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Coronavirus disease
(COVID-19)

راھنمای قرنطینھ
،دارد در تماس بوده ایدکرونامورد تایید شده ویروس کھھ استرالیا بازگشتھ اید یا با فردیشما از خارج از کشور باگر

راھنمای در موردصفحھ اطلاعات موجودھمزمان بامحدودیتھای خاصی اعمال می شود. این صفحھ اطلاعات باید 
خوانده شود. resources-www.health.gov.au/covid19قرنطینھ در سایت 

چھ کسی باید قرنطینھ شود؟
وارد استرالیا شده اند و یا فکر می کنند کھ ممکن است در تماس نزدیک ٢٠٢٠مارس ١۵تمام افرادی کھ از نیمھ شب 

روز قرنطینھ نمایند.١۴می بایست خود را بھ مدت ،بوده اندکرونابا مورد تایید شده ویروس 

در خانھ و یا در ھتل بمانید
تا استفاده کنید مانند ماشین ز وسیلھ نقلیھ شخصی ا،رنطینھ را آغاز نماییدوقتی بھ خانھ و یا ھتل خود می روید تا ق

خدمات ،تماس با دیگران را بھ حداقل برسانید. اگر نیاز بھ استفاده از وسایل نقلیھ عمومی دارید (بھ عنوان مثال تاکسی
ذکر شده در راھنمای وسایل نقلیھ عمومی را در اقدامات احتیاطی ،اتوبوس و قطار برقی)،قطار،مسافربری

resources-www.health.gov.au/covid19 .دنبال نمایید

،دکمھدکو،سھرمد،اماکن عمومی مانند محل کاربھ شما باید درخانھ و یا ھتل خود بمانید و ،روز قرنطینھ١۴درمدت 
باید در خانھ باشند. مھمان نداشتھ باشید. اگر ،دانشگاه و تجمعات عمومی نروید. تنھا افرادی کھ با شما زندگی می کنند

از تماس با دیگر مھمانان و کارکنان بپرھیزید. ،در ھتل ھستید

د کھ غذا و سایر ند بخواھیادی کھ در قرنطینھ نیست. از افرنیازی بھ پوشیدن ماسک جراحی نیست،اگر حالتان خوب است
ماسک جراحی ،از جملھ برای مراجعھ بھ پزشک،ملزومات را برایتان تھیھ کنند. اگر مجبور بھ ترک خانھ ھستید

روی دیگران سرفھ و عطسھ نکنید. برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد زمان مراقب باشید�اگر ماسک نداریدبپوشید.
مراجعھ کنید.resources-www.health.gov.au/covid19پوشیدن ماسک بھ 

علائمنظر گرفتنزیر
. سایر علائم احتمالی نظر بگیریدخستگی و تنگی نفس را زیر،دگلو در،سرفھ،از جملھ تبعلائمی ،ی کھ در قرنطینھ ھستیدزمان

.می باشدریزش بینی و درد مفاصل،درد بدن،شامل لرز کردن

اگر مریض شدم چھ کار کنم؟
،گلودرد،سرفھ،علائمی مانند (تب،روز بعد از تماس با مورد تایید شده١۴روزی کھ بھ استرالیا برگشتید و یا ١۴طولاگردر

اقدام نمایید.ود بھ منظور معاینھ فوریبرای دیدن دکتر خباید ،ی نفس) داشتیدخستگی یا تنگ

بھ آنھا را ،بوده ایدکروناتلفن بزنید و سابقھ سفر خود و یا اگردرتماس با مورد مثبت ویروس ،قبل از رفتن بھ کلینک یا بیمارستان
بگویید. 

ھداشت عمومی بھ شما اطلاع دھند کھ بتا زمانی کھ مسئولین ،نطینھ بمانیدھتل یا مرکز درمانی قر،شما می بایست در خانھ
بازگشت  بھ فعالیتھای عادی برای شما بی خطر است. 

جلوگیری کنیم؟کرونام از شیوع ویروس نچگونھ می توا

رین را مقابلھ با بیشتر ویروسھاست. شما بھتو حفظ فاصلھ بھ دیگران بھ ھنگام بیماری،بردن روش بھداشتی سرفھ/عطسھبھ کار
باید:

قبل و بعد از خوردن غذا و بعد از دستشویی رفتن بشویید.،خود را مرتب با آب و صابوندستھای
از ضدعفونی کننده ھای الکی برای دست استفاده ،دستمالھای کاغذی را دور بیاندازید،سرفھ و عطسھ خود را بپوشانید

کنید.
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دیگران فاصلھ بگیرید)ر از مت١�۵تماس با دیگران بپرھیزید (از ،اگر حالتان خوب نیست
 .اقدامات فاصلھ گرفتن اجتماعی را مسئولیت شخصی خود بدانید

بیرون رفتن
،بی خطر است. اگر در آپارتمان زندگی می کنید و یا در ھتل ھستیدرفتن بھ حیاط یا باغچھ ،گی می کنیداگر درخانھ شخصی زند

ولی باید برای کاھش خطر برای دیگران ماسک جراحی بپوشید و از مکانھای عمومی سریع رد ،ھنوز رفتن بھ حیاط مشکلی ندارد
شوید.

توصیھ برای کسانی کھ با شما زندگی می کنند
کسانی کھ با شما زندگی می کنند نیاز بھ قرنطینھ کردن ندارند مگر اینکھ یکی از شرایط قرنطینھ را کھ در بالا ذکر شد داشتھ باشند. 

سپس آنھا بھ عنوان تماسھای نزدیک محسوب شده و ،ھستیدکروناشما دچار علائم بیماری شدید و مشکوک بھ داشتن ویروس اگر 
می باید قرنطینھ شوند. 

نظافت
آشپزخانھ و ،کلید برق،نقاطی را کھ مرتب لمس می شوند مانند دستگیره در،برای بھ حداقل رساندن شیوع ھرگونھ آلودگی

با مواد تمیزکننده یا ضدعفونی کننده خانگی تمیز کنید. آن ھا را دستشویی را تمیز نمایید. 

روز قرنطینھ١۴عھده برآمدن از
در قرنطینھ ماندن می تواند استرس زا و کسالت آور باشد. موارد زیر پیشنھاد می شود:

ایمیل و شبکھ ھای اجتماعی در تماس باشید.،با اعضای خانواده و دوستان از طریق تلفن
 اطلاعات کسب کنید و با دیگران صحبت کنید.کرونادر مورد ویروس
 .بھ کودکان کم سن با صحبتھای مناسب سنشان اطمینان خاطر ببخشید
بھ فعالیتھای روزمره مانند خوردن و ورزش کردن ادامھ دھید.،تا جایی کھ امکان دارد
 از خانھ را بدھید.ترتیب کارکردن
د.ناز مدرسھ فرزندتان بخواھید تکالیف درسی و مشق را از طریق پست یا ایمیل فراھم نمای
 کارھای انجام دھید کھ بھ شما آرامش دھد و از قرنطینھ بھ عنوان فرصتی استفاده کنید کھ کارھایی را کھ معمولا برایشان

انجام دھید. ،وقت ندارید

اطلاعات بیشتر

مراجعھ نمایید. www.health.gov.auاطلاعات و منابع بھ سایت ،دسترسی  آخرین نصایحبرای 

ساعتھ و ھفت روز ھفتھ کار ٢۴تماس بگیرید. این خط ٠٨٠٠٢٠١٨٠٠بھ شماره کرونابا خط ملی اطلاعات بھداشتی ویروس 
تماس بگیرید.۴۵٠١٣١می کند. اگر بھ خدمات ترجمھ نیاز دارید با شماره 

شماره تلفن دفتر بھداشت عمومی استان یا قلمرو شما در سایت زیر موجود می باشد

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

با پزشک خود صحبت نمایید. ،اگر در مورد سلامتی خود نگران ھستید


