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Rlpela rastiye ya NSW Health ji bo dozén
COVID-19 yéen pistrastkiri (kesén ku
enfeksiyona COVID-19 hene) U

+ Dozeke pistrastkir? keseki ku COVID-19 heye Yekineya Tenduristiya
Gisti dé cend pirsan
ji we bike da ku diyar
bikin han li ku ban G
bi ké re ban. Ev dé ji

+ Heke te tésta eréniya COVID-19 daye divé tu xwe-izole biki heya ku tu ji héla
bijiski destlirdar ve weri berdan. Di pir rewsan de té xwestin ku tu xwe li
ciheki diyarkirt izol biki.

+ Ger tu tavilé xwe-izole neki yan necl ctheki diyarkiri tu dikar? béyi cezakirin. NSW Health re bibe

Xwe-izolkirin ji hevalénmalé (housemates), dostan 0 malbaté dé bibe alikar ji alikar ji bo delilén

bi COVID-19 nekevin enfeksiyoné bibine
+ EvrastirGpel zanyariyén z&de hene NSW Health Self-Isolation Guideline. E_\éeQUhaStme kém

ike.

Dé cawa ji min re were gotin min COVID-19 heye? Ji bo gihistina vé belgeya
Heke tu bo COVID-19 hatibi téstkirin 0 tésta te eréni be, dé bijiskek yan Public ~ elektroni ji kerema xwe
Health Unit (Yekineya Tenduristiya Gisti) péwindiyé bi te re girébidin. Yekineya koda QR skan bike.

Tenduristiya Gisti dé ¢end pirsan ji te bipirse da ku zanibin tu li ku bayi G bi ké
re bOyl. Ev dé ji NSW Health re bibe alikar ji bo delilén enfeksiyoné bibine G
veguhastiné kém bike.

Ma pédiviye ez xwe-izol bikim G bo ¢iqasi?

Heke tu bi COVID-19 hatibi tespit kirin, divé tu li ciheki diyarkiri xwe -izole biki,
ger destlr hebe, li mala xwe bimine heta ku bijijkeki pejirandi destlré did te
tu derkevi. Yekineya Tenduristiya Gisti dé vé yeké binirxine gava ku telefone
te bikin O ger dest(r were dayin li mala xwe bimini, & daxwaza navnisana te G jimara télefona te bikin.

Ez cawa dikarim xwe-izol bikim?

+ Ji bilt ¢cGna doktori ya lezgin yan ji di rewsa awarte (ji bo hin ji birindarbdn yan | ji metirisiya tundtdjiya
malbati rizgar bibin) nabe hdn ji cihé xwe derkevin. Eger hdn ji ber van sedeman derdikevin, divé tu:

o Maska ra bi kar bini
o 1.5 metir ji kesén din ddr be
o dirékit bice cihé te divét 0 vegere mala xwe

* Mece kar, xwendegehé, Iénérina zarokan, yan cihén gisti, i veguhastina gisti bikar meyne G parevekirina
otombilé nabe.

* Nabe mévan werin mala te.

+ Heke baxceyé te yé taybet yan hewsa te heye, tu dikarf bikar bini.
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+ Pagqijiya bas bikar bine:
o Kuxinan G piskinan binixime

o destén xwe bi kémani 20 ¢irkan bi sabln G avé biso. Herweha tu dikari paqijkeré destan ya bi alkehol
bikar binf.

o Destén xwe biso:
+ berfitéketina ciheki ku kesén din |& hene dibe ku pir caran
* beré xelké desté xwe pé kiribe
+ pisti bikaranina tuwalété
+ pisti kuxin yan piskiné
+ berf lixwekirin, G pisti rakirina lepikan 0 maskan.

* Hemd cihén ku desté xwe pédiki paqij bike (ser maseyan, destiké deriyan, hemem, tuwalét, telefon,
kompyoter, tabilit, 0 maseya li tenist texté te) rojé bi kémani careké bi lepikén tén avétin pak bike, pasé bi
antiseptik pak bike.

* Hemti lepikén bikarhatini, maskan G tistén din yén pisblyl téxe nav qutiyeke gemaré ya xézkiri beri tu téxi
nav gemara malé. Pisti ku tu van tistan radestdiki tavilé destén xwe bison.

+ Ji malbat yan hevalén xwe daxwaza anina xwarin 0 dermén bike yan li ser internété yan ji bi télefoné
biwesine. Ger ji bo peydakirina xwarin 0 pédiviyén bingehin arikar? hin dvét, telefone Yekineya
Tenduristiya Gisti 1300 066 055 ya herémi bike.

Ger ez bi kesén din re bijim ¢i dibe?

Yekineya Tenduristiya Gisti dé li ser amadekariyén jiyana te niqas bike 0 ka tu dikari xwe ji kesén din yén
li mal izol biki. Ew dé& herweha her kesé ku di malbata te de ku metirsiya nixwesiyé heye bidin nasin, wek
keseki pir ku parastin li nik nine.

Ger tu nikari xwe-izol biki, ciheki berdél ji bo te yan ji bo malbaté dé were amadekirin. Ger te zarok heye G
tu nikari xwe-izol biki, divé zarok ji xwe li gel te 1zol bike. Ger tu bi kesén ku di ctheki metirsidar de kar diki re
dijt, serf li advice for households of people working in a high-risk setting.

Ger tu dikari her dem ji kesén tev wan diji xwe-izol biki, hewceye tu:
+ bitemami vegetiyayi bimini

+ li odeyeke cGda de bimini G razéyt

* hemameke clda bikar bine,

+ tistén malbaté parevemeke, di nav de, firax, qedeh, carsef, yan tistén din - pisti bikaranina van tistan,
péwiste tu wan bi avé ( sablné pak bisoyT yan makineya firaxsistiné bikar bini

+ jicihén hevpar dir be G dema di¢i van cihan maské li xwe bike

+ tu cari negi ciheki ku kesén metirsiya nixwesiyake giran hene, wek kesén pir, kesén béparastin, yan ji
kesén ku pirsgirékén dil, pisik yan ji gurciké hene, yan ji nixwesiya sékir heye.

Yekineya Tenduristiya Gisti dé herweha pésniyar bike ka kesén tu bi wan ra diji péwendiyén nézikin yan na G

divé xwe-izol bikin. HemT tékilidarén nézik divé li siretén tékilidarén nézik yén hatini dayin binérin.

Tékiliyén nézik divé xwe ji dozan cuda izol bikin.
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Heke di dema xwe-izolkiriné de nisan yan nisanén xirabtir hebin dé ci
dibe?

P&divi ye ku tu xwe ji bo nisanén nl bisopini, nemaze:

+ taya (37.5°C yan z&detir) yan diroka tayé (xwédana sevé, sarbin)

+ ¢ilim ji poz hatin yan poz xetimi

« guhertin di tamé yan béhné de

+ &saqiriké

+ kuxin

+ tengbdna nefesé (dijwarblna nefesé)

Nisanén din yén COVID-19 wek pozé herdem xetimi (xetimandin), westab(n, ésa mas(lkan, ésa movikan,
serés, zikés, hélinc/veresin, xwarin nexwarin, ésa sing ya nediyar G kulblna nav ¢avan.

Ger tu hest diki pédiviya te bi dermankirna wan nisanan heye bi timé kliniki ku cavdériya te dike biaxafe.

Heke nisanén te giran bibin (minak, b&éhncikin di béhnvedané de yan tengblna nefesé), divé tu telefone Sé
Sifran 000 biki. Ji karmendén ambulansé re béje tu bi COVID-19 hati tesxiskirin.

Ez cawa ribirayi xwe-izolkiriné biminim?

+ Biendamén din yén malbata xwe re derbaré COVID-19 biaxafe da ku tirs kém bibe. Tu dikari agahdariyén
rast, nQvekirt li vir bibini COVID-19 - Frequently asked questions.

+ Bila zarokén picdk zimaneki bo temené wan guncan bikar binin.
« Ger mumkine r(tina rojane ya mal bikar bine.
+ Biréya telefon, email G mediya civaki bi endamén malbaté G dostan re péwindigir bimine.

« Li mal bi rékGpéki werzisé bike. Vebijérk dikarin DVDyén werzisé, dans, werzisa nav malé de, yoga, mesa li
hewsé yan am(rén werzisé yén wek pisikléteke sekini ger hebe. Werzis ji bo strés G diltengiyé teropiyeke
pistrastkiriye.

+ Heke kareki te heye 0 dihéle tu ji mal kar biki, bi kardér re li ser vé vebijarké biaxaf e.

Bifikire ka te rewsén dijwar di par de cawa derbaskirin @ ji xwe re pistrast bike ku dé ev car ji derbas bibe.
Bine bira xwe ku xwe-izokkirin zéde nadome.

Ger ez bi dozeke pistrastkiri bém agahdarkirin G ez ji mal diirim & ¢i
bibe?

Ger tu bi dozeke pistrastkir? hatibi agahdarkirin dema ji mal dirf G tu nikari li wé sGné xwe-izol biki, Yekineya
Tenduristiya Gisti dikare di peydakirina ciheki berdél de bibe alikar.

Heta ku tu ji aliyé bijiskeki ve néyi berdan destQr nayé dayin tu bi¢i mal.
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Ez kengi dikarim ji xwe-izolkiriné derkevim?
+ Tu dikari ji xwe-izolkiriné derkevi dema ku tu ji héla bijiski ve hatibT nirxandin ku te enfeksiyon nine.
+ Ger te tu cari nisanén nixwesiyé riport nekirine dibe ku tu ji xwe-izolkiriné werf berdan:
o bi kémani 14 roj li ser tésta yekem e eréniya COVID-19 re derbas bbin
o di 14 rojén dawin de tu nisan derneketibin holé
+ Heke te ta 0 nisanén tenge nefesiyé hebin dibe ku tu ji izolkiriné derkevi eger:
o bi kémani 14 roj li ser destpékirina nisanan re derbas bdbin, G

o dinav 72 demjimérén dawin de nisanén tengenefesiyé yén di nexwesiya dijwar de careseriya tayé Q
basblneke giring heye

+ Heke taya te 0 nisanén tengenefesiyé bi temamf careser nebdne tu dikarf ji izolkiriné derkevi eger
o bi kémani 20 roj di ser destpékirina nisanan re derbas bdne, 0
o tenduristiya te bi giringi ne di tehlUkeyé de ye,
YAN
* tu hemi pivanén jérin bicith binT tu dikarf ji izolkiriné derkevi:
o bi kémani 14 roj ji destpékirina nisanan derbas blne;
o di 72 demjimérén dawin de careseriya tayé hebd ye;
o dinisanén tengenefesiyé yén nexwesiya dijwar de basblneke giring ¢éblye; O
o te du téstén neyini yén COVID-19 ku 24 demjiméran ji hevlddin dir pisti roja 10-an ji destpéka nisanan
kiriye
+ Kesén ku sistéma parastina wan lawaz e dibe ji izolkiriné azad bibin
o bi kémani 14 roj di ser yekem tésta COVID-19 ya eréni derbas blbe

o te du testén neyini ye COVID-19 yén domdar ku pisti roja 7an ji destpéka nisané bi kémani 24
demjiméran kirine

* Pivanén din dé bihén sepandin heke encamén vé tésté eréni bin, dibe ku hewce bi tésteke din hebe, di
nav de ya xwiné.

Heke ez régezén xwe-izolkiriné nesopinim dé c¢i bibe?
Ne sopandina van régezan malbaté, heval G civaké dixe tehllkeyé.

Nesopandina van régezan slceke 0 cezayén giran hene. Ji bo kesan, cezayé herizéde $11,000, 6 meh zindan,
yan jT her du ceza bi ser de $5,500 din ji bo her roja ku tawan berdewam dike.
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Pisti derketina ji xwe-izolkiriné ¢i dibe?

Tu dikarT vegeri calakiyén rojane, di nav de veguhestina gisti, cna kar G ditina hevalan 0 malbaté.

P&divi ye ku tu paqijiya bas G drbdna fiziki bidomini da ku belavblna hemi nexwesiyén bi enfeksiyon kém
bibin:

+ Ddarketina 1.5 mitro ji kesén ku tu bi wan re najl.

+ Destén xwe bi gelemperi 20 cirkan (saniyan) bi sabdn 0 avé biso, yan pagqijkera destan (hand sanitiser) ku
alkahol téde heye bikar bine.
+ Desté xwe bi riyé xwe meke, bi taybeti cav 0 devé xwe.

« Dema kuxin yan piskiné dev O pozé xwe bi kilinékisé binixime yan bi eniska xwe binixime.

Ger pisti dema izolkiriné nisanén COVID-19 pék hatin, divé tu tavilé xwe tést biki.

Ma hin pirs hene, yan hewcedariya pistgiriyé di dema izolkiriné de?

Heke di encama COVID-19 de bandor G dijwariya aborf li te dibe, ji kerema xwe serf i

NSW Government website ji bo agahiyén li ser pistgiriya abori.

+ Lifeline Australia: 1311 14
Xizmeteke pistevaniya krizé ya kurte-demf 24/7 ji bo kesén rasti dijwariyan dibin yan ji ewle mayiné péskés
dike.

+ Sepana (app) Sonder ya bextiyariya kesane 24 saetan heye, tu dikarf belas daxin?
https://activate.sonder.io/nswhealth

+ Beyond Blue Coronavirus Mental Wellbeing Support Service: 1800 512 348

+ Kids Helpline: 1800 551800
Xizmeteke séwirmendiya privat ya télefon G serhéla (online) belas 24/7 ji bo kesén 5 heta 25 salin.

+ NSW Mental Health Line: 1800 011 511
Xizmeta kriza tenduristiya der(inf ya telefoné li NSW.

» Xeta National Coronavirus Health Information: 1800 020 080
+ Serili NSW Health - COVID-19 (Virosakorona)
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