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OFFICIAL Tamil 

 

முகமூடியை அணிவது எப்படி? 
How to wear a face mask – Tamil 
There are two types of face masks you can use: cloth masks and surgical masks. Cloth masks are made of 
washable fabric and can be re-used. 
உங்கள் பாவயைக்குக் கியைக்கக்கூடிை இரண்டு வயகைாை முகமூடிகள் உள்ளை: துணி முகமூடிகள் மற்றும் சத்திர 
சிகிச்யச முகமூடிகள். துணி முகமூடிகள் துயவக்கக்கூடிை துணிைால் ஆையவ, அவற்யை மீண்டும் பாவிக்க முடியும். 

மேலதிகத் தகவல்களை இங்மக பாருங்கள்: DHHS.vic – இரவு 11.59 புதன்கிழளே 22 யூளல <https://www.dhhs.vic.gov.au/face-masks-covid-19> 

முகமூடிளை அணிவது ககாமரானா ளவரஸுக்கு (ககாவிட்-19) மேலதிகோன ஒரு தளைளை அைிப்பதன் 

மூலம் உங்களையும் உங்கள் சமூகத்ளதயும் பாதுகாக்கிறது). 

முகமூடி இல்லாவிட்ைால், ஸ்கார்ஃப் அல்லது கபாிை ளகக்குட்ளை மபான்ற முகத்ளத மூடும் பிற 

வடிவங்களைப் பாவிக்கலாம். 

 

முகமூடிளை அணிவதற்கு முன்னர் ளககளைக் கழுவிக்ககாள்ளுங்கள். 

 

இது உங்களுளைை மூக்ளகயும் வாளையும் மூடுவளதயும், உங்களுளைை கன்னத்தின் கீழாக, உங்கள் மூக்கின் மேலாக 

ேற்றும் உங்களுளைை முகத்தின் பக்கவாட்டுகைில் கபாருந்துவளதயும் உறுதிப்படுத்திக் ககாள்ளுங்கள். 

 

முகமூடிளை அணியும்மபாது அதன் முன்பக்கத்ளதத் கதாைாதீர்கள். 

நீங்கள் முகமூடிளைத் கதாட்ைால், உைனடிைாக உங்களுளைை ளககளைக் கழுவுங்கள் அல்லது சுத்தம் கசய்யுங்கள். 

முகமூடிளை உங்களுளைை கழுத்தில் கதாங்கவிைாதீர்கள். 

 

முகமூடிளைக் கழற்றுவதற்கு முன் முதலில் உங்களுளைை ளககளைக் கழுவுங்கள் அல்லது சுத்தம் கசய்யுங்கள். 

காதில் ோட்டியுள்ை வளைைங்களைப் பற்றிைிழுத்து அல்லது முடிச்சுகளை அவிழ்த்து உங்களுளைை முகமூடிளைக் 

கவனோகக் கழற்றுங்கள். ஒரு மசாடி முடிச்சுகளைக் ககாண்ை முகமூடிகளுக்கு, முதலில் கீமழயுள்ை முடிச்ளச அவிழ்த்த 

பிறகு மேமலயுள்ை முடிச்ளச அவிழ்த்து விடுங்கள். 

உங்களுளைை முகமூடிைில் வடிகட்டிகள் இருந்தால், அவற்ளறக் கழற்றி தூர எறியுங்கள்.  

முகமூடிளை ேடித்து, சலளவக்கு மநரடிைாக அனுப்புங்கள் அல்லது சலளவ கசய்வதற்கு ஒரு அப்புறப்படுத்தக்கூடிை 

அல்லது துளவக்கக்கூடிை ளபைில் மபாடுங்கள். ஒற்ளறப் பாவளனக்குாிை சத்திர சிகிச்ளச முகமூடிகளைப் கபாறுப்புைன் 

அகற்ற மவண்டும். 

 

முகமூடிளைக் கழற்றிை பின்னர் உங்களுளைை ளககளைக் கழுவுங்கள் அல்லது சுத்தம் கசய்யுங்கள். 

ஒவ்கவாரு நாளும் துணி முகக் கவசங்களை சூைான நீாில் (60°C) சவர்க்காரம் அல்லது சலளவத்தூள் ககாண்டு 

துளவயுங்கள். 

முகமூடிளை ேற்றவர்களுைன் பகிர்ந்து ககாள்ை மவண்ைாம். 

நீங்கள் கதாைர்ந்து கசய்ை மவண்டிைது என்ன? 

• உங்களுளைை ளககளை ஒழுங்குமுளறைில் கழுவுங்கள் 

• ேற்றவர்கைிைேிருந்து 1.5 ேீற்றர் இளைகவைிளைப் மபணுங்கள் 

• உங்களுக்கு இமலசான அறிகுறிகள் இருந்தால் கூை, பாிமசாதளன கசய்துககாள்ளுங்கள் 

• உைல்நலேின்றி இருந்தால், வீட்டிமலமை இருங்கள். 
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நீங்கள�ோ, உங்களுக்குத் தெரிநெ இனதனோருவளரோ உடனடி ஆபத்ெதில் இருநெோல் 
‘000’-ஐ அழையுங்கள்

உங்க�ோல் தெோழைளபசியில் போது்கோபபோ்க அழைக்்க முடியுமோனோல், விக்டோரிய 
மோநிலத்ின் குடும்ப வன்முறை ஆ்ரவு ்ேறவயோன ‘safe steps’-ஐ 1800 015 
188-இல் அறையுங்கள் (நோளுககு 24 மணி ்நரம, வோரம 7 நோட்கள்).

உங்களுக்கு தமோைிதபயர்த்துழரபபோ�ர் ஒருவர் ளெழவபபடடோல், ‘TIS 
National’-ஐ 131 450-இல் அழைத்து ‘safe steps’ -இற்கு அல்ைது இஙகு 
அடடவழையிடபபடடுள்� ளசழவ்கள் எெனுடனோவது தெோடர்புபடுத்ெதித் ெருமோறு 
ள்களுங்கள்.

க�ொர�ொனொ வை�ஸ் Coronavirus (COVID-19) 
ர�ொய்க்ொற்றுக் �ொல்்தில் குடும்ப ைன்முவை 
குைி் ் உ்ைிவைப் க்பறுைது எப்்படி  

நீங்க்�ோ அல்லது உங்களுககுத த்ரிந் ஒருவ்ரோ வீடடில் ்போது்கோப்பறை 

நிறலயில் இருக்கிறீர்க�ோ? 

க�ொர�ொனொ வை�ஸ் (Coronavirus (COVID-19)) கெருநகதொற்றுக் �ொலதததில் உங�ளுக்கு உதைியொ� 

இருபெதற்�ொ�க் குடுமெ ைன்முவை ரேவை�ள் இயக்�தததில் இருக்கும மற்றும இைற்ைறின் உதைி உங�ளுக்குக் 

�திவைக்கும.

உணர்வு ரீததியொன துன்புறுததல், நதிததி-ைிை�ொ�த துன்புறுததல், உைல்ரீததியொன அல்லது ெொலியல் ரீததியொன 

துன்புறுததல் ஆ�தியன குடுமெ ைன்முவையொகும. உங�ள் குடுமெதததிலுள்்ள ஒரு நெர், அல்லது மி�வும 

கநருக்�மொன ைொழக்வ�ததுவணைர் ஒருை�ொல் கேயயபெடும அச்சுறுததுதலொ�ரைொ, �ட்டுபெடுததலொ�ரைொ 

அல்லது உணர்வுரீததியொன அல்லது உ்ளரீததியொன துன்புறுததலொ�ரைொ இது இருக்�லொம.

இநத  நெர் உங�ளுவைய நைமொட்ைதததிவனக் �ட்டுபெடுதததிக்க�ொண்டிருக்�க் கூடும அல்லது உங�ளுவைய 

நண்ெர்�ள் அல்லது குடுமெதததின�ிைமிருநது உங�வ்ளத தனிவமபெடுதததிக்க�ொண்டிருக்�க் கூடும. 

க�ொர�ொனொ வை�ஸ் (Coronavirus (COVID-19)) ரநொயதகதொற்று ஏற்ெடும அெொயதவத அைர்�ள் ஓர் 

அச்சுறுததலொ� உங�ள் மீது ெொைிக்�க்கூடும.  

மறைவர்க்�ோடு த்ோடர்பில் இருங்கள் மறறும ்போது்கோப்பிற்கோன ்ிடடம 

ஒன்றை றவத்ிருங்கள்

உங�ளுவைய நமெிக்வ�க்கு உ�ியைர்�ளுைன் கதொைர்ெில் இருங�ள், மற்றும கநருங�திய நண்ெர்�ள் 

அல்லது குடுமெதததினருைன் ெயன்ெடுததுைதற்�ொ� ஒரு ‘ெொது�ொபபு ைொர்தவத’ (‘safe word’) அல்லது ேஙர�தக் 

குைறிவயத கத�ிவு கேயதுக�ொள்ளுங�ள். இநத ைொர்தவதவய நீங�ள் ெயன்ெடுததுமரெொது உங�ளுக்கு உதைி 

ரதவைபெடு�திைது என்ெவத அைர்�ள் கத�ிநதுக�ொண்டு �ொைல்துவை அல்லது அைே��ொல ரேவை�வ்ள 

அைர்�்ளொல் அவைக்� இயலும. 

உதைிவய நொடுைதற்�ொ� நீங�ள் வீட்வை ைிட்டு கை்ளிரய கேல்லலொம. நீங�ள் அபெடிச் கேயதொல் அதற்கு 

அெ�ொதம ஏதும இல்வல. �ொைல்துவையின�ொல் நீங�ள் நதிறுததபெட்ைொல், வீட்டில் உங�ளுக்குப ெொது�ொபபு 

இல்வல என்று அைர்�ளுக்குச் கேொல்லுங�ள், அைர்�ள் உங�ளுக்கு உதவுைொர்�ள். 

இருபெினும, கை்ளிரயறுைதற்குத ததிட்ைமிடுைததில் உங�ளுக்கு உதைி ரதவைபெட்ைொல், நீங�ள் ெொது�ொபெொ� 
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About Coronavirus (COVID-19) < https://www.dhhs.vic.gov.au/family-violence-crisis-response-and-support-
during-coronavirus> எனும ைவலதத்ளப ெக்�தததில் �திவைக்கும.

How to get family violence support during coronavirus (COVID-19) – Tamil

இருக்குமரெொது, 1800 015 188-இல் ‘safe steps’-ஐ அவையுங�ள் (நொளுக்கு 24 மணி ரந�ம, ைொ�தததிற்கு 7 

நொட்�ள்) அல்லது safesteps@safesteps.org.au- ைிற்கு மின்னஞேல் அனுபபுங�ள். 

உ்வி நோடுங்கள்

கநருக்�டி �ொலத தஙகுமிை ைேததி, �ொைல்துவை மற்றும நீததிமன்ைங�ள் ஆ�தியைற்வை உள்்ளைக்�திய குடுமெ 

ைன்முவை ரேவை�ள் க�ொர�ொனொ வை�ஸ் (Coronavirus (COVID-19)) ரநொயதகதொற்றுக் �ொலதததில் கதொைர்நது 

இயங�திக்க�ொண்டிருக்கும.  

ெொது�ொபெொ� இல்லொத உணர்வு உங�ளுக்கு இருநதொலும, குைநவத�வ்ளப ெ�ொம�ிபெதற்கு ரமலததி� உதைி 

உங�ளுக்குத ரதவைபெட்ைொலும, உங�ளுக்கு கநருக்�மொன ஒருைர் உங�வ்ள நைததும ைிததவதப ெற்ைறி 

நீங�ள் �ைவலபெட்டுக்க�ொண்டிருநதொலும, for information about help that is available The Orange Door   
(https://orangedoor.vic.gov.au/other-languages) எனும ைவலதத்ளதததிற்குச் கேல்லுங�ள். 

குடுமெ ைன்முவைவயப ெற்ைறிய த�ைல்�ள் மற்றும உதைிக்கு1800 755 988-இல் ‘InTouch, Multicultural Centre 
Against Family Violence’ -ஐ அவையுங�ள். உங�ளுக்குத ரதவைபெட்ைொல், கமொைிகெயர்ததுவ�பெொ்ளர் ஒருைவ� 

அைர்�்ளொல் ஒழுஙகு கேயய இயலும. 

ைன்முவை இவைபெைர்�வ்ள நீததிக்கு முன் நதிறுததவும, ைன்முவைக்குப ெலியொரனொருக்குப ெொது�ொபபு 

அ்ளிக்�வும ஆெததுக்கூறு�வ்ள அவையொ்ளம �ண்டுத தக்� நைைடிக்வ� எடுக்� ைிக்ரைொ�ிய �ொைல்துவை 

(Victoria Police) இருக்�திைொர்�ள். 

ேமூ்கரீ்ியோ்கத ்னித்ிருப்பது  வன்முறைககும, துஷப்பிர்யோ்கத்ிறகும ்கோரணமோ்க ஒரு்்போதும 

அறமயோது. தொம நைநதுக�ொள்ளும ைிததவதப ெற்ைறிக் �ைவலபெடுெைர்�ள் ‘Men’s Referral Service’-ஐ  

1300 766 491-இல் அவைதது உதைிவய நொைலொம. . 

மு்ி்யோர துஷப்பிர்யோ்கம

முததிரயொர் துஷபெி�ரயொ�ம என்ெது ையததில் மூதத ஒருைருக்குத தீங�திவைக்கும கேயலொகும, மற்றும 

இது அைர்�ளுக்குத கத�ிநத, மற்றும அைர்�ள் நமபும ஒருை�ொல் - ைைவமயொ�க் குடுமெ அங�ததைர் 

அல்லது ெ�ொம�ிபெொ்ளர் ஒருை�ொல், கேயயபெடு�திைது. இநதத துன்புறுததலொனது உைல்ரீததியொனதொ�ரைொ, 

ேமூ�ரீததியொனதொ�ரைொ, நதிததிரீததியொனதொ�ரைொ, உ்ளரீததியொனதொ�ரைொ மற்றும/அல்லது ெொலியல் 

ரீததியொனதொ�ரைொ இருக்�க்கூடும, மற்றும தைைொ� நைததபெடுைவதயும, புைக்�ணிபவெயும இது 

உள்்ளைக்�க்கூடும. உதைிக்கு அவைக்�:  

Seniors Rights Victoria – 1300 368 821

Elder Rights Advocacy – 1800 700 600

Office of the Public Advocate – 1300 309 337 

mailto:em.comms%40dhhs.vic.gov.au?subject=
mailto:em.comms%40dhhs.vic.gov.au?subject=
https://www.dhhs.vic.gov.au/family-violence-crisis-response-and-support-during-coronavirus
https://www.dhhs.vic.gov.au/family-violence-crisis-response-and-support-during-coronavirus
https://www.dhhs.vic.gov.au/family-violence-crisis-response-and-support-during-coronavirus
mailto:safesteps%40safesteps.org.au?subject=
https://orangedoor.vic.gov.au/other-languages
https://www.ntv.org.au/
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ெகாேரானா ைவர*	(Coronavirus		
(COVID-19)) ேநாயறி/0 ேசாதைன	
	
 

 

ெகாேரானா ைவர*	(Coronavirus	(COVID-19))	-ஐ, ப.றி உ2க3454 ேக6வ7க6 ஏ9: 

இ<=தா?, 1800 675 398-இ? 24 மண7 ேநர ‘ெகாேரானா ைவர* (Coronavirus) அவசர உதவ7 

இைண,’ப7ைன அைழG2க6. 

ெகாேரானா ைவர*	(Coronavirus) ேநாயறிIJ ேசாதைனைய ேம.ெகா6ள நL2க6 எ2ேக 

ெச?லேவOP: எQR ெதS=9ெகா6ள வ7<:ப7னா?, 1800 675 398-இ? 24 மண7 ேநர 

‘ெகாேரானா ைவர* (Coronavirus) அவசர உதவ7 இைண,’ப7ைன அைழG2க6, அ?ல9 

https://www.dhhs.vic.gov.au/getting-tested-coronavirus-covid-19	எU: வைலVதள, ப4கVதி.5J 

ெச?W2க6. 

ெமாழிெபயYV9ைர,பாளY ஒ<வY உ2க345V ேதைவ,ப[டா?, ]தலி? 131 450-ஐ 

அைழV9 ‘ெகாேரானா ைவர* (Coronavirus) அவசர உதவ7 இைண,^’ ேவOPெமன4 

ேக32க6 அ?ல9 உ2க34காக வைலVதளVதி? பாY45மாR ேக32க6. 

ெமாழிெபயY4க,ப[ட ேமலதிக _லவள2கைள https://www.coronavirus.vic.gov.au/translations	
எU: வைலVதள, ப4கVதி? நL2க6 காணலா:. 

ச"வேதச மாணவ-மாணவ+ய", அைட1கல4 

நா61ெகா869:ேபா" அ<ல= ெவள?நா@கள?< இ9B= 

வBதி9:ேபா" உEளடFக, வ+1ேடாGய மாநிலHதி< உEள 

அைனவ91J4 ெகாேரானா ைவரL (Coronavirus) ேநாயறிNO 

ேசாதைன இலவசமாJ4.  

ெகாேரானா ைவர*	(Coronavirus) ேநாயறிIJ ேசாதைன ஒ`ெவா<வ<45: இலவச:. 
ெவளaநாPகளa? இ<=9 வ=தி<,பவYக6, சYவேதச மாணவ-மாணவ7யY, ^ல:ெபயY=தV 

ெதாழிலாளYக6 ம.R: அைட4கல: நாb4ெகாOb<,ேபாY ேபாQற ெமb4ேகY (Medicare)	
அ[ைட இ?லாதவYக6 இதி? உ6ளட25வY. 

உ2க345 ேநாயறி5றிக6 இ<=தா?, ப7Q வ<: இட2க6 ஏெதாQறிW: நL2க6 இலவச 

ேசாதைன ஒQைற, ெபறலா:: 

• வ74ேடாSய மாநில ம<V9வமைன ஒQறிW6ள ‘ெகாேரானா ைவர* (Coronavirus)’	

தLவ7ர cவாச ேநாd மதி,பe[PJ சிகிJைசயக:’ (Acute	Respiratory	Assessment	Clinic)	
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• ஒ< ‘ச_க cகாதார ைமய தLவ7ர cவாச ேநாd மதி,பe[PJ சிகிJைசயக:’ (Community	
Health	Centre	Respiratory	Assessment	Clinic)	

• அ2காb ஒQறி? இ<45: ‘வாகன fைழIJ சிகிJைசயக:’ (‘drive-through	clinic’)	
• கிராம, ப5திகளa? உ6ள, எ,ேபா9: ேநரbயாகJ ெச?ல4gbய ஒ< சிகிJைசயக: 

(walk-through	clinic).	

ெகாேரானா ைவரL (Coronavirus) ேநாயறிNO ேசாதைனைய யா" 

ேமQெகாEளேவ8@4? 

ப7Q வ<: அறி5றிகளa? ஏ9: உ2க34கி<=தா?, நL2க6 ெகாேரானா ைவர*	
ேநாயறிIJ ேசாதைனைய ேம.ெகா6ளேவOP: 

• cர: 
• 5ளaY ேபாQற உணYI 
• இ<ம? 
• ெதாOைட வலி 
• _JcV திணற? 
• _454 கசிI 
• fக<: திறQ இழ,^ 

உ2க3456ள ேநாயறி5றிக6 மிதமானைவயாகேவ இ<=தாW: நL2க6 ேசாதைனைய 

ேம.ெகா6ளேவOP:. 

நSFகE ேசாதைனைய ேமQெகாET4ேபா= எVன நட1J4?  

நL2க6 ேசாதைனைய ேம.ெகா63:ேபா9 உ2க3ைடய அைடயாள ஆவண: 

ஒQைறG:, ெதாடY^ வ7பர2கைளG: உ2களaட: ேக[பாYக6. உ2களaட: ெமb4ேகY 

(Medicare) அ[ைட இ?லாவ7[டா?, அைடயாள ஆவண: ஒQைற ெகாOP வரI:, 
உதாரணமாக, சாரதி/ஓ[PனY அUமதி, கடIJசீ[P, ேபா45வரV9V த63பb அ[ைட 

அ?ல9 மாணவ-மாணவ7 அைடயாள அ[ைட ஆகியவ.றி? ஏதாவ9 ஒQR 

இ<4கலா:.உ2க3ைடய வ7சா நிலவர: எQன எQப9, ேசாதைனைய உ2க345 

அளa45: சிகிJைசயகVதி.5V ெதSயேவObய அவசியமி?ைல. 

	
ெசவ7லி, ம<V9வY அ?ல9 cகாதாரV ெதாழிலாளY ஒ<வரா? ெகாேரானா ைவர* 

ேநாயறிIJ ேசாதைன ெசdய,பP:.உ2க3ைடய ெதாOைட ம.R: _4கிQ 

ப7Q^றVதிலி<=9 ஈர4 கசிைவV ெதா[P எP,பாYக6. இ=தJ ேசாதைன45 ஏறVதாழ ஒ< 

நிமிட ேநரமா5:. 
 

ெகாேரானா ைவர* ேநாயறி/0 ேசாதைனைய ேம4ெகா5ட 

ப8ற9 நா: எ:ைன< தன=ைம>ப?<தி@ெகாAள ேவ5?மா? 

 உ2க345 ேநாயறி5றிக6 இ<=தா?, உ2க3ைடய ேசாதைன ]bI வ<: வைர 
நL2க6 உ2கைளV தனaைம,பPVதி4ெகா6ள ேவOP: எQR ேசாதைனைய 
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ேம.ெகா63:ேபா9 ம<V9வேரா அ?ல9 cகாதாரV ெதாழிலாளேரா உ2க345J 

ெசா?WவாY. உ2க3ைடய ேசாதைன45, ப7ற5 நL2க6 வ L[b.5J ெசQR, நL2க6 

வ L[bேலேய இ<4கேவOP: உ2க3ைடய ேசாதைன ]bைவ நL2க6 ெதS=9ெகா63: 

வைர, எQப9 இதQ அYVத:. 

 
உ2க3ைடய ேசாதைன ]bவ7லி<=9, உ2க3454 ெகாேரானா ைவர* இ<4கிறதா, 
இ?ைலயா எQபைத, அJேசாதைனைய ேம.ெகாOட சிகிJைசயகேமா அ?ல9 

ம<V9வேரா உ2கைள அைழV9V ெதSவ7,பY. 

	

ேசாதைன W6NகE கிைட1க எXவளN காலமாJ4?  

ேசாதைன45, ப7ற5 ]bIகைள, ெபற, ெபா9வாக 1 – 3 நா[க6 ஆ5:.நிைறய ம4க6 

ேசாதைன45 உ6ளா4க,ப[டா?, உ2க3ைடய ேசாதைன ]bIக6 வர 5 நா[க6 வைர 

ஆகலா:. 

உ2க3ைடய ]bIகைள, ப.றிய4 ேக6வ7க6 உ2க34கி<=தா?, நL2க6 ேசாதைனைய 

ேம.ெகாOட சிகிJைசயக: அ?ல9 ம<V9வமைனGடQ ெதாடY^ெகா632க6. 

அ2காb ஒQறி? இ<45: ‘வாகன-fைழIJ சிகிJைசயக’Vதி? நL2க6 ேசாதைனைய 

ேம.ெகாOP, ]bIக34காக 5 நா[க345 ேம? காV94ெகாOb<=தா?, தயI ெசd9 

1800 675 398-இ? ‘24 மண7 ேநர ெகாேரானா ைவர* (Coronavirus) அவசர இைண,’ப7ைன 

அைழG2க6. உ2க3ைடய ேசாதைன ]bIகைள, ெபற எம9 அண7ய7னY உ2க345 

உதIவY. அ2காb ஒQறி? இ<45: ‘வாகன-fைழIJ சிகிJைசயக’2களaனா? ேசாதைன 

]bIகைள, ெபRவதி? உ2க345 உதவ இயலா9. ஆகேவ உ2க3ைடய ேசாதைன 

]bIக34காக தயI ெசd9 அவYக3டQ ெதாடY^ெகா6ளாதLYக6. 

ேசாதைன ]bவ7? உ2க345 ேநாd இ?ைல எQR ெதSயவ=தாW:, அ9 உ2க345V 

ெதSவ74க,பP:. உ2க345 ேநாd இ<4கிற9 எQR ேசாதைன ]bவ7? ெதSயவ=தா?, 
Department	of	Health	and	Human	Services	 - இலி<=9 ஒ<வY உ2க3டQ ெதாடY^ெகாOP நL2க6 

எQன ெசdயேவOP: எQR உ2க345J ெசா?வாY. 
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‘ெகாேரானா ைவர) (ேகா*+-19’)’ ெப-ேநா/0 
கால234 உ6க7ைடய மனநல23ைன; 
பராம<2த4 

 
Coronavirus (COVID-19) ேபா$ற இத() *$ க,-ராத /க01 ஒ$3 நட6)7ேபா8 நா7 பத(றமாக இ:;ப87 
கவைல6)?ளாவ87 இயBேப. இ8 உDகE6) மFG7 இBைல எ$பைத /ைனJB ெகா?EDக?.  
 

இ" சமய'தி* உ,க.ைடய மனநலைன4 கவனி'64ெகா9ள நீ,க9 ெச<ய ேவ#$ய சில விடய,க9:  
• ந"ல நைட&ைறெயா+,-கைள0 12ப45,க6  ஆேரா:;யமான உண@, உட4பA4B ம45C D:கC ேபா2றைவ 

இG" உ6ளட,-C . 
• உ,கHைடய அ214-0 பாJGரமானவKகHட2 ெதாடK1" இM,க6. ெதாைலேபB அ"லN இைணயவOJ 

ெதாO"PQபC (technology) Rலமாக அவKகHட2 உ,கHைடய கவைலக6 ம45C கSசன,கைள0 ப4U0 ேபV,க6.  
• ேபாNமான அள@ உண@0ெபாMQக6, ம4ற ெபாMQக6 ம45C மMWNக6 ஆ;யன உ,கXடC இM0பைத 

உ5G0பYJG:ெகாZY ஆயJதமாக இM,க6. ேதைவெய[", இWத0 ெபாMQகைள0 ெப5வG" உத\ைய நாY,க6.  
• மN (ஆ"ெகாஹா")() ம45C ^ைகAைல0 பா\0ைபJ த\M,க6 அ"லN -ைற_,க6. 
• ^Gய ெச`GகX2 காரணமாக மன அ+JதJG4- ஆளானா", ெச`Gக6 ேகQபைத ஒM நாைள:- ஒM &ைற அ"லN இM 

&ைறெயன: -ைறJN:ெகா6H,க6. சRக ஊடக,கைள\ட நCபகமான ெச`G Rல,கைள0 பய2பYJN,க6. 
உ,களா" இைணய வசGைய அைடய இயல\"ைல எ2றா", dகe சfபJGய நC1:ைக:-Sய தகவ"கைள 
வாBJN:காQYமா5 அ"லN காZ1:-மா5 நZபK அ"லN -YCப அ,கJGனைர: ேகH,க6.  

• ஏ4கனேவ மன நல0 1ரeBைனகைளe சமாXJN:ெகாZYவMபவKக6, பSWNைர:க0பQட மMWNகைளJ ெதாடKWN 
எYJN:ெகாZYவாM,க6, ம45C உ,கHைடய B;eைசJ GQடJைதJ ெதாடKWN 12ப45,க6. Bரம,கைள 
எGKெகாZடா", ெதாO"hGயான உத\ைய: காலC தாiJதாம" நாY,க6.   

 

ேந#$கமான ந)*+ைகேயா. இ01த3 
இ'த உ+,ய-ற கால க2ட4,5, ந8 அைனவர= வா>?ைக@8 மாB இC?D8 EைலF5 நம= மனEைலைய 

ேம8பH4,?ெகாJள, நா8 பல LடயMகைளN ெசPய இயQ8 எSபைத EைனL5 ெகாJளேவ#$ய= அவTய8.. 
இ8மா?ற,க.A உ,க.ைடய Bய?சிக.A ‘Coronavirus	(COVID-19)’-FS பரவைல4 Fைற4க உதGA 
எIபைத நிைனவி* ெகா9.,க9.  
 

4லவள8க9 

கீேழL9ள ெதாைலேபசி இல4க,க9 எைதLA அைழNபத?F ெமாழிெபயO'6ைரNபாளO உதவி 
ேதைவNபPடா*, TIS ேநஷனல’-ஐ 131 450-இ* அைழ'6' ெதாடOS ஏ?பU'தி' தVமாW ேக.,க9.  
 
நைடBைற சாOXத அறிGைர ம?WA Yலவள,கைள beyondblue.org.au	எZA வைல'தள'தி* 
‘பியாணட பள’ (Beyond	Blue) எZA அைமNS அளி4கிற6. FWகியகால அறிGைரயாேலாசைன 
ேசைவக9 ம?WA பாிX6ைரகைள' ெதாைலேபசி ம?WA ‘இைணய உைரயாட*’ (webchat) Yலமாக 
1300 22 4636 எZA இல4க'தி* ‘பியா`P Na ஆதரGதவி ேசைவ’ (Beyond	Blue	Support	Service) 
அளி4கிற6. 
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!லவள%க', அறி-ைரக' ஆகியவ23ட5 ெந89க: ேநர ஆதர-தவி ம23> த2ெகாைல@ தABC 
ேசைவகைளE> ‘உயிரகாபப இைணபப’ (Lifeline) அளி9கிறF. நீ%க' 13 11 14 -ஐ அைழ9கலா> (24 மணி 
ேநர>/7 நாRக'), 0477 13 11 14-2T T3UெசVதி அWBபலா> (மாைல 6 மணி Zத[ ந'ளிர- AEDT வைர வார> 
7 இர-க]>) அ[லF www.lifeline.org.au/crisis-chat !ல> இைணயவழியி[ ேபசலா> (மாைல 7 மணி Zத[ 
ந'ளிர- வைர, வார> 7 இர-க]>).  
 
‘சகாதாரம மறறம மானிட ேசைவகள !ைற’யான!  (Department	of	Health	and	Human	Services	(DHHS)), 
சில ெமாழிெபயO4கNபPட' தகவ*க9 உ9ளட,க, ‘Coronavirus	(COVID-19)’-ையN ப?றிய நைடBைற 
சாOXத அறிGைரகைளLA அcவNேபா6 S6Nபி4கNபUA dகாதார' தகவ*கைளLA  அைன'6 
வி4ேடாாிய வாசிக.4FA அளி4கிற6: www.coronavirus.vic.gov.au/translations 
 
நீ,க9 1800 675 398-* ‘Coronavirus அவசர இைணப’பிைனLA அைழ4கலாA (நா.4F 24 மணி 
ேநரBA, வாரA 7 நாPக.A).   
 

j,க6 அைடய:klய வl\" இWத ெவXmQlைன0 ெபற0 12வMC &கவS:- d2னnச" அo0^,க6: 
Emergency Management Communications <em.comms@dhhs.vic.gov.au>. 
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