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Nîşaneyên çavdêrî bikin
Heke nîşanên we ciddî ne (mînak. bêhnkurtî dema rehetî vehêsîn an tengasiya bêhn), 
divê hûn telefona 000 bikin. Ji karmendên ambûlansê re bêjin hûn hatine piştrast kirin ku 
COVID-19 (Vayrosakorona) heye. Heke nîşanên we xirabtir dibin, lê ne ciddî ne, bi doktor 
an yekîneya tenduristiya giştî têkilî daynin.

Aya dikarim biçim kar an xwendingê? Aya dikarim mêvanan bibînim?
Na. Veqetandin li malê tê bi wateya ku divê hûn li mala xwe an otêlê bimînin û çalakiyên 
xwe yên normal sînordar bikin.
Hûn nekarin biçin kar, xwendingê, lênêrîna zarokan, zanîngehê, sazîyên Kêf û şahî, an 
cihên giştî, an jî biçin kirrînê.
Divê hûn nehêlin mirovên ku hewceya pêwist nebin serdana we bikin dema ku hûn di 
veqetandin li malê bin.
Têbînî: Hûn dikarin ji mala xwe derkevin da ku lênihêrîna bijîşkî bigerin an ji ber rewşeke 
acîl.

Aya Ez dikarim biherim nav bexçe an bo meşê biçim ?
Hûn dikarin herin nav baxçeya taybeta xwe yan jî nav hewş an balkona şexsî ya te eger 
hebe.
Hûn nikarin ji mala xwe derkevin eger lênihêrîna bijîşkî negerin an ji ber rewşeke acîl nebe.

Xwe ji mirovên din ên li malê re veqetînin
Heke hûn malê bi kesên din re parve dikin, bi qasî ku mimkun be, divê tu:
•	 ji kesên yên din cuda bimîne 
•	 Mask a cerrahî li xwe bikin gava ku hûn di heman odeyê de bi kesekî dî re bin
•	 Heke hebe serşokê cuda bikar bînin.

Nûjenkirina paşîn: 02 Nîsan 2020

Pela agahî

Rêbernameya veqetandin li malê bo xelkê piştrastbû ku vegirtina 
COVID-19 (Vayrosakorona) heye

Hin kesên ku bi vegirtina coronavirus (COVID-19) a Nû têne teşxîskirin divê li 
nexweşxane bên îdarekirin,lê belê piranîya kesên ku kêmtir nexweşin, dikarin 
li malê bi veqetandin bên îdarekirin. Eger tu kesekî ku bi vegirtina coronavirus 
(COVID-19) hatiye teşxîskirin û li malê tên îdarekirin divê xwe-ezil bikin û vê şîreta 
bişopînin heta ku doktor yan yekîneyên tenduristiyê giştî pêşniyar dikin ku hûn êdî 
nehewceye di veqetandin de hebin.      
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•	 Ji cihên parvekirî an pişkdarî xwe dûr bixin û gava ku li van cihên geriyan bila mask a 
cerrahî li xwe bikin.

•	 Teqez bikin ku hûn jûrek bi mirovên ku rîska nexweşiya giran hene parve nakin, wek pîr 
û kesên ku nesaxî dil, pişkik an gurçikê û nexweşiya şekirê. Divê mirovên ku hewceyên 
giring nebe li mal nebin dema ku hûn di veqetandin de bin.

Mask a cerrahî li xwe bikin
Divê mask a cerrahî li xwe bikindema ku hûn bi kesên din re di heman odeyê de ne (heke 
ew jî di nava veqetandin de ne) û gava ku hûn biçin serdana pêşkêşkarek tenduristiyê. 
Teqez bikin mask a cerrahî kep û devê we bigre di hemû deman de, û eger hewce nebe des 
li mask a xwe nedin.

Koxîn û pişkîn ê xwe bigre
Divê Kep û devê xwe bigrin dema bikoxin an bipişkin bi klînikis î an bi huçik/ enîşka xwe.
klînikis î dûr bavêje zibil î û destên xwe hema bişon herî kêm 20 sanye bi sabûn û avê.

Destên xwe bişon 
Divê destên xwe gele caran rind bişon herî kêm 20 sanye bi sabûn û avê. Dikarin paqijkarê 
alkoldarî destî bikar bînin heke destên te pîs diyar nebin. Teqez bikin destên xwe bişon ya 
paqijkarê destî bikar bînin:     
•	 berî ku hûn bikevin cihê ku kesên din jî li wir bin
•	 berî dest li tiştên bidin ku ji aliyê kesên din ve hatine bikar anîn
•	 piştî serşokê bikar bînin
•	 piştî kuxîn, an pişkin ê
•	 berî li xwe kirin, û piştî rakirina destkêş û maskan.  

Dabeşkirina tiştên malê biterikînin
Divê hûn bi mirovên din re ên li xaniyê we dan firaxn, gilasên vexwarin, amanên xwarin, 
xawlî, nivîn, yan tiştên din digel mirovên din ên li mala we parve nekin. Piştî karanîna van 
tiştan, Pêdivî ye ku hûn wan bi sabûn û avê paqij bişon an makîna firax/ cil şuştinê bikar 
bînin.

Pêngavên pêşîlêgirtinê ji bo nêrevanan û endamên malbatê xwedan 
dozên piştrast 
Divê di malê de tenê xelkên pêwîst hebin ku ji bo pêşkêş kirina lênihêrîna ji bo kesê ku di 
bin veqetandinê deye û ji bo wan kesên ku nekarin xaniyê alternatîf bibînin.
Pêdivî ye ku nêrevan û endamên malbatê ji şîreta jêrîn bişopînin da ku xetera vegirtinê. 
kêm bikin.
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Çavdêrî nîşaneyên bike
Eger tu nêrevan yan endamê malbatê bin û tagerm,koxîn, êşa qirrik an bêhnkurtî heye, 
telefona doktora xwe bike yan beşa acîl, heta ku ew nebe pirsgirêka pizişkî acîl (gava 
ku hûn divê telefona 000 bikin). Bi doktora xwe yan beşa acîl bibêj tu li kesek piştrast bi 
COVID-19 (Vayrosakorona) dinêrî. Mask a cerrahî li xwe bikin gava ku hûn bi kesekî din re 
bin, an dema di lênêrîna bijîşkî bin.

Destên xwe bişon
Destên xwe bişo gelek caran bi tevahî herî kêm 20 sanye bi sabûn û avê.Dikarin paqijkarê 
alkoldarî destî bikar bînin heke destên te pîs diyar nebin.Dest li çav, kep, û devê xwe bi 
destên neşuşti biterkîne. Destên xwe bişo hertim berî li xwe kirin, û piştî rakirina destkêş û 
maskan.  

Mask a cerrahî li xwe bikin
Mask a cerrahî û destkêşên yekcarbikarîn li xwe bikin gava ku hûn di heman odeyê de ne 
bi kese piştrastbû bi vegirtin, yan dest bidin an têkilî bi xwîna ew kesî, herrikî beden û / an 
rijandinên, weku xuh, ava dev, tif,çilmî kepu, vereşîn, mîz, an îshal.     
•	 Tekez bike maska xwe kep u devê te digre di hemû deman de 
•	 Mask a cerrahî û destkêşên yekcarbikarîn bavêje dûr piştî bikaranîn
•	 Destên xwe bişo cîbicî piştî rakirina destkêş û maska cerrahî.

Zeviyên malê paqij bikin
Banî hemû zeviyên “zêde-destdan” weku kawinter, destikaderî, cihên sabit di serşok, 
tuwaletên, telefon, kîbord, tablit, û maseyên kêlektext paqiz bike bi kêmanî rojê carekê 
bi destkêşî.Di heman demê de, her serbanek ku dikarin xwîn hebin, herrikî beden û / an 
rijandinên hebin paqij bikin.        
•	 Amojgarî ser etîket(leybil)ên berheyên paqikirin bixwînin û bişopînin. Etîket(leybil)an 

talîmatên ji bo bikaranînê ewle û bi bandor ên berhemê paqijî tê heye nav de tedbîrên ji 
te re pêwîst gava ew berhem bikarkin, wek destkêş an pêşgîr li xwe kirin û tekez kirin ser 
baguhartin dema ew berhem bikar tînin.     

•	 Li ser erdên hişk paqijkerê navmal an ava bêreng kirin (fast)a rohnkirî bikarbînin. Taku 
ava bêreng kirin li mal çêkin, yek 1 kevçîyekî xwarinê (fast)î bikin 4 kasa avê.     

•	 Mask a cerrahî û destkêşên yekcarbikarîn li xwe bikin dema tiştên xwelî hildigrin. Destên 
xwe bişo cîbicî piştî rakirina destkêş û maskan.

•	 Cîhê cilşûştin (londrî) bitevahî bişo.
•	 Cil û nivîn Yekser rakin û bişon heke bi xwîn,herrikî beden û / an rijandinên an derdanên 

bin.
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•	 Amojgarî ser etîket(leybil)ên madeyên cilşûştin (londrî) an cileberg û paqikirin bixwînin 
û bişopînin. Bi giştî, bişon û hişk bikin bi germtirîn pileya germa pêşniyaz kirî ser 
etîket(leybil)ê cileberg.    

•	 Firaqan divê di makina firaq şûştin bişon, ku mumkun be.

Avêtina tiştên pîskirî 
Hemû destkêş, maska cerrahî havêtinbar û tiştên pîskirî bixin nav bermîlê zibil a daxiştî 
berî ew bi bermahiyên malê yên din re bihavêjin. Piştî destwerdana van tiştan rasterast 
destên xwe bişon. 
 
Serişteyên bo we û malbata we ji bo alîkariya ser veqetan li malê
Di hundurê malê veqetan de belku tirsnak be, nemaze ji bo zarokên piçûk. Em ji bo hevûdu 
çend serişteyan li hev dan:
•	 Bi endamên din ên malbatê re di derbarê COVID-19 de bipeyivin bo kêmbûna fikarê. Hûn 

dikarin agahdariya rast, nûvekirin li ser malpera Tenduristiya NSW bibînin  
NSW Health - COVID-19 (Coronavirus).

•	 Tekez bikin zarokên ciwan bi zimanê minasib ji bo-temen bikar bînin.
•	 Bi qasî ku mumkin be jiyana rojane asayî berdewam bikin.

•	 Bi xwedîyê karê te ihevwerin ji bo kar ji malê, heke bive.
•	 Ji medreseya zarokê xwe re bipirsin erkdanan, rûpelên kar û waciba malê post an 

email bikin.
•	 Bifikirin ka we di dema borî de çawa bi rewşên dijwar re rû bi rû maye û xwe teqez bikin 

ku hûn ê bi vê rewşê re jî rabin. Ji bîr mekin ku veqetan dê heta hetayê nemîne.
•	 Di têkiliyê bi endamên malbat û hevalên xwe bi rêya telefonê, email an jî medya civakî de 

bimînin.
•	 Bi rêkûpêk î li malê meşq bike.Dinav bijartinên de DVD ên meşqkirin, danskirin, meşqên 

erdî, yoga, li dora hewşa paşînê bimeşin an amûrên meşqkirin malê bikarbînin weku 
bysikîla sabît, heke we hebe.Hatiye teqezkirin ku meşqkirin çareye bo û stresê û perîşanî.     

•	 Ji malbata xwe, hevalên xwe an jî endamên din ên malbatê bixwaze ku xwarin û 
dermanên we ji we re bigirin.Heke ev ne mimkûn be, dikarin xwarin û dermanên xwe bi 
internet ya bi telefon order bikin. 

•	 Ji veqetandin re binêrin wek fersendek bo hin tiştan bikin ku hûn bi piranî qet kat nebû 
bikin, wek lîstokên text, pîşekarî, wênekîşan û xwendinê.
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Ma divê ez berî derketina ji veqetandinê bêm fehsandin?
Heke hûn piştî 14 rojan baş bûn, nehewceye hûn fesa din bikin berî derketin ji veqetandê.
Eger tu nîşanên bêhndanê an tayê dema veqetandin dîyar kirin, telefona doktorê xwe an 
yekîneyên tenduristiyê giştî bikin li ser 1300 066 055 ji bo nirxandin û fehsa ji bo COVID-19.
Heta eger netîca fehsa te baş be (negetive), dîsa divê di veqetandinê de, ji bo 14 rojan 
wexta eslî ê xwe de bimînin.

Hê jî pirsên heye an alîkarî dixwazin di dema veqetandin de?
•	 Lifeline Australia (XetaJîyan a Australia): 13 11 14  

Xizmeta alîkarî ji qeyran bo wextekî kurt de xizmet pêşkêş dike bo xelkê bizehmetî gel 
rewşên dijwar re rû bi rû bin yan ewle bimînin.  

•	 Kids Helpline (Xetaalîkarîa zarokan): 1800 551 800  
Xizmea şêwirmendiyê taybet û nehênî bê peran serxet Ji bo ciwanên 5 ta 25 salî e. 

•	 NSW Mental Health Line (Xeta tenduristiya derûnî li NSW): 1800 011 511 
Xizmeta têlefonê ya qeyrana tenduristiya derûnî li NSW.

•	 Telefona National Coronavirus Health Information (Agahdariya Tenduristiyê 
Neteweyî ya Vayrosakorona) ser xeta 1800 020 080 bikin.

Ji bo agahî  zêdetir
Serdana malpera NSW Health - COVID-19 (Coronavirus) bikin.
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