
 

(۱۵/۰۳/۲۰۲۰) ۱نسخه  – معلومات ده باره دوری اجتماعی  
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 ۱۹-یا کوید کوروناوایرس بیماری 

(COVID-19) 

 
دوری اجتماعی  یا  هفاصلراھنمای 

راھنمای جمع شد  " و "تنھایی یا انزواراھنمای "، "شمو باید بوفامید  هچیزھای ک" هبار همعلومات د همعلومات باید قد صفح  های صفح

اینجی میتنین پیدا کنین ز ا ه۔ ای معلومات رهشون  ه" یکجای خواندعمومی  

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

؟هو چرا مھم است هدوری اجتماعی چیز است  
شمو قد   ه۔ یعنی کهانتشار پیدا کن  یا هتید شون  تیز هک هیا نیل  هبیگر هناجوری ساری ر هرا  همیتن هک هھا موش هشامل ازو رادوری اجتماعی 

باشین۔   همردم کمتر تماس دشت هدیگ   
 

: هانتشار پیدا موننفر  هدیگ  هاز یک نفر داینی رقم  ۱۹- کوید هک هدوری اجتماعی ازی خاطر مھم استیا  هفاصل  

 ه جان شی ظاھر شون  هعلایم ناجوری د هساعت پیش ازی ک بیست و چھارناجور باشد یا    هتماس نزدیک قد یگ نفر ک هاز را •

 ، یا هیا بینی بزن  هکن هناجور باشد و او سلف   هتماس نزدیک قد یگ نفر ک هاز را •

   ،)مثلا دسته دروازه یا میز( هباش هکدو و بینی زدون یک نفر ناجور متاثر شد هبخاطر سلف  هاو چیزھای ک هدست زدو د هاز را •
 دان یا روی خو دست بیزنین۔   هشمو د ادو ازو ب

 ۔هامو قدر مشکل موش وایرسانتشار بیگرین،   همردم فاصل هگ یھر قدر شمو از د هیعنی ک
 

 ما چیز کار میتنوم؟

۔  هشمو میتنین اینمی است  هاگر شمو ناجور باشین، از دیگرو دور بومنین ۔۔۔ مھم ترین کار ک   

خوب مراعات کین۔  هکدو یا بینی زدو و دستشوئی نظافت و صفائی ر هوقت سلف هد  

 ین ، پیش از نان و بعد از نان و بعد از تشناب رفتو، قد صابو و آو بوش  ییگم هدستای خو ر •

کین و  هاشغالی پورت  هد هبیگرین و بعد ازو دستمال کاغذی ر هدان خور هکدو و بینی زدو، قد دستمال کاغذی را هوقت سلف هد •
 ین، و بوش   هع دستشوئی الکحل دار دست خوریقد ما

 بیگرین(۔ هاگر ناجور باشین، از دیگرو دور بومنین ) از کم شی از دیگرو یک و نیم متر فاصل •
 

 دوری اجتماعی و نظافت انجام بیدین۔   هبلد هر هجدا ازی کارا شمو امیالی میتنین زیاد کارای دیگ 
 

انتشار  بین مردم  هناجوری زود دتا  ه۔ اینا قد از شمو کمک مونهاز شمو و دیگرو کم کن هبلد هخطر ر هو معقول میتن هاینی کارای ساد
 جاھای عمومی۔  هم دھمکتب و  هم دھسری کار،  هم دھ خو،  هخان هم دھکین ۔۔۔  ه۔۔۔ و شمو میتنین ازینا ھر روز استفاد هپیدا نکن

هخان هدوری اجتماعی د  

 فامیل

کم کنین:  هبیتنین انتشار مکروب رشمو  هازی ک هبلد  

 نگا کین  هصاف و ستر هکدو، خود خو ر هدستشوئی یا بینی زدو یا سلف  وقت هشد، شمو د هگفت  هامو رقم ک •

 ندین و ماخ نکین  یا قول دست •

 ضد مکروب بزنین  ییگم ه، اونا رهدرواز  هو دست ه، مثلا میز و میز آتشخانهزیاد دست موخر هامو جای ھا ک •

 ه واز بیلین تا زیادتر ھوا بیچیل رهکین و کلکین   جورمناسب  هدرجده  هایرکندیشن ر •

 خریداری کین آنلاین  هدکان ھا کمتر آمد و رفت کین و زیادتر چیزھا ر هد •

 خو بورو بورین یا مسافرت کین ٬قد فامیل چیتنھا چی  ٬کارای ضرور و معقول هفقط بلد •

 

 

 

 

http://www.health.gov.au/covid19-resources
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انجام بیدین: ه( اینی کارا رهبال ذکر شد هد هکارای ک هعلاو هفامیل کدام کس ناجور باشد )ب هاگر د * 

 کین  تیک اطاق جدا مراقب هداز نفر ناجور اگر ممکن باشد،  •

 باشد  هکم ترین انداز ده هاز مریض مراقبت مون هتعداد نفرای ک •

 واز بیلین  هبیلین، و اگر ممکن باشد، کلکین اطاق ر  هبست  هاطاق نفر ناجور ر هدرواز •

 ۔ نماسک جراحی بوپشآر دو باید ھردو ده یک اطاق بودن،  هاز او مراقبت مون هنفر ناجور و آر کس ک  هک  یآر زمان •

و   هناجوری کھن هسال بال باشد یا آر کس ک شصت و پنجعمر شی از  هضعیف فامیل محافظت کین، مثلا آر کس کاز نفرای  •

 شی پیدا کین۔   هبرای زندگی بلد هگو جای دیگ یباشد، و اگر ممکن باشد،   هشدید دشت

سر کار هدوری اجتماعی د  
 بلده ازی که  ده سری کار انتشار مکروب ره کم کنین، باید: 1

 بیشین   هخان هاگر ناجور باشین د •

 ندین یا قول سلام و احترام قد کس دست  هبلد •

 ویدیو و تلفون انجام بیدین  هاز را هملاقات ر •

 بیلین  هگو وقت دیگ ی هبلد هملاقات ھای کلان ر •

 فضای بورو و ھوای آزاد انجام بیدین  هد هملاقات ھای ضرور ر •

و تمام کارگرا را مایع دستشوئی   هنکشوئی نظافت ره مراعات ، بینی زدو و دستهسلف  هد هتشویق کین ک هتمام کارگرای خو ر •

 بیدین 

 تنھایی بوخرین  هبورو یا د هاطاق نانخوری نخرین و یا د هد هنان چاشت ر •

 پاک کین و دوای مکروب کش بزنین   ییگم ه، اونارهزیاد دست موخر هجاھای ک •

 ه آمد و رفت ھوا زیادتر باش همناسب بیلین ک هدرج هد هواز بیلین و ایرکیندیشن ر هکلکینا ر •

 نکین   شریکقد دیگرو  هو نان خور کمتر دست بیزنین هسرکار چیزای خوردنی ر هد •

 ، سفر نکین نباشدکار ضرور   هسفر بلد هاگ •

 مراعات کنن نظافت رهن باید ماکم یدر  تماسا  نقد ازو ه( و اونایی ک هآتشخان )کارگرای  آشپزا •

 کین  باطلیا بدل کین و یا   و بیلین هگو وقت دیگ ی هبلد هجمع شد کلان ر •

 مکاتب هدوری اجتماعی د

کم کنین، باید:  هانتشار مکروب رمکاتب  هد  هازی ک هبلد  

 طفال ریی نکین امکتب یا مرکز  هد هاگر طفل شمو ناجور باشد، اونا ر •

 ین بوش   هدست خو ر یمکتب و بعد ازو یگم هوقت داخل شدو د هد •

 بیلین   هکدام وقت دیگ هبلد ه، اونا رهمونیکجای  همختلف کلاس ھا ر هآر سرگرمی ک •

 قطار یا صف ایستاد نکین  هد هبیلین و اطفال ر هکدام وقت دیگ  هبلد هجمع شد ھای مکتب ر •

 ه یبوش   هدست خور ییگم هتشویق کین ک هاطفال ر •

 ش بزنین پاک کین و دوای مکروب ک    ییگم ه، اونارهزیاد دست موخر هجاھای ک •

 انجام بیدین  بیرون هد هممکن باشد درس ر هجاھای ک هد •

 ه آمد و رفت ھوا زیادتر باش همناسب بیلین ک هدرج هد هواز بیلین و ایرکیندیشن ر هکلکینا ر •

 مراعات کنن هر نظافتن باید ماکم یدر  تماسا  نقد ازو ه( و اونایی ک هخان تش)کارگرای آ آشپزا •

 
گرفته شده  از دالتن و غیر۔ اگر پیش از انتشار کوید-۱۹ د ه  مصرف کم دوره  اجتماعی و صفائی و ستره  گی بھتر گرفته شون ه، ھم تعداد و  ھم   1

۔  هشدت ناجوری ازی وایرس کمتر موش  

* ھر حال   ه زیر تحقیق نباشد لیکن ب ۱۹-نوز از خاطر کویھو تا هبش  هیا تاو دشت هناجور تنفسی تشخیص نشدکه  ه موگی ه "ناجور" او نفر ر

۔  هبش ه امی نفر امزی ناجوری دشت ه ممکن باشد ک  

** ۔ ه خیلی غدر باش ه، مصرف ازی میتنهنباید از دیگرو جدا ک ۱۹-از خاطر خطر انتشار کوید ه کی ر ه ک  هنشن ه و صحیح فیصل هاگر احتیاط نشن  

۔ هبومن هزند  هک  ه کورونا مثلا سارس کمک مونوایرس حرارت کم و نمی ھوا قد  هدرج که   های گپ ثابت شد ***  

-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019 سی دی سی واری ویبسایت متنه د ه  انداز ه  گیری خطر سفر کمک کنه  ****

ncov/travelers/index.html   

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html
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بین مردم هدوری اجتماعی د  
کم کنین، باید:  هانتشار مکروب ر هازی ک هبلد  

 ین  بوش   هگو ساختمان مورین یا از ساختمان بور موشین، دست خوری داخل هد هک وقتممکن باشد، مثلا آر  هآر جای ک •

 (Tap and pay)  هادا مون هر  هیک تب پیس هد هکین ک هکارد استفاد مزونقد، ا هجای پیس هد •

 آرامی مسافرت کینساعتھای  همردم دور باشین، کوشش کین د)بیروبار( از شلوغ  هازی ک هبلد •

 ه، اونارهزیاد دست موخر هجاھای ک واز بیلن و  هکارگرای ترانسپورت عمومی و تیکسی وانا باید، اگر ممکن باشد، کلکین ر •

 ش بزنن پاک کینن و دوای مکروب ک   ییگم

نظر بیگرین هباید د همونین، اینی چیزا ر هبرنام هاگر جمع شد عمومی ر  
یکجای جمع  هد همردم ر هدرین ک  ه۔ اگر شمو برنامهزیاد موش وایرستعداد زیاد یکجای شدند، خطر انتشار  همردم د هجای کآر  هد

  هبرنام هکدین ک هکم کین۔ اگر فیصل هر  هبیلین یا تعداد مردم و برنام هگو وقت دیگ ی هین، بلدنباطل ک هر هیا برنام  هکنین، کوشش کین ک

یا بدل کین  هزیاد کد، او ر هشی خطر ر هو آر حص هزیاد مون  هخطر ر هبرنام هکدام حص هنظر بیگرین ک هشمو باید دپیش بوبرین،  هر

 کین.  ا باطلی

کارگرای ضرور مثلا  هنفر کمتر باشد، و بلد ۵۰۰جمع شد مردم باید از  هک هبعد، حکومت استرالیا گفت همارچ ب  شوزده هاز روز دوشنب 

 نشنن۔ عمومی حاضرجمع شد ضرور نباشد، ده  هاگ هک هشد هکارگرای صحت و خدمات ایمرجنسی گفت

 جمع شد عمومی زیادتر معلومات جمع کنین هبار همعلوماتی میتنین د هاز اینزی صفح

resources-www.health.gov.au/covid19 

زیادتر معلومات  
 کم کنین  هر  ۱۹-کار انتشار کوی  یسر هچی رقم د همعلومات بیگرین ک های بار همیتنین د هاز اینزی صفح

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf   

بورین:   هده اینزی صفحو مواد لازم مشوره  ٬اتبلده تازه ترین معلوم  

www.health.gov.au  

کورونا ده اینزی شماره تماس بیگرین   وایرس قد خط کمک   

 ۔ 1800020080

۔ اگر ترجمان ضرورت دشتین، ده اینزی شماره زنگ بزنین:  هواز است های خط تلفن بیست و چھار ساعت ده روز و ھفت روز ده ھفت   

131450 

ره از اینزینجی پیدا کین:  خو  از خود  هشماره تلفن ولایت یا منطق  

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

گو تشویش دشتین، قد داکتر خو تماس بیگرین۔ یاگر ده باره صحت خو   

 

http://www.health.gov.au/covid19-resources
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf
http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments

