
 د کروناویروس
  )COVID-19 د خپرٻدو (

 مخنیوې بايد څنګه وشي
 خپل ځان اور نو خلک خوندي کړئ

) د اخته کیدو او  COVID-19دا لارښود د ھرچا لپاره دی چې د کوروناویرس (
نورو ته د يې د لګولو په خطر کمولو کې مرسته وکړي. په دې اقداماتو په  
عمل کولو سره تاسو، خپل ځان، خپل عزيزان او د خپلې ټولنې خلک بچ 

 کولای شئ۔

ولرئ او ھیڅ علامات يې نه وي۔ تاسو نورو ته    COVID-19دا ممکنه ده چې 
سو ډٻر لږ علامات لرئ يا يې بیخي  لګولای شئ آن که تا  COVID-19بیا ھم 
 نه لرئ۔ 

د خپرٻدو اساسي لاره په دې ويروس يو اخته نفر ته ډٻر نژدې   COVID-19د 
اخته وي ساه اخلي، خبرې   COVID-19ورتلل دي۔ کله چې کوم څوک چې په 

کوي، ټوخٻږي او يا پرنجٻږي نو دوی کوچنۍ ذری (کوچنۍ قطرې يا ايروسولز)  
سبب ګرځي۔ بل کس دغه   COVID-19س لري چې د  خارجوي چې ھغه ويرو 

 کوچنۍ ذری په ساه کې راکښلای شي۔

چټل کٻدلای شي، کله چې په   COVID-19د شیانو سطحې او سامان ھم په 
دغه ويروس اخته کسان د ھغو خوا ته وټوخٻږي يا وپرنجٻږي او يا ورته لاس  

 وروړي۔ 

لرئ، نو خطر شته چې تاسو به ویروس په سطحو لکه    19 - که تاسو کوویډ 
فرنیچر، بنچونو یا د دروازو لاستیو ته خپور کړئ، حتی که تاسو ورته په پخپله  

س چې دغه ځای ته ګوتې يوسي کیدای شي په دې  لاس يو نه سئ. بل ک
 رنځ اخته شي۔

حتی که تاسو ھڅه وکړئ او د نورو خلکو څخه ځان وساتئ، تاسو تضمین نه  
شئ کولای چې تاسو به د ویروس سره په تماس کې را نه شئ. په دې  

لارښود کې ھر وخت د ټولو اقداماتو تعقیب، حتی کله چې تاسو ښه  
د خپریدو مخنیوي کې مرسته   COVID-19ي د احساس کوئ ، کولای ش

وکړي. دا په خاصه توګه ھغه وخت زياته مھمه ده کله چې تاسو له کوم  
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  ضعیف يعني ولنريبل زيات ډٻر  توګه  کلینیکي په  داسې نفر سره اوسئ چې 
 .وي

 د يو بل ترمنځ خپل واټن ساتئ
د اخته کٻدو خطر په پام کې ونیسئ یا يې بل چا ته   COVID-19تاسو باید په 

د لګولو، مخکې له دې چې داسې ځايونو ته ولاړ شئ چۍ نور خلک پکې  
وي یا د داسې خلکو سره لیدنه وکړئ چې ورسره نه اوسٻږئ. که څه ھم يو  

د خپرولو خطر کمولو او له   COVID-19حالت ھم له خطره خالي نه دي، د 
 سره لیدل زيات خوندي کولو لپاره تاسو بايد:   خپلوانو او دوستانو 

میتره لرې واوسئ چې ورسره نه اوسٻږئ يو يا   2له ھغه خلکو لږترلږه   •
 ھغوی ستاسو په سپورټ ببل کې نه وي

 د زياتو خلکو او د زيات وخت لپاره لیدۀ کاتۂ لږ کړئ  •
د ګڼې ګوڼې په ځايونو کې وخت تٻرول کم کړئ چیرې چې ټولنیز واټن   •

 ران وي ساتل ګ
له ھغو خلکو سره د مستقیم او مخامخ تماس څخه ډډه وکړئ چې ورسره   •

 نه اوسئ 
میتره لرې اوسئ چې د کار لپاره ستاسو کور ته   2له ھغو خلکو نه لږترلږه  •

 راغلي وي لکه، صفايي کوونکي يا کاريګر چې مھم يا عاجل کار کوي 

که تاسو له ملګرو يا خپلوانو سره وينئ نو بیا ھم له احتیاطه کار اخلئ، آن که 
لګولای   COVID-19تاسو ځان ښه ولې نه احساسوئ۔ تاسو نورو ته بیا ھم  
 شئ آن که تاسو ډٻر لږ علامات لرئ يا يې بیخي نه لرئ۔ 

-COVIDپه یاد ولرئ چې ځیني خلک د نورو په پرتله زيات ولنريبل وي چې له 
نه زيات ناروغه شي او او ھر رقم نږدې تماس له ھغوی لپاره د زيات خطر   19

کلینکي توګي نھايي ولنريبل  سبب ګرځي۔ د مثال په توګه ھغه خلک چې 
 او يا ھغه کسان چې واکسینونه ورته نه دي شوي۔ وي

 په ھکله نور معلومات موجود دي۔  ملګرو او خپلوانو سره د لیدلود 

 يو خوندي واټن ساتل ولې مھم دي
COVID-19  2په ھغه خلکو کې خپرٻږي چې چې يو بل ته نزدې وي (په  

  COVID-19د اوږدهٴ وخت لباره نزدې تماس خطر زياتوي، خو میتره کې دننه)۔ 
 په مختصر تماس کې ھم خپرٻدلای شي۔
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چې څومره ھم تاسو له نورو خلکو زيات لیرې اوسٻدلای شئ، او د نږدې  
تماس لږ وخت ورسره تٻروئ، نو امکان ھومره کم دی چې تاسو به په  

COVID-19 په شمول د ترغاړه    اخته شئ او نورو ته يې ولګوئ۔ نږدې تماس
 . د خپرٻدلو خطر زياتوي۔COVID-19وتلو، د 

د ښې صفائۍ اساسي اصول په ياد کې 
 ساتئ

دا توپیر نه کوي که ھر ځای تاسو ياست يا ھر څه کوئ، د ښې شخصي  
نه خوندي   COVID-19صفايی اصولو باندې په عمل کولو به تاسو او نور له 

 ساتي۔ کوم چې دا دي: 

 مینځل خپل لاسونه پرې  •
 خپل ګٻرچاپیره (شیان او ځايونه) پاکول  •
 کله چې توخٻږئ او يا پرنجٻږئ نو خپله پزه او خُله پټول  •

 خپل لاسونه پرې مینځئ 
خپل لاسونه د ټولې ورځې په جريان کې په صابن او اوبو پرې مینځئ او يا په  
باقاعده تاګه ھینډ سینیټائزر استعمالوئ۔ تاسو بايد له ټوخٻدو، پرنجٻدو يا پزې  
پاکولو وروسته يا خوراک خوړولو مخکې يا ورته له لاس وروړلو مخکې لاسونه  

تماس کې راشئ چې  پرې مینځئ۔ که چیرې د داسې سطحو سره په بدني
نورو خلکو ورته لاس وروړی وي، لکه د دروازو لاستي، د لاسو کټاره او د برق  

سويچونه، اور شريک ځايونه لکه اشپزخانې او تشنابونه نو بیا لاس پرې  
مینځئ۔ که مو له کوره وتل ضروري وي، نو څنګه چې بیرته راشئ لاسونه  

 پرې مینځئ۔

، پزې او خُلې ته لاس مه وروړئ۔ که اړتیا  او که ممکن وي، نو خپلو سترګو
لرئ چې خپل مخ ته ګوتې وروړئ (د مثال په توګه که د مخ پوښ يعني  

ماسک وغیره اغوندئ يا يې لیرې کوئ)، نو له دې مخکې او وروسته لاس  
 پرې مینځئ يا يې سینیټائز کوئ۔

 لاسونه پرې مینځل ولې مھم دي 
ا رنګه په ويروسو چټل کٻږي۔ يو ځل  لاسونه خلک ډٻرو سطحو ته وروړي او د

چې دا چټل شي، لاسونه ستاسو سترګو، پزې او خُلې ته ويروسونه  
انتقالولای شي۔ له ھغه ځايه، ويروس ستاسو بدن ته ننوتلای شي او تاسو  

 انفیکټ کولای شي۔ 
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په ناروغۍ اخته یاست، نو تاسو کولای شئ چې   COVID-19که تاسو د 
ویروس د پوزې او خولې په واسطه (کله چې ټوخی یا خبرې کوئ) خپلو  

 لاسونو ته انتقالوئ او ھغه سطحې انفیکټ کوئ چې تاسو ورته لاس وروړئ۔ 

د خپلو لاسونو مینځل یا سینیټايز کول ویروسونه او نورو میکروبونه لرې کوي،  
ال لرئ چې په ناروغۍ اخته شئ که چیرې خپل مخ ته لاس  نو تاسو لږ احتم 

وروړئ. د صابون او اوبو کارول ستاسو د لاسونو پاکولو ترټولو مؤثره لاره ده، په  
ځانګړي توګه که دوی په ښکاره ډول چټل وي. که اوبه نه وي نو ھینډ 

 سینیټايزر استعمالٻدلای شي۔ 

 خپل ګٻرچاپیره (شیان او ځايونه) پاکول
اکثراً پاکوئ۔ ھغه سطحو ته ځانګړې پاملرنه کوئ چې په مکرر ډول   سطحې

لمس کیږي، لکه لاستي، د برق سویچونه، د کار سطحې او بریښنایی  
 توکي.

د ټولو سختو سطحو ، چتونو ، چوکیو ، دروازو لاستي او سینټري فټینګونو 
ه پام کې  پ  -پاکولو لپاره ډس پوزيبل ټوکر، د کاغذ رول یا د موپ ھیډز کاروئ 

لرئ 'یو ځای، یو وائپ، په یو اړخ کې'. ھر استعمال شوی ټوکر، د کاغذ رول یا  
 د موپ سرونه ستاسو د معمول کورني فاضله موادو سره ضایع کیدلای شي. 

دا سمه ده چې ستاسو په کور کې د پاکولو پرمھال د کورنۍ عادي ډټرجنټ  
  مواد فاضله او پاکولو ا بھر  کوره خپل (د کالیو مینځلو پوډر) وکاروئ. د

 په ھکله معلومات موجود دي۔  غورځولو

 ولې مھم ديخپل ګٻرچاپیره (شیان او ځايونه) پاکول 
COVID-19   د کوچني څاڅکو، ایرواسولز او مستقیم تماس له لارې خپریږي. د

چټل کٻدلای شي، کله چې په    COVID-19شیانو سطحې او سامان ھم په 
دغه ويروس اخته کسان ھغو ته لاس وروړي، وټوخٻږي يا وپرنجٻږي او يا ورته  

 لاس وروړي۔

و بل کس په ناروغۍ اخته کړي  په سطح باندې پراتۀ ویروسونه کولای شي ی
که چیرې دوی سطح ته لاس وروړي او بیا یې سترګو ، پوزې او خولې ته  

يوسي. د سطحو پاکول به د ککړتیا کچه راټیټه کړي او د خپریدو خطر به کم  
 کړي.

ھرڅومره چې تاسو پاک شئ ھومره زيات امکان دی، چې مخکې له دې  
تاسو له انفیکټډ سطحې څخه  چې تاسو یا بل څوک دې ته لاس وروړي،  

 ویروسونه لرې کړي وي.
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کله چې توخٻږئ او يا پرنجٻږئ نو خپله پوزه او 
 خُله پټوئ

کله چې توخٻږئ او يا پرنجٻږئ نو خپله پوزه او خُله په ډس پوز ايبل ټشوز  
 پټوئ۔ 

که تاسو ټشو نه لرئ، نو په خپلې راماتې کړې څنګل کې ټوخي يا پرنجې  
 کوئ نه په خپل لاس کې۔ 

ټشوز د فاضله موادو کڅوړئ ته واچوئ او سمدستي خپل لاسونه پرې 
 مینځئ۔ 

کله چې توخٻږئ او يا پرنجٻږئ نو خپله پوزه او خُله پټول ولې مھم  
 دي 

او ایروسولز شمیر، ھغه واټن  ټوخي او پرنجي د یو کس نه راوتي د څاڅکو 
چې دوی يې سفر کوي او ھغه وخت چې دوی په ھوا کې پاتې کیږي،  

 ډیروي۔ 

د ناروغه کس ټوخی يا پرنجې چې په مناسبه توګه پټ نه شي نو د ھغوی  
 ګٻرچاپٻره کسانو ته د ناروغه کولو خطر خورا ډٻر زياتوي۔

د خولې او مخ په پټولو به تاسو د ويروس وړونکو څاڅکو او ايروسولز خپرٻدل  
 کم کړئ۔ 

د خپرولو خطر کمولو په ھکله نور معلومات دلته    COVID-19په خپل کور کې د 
 دفاع  پرضد مکروبونو  د  پیدا کولای شئ

 د مخ پوښ يعني ماسک اغوستل
  مخپوښ بايد  ھلته  تاسو  مخې له قانون د چې  شته ځايونه ځیني داسې

 .واغوندئ

تاسو باید په دننه ځایونو کې ھم د مخ پوښ ولرئ چیرې چې ټولنیز واټن  
ساتل مشکل وي او چیرې چې تاسو له خلکو سره په تماس کې راشئ چې 

 تاسو ورسره معمولا نه وينئ. 

د مخ پوښ اغوستل ښايي په ھر حالت کې ممکن نه وي یا د ځینو خلکو  
؛ مھرباني وکړئ د داسې شرایطو په اړه پام وکړئ او  لري معافیت  لپاره چې

 درناوی يې وکړئ. 
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 ښ يعني ماسک اغوستل ولې مھم ديد مخ پو
CoVID-19   د څاڅکو او ایرواسولز په واسطه د ھوا له لارې خپریږي چې د

اخته شوي کس له پوزې او خولې څخه په ساه کې ایستل کیږي کله چې  
 تنفس کوي، خبرې کوي، ټوخی کوي يا پرنجی کوي.

کارول  ترټولو ښه موجود ساینسي شواھد دا وايي، کله چې په سمه توګه و
څاڅکو خپرول کموي، او د نورو    COVID-19شي، د مخ پوښ اغوستل د 

خوندي کولو کې مرسته کوي. د مخ پوښ ممکن حتی په ھغو خلکو کې خپور  
کم کړي چې نښې نښانې نه لري، د ویروس د خپریدو په کمیدو سره کله  

 چې دوی خبرې کوي او ساه اخلي.

څخه د    COVID-19پرځای د د مخ پوښونه په اساسي ډول د اغوستونکي  
نورو ساتلو لپاره دي او د ټولنیز واټن او په منظم ډول د لاس مینځلو لپاره بديل  

 نه دی. 

تازه ھوا دننه راتللو ته پرٻږدئ  
 (وينټیلیشن) 

ډاډ ترلاسه کړئ چې تاسو د کوچنیو کړکیو خلاصولو او د دروازو او کړکیو په  
راپریږدئ، حتی د لنډې مودې لپاره یو    پرانستلو سره خپل کور ته خورا تازه ھوا

څه لږ مقدار. که تاسو استخراجي پنکه لرئ (د مثال په توګه ستاسو په 
تشناب یا پخلنځی کې)، دا د معمول څخه د اوږدې مودې لپاره د تړلې  

 دروازې سره چالان پریږدئ وروسته له ھغه چې یو څوک دغه خونه وکاروي.

جلا کوي، نو د دوی په خونه کې یوه    که چیرې په کور کې کوم څوک ځان 
کړکۍ پرانیزئ او دروازه یې بنده وساتئ چې د کورنۍ نورو برخو ته د ککړې  

ھوا خپریدو مخه ونیسي. کړکئ په بشپړ ډول د لنډې مودې لپاره خلاصې 
پریږدئ وروسته له ھغه چې ستاسو په کور کې څوک کار کونکی لکه کلینر یا  

 کاريګر ولاړ شي. 

د شور، امنیت یا تودوخې لګښتونو په اړه اندیښمن یاست، د لنډې  که تاسو 
مودې لپاره د کړکیو خلاصیدل ھم د ویروس د خپریدو خطر کمولو کې مرسته  

کولای شي. د تودو جامو اغوستل یا اضافي پرتونه کولای شي تاسو ګرم  
وساتي. تاسو ممکن د دې توان ولرئ چې د خپلې خونې ترتیب بدل کړئ  

 د خلاصې کړکیو یا دروازو څخه سړو بادونو ته نږدې نه کښٻنئ. چې تاسو 
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 تازه ھوا دننه پرٻښودل ولې مھم دي
اخته يو کس ټوخی کوي، خبرې کوي یا ساه اخلي،   COVID-19کله چې په 

دوی څاڅکي او ایروسول خوشې کوي چې کیدای شي چې بل کس يې  
تنفس کړي. پداسې حال کې چې لوی څاڅکي ګړندي ځمکې ته رالوٻږي،  

لامل کیږي په ھوا    COVID-19کوچني څاڅکي او ایروسول چې ویروس لري د 
ي پاتې شي، په ځانګړي توګه که  کې د یو څه وخت لپاره د کور دننه نښت 

 چیرې وينټیلیشن نه وي يعني ھوا نه ځي راځي.

يو داسې پروسه ده چې د دې شريکې ھوا پرځای تازه ھوا دننه   وينټیلیشن
راشي۔ کوم ځای چې څومره زيات وينټیلیشن لري، نو د راکښلو لپاره زياته  

تازه ھوا وي، او امکان کمٻږي چې کوم کس انفیکټش شوي ذرات تنفس  
 کړي۔ 

 که علامات لرئ نو ټیسټ وکړئ 
 ی شئ ټیسټ څنګه کولا 

 ترټولو مھم علامات دا دي:  COVID-19د 

 نوی دوامدار ټوخی  •
 زیاته تبه  •
ستاسو د عادي بوی او د خوند په احساس کې بدلون يا يې له منځه تلل   •

 (اينوزمیا) 
 NHSیا   وکړئ ټیسټ وړیا NHS د که تاسو د دې نښو څخه کومه یوه ولرئ 

ټیسټ بوک کړئ. تاسو باید بیا ھم   COVID-19ته زنګ ووھئ چې وړیا   119
پر ضد واکسین کړی وي یا که   COVID-19ټیسټ تنظیم کړئ حتی که تاسو د 

 درلودلی وي.  COVID-19تاسو دمخه 

 م ديټیسټ کول ولې مھ 
لرئ نو دا چې تاسو په کور کې   19دا مھم دي چې پوه شئ که تاسو کوډیډ 

 پاتې شئ، خپل ځان ګوښه کړئ او نور خلک انفیکټ نه کړئ.

د مثبت ټیسټ معنی دا ده چې ھرڅوک چې تاسو ښايي دمخه پدې  
ناروغۍ انفیکټ کړي وي (ھغه څوک چې تاسو پدې وروستیو کې ورسره په  

  د ) د اړیکې تعقیب له لارې پیژندل کیدای شي ( تماس کې راغلي ياست
) او ھغوی ته د  ياست رغلي کې  ستما  ورسره  تاسو چې تماس  سره   خلکو
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ځان جلا کولو مشوره ورکول کیږي. دا يو مھم اقدام دی چې د کروناویروس  
)COVID-19 د خپرٻدو مخنیوې وکړي۔ ( 

انفیکشن کٻدلو وروسته یا له   COVID-19موږ په سمه توګه نه پوھیږو چې د 
واکسین وروسته څومره موده مصونیت دوام لري نو دا مھمه ده چې ھرڅوک  

 چې علامات ولري د ټیسټ بندوبست وکړي.

  COVID-19خپل ځان جلا کړئ که تاسو د 
ټیسټ پایله   COVID-19نښې لرئ یا د 

 ولرئ 
 ځان سمدستي جلا کړئ که: 

شي ۔ تاسو بايد په کورکې ځان  علامات ښکاره   COVID-19تاسو کې د  •
جلا کړئ په داسې حال کې چې د ټیسټ بندوبست وکړئ او نتیجې ته  

 يې انتظار باسئ 
 نتیجه مثبته راشي COVID-19ستاسو د   •

ستاسو د جلا کٻدو په وخت کې ھغه ورځ شامله ده چې ستاسو علامات  
شروع شوي وي (يا ھغه ورځ چې ستاسو ټیسټ شوی و که تاسو نښې نه  

 ورځې۔  10ئ)، او ورپسې مکمل لر

  پاتې کې  کور  په  کې وخت  ھر  ځان ګوښه کول پدې معنی چې تاسو باید
کې، د  او له نورو خلکو سره اړیکه نلرئ ، مګر په خورا محدود حالاتو  شئ

مثال په توګه که د طبي مرستې وغواړئ. تاسو ښايي د نورو څخه غوښتنه  
وکړئ چې سودا درته وکړي، او تاسو ښايي متبادله پلانونه ولرئ که تاسو 

اوس مھال د کوم ولنريبل شخص ملاتړ کوئ. خپل کور يا ګارډن ته مٻلمانه مه  
 راغواړئ۔

  کوروناویرس د چې  څوک لري شتون لارښود  اضافي لپاره   کسانو ھغه  د دلته
  په  چې  څوک  کوي  ژوند   سره  چا داسې د  او ولري ټیسټ  مثبته  یا  لري  نښې 

 وي پورته  څخه  کالو 70 یا وي  ضعیفه يعني ولنريبل  خورا لحاظ  کلینیکي 

 ځان جلا کول ولې مھم دي
لوړ خطر شتون  که تاسو ته ځان جلا کولو لپاره وويل شي، نو دا ځکه چې  

خپور کړئ، حتی که تاسو ځان ښه    COVID-19لري چې تاسو به نورو ته 
احساسوئ او په واقعیت کې ھیڅ نښې ونه لرئ. نو له ھمدې امله دا مھمه 
 ده چې تاسو لارښود تعقیب کړئ او د ځان ګوښه کولو بشپړ وخت پوره کړئ. 
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باید سمدلاسه او په  لپاره مثبت ازموینه وکړئ نو تاسو  COVID-19که تاسو د 
بشپړ ورځو کې ځان ګوښه کړئ ځکه چې دا ھغه وخت دی کله   10راتلونکو 

 چې ویروس ډیر احتمال لري نورو ته ولګي (ساري دوره). 

ځان ګوښه کړئ که تاسو د کوم چا سره 
ژوند کوئ یا د ھغه چا سره اړیکه لرئ 

 لري  CoVID-19څوک چې  
 ځان سمدستي جلا کړئ که: 

ټیسټ چې مثبت   CoVID-19د چا د  کوئ  ژوند   سره  چا داسې تاسو د  •
ټ نتیجې ته انتظار  راغلی وي یا څوک چې نښې لري او د خپل ټیس 

ستاسو د جلا کٻدو په موده کې ھغه ورځ شامله ده چې ستاسو  - باسي
د کورنۍ لومړني کس ته نښې نښانې پیل شوي (یا په ھغه ورځ چې  

 ورځې۔   10ټیسټ يې کړی وي که علامات يې نه درلودل)، او راتلونکی پوره 
  COVID-19چې د   ياست راغلي کې  تماس په  تاسو له ھغه چا سره •

ټیسټ يې مثبت راغلی وي او ستاسو له کورنۍ نه وي ۔ ستاسو د جلا  
کٻدو په موده کې له ھغوی سره ستاسو اخیرنی تماس او بیا راتلونکې  

 ورځې۔  10پوره 
 

په دې معنیٰ ده چې تاسو ټول وخت په کور کې پاتې شئ او د   کول جلا ځان 
ونه وځئ، مګر په يو محدودو شرائطو کې، لکه د طبې مرستې لپاره۔   باندې

 خپل کور يا ګارډن ته مٻلمانه مه راغواړئ۔
  او لارښود نور  ھکله په  کولو جلا   ځان د د ھغه کسانو لپاره چې ځان جلا کوي

 موجود دی۔  ملاتړ

ځان ګوښه کول ولې مھم دي که تاسو د کوم  
داسې چا سره ژوند کوئ یا د ھغه چا سره اړیکه 

 لري COVID-19ولرئ څوک چې 
که تاسو د کوم داسې کس سره په رابطه کې راغلي ياست (څوک چې  
اوس اوس له ھغه چا سره رماس کې راغلي وي چې ټیسټ يې مثبت  

  10له دغه تماس وروسته بايد پوره علائم لري)، نو  COVID-19راغلی وي يا د 
 ورځې ځان ګوښه کړئ۔ 
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ورځو لپاره ځان ګوښه کړئ ولې چې دا ھغه موده ده چې  10تاسو د 
انفیکشن راښکاره کٻدو کې لګٻدلای شي وروسته له ھغه چې تاسو ورته  

 مخامخ شوي ياست (دي انکیوبیشن پیرئیډ)۔ 

که تاسو ته ځان جلا کولو لپاره وويل شي، نو دا ځکه چې لوړ خطر شتون  
ولګي او ښايي نورو ته يې خپور کړئ،   COVID-19لري چې تاسو ته به به 

حتی که تاسو ځان ښه احساسوئ او په واقعیت کې ھیڅ نښې ونه لرئ. نو  
له ھمدې امله دا مھمه ده چې تاسو لارښود تعقیب کړئ او د ځان ګوښه  

 ولو بشپړ وخت پوره کړئ. ک

 واکسیناسیون
NHS 19 اوسمھال ھغه کسانو ته د-COVID آفر کوي چې ورته له   واکسینونه

COVID-19  نه ډٻر زيات ناروغه کٻدو خطر شته۔ 

د واکسینونو په ھکله معلومه شوې ده چې د شديد ناجوړه کٻدو احتمال  
د خپرٻدلو مخنیوی   COVID-19کموي، خو موږ لا تراوسه نه يو خبر چې آيا دا د 

 کوي۔

  COVID-19که آن تاسو ته واکسین ھم شوی وي، تاسو بیا ھم نورو ته  
 خپرولای شئ۔

د خپلو ملګرو، کورنۍ او ټولنې په ساتنه کې د مرستې لپاره تاسو باید پورته  
 ټولو مشورو باندې عمل ته دوام ورکړئ حتیٰ که تاسو واکسین کړی وي.
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