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صفحه 6/1

اطلاع رسانی توسطِ اداره کل بهداشت دانمارک 
 

قابل توجه کسانی که به اقامت 
قرنطینه داوطلبانه میروند 

 
ار که ممکن است داشته باشید جمع آوری کرده ایم،  در این جزوه، جواب بعضی از سوال هایی 
در صورتی که به شما پیشنهاد اقامت قرنطینه داوطلبانه در خارج از منزل شده، چون شما به 

ویروس جدید کرونا مبتلا شده اید و یا ارتباط نزدیکی با شخصی مبتلا داشته اید.  
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اطلاعات مهم درباره ویروس جدید کرونا  / کووید 19 
 

 
کووی د 19 نام آن بیماری است که کسی که ویروس جدید کرونا بگیرد،  

میتواند به آن مبتلا شود. 
 

سرایت 
اریت  اری پیشگیری بهتر از پخش ویروس، مهم است که بدانیم ویروس جدید کرونا چگونه س ب

می کند. 

ار که ویروس دارد انتقال دهد به دستان خود و  سرایت تماسی: فردِ مبتلا میتواند آب دهان یا آب بینی خود 
ار به آنها منتقل کند، مثلا از طریق دست دادن. به علاوه فرد  ارن، ویروس  سپس از طریق تماس مستقیم با دیگ

ار به سطوح مختلف مانند دسته در منتقل  اوند با سرفه یا عطسه یا با دست زدن با دستان آلوده، ویروس  مبتلا میت
ار از طریق بینی، چشم یا دهان به غشای  کند. سپس فرد بعدی می تواند با دست زدن به همان سطح، ویروس 

مخاطی خود منتقل کند.  

ار پخش کند که ویروس دارد.  ارتی  سرایت قطره ای: فرد مبتلا میتواند مثلا با سرفه یا عطسه قط
ارتی که به این وسیله در هوا پخش میشوند، میتوانند به فرد دیگری برخورد کنند و به این  قط

صورت ویروس به غشای مخاطی این فرد منتقل شود: از طریق بینی، چشم یا دهان. 

 

 

 
علائم بیماری 

علائم کووید 19 معمولا عبارتند از: 
 

سرفه خشک                درد گلو 
تب                         از دست دادن حس چشایی و بویایی 

مشکلات تنفسی            دردِ عضلات 
 

توصیه های عمومی برای پیشگیری از انتشار ویروس  
1. اگر علائم کووید 19 دارید، یا اگر جواب تست شما مثبت است و یا اگر ارتباط نزدیکی 

ار قرنطینه کنید.   با فردی مبتلا داشته اید، خود 
ار زود به زود بشویید یا الکلِ دست بزنید.   2. دستان خود 

ار در آستین خود انجام دهید.  3. سرفه یا عطسه 

4. از دست دادن، بوسیدن صورت و بغل کردن خودداری کنید. 

5. به نظافت توجه کنید – هم در خانه و هم در سر کار. 

ارن بخواهید که رعایت کنند.  6. فاصله بگیرید – و از دیگ

اری رعایت توصیه های دیگر  اگر نمیتوانید به یکی از این توصیه ها عمل کنید، در این صورت ب
دقت بیشتری مبذول دارید. 
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1. اطلاعاتی در مورد اقامتِ قرنطینه داوطلبانه 
اقامتِ قرنطینه داوطلبانه در خارج از منزل به چه معنی است؟ 

ارد مبتلا و کسانی که با آنها ارتباط نزدیکی داشته اند خود را قرنطینه  برای پیشگیری از شیوع ویروس جدید کرونا در جامعه، مهم است که اف
کنند. یعنی فردِ مبتلا باید از کسانی که با او زندگی میکنند نیز فاصله بگیرد. 

 
اگر امکان فاصله گرفتن از نزدیکان خود را ندارید، مثلا به علت اینکه تعداد زیادی در خانه ای  کوچک زندگی میکنید، و یا اگر در خانه شما 

کسانی زندگی میکنند که خطر بیشتری برای وخامت بیماری در اثر کووید 19 دارند، میتوانید با شهرداری در مورد محل اقامت قرنطینه در خارج 
از منزل تماس بگیرید. 

 
محل اقامت قرنطینه در خارج از منزل، امکانی است برای شهروندانی که جواب تست کرونای جدید آنها مثبت است و یا ارتباط نزدیکی با فردی 

ارر میگی رد.   مبتلا داشته اند. این محل مثلا میتواند یک خانه تعطیلات یا هتل باشد که در آن یک اتاق مستقل یا آپارتمان در اختیار شما ق
این مکان، مرکزِ تسهیلاتِ قرنطینه isolationsfacilitet نامیده میشود. 

 

اقامت ق رنطینه داوطلبانه به چه صورت است؟ 

در دوره اقامت، از شما انتظار میرود که بتوانید از عهدهی کارهای خود برآیید. خودتان باید نظافت کنید، با بستگان خود تماس بگیرید،  
اگر بیمار شوید در صورت نیاز با پزشک تماس بگیرید و غیره. اطلاعات بیشتر در متن زیر آمده است.  

 

هزینه اقامت قرنطینه چقدر است؟ 

ار  اریگان است و به عنوان بخشی از برنامه اسکان، در این مرکز سه وعده اصلی غذا داده میشود. هزینه مایحتاج دیگر خود  اقامت قرنطینه 
باید خودتان بپردازید.  

 
 

2. آماده کردن خود برای اقامت قرنطینه 
ار باید با خود به محل اقامت بیاورم؟  چه چیزهای 

وسایل شخصی خود را باید با خود بیاورید، مانند وسایل بهداشتی شخصی و در صورت لزوم دارو، لباس، کتاب، تبلت، کامپیوتر و غیره. 
میتوانید غذا، نوشیدنی و تنقلات نیز با خود بیاورید. 

 

ار به محل اقامت قرنطینه برسانم؟  چگونه خود 

ار بدهید. نباید از وسایل نقلیه عمومی یا تاکسی استفاده کنید. بهترین کار این  معمولا باید خودتان ترتیبِ انتقالِ خود به مرکزِ تسهیلاتِ قرنطینه 
ار به محل قرنطینه برساند.   ارنندگی کنید و یا کسی از خانوار شما، با ماشین شما  است که در صورت امکان، خودتان تنها با ماشینِ خود 

اگر امکان این کار را ندارید، میتوانید با شهرداری خود تماس بگیرید.  
 

اریت بیماری کنید و از ماسک استفاده  در مسیر انتقال به محل قرنطینه، توجه ویژه زیادی به رعایت توصیههای عمومی در مورد پیشگیری از س
ارجعه کنید: روش استفاده از ماسک صورت  نمایید. در مورد روش استفاده از ماسک صورت، به این جزوه م
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ا ر رعایت کنید  3. در طی دوره اقامت قرنطینه، باید موارد زیر
 چه وسایلی در طول اقامت در این محل به من داده میشود؟

به شما حوله و ملافه جات هنگام ورود و همینطور در صورت نیاز در دوران اقامت داده میشود.  
ارهم خواهد بود.   الکلِ ضدعفونی دست، صابونِ دست، دستمال کاغذی، کیسه زباله و همچنین مواد شوینده و نظافت ف

اینترنت بیسیم به طور مجانی در دسترس خواهد بود.  
 

اگر در طول اقامت در قرنطینه، علائم من بدتر شود، باید چه اقدامی کنم؟ 

اگر علائم شما بدتر شود و نیاز به خدمات پزشکی پیدا کنید، خودتان مسئولیت دارید که با پزشک خود و یا با پزشک کشیک با شماره 1813 
در منطقه کشوری پایتخت، تماس بگیرید. در موارد بروز بیماری فوری و با خطر جانی، با شماره 112 تماس بگیرید.  

 

ار در طول اقامت تامین کنم؟  چگونه غذای خود 

ارهم میکند. اگر آپارتمان یا خانه ای که در آن اقامت میکنید، امکانات آشپزخانه دارد،   ار ف ازنه سه وعده غذایی اصلی  مرکز قرنطینه رو
خودتان نیز میتوانید غذا بپزید.  

 

در طول اقامت من، نظافت و شستنِ لباس چگونه انجام میشود؟ 

خودتان باید اتاق/ خانه/ آپارتمان خود را روزی یکبار نظافت کنید. نظافتِ محوطه های مشترک به عهده کارکنان است که در بردنِ آشغال و 
ارر قبلی با کارکنان مرکزِ تسهیلات قرنطینه  آوردنِ مواد شوینده نیز به شما کمک می کنند. امکان شستن لباس در مقابل پرداخت هزینه و با ق

اررت 60 درجه شسته می شوند. با هماهنگی قبلی با کارکنان، لباسهای خود را دسته بندی و جدا کرده  موجود است. توجه کنید که لباس ها با ح
ارر دهید.  ارر داده و بیرون درب ق و داخل کیسه پلاستیکی دربسته ای ق

 

ارن معاشرت کنم؟ ارن اقامت میتوانم با دیگ  آیا در دو

به این دلیل از پذیرفتن مهمان خودداری کنید. نباید با کسانی معاشرت کنید که به ویروس جدید کرونا مبتلا نشده اند. فقط میتوانید با کسانی باشید 
ار اجرا کنید.   اری ویروس جدید کرونا در قرنطینه هستند. همیشه توصیه های کارکنانِ مرکزِ تسهیلاتِ قرنطینه  که به دلیل داشتن تست مثبت ب

 

اجازه دارم بیرون بروم؟ 

ار ترک نکنید.  در اتاق/خانه/آپارتمان خود بمانید و همینطور احیانا در محوطه های  در دوره اقامت در مرکزِ تسهیلاتِ قرنطینه، این محل 
مشترکی که کارکنان معرفی میکنند. اگر شما ارتباط نزدیکی با فردی مبتلا داشته اید ولی تست مثبت برای ویروس جدید کرونا نشده اید، نمیتوانید 

از محوطه های مشترک که احیانا برای مبتلایان وجود دارد استفاده کنید. میتوانید به بیرون مثلا به بالکن یا ایوان خانه خود بروید. 
 

چه موقع اقامت من پایان می یابد؟ 

اگر علائم داشته اید، وقتی میتوانید مرکز قرنطینه را ترک کنید که:  

o از رفع شدن علائم شما، 48 ساعت گذشته باشد. 

o اگر بعد از ده روز بیماری، حالتان خیلی بهتر شده و فقط علائم خفیف باقی مانده، مانند از دست دادن حس چشایی و یا بویایی، سرفه 

خفیف، خستگی و غیره. به علاوه نباید در مدتی بیش از 48 ساعت تب داشته باشید )بدون استفاده از دارویی که تب را کاهش میدهد( 
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ار قرنطینه کنید.  اگر علائمی نداشته اید، بعد از هفت روز بعد از انجام تست، دیگر لازم نیست که خود 

ارجعه کنید به  اگر ارتباط نزدیکی با فردی مبتلا داشته اید، میتوانید در مرکز قرنطینه بمانید تا وقتی که در روز ششم، جواب تست منفی باشد. م
دستور العمل های جاری در مورد ردیابی و نحوه برخورد با ارتباط های نزدیک. 

 
وقتیکه به اقامت خود پایان می دهید، یادتان باشد که به کارکنان و همینطور به شهرداری خبر دهید. 

 

4. حقوق کار و حقوق بیمه بیماری 
 

اری کار یا بیمه  ار به علت کووید 19 قرنطینه کرده اید، غیبت شما از کار موجه است و شما حق دریافت حقوق کامل ب وقتی که خود 
بیماری دارید. کارکنانی که به قرنطینه فرستاده شده اند، تا حد امکان باید در خانه کار کنند. اگر نمیتوانید در خانه کار کنید، اینکه در این 
ارت استخدامی شما دارد. اگر کسی حق دریافت حقوق کار نداشته باشد، کارکنانی  دوره حق دریافت حقوق داشته باشید یا نه بستگی به مقر
که مبتلا شده اند و یا به احتمال قابل ملاحظه ای مبتلا شده اند، حق دریافت حقوق بیمه بیکاری دارند. این امر شامل ارتباط های نزدیک 

ار  ار دا اریط دریافت حقوق بیمه بیکاری  اریطی لازم است که فرد ش اریت، در قرنطینه هستند. البته تحت هر ش نیز میشود که به علت ردیابی س
ارد نمیتوانند حقوق بیمه بیکاری دریافت کنند، گرچه به ویروس جدید کرونا مبتلا شده اند.  این موضوع  باشد، و در نتیجه بعضی از اف

ارجعه کنید.  اری اطلاعات بیشتر میتوانید به سایت این اداره م ازر کار و تامین نیروی انسانی است و ب مربوط به اداره کل با
 
 

5.  به اطلاعات بیشتری نیاز دارید؟ 
 

اگر سوال دیگری درباره اقامت قرنطینه در خارج از منزل دارید، میتوانید به شهرداری خود تلفن بزنید. 
 

درباره سوال های دیگر میتوانید به خط مشترک مسئولان با شماره 70200233 تماس بگیرید.  
 

 sst.dk/corona ارجعه کنید به این سایت برای اطلاعات بیشتر در مورد ویروس جدید کرونا و کووید19 م
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توصیه های عمومی در دوران اقامت قرنطینه 

 

 
 

بهداشت 
ار زود به زود و با دقت با آب و صابون بشوید و یا با الکلِ دست ضدعفونی کنید. بهداشت  دستان خود 

ار در  بخصوص بعد از رفتن به توالت، قبل از غذا پختن و بعد از گرفتن بینی مهم است. سرفه یا عطسه 
ار در  ار دستمال کاغذی مصرف شده  دستمال کاغذی یکبار مصرف و یا در آستین خود انجام دهید. فو
اری شستن به کارکنان بدهید،  ار ب ارر دهید. وقتی که میخواهید لباس چرک خود  یک کیسه زباله دربسته ق

ارر دهید.  ار در یک کیسه دربسته بیرون درب ق لباس ها 

 
نظافت 

ار هر روز نظافت کنید. از مواد شوینده معمولی استفاده کنید.   در دوران اقامت، اتاق یا خانه خود 
ار نظافت کنید.  فقط از توالت و حمام خود استفاده کنید و هر روز آن

 

در تمام دوران اقامت، مرکز تسهیلات قرنطینه را ترک نکنید.  
غذا و در صورت لزوم چیزهای دیگری که خرید میکنید، با هماهنگی با کارکنان به شما تحویل داده خواهد 

شد. از پذیرفتن مهمان خودداری کنید ولی خیلی خوب است که با تلفن و اینترنت با دیگران در تماس باشید. 
اردِ قرنطینه شده، تعیین کرده اند.  اری اف فقط از آن بخش از محوطه های مشترک استفاده کنید که کارکنان ب

 

ار با کارکنان و دیگر کسانی که مبتلا نیستند، محدود کنید.   تماس خود 
ارد  از تماس فیزیکی مانند دست دادن و بغل کردن خودداری کنید و حداقل دو متر از کارکنان و احیانا اف

دیگری که مبتلا نیستند، فاصله بگیرید. 

 

به توصیه ها عمل کنید  
به توصیه های کارکنان در مورد بایدها و نبایدها در دوران اقامت خود عمل کنید. 
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