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خانه بشِید

د خانه بشِید محدودیت یالی د  Melbourne و Mitchell Shire اعلان شده 

تنها چار دلیل بلدی از خانه بور شدو وجود دیره. 

بلدی خرید مواد خوراکه و سودای که لازم دیرین

بلدی مراقبت از کسی

ورزش

درس اگر از خانه امکان ندَِشته شه 

coronavirus.vic.gov.au/hazaragi بلدی تمام محدودیتای فعلی بورید د

و اگر علایم دیرین، خود خو معاینه کنید.
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OFFICIAL Dari 

 

 صورت ماسک دنیپوش طرز
How to wear a face mask – Dari 

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. 

 شستشو قابل یها پارچه از یا پارچه یها ماسک. یجراح یها ماسک و یا پارچه یها ماسک: دارد وجود شما ۀاستفاد یبرا صورت ماسک نوع دو
 .شود استفاده تواند یم دوباره و شده ساخته

هارشنبه  55.11 –پوشاندن صورت  – ویکتوریا DHHS برای معلومات بیشتر به  ⸀��. 22شب، چ

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

ک مانع فیزیکی اضافی  ظت حفا از شما و جامعه شما می سازد و (91 -کووید ویروس ) ناکورو در مقابلپوشیدن ماسک صورت ی
 .می کند

هایستاگر ماسک صورت در دسترس ن   استفاده شودسربند  ای دستمالاز پوشش صورت مانند  یگرید ی، ممکن است از شکل 

 
 بکنیدکه شما باید  کاری

  های خود را  بشوییدزود زود دست 
  5.1 متر از دیگران فاصله بگیرید 
 ع�ئم خفیف دارید آزمایش شوید، حتی اگر 
 بمانید. اگر احساس مریضی می کنید در خانه 

های خود را بشویید.    قبل از پوشیدن ماسک، دست 

هان شما را بپوشاند. باید ماسک که  دقت کنید  زیر زنخ، با��پل بینی و در در  به طور راحتبینی و د
 قرار گیرد.شما  روی هردو طرف

 

 .دست نزنیدآن  قسمت پیشرویبه  ه ایددیپوش ی که ماسک راهنگام
                           . دیکن یضدعفون ای بشویید فورا   را خود های دست دست زدید ماسکبه  اگر 

 .شود زانیآو شما گردن دوردر  ماسک نگذارید

 

 .دیکن یضدعفون ای بشویید را خود های دست ولا ماسک برداشتن یبرا

هاباز کردن  ای گوشی ها حلقهاز با گرفتن  را ماسک ن بعد بند پایی که دو بند دارد اول ییها ماسک. برداریدبا احتیاط  بند
 ب⸀�یی را باز کنید. بند 

ها دارد، لتریف شما ماسک اگر  . دیندازیب دوربردارید و  را آن
ه ستش تا بگذارید شستشو قابل خریطۀ اییکبار مصرف  خریطه کی دردر لباسشویی یا  مستقیمقات کرده و  را ماسک

 .بیندازید دانیزباله  در با احساس مسئولیت را مصرف کباریجراحی  ماسک. شود

 .دیکن عفونیضد یا دییبشو را خود های دست ماسک، برداشتن از بعد 

هر روز در آب داغ )پارچه ای صورت های  پوشش  .دییبشو ییلباسشو ندهیمواد شو ای( با صابون گرادیدرجه سانت 06را 
 طور مشترک با دیگر افراد استفاده نکنید ماسک صورتاز 
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چطور دسترسی د کمک دیشته باشین اگر شمو احساس 

 coronavirus (COVID-19( ناامنی، فشار وبیم د دوران

مونین

 اگرفکر مونید که شمو شاید )coronavirus (COVID-19 دیرین، لطفا بلدی خط مخصوص coronavirus زنگ بزنید د شماره

 1800 675 398 )24 ساعت). 

اگر شمو نیاز د ترجمان دیرین، زنگ بزنید بلدی خدمات ترجمان گفتاری و نوشتاری )TIS National( و از وا پورسان کنید که شمو را قد 

خدمات که دانیجی نوشته شده وصل کنه. 

د حالت عاجل زنگ بزنید د شماره 000

بسته امداد عاجل

بسته امداد عاجل بلدی کسایکه که آسیب پذیراسته واونا خود خو قرنطینه کیده بخاطر )coronavirus (COVID-19. د داخل ازی بسته 

نان های مهم و لوازم شخصی بلدی کسایکه که خیلی کم و یا هیچ نان ندیره، و هیچ ارتباط فامیلی و یا دوست ندیره که اونا را کمک کنه. 

شمو نیاز نیه که باشنده استرالیا باشین که بلدی ازی درخواستی بیدین.

زنک بزنید د خط مخصوص coronavirus  د شماره 1800675398.

پلان امنی بلدی خو بیگرین اگر شمو احساس نا امنی د خانه مونین

خشونت و آزار جنسی د خانه هیچ وقت قابل قبول نیه. خدمات خشونت خانوادگی وآزارجنسی د دسترس استه که شمورا کمک کنه د 

.coronavirus (COVID-19( وقتای پندمیک

وقتی که امن بودین، ویا کدام کس شمو میشناسید زنگ بزنه بلدی safe steps د شماره 188 015 1800 ) 24 ساعت د روزو هفت 

safesteps@safesteps.org.au روز هفته) ویا د تماس شونید از طریق ایمیل

بلدی خدمات امنی زنگ بزنید که بلدی شیم یک پلان امنی بیگره. 

بلدی خو یک بکس عاجل آماده کنین، که کاغذای مهم مثل پاسپورت و کالا را دیشته باشه، اگر نیاز باشه که شمو د عجله بورشونید. 

شاید نیاز باشه که شمو امی را دخانه یک دوست خو بیلین. 

شمو اجازه دیرین که از خانه خو بورشونید و کمک بخوایید. شمو را جرمانه نمونه و نه د کدام مشکل همرای مسولین روبرو موشین. اگر 

پولسی شمورا ایستاده کد، لطفا بلدی شی بوگین که شمو احساس ناامنی د خانه مونین. 

شمو قنجغه کسایکه سر ازو اعتماد دیرین د تماس باشین د باره نگرانی و تشویش خوتوره بوگین. تصمیم بیگرین که یک "کلمه مهم" 

و یا کدام اشاره استفاده کنین همرای دوست های خو و یا فامیل. وقتی که ای کلمه را استفاده کدین، اونا بوفامه که شمو نیاز د کمک 

دیرین و بیتنه بلدی پولیس و یا کدام خدمات عاجل زنگ بزنه. 

بال رفتون حد فشار و بیم

احساس فشار و نگرانی یک عمل عادی استه دیک ایتو وقت. ای مهم استه که وش شیم طرف صحت روانی شیم باشه مثل دیشتون 

عادت روزانه،  مثلا نان صیه بوخرید، ورزش کنید و خوب خواب کنید.

خدمات Beyond Blue بلدی شیم مشوره عملی و معلومات د ویبسایت beyondblue.org.au میدیه و مشوره کوتاه مدت و شمو 

را معرفی مونه توسط تیلفون و یا توره گفتو از طریق کمره زنگ بزنید د شماره 636 224 1300. 

Lifeline بلدی شیم خدمات و مشوره میدیه، و همچنان کمک بحرانی و جلوگیری از خودکشی. زنگ بزنید د شماره 14 11 13

https://www.safesteps.org.au/
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Coronavirus (COVID-19) testing – Hazaragi 
 

 

 

١٩ دیوک ای سوریاو انورک شیامزا  
 

 

	.دینزب گنز ١٨٠٠٦٧٥٣٩٨ هرامش د سوریاو انورک ھتعاس ٢٤ نوفیلیت طخ ھب دیراد لاوسCoronavirus (COVID-19)	 سوریاو انورک هراب رد ومش رگا
 گنز ١٩-دیوک ای سوریاو انورک ھتعاس ٢٤ نوفیلیت طخ ھب دیروب اجک دCoronavirus (COVID-19)	 سوریاو انورک شیامزا یدلب ھک دیمافوب دیاوخیم رگا
 .دینک لیس . covid-coronavirus-tested-https://www.dhhs.vic.gov.au/getting-19 تسیابیو ھب ای .دینزب
 .دینک هر سوریاو انورک نوفیلیت طخ تساوخرد داب وزا هدیک نوفیلیت ١٣١٤٥٠ هرامش هد لوا ،دیرید ترورض نامجرت د ومش رگا
	.ھنک غوت ومش یارب هر تیاسبیو ھک دینک شیاخ انوزا و
	. دینك ادیپ تیاسبیو يزا رتدایز هدش ھمجرت تامولعم دیناتیم ومش

https://www.coronavirus.vic.gov.au/translations	
 

 ودناخ یارب اگلم ھگید زا ھک ییادرگاش لماش ھک ھتسا تفم ایروتکیو مدرم مامت یارب Coronavirus انورک ھنیاعم
 .ھشوم ایوجھانپ هو هدما دید زاب دید یارب اگلم ھگید زا ھکیاسک ، هدما

 

 یارب اگلم ھگید زا ھکیاسک ، هدما ودناخ یارب اگلم ھگید زا یادرگاش ، هردن Medicare card ھکیاسک لماش .ھتسا تفم مدرم مامت یارب سوریاو انورک ھنیاعم
 .ایوجھانپ و رگراک نارجاھم ، هدما دید زاب و دید
 .دیشوم تفم ھنیاعم لیذ یاھ سردا د نرید هر  Coronavirus سوریاو انورک میلاعومش رگا
	:	اھ سردا

• A	Victorian	hospital	coronavirus	Acute	Respiratory	Assessment	Clinic	 ) يسفنت دیدش ياھ ضرم يبایزرا( 
• Community	Health	Centre	Respiratory	Assessment	Clinic	 يسفنت ضارما يبایزرا شخب 
 رتنس گنپاش رایس ياھ كنیلك •
 دیروب دینتیم تقورھ ھك يلحم ياھ كنیلك •

 

 ؟ ھنوش  Coronavirus سوریاو انورک ھنیاعم دیاب اھ یک
 

 :دینوش سوریاو انورک ھنیاعم دیاب ومش ھتسا ومش د لیذ میلاع رگا
	وات •
 یگ یدرب خی •
 ھفلوس •
 یدرد گوتک •
 یگنت سفن •
 ینیب یوا •
 دیدید تسد زا هر ودیک یوب سح رگا •

 

  .دینوش تست دیاب ، ھشاب مک مھومشد  میلاع رگا
 

 ؟ نیدش ھنیاعم وموش ھکیا زا داب ھشوم راک زیچ
 

 .ھشوم لاوس ومش زا نوفیلیت هرامش و ییاسانش دراک دیدوش ھنیاعم یک ومش
 .درگاش دراک ،فیفخت دراک ،تروپساپ ،رتوم سنسیلً لاثم .دیریب ھگید ییاسانش دراک گی دیردن Medicare card دراک رگا
  .هردن ترورض هر ومش هزیو ھنیاعم کنیلک
 .ھشوم ماجنا یحص صیصختم مادک ای رتکاد ،سرن طسوت  Coronavirus انورک سوریاو ھنیاعم
 .هرگیم تقو ھقد گی طقف ھنیاعم ییا ،هرگیم ومش ینیب ای گوتک یرخا زا ھنومن گی و
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 ؟ منک یرود ھمھ زا انورک ھنیاعم زا دعب یک مورید ترورض ھم ایا
 

 .ھیاب ومش ھنیاعم ھجیتن ھک ات دینک یرود ھمھ زا ھک ھیگوم هر ومش یحص صیصختم ای رتکاد دیرید میلاع ومش رگا
 .ھیاب وت ھنیاعم ھجیتن یک ات دیشیب ھناخ و وروب ھناخ دوز ھک ینعم نیا ھب
 .یفنم ای هدوب تبثم ومش یانورک سوریاو ھجیتن یک ھیگم هو ھنوم نوفیلیت ومش زا یارب ندوش ھنیاعم يجنوا دش ھک کینیلک ای رتکاد

 

 ؟ ھنوش مولعم يش ھجیتن ھك هرگیم تقو رید ردقیچ
 
ھجیتنتست زا دعب زور ٣ ات ١ نلومعم  .هرگب تقو زور ٥ دیاش ھنك تست وخ دوخ مدرم رتدایز رگا .ھشوم مولعم 
 .دیرگب لاوحا دیدك تست وخ دوخ ھك ھناخافش ای كینیلك زا دیرید لاوس وخ تست ھجیتن هرابد رگا
 سوریاو انورك ھتعاس ٢٤ يصوصخم هرامش د نفطل ، دیدك ربص رت دایز زور ٥ زا يش ھجیتن يدلب و ،دیدش تست اھرتنس گنپاش د رایس يیاھ كینیلك د رگا

 .دیرگب سامت ١٨٠٠٦٧٥٣٩٨
		.دیرگب وخ ھجیتن ھك ھنوم كمك ومش زا دق ومزا يانكراك
	.دیرگن سامت انوزا دق وخ ھنیاعم ھجیتن يدلب نفطل .ھنتیمن كمك ومش زا دق تست ھجیتن يدلب اھرتنس گنپاش د رایس ياھ كنیلك
 سامت ومش زا دق يفاضا تامولعم يدلب سسیورس نمویھ تنمتراپد زا رفن وگا ، ھشاب تبثم میش ھجیتن رگا .ھشاب يفنم ھگاولو ھشوم ھتفگ ومش زا دق میش تست ھجیتن
 .دینك راك زیچ ھك ھیگوم و هرگیم
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OFFICIAL 

د را بررسی ابرچسب مو .نداشته باشدو سوراخ و فرسوده نباشد  خیلی نازک ،و سالم باشدنکته مهم: اطمینان حاصل کنید که تمام مواد دست نخورده 
 است.اندازه شده متوسط  یک بزرگسال برایتقریبی و کنید تا نوع مواد را تأیید کنید. ابعاد مواد 

 

 طرز تهیه ماسک پارچه ای
Design and preparation of cloth mask - Dari 

 :داریدمواد ضرورت  برای تهیه این ماسک پارچه ای شما به این
 نمونۀ مواد نوع مواد تعداد و ابعاد بخش

پارچه مقاوم در مقابل آب )پلی استر/ پلی  سانتی متر 52سانتی متر در  52قطعه،  1 بیرونی
 پروپیلن(

 لباس 
  های خرید "سبز" قابل استفاده خریطه 

 مجدد
  سریع خشک شود(ورزش لباس( 

 میانی

 متر سانتی  52سانتی متر در  52قطعه،   1
/  نخ و پلی استرترکیبی از )ترکیبی پارچه 

 پلی پروپیلن(

 :یک��یه تکراری از 
 رچه یا اپ 
  های خرید "سبز" قابل استفاده کیسه 

 مجدد
 لباس  (نخیپارچه جاذب آب ) سانتی متر 52سانتی متر در  52قطعه ،  1 داخلی

های گوش هر قطعه  5 حلقه   تی شرت   های کشدار یا رشته ای یا پارچه ایبند سانتی متر 52قطعه، 
 بند کفش 

 

 

  

 

 مراحل
 

 
 
 
 
 

  52×  متر یسانت 52 قطعۀ سه پارچه هر از.  الف
  .دکنی رشمربع ب متر یسانت

  ،یرونیب یها هی� نهایا
 .دهند یم لیتشک را یداخل و بینیام
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ه های یبرا را مواد از متر یسانت 1ب.     و با� لب
های  نقطهمسیر)بخیه کنید  وقات کرده  نییپا

 (.را ببینید سرخ

 

 
 

 
لبه           یبرا را مواد از متر یسانت 1.2ج.   

 نقطهمسیر) دیکن هیبخ و پهلو قات کرده های
  (.را ببینید های سرخ

 

 
 

  
 52 به طولرشته یا پارچه ای های کشدار، بندد.   

 هر های عرضی نیفه قیطر از را متریسانت
 .کنید تیر طرف

 
 سوزن ای اق قفلی )پینگ(سنج از

 .دیکن استفاده بند کردن تیر یبرا بزرگ

 

 

 
 هم اب را آنها ای دیزنب گره محکم را بند یانتها    ه.

 .نیدک هیبخ
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 چهره به ماسک تا    بپوشید دقت با را ماسکو.    
 .سازگار شود شما

 
 .دینکن لمس را یرونیب هی� دن،یپوشوقت  در
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 بهبود را تان ماسک سازگاری دیخواه یم اگرز.   
 یرو را لونینا�یۀ  کی دیتوان یم د،یببخش

 سر پشت قسمت در و کرده اضافه ماسک
 .ببندید

  
 

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, 15 July 2020.  
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