய்து, பகாவிட்-19 பதாற்று 

உள்ைவர்களுடன் ப ருக்கமாக  ீங்கள் இருக்கும்பபாது ப ரடியாக ஓர் அறிவிப்ளப பபறமுடியும்.  

உங்களுக்கு உடல் லம் சாியில்ளலபயன்றால்  ீங்கள் வீட்டிபலபய இருக்கவும் 

 உங்களுக்கு உடல் லம் சாியில்ளலபயன்றாபலா அல்லது  ீங்கள் தனிளமப்படுத்தலில் 

இருந்தாபலா பவைியில் பசல்லாதீர்கள்.   

 வீட்டில் உள்ைவர்களுடன் ப ருக்கமாக இருப்பளத குளறத்துக்பகாள்ளுங்கள். 

 உங்களுக்கு பகாவிட்-19 அறிகுறிகள் இருந்தாபலா அல்லது பவைிப்படுத்தப்பட்டிருந்தாபலா என்ன பசய்வது 

என்பளத பதாிந்துபகாள்ை எங்கள் இளையபக்கத்ளதப் பார்க்கவும். 

அடிக்கடி ஷாப்பிங் பசல்வளதக் குளறக்கவும்  

 முடிந்தால், ஆன்ளலனில் ஆர்டர் பசய்யவும். 

 மைிளக சாமான்கள், மருந்துகள் மற்றும் இதர அத்தியாவசியப் பபாருட்கள் வாங்குவதற்காக 

பவைியில் பசல்வளத வாரம் ஒருமுளறயாக குளறத்துக்பகாள்ைவும். 

 உங்கள் வீட்டில் ஏற்கனபவ இருக்கும் பபாருட்கைின் இருப்ளப பாிபசாதியுங்கள்.  ீங்கள் பவைியில் 

பசல்வதற்கு முன் இருப்பளத ளவத்து என்ன பசய்ய முடியும் என்று முயற்சியுங்கள் (எ.கா புதிய 

உைவுகளை முயற்சித்திடுங்கள்).  

 அண்ளட வீட்டினார்களுக்கு குறிப்பாக, திகமாக ப ாய்பதாற்று ஏற்படும் சமூக உறுப்பினர்களுக்கு 

அத்தியாவசிய பபாருட்களை வாங்கி பகாடுக்கவும். 

 பவைியில் பசல்வதற்கு முன் இவற்ளறத் திட்டமிடவும்: 

o  ீங்கள் பவைியில் பசல்லும்பபாது,  ீங்கள் குளறந்த ப ரத்ளத பசலவிட விரும்பும் பபாருட்களை 

பட்டியலிடவும். 

o ஒரு ப ரத்தில் ஒன்பறா அல்லது இரண்டு வாரங்களுக்கு பதளவயான பபாருட்களை 

வாங்கிக்பகாள்ளுங்கள், அதிகமாக வாங்குவது வழங்கல் சுழற்சியில் பிரச்சளனளய ஏற்படுத்தி, 

தற்காலிக பற்றாக்குளறளய ஏற்படுத்தக்கூடும். 
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o உங்கள் ஷாப்பிங் முழுவளதயும் ஒபர இடத்தில் பசய்ய முயற்சி பசய்யுங்கள். 

o களடகளுக்கு பசல்வதற்கு முன், வருளகக்கான சாியான ப ரம் எது (அதாவது கூட்டம் இல்லாத 

ப ரம்) மற்றும் வயதானவர்கள் மற்றும் எைிதாக ப ாய்பதாற்று ஏற்படும்  பர்களுக்கான சிறப்பு 

ப ரங்களைக் கண்டறிய அவர்கள் இளையப்பக்கத்ளதப் பார்க்கவும் அல்லது பதாளலபபசியில் 

அளழத்து பதாிந்துபகாள்ைவும். 

o கூடுதல் ப ரத்ளத அைிக்கவும். களடகைில் ஒபர ப ரத்தில் பலர் நுளழவதற்கான வரம்பு 

இருக்கும், அதனால்  ீங்கள் நுளழவாயிலில் வாிளசயில்  ிற்க பவண்டிவரும்.  

o அளமதியாக இருந்து, களட ஊழியர்களையும் மற்ற வாடிக்ளகயாைர்களையும் கனிவுடனும் 

மாியாளதயுடனும்  டத்தபவண்டும்.  

பாதுகாப்பான ஷாப்பிங் பசயல்முளறகள் 

 சமூக இளடபவைிளய களடபிடிக்கவும்: 

o  ீங்கள் ஷாப்பிங் பசல்லும்பபாது உடன் யாளரயும் அளழத்து பசல்லாமல் கூட்டம் பசர்ப்பளத 

குளறக்கவும். 

 வீட்டில் உள்ை ஒருவர் மட்டுபம ஷாப்பிங் பசய்யபவண்டும் என்று தீர்மானியுங்கள். 

o மற்றவர்கைிடம் இருந்து இரண்டு மீட்டர் (ஆறு அடி) தூரத்தில் இருக்கவும்: 

 பகாடுக்கப்பட்டுள்ை சமூக இளடபவைி குறிகள் மற்றும் பலளககள் (எ.கா குறிப்பலளககள், 

தளர குறிகள்) பபான்றவற்ளற பின்பற்றவும் 

 கூட்டமாக இருக்கும் இடங்களைத் தவிர்த்திடுங்கள். 

 முன்பன பசல்வதற்கு முன் உங்கள் முன் இருப்பவர் தனது பபாருட்களை பதர்வு பசய்வதற்கு 

ப ரம் அைித்து கண்ைியத்துடன் இருக்கவும்.   

  ீங்கள் களட ஊழியாிடம் ஏபதனும் பகட்க விரும்பினால், சமூக இளடபவைி 

களடபிடிப்பளத  ிளனவில் பகாள்ைவும்.  

 பகஷியர் இடத்தில் கூட்டம் கூடக்கூடாது, உங்கள் முன்னால்  ிற்கும்  பருடன் சமூக 

இளடபவைிளய களடபிடித்து  ிற்க பவண்டும். 

 உங்கள் பபாருட்களை பகஷியர் இடத்தில் பபாடுவதற்கு முன்னர், உங்கள் முன்னால்  ிற்கும் 

 பர் தனது பபாருட்களை பசகாித்து எடுத்துச் பசல்லும்வளர காத்திருக்கவும். 

o தளல அளசத்தல் அல்லது ளக அளசவு மூலமாக தூரத்திலிருந்து மாியாளதளய 

பாிமாறிக்பகாள்ளுங்கள். 

 ளக சுகாதாரம் மற்றும் சுவாச ஒழுங்குமுளறகளை பயிற்சி பசய்யுங்கள்: 

o பசாப்பு மற்றும் தண்ைீர் பகாண்டு குளறந்தது 15 ப ாடிகளுக்கு உங்கள் ளககளைக் கழுவுங்கள். 

o பசாப்பு மற்றும் தண்ைீர் இல்லாத இடங்கைில், உங்கள் ளககள் அழுக்காகாத  ிளலயில்,  ஓர் 

ஆல்கஹால் அடிப்பளடயிலான ஹாண்ட் சானிளடசளர பயன்படுத்தவும். 
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o முடிந்தால், ளகயில் ஹாண்ட் சானிளடசளர உடன் எடுத்துச் பசன்று, களடக்குள் 

நுளழவதற்கு முன் மற்றும் களடயில் இருந்து பவைியில் வந்தவுடபனபய அதளன 

பயன்படுத்தவும். 

o இருமும்பபாதும் தும்மும்பபாதும் ஓர் டிஸ்ஷியுளவப் பயன்படுத்தவும். உடனடியாக பயன்படுத்திய 

டிஷியுளவ குப்ளபத் பதாட்டியில் பபாட்டு, உங்கள் ளககளை கழுவிடுங்கள். உங்கைிடம் டிஷியு 

இல்ளலபயன்றால், உங்கள் முழங்ளகயில் தும்முங்கள் அல்லது இருமுங்கள். 

o உங்கள் முகத்ளத பதாடுவளதத் தவிர்த்திடுங்கள். 

o கிருமி ீக்கம் பசய்யும் ளவப்களைப் பயன்படுத்திடுங்கள்: 

o களடயில் வழங்கப்பட்டால், அதளன கார்ட் அல்லது பாஸ்பகட் ளகப்பிடியில் சுத்தம் பசய்து 

உடனடியாக குப்ளபயில் பபாடபவண்டும். 

o முடிந்தால் உங்கள் பசாந்த கிருமி ீக்கம் பசய்யும் ளவப்களை உடன் பகாண்டு வரவும். 

 ஷாப்பிங் பசய்யும்பபாது பபாதுவான உைவு பாதுகாப்ளப பராமாிக்கவும்: 

o  ீங்கள் வாங்க  ிளனக்காத பபாருட்களைத் பதாடுவளதத் தவிர்க்கவும்.  

o பழங்கள், காய்கறிகள் மற்றும் இதர பபாருட்களை பதர்வு பசய்வதற்கு முன் அளவ புதிதாக 

உள்ைதா என்பளத பார்ளவயிடவும்.  

o பதப்படுத்தப்பட்ட பகனில் வரும் உைவுகள் வளைவுகள், துரு பிடித்தல் மற்றும் ப ைிவுகள் 

இல்லாமல் இருக்க பவண்டும்.  

o பபக்பகஜ்கள் எந்தவித கிழிசல்களும் இல்லாமல் இறுக்கமாக இருக்கபவண்டும். 

o முன்னதாக பபக் பசய்யப்படாத பபாருட்களை பபரும் அைவில் வாங்குவளதத் தவிர்க்கவும் 

(எ.கா சாக்பலட்கள்,  ட்ஸ்). 

o கூடுமானளவ பதாடர்புஅற்ற பபபமண்ட்ளடபய பயன்படுத்தவும். 

o உைளவ ஒருபபாதும் சூடான காாில் ளவக்கக்கூடாது ஏபனனில் சூடான பவட்ப ிளலகள் 

பாக்டீாியா பபருக்கத்திற்கு உதவும். 

o மீண்டும் பயன்படுத்தக்கூடிய ளபகள் அனுமதிக்கப்பட்டால், மற்றவர்கள் பயன்படுத்தியளத 

தவிர்க்க உங்கள் பசாந்த பபாருட்களை  ீங்கபை பபக் பசய்துபகாள்ைலாம். 

 உங்கள் ளககளை கழுவுவதற்கு/சுத்தம் பசய்வதற்கு முன் உங்கள் வாகனங்களை பதாட்டால், 

உங்கள் வாகனத்தின் பரப்புகளை சுத்தம் பசய்து கிருமி ீக்கம் பசய்யவும் (எ.கா. ஸ்டியாிங் வீல், 

கதவு ளகப்பிடிகள், பரடிபயா ளடயல்கள்). 

ளகயுளறகள் 

 ளகயுளறகள் முளறயான ளக சுகாதாரத்திற்கான மாற்றாக இருக்காது, பமலும் ஷாப்பிங் 

பசய்யும்பபாது பாிந்துளரக்கப்படமாட்டாது. 

  ீங்கள் ளகயுளறகளை அைிய விரும்பினால், அளவ அழுக்காகியவுடன் மற்றும் களடளய விட்டு 

பவைிபயறவுடன் அவற்ளற மாற்றுவபதா/ ீக்குவபதா முக்கியமானதாகும்.   

 ளகயுளறகளை அைிந்திருக்கும்பபாது உங்கள் முகத்ளத பதாடுவளதத் தவிர்த்திடுங்கள். 
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 ளகயுளறகளை கழற்றியவுடன் உடனடியாக கழிவுப்பபாருள் பபாடும் இடத்தில் அகற்றவும்.  

 ளகயுளறகளை கழற்றிய பிறகு உடனடியாக உங்கள் ளககளை கழுவ பவண்டும் மற்றும்/அல்லது 

சுத்தம் பசய்யபவண்டும். 

 

முகமூடிகள் மற்றும் முகக்கவசங்கள் 

 படாபராண்படா  கரத்தின் புதிய சட்டத்தின்படி களடகள் பபான்ற உட்புற பபாது இடங்கைில் 

இருக்கும்பபாது  ீங்கள் கட்டாயம் ஓர் முகக்கவசத்ளதபயா அல்லது முகமூடிளயபயா அைிய பவண்டும். ஒரு 

முகக்கவசம் அைிவதால் சிரமம் ஏற்படும் மருத்துவ  ிளலகள் பகாண்ட மக்கள் மற்றும் இரண்டு 

வயதிற்கு உட்பட்ட குழந்ளதகள் உள்ைிட்டவர்களுக்கு விலக்கு உண்டு. முகக்கவசங்கைின் 

முளறயான பயன்பாடு மற்றும் அகற்றுதல் பற்றி அறியவும். 

உங்கள் மைிளகப் பபாருட்களைக் ளகயாளுதல் 

 மைிளகப் பபாருட்கள், ளபகள், உைவு பபக்பகஜிங்க்/கண்படயினர்கள் மற்றும் உைளவ 

அகற்றுதல் பபான்றவற்ளற ளகயாண்ட பின் வீட்டிற்கு வந்தவுடன் உடனடியாக உங்கள் ளககளை 

பசாப்பு மற்றும் தண்ைீர் பகாண்டு கழுவவும். 

 ஓடும் குைிர்ந்த  ீாில் பழங்கள் மற்றும் காய்கறிகளை கழுவவும். 

 அழுகக்கூடிய உைவுகளை உடனடியாக உளறய ளவக்கபவா அல்லது குைிர்சாதனப்பபட்டியிபலா 

ளவக்கபவண்டும்.  

 உங்கள் மைிளகப் பபாருட்களை களடயில் இருந்து எடுத்து வந்தபிறகு பரப்புகளை சுத்தம் பசய்து 

கிருமி ீக்கம் பசய்யவும் (எ.கா சளமயலளற பமளட). 

 ஒவ்பவாரு முளற பயன்படுத்துவதற்கு முன் மாைிளக பபாருட்கள் வாங்கும் ளபகளை சுத்தம் பசய்து 

கழுவபவண்டும். 

உைவு வழங்கல் பசளவகளைப் பயன்படுத்துதல் 

 வழங்கப்படும் அல்லது பபறப்படும் உைவு குளறந்த அல்லது பதாடர்பு முற்றிலும் அற்றதாக 

இருக்கபவண்டும். 

 பபானிபலா அல்லது ஆன்ளலனிபலா உைளவ ஆர்டர் பசய்யும்பபாது கிபரடிட் கார்டு 

பயன்படுத்தி பைம் பசலுத்திடுங்கள். 

 வழங்கப்படும் உைவு பதாடர்பு அற்றதாக இருக்கபவண்டும்: 

o உைவு உங்கள் முன் கதவு அல்லது  ியமிக்கப்பட்ட பகுதியில் வழங்கப்படபவண்டும். 

 ஓர் படலிவாிளயப் பபறும்பபாது இரண்டு மீட்டர் (ஆறு அடி) இளடபவைிளய 

பராமாிக்கபவண்டும். 

 ஓர் உைவு படலிவாிளயப் பபறும்பபாது பின்வருபவற்ளற பசாதிக்கவும்: 

o சாியான பவட்ப ிளலகைில் உைளவ பபறுவதற்கு அளவ தயாாித்த உடபனபய வழங்கப்பட 

பவண்டும். “சூடான உைவு” சூடாகவும், “குைிர்ந்த உைவு” குைிராகவும் இருக்கபவண்டும்.  
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o உைவு பபக்பகங் பசய்தல் இறுக்கமாகவும், கசிதல் பபான்றவற்ளற தடுப்பதற்காக 

எடுத்துவரும்பபாது சாியாக மூடப்பட்டு இருக்கபவண்டும். 

o உைவு பபக்பகஜிங்கில் பலபிள் பசய்யப்படபவண்டும். 

o புதிதாக இருப்பதற்கான குறிகளை பசாதிக்கவும் (அதாவது அழுகல் மற்றும் பூஞ்சான்).  

o ஏபதனும் சந்பதகமிருந்தால், அவற்ளற அகற்றிவிடவும் அல்லது உைவு வாங்கிய களடளயத் 

பதாடர்பு பகாள்ைவும். 

 படக்-அவுட் படலிவாீக்களை பபற்ற பிறகு, உைளவ ஓர் தட்டில் மாற்றி, உடனடியாக 

பபக்பகஜிங்ளக அகற்றவும்.  

 படக்-அவுட் ளபகள்/பபக்பகஜ்களை ளகயாண்ட பிறகு மற்றும் சாப்பிடுவதற்கு முன் பசாப்பு மற்றும் 

தண்ைீர் பகாண்டு ளககளை கழுவபவண்டும். 

வீட்டில் உள்ை பபாதுவான உைவு பாதுகாப்பு  ளடமுளறகள் 

 குறுக்கு மாசுபாட்ளட தடுக்கவும்: 

o பச்ளச இளறச்சிகைிலிருந்து பழங்கள், காய்கறிகள் மற்றும் உடனடியாக சாப்பிடும் உைவுகளை 

தனிபய ளவக்கவும். 

o உைளவ ளகயாள்வதற்கு அல்லது தயாாிப்பதற்கு முன்னும் பின்னும் ளககளை கழுவவும். 

 உைவுசார் ப ாய்களைத் தடுப்பதற்கு உைளவ முளறயாக சளமத்து/மீண்டும் சூடுபடுத்தி 

உட்பகாள்ைவும். 

 உைவு சாியான உட்புற பவட்ப ிளலயில் சளமக்கப்பட்டுள்ைதா என்பளத ப்பராப் பதர்பமாமீட்டர் 

பகாண்டு பாிபசாதிக்கவும். 

o பன்றி இளறச்சி, மாட்டு இளறச்சி பபான்றவற்றிக்கான உட்புற பவட்ப ிளலகள் பகாவிட்-19 ஐ 

உண்டாக்கும் ளவரளை பகாள்ளும் வளகயில் சளமத்து, சூடாக்கவும்.  

 வீட்டில் உைவு பாதுகாப்பு பற்றி பமலும் பதாிந்துபகாள்ை, எங்கள் இளையபக்கத்ளதப் பார்க்கவும். 

உைவு அணுகல் 

 சுய தனிளமப்படுத்தலில் இருக்கும் முதியவர்கள் மற்றும் ப ாய் தாக்கம் ஏற்படக்கூடிய  பர்கள், உடல் லம் 

சாியில்ளல என்றாபலா அல்லது உைளவ பபருயாவ்தற்கு உதவி பதளவப்பட்டாபலா உதவிக்கு 211 ஐ 

அளழக்கலாம். 

 உைவு அணுக உத்திகள் மற்றும் வழங்கல் பசளவகள் பற்றிய பமலும் தகவல்களுக்கு எங்கள் 

இளையப்பக்கத்ளதப் பார்க்கவும். 

பமலும் தகவல்கள் 

பமலும் தகவல்களுக்கு எங்கள் இளையப்பக்கமான www.toronto.ca/COVID19 ஐ பார்க்கவும் அல்லது 

416-338-7600 என்ற எண்ைிற்கு அளழக்கவும்.  

பமற்பகாள்கள் 
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