
چۆنێتی ڕێگریکردن لە 
ب�وبوونەوەی ڤایرۆسیی 

 ) 19-کۆرۆنا (کۆڤید 
 پاراستنی خۆت و کەسانی دیکە

ئەم ڕێبەرییە بۆ ھەموو کەسێکە بۆ کەمکردنەوەی مەترسیی تووشبوون بە  
) و گواستنەوەی بۆ کەسانی دیکە. بە  19-ڤایرۆسیی کۆرۆنا (کۆڤید

پیادەکردنی ئەم ھەنگاوانە، خۆت، خۆشەویستانت و کەسانی دیکە لە  
 کۆمەڵگەکەتدا دەپارێزیت. 

ک. ئەگەر بە  بوونی ھیچ نیشانەیە  ـت ھەبێت بەبێ ھە 19-ڕەنگە کۆڤید
بگوازیتەوە بۆ   19- سووکی نیشانەکانت ھەبن یان ھەر نەتبن، دەکرێت کۆڤید

 کەسانی دیکە. 

لە ڕێگەی بەرکەوتنی نزیکە لەگەڵ   19-ڕێگای سەرەکیی گواستنەوەی کۆڤید
ھەناسە دەدات،    19-کەسی تووشبوو. کاتێک کەسێکی تووشبوو بە کۆڤید

دڵۆپی بچووک) دەردەپەڕێنن کە  قسە دەکات، دەکۆکێت یان دەپژمێت، گەرد (
دەکات. ئەم گەردانە دەکرێت   19-ئەو ڤایرۆسەی تێدایە خەڵک تووشی کۆڤید

 لە لایەن کەسێکی دیکەوە ھەڵبمژرێن. 

پیس ببن ئەویش کاتێک   19-ڕووکار و شتومەکەکانیش دەکرێت بە کۆڤید
 کەسی تووشبوو لە نزیکیان دەکۆکێت یان دەپژمێت یان دەستیان لێ دەدات. 

ت ھەیە، مەترسی ھەیە ڤایرۆسەکە بگوازیتەوە بۆ سەر   19-ەگەر کۆڤیدئ
ڕووەکانی وەک مۆبیلیات، کورسیەکان یان دەسکی دەرگاکان، تەنانەت ئەگەر  

ڕاستەوخۆیش دەستیان لێ نەدەیت. کەسی دواتر کە دەست لە ڕووەکە  
 دەدات دەکرێت تووشی ڤایرۆسەکە ببێت. 

ەسانی دیکە دووربخەیتەوە، ناتوانی تەنانەت ئەگەر ھەوڵ بدەیت خۆت لە ک 
زامنی ئەوە بکەیت بەرکەوتەت لەگەڵ ڤایرۆسەکە نابێت. پیادەکردنی ھەموو  

ھەنگاوەکانی ئەم ڕێبەرییە ھەموو کاتێک، تەنانەت کاتێک ساغ و  
بکات. ئەمە زۆر    19-سەلامەتیشیت، دەکرێت ڕێگری لە ب�وبوونەوەی کۆڤید

  ناسک زۆر   تەندروستیی دۆخی دەژیت گرنگە بەتایبەت ئەگەر لەگەڵ کەسێک
 بێ
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 دووری بپارێزە 
پێش سەردانکردنی ئەو شوێنانەی خەڵکیان تێدایە یان بینینی ئەو کەسانەی  
- لەگەڵیان ناژیت، دەبێت رەچاوی مەترسیی توشبوون یان گواستنەوەی کۆڤید

بکەیت. لە کاتێکدا ھیچ بارودۆخێک بێ مەترسی نیە، بۆ کەمکردنەوەی   19
ە شێوەیەکی  و بینینی خێزان و ھاوڕێکانت ب  19-مەترسیی ب�وبوونەوەی کۆڤید 

 سەلامەتتر، دەبێت: 

مەتر لەو کەسانە دوور بە کە لەگەڵیان ناژیت یان لە   2بەلایەنی کەم  •
 ) تۆدا نین. support bubbleگرووپی پاڵپشتی (

بەرکەوتن لەگەڵ کەسەکان و ماوەی بەرکەوتنەکە بۆ نزمترین ئاست کەم   •
 بکەرەوە 

کەمتر کات لەو شوێنە قەرەباڵغانە بەسەر ببە کە قورسە تیایدا دووریی   •
 کۆمە�یەتیی بپارێیت 

خۆت لە بەرکەوتنی ڕاستەوخۆ یان ڕووبەڕوو بوونی ئەو کەسانە بەدوور بگرە   •
 کە لەگەڵیان ناژیت 

مەتر خۆت لەو کەسانە بەدوور بگرە کە بۆ مەبەستی کار،   2بەلایەنی کەم  •
یار یان کاری کتوپڕ و بنەڕەتی، سەردانی ماڵەکەت  وەک پاککەرەوە، فرۆش

 دەکەن

ئەگەر خێزان یان ھاوڕێکانت دەبینیت، دەبێت ھێشتا ھۆشیار بیت، تەنانەت 
ئەگەر ساغ و سەلامەت بیت. ئەگەر بە سووکی نیشانەکانت ھەبن یان ھەر  

 بگوازیتەوە بۆ کەسانی دیکە. 19-نەتبن، دەکرێت کۆڤید

ەوە   19-لەیادت بێ ھەندێک کەس دۆخیان ناسکترە بۆ ئەوەی بەھۆی کۆڤید
بەخراپی نەخۆش بکەون و بەرکەوتنی نزیک مەترسیی زیاتریان لەسەر  

یان   دۆخی تەندروستییان ناسکەدروست دەکات. بۆ نموونە، ئەو کەسانەی 
 ئەوانەی نەکوتراون.

 بەردەستە.  بینینی ھاوڕێیان و خێزان ڕێبەریی زیاتر لەسەر 

 بۆچی پاراستنی دووریی سەلامەت گرنگە 
بەزۆری لە نێوان ئەو کەسانەدا ب�و دەبێتەوە کە بەرکەوتنی نزیکیان    19-کۆڤید

ر لە بەرکەوتنی نزیک مەترسییەکە زیاتر  مەتر). مانەوەی زیات 2ھەیە (کەمتر لە 
 دەکرێت بە بەرکەوتنێکی کورتیش ب�و ببێتەوە.  19- دەکات، بە�م کۆڤید

تا زیاتر لە خەڵک دوور بیت و کەمتر لە بەرکەوتنی نزیکدا بمێنیتەوە، ئەگەری  
و گواستنەوەی بۆ کەسانی دیکە کەمترە. بەرکەوتنی   19-تووشبوونت بە کۆڤید
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زیاتر   19- رتنی باوەش پیاکردن، مەترسییی ب�وبوونەوەی کۆڤیدنزیک، بە لەخۆگ
 دەکات.

بنچینەکانی پاکوخاوێنیی باشت لەیاد  
 بێت

گرنگ نیە لە کوێیت یان چی دەکەیت، جێبەجێکردنی پاکوخاوێنیی باش خۆت و  
 دەپارێزێت. بوارەکان ئەمانەن:  19-کەسانی دیکە لە کۆڤید

 شۆردنی دەستەکانت  •
 پاککردنەوەی چواردەورەکەت  •
 داپۆشینی لووت و دەستت کاتێک دەکۆکیت یان دەپژمیت  •

 دەستەکانت بشۆ 
و سابوون دەستەکانت بشۆ یان تەعقیمیان  ناوبەناو و بەدرێژایی ڕۆژ بە ئاو  

بکە. دەبێت دوای کۆکین، پژمین و لووت سڕین و پێش خواردن یان دەستدان لە 
خواردن دەستەکانت بشۆیت. دوای دەستدان لەو ڕووکارانەی خەڵکی زۆر  
دەستیان لێداوە، وەک دەسک، محاجەرەی قادرمە و سویچ پلاک و ناوچە  

ەوالێت دەستەکانت بشۆیت. ئەگەر ناچار  ھاوبەشەکانی وەک مەتبەخ و ت
 بوویت ماڵەوە بەجێبھێڵیت، ڕاستەوخۆ دوای گەڕانەوە دەستەکانت بشۆ.

ھەرکات گونجاوبوو، خۆت بەدوور بگرە لە دەستدان لە چاو، لووت و دەمت.  
ئەگەر ناچاربوویت دەست لە دەموچاوت بدەیت (بۆ نموونە بۆ بەستن یان 

 ئەو کارە دەستەکانت بشۆ یان تەعقیمیان بکە. لابردنی کەمامە)، پێش و پاش 

 بۆچی دەست شۆردن گرنگە
دەستەکان ڕووکاری زۆر دەکەون و دەکرێت بە ڤایرۆس پیس ببن. کە پیس  
بوون، ڤایرۆسەکە دەگوازنەوە بۆ چاو، لووت یان دەمت. لەوێوە، ڤایرۆسەکە  

 دەچێتە جەستەت و تووشی درمت دەکات.

بوویت، دەکرێت لە ڕێگەی لووت و دەمەوە (لە کاتی   19-ئەگەر تووشی کۆڤید
کۆکین یان قسەکردن) ڤایرۆسەکە بگوازیتەوە بۆ دەستت، وە لەوێیشەوە بۆ  

 سەر ئەو ڕووکارانەی دەستیان لێ دەدەیت.

شۆردن یان تەعقیمکردنی دەستەکانت ڤایرۆس و میکرۆبەکانی دیکە لادەبات،  
ت کەم دەکاتەوە ئەگەر دەست بدەیت لە دەموچاوت.  وە ئەگەری تووشبوون

بەکارھێنانی سابوون و ئاو کاریگەرترین ڕێگایە بۆ پاککردنەوەی دەستەکانت،  
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بەتایبەت ئەگەر بەئاشکرا پیس بن. تەعقیمی دەست دەکرێت کاتێک  
 بەکاربھێنرێت ئاو و سابوون بەردەست نەبن. 

 چواردەورەکەت پاک بکەرەوە 
پاک بکەرەوە. سەرنجی زیاتر بخە سەر ئەو ڕووانەی  زۆرجار ڕووکارەکان  

بەردەوام دەستیان لێ دەدرێت، وەک دەسکەکان، سویچ پلاکەکان، ڕووەکانی  
 کار و ئامێرە کارەباییەکان.

پەڕۆی سەفەری، کلێنکس یان سەرە مۆپی سەفەری بەکاربھێنە بۆ  
گاکان  پاکردنەوەی ھەموو ڕووە ڕەقەکان، زەویەکان، کورسیەکان، دەسکی دەر

بیر لە 'یەک شوێن، یەک سڕین، بە یەک   - و بەلۆعەی شوێنە ھاوبەشەکان 
ئاڕاستە" بکەرەوە. ھەر پەڕۆیەک، کلێنکسێک یان سەرە مۆپێک بەکاری 

 دەھێنێت دەبێت لەگەڵ پاشەڕۆی ئاسایی ناوماڵ فڕێیان بدەیت. 

.  ئاساییە پاکژکەرەوەی ئاسایی ناوماڵ بۆ پاککردنەوەی ماڵەکەت بەکاربھێنێت
  دەرەوەی لە  پاشماوە   فڕێدانی  و  پاککردنەوە زانیاریی لەسەر 

 بەردەستە.  ماڵەکەت

 واردەورەکەت گرنگە بۆچی پاککردنەوەی چ 
لە ڕێگەی دڵۆپۆچکەی بچووک، تۆزی ئاوی و بەرکەوتنی ڕاستەوخۆ    19-کۆڤید

کاتێک کەسێکی تووشبوو دەستیان لێ دەدات یان لە نزیکیان  ب�و دەبێتەوە. 
قسە دەکات، دەکۆکێت یان دەپژمێت، دەکرێت ڕووکار و شتومەکەکان بە 

 پیس ببن.   19-کۆڤید

ڤایرۆسەکانی سەر ڕووەکان دەتوانن کەسێک تووش بکەن ئەگەر دەست لە  
دنەوەی  ڕووەکان بدەن و دواتر دەست لە چاو، لووت یان دەمیان بدەن. پاککر

 ڕووەکان بڕی پیسبوون کەمدەکەنەوە و مەترسیی ب�وبوونەوە نزم دەکەنەوە.

تا زیاتر پاکی بکەیتەوە، ئەگەری لابردنی ڤایرۆسەکە لەسەر ڕووە تووشبووەکە  
 زیاتر دەبێت پێش ئەوەی خۆت یان کەسێکی دیکە دەستی لێ بدات.

لووت و دەستت دابپۆشە کاتێک دەکۆکیت یان 
 دەپژمیت

 ی کۆکە و پژمە بە کلێنکس دەم و لووتت دابپۆشە.لە کات

ئەگەر کلێنکست پێ نیە، کۆکە یان پژمەکەت بکە سەر ئانیشکت، نەک  
 دەستت. 
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 کلێنکسەکە بخە ناو تەنەکەی خۆڵ و دەستبەجێ دەستەکانت بشۆ. 

 بۆچی داپۆشینی لووت و دەستت لە کاتی کۆکین یان پژمین گرنگە
ئاوییە دەرچووەکان، مەودای دەرچوونەکەی   کۆکین یان پژمین دڵۆپۆچکە و تۆزە

 و کاتی مانەوەی لە ھەوا زیاتر دەکات.

کۆکە یان پژمینی دانەپۆشراوی کەسێک بەشێوەیەکی بەرچاو مەترسیی 
 تووشبوونی کەسانی چواردەورت زیاد دەکات.

بە داپۆشینی لووت و دەمت، ب�وبوونەوەی ئەو دڵۆپۆچکە و تۆزە ئاویانەی  
 ڤایرۆسەکەیان ھەڵگرتووە کەم دەکەیتەوە.

  19-دەتوانیت زانیاریی زیاتر ببینیت لەسەر کەمکردنەوەی مەترسیەکانی کۆڤید
 .GermDefence لە ماڵەکەت لە

 بەستنی داپۆشەری دەموچاو
 بەپێی یاسا.  ببەستیت   دەموچاو شەری داپۆ  دەبێت   کە  شوێن ھەندێک

ھەروەھا دەبێت لەو شوێنانەی ژوورەوەیش داپۆشەری دەموچاو ببەستیت کە 
تێیدا دوورەپەرێزیی کۆمە�یەتی زەحمەتە و بەرکەوتنت لەگەڵ ئەو کەسانە  

 دەبێت کە ھەمیشە لەگەڵیان نیت. 

ک  بەستنی داپۆشەری دەموچاو ڕەنگە لە ھەموو بارودۆخێک یان بۆ ھەندێ
ڕێزیان    ، تکایە ئاگاداری ئەو بارودۆخانە ببە وبەخشراون کەس گونجاو نەبێت کە

 بگرە. 

 بۆچی بەستنی داپۆشەری دەموچاو گرنگە 
لە ڕێگەی ئەو دڵۆپۆچکە و گازە ئاویانە ب�و دەبێتەوە کە لە    19-کۆڤید

ھەناسەدانی کەسانی تووشبوو لە کاتی ھەناسەدان، قسەکردن، کۆکین یان  
 پژمین دەردەچن. 

باشترین بەڵگەی زانستیی بەردەست ئەوەیە، ئەگەر بە دروستی  
ێنرێت، بەستنی داپۆشەری دەموچاو ب�وبوونەوەی دڵۆپۆچکەکانی  بەکاربھ 
کەمدەکاتەوە و کەسانی دیکە دەپارێزێت. داپۆشەری دەموچاو    19-کۆڤید

تەنانەت ب�وبوونەوە لە ڕێگەی ئەو کەسانەوە کەم دەکاتەوە کە ھیچ  
نیشانەیەکیان نیە، ئەویش بە کەمکردنەوەی بڕی ئەو ڤایرۆسەی لە کاتی  

 ن ھەناسەدانەوە بەرە� دەکرێت. قسەکردن یا
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نەک ئەو   19-داپۆشەری دەموچاو زیاتر بۆ پاراستنی کەسانی دیکەیە لە کۆڤید
کەسەی بەستوویەتی، وە جێگرەوەی دوورەپەرێزیی کۆمە�یەتی یان دەست  

 شۆردنی بەردەوام نین.

با ھەوای پاک بێتە ژوورەوە 
 (ھەواگۆڕکێ) 

دڵنیابەرەوە بڕێکی زۆر ھەوای پاک بێتە ماڵەکەتەوە ئەویش بە بەرە�کردنی  
دەرچەکانی ھەوا و کردنەوەی دەرگا و پەنجەرەکان، تەنانەت ئەگەر بڕێکی  
کەمیش بێت بۆ ماوەیەکی کورت. ئەگەر ھەواکێش (ساحیبە)ت ھەیە (بۆ  

ێک دەرگاکە  نموونە لە مەتبەخ یان توالێت)، با ماوەیەکی زۆرتر کار بکات کات
 داخراوە و دوای ئەوەی کەسێک ژوورەکە بەکاردەھێنێت. 

ئەگەر کەسێک لە خانەوادەکەت خۆی جیا کردووەتەوە، پەنجەرەیەکی  
ژوورەکەی بکەرەوە و دەرگاکە بە داخراوی بھێڵەرەوە، ئەویش بۆ ڕێگریکردن لە  

ب�وبوونەوەی ھەوای پیبسوو بە بەشەکانی دیکەی ماڵەکە. دوای ئەوەی  
ێک دێتە ناو ماڵەکەت، وەک پاکەوان یان فرۆشیار و کڕیار، دوای  کەس

 ڕۆیشتنیان پەنجەرەکان بەتەواوەتی بکەرەوە.

ئەگەر خەمی دەنگە دەنگ یان ئاسایش یان تێچووی گەرمکەرەوەتە،  
کردنەوەی پەنجەرەکان بۆ ماوەیەکی کورتتر ھێشتا دەکرێت یارمەتیی  

ۆسەکە بدات. لەبەرکردنی  کەمبوونەوەی مەترسیی ب�وبوونەوەی ڤایر
جلوبەرگی گەرمتر یان زیادە دەتوانێت یارمەتیت بدات سەرمات نەبێت.  

دەتوانیت نەخشەی ژوورەکەت بە شێوەیەک بگۆڕیت لە نزیک سەرمای دەرگا  
 یان پەنجەرەی کراوە دانەنیشیت.

 بۆچی ھاتنەژوورەوەی ھەوای پاک گرنگە 
سە دەکات یان ھەناسە  دەکۆکێت، ق  19-کاتێک کەسی تووشبوو بە کۆڤید

دەدات، دڵۆپۆچکە و تۆزی ئاوی ب�و دەکەنەوە و دەکرێت کەسانی دیکە ھەڵی  
بمژن. لە کاتێکدا دڵۆپۆچکە گەورەترەکان زووتر دەکەونە سەر زەوی، دڵۆپۆچکە  
بچووکەکان و تۆزە ئاویەکان کە ڤایرۆسەکەیان تێدایە و دەبنە ھۆی تووشبوون  

ھەوای ناوماڵدا دەمێننەوە، بەتایبەتی ئەگەر  ، بۆ ماوەیەک لە  19- بە کۆڤید
 ھەواگۆڕکێ نەبێت. 

پرۆسەی جێگۆڕکێی ھەوای پیسە بە ھەوای پاکی دەرەوە. تا   ھەواگۆڕکێ
شوێنەکە ھەواگۆڕکێی زیاتری تێدا بێت، ھەوای پاکی زیاتر تیایە بۆ  

 ھەناسەدان، وە کەمتر ئەگەری ھەیە کەسێک گەردی پیسبوو ھەڵمژێت.
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 ئەگەر نیشانەکانت ھەن پشکنین بکە
 چۆن پشکنین دەکەیت 

 ئەمانەن:  19- انی کۆڤیدگرنگترین نیشانەک

 کۆکەیەکی نوێی بەردەوام  •
 پلەی گەرمی بەرزی لەش (تا)  •
 لەدەستدان، یان گۆڕانی ھەستی ئاسایی تامکردن و بۆنکردن •

  بێبەرامبەری پشکنینی ئەگەر ھەر کام لەو نیشانانەت ھەن، کرتە بکە لەسەر
NHS   یان پەیوەندی بکە بەNHS 119   بۆ حیجزکردنی پشکنینی بێبەرامبەری

ت وەرگرتبێت یان پێشتر تووشی   19-تەنانەت ئەگەر پێکوتەی کۆڤید . 19-کۆڤید
 بوویت، دەبێت ھەر پشکنینەکە ڕێکبخەیت.  19-کۆڤید

 بۆچی ئەنجامدانی پشکنین گرنگە 
ت ھەیە یان نا بۆ ئەوەی لە ماڵ بمێنیتەوە، خۆت جیا  19- گرنگە بزانیت کۆڤید

 بکەیتەوە و خەڵکی دیکە تووش نەکەیت. 

اتە ھەر کەسێک کە ڕەنگە تووشت کردبێت (ئەوانەی بەو  پشکنینی پۆزەتیڤ و 
نزیکانە بەرکەوتنت لەگەڵیان ھەبووە) دەکرێت لە ڕێگەی سۆراخی بەرکەوتن  

لەگەڵیان ھەبووبێت)   بەرکەوتنت (پەیوەندیکردن بەو کەسانەی ڕەنگە
دەستنیشان بکرێن و داوایان لێ بکرێت خۆیان جیا بکەنەوە. ئەمە ھەنگاوێکی  

 .19- گرنگە لە وەستانی ب�وبوونەوەی کۆڤید

تا ماوەی چەند   19-کۆڤید ئێمە بە تەواوی نازانین پێکوتە یان تووشبوون بە 
بەرگری دروست دەکات بۆیە گرنگە ھەر کەسێک نیشانەکانی ھەن  

 پشکنینێک ڕێکبخات. 

خۆت جیا بکەرەوە ئەگەر نیشانەکانی 
- ت ھەن یان ئەنجامی کۆڤید 19- کۆڤید

 پۆزەتیڤ بووە  19
 دەستبەجێ خۆت جیا بکەرەوە ئەگەر: 

پشکنین یان    ئەو کاتەی چاوەڕێی  -ت ھەن  19- نیشانەکانی کۆڤید •
 ئەنجامی پشکنین دەکەیت دەبێت لە ماڵەوە خۆت جیا بکەیتەوە
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 پۆزەتیڤ دەرچوو  19-پشکنینی کۆڤید •

ماوەی خۆجیاکردنەوەت ئەو ڕۆژەیش دەگرێتەوە نیشانەکانت لێ دەرکەوتوون  
ڕۆژی    10(یان ئەو ڕۆژەی پشکنینت بۆ کراوە ئەگەر نیشانەت نین)، لەگەڵ 

 تەواوی دیکە.

و بەرکەوتنت لەگەڵ   بمێنیتەوە ماڵ  لە  خۆجیاکردنەوە واتە دەبێت ھەموو کات
بۆ نموونە بۆ  کەسانی دیکە نەبێت، لە چەند بارێکی سنوورداردا نەبێت،

بەدەستھێنانی ھاوکاریی پزیشکی. دەتوانیت داوا لە کەسانی دیکە بکەیت  
یارمەتیت بدەن بۆ بازاڕکردن، و ڕەنگە پێویست بێت پلانی جێگرەوە دابنێیت  
ئەگەر ھاوکاریی کەسێکی بارناسک دەکەیت. میوان بانگھێشتی ماڵ یان  

 باخچەکەت مەکە. 
 لە  پۆزەتیڤیان ئەنجامی یان   ھەیە  اننیشانەکانی  ئەوانەی  بۆ زیاتر  ڕێبەریی 

  تەندروستیی دۆخی دەژین  کەسێک  لەگەڵ  و ھاتوەتەوە  بۆ  -کۆڤید پشکنینی 
 بەردەستە. ساڵە  70 سەروو یان  ناسکە  زۆر 

 بۆچی خۆجیاکردنەوە گرنگە 
ئەگەر داوات لێ بکرێت خۆت جیا بکەیتەوە، چونکە مەترسییەکی زیاتر ھەیە  

غ و  یتەوە، تەنانەت ئەگەر ھەست بە سابۆ کەسانی دیکە بگواز  19-کۆڤید
سەلامەتی بکەیت و ھیچ نیشانەیەکیشت نەبێت. بۆیە گرنگە ڕێبەریەکان  

 جێبەجێ بکەیت و ماوەی تەواوی خۆجیاکردنەوە تەواو بکەیت. 

پۆزەتیڤ دەرچوو، دەبێت دەستبەجێ و بۆ ماوەی   19-ئەگەر پشکنینی کۆڤید
ە ئەو ماوەیەیە پێدەچێت  ڕۆژی دیکە خۆت جیابکەیتەوە چونکە ئەم 10

 ڤایرۆسەکە بۆ کەسانی دیکە بگوازرێتەوە (ماوەی تووشکردن).

خۆت جیا بکەرەوە ئەگەر لەگەڵ کەسێک 
دەژیت یان بەرکەوتنت لەگەڵ کەسێک  

 ی ھەیە19- ھەبووە کۆڤید
 دەستبەجێ خۆت جیا بکەرەوە ئەگەر: 

  -ی پۆزەتیڤ دەرچووە 19-کە پشکنینی کۆڤید دەژیت کەسێک  لەگەڵ تۆ •
ماوەی خۆجیاکردنەوە ئەو ڕۆژەیش دەگرێتەوە کەسی یەکەمی  

رکەوتوون (یان کۆتا ڕۆژ کە پشکنینەکەی  خانەوادەکەت نیشانەکانی تێدا دە
 ڕۆژی تەواوی دواتر.  10بۆ کراوە ئەگەر نیشانەکانی نین)، لەگەڵ 
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پۆزەتیڤ بووە و لە   19-بووە ئەنجامی کۆڤیدلەگەڵ کەسێک ھە بەرکەوتنت •
ماوەی خۆجیاکردنەوە ڕێکەوتی کۆتا بەرکەوتنت لەگەڵ    - خانەوادەکەت نیە 

 ڕۆژی تەواوی دیکە دەگرێتەوە.  10ئەو کەسە و 
 

واتە دەبێت ھەموو کات لە ماڵەوە بمێنیتەوە و   isolation-Self خۆجیاکردنەوە
ماڵەوە بەجێنەھێڵیت، مەگەر لە دۆخی سنووردار نەبێت، وەک بەدەستھێنانی  

 ھاوکاریی پزیشکی. میوان بانگھێشتی ماڵ یان باخچەکەت مەکە.
بۆ ئەوانەی خۆیان   بەردەست یھاوکاری   و  خۆجیاکردنەوە لەسەر  زیاتر  ڕێبەریی 

 جیاکردوەتەوە بەردەستە.

بۆچی خۆجیاکردنەوە گرنگە ئەگەر لەگەڵ  
کەسێک بژیت یان بەرکەوتنت لەگەڵ کەسێک 

 ی ھەبێت.19-ھەبووبێ کە کۆڤید 
ئەگەر بەرکەوتەیت (بەو نزیکانە بەرکەوتنت لەگەڵ کەسێک ھەبووە  

ی ھەن)، دەبێت دوای  19-پشکنینەکەی پۆزەتیڤ بووە یان نیشانەکانی کۆڤید
 ڕۆژی تەواو خۆت جیا بکەیتەوە.  10بەرکەوتنەکەت بۆ ماوەی 

ڕۆژ خۆت جیا بکەیتەوە چونکە دوای بەرکەوتن دەکرێت لەو   10دەبێت بۆ ماوەی 
 ا نەخۆشیەکەت تێدا دەربکەوێت (ماوەی دەرکەوتنی نەخۆشی).ماوەیەد

ئەگەر داوات لێ بکرێت خۆت جیا بکەیتەوە، چونکە مەترسییەکی زیاتر ھەیە  
ت تێدا دەربکەوێت و ڕەنگە بیگوازیتەوە بۆ کەسانی دیکەیش،   19- کە کۆڤید

غ و سەلامەتی بکەیت و ھیچ نیشانەیەکیشت  تەنانەت ئەگەر ھەست بە سا
جیاکردنەوە  نەبێت. بۆیە گرنگە ڕێبەریەکان جێبەجێ بکەیت و ماوەی تەواوی خۆ 

 تەواو بکەیت.

 کوتان
لە   پێشکەشی ئەو کەسانە دەکات کە 19-کۆڤید پێکوتەکانی NHSلە ئێستادا 

 ـن.  19-مەترسیی زیاتری تووشبوون بە کۆڤید

دەرکەوتووە پێکوتەکان مەترسیی تووشبوونی سەخت کەم دەکەنەوە، بە�م  
 دەکات یان نا. 19-ھێشتا نازانین ڕێگری لە ب�وبوونەوەی کۆڤید

بگوازیتەوە بۆ   19-تەنانەت ئەگەر پێکوتەت وەرگرتووە، ھێشتا دەکرێت کۆڤید
 کەسانی دیکە. 

With
dra

wn 1
9 J

uly
 20

21

https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person#what-should-i-do-if-i-am-a-contact-of-someone-who-has-tested-positive-for-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae


ەتیدان لە پاراستنی ھاوڕێ، خێزان و خەڵکی ناوچەکە، دەبێت ھەموو  بۆ یارم
 ڕێنماییەکان جێبەجێ بکەیت تەنانەت ئەگەر پێکوتەیشت وەرگرتبێت. 

 

With
dra

wn 1
9 J

uly
 20

21


	چۆنێتی ڕێگریکردن لە بڵاوبوونەوەی ڤایرۆسیی کۆرۆنا (کۆڤید-19)
	پاراستنی خۆت و کەسانی دیکە
	دووری بپارێزە
	بۆچی پاراستنی دووریی سەلامەت گرنگە

	بنچینەکانی پاکوخاوێنیی باشت لەیاد بێت
	دەستەکانت بشۆ
	بۆچی دەست شۆردن گرنگە

	چواردەورەکەت پاک بکەرەوە
	بۆچی پاککردنەوەی چواردەورەکەت گرنگە

	لووت و دەستت دابپۆشە کاتێک دەکۆکیت یان دەپژمیت
	بۆچی داپۆشینی لووت و دەستت لە کاتی کۆکین یان پژمین گرنگە


	بەستنی داپۆشەری دەموچاو
	بۆچی بەستنی داپۆشەری دەموچاو گرنگە

	با هەوای پاک بێتە ژوورەوە (هەواگۆڕکێ)
	بۆچی هاتنەژوورەوەی هەوای پاک گرنگە

	ئەگەر نیشانەکانت هەن پشکنین بکە
	چۆن پشکنین دەکەیت
	بۆچی ئەنجامدانی پشکنین گرنگە

	خۆت جیا بکەرەوە ئەگەر نیشانەکانی کۆڤید-19 ت هەن یان ئەنجامی کۆڤید-19 پۆزەتیڤ بووە
	بۆچی خۆجیاکردنەوە گرنگە

	خۆت جیا بکەرەوە ئەگەر لەگەڵ کەسێک دەژیت یان بەرکەوتنت لەگەڵ کەسێک هەبووە کۆڤید-19ی هەیە
	بۆچی خۆجیاکردنەوە گرنگە ئەگەر لەگەڵ کەسێک بژیت یان بەرکەوتنت لەگەڵ کەسێک هەبووبێ کە کۆڤید-19ی هەبێت.

	کوتان



