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 ویروس کرونا
 19 -کووید 

 

 خود انزوا
 یمشاوره بهداشت عموم

 
 خدماتکه در  یاطلاعات مربوط به افراد

 ی( زندگIPAS) یالملل نیاسکان محافظت ب
 کنند یم
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 

 ویروس کرونا
 

 19 - کووید

 

مشاوره بهداشت 
 عمومی
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  جزوه نیدرباره ا
 

 

این جزوه در مورد ماندن در منزل به دلیل ویروس 
 ( در ایرلند است.19 –کرونا )کووید 

 
 
 
 
 

 
 

ویروس کرونا دولت در تلاش است سرعت انتشار 
 ید. آنها فقط با کمک شما منکن مرا ک (19 –)کووید 
 کار را انجام دهند. نیتوانند ا

 
 

 
 

 
HSE  هر روز درwww.hse.ie کند یشما را آگاه م 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.hse.ie/
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 خود انزوا کردن
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 منزلماندن در  یخود انزوا به معنا
 .است
 یکه در مرکز اقامت یاز افراد دیبا شما
 .دیکن یهستند کاملاً دور شما

 
 

 
 

 میممکن است از شما بخواه نیما همچن
 دیبرو ژهیانزوا وخود مرکز  کیکه در 
 .دیو بمان

     یالملل نیمتعلق به خدمات اسکان ب نیا
(IPAS) ای HSE .می باشد 

 
که  یروز در حال 19تا  14 دیتوان یم

 .دیدر آنجا بمان دیکن یم انزوایی خود
 

 

کار  نیکه ا می خواهدپزشک شما 
 ریسا از مبتلا شدن  تا دیرا انجام ده

 یریجلوگبه ویروس کرونا افراد 
 شود
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انزوا داشته خود به  ازیممکن است ن ریز لیبه دلا
  :دیباش

  
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 ویروس کرونا. یقبل از انجام تست برا
 

 
 

 .دیهست ایشآزم یجهکه منتظر نت یدر حال
 

 

 
 
 
 
 

 کرونا که ویروس اگر به شما گفته شود
د یتوان ید كه میدار یفیاما علائم خف دیدار
 درمان شود. مارستانیخارج از بدر 
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، دیكن انزوا اگر از شما خواسته شده است كه خود
  :دیبا
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 یاتاق مشترک با شخص کیاگر 
 .دارد ویروس کرونا که دیدار

 

 .دیدر اتاق خود بمان شهیهم
 
 
 
 
 
 
 
 

 دیتوان یتازه م یگرفتن هوا یبرا
 .دیپنجره خود را باز کن
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وارد اتاق  كنندگان دیکه بازد دیاجازه نده
 گیرندگان درب به تماس ایشما شوند 

 .دیدهنپاسخ 
 
 
 
 
 

افراد در  ریاز سا دیتوان یکه م ییتا جا
 .دیمرکز خود دور شو

متر از  2حداقل  ٬دینیمردم را بب دیبا اگر
 .دیریهم فاصله بگ

 
 

 
 

توالت و  کیدر صورت امکان، از 
اتاق افراد در  ریسا یحمام جداگانه برا

 .دیخود استفاده کن مرکز اقامت /
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

، حتما حمام ستین ریامکان پذ نیاگر ا
 دینگه دار زیتم اریرا بس
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 نحوه شستن مناسب دستان خود با صابون و آب
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

. دستان خود دییدستان خود را اغلب بشو
شستن مرتب آنها با صابون و آب را با 

 .دینگه دار زیتم
 

دیدستان خود را با آب گرم مرطوب کن  
 و
 
 
 
 
 
 
 

 دیزیصابون بر یمقدار
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تا صابون  دیمالبدستان خود را به هم  
 کند. جادیا یادیحباب ز

 
 
 
 

انگشتان  نیدستان خود، ب یبالاقسمت 
خود را مالش  یناخن ها ریدست و ز

 .دیده
 
 
 
 
 
 
 .دیانجام ده هیثان 20کار را به مدت  نیا
 
 
 
 
 
 

 .دییبشو یآب جار ریدستان خود را ز
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 دیسرفه و عطسه خود را بپوشان
 

حوله  ای زیدستان خود را با حوله تم 
 .دیخشک کن یکاغذ

 
 
 
 
 
از نحوه شستن دستان  یریتصو دیتوان یم

 .دیخود مشاهده کن
 

 
خود را  ینیهنگام سرفه و عطسه، دهان و ب

 .دیبپوشان زیدستمال تم کیبا 
 
 
 
 
 
 

استفاده شده را درون سطل بسته  دستمال
 .دییقرار داده و دستان خود را بشو
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 دیکن یخوددار زهایاز به اشتراک گذاشتن چ
 
 

 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 

 
 ایسرفه به آرنج خود  دیندار دستمال اگر

 .دیعطسه کن

 
 

در  گریموارد را با افراد د نیا دیکن یسع
 :دیمرکز اقامت خود به اشتراک نگذار

 ظرف ها 

 لیوان نوشیدن 

 فنجان ها 

 چنگال و قاشق ٬چاقو 

 حوله 

 ملافه 
شما را به اتاق شما  یغذا میتوان یما م
 .میده لیتحو

 



 11 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

  
 

 هکردن لوازم خان زیتم
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

، آنها را در لیوسا نیبعد از استفاده از ا
با آب داغ و صابون  ای ییظرفشو نیماش
 .دییبشو

 
 
 
 
 
 
 

را به  یباز یکنسول ها ایکنترل ها ریموت 
  .دیاشتراک نگذار

 

 
 یخود را قبل و بعد از تمام کارها دستان

 .دییبشو هخان
 
  

 
 
 

 
 یسطوح خود را با محصولات ضد عفون

سوپر مارکت  ازکه  یکننده معمول
 ی. آنها مدیکن زیتم دیکن یم یداریخر

 .را بکشند ویروس کروناتوانند 
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 ییلباسشو
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 ها زباله تیریمد
 

 
 
 
 
 
 

  

، از فیکث یهنگام دست زدن به لباس ها
 .استفاده کنیددستکش 

 
 
  

 
 
 
 
 

بالاتر از  یخود را در دما یها ییلباسشو
درجه  نیدر بالاتر ای گرادیدرجه سانت 60

 انجام دهید.حرارت ممکن 
 
 
 

را  ییلباسشو نیتمام سطوح اطراف ماش
 .دیکن زیتم
 
 
 
 
 
 
 
 

 یها سهیخود را درون ک یتمام زباله ها
 دیقرار ده یکیپلاست
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  دیحفظ کن یانزوا خود را به خوب نیدر ح
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

که سه چهارم پر  یزباله را وقت یها سهیک
 .دیاوریب رونیهستند ب

 
دوم قرار  سهیک کیاول را درون  فیک

 .دیده
 .محکم ببندیدرا  فیک دوسر هر 

 
زمان دشوار نگران  نیاست در ا ممکن

 .دیباش
 

 دیتوان یوجود دارد که م یاریبس یکارها
از سلامت روان خود انجام  تیحما یبرا
 .دیده
 
 
 

. متحرک باشیدو در داخل خانه  دیکن یسع
به  دیتوان یم دیخود را دار یاگر فضا

 دیاز خانه برو رونیب
 
 
 

 د؛یتوان یم نیشما همچن

 کتاب ها بخوانید 

 برنامه ها را بصورت  ای ونیزیتلو
 دیتماشا کن نیآنلا

 را  یدست عیاز هنرها و صنا یبرخ
 دیانجام ده
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  دیشو یو بدتر م انزوایی دارید اگر خود
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
  
 
 
 

کند اغلب با  یکه کمک م دیممکن است بدان
در رسانه  ایتلفن  قیاقوام از طر ایدوستان 

 دیدر تماس باش یاجتماع یها
 
 
 
 

  آدرس مراجعه نیبه ا شتریمشاوره ب یبرا
 :دیکن
 www.yourmentalhealth.ie  

در مورد  ییمشاوره و راهنما یبرا
 ، فعالیذهن یستیمراقبت از بهز یچگونگ

 :ماندن و در ارتباط ماندن
www.gov.ie/en/campaigns/together 

، با دیشو یم ماریب دیکن یاگر احساس م
 .دیریپزشک خود تماس بگ

 
با  دیهست ژهیمرکز اسکان و کیدر  اگر
 .دیریمرکز تماس بگ ریمد

http://www.yourmentalhealth.ie/
http://www.gov.ie/en/campaigns/together
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 ای 112اگر اورژانس است، با شماره 
و به آنها  دیریبا آمبولانس تماس بگ 999
ممکن  ای دیدار کرونا روسیو ایکه آ دییبگو

 ؟داشته باشید است
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