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عوارض را تحت نظر بگیرید

اگر عوارضتان جدی شدند )مثلًا تنگی نفس در حال استراحت یا اشکال در نفس کشیدن(، باید به 000 تلفن 

بزنید. به کارکنان آمبولانس بگویید که COVID-19 )ویروس کرونا( در شما تایید شده است. اگر عوارضتان بد 

تر می شوند ولی جدی نیستند، با دکترتان یا واحد بهداشت عمومی تماس بگیرید.

آیا من می توانم به مدرسه یا سر کار بروم؟ آیا می توانم مهمان داشته باشم؟

نه. ایزوله یا قرنطینه بودن در خانه به این معنی است که باید در خانه یا هتل بمانید و فعالیت های عادی 

خود را محدود کنید.

نمی توانید به محل کار، مدرسه، مهد کودک، دانشگاه، تسهیلات تفریحی، یا اماکن عمومی یا برای خرید بروید.

در مدتی که ایزوله هستید نباید اجازه بدهید کسانی که نیاز ضروری به بودن در خانه شما ندارند برای دیدار 

بیایند.

توجه: می توانید به منظور مراجعه برای مراقبت پزشکی یا به دلیل یک موقعیت اضطراری از خانه تان خارج 

شوید.

آیا می توانم به باغچه یا برای پیاده روی بروم؟

می توانید به باغچه یا حیاط خصوصی خودتان، یا اگر دارید، به بالکن خصوصی خودتان بروید.

شما نمی توانید از منزلتان خارج شوید مگر به منظور مراجعه برای مراقبت پزشکی یا به دلیل یک موقعیت 

اضطراری.

درخانه خودتان را از بقیه افراد جدا کنید

اگر مشترکاً با دیگران در خانه زندگی می کنید، باید تا آنجا که ممکن است: 

از دیگران جدا بمانید	 

وقتی در اتاقی هستید که دیگران هم در آن هستند ماسک جراحی بپوشید.	 

اگر موجود هست، از حمام و توالت جداگانه استفاده کنید.	 

از بودن در جاهای مشترک و عمومی اجتناب کنید و اگر از آن جا ها رد می شوید، ماسک جراحی بپوشید.	 

آخرین به روز آوری: 2 اپریل 2020

برگه اطلاعاتی

راهنمایی در مورد ایزوله یا قرنطینه بودن در خانه برای افرادی که عفونت 

COVID-19 )ویروس کرونا( در آنان تایید شده است

لازم خواهد بود بعضی از کسانی که عفونت COVID-19 )ویروس کرونا( در آنان تشخیص داده می شود 

در بیمارستان مدیریت شوند ولی بیشتر افراد ناخوش می توانند با ایزوله یا قرنطینه بودن در خانه 

مدیریت شوند. اگر شما کسی هستید که COVID-19 در او تشخیص داده شده و در خانه مدیریت 

می شوید باید خود را از دیگران جدا کنید و تا زمانیکه دکترتان یا واحد بهداشت عمومی به شما بگوید که 

دیگر نیازی به ایزوله یا قرنطینه بودن ندارید توصیه های زیر را دنبال کنید.
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مطمئن شوید که با کسانی که در خطر بیماری شدید هستند، مثل سالمندان و کسانی که بیماری قلب، ریه 	 

یا کلیه یا مرض قند د ارند، در یک اتاق زندگی نکنید. کسانی که نیاز ضروری به بودن در آن خانه ندارند 

نباید تا مدتی که شما در ایزوله یا قرنطینه هستید به آنجا بیایند.

ماسک جراحی بپوشید

وقتی با اشخاص دیگر در یک اتاق هستید باید ماسک جراحی بپوشید )حتی اگر آنها هم در ایزوله یا قرنطینه 

هستند( و همینطور، وقتی برای دیدن یک تامین کننده مراقبت بهداشتی مراجعه می کنید.

مطمئن شوید که ماسک جراحی شما در همه مواقع بینی و دهان شما را می پوشاند و از دست زدن غیر 

ضروری به ماسکتان پرهیز کنید.

سرفه ها و عطسه ها رابپوشانید

باید وقتی عطسه یا سرفه می کنید بینی و دهانتان را با دستمال کاغذی بپوشانید یا توی آستین / آرنج تان 

سرفه یا عطسه کنید. دستمال کاغذی های استفاده شده باید در زباله دان گذاشته شوند و دستها باید بلافاصله 

با آب و صابون به مدت حد اقل 20 ثانیه شسته شوند.

دستهایتان را بشویید

باید دستهایتان را مکرراً و به طور کامل برای حد اقل 20 ثانیه با آب و صابون بشویید. اگر دستهای شما به 

وضوح کثیف نیست می توانید از یک ماده الکلی ضد عفونی کننده دست استفاده کنید. مطمئن شوید که در 

مواقع زیر دستهایتان را بشویید یا از ماده ضد عفونی کننده دست استفاده کنید:

قبل از ورود به محلی که دیگران در آن هستند	 

قبل از دست زدن به چیزهایی که دیگران به کار می برند	 

بعد از استفاده از توالت	 

بعد از سرفه یا عطسه کردن	 

قبل از پوشیدن و بعد از در آوردن دستکش ها و ماسک	 

از اشتراک وسایل خانگی خودداری کنید

شما نباید بشقابها، لیوانهای نوشیدنی، فنجانها، ابزار غذاخوری، حوله ها، ملافه ها یا وسایل دیگر را با افراد 

دیگر در خانه خود به اشتراک بگذارید. بعد از استفاده از این وسایل، آنها را کاملًا با آب و صابون بشویید یا از 

ماشین ظرفشویی / ماشین لباسشویی استفاده کنید.

اقدامات پیشگیری برای مراقبین و اعضای خانوار کسانی که عفونت در آنان تایید شده 

است

فقط کسانی باید در خانه باشند که وجودشان برای مراقبت از کسی که در قرنطینه یا ایزوله هست ضروری 

است و کسانی که نمی توانند مسکن جایگزین پیدا کنند.

مراقبین و اعضای خانوار باید برای کاهش خطر عفونت از توصیه های زیر پیروی کنند.
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عوارض را تحت نظر بگیرید

اگر یک مراقب یا عضو خانوار هستید و دچار تب، سرفه، گلودرد یا تنگی نفس شدید به دکتر عمومی یا بخش 

اورژانس تلفن بزنید، مگر یک اورژانس پزشکی باشد )که در آن صورت باید به 000 تلفن بزنید(. به دکتر 

عمومی یا بخش اورژانس بگویید که از کسی که COVID-19 در او تایید شده است مراقبت می کنید. وقتی در 

حضور افراد دیگر هستید یا وقتی برای مراقبت پزشکی مراجعه می کنید ماسک جراحی بپوشید.

دستهایتان را بشویید

باید دستهایتان را مکرراً و به طور کامل برای حد اقل 20 ثانیه با آب و صابون بشویید. اگر دستهای شما به 

وضوح کثیف نیست می توانید از یک ماده الکلی ضد عفونی کننده دست استفاده کنید. از لمس کردن چشمها، 

بینی و دهانتان با دستهای نشسته خودداری کنید. همیشه قبل از پوشیدن و بعد از در آوردن دستکشها و 

ماسک دستهایتان را بشویید.

ماسک جراحی بپوشید

وقتی با کسی که عفونت در او تایید شده در یک اتاق هستید، یا هنگامی که با خون، مایعات بدن و/یا 

ترشحات از قبیل عرق، بزاق دهان، خلط، مخاط بینی، استفراغ، ادرار یا مدفوع اسهالی او تماس پیدا می کنید 

ماسک جراحی و دستکش یکبار مصرف بپوشید.

مطمئن شوید که ماسک در همه مواقع بینی و دهان شما را می پوشاند	 

بعد از استفاده، ماسکهای جراحی یکبار مصرف و دستکشهای یکبار مصرف را دور بیندازید	 

بعد از در آوردن ماسک جراحی و دستکشها بلافاصله دستهایتان را بشویید.	 

سطوح خانگی را تمیز کنید

همه سطوحی که “زیاد لمس” می شوند، مثل پیشخوان، بالای میزها، دستگیره های در، وسایل حمام، توالت ها، 

تلفنها، کیبوردها، تبلت ها و میزهای کنار تخت را ، حد اقل یکبار در روز با پوشیدن دستکش یکبار مصرف 

بشویید. همچنین، هر سطحی را که ممکن است خون، مایعات بدن و/یا ترشحات یا مدفوع  روی آن باشد، 

تمیز کنید.  

برچسب های همه محصولات پاک کننده را بخوانید و از توصیه های روی برچسب ها پیروی کنید. 	 

برچسب ها حاوی دستورالعمل برای استفاده ایمن و موثر از محصول پاک کننده می باشند، از جمله 

احتیاط هایی که باید هنگام استفاده از محصول به کار ببرید، مثل پوشیدن دستکش یا پیشبند و کسب 

اطمینان از تهویه خوب محل در هنگام استفاده از محصول.

برای سطوح سخت از مواد ضد عفونی کننده خانگی یا محلول سفید کننده رقیق استفاده کنید. برای تهیه 	 

محلول سفید کننده در خانه یک قاشق غذا خوری ماده سفید کننده را به چهار فنجان آب اضافه کنید. 

وقتی به اشیاء آلوده دست می زنید  ماسک و دستکشهای یکبار مصرف بپوشید. بعد از در آوردن ماسک 	 

جراحی و دستکشها بلافاصله دستهایتان را بشویید.

لباسها را کاملًا بشویید	 
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بلافاصله لباسها یا ملافه هایی را که خون، مایعات بدن و / یا ترشحات یا مدفوع بر روی آنها وجود دارد 	 

بردارید و بشویید.

دستورالعملهای برچسبهای مواد شستنی یا لباسها و مواد شوینده را بخوانید و از آن پیروی کنید. بطور کلی، 	 

لباسها را با بالاترین حرارت توصیه شده روی برچسب لباس بشویید و خشک کنید.

در صورت امکان ظرفها باید در ماشین ظرفشویی شسته شوند.	 

دور انداختن مواد آلوده

همه دستکشهای یکبار مصرف، ماسکها و چیزهای دیگری را که آلوده می شوند در زباله دانی که کیسه ای در 

داخل آن است بیندازید و بعد همراه سایر زباله های خانگی دور بیندازید. دستهایتان را بلافاصله پس از دست 

زدن به آنها بشویید.

نکات مفید برای شما و خانواده تان برای کمک به تحمل ایزوله بودن در خانه

ایزوله بودن در خانه می تواند ترسناک باشد، به ویژه برای کودکان خردسال. ما نکات مفیدی را برای تحمل 

کردن تهیه کرده ایم:

برای کم کردن اضطراب در باره COVID-19 با سایر اعضای خانواده صحبت کنید. اطلاعات دقیق و به روز 	 

را می توانید در وبسایت NSW Health - COVID-19 (Coronavirus) بیابید.

با کاربری زبان مناسب سنشان به کودکان خردسال اطمینان بدهید.	 

تا آنجا که ممکن است یک برنامه عادی روزانه را ادامه دهید.	 

در صورت امکان با کارفرمایتان ترتیبی بدهید که از خانه کار کنید	 

از مدرسه فرزندتان خواهش کنید که اطلاعات مربوط به دروس و تکالیف خانه را با پست یا ایمیل 	 

بفرستند.

به مواردیکه در گذشته موقعیت های سخت را تحمل کرده اید فکر کنید و به خودتان اطمینان بدهید که این 	 

موقعیت را نیز تحمل خواهید کرد. به یاد  داشته باشد که قرنطینه ابدی نخواهد بود.

با تلفن، ایمیل یا شبکه های اجتماعی با اعضای خانواده و دوستان در تماس باشید.	 

در خانه مرتباً ورزش کنید. گزینه ها می توانند شامل DVDهای ورزشی، رقص، ورزشهای زمینی، یوگا، راه 	 

رفتن در حیاط عقب یا استفاده از دستگاههای ورزش در خانه مثل دوچرخه بی حرکت، اگر داشته باشید، 

باشند. ورزش یک درمان ثابت شده برای استرس و افسردگی است.

از خانواده، دوستان یا اعضای دیگر خانوار خواهش کنید که مواد غذایی و داروهای شما را تهیه کنند. اگر 	 

اینکار ممکن نباشد ممکن است بتوانید مواد غذایی و داروها )از جمله داروهای نسخه ای( را آنلاین یا با 

تلفن سفارش بدهید.

ایزوله بودن را بعنوان فرصتی برای انجام کارهایی تلقی کنید که معمولاً هرگز برایشان وقت ندارید، مثل 	 

بازیهای تخته ای، کاردستی، نقاشی و خواندن.
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آیا لازم است که قبل از ترک قرنطینه آزمایش بدهم؟

اگر بعد از 14 روز حالتان خوب باقی بماند، لازم نیست که قبل از ترک قرنطینه آزمایش بدهید.

اگر در طول مدت ایزوله یا قرنطینه دچار عوارض تنفسی یا تب شدید با دکترتان یا واحد بهداشت عمومی 

محل به شماره 055 066 1300 تماس بگیرید تا برای COVID-19 ارزیابی و آزمایش شوید.

حنی اگر آزمایشتان منفی باشد باید هنوز برای 14 روز اولیه مدت ایزوله در قرنطینه بمانید.

هنوز سوالی دارید یا به پشتیبانی در مدت ایزوله بودن نیاز دارید؟

Lifeline Australia )خط حیات استرالیا(: 44 11 13	 
  یک سرویس پشتیباتی مواقع بحرانی است که پشتیبانی کوتاه مدت به کسانی عرضه می کند که در تحمل 

کردن یا ایمن ماندن دچار مشکل هستند.

 	Kids Helpline: 1800 551800

  یک سرویس مشاوره تلفنی و آنلاین رایگان، خصوصی و محرمانه برای جوانان 5 تا 25 ساله که 24 ساعت 

در روز، 7 روز هفته در دسترس است.

 	NSW Mental Health Line: 1800 011 511

  سرویس تلفنی بحران بهداشت روانی در نیو سات ویلز.

به National Coronavirus Health Information line )خط ملی اطلاعات بهداشتی ویروس کرونا(، 	 

شماره 080 020 1800 تلفن بزنید.

برای آگاهی بیشتر

از وبسایت NSW Health - COVID-19 (Coronavirus)  دیدن کنید.

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.lifeline.org.au/
https://www.kidshelpline.com.au/
https://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/Pages/Mental-Health-Line.aspx
https://www.health.gov.au/contacts/national-coronavirus-helpline
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx

