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چاودێری نیشانەکان بکە

ئەگەر نیشانەکان مەترسیدار بن )بۆ وێنە: هەناسە تەنگبوون لە کاتی پشوو دا یا دژواری هەناسەدان(، دەبێ تەلەفۆن بکەی بۆ  000. 

بە ستافی ئەمبیلانسەکە بڵێ  پشتراستکراویت پەتای )ڤایرۆسی کۆرۆنا( ت COVID-19 هەیە. ئەگەر نیشانەکانت قورستر بوون، 

بەڵام مەترسیدار نەبوون، پەیوەندی بە  دکتۆرەکەت یان یەکەی تەندروستی گشتی بکە.

ئایا دەکرێت بچم بۆ قوتابخانە؟ ئایا دەکرێت مێوان بێنە لام؟

نەخێر، کەرەنتینە لە ماڵ مانای ئەوەیە کە دەبێت لە ماڵەوە یان لە هۆتێل بمێنیتەوەو چالاکییەکانت دیاریکراو بن.

نابێت بچیت بۆ کار، قوتابخانە، باخچەی ساوایان، زانکۆ، شوێنەکانی خۆشگوزەرانی، یان بۆ شوێنە گشتییەکان، یان بازاڕ.

نابێت ڕێگە بدەیت بە هیچ کەسێک لە ماڵەوە لەگەڵت دا بێت لە تەواوی ئەو کاتانەی کە لە کەرەنتینەی مەگەر بوونی ئەو کەسە 

زەروری بێت. 

تێبینی: دەتوانیت لە ماڵەوە دەربچیت بۆ بەدەستهێنانی چاودێریی پزیشکیی یان بۆ بەدەستهێنانی خزمەتگوزاری فریاکەوتن.

ئایا دەتوانم بچم بۆ باخچەکەمان یان پیاسە بکەم؟

دەتوانیت بچیت بۆ باخچەکەی خۆتان یان حەوشەی ماڵەکەتان یان باڵکۆنی خانوەکەتان ئەگەر هەتانە.

نابێت لە ماڵەوە دەرچیت مەگەر بۆ بەدەستهێنانی چاودێریی پزیشکیی یان بۆ بەدەستهێنانی خزمەتگوزاری فریاکەوتن بێت.

خۆت لە کەسانی دی لە ماڵێ جیا کەرەوە

ئەگەر لە گەڵ کەسانی دیکە بەشدارن لە ماڵەکە،تاکو دەکرێ، پێویستە تۆ:

خۆت لە خەڵكی دیکە جیا کەوە 	 

دەمامکی پزیشکی لە بەرکە کاتێ لە گەڵ خەڵكی دیکە لە هەمان ژووردا بی	 

 حەمام و دەستاوی جیا بەکار بێنە، ئەگەر  هەبن   	 

خۆت لە جێی بەکۆمەڵ و هاوبەش دوور بکە و دەمامکی پزیشکی لە بەرکە کاتێ لەو جێیانەدا دەجووڵێتەوە.	 

دوا نۆژەنکردنەوە : 2 ی ئەیپڕیل 2020

كورتەی ڕاستییەکان

 COVID-19 ئامۆژگاری بۆ ئەو کەسانەی لە ماڵەوە کەرەنتینەکراون و توشی پەتای
)ڤایرۆسی کۆرۆنا( بوون  

هەندێک لەو کەسانەی کە توشی پەتای ڤایرۆسی کۆرۆنا )COVID-19( بوون دەبێت لە نەخۆشخانە حالەتەکەیان 

بەڕێوەببرێت، سەرەڕای ئەمە زۆربەی ئەو کەسانەی کە حالەتەکانیان زۆر خراپ نیە دەکرێت لە ماڵەوە لە کەرەنتینە 

حالەتەکەیان بەڕێوەببرێت. ئەگەر تۆ کەسێکی کە توشی پەتای COVID-19 بوویت و لە ماڵەوە کەیسەکەت بەڕێوەدەبرێت 

ئەوە دەبێت خۆت کەرەنتینە بکەیت و ئەم ئامۆژگاریانەی خوارەوە جێبەجێ بکەیت تاوەکو دکتۆرەکەت یان یەکەیەکی 

تەندروستی گشتیی پێت رادەگەیەنن کە چیدی پێویست نیە لە کەرەنتینە بمێنیتەوە.
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دڵنیا بە بەشداری ژوورێک لە گەڵ خەلکانێ نەکەی کە مەترسی نەخۆشی گرانیان هەیە، وەکو خەڵكی بەساڵاچوو و یا ئەوانەی 	 

ناساغی دڵ، سی یان گورچیلە و شەکرەیان هەیە. خەڵکانێک کە پێویستێیێ گرنگیان نەبێ با نەیەنە ماڵ بۆ سەرەدانی تۆ لە 

پەراوێزی دا.

دەمامکی پزیشکی لە بەرکە

دەبێ دەمامکی پزیشکی لە بەرکەی کاتێ لە گەڵ خەڵكی دیکەدا لە هەمان ژووردا بی )تەنانەت ئەگەر ئەوانیش وەکو تۆ لە پەراوێز 

بن( و کاتێ بچی بۆ سەرەدانی پێشکەشکارێکی تەندروستی.

دڵنیابە دەمامکە پزیشکییەکەت هەموو کاتێ لووت و دەمت دادەپۆشێ، و ئەگەر پێویست نەبوو دەس لە دەمامکەت مەدە.  

کۆکین و پژمینەکەت داپۆشە

دەبێ دەم و لووتت کاتێک بکۆکی یا بپژمیت بە کلینکس داپۆشی، یان بە ئاینیشکت. کلینکسە بەکارهاتووەکە  فڕیدە جێی زبڵ و 

خاشاک، دەسەکانت بە جوانی بشۆ لانی کەم  20 چرکە بە سابوون و ئاو.  

دەسەکانت  بشۆ 

دەبێ دەسەکانت زووزوو بشۆی لانی کەم  20 چرکە بە سابوون و ئاو. دەتوانی پاکژکەرەوەیەکی ئاڵکهۆل-ئامێت بەکار بێنی ئەگەر 

دەستەکانت پیسییان پێوە دیار نەبێ. دڵنیا بە دەستەکانت بشۆی یان پاکژکەرەوەی دەست بە کار بێنی:

بەرلەوەی بچیتە شوێنێک خەڵکی دیکەی لێ بێ 	 

بەرلەوەی دەس بدەی لە هەندێ چشت کە خەڵکی دیکە بەکاریان هێناون	 

پاش چوونە توالێت	 

پاش کۆکین و پژمین	 

	بەرلەوەی دەسکێش و کەمامک لە بەرکەی  یان پاش داکەندنیان.	 

خۆت بپارێزە لە هاوبەشکردنی شمەکی ناوماڵ 

نابێ لە ماڵی خۆت دا لە گەڵ خەڵکی دیکەدا قاب، گلاسی خواردنەوە، کووپ، حاجەتی پێخواردن، خاولی، نوێن، یا چشتی دی 

هاوبەش بکەی. پاش بەکار هێنانی ئەو شمەکانە، دەبێ بەباشی بیانشۆی بە ئاو و سابوون یان بە ئامێری قابشووتن/ جلشووتن.

هەنگاوەکانی رێنەدان بۆ خزمەت پێشکەشکاران و ئەو کەسانەی لە ماڵ دان لە مەڕ پشتراستکراوان بە پەتاکە 

تەنیا ئەو کەسانەی خزمەتی گرنگ پێشکەش  بە کەسی پەراوێزبوو  دەکەن دەبێ لە ماڵەکە بن و بە ئەوانەی ناتوانن جێی مانەوەی 

بەدیل پەیدا بکە.

خزمەت پێشکەشکاران و کەسانی ناوماڵ دەبێ پەیرەوی ئامۆژگاری خوارەوە بکەن بۆ کەمکردنەوەی مەترسی تووشبوون بە پەتاکە. 
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چاودێری نیشانەکان بکە

ئەگەر تۆ خزمەت پێشکەشکار یان کەسی ناوماڵ بی و تا، کۆکین، قورگێشە یا تەنگە نەفەسیت لا دروست بووە، 

تەلۆفۆن بۆ دکتۆرەکەت بکە یان بۆ خەستەخانەی فریاگوزاری )ئیمێرجینسی(، لە حاڵەتی تەندروستی فریاکەوتن نەبێ 

)کە دەبوو زەنگ لێدەی بۆ 000(. بە دکتۆرەکەت یا خەستەخانەی فریاگوزاری )ئیمێرجینسی( بڵێ تۆ خزمەت پێشکەش ئەکەی بۆ 

کەسێ پشتراستکراو بە پەتای COVID-19. دەمامکی نەشتەرگەر بەکار بێنە لە بەرچاو ئەوانی تر، یان خزمەتکردنی تەندروستی 

ئامادە بیت.

دەسەکانت  بشۆ 

 دەسەکانت زووزوو بشۆ لانی کەم  20 چرکە بە سابوون و ئاو. دەتوانی پاکژکەرەوەیەکی ئاڵکهۆل-ئامێت بەکار بێنی ئەگەر 

دەستەکانت پیسییان پێوە دیار نەبێ. بە دەستی نەشۆردراو دەس لە چاو، لووت، و دەمت مەدە. دەستەکانت هەمیشە بشۆ 

بەرلەوەی دەسکێش و کەمامک لە بەرکەی  یان پاش داکەندنیان.

دەمامکی نەشتەرگەری لە بەرکە

دەمامکی نەشتەرگەری لە بەرکە لە گەڵ دەسکێشی یەکجار بەکارهێن ئەگەر تۆ لە هەمان ژوور دا بی لە تە ک کەسێ پشتراستکراو 

بە پەتا، یان دەستی لێدەی یان لە خوێنی،شلەمەنی لەش و/یان دەرهاوێشتنەکان، وەکو ئارەقە، لیک،تف،چڵمی لووت،رشانەوە،میز، 

یا ئیسهال.

دڵنیا بە هەموو کاتێ دەمامکەکەت لووت و دەمتی پۆشیوە	 

دەمامکی نەشتەرگەری یەکجار بەکارهێن دەسکێشی یەکجار بەکارهێن پاش بەکارهێنان فڕێدە 	 

دەسەکانت  بشۆ یەکسەر دوای داکەندنی دەمامکی نەشتەرگەری و دەسکێش.	 

رووی کەلوپەلی ناوماڵ پاک بکە

رووی هەموو شتێ “زێدە بەکارهاتوو” پاک بکە، وەکو کاونتەر، سەرمێز، دەسکی دەرگە، جێیە نەگۆرەکانی حەمام، توالێت،تەلەفۆن، 

کیبۆردەکان، تابلت،مێزی لا تەختی نووستن، لانی کەم رۆژی جارێ بە دەسکێشی یەکجار بەکارهێن. هەروەها، رووی هەموو شتێ 

پاک بکە کە رەنگ بێ، خوێن،شلەمەنی لەش و/یان دەرهاوێشتنەکان یان لێ رژاوەکانیان لە سەر بێ.

چەسپ ی دروستکردن ی )لەیبل( سەر مادە پاکژکەرەوەکان بخوێنەوە و پەیرەوی پێشنیارەکانی سەر چەسپەکە بکە. چەسپەکان  	 

زانیاریان تیا نووسراوە چۆن مادە پاکژکەرەوەکە بە شێوەیەکی بێمەترسی و کارا بەکار بێنی، لەوانە، وریابوون لە بەکارهێنان، وەک 

دەسکێش یا بەرداوێن لەبەرکردن و دڵنیابوون لە ئاڵوگۆڕی هەوا ی جێیەکە )تهویە( کاتی بەکارهێنانی پاکژکەرەوەکە.

پاکژکەرەوەی تایبەت بە شمەکی ناو ماڵ بەکاربێنە یا )فاست( ی روونکراوە بۆ پاککردنی سەری شمەکی رەق و قایم. بۆ 	 

دروستکردنی گیراوەی )فاست( لە ماڵێ، یەک کەوچک چێشت تێکەڵ بە چوار کووپ ئاو بکە.

دەمامکی نەشتەرگەری و دەسکێشی  یەکجار بەکارهێن لەکاتی هەڵگرتنی چشتی خۆڵاوی لەبەرکە. دەسەکانت  بشۆ یەکسەر 	 

دوای داکەندنی دەمامک و دەسکێش.

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
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امێری جلشتن بەباشی پاک بکە	 

خێرا جلوبەرگ یا نوێن بشۆ ئەگەر بەخوێن و پاشەڕۆی خوێن پیس بن، یا بە شلەمەنی لەش و/یان دەرهاوێشتنەکان یا لێ 	 

رژاوەکان.

رێنماییەکانی سەر چەسپی ئامێری جلشتن یا جلوبەرگ و مادە پاکژکەرەوە بخوێنەوە و پەیرەوی بکە. بە گشتی، بە بەرزترین پلەی 	 

گەرمای پێشنیارکراوی سەر چەسپەکە جلەکان بشۆ و وشکیان بکەرەوە. 

ئامێری قابشتن بەکاربێنە ئەگەر بکرێ	 

لەناودانی کەلوپەلی ئالوودە

دەمامکی نەشتەرگەری یەکجار بەکارهێن دەسکێشی یەکجار بەکارهێن و هەموو کەلوپەلی ئالوودە پاش بەکارهێنان فڕێدە ناو 

تەنەکەی زبڵوخاشاک لەگەڵ شمەکە پیسەکانی دیکەی ماڵەوە. دەسەکانت  بشۆ یەکسەر دوای فڕێدانی ئەو شتانە. 

ئامۆژگاری بۆ تۆ و خانەوادەکەت لەمەڕ یارمەتیدان بۆ خۆگونجاندن لەگەڵ ماڵپەراوێزی دا

بوونتان لە ماڵپەراوێزی دا رەنگە ترسناک بێ، بە تایبەتی بۆ مێرمنداڵان. ئێمە پێکەوە چەند پەندێ دەخەینەروو بۆ خۆگونجاندن:

لەگەڵ ئەندامانی دیکەی خانەوادەتان دەربارەی ڤایرۆسی کۆرۆنا  COVID-19 قسە بکە تا کەمتر 	 

نیگەران بن. ئەتوانی نوێترین زانیاری، و دروست لە  ماڵپەری تەندروستی NSW پەیدا بکەی لە سەر  

.NSW Health - COVID-19 (Coronavirus)

دڵنیا بە مێرمنداڵان زمانی گونجاو بە پێی تەمەنیان بەکار دێنن	 

تا پێتان بکرێ بەردەوام بن لەسەر رۆتینی ئاسایی ژیانی رۆژانەتان.	 

لەگەڵ خاوەنکارەکەتدا رێک بکەوە لەماڵ کاربکەی، ئەگەر بکرێ.	 

لە قوتابخانەی منداڵەکەت داوا بکە کارەکانیان، کاغەزی کار و مەشقی ماڵەوە بە پۆست یا بە ئیمەیل بۆ بنێرن.	 

بیر بکەرەوە لەوەی چۆن لە رابردوودا لە رەوشی دژواردا خۆگونجاند و دڵنیایی بە خۆت بدە لەم رەوشەش دا خۆت ئەگونجێنی. 	 

لەبیرت نەچێ ئەم رەوشە هەتاهەتایە وا نامێنێتەوە.

پەیوەندیت بەردەوام بێ لەگەڵ ئەندامانی خانەوادەت لە رێی تەلەفۆن، ئیمەیل و میدیای کۆمەڵایەتی.	 

لە ماڵەوە راهێنان بە رێکوپێکی بکە. بژاردەکانی بن دەست رەنگە ئەمانە بن، دی ڤی دی ی راهێنان، سەماکردن، راهێنانی سەر 	 

زەوی، یۆگا، پیاسەکردن لە حەوشەی پشتەوە یان ئامێری راهێنانی ماڵ، وەکو پایسکیل جێگیر، ئەگەر هەتبێ. راهێنان دەرمانێکی 

تاقیکراوە بۆ چارەی خەمۆکی و فشاری دەروونی.

داوا لە خانەوادەکەت، برادەران یان کەسانی ناو ماڵەکە بکە دەرمان و بازارییەکانت بۆ بێنن. ئەگەر نەکرا، دەتوانی دەرمان 	 

)لەگەڵ دەرمانە نووسراوەکان( و بازارییەکانت لە رێی ئینتەرنێت یا تەلەفۆن ئۆردەر بکەی.

وا داینێ پەراوێزکردن دەرفەتێکە بۆ کردنی چشتگەلێ کە هەرگیز کاتت بۆیان نەبووە بیانکەیت، وەکو یاری سەر تەخت، کاری 	 

دەستی، وێنەکێشان و خوێندنەوە.

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
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ئایا پێویست دەکات کە من تێستم بۆ بکرێت پێش ئەوەی لە کەرەنتینە دەربچم؟

ئەگەر دوای ١٤ ڕۆژ تەندروستیت باش بوو، ئەوە پێویستیت بە هیچ تێستێک نیە پێش ئەوەی لە کەرەنتینە دەربچیت. 

ئەگەر تۆ لە کاتی کەرەنتینەکردنت نیشانەی هەناسەتەنگی یان تات لێدەرکەوت، ئەوە پەیوەندی بە دکتۆرەکەت یان یەکەیەکی 

تەندروستیی گشتیی بکە لەسەر 055 066 1300 تاوەکو تێست و هەڵسەنگاندنی COVID-19 ـەت بۆ بکرێت.   

ئەگەر تێستەکەت نێگەتیڤیش بوو، ئەوە هەر دەبێت بۆ ماوەی ١٤ ڕۆژ بە تەنیا لە کەرەنتینە بمێنیتەوە.

هێشتا پرسیارت هەیە یان یارمەتیت دەوێ لە کاتی پەراوێزی دا؟

 Lifeline Australia )هێڵی گەرم بۆ ئوسترالیا(: 14 11 13	 
خزمەتگوزارییەکی پشتیوانییە لەکاتی قەیران کە پشتیوانی کورتخایەن پێشکەش دەکات، هەر کاتێک کەسێک کێشەی هەبێت، لە 

خۆڕاهێنان یان پاراستنی سەلامەتی خۆی. 

 

 Kids Helpline )هێڵی گەرم بۆ منداڵان(: 551800 1800	 
خزمەتگوزارییەکی تەلەفۆنییە کە بە خۆڕایی و بەنهێنیپارێزراویی، ئامۆژگاریی پێشکەش بە گەنجانی تەمەن 5 تا 25 ساڵی دەکات.

 	1800 011 511 :)NSW هێڵی گەرم بۆ تەندروستی دەرونیی لە( NSW Mental Health Line 
خزمەتگوزاریی تەلەفۆنی بۆ قەیرانی تەندروستی دەرونی لە نیو ساوس وێڵز

 تەلەفۆن بکە بۆ هێڵی) زانیاری تەندروستی میللی ڤایرۆسی کۆرۆنا(	 

National Coronavirus Health Information Line بکە لە سەر 080 020 1800

بۆ زانیاری زیاتر

 NSW Health - COVID-19 (Coronavirus)  بکە لە سەر NSW سەردانی ماڵپەری تەندروستی

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

