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 چہرے پر ماسک پہننے کا طریقہ
How to wear a face mask – Urdu 

There are two types of face masks you can use: cloth masks and surgical masks. Cloth masks are made of 
washable fabric and can be re-used. 

ک سرجیکل اور ماسک کے کپڑے: ہیں سکتے پہن آپ جسے ہیں، ماسک کے طرح دو کے پہننے پر چہرے  کے دھونے ماسک کے کپڑے۔ ماس
 ہے جاسکتا کیا استعمال دوبارہ انہیں اور ہیں ہوتے بنے سے کپڑوں قابل

 ��ئی  22بروز بدھ بجے11.59رات  – چہرے کو ڈھانپنا  DHHS.vic– کریں ��ظہ لیے کے ��عات ۔مزید

 >19-covid-masks-<https://www.dhhs.vic.gov.au/face 

چہرے پر ماسک پہننے سے آپ کی اور آپ کی کمیونٹی کی حفاظت ہوتی ہے، جس کے ذریعہ کورونا 
 ( سے اضافی جسمانی روکاوٹ فراہم ہوتی ہے91-ووڈوائرس )ک

 کی استعمال چیزیں دوسری والی ڈھاکنے جیسی تولیہ یا اسکارف تو ہو، نہ دستیاب ماسک کا چہرے اگر
  ۔ہیں سکتی جا

 

 ماسک پہننے سے پہلے اپنے ہاتھوں کو دھوئیں۔ 

 

اور آپ کی تھوڑی کے نیچے، آپ کی ناک کے سرے اس بات کو یقینی بنائیں کہ یہ آپ کی ناک اور منہ کو ڈھانپ لے 
 کے اوپر اور آپ کے چہرے کے اطراف فٹ ہوجائے۔

 

 ماسک کو پہنتے ہوئے اس کے سامنے کے حصے کو نہ چھوئیں۔

 اگر آپ ماسک کو چھو لیتے ہیں، تو فوری طورپر اپنے ہاتھوں کو دھوئیں اور سنیٹائز کریں۔

 نہ دیں۔ اپنے گردن کے ارد گرد لٹکنےماس کو 

 

 ماسک کو کھولنے کے لیے پہلے اپنے ہاتھوں کو دھوئیں یا سنیٹائز کریں۔

کانوں کے حلقے کو پکڑ کر یا ٹائی کی گرہ کھول کر احتیاط سے اپنے ماسک کو ہٹائیں۔ ٹائی کے جوڑے والے ماسک   
 ہو، تو پہلے نچلی ٹائی کو کھولیں، پھر ��� ٹائی کو کھولیں۔

 میں فلٹر ہو، تو انہیں الگ کریں اور پھینک دیں۔اگر آپ کے ماسک 

ماسک کو فولڈ کریں اور اسے براہ راست ��ری میں یا دھونے کے لیے ایک ڈسپوزیبل یا دھوئے جانے کے قابل تھیلے 
 میں ڈال دیں۔ واحد استعمال کے سرجیکل ماسک کو ذمہ داری کے ساتھ ضائع کیا جانا چاہئے۔

 

 اپنے ہاتھوں کو دھوئیں یا سنیٹائز کریں ماسک کو ہٹانے کے بعد

 

 نا ضروری ہےکام کرتے رہ آپ کو کیا
 باقاعدگی سے اپنے ہاتھوں کو دھوئیں۔  •

 میٹر کی دوری برقرار رکھیں۔  9.1دوسروں سے  •

 خفیف عوارض ہونے پر بھی اپنی جانچ کروائیں۔  •
 ناسازی محسوس ہو تو گھر پر ہی رہیں۔  •

mailto:public.health@dhhs.vic.gov.au
https://www.dhhs.vic.gov.au/coronavirus
https://www.dhhs.vic.gov.au/face-masks-covid-19
https://www.dhhs.vic.gov.au/face-masks-covid-19


 
 
 

What to do if you've tested positive for coronavirus (COVID-19)– Urdu 
 

 
 
 

 

کا ٹیسٹ   coronavirus(COVID-19)اگرآپ کا 
 مثبت آگیا ہے تو کیا کرنا ہے 

 اردو

 کا ٹیسٹ مثبت آگیا ہے  coronavirus(COVID-19)آپ کا کروناوائرس 
آپ کو یہ نہ بتائے کہ تنہائی  Department of Health and Human Services (DHHS)تو آپ کو خود کو تنہا کرلینا چاہیے تاوقتیکہ  

 کرنا محفوظ ہے۔ قانون آپ سے متقاضی ہے کہ آپ اس مشورے پر عمل پیرا ہوں۔ختم 

دن(۔ اگر آپ کو کسی مترجم کی   7گھنٹے،   ہفتے میں  24پر رابطہ کریں )   1800 675 398ہاٹ �ئین سے  coronavirusمزید معلومات کے لیے 
 پر۔  131  450ضرورت ہے تو کال کریں

 

    

اپنے ہاتھوں کو دھوئیں اور   پر رہنا چاہیے آپ کو �زماً گھر 
کھانستے وچھینکتے ہوئے  

 خود کو ڈھانپیں 

اپنے خاندان اور دوستوں سے  
 تنہائی اختیار کرلیں

اگر آپ کو طبی امداد کی  
ضرورت ہے، تو ڈاکٹر یا ہاٹ  

 �ئین کو کال کریں 

 مجھے تنہائی کیوں اختیار کرنی چاہیے؟
آپ کو �زماً تنہائی اختیار کر لینی چاہیے کیونکہ اس بات   کہکا ٹیسٹ مثبت آگیا ہے۔ اس کا مطلب یہ ہے  coronavirus(COVID-19)آپ کا کروناوائرس 

 آپ سے دوسروں کو یہ بیماری لگ سکتی ہے۔  کہکا قوی امکان ہے 

 کسی ہنگامی صورتحال کے دوران۔ کو نہیں چھوڑنا چاہیے، ماسوائے طبی دیکھ بھال کے لیے یا  گاہتنہائی کا مطلب ہے آپ کو گھر یا رہائش

 اگر کسی اور کو جسے آپ جانتے ہو���مات �حق ہوں تو انہیں ٹیسٹ کروانا چاہیے اور گھر پر مقیم رہنا چاہیے۔  

رینز کو کے پھ��و کی رفتار کم کرنے اور دیگر وکٹو coronavirus(COVID-19)تنہائی اختیار کرنا وہ سب سے زیادہ اہم چیز جو آپ کرسکتے ہیں  
 محفوظ رکھنے میں مدد دینے کے لیے۔ 

 مجھے کہاں پر تنہائی اختیار کرنی چاہیے؟
 آپ کو فوراً اس جگہ پر �زماً چلے جانا چاہیے جہاں آپ تنہائی اختیار کریں گے، بغیر کہیں رکے ہوئے۔

 آپ کو کسی دوسری مناسب جگہ پر تنہائی اختیار کرنے کی اجازت دے سکتا ہے۔ DHHSیہ عموماً آپ کا اپنا گھر ہوتا ہے، لیکن  

 اگر آپ کو تنہائی کے دوران خوراک یا ادویات کے لیے مدد کی ضرورت ہو، تو ہم امداد میسر کرسکتے ہیں۔  
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 مجھے کس کو بتانے کی ضرورت ہے؟  
تو آپ کو �زماً اپنے قریبی رابطوں کو آگاہ کرنا چاہیے۔ ایک ' قریبی رابطے' سے مراد وہ   جب آپ کو اپنے مثبت ٹیسٹ نتیجے کے بارے میں بتا دیا گیا ہو ،

 لوگ ہیں جو آپ کیساتھ رہتے ہیں،  ایک سا تھ کام کرتے ہیں، یا کسی سماجی اجتماع میں آپ کیساتھ تھے۔

ہے کیونکہ اس بات کا قوی امکان ہے انہیں  جن لوگوں کیساتھ آپ رہتے ہیں انہیں بھی فوراً گھر پر قرنطینہ میں جانے کی ضرورت
coronavirus(COVID-19)  لگ چکا ہو۔ اس میں بچے شامل ہیں۔ 

ک مثبت ٹیسٹ کے بعد کیا ہوتا ہے؟    ای
 DHHS  گی جن سے آپ رابطے میں رہے تھے تاکہ وہ وائرس کے پھ��و  کوئی شخص آپ سے ان لوگوں کے بارے میں بات کرے گا/ ٹیم سے پبلک ہیلتھ
وئی ہے اور آپ ی رفتا ر کو آہستہ کر سکیں اور آپ کے خاندان اور کمیونٹی کو اس سے بچا سکیں۔  وہ یہ نوٹ کریں گے کہ آپ نے کہاں تنہائی اختیار کی ہک

 کیساتھ کون رہ رہا ہے۔ 

کو کسی اضافی مدد کی ضرورت ہو یا محفوظ پبلک ہیلتھ ٹیم باقاعدگی سےآپ کیساتھ رابطے میں رہے گی۔ آپ ان سے ہمیشہ رابطہ کر سکتے ہیں اگر آپ   
 اور تندرست رہنے کے لیے آپ کے کوئی اور سوا�ت ہوں۔

 آپ کو اسوقت تک تنہائی میں رہنا چاہیے جب تک کہ ٹیم آپ کو کلیئرنس نہیں دیتی ہے۔ 

 کیسے محفوظ رہنا ہے  
Coronavirus (COVID-19) نہیں چھوڑنا چاہیے، ماسوائے طبی دیکھ بھال کے لیے یا کسی ہنگامی  انتہائی متعدی مرض ہے.  آپ کو اپنی رہائش گاہ کو

 صورتحال کے دوران۔ آپ جن کیساتھ  رہتے ہیں ان کی بھی آپ کو محفوظ رہنے کے لیے �زماً مدد کرنی چاہیے ۔ 

 روازہ بند رکھیں اور کھڑکیاں کھلی رکھیں۔ ایک مختلف کمرے میں قیام پذیر ہو کر آپ خود کو دوسرے لوگوں سے علیحدہ کرلیں۔ جہاں ممکن ہو وہاں د   •
میٹرکی دوری پر رہنا چاہیے۔ جب آپ دیگر لوگوں  1.5اگر آپ نے ان لوگوں کے قریب جن کیساتھ آپ رہتے ہیں آنا ہی ہے، تو آپ کو �زماً ان سے  •

 نا چاہیے۔  کیساتھ ایک ہی کمرے میں ہوں تو آپ کو سرجیکل ماسک )ایک مرتبہ استعمال ہونے وا��ماسک( پہن
 اپنے گھر کے افراد کے��وہ دیگر ��قاتیوں کو ملنے کی اجازت مت دیں۔  •
 علیحدہ غسل خانہ استعمال کریں، اگر دستیاب ہو۔   •
 اپنی عینک، کراکری اور برتنوں کو گھر کے دیگر افراد سے علیحدہ کرکے رکھیں۔ •
فیصد الکوحل شامل ہو   60پانی کیساتھ دھوئیں ، یا کوئی ہینڈ سینٹائیزر جس میں سیکنڈوں تک صابن اور  20باقاعدگی سے اپنے ہاتھوں کو کم از کم  •

 استعمال کریں۔
نی یا اوپر کی  کسی ٹشو میں کھانسیں اور چھینکیں پھر ٹشو کو فوراً تلف کردیں اور اپنے ہاتھوں کو دھو لیں۔ اگر آپ کے پاس ٹشو نہیں ہیں، تو اپنی کہ  •

 آستین میں کھانسیں۔ 
 صاف کرنے ، کھانسنے ، چھینکنے یا ٹوائلٹ استعمال کرنے بعد اپنے ہاتھوں کو دھو لیں۔  اپنی ناک   •
 باقاعدگی کیساتھ دھوئیں اور �نڈری کو اچھی طرح اور تیز ترین درجہ حرارت پر دھوئیں ۔  کو اپنے گھر بار کی سطحوں  •
 ں۔آلودہ اشیا جیسا کہ ٹشوز کو قطار میں رکھے ہوئے کوڑے دان میں تلف کردی •
 نجس اشیاء کو چھونے کے عمل کے دوران ایک سرجیکل ماسک اور ڈسپوزیبل دستانے پہنیں۔   •
گذر رہے ہوں  اگر آپ کسی پرائیویٹ گھر یا اپارٹمنٹ میں رہتے ہیں تو آپ اپنے باغ یا اپنی بالکونی میں جا سکتے ہیں۔ جب آپ اپنی رہائش گاہ میں سے  •

 تو آپ کو ایک سرجیکل ماسک پہننا چاہیے۔

 �ئیں۔ اپنے دوستوں یا خاندان کے ان لوگوں کو جنہیں تنہائی اختیار کرنے کی ضرورت نہ ہو کہیں کہ وہ آپ کے لیے خوراک یا دیگر اشیائے ضرورت  

 یہ چیزیں دیتے وقت انہیں آپ کے گھر میں داخل نہیں ہونا چاہیے،  اس کے بجائے انہیں یہ سامنے والے دروازے پرہی چھوڑ دینی چاہیں۔

 اپنی ع��ات کی نگرانی کریں  
دشواری( تو ٹرپل   اگر آپ کی ع�مات خراب تر ہوجائیں چاہے سیریس نہ ہوں، توآپ  ڈاکٹر کو کال کریں۔  اگر یہ میڈیکل ایمرجنسی ہو )مث�ً، سانس لینے میں

 ہے۔  Coronavirus (COVID-19)پ کو( اور ایک ایمبولینس کی گذارش کریں۔ ایمبولینس آفیسر کو بتائیں کہ آ000زیرو کو کال کریں )

 اپنی خیر یت مطلوب رکھیں
 اپنے خاندان اور دوستوں کیساتھ  بذریعہ ٹیلیفون ، ای میل یا سوشل میڈیا کے رابطے میں رہیں۔  •
 اپنے آجر کیساتھ گھر سے کام کرنے کا اہتمام کریں۔  •

 ہ کریں: اگر آپ اس کا مقابلہ نہیں کرپا رہے، تو اپنے ڈاکٹر سے یا یہاں رابط

• u)https://www.lifeline.org.a( Lifeline Australia ، :13 11  14 فون 
 سی بھی وقت مدد بہم پہنچاتی ہے۔یہ ایک بحران میں مدد کرنے والی سروس ہے جو ک

/Volumes/creative/Clients/DHHS/CUL0077%20-%20Factsheet%20-%20if%20you%20test%20positive%20/Urdu/Lifeline%20Australia


 

What to do if you've tested positive for coronavirus (COVID-19) – Urdu 
 

• u)https://www.beyondblue.org.a( Beyond Blue، :1300 22 4636  فون 
 وہ تنہائی میں رہنے والے لوگوں کے لیے ذہنی صحت کی خصوصی مدد بہم پہنچا رہے ہیں۔ 

•  u)https://www.kidshelpline.com.a( Kids Helpline، :1800  55 1800 فون 
 سروس۔  رازداری پر مبنینوجوان لوگوں کے لیے ایک مفت اور 

 پر کال کرکے کر سکتے ہیں۔  131  450سے رابطہ کسی مترجم کی مدد سے   Beyond Blueیا  Lifelineآپ  

 ایمرجنسی امدادی پیکیجز 
 سپورٹ اور ایمرجنسی امدادی پیکیجز کے بارے میں معلومات کے لیے یا گروسری لینے میں مدد کے لیے ، وزٹ کریں   

19-covid-coronavirus-quarantine-dhhs.vic.gov.au/self  پر۔ اگر آپ کو کسی   1800 675 398یا کال کریں  کرونا وائرس ہاٹ �ئین کو
 پر۔  131  450مترجم کی ضرورت ہے تو کال کریں

 COVID-19  ورکر سپورٹ پیمنٹ 
ورکر سپورٹ ادائیگی کےلیے جو ان وکٹورینز کی مالی امداد کے لیے تیار   COVID-19$ پر مشتمل 1,500آپ اہل ہو سکتے ہیں ایک مرتبہ ملنے والی 

کیساتھ   coronavirus (COVID-19)نے ہدایت کی ہے کہ وہ تنہائی اختیار کرلیں یا گھر پر قرنطینہ ہو جائیں کیونکہ ان کی  DHHSکی گئی ہے جن کو 
 تشخیص ہوئی ہے یا وہ کسی تصدیق شدہ کیس کے قریبی رابطے والے ہیں۔ 

DHHS   براہ راست تمام تصدیق شدہ کیسوں اور ان کے قریبی روابط کیساتھ رابطہ کرے گا۔ اس عمل کے حصے کے طور پر، اس ادائیگی کے لیے جانچ
 ادائیگی تک رسائی کا صرف یہی ایک راستہ ہے۔ ۔ اسپڑتال بذریعہ فون کی جائے گی

 

 ماتدیکھ بھال کرنے والوں اور گھربار کے دیگر اراکین کے لیے معلو
کے کسی تصدیق شدہ کیس کے ساتھ رہتے ہیں ، توآپ کو خود کو قرنطینہ کرلینا چاہیے اور گھر پر مقیم رہنا   coronavirus (COVID-19)اگر آپ  

 چاہیے۔ 

 سونگھنے یا چھکنے اک، اگر آپ کو ان میں سے کوئ���مات �حق ہیں: بخار، سخت سردی یا پسینہ آنا، کھانسی یا گلے میں سوزش، سانس کا اکھڑنا، بہتی ن
تو یہ سفارش کی جاتی ہے کہ آپ اپنا ٹیسٹ کروائیں۔  چند حا�ت میں سردرد ، پٹھوں کا درد، بند ناک، متلی، قے آنا اور ہیضہ کو   –کی ��حیت ختم ہوجانا  

 بھی اسی زمرے میں �یا جا سکتا ہے۔ 

محفوظ رکھنے کے لیے  کو جنہیں آپ کو اپنے گھر میں ہر ایکہیں چند ایسی اہم چیزیں   اگر آپ خاندان کے کسی بیمار شخص کی دیکھ بھال کررہے ہیں تو 
 کرنی چاہیں: 

 یقینی بنائیں کہ بیمار شخص ایک کمرے میں رہتا رہے، دیگر لوگوں سے دور۔  •
 ان کا دروازہ بند رکھیں اور کھڑکیاں کھلی رکھیں، جہاں ممکن ہو۔  •
 ے کم رکھیں۔ دیکھ بھال کرنے والوں کی تعداد کو کم س •
 پہلے اور بعد میں۔  سے ہمیشہ اپنے ہاتھوں کو صابن اور پانی سے دھوئیں یا ہینڈ سینیٹائیزر کا استعمال کریں کمرے میں داخل ہونے   •
 گھر بار کے دیگر لوگوں سے علیحدہ رکھیں۔  وبیمار شخص کی کراکری اور برتنوں ک •
 دوری پر رہیں، جہاں ممکن ہو۔  کیمیٹر 1.5شخص کے کمرے میں موجود ہوں اور ان سے اگر دستیاب ہو تو، ایک سرجیکل ماسک پہنیں جب آپ بیمار •
کثرت سے استعمال ہوتی ہیں مث�ً  میز کے اوپر کی سطح ، دروازے ، کی  کو جو ان سطحوں سے پاک رکھیں کریں اور جراثیم  فائیباقاعدگی کیساتھ ص   •

 لز۔ بورڈز، پانی کے نل اور ہینڈ 
 سی سیل شدہ ��سٹک کے تھیلے میں ڈال کر تلف کریں۔ٹشوز اور ماسک کو ک •
 ��قاتیوں کو نہ آنے دیں۔ •

پر۔ اگر آپ کو  1800 675 398ہاٹ �ئین کو کال کریں  coronavirusمشورے کے لیے کرونا وائرس  بدتر ہورہی ہو، تو شخص کی حالت مذکورہاگر 
 اپنے جی پی کے پاس جانے کی ضرورت ہو ، تو پہلے کال کریں تاکہ وہ تیار ہوجا ئیں۔ 

 ع��ات کی نگرانی کریں
( پر اور ایک 000اگر جس شخص کی آپ دیکھ بھال کررہے اسے سیریس ع�مات لگنا شروع ہوجا ئیں ، مث�ً سانس کا اکھڑنا، تو کال کریں ٹرپل زیرو)

 کا ایک مصدقہ کیس ہے۔  coronavirus (COVID-19)ایمبولینس کے لیے کہیں۔   ان کو بتائیں کہ یہ شخص 
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سپورٹ تک کیسے رسائی حاصل کرنی ہے اگر آپ 

غیرمحفوظ ، دباومیں یا بےچینی محسوس کرتے ہیں  

)coronavirus (COVID-19 کے دوران

اگرآپ کے خیال میں آپ کو )coronavirus (COVID-19 ہے، تو مہربانی کرکے کال کریں coronavirus   ہآٹ لائین کو 398 675 1800    

)24 گھنٹے( ۔

اگرآپ کو مترجم کی ضرورت ہے، تو کال کریں TIS National کو  450 131 پر اور انہیں کہیں کہ وہ آپ کا رابطہ درج ذیل خدمات 

میں سے کسی سے کروائیں۔ 

ایمرجنسی کی صورت میں کال کریں 000 پر۔ 

ایمرجنسی امدادی پیکیجز 

ایمرجنسی ریلیف پیکجز ان غیر محفوظ لوگوں کے لیے دستیاب ہیں جنہوں نے )coronavirus (COVID-19 کے باعث خو د کولازمی 

تنہائی میں رکھا ہوا ہے۔ ان میں ضروری خوارک اورذاتی دیکھ بھال کی اشیا شامل ہیں ان لوگوں کے لیے جن کے پاس کم یا نہ ہونے 

کےبرابرخوراک ہو، اورجن کی مددکرنے کے لیےخاندان اور دوستوں کا کوئی  نیٹ ورک نہ ہو۔ اسکی درخواست دینے کے لیے آپ کوآسٹریلیا 

کا رہائشی  ہونا ضروری نہیں ہے۔  

کال کریں coronavirus   ہآٹ لائین کو 398 675 1800 پر

اگرآپ خؤد کو گھرمیں غیرمحفوظ محسوس کرتے ہیں تو ایک حفاظتی منصوبہ تیارکریں

گھرمیں تشدد یا جنسی حملہ کبھی بھی قابل قبول نہیں ہے۔آپ کی مدد کے لیے اس )coronavirus (COVID-19 کی وبا کے تمام 

دورانیے میں گھریلو تشدد

اور جنسی حملےکے سلسلے میں خدمات دستیاب ہیں

جب ایسا کرنا محفوظ ہو، تو رابطہ کریں یا کسی جاننے والے کو کہیں کہ وہ رابطہ کریں safe steps کیساتھ 188 015 1800  پر)  دن 

 safesteps@safesteps.org.au :میں 24 گھنٹے، ہفتے میں 7 دن( یا بذریعہ ای میل

سپورٹ سروسز کیساتھ حفاظتی منصوبہ تیارکرنے کے لیے رابطہ کریں۔  

ایک ایمرجنسی تھیلے میں سامان رکھیں، بشمول اہم کاغذات، جیسا کہ پاسپورٹس اور کپڑے، اگرآپکو جلدی میں جگہ چھوڑنی ہے۔ 

اسے آپ کو کسی دوست کی جگہ پر چھوڑنے کی ضرورت پڑ سکتی ہے۔

آپ کو اجازت ہے کہ آپ مدد حاصل کرنے کے لیے گھر چھوڑ سکتے ہیں۔ آپ پر جرمانہ نہیں لگے گا یا حکام کیساتھ کوئی مسئلہ درپیش 

نہیں آئے گا۔ اگرآپ کو پولیس روکتی ہے، تو مہربانی کرکے انہیں بتائیں کہ آپ گھرمیں غیرمحفوظ محسوس کررہے ہیں۔ 

آپ کورابطے میں رہنا چاہیے ان کیساتھ جن پر آپ کوبھروسہ ہے اپنی پریشانیوں اور خدشات کے بارے میں بات چیت کرکے۔ اپنے قریبی 

دوستوں یا خاندان کیساتھ استعمال کرنے کے لیے ایک 'محفوظ لفظ' یا اشارہ طے کرلیں ۔ جب آپ یہ لفظ استعمال کریں، تو وہ جان 

جائیں گے کہ آپ کو مدد کی ضرورت ہے اور وہ پولیس یا ایمرجنسی سروسز کو کال کرسکتے ہیں۔

دباو اور بے چینی کی بڑھی ہوئی سطحیں 

ان دنوں میں بے چینی اور پریشانی محسوس کرنا ایک نارمل رد عمل ہے۔ یہ بات بہت اہم ہے کہ آپ اپنی ذہنی صحت کا خیال رکھیں 

اچھے طور طریقوں پر عمل پیرا ہو کر، جس میں صحت مند غذا، ورزش اور نیند شامل ہیں۔ 

Beyond Blue عملی مشورے اور ریسورسز پیش کرتے ہیں  beyondblue.org.au پر اور قلیل مدتی مشورے دیتے اور ریفر کرتے 
ہیں بذریعہ فون اور ویب چیٹ 4636 22 1300 پر۔

Lifeline :.  پیش کرتے ہیں ریسورسز اور مشورہ، بشمول بحران میں مدد اور خود کشی سے بچنا۔ فون:  14 11 13

https://www.safesteps.org.au/
mailto:safesteps%40safesteps.org.au?subject=
https://www.beyondblue.org.au/
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 نئلا ٹاہ coronavirus \ھک ]Zنھگ 24 رپ 398 675 1800 وت A@ہ LMNاچ انھچوپ لاوس DEوک A@م <را; : coronavirus (COVID-19) پآ ر#ا
 ۔ںcdک نوف وک

 نوف وک نئلا ٹاہ coronavirus \ھک ]Zنھگ 24 رپ A، 1800 675 398@ہ ZNکس اورک t ںاہک ٹسoٹ اcoronavirus  mپآ ہک ZAل : Zkناج ہی
  A 19-covid-coronavirus-tested-https://www.dhhs.vic.gov.au/getting@ھکxد ںاہی اx ںcdک

�]�نا وک پآ ر#اcd�[ )ا�زDk م�Nمج( � �kترو Lک نوف رپ 450 131 وت وcdرھپ ،ں coronavirus نئلا ٹاہ t mلام لا�k ہک وک@A xنا ا t 
 ۔ںید تامولعم وک پآ رک ھکxد ٹoئاس بdو ەو ہک ںcdک تساوخرد

 A https://www.coronavirus.vic.gov.au/translations@ہ ZNکس ھکxد مجارت : لئاسو د�dم ںاہی پآ

Coronavirus * ںوگول بس ;:م ا7روٹکو گن/س-ٹ A لB; تفم EF نا ;:م نجKLلاط لنش-نPەانپ ،ملع 
A رازگ تساوخرد Zآ̀ ^ ںو[لم \]ود اa اوb اقلامef ہ لماش:;  

coronavirus mٹ اoل : ںوگول بس ٹسZA م نا ۔�� تفم@A ہ لماش �ب گول ەو@A سا  : نج Medicare mہن ڈرا@A �� ود ¥¤ج¦> 
  ۔رازگ تساوخرد : ەانپ روا زرکرو نطو Ak@کرات ،ملع¬لاط لنشoن]�نا ،DNاقلام ا̈و �kآ t ںو§لم

 :A@ہ ZNکس اورک ٹسoٹ تفم �ب A@ہک A t@م تاماقم لxذ ہجردنم پآ وت ںوL شoپ تاملاع وک پآ ر#ا

 اm چناج � لئاسم دxدش : سفّنت ماظن(  Acute Respiratory Assessment ClinicاA coronavirus m@م لات´سL ³ک : اdروٹکو •
mکنیل( 

• Community Health Centre Respiratory Assessment Clinic )mنویمÃ[ LÄم ]�نس ھتل@A چناج � لئاسم : سفّنت ماظن mا 
mکنیل( 

 کنیلm ورھت ویئارڈ : ںو]�نس گنپاش •

 کنیلm ورھت Çاو لنجdر •

 ؟;noاچ اناورک ٹس-ٹ اcoronavirusj  وک ںوگول نک
 :LMAاچ اناورک ٹسoٹ اcoronavirus  m وک پآ وت ںوL شoپ تاملاع DEوک A t@م نا وک پآ ر#ا

 راخ; •

 ÃÊکÉک •

 Ë³اھک •

• ÌÍ م@A درد xشارخ ا 

 لÏشم A@م Mkیل سËاس •

 انہب Çان •

 اناج وL متخ سّح � Mkھگنوس •

 ۔LMAاچ اناورک ٹسoٹ وک پآ ،ںوÒ Lلہ تاملاع � پآ ��اچ
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  ؟EF اتوn اtک وت ;:ہ rfاورک ٹس-ٹ پآ بج
 Medicare سا  : پآ ر#ا ۔ا�E Ìاج اہک وک Ókرک شoپ تلاÄصفت ہط;ار Ãkپا روا ہمان تخانش اm مسق ³ک t پآ وت A@ہ ÓNاورک ٹسoٹ پآ بج
mہن ڈرا@A �� ہم ەارب وتcا�Dk وکDE لا گنویئارڈ انپا لاًثم ہمان تخانشØسÙارٹ ،ٹروپسا  ،سËک ٹروپسÙسoنش mڈرا xآ ٹنڈوٹس اDE ھتاس یڈ Ü 
 ۔�� A@ہن تروZk � �kناج قلعتم : <زdو : پآ وک کنیلm گنÝسoٹ ۔A@ئآ

 

coronavirus mٹ اoاڈ ،سرن ٹسß�[ xوک اDE ط ا¦ودÃà mپآ ەو ۔�� اترک نکرا : ÌÍ :  ھچâ حã ان رواÇ م@A لاسDE ھپ�A ل ہنومن رک@A :
ä

 سا ۔
 ۔�� اتåل تقو بcdق : ٹنم کxا A@م ٹسoٹ

 ؟;noاچ انھکر zلا ^ ںو]ود وک دوخ yھجم دعra A uاورک ٹس-ٹ اcoronavirus j اtک
 اm سا ۔LMAاچ انèر çلا t ںوگول <¦ود وک پآ کت �kآ ہجæÄن اm ٹسoٹ ہک ا�E Ìاتب وک پآ نکراÃà mط اß�[ xاڈ وت ںوL شoپ تاملاع وک پآ ر#ا
 ۔ë@Aر A ê@م رھگ کت ÓkوL مولعم ہجæÄن اm ٹسoٹ Mkپا روا A@ئاج âچ رھگ  éاروف پآ دع; : ٹسoٹ Mkپا ہک �� بلطم

 ۔ìkنم اx �� ت¬ثم ہجæÄن اm ٹسoٹ coronavirus : پآ ہک ا�E Ìاتب : رک ہط;ار t پآ کنیلm لااو Ókرک ٹسoٹ اm پآ اß�[ xاڈ اm پآ

 ؟EF ات~ل تقو انتک ;:م aآ̀ ہجt}ن اj ٹس-ٹ
 ZNکس çل کت ند A 5@م �kآ ہجæÄن اm پآ وت ںوí� Lر اورک ٹسoٹ گول t تہب ر#ا ۔A@ہ åZNل ند 3-1 مومعلا; A@م �kآ ہجæÄن دع; : Ókاورک ٹسoٹ
 ۔A@ہ

 ۔اھت اوL ٹسoٹ اm پآ ںاہج ںcdک ہط;ار t لات´سL اx کنیلm سا وت A@ہ LMNاچ انھچوپ لاوس DEوک A@م <را; : îàیæن Mkپا پآ ر#ا

 ںوï Lچ رزگ ەداdز t ند ÓE 5وÓN Lرک راظتنا اîà mیæن : ٹسoٹ وک پآ روا اھت اوA L@م کنیلm ورھت ویئارڈ : ]�نس گنپاش ³ک ٹسoٹ اm پآ ر#ا
 A@م Ókرک لصاح ہجæÄن اm ٹسoٹ وک پآ مÄٹ یرامL ۔ںcdک نوف وک نئلا ٹاہ coronavirus \ھک ]Zنھگ 24 رپ Dk 1800 675 398ا�cہم ەارب وت
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Coronavirus (COVID-19)  4 گن;س9ٹ 67ل 
 

 

 نئلا ٹاہ coronavirus \ھک ]Zنھگ 24 رپ 398 675 1800 وت A@ہ LMNاچ انھچوپ لاوس DEوک A@م <را; : coronavirus (COVID-19) پآ ر#ا
 ۔ںcdک نوف وک

 نوف وک نئلا ٹاہ coronavirus \ھک ]Zنھگ 24 رپ A، 1800 675 398@ہ ZNکس اورک t ںاہک ٹسoٹ اcoronavirus  mپآ ہک ZAل : Zkناج ہی
  A 19-covid-coronavirus-tested-https://www.dhhs.vic.gov.au/getting@ھکxد ںاہی اx ںcdک

�]�نا وک پآ ر#اcd�[ )ا�زDk م�Nمج( � �kترو Lک نوف رپ 450 131 وت وcdرھپ ،ں coronavirus نئلا ٹاہ t mلام لا�k ہک وک@A xنا ا t 
 ۔ںید تامولعم وک پآ رک ھکxد ٹoئاس بdو ەو ہک ںcdک تساوخرد

 A https://www.coronavirus.vic.gov.au/translations@ہ ZNکس ھکxد مجارت : لئاسو د�dم ںاہی پآ

Coronavirus * ںوگول بس ;:م ا7روٹکو گن/س-ٹ A لB; تفم EF نا ;:م نجKLلاط لنش-نPەانپ ،ملع 
A رازگ تساوخرد Zآ̀ ^ ںو[لم \]ود اa اوb اقلامef ہ لماش:;  

coronavirus mٹ اoل : ںوگول بس ٹسZA م نا ۔�� تفم@A ہ لماش �ب گول ەو@A سا  : نج Medicare mہن ڈرا@A �� ود ¥¤ج¦> 
  ۔رازگ تساوخرد : ەانپ روا زرکرو نطو Ak@کرات ،ملع¬لاط لنشoن]�نا ،DNاقلام ا̈و �kآ t ںو§لم

 :A@ہ ZNکس اورک ٹسoٹ تفم �ب A@ہک A t@م تاماقم لxذ ہجردنم پآ وت ںوL شoپ تاملاع وک پآ ر#ا

 اm چناج � لئاسم دxدش : سفّنت ماظن(  Acute Respiratory Assessment ClinicاA coronavirus m@م لات´سL ³ک : اdروٹکو •
mکنیل( 

• Community Health Centre Respiratory Assessment Clinic )mنویمÃ[ LÄم ]�نس ھتل@A چناج � لئاسم : سفّنت ماظن mا 
mکنیل( 

 کنیلm ورھت ویئارڈ : ںو]�نس گنپاش •

 کنیلm ورھت Çاو لنجdر •

 ؟;noاچ اناورک ٹس-ٹ اcoronavirusj  وک ںوگول نک
 :LMAاچ اناورک ٹسoٹ اcoronavirus  m وک پآ وت ںوL شoپ تاملاع DEوک A t@م نا وک پآ ر#ا

 راخ; •

 ÃÊکÉک •

 Ë³اھک •

• ÌÍ م@A درد xشارخ ا 

 لÏشم A@م Mkیل سËاس •

 انہب Çان •

 اناج وL متخ سّح � Mkھگنوس •

 ۔LMAاچ اناورک ٹسoٹ وک پآ ،ںوÒ Lلہ تاملاع � پآ ��اچ
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  ؟EF اتوn اtک وت ;:ہ rfاورک ٹس-ٹ پآ بج
 Medicare سا  : پآ ر#ا ۔ا�E Ìاج اہک وک Ókرک شoپ تلاÄصفت ہط;ار Ãkپا روا ہمان تخانش اm مسق ³ک t پآ وت A@ہ ÓNاورک ٹسoٹ پآ بج
mہن ڈرا@A �� ہم ەارب وتcا�Dk وکDE لا گنویئارڈ انپا لاًثم ہمان تخانشØسÙارٹ ،ٹروپسا  ،سËک ٹروپسÙسoنش mڈرا xآ ٹنڈوٹس اDE ھتاس یڈ Ü 
 ۔�� A@ہن تروZk � �kناج قلعتم : <زdو : پآ وک کنیلm گنÝسoٹ ۔A@ئآ

 

coronavirus mٹ اoاڈ ،سرن ٹسß�[ xوک اDE ط ا¦ودÃà mپآ ەو ۔�� اترک نکرا : ÌÍ :  ھچâ حã ان رواÇ م@A لاسDE ھپ�A ل ہنومن رک@A :
ä

 سا ۔
 ۔�� اتåل تقو بcdق : ٹنم کxا A@م ٹسoٹ

 ؟;noاچ انھکر zلا ^ ںو]ود وک دوخ yھجم دعra A uاورک ٹس-ٹ اcoronavirus j اtک
 اm سا ۔LMAاچ انèر çلا t ںوگول <¦ود وک پآ کت �kآ ہجæÄن اm ٹسoٹ ہک ا�E Ìاتب وک پآ نکراÃà mط اß�[ xاڈ وت ںوL شoپ تاملاع وک پآ ر#ا
 ۔ë@Aر A ê@م رھگ کت ÓkوL مولعم ہجæÄن اm ٹسoٹ Mkپا روا A@ئاج âچ رھگ  éاروف پآ دع; : ٹسoٹ Mkپا ہک �� بلطم

 ۔ìkنم اx �� ت¬ثم ہجæÄن اm ٹسoٹ coronavirus : پآ ہک ا�E Ìاتب : رک ہط;ار t پآ کنیلm لااو Ókرک ٹسoٹ اm پآ اß�[ xاڈ اm پآ

 ؟EF ات~ل تقو انتک ;:م aآ̀ ہجt}ن اj ٹس-ٹ
 ZNکس çل کت ند A 5@م �kآ ہجæÄن اm پآ وت ںوí� Lر اورک ٹسoٹ گول t تہب ر#ا ۔A@ہ åZNل ند 3-1 مومعلا; A@م �kآ ہجæÄن دع; : Ókاورک ٹسoٹ
 ۔A@ہ

 ۔اھت اوL ٹسoٹ اm پآ ںاہج ںcdک ہط;ار t لات´سL اx کنیلm سا وت A@ہ LMNاچ انھچوپ لاوس DEوک A@م <را; : îàیæن Mkپا پآ ر#ا

 ںوï Lچ رزگ ەداdز t ند ÓE 5وÓN Lرک راظتنا اîà mیæن : ٹسoٹ وک پآ روا اھت اوA L@م کنیلm ورھت ویئارڈ : ]�نس گنپاش ³ک ٹسoٹ اm پآ ر#ا
 A@م Ókرک لصاح ہجæÄن اm ٹسoٹ وک پآ مÄٹ یرامL ۔ںcdک نوف وک نئلا ٹاہ coronavirus \ھک ]Zنھگ 24 رپ Dk 1800 675 398ا�cہم ەارب وت
� ےد ددم

ä
 : ٹسoٹ t نا Dkا�cہم ەارب اذہل ZNکس رک A@ہن ددم � پآ A@م Ókرک لصاح ہجæÄن اm ٹسoٹ کنیلm ورھت ویئارڈ : ںو]�نس گنپاش ۔

 ۔ںcdک ہن ہط;ار ZAل : îàیæن
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 OFFICIAL 

 ۔ ںیہ ںیسوراخ ںیم ان یہ نہ اور ںیہ ہوئے ںینہ کیبار ادہیز سے جہو یک استعمال اور ںیہ سالم حیصح مواد تمام کہ ںیبنائ ینیقی: اہم

 ۔ہے ہوا بنا کا سائز کے  بالغ اوسط کیا با  یتقر عرض و طول کا مواد۔ ںیکر کیچ کو گیٹ بلیل کے آئٹم ےیل کے کرنے قیتصد یک قسم یک مواد

 

 کپڑے کا ماسک بنانے کا طریقہ
n and preparation of cloth masDesig k – Urdu 

 :اس کپڑے کو ماسک بنانے کے لیے آپ کو ضرورت پڑے گی
 مواد کی مثال مواد کی قسم مقدار اور طول و عرض اجزاء

 سینٹی میٹر x 25سینٹی میٹر  25ٹکڑا،  1 بیرونی
ی پول/پولیسٹر)پانی روکنے وا⸀�کپڑا 

 (پرولین

 کپڑا •
شاپنگ 'سبز'دوبارہ استعمال کے قابل  •

 بیگ
ہونے جلدی خشک ) فعال طور پر پہننا •

��) 

/ کاٹن پولیسٹر کا امتزاج)کپڑے کا امتزاج  سینٹی میٹر x 25سینٹی میٹر  25ٹکڑا،  1 درمیانی
 (پولی پرولین

 :درج ذیل کی دہری تہہ •
 کپڑا یا •
شاپنگ 'سبز'دوبارہ استعمال کے قابل  •

 یگب
 کپڑا • (کاٹن)پانی جذب کرنے و��کپڑا  سینٹی میٹر x 25سینٹی میٹر  25ٹکڑا،  1 اندرونی

 شرٹ-ٹی • یا دھاگہ یا کپڑے کی پٹیاں لچکدار سینٹی میٹر 20ٹکڑے، ہر ایک  2 کان کے لوپس
 جوتے کے فیتے •

 

 

   

 

 مراحل
 

 
 
 

A. 25× سینٹی میٹر  25کے تین  ہر ایک کپڑے 
 ۔کاٹ دیںمربع  کے سینٹی میٹر

 
ان سے بیرونی، درمیانی اور اندرونی تہوں 

 کو تیار کیا جائے گا۔ 
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B. سینٹی میٹر  1 سے  اوپر اور نیچےلر کو اچھ
سرخ نقطوں والی )دیں  ��ئی کرموڑیں اور 

 (لکیر دیکھیں

 

 
 

C.  سینٹی میٹر  1.5جھالر کو کنارے سے
سرخ نقطوں والی )دیں  ��ئی کرموڑیں اور 

 (ھیںلکیر دیک

 

 
 

D.  والے ہر ایک کنارے پر  چوڑائیجھالر کے
سینٹی میٹر لمبی ا��سٹک، دھاگہ یا  20

  ۔کو لپیٹ دیں کپڑے کی پٹیوں
 

اس میں اندر ڈالنے کے لیے سیفٹی پِن یا 
 بڑی سوئی استعمال کریں۔

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

E.  یا  گھانٹھ لگا دیںسروں کو مضبوطی سے
 انہیں ������ئی کر دیں۔
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F.  ماسک کو احتیاط سے پہنیں تاکہ ماسک آپ

 کے چہرے پر فٹ ہوجائے۔ 
 

پہننے کے دوران بیرونی پرت کو ہاتھ سے 
 نہ چھوئیں۔

 

 
 

G.  بہتر بنانا  کی فٹنگاگر آپ اپنے ماسک
چاہتے ہیں تو آپ ماسک کے اوپر نا���ا 

پیتابہ شامل کرسکتے ہیں اور سر کے 
 پچھلے حصے میں باندھ سکتے ہیں۔

 

 
 

  
 

To find out more information about corona virus and how to stay safe visit  
DHHS.vic – coronavirus disease (COVID-19)  
<https://www.dhhs.vic.gov.au/coronavirus> 
If you need an interpreter, call TIS National on 131 450 
For information in other languages, scan the QR code or visit 
DHHS.vic –Translated resources - coronavirus (COVID-19) 
<https://www.dhhs.vic.gov.au/translated-resources-coronavirus-disease-
covid-19> 
 

For any questions 

Coronavirus hotline 1800 675 398 (24 hours) 

Please keep Triple Zero (000) for emergencies only 

 

To receive this document in another format email Public Health branch 
<public.health@dhhs.vic.gov.au> 

Authorised and published by the Victorian Government, 1 Treasury Place, Melbourne. © State of Victoria, Australia, 
Department of Health and Human Services, 11 July 2020 .  
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