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لثاس هٌثع چٌذاى هْوی تزای اًتمال آلَدگی اس یه 

ّزتار تیزٍى رفتي اس  در فزد تیوار تِ فزد دیگز ًیست.

تْتزیي  ًیاسی تِ ضست ٍ ضَی لثاس ّا ًیست.هٌشل 

لزار   وار تزای فزدی وِ اس تیزٍى ٍارد هٌشل هی ضَد

 ّا در ووذ جلَی ٍرٍدی آپارتواى است.دادى لثاس

ّا تایذ اٍلَیت وارّا ٍ  حفظ سلاهت خاًَادُ

ّای افزاد تِ حساب تیایذ ٍ تلاش وٌٌذ تا  ریشی تزًاهِ

ٍآهذّای غیز ضزٍری تِ تیزٍى ًذاضتِ  حذ اهىاى رفت

ًاچار تِ خزٍج اس خاًِ ّستٌذ هىاًی تاضٌذ، اها اگز 

ّا تیزٍى اس ٍرٍدی خاًِ لزار دٌّذ. در  تزای وفص

ٍالع درِ ٍرٍدی خاًِ تایذ خط ایشٍلِ خاًَادُ تِ 

ساعت  ٢٧حساب تیایذ، سیزا ٍیزٍس وزًٍا تیي یه تا 

هاًذ ٍ ضزایط پایذاری ایي  رٍی سطَح سًذُ هی

 .ٍیزٍس تِ ًَر، دها ٍ رطَتت تستگی دارد

 

 

 

هعاًٍت درهاى داًطگاُ ایزاى ٍ داًطگاُ ضْیذ سایت  منببع:

 Coronavirus:homeهجلِ ایسٌا ٍ تْطتی، 

isolation guidance / Australian 

Government ,Department of healt 

  ورزشهبی خبنگی در روزهبی کرونبیی

ٍرسش خاًگی یىی اس ارساى تزیي ٍرسضْای تزای 

 تحزوی ٍ چالی یا تی ونافزادی است وِ ًگزاى 

تحزوی ّستٌذ ٍ هی تَاى آى را تِ راحتی در خاًِ 

 .اًجام داد

ذ: تْتزیي ٍرسش تزای ٌهی گَی یٍرسض اىوارضٌاس

افزاد در خاًِ ضاهل ٍرسش ّای وططی است وِ تا 

در رٍسّایی وِ وزًٍا  .ووتزیي اهىاًات لاتل اجزاست

 تَاًٌذ هی خاًِ در ضیَع پیذا وزدُ است افزاد

 دست، دٍ ضٌای ًطست، ٍ دراس هاًٌذ سثىی رسضْایٍ

ٍسیلِ ّای   تزخی دهثل اًجام دٌّذ یا اس پزس

 خاًگی استفادُ وٌٌذ.  ٍرسضی

 آیب لببس منبع مهمی برای انتقبل ویروس است؟

طثك هطالعات چیٌی ّا، هاًذگاری ٍیزٍس رٍی لثاس 

ٍ پارچِ طَلاًی ًیست ٍ تیطتز رٍی سطَح صافی 

 هغاسُ ّا هاًذگاری دارد. هاًٌذ پیطخَاى

 

 

 

 

 

 



 هب را لغو کنید میهمبنی

رٍس در تذى افزاد تالی تواًذ؛  ٧٢تَاًذ تا  وزًٍا هی

تذٍى آى وِ علایوی اس خَد ًطاى دّذ. ایي هَضَع 

 وٌذ. خطز تیواری را گَضشد هی

 .قبل از مصرف فریس کنیدنبن را 
داخل خَدرٍ  ًطستي اس لثل سًیذ هی تٌشیي وِ سهاًی

 ّای خَد را واهلا تطَییذ دست

استفادُ تا الىل ضذ  تار وارت عاتز تاًه را تعذ اس ّز

 عفًَی وٌیذ. 

 گیریم در کبر نیست مب نمی

تگذراًین تزای آى وِ تتَاًین تحزاى وزًٍا را اس سز  

تا سهاًی وِ افزاد تا  ًیاسهٌذ عشم هلی ّستین

ًىٌٌذ ٍ تٌْا تِ خَدخَاّی هَارد تْذاضتی را رعایت 

خَدضاى فىز وٌٌذ، ایي ٍیزٍس اس تیي ًخَاّذ رفت. 

ّای  طثك آهارّا سالوٌذاى ٍ افزادی وِ تیواری

تیطتزیي  ،ای هاًٌذ فطار خَى ٍ دیاتت دارًذ سهیٌِ

آهار هزي ٍ هیز ًاضی اس ایي ٍیزٍس را تِ خَد 

 .اًذ اختصاظ دادُ

خرید خبنه را مدیریت نمبئید. و یک نفر مسئول 

و خرید روزانه را پنج روز یکببر  خرید ببشد 

 انجبم دهید.

 

 قرنطینه خبنگی چه فوایدی دارد؟
  جلَگیزی اس ضیَع ٍ اتتلاء تِ ٍیزٍس 

  افزادی وِ در  سزایت اسواّص احتوال

رٍس تعذ اس تزخَرد تا  41تا  ٢دٍراى پٌْاى )

 فزد هثتلا( تیواری تسز هی تزًذ. 

 

 چطور خود را قرنطینه خبنگی کنید؟
 اگز دارای علائن اٍلیِ وزًٍا ّستیذ:    

 41  رٍس در خاًِ تواًیذ.  ٧2الی 

  .تِ هزاوش خزیذ ٍ تاضگاُ ًزٍیذ 

  .هزخصی تگیزیذ 

  ُدر اتاق جذا اس سایز اعضای خاًَاد

 استزاحت ًوائیذ. 

  .ظزٍف هَرد استفادُ خَد را جذا ًوائیذ 

  تا تة سٌج هذام درجِ حزارت تذًتاى را

 وٌتزل وٌیذ. 

  پس اس ّز تار استفادُ اس تَالت آى را خَب

 .ضذعفًَی وٌیذ
 . 

 

 کرونب در سرمب ببقی می مبند
 

 

 

 

گیری  قرنطینه خبنگی در روزهبی همهراه و روش 

 کرونب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لزًطیٌِ خاًگی تزای وساًی وِ تِ ٍیزٍس دچار 

ضَد تلىِ تیطتز تزای جلَگیزی اس  اًذ، اجزا ًوی ضذُ

فزاگیز ضذى تیواری ٍ در عیي حال تزای افزادی است 

اًذ اها  وِ احتوال درگیز ضذى تا ٍیزٍس را داضتِ

 .ضَد آًْا دیذُ ًویٌَّس ًطاًی اس اتتلا در 

تزیي عاهلی وِ وزًٍا را ًسثت تِ سایز  چزا وِ هْن

گیزی سزیع آى  وٌذ، ّوِ تز هی ّا خطزًان ٍیزٍس

تِ ّویي دلیل ٍسارت تْذاضت تَصیِ تِ است. 

  تعطیلی هذارس ٍ تزخی اس ضزوت ّا ًوَد. 

ای ًطاى اس اتتلا تِ وزًٍا ًذارد ٍ  ّز عطسِ ٍ سزفِ

ضوا را اس اتتلا تِ ایي ٍیزٍس  ّایی وِ یىی اس راُ

 .دارد، لزًطیٌِ خاًگی است ًاضٌاختِ در اهاى هی

 


