
 

Home Isolation Guidance When Unwell – Version 2 (06/03/2020) 
Novel coronavirus (nCoV) 1 

Coronavirus disease  
(COVID-19)  

 

 

 راھنما بلدہ دہ انزوا یا تنھا مندو دہ خانہ دہ وقت ناجوری

 (بلدہ ناجوری مشکوک یا تصدیق شدہ )
تنھا بومنہ؟دہ انزوا یا کی باید دہ خانہ   

دشتہ باشہ یا شک باشد کہ درہ۔ ای کار دہ   وایرس  انزوا یا تنھا مندو دہ خانہ بلدہ ازو نفرا مناسب استہ کہ یا کورونا 

 اینزی شرایط مناسب استہ:

 وا مراقبت شونہ اونا اموقدر جور استن کہ دہ خانہ از •

 نہ ازونا مراقبت کنہیرن کہ بتیاونا دہ خانہ نفرای مناسب رہ د •

 نباشہ رن کہ دہ اونجی ناجوری رہ تیر کنہ و قد دیگرو دہ جای نزدیکیاونا دہ خانہ یگ اطاق جدا د •

 اونا دہ نان و دیگہ ضروریات دسترسی دشتہ باشہ •

محافظت شخصی دسترسی دشتہ باشہ )از  یا امکانات اوزاراونا )و دیگرو کہ دہ امزو خانہ زندگی مونن( دہ  •

 کم شی باید دستکش و ماسک(، و 

باشہ )مثلا اونا کہ   اونا دہ خانہ قد اوتر نفرا زندگی نمونن کہ از خاطر کورونا وایرس جان شی زیادتر دہ خطر •

طفال ریزہ، زنھای باردار یا حاملہ، اونای کہ قوہ دفاعی جان شی ضعیف اسال بالتر باشہ،  ۶۵عمر شی از 

 دل، شوش یا گرُدہ درن(۔ استہ یا مشکل شدید

آر جای کہ ممکن باشہ، اگہ شمو ضرورت دشتہ باشین کہ بلدہ تنھا مندو یا دہ انزوا بودو طرف جای از خود خو 

واستہ باشین بورین ) مثلا، از میدان ھوایی(، مو شمو رہ مشورہ میدی کہ از ترانسپورت یا موتر شخصی استفادہ خ 

شمو دیگرو رہ دہ خطر نندیزین۔ اگہ شمو ضرورت دشتہ باشین کہ از ترانسپورت عمومی )مثلا تاکسی،  کین تا کہ 

مزو تدابیر احتیاطی پیروی کنین کہ دہ اینزی راھنمای موترای کرایی، قطار، بس یا تریم( استفادہ کنین، شمو باید ا

covid-cations/coronaviruswww.health.gov.au/resources/publi-19-ترانسپورت عمومی گفتہ شدہ 

transport-public-using-passengers-and-drivers-for-information 

تنھا مندو دہ خانہ یعنی کہ مردم باید دہ خانہ بومنہ۔ آر کس کہ پابند تنھا مندو بود، او دہ جاھای عمومی، دہ جای 

فقط اونای کہ عموما دہ خانہ زندگی مونن، میتنن دہ  کار، مکتب، مرکز اطفال یا دانشگاہ )یونیورستی( رفتہ نمیتنہ۔ 

 خانہ باشن۔ مھمان ندشتہ باشین۔

 آیا ما دہ خانہ ماسک بوپشوم؟
شمو دہ موجودگی دیگہ مردم دہ خانہ باید ماسک جراحی بوپشین۔ اگر ماسک جراحی پوشیدہ نمیتنین، شمو باید قد دیگرو دہ یک اطاق  

 نباشین و اگر اونا دہ اطاق شمو اماد، اونا باید ماسک بوپشن۔ 

 دیگرو کہ دہ خانہ از مہ زندگی مونن چیز کار کنن؟
گو جای دیگہ یاز شمو ضرور استن، دہ خانہ بومنن۔ دیگرو، اگہ ممکن بود، باید کوشش کنن کہ دہ فقط او افراد خانہ کہ بلدہ مراقبت 

بورن۔ افراد پیر یا بزرگسال و اونای کہ قوہ دفاعی جان شی ضعیف استہ یا یگو ناجوری شدید درن، باید دور بومنن۔ اگہ شمو قد 
ہ۔ اگر ممکن باشہ، دہ اطاق ھای  باشہ و از یکدیگہ تا حد امکان دور باش شمو جدااز دیگرو شریکی دہ خانہ زندگی مونین، باید اطاق 

و اگہ ازو جای ھا تیر شدین، ماسک بوشین۔ سطح ھای جای مشترک مثلا دستہ  جدا باشین۔ از جاھای عمومی و شریکی دور بومنین
۔ )قسمت پاک کاری رہ دہ شیو بخوانین(۔ وگی پاک کینادروازہ، نل آو و میز رہ باید آر روز باید قد دوای ضد مکروب یا بلیچ   

 

 

 

 

https://www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-and-passengers-using-public-transport
https://www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-and-passengers-using-public-transport
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 آیا نفرای کہ از مہ مراقبت مونن یا اعضای فامیل مہ ھم باید دہ انزوا یا تنھا مندو بورن؟
شمو زندگی مونن یا از نزدیک تماس درن، اونا ھم باید دہ خانہ دہ انزوا یا تنھا بومنن۔ از اگہ ناجوری شمو تصدیق شدہ، اونای کہ قد 

 دفتر صحت عامہ منطقہ شمو قد ازوا تماس میگرہ و بلدہ ازوا موگیہ کہ چقس دیر باید دہ انزوا بومنن۔  

یا آزمایش استین، شاید ضرورت شونہ کہ  اگہ بلہ از شمو شک باشہ کہ شمو ناجوری دہ جان شمو استہ و شمو دہ انتظار نتیجہ تیست 
نفرای کہ قد از شمو زندگی مونن ھم دہ انزوا یا تنھا مندو بورن ۔۔۔ حتی اگہ اونا یگو علایم دہ جان شی نباشہ۔ دفتر صحت عامہ آر 

زدیک شمو ھم دہ انزوا  کیس رہ جدا دہ بارہ شی تصمیم میگرہ۔ اونا قد از شمو تماس گرفتہ بلدہ شمو موگیہ کہ اعضای فامیل و تماس ن
تماس  دہ منطقہ شمو یا تنھا مندو بورہ یا نہ۔ اگہ ضرورت نباشہ کہ اونا دہ انزوا بورہ و ناجور شونن، اونا باید قد دفتر صحت عامہ

نہ و  ، و امو دفتر بررسی مونہ و مشورہ میدیہ کہ چیز کار کنین۔ اگہ اونا دہ نفس گرفتو مشکل دشتہ باشہ یا شدید ناجور شوبیگرن
( زنگ بزنہ و کارمندای امبولانس رہ دہ بارہ تماس یا مسافرت شی خبر کنہ۔ ۰۰۰ت عاجل باشہ، اونا باید چبوک دہ سہ صفر )یوضع  

 معلومات دفتر صحت عامہ منطقہ از خود خورہ از کجا پیدا کنوم؟
یت کہ اونجی شمو رہ گفتہ دہ خانہ اگہ ناجوری شمو تصدیق شدہ باشہ یا دہ شک باشہ، دفتر صحت عامہ منطقہ شمو دہ امو ولا

ای معلومات رہ ندشتہ باشین یا از پیش شمو گم شدہ باشہ، شمو میتنین  بومنین، خودونشی معلومات رابطہ رہ بلدہ شمو میدیہ۔ اگہ شمو
۔ اونا شمو رہ قد دفترہ صحت امزو ولایت یا منطقہ رخ مونہ  ۱۸۰۰۰۲۰۰۸۰وایرس تلفن کنین:  دہ خط ملی معلومات دہ بارہ کورونا

 کہ مسئولیت دفتر صحت عامہ منطقہ شمو رہ دشتہ باشہ۔  

 دفتر صحت عامہ منطقہ شمو :

: شمارہ تلفون دہ دوران ساعت کاری   

: شمارہ تلفن بعد از ساعت کاری   

گروم؟رونا رہ بیوچطور میتنوم راہ انتشار ک  

و دہ ناجوری از دیگرو دور   نظافت رہ مراعات کینکدو یا بینی زدو   هدہ دستشویی و سلف  هک هزیادتر وایرس ھا اینمی است  ازبھترین دفاع 

 بومنین۔ شمو باید: 

 دستھای خو رہ یگمی قد آو و صابو بوشیّن، ھم پیش از نان خوردو، ھم بعد از نان خوردو و ھم بعد از تشناب رفتو  •
 

 کین و دستھای خورہ بوشّین  ه و بینی زدون خورہ بیگرین، دستمال کاغذی رہ دہ اشغالی پورت  هراہ سلف •

 ناجور باشین، قد دیگرو تماس نگرین )از کم شی از دیگرو یک و نیم متر دور بومنین(  هاگ •

 بورو رفتو
باغچہ خانہ خو بورین۔ اگہ شمو دہ اپارتمان زندگی  ، شمو میتنین دہ محفاظت دہ روی حویلی یا اگہ شمو دہ خانہ شخصی زندگی مونین

خطر نندیزین۔ از جاھای عمومی باید ماسک پوشیدہ و زود  دہ میتنین دہ باغچہ بورین لیکن باید ماسک بوپشین تا دیگرو رہ  ومونین، شم
دشتہ باشین، میتنین دہ محافظت دہ اونجی ھم بورین۔  ( برنڈہ) تیر شین۔ اگہ بالکونی   

یا پاک کاری نظافت  
اگہ دیگہ نفرای خانہ خواستہ باشہ کہ اطاق از شمو رہ پاک کنہ، اونا رہ بوگین کہ پیش ازی کہ دہ اطاق شمو بیہ، باید ماسک بوپشن۔  

جاھای که   یباید یگمدہ دوران پاک کاری، اونا باید دستکش بوپشن، پیش از دستکش پوشیدو باید از دستشویی الکحل دار استفادہ کنن۔ 
۔ و تلفن ، مثلا دسته دروازہ، آتشخانه و حمامبوشّین  قد پودر یا مایع پاک کاری اد دست موخرہ رہزی  

حوصلہ خورہ بال بوبروم ی یا انزوایروز تنھاچطور دہ دوران   
 دہ تنھائی یا انزوا بودو میتنه بله شمو فشار بیرہ۔ اینی مشورہ ھا رہ دہ نظر بیگرین:

 راہ تلفون، ای میل یا شبکه ھای اجتماعی دہ تماس بومنین قد فامیل و دوستای خو از  •

 ۔ دہ بارہ کورونا وایرس کہ یاد گرفتین، تشویش شمو کم موشہتورہ بوگینیاد بیگرین و قد دیگرو وایرس دہ بارہ کورونا  •

 اطمینان بدین  ٬مطابق عمر شی ٬ن مناسبواطفال ریزہ رہ دہ زب •
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۔ ثابت شدہ کہ ورزش تشویش و  خورہ دوام بدین، مثلا نان خوردو و ورزش رہم، کارای عادی و روزهتا جای که ممکن باش •
 افسردگی شمو رہ جور مونہ 

ت مشکل خود خورہ نجات ددین۔ دہ یاد دشتہ یدہ بارہ حوصلہ خو فکر کین و فکر کین کہ دہ گذشتہ شمو چطور از وضع •
 باشین کہ ای تنھایی یا انزوا بلدہ زیاد دیر نیستہ۔ 

خورہ کم میتنینیا ملالت چطور دہ دوران انزوا یا تنھایی خستگی حال   

دہ خانہ میتنہ شمو رہ خستہ کنہ یا بلہ شمو فشار بیرہ۔ اینی مشورہ ھا رہ دہ نظر بیگرین:تنھا مندو   

 قد صاحب کار خو تورہ بوگین کہ شمو رہ بیلہ از خانہ کار کنین  هاگر ممکن باش •

 راہ ی پست یا ایمیل کارخانگی ریی کنہ طفال رہ بوگین کہ از امکتب  •

 دہ دوران قرنطین امو کارا رہ انجا بیدین کہ شمو رہ راحت مونہ۔ •

 معلومات زیادتر
 بلدہ تازہ ترین معلومات و مشورہ دہ اینزی صفحه بورین:  

www.health.gov.au  

    :دہ اینزی شمارہ تماس بیگرینوایرس قد خط کمک کورونا 

1800020080   

 ای خط تلفن بیست و چھار ساعت دہ روز و ھفت روز دہ ھفته واز استه۔ اگر ترجمان ضرورت دشتین، دہ اینزی شمارہ زنگ بزنین:  

131450 

رہ از اینزینجی پیدا کین: خوشمارہ تلفن ولایت یا منطقه از خود   

 www.health.gov.au/state-territory-contacts 

گو تشویش دشتین، قد داکتر خو تماس بیگرین۔ یاگه دہ بارہ صحت خو   

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments

