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Novel coronavirus (nCoV) 1 

Coronavirus disease 
(COVID-19) 

دیستیکھ خوب نیانزوا در خانھ ھنگامییرھنما
شده)دیتائای(موارد مشکوک 

شود؟یدر خانھ منزودیبایک
مناسب دانستھ ١٩دیکوودیجدرسیکرونا وایضیشده ابتلا بھ مردییتأایشدن افراد مشکوک وی، منزولیذطیبا درنظرداشت شرا

 :شودیم

کنندافتیخوب باشند کھ بتوانند مراقبت را درخانھ دریآنھا بھ اندازه کاف

مراقبت کننده گان مناسب در خانھ داشتھ باشندآنھا

نباشدکجایگرانیبا دیجانیشان موجود باشد تا آنھا درعیافراد تا زمان بھبودنیایجداگانھ برااطاق

داشتھ باشندیدسترسگریلازم دیھازیبھ غذا و چآنھا

 حداقل دستکش و ماسک (آنھا یا ھرکسی دیگری کھ درعین خانھ زندگی میکند، بھ وسایل محافظی توصیھ شده(
دسترسی داشتھ باشند ، و

رد (بطور مثال قرار دادیجدرسیاز عفونت کرونا وایکھ درمعرض خطر بلند اختلاطات ناشلیفامگریدیبا اعضاآنھا
اشخاص کھ امراض ایفیضعتیمعافستمیسال، اطفال کوچک ، زنان حاملھ ، اشخاص با س۶۵سن یاشخاص بالا

.نکنندیگرده داشتھ باشند) زندگای، شش ویمزمن قلب

تا در شودیبھ شما مشوره داده منصورتیبھ محل انزوا) درایھوادانی(مثلا ازمدیکھ بھ محل انزوا تان برودیدارازیاگر ن
. در صورت مسافرت دیموتر تان) سفر کن(مثلآیشخصھینقللھی، بواسطھ وسگرانیصورت امکان بخاطرکاھش مواجھ شدن با د

ییمندرج در رھنمایاطیاقدامات احتدیبس و ترامھا) بای، قطار ، مللیھدیرادمات، خیتکسبا ترانسپورت عامھ (مثلآ
covid-www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-19-تیسابیپورت عامھ کھ در وترانس

transport-public-using-passengers-and-sdriver-for-informationدییمانتیدر دسترس است را رعا.  

تواند در اماکن عامھ مثل محل یباشد نمیکھ در انزوا می. شخصدیدرخانھ بماندیاست کھ شما بانیایشدن در خانھ بھ معنیمنزو
کننده دیدر آن خانھ باشند. بازدتوانندی، مکنندیمیدر آن خانھ زندگدانشگاه برود. تنھا افراد کھ معمولآایکار ، مکتب ، کودکستان 

 .دینکناتگان را ملاق

در داخل خانھ خودم ضرورت دارم ماسک بپوشم؟ایآ

، دیبپوشیماسک جراحدیتوانیا نم. اگر شمدیماسک بپوشدیبا شما باشند ، شما بازینگری، اگر اشخاص ددیخانھ کھ شما ھستدر
کھ آنھا وارد اطاق شما یاطاق با شما باشند. زماننیدر عدیکند نبایمیزندگکجایکھ با شما یگریصورت اشخاص دنیدرا

.دیماسک تان را بپوشدی، شما باشودیم

در داخل خانھ خودم ضرورت دارم ماسک بپوشم؟ ایآ
نی، درادیبپوشیماسک جراحدیتوانی. اگر شما نمدیماسک بپوشدیبا شما باشند ، شما بازینگری، اگر اشخاص ددیدر خانھ کھ شما ھست
، شما شودیکھ آنھا وارد اطاق شما میاطاق با شما باشند. زماننیدر عدیکند نبایمیزندگکجایکھ با شما یگریصورت اشخاص د

. دیماسک تان را بپوشدیبا

بکنند؟دیکار بایچکنندیمیکھ در خانھ من زنگیگریاشخاص د
کھ در خانھ لیفامگریدیاست بخاطر مراقبت از شما در خانھ باشند ، با شما در خانھ بمانند. اعضاازیکھ نلیفامیتنھا ھمان اعضا

کھ مشکل یآنھااینییپاتیمعافستمیسالمند ، اشخاص با سیکنند. اعضایزندگگریدیدر جادی، در صورت امکان باکنندیمیزندگ
اطاق جدا و بھ ھر اندازه کیدر دیشما باد،یکنیمیزندگیکیدور نگھداشتھ شوند. اگر درخانھ شرگرانیاز ددیمزمن دارند بایصح

ساحات استفاده . از رفتن بھ دیاز تشناب جداگانھ استفاده کندی. در صورت امکان شما بادیکنیزندگگرانیکھ ممکن است دوراز د
ری. سطوح کھ در ساحات استفاده مشترک است مثل دستگدیبپوشیماسک جراحینواحنیانموده و ھنگام عبور از یمشترک خود دار

ریشده پاک شود. (بخش پاک کردن را در زقیکننده رقدیماده سفاییھرروز با ماده ضد عفوندیآشپزخانھ بازیآب و مریدروازه ، ش
)دینیبیب
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شوند؟یھم ضرورت است منزولیفامیاعضاایمراقبت کنندگان ایآ

دیبا شما بوده است باکیبھ تماس نزدایوکندیمیاشخاص کھ با شما زندگنصورتیشده باشد ، در ادییواقعھ تاکیشما یضیاگرمر
شوند معلومات یمنزودیکھ بایبا آنھا بھ تماس شده و بھ آنھا در مورد مدت زمانیشوند. اداره صحت عامھ محلیدر خانھ منزو

  .خواھد داد

یمنزودیبازینکندیمیصورت اشخاص کھ با شما زندگنی، در ادیخود ھستشیآزماجھیشما مشکوک بھ ابتلا بوده و منتظر نتاگر
یحالات ھر واقعھ بھ شکل جداگانھ توسط اداره صحت عامھ مورد بررسنیدر آنھا وجود نداشتھ باشد. درچنمیاگر علایشوند ، حت

زتماسینریخایکھ با شما در تماس بوده ضرورت بھ انزوا دارند گریتان واشخاص دلیفامیاعضاایآنکھی. در مورد اردیگیقرار م
اشخاص بخاطر نیصورت انیشوند، در اضیمرشدن آنھا ضرورت نباشد و آنھا بعدآی. اگر بھ منزوشودیگرفتھ شده و اطلاع داده م

افراد در نفس نیکار انجام بدھند، با اداره صحت عامھ بھ تماس شوند. اگر ایچدیبایدر قدم بعدنکھیو مشوره در مورد ایبررس
فورآ  بھ شماره سھ صفر دیافراد بانیقعھ عاجل باشد ، اواکییضیاگر مرایباشند وضیمردآیشدنکھیاایمشکل داشتھ ودنیکش

.بدھدزنگ زده و بھ کارمندان آمبولانس در مورد سفر و تماس شان معلومات ) ٠٠٠(

کنم؟افتیدرتوانمیشماره تماس اداره صحت عامھ منطقھ خودرا از کجا م
، دیبریبسرمیکھ شما درآن انزوا خانگتیولاای، اداره صحت عامھ ھمان منطقھ دیشده ھستدییتاایواقعھ مظنون کیاگر شما 

تان رفتھ ، شما ادیکھ دیگذاشتھ اییدر جاایدیتماس را نداراتیجزئنیسازد. اگر شما ایمکیتماس شان را با شما شراتیجزئ
توانند دوباره ی. آنھا مدیبھ تماس شو) ١٨٠٠٠٢٠٠٨٠شماره ( قیاز طررسیکرونا وایصحعلوماتمیبا مرکزملدیتوانیم

منطقھ شما را دارند وصل کنند. اگر شماره تماس یخدمات صحنیتأمتیکھ مسوولتیولاایھمان منطقھ یشما را با اداره صح
د.یکنادداشتیزیجا ننیدر ااطیآنرا بخاطر احتد،یآنھارا دار

اداره صحت عامھ محل:

کار:یساعات رسمانیدر جرلفونیشماره ت

کار:یبعد از ساعات رسملفونیشماره ت

م؟یکرونا کمک کنروسیاز انتشار ویریدر جلوگمیتوانیچگونھ م
:دیھا است. شما باروسیدر مقابل اکثر ویدفاعلھیوسنیمراعات حفظ الصحھ درست دروقت عطسھ و سرفھ بھتر

 دییبعد از تشناب رفتن، ، دستان خود را با آب و صابون بشوبطورمنظم، قبل و بعد از غذا خوردن و
الکول یکننده حاویو از ضدعفوند،یندازیرا دور بیدستمال کاغذد،یخود را بپوشانینیزمان سرفھ دھن و بدر

دیاستفاده کن
دیریفاصلھ بگگرانیمتر از د1.5از شی.(بدیکنیخوددارگرانیاز تماس با دست،یاگر صحت شما خوب نو (

رفتنرونیب
یشما امن است. اگر در بلاک زندگیباغ خانھ خودتان براایو یلیرفتن بھ حود،یکنیمیزندگیخانھ شخصکیاگر در 

را بھ حداقل گرانیدیتا خطر ابتلادیاز ماسک استفاده کندیشما امن است اما بایبازھم رفتن بھ باغ بلاک خودتان براد،یکنیم
. اگر خانھ تان برنده داشتھ باشد ، رفتن تان دیعبور کنعیو سردیماسک بپوشدیبایعمومیا. درھنگام عبور از مکان ھدیبرسان

در آنجا مصوون است.

یپاک کار
تا قبل از ورود بھ اطاق شما ماسک بپوشند. آنھا دیاطاق شما را پاک کنند ، از آنھا بخواھخواھندیدرخانھ مگریاگر اشخاص د

. ندیپاک نمایکننده الکلیبا ماده ضد عفوندیودستان خودرا قبل و بعد ازاستفاده دستکش بادهیدستکش پوشدیبایپاک کاریدراثنا
بھ دیھا بالفونیح تشناب و تآشپزخانھ ، سطودروازه ،ریشود بطورمثال دستگیبا آنھا تماس گرفتھ مومراکھ بھ شکل مدایسطوح

شوند.یپاک کارگریدندهیشوعاتیماایو آب یشکل منظم با مواد ضد عفون



Coronavirus disease (COVID-19) 3 

یخانگینمودن انزوایسپرانیدر جرھینگھداشتن روح
:شودیمشنھادیزا باشد. پاسترستواندیبودن در انزوا م

دیخود در ارتباط باشلیفامیبا دوستان و اعضایاجتماعیھارسانھایو ل،یمیالفون،یتقیاز طر.

باعث کاھش نا رسی. آموزش در مورد کروناوادیصحبت کنگرانیکرونا معلومات کسب نموده و با درسیمورد وادر
خواھد شد. یآرام

دیبدھنانیقابل فھم باشد ، اطمشانیصحبت با زبان کھ براقیاطفال خردسال از طربھ .

شیتشوی. نقش ورزش در تداودیخوب و ورزش را تا حد امکان ادامھ بدھھیتغذلیروزمره تان از قبیعادیھابرنامھ
ثابت شده است. یو افسردگ

ادی. بدیی، تأمل نمادیتان در گذشتھ چگونھ کنار آمده ایبا لحظات دشوار زندگنکھیخودتان و ایریباره انعطاف پذدر
نخواھد بود.یولانمدت طیکھ انزوا برادیداشتھ باش

در ھنگام انزوایکاھش خستگ
:شودیمشنھادیباشد. پاسترسباعث خستگی و تواندیبودن در انزوا م

دییتا اگر ممکن باشد از خانھ کار نمادیبا صاحب کارتان صحبت کن .

دیارسال نمالیمیاایپست قیاطفال تان را از طریو کارخانگفیتا وظادیمکتب اطفال تان بخواھاز.

دیتان آرامش آور است استفاده کنیکھ برایفرصت درانجام کارھاکیبھ عنوان نیقرنطاز.

اورم؟یبدست بشتریتوانم معلومات بیاز کجا م
دییمراجعھ نماwww.health.gov.auتیسابی، معلومات و منابع بھ وھاھیتوصنیدتریجدافتیدریبرا

بصورت شبانھ یلفونیخط تنی. ادیدر تماس شو1800020080کرونا بھ نمبر رسیمربوط بھ وایملیلفونیخط خدمات تبا
در تماس 131450با نمبر د،یضرورت داشتیکتباییو ھفت روز در ھفتھ آماده بھ کار است. اگر بھ خدمات ترجمھ شفاھیروز
.دیشو

موجود استcontacts-territory-www.health.gov.au/stateشما درتیولاایسازمان صحت عامھ منطقھ لفونیتنمبر

.دیخود صحبت کندر مورد صحت خود، با داکتر شیصورت وجود تشودر


