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 انزوا خود
 بهداشت عمومی مشاوره

 
 

 اطالعات مربوط به افرادی در که خدمات
)IPAS( نیب ظتفامح ناکسا یللمال یگدنز 

 دننک یم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 انروک ویروس

 19 - دیووک

 

 انورک سوروی

 19 - دیووک
 

 بهداشت مشاوره
 عمومی
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 جزوه

 
 سوریو یللد به لزنمر ددن نام وردم رد هوزج نیا

 نیا درباره

 .تاس دنلریار د 19( – دیووک) انورک
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 انورک سوریو رشاتنا تعرس تاس شتال رد تلود
 دیووک) – 19( مک ار یم امش کمک اب طقف اهنآ .دنکن

 .دنهد ماجنا ارر اک نیا دنناوت
 
 
 
 
 
 
 
 

HSE هر روز در www.hse.ie کند شما را آگاه می 

http://www.hse.ie/
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 ندکر اوزنا خود
 
 

  ندنما لزنم
 رد

 یانعم  به  اوزنا  ودخ
 .است

 شما یتماقا زکرم رد که یدارافز ا دیبا

 یرود ً  لاماک دنتسه

 .دینک

 شما

 
 
 
 
 
 
 

 میهاوخب امش زا تسا نکمم نینچمه ما
 کی رد که دوخز کرم هژیوا وزنا دیورب

 .دینامب و
 نیا نیبن کاسا تامدخ به قلعتم یللملا

ای HSE .می باشد (IPAS) 
 

 دیناوت یم 10 تا 17 که یلاح رد زور
 خود یم ییاوزنا دیکن .دینامب اجنآ رد

 
 

 

 می نیا هک کار
 خواهد

 امش شکزپ

 ات دیهد ماجنا ار دنش التبم زا ریسا
 شود راداف انورک سوریو به یریگولج
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 لیلاد به ریز زاین تاس نکمم خود به هتداش اوانز
 :دیباش

 
 
 

 

 .انورک سوریو یارب تتس منجاا زا قبل

 
 
 

 .دیتهس شیامزآ جهیتن ظرتنم که یلاح رد

 
 
 
 
 

 
 انورک سوریو که ودش هتفگ امش به رگا
 دیناوت یم كه دیارد یفیفخ مئعال اما دیارد
 .دوش نامرد ناتسرامیب زا رجاخر د
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 یصخش اب کرتمش قاتا کی رگا
 دیارد انورک سوریو که .دارد

 
 
 
 
 
 

 

 خود كه است شده خواسته شما از اگر انزوا ،دیكن
 :دیبا

 
 

 .دینامب دوخ قاتار د هشیهم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دیناوت یم هزات یاوه نترفگی راب
 .دینکز اب ار دوخ هرجنپ
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 دیهدن هزاجا دیدزاب که ناگدننك اتاق وارد
 ای دنوش امش سامت به برد ناگدنریگ

 .دیهدن خپاس
 
 
 
 
 
 
 
 

 تا جایی می که دیناوت ریاس زا رد داراف
 .دیوشر ود دوخ زکرم

 زا رتم 2 قلادح ٬دینیبب ار دمرم دیاب رگا
 .دیریگب هلصاف هم

 
 
 
 
 
 
 

 و تلاوت کی زا ،نکاما تروص رد
 یراب هناگادج مامح ریسا قاتا رد درافا

 .دینک هدستفاا دوخ تماقا زکرم /
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مامح امتح ،تسین ریذپن کاما نیا رگا
 دیارد هگنز یمت رایبس ار
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 ودخ ناتدس .دییوبش بلغا ار دوخ ناتدس
 بآ وون باص اب اهنآ بترم نتشس

 .دیارد هگن
با  را
 زیتم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 آب با صابون و خود دستان نحوه شستن مناسب
 
 
 

 

 دینک بورطم مرگ بآ اب ار دوخ ناتدس
 و

 
 
 
 
 

 
 دیزیربون باص یاردقم
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 نوباص ات دیلامب هم به ار دوخ ناتدس
 یدایز بابح داجیا .کند

 
 
 
 
 
 
 

 یباال تمقس نیب ،ودخ ناتدس ناتشگنا
 ریز و تدس های ناخن شلام ار دوخ

 .دیده
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 نیا مدت به را کار هیناث 20 .دیهد ماجنا
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ریز ار دوخ ناتدس جاری آب .دییوبش
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 هلوح ای زیمت هلوح اب ار دوخ ناتدس
 .دینک کشخ یذغکا

 
 
 
 
 
 
 
 

 یریوصت دیناوت یم ناتدس نتشس هوحن زا
 .دینک هدهشام دوخ

 
 
 
 
 

 دیشانوپب ار خود هسطع و هفسر
 
 
 

 

 ار دوخ ینیب ون هاد سه،طع و رفهس مهنگا
 کی با زیمت المتدس .دینشاوپب

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 هتبس لطس نورد ار هدش هدستفاا المتدس
 .دییوبش ار دوخ ناتدسو  هداد رارق
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 رگا دیرادن المتدس دوخ جنرآ به ای رفهس
 .دینک سهطع

 
 
 
 
 
 
 
 

 اهزیچ ناشتذگ کارتشا هب از خودداری دیکن
 
 
 
 
 
 
 

 سعی دیکن نیا رد گرید داراف اب ار رداوم
 :دیراذگن کارتاش به دوخ تماقاز کرم

 ها ظرف 

  ندیشونن اویل 

 ها فنجان 

 ٬چاقو  ققاشو  الگنچ

 حوله 

 مالفه 
 ما می یاذغ میناوت شما اتاق به را شما

 .میهد لیوحت
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 رد ار اهنآ ،لیساو نیا زا هدستفاا زا دعب
 نیماش ای ییوفشرظ نوباص و اغد بآ با

 .دییوبش
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 تومیر ای اه لرتنک بازی های کنسول به را
 .دیارذگن کراتاش

 
 
 
 
 
 

 هناخ مزاول کردنز یتم
 
 

 

 یهاراک مامت زا دعب و بلق ار دوخ ناتدس
 .دییوبش هنخا

 
 
 
 

 
 ینوفع دض توالصحم اب ار دوخح وطس
 تکرام رپوس زا هک یلومعم هدننک

 یم اریدیخر زیمت دیکن یم اهنآ .دیکن
 دنناوت انورک سوریو .دنشکب ار
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 زا، فیکث

 

 یاه سابل بهدن ز تدس مهنگا

 لباسشویی

 .دینک هدستفاا شکتدس
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ها را در دمای خود زا رتباال
 ی

 ییوشسابل

 ای دراگیتناس هجرد 60 نیرتباال رد درجه
 .دیهد ماجنا نکمم ترراح

 
 
 
 

 

 ار ییوشسابل نیماش فارطا حوطس مامت
 .دینک زیتم

 
 
 
 
 
 

 اه هلابز تیریمد
 
 
 

 

 یاه هلابز مامت هسیک ونرد ار دوخ های
 دیهد رارق یکیتپالس
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ها یتوق ار هلابز رپ ارمهچ سه که
 ی

 هسیک

 .دیروایب نوریب دنتهس
 

 فیک کیون رد ار اول هسیک رراق ومد
 .دیده
 .دیدنبب کمحم ار فیک ود ره رس

 
 

 

 نیح رد یبوخ هبا ر دوخ اوزان دینک حفظ
 
 

 

 ممکن نیا رد تاس نراگن ارودش نامز
 .دیباش

 

 دیناوت یم که رداد دوجو یرایبس یهارکا
 تیامح یراب انجام خود روان سالمت از

 .دیده
 
 
 
 

 

 سعی دیکن خانه داخل در و .دیباش کرحتم
 یاضف رگا دیارد ار دوخ به دیناوت یم

 دیورب هناخ زا نوریب
 
 
 
 

 

 ؛دیناوت یم نینچمه امش

  دیناوخب اه باتک 

  تروصب ار اه همانرب ای نویزیولت 



 ار یتدس

 دینک اشامت

 عیانص و اهرنه زا

 نیالنآ

  یخرب 
 دیهد ماجنا
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 دینادب تاس نکمم یم کمک که اب بلغا دنک
 ای ناتسود قیرطز ا ماواق ای نفلت هنسار رد

 های یعامتجا دیباش سامت رد
 
 
 
 
 
 
 

 یراب نیا به رتشیب هرومشا مراجعه آدرس
 :دیکن

www.yourmentalhealth.ie 
 یراب ییامنهار و هرومشا مورددر 

 العف ،ینهذ یتسیزهب زا تبقارم یگنوگچ
 :ندنام طابترار د ودن نما

www.gov.ie/en/campaigns/together 
 
 
 
 

 اگر خود دارید انزوایی می بدتر و دیشو
 
 
 

 

 یم رامیب دینک یم ساسحا رگا اب ،دیشو
 .دیریگب سامت دوخ کشزپ

 

 کی رد رگا هژیون کاساز کرم اب دیتهس
 .دیریگب سامت زکرم ریمد

http://www.yourmentalhealth.ie/
http://www.gov.ie/en/campaigns/together
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 ای 112 هرامش اب ،تاس سناژروا رگا
 999 دیریگب سامت سنوالبمآ با اهنآ به و

 دییوگب سوریو ایآ که انورک ای دیارد ممکن
 ؟دیباش هتشاد تاس
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