
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 په کور کښې پاته شئ:
د ھغو کورنیو لپاره  

لارښوونه چي ممکنه یا  
تصدیق شوې کورونا  

) COVID-19وایرس ( 
 انفیکشن یا ناروغې لري.

 
 . څه چي بدل شوي دي1

) وربوری شوی وي د ھغو خلکو لپاره د ځان  COVID-19چي کورونا وایرس ( 
ګوښه توب په ھکله مشورې کښې بدلون راغلی دی. اوس دا ممکنه ده چي 

روځو وروسته ځان ګوښه توب پای ته ورسوئ که تاسي په    5پوره له 
ټیسټ تر پینځمې   LFDټیسټونه کړي وي. ړومبی  LFD 2پرلپسې روځو 

چي ستاسي علامې پیل    روځې مخکښې ترسره نه شي له کله راھیسته
شوې وي (یا له ھغې روځې راھیسته کله چي ستاسي ټیسټ وشو خو  

روځې وي   10علامې مو نه لرلې). د ھغو خلکو ځان ګوښه توب به لاھم پوره 
ټیسټونو نتیجه یې منفي راغلې وي چي د یوې روځې په خنډ   LFD 2چي 

 سره ترسره شوي وي.

 دغه لارښوونه د چا لپاره ده . 2
 دغه لارښوونه ده لپاره د: 

ھغه وي، په    COVID-19ري چي کٻدلای شي د ل علامېھغه خلک چي  •
 ټیسټ پایلې ته انتظار کوي COVID-19شمول د ھغو چي د 
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ټیسټ نتیجه یې مثبته راغلې   PCRیا  COVID-19 LFDھغه خلک چي  •
 وي (که علامي لري یا یې نه لري) 

ھر ھغه څوک وي چي په ھمھغه کور کښې اوسٻږي چٻرته چي د   •
COVID-19  چي په   علامې لرونکی کس یاLFD  یاPCR  ټیسټ باندي د
COVID-19  نتیجه يې مثبت راغلی وي 

 په دغې لارښوونې کښې د کورنئ مانا ده: 

 یو کس چي یوازي اوسٻږي  •
د خلکو یوه داسي ډله (چي کٻدلای شي خپلوان نه وي) چي په یوه   •

ځای کښې اوسٻږي او د پخلي ځای، تشنابونه یا ټایلټونه، یا د ناستي  
په دې کښې کٻدلای شي د شاګردانو    –خونې یې سره ګډې وي 

بورډینګ سکولونه یا ھاسټلونه یعني لیلیې ھم وي چٻرته چي اسانتیاوې  
 سره شریکې وي 

له کسان چي د کوچیتوب ګډ ژوند لري د بٻلګې په توګه ھغه کسان  ھغه ډ •
 چي ټرٻولر سایټس، ګاډو یا نھري کیښتیو کښې ژوند تٻروي 

COVID-ستا لپاره لارښوونه که تا له یو چاسره تماس نیولی وي چي جلا پر 
ټیسټ یې مثبت وي خو د ھغوی غوندي په ھمھغه کورنۍ کښې نه   19

 باندي عمل وکړه.   اوسٻږې

انګلستان ته له بھرنیو ھیوادونو راغلي یاست نو ھم کٻدلای شي  که تاسي  
پر مھال له نورو   COVID-19چي ځان ګوښی کول درلره ضروري وي، خو باید د  

 . ھیوادونو انګلستان ته راتګ په باره کښې جلا لارښوونې باندي عمل وکړئ

 ګلستان کښې نافذه ده. دغه لارښوونه په ان 

 . علامې3
غټې علامې دا دي چي تازه په دغو لاندینیو کښې کومه   COVID-19د 

 ستونزه درته پیدا شوې وي: 

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

 (اينوزمیا) 

خوبیاھم، که تاسي له    .یوه نرمه نارغي وي COVID-19زیاترو خلکو لره به،  
پاسنیو یادو علامو څخه کومه یوه لرئ، ان که ستاسي علامې نرمې ھم وي،  
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  LFD. که تاسي لالمخه د ټیسټ تابیا ونیسئنو په کور کښې پاته شئ او  
 ټیسټ ته اړتیا نه لرئ PCRکړی وي او نتیجه یې مثبته وي نو 

سره تړلې یو شمٻر نورې علامې ھم شته. کٻدلای شي د   COVID-19له 
 COVID-19دغو علامو سوب کوم بل څیز وي او پخپله د دې دلیل نه وي چي 

PCR   ټیسټ ترسره کړل شي. که تاسي په خپلو علامو اندٻښمن یاست نو
 طبی مشوره وغواړئ.

-COVIDواکسینو یو یا زیات ډوزونه لګولي وي او بیا د  COVID-19که تاسي د 
ټیسټ مثبت راغلی وي، نو تاسي   PCRیا  LFDغټې علامې لرئ یا مو  19

ی شي تاسي  لاھم پر لارښووني باید عمل کوئ. ځکه چي اوس ھم کٻدلا 
COVID-19   واخلئ او نورو ته یې ورپوري کړئ، ان که تاسي واکسین شوي
 ھم یاست.

 ټیسټونه  COVID-19د  .4
علامو  COVID-19ځانګړو ټیسټونو څخه کار اخیستل کٻږي د  2دامھال له  

 معلومولو لپاره: 

 ) ټیسټونهPCRپولیمٻراس چٻن ري ایکشن ( •
چي رٻپیډ لٻټرل فلو   – ) اینټي جین ټیسټونه LFDلٻټرل فلو ډیوایس ( •

 ټیسټونه بلل کٻږي 

4.1 )PCRټیسټونه ( 

PCR  ټیسټ د وایرسRNA   ریبونیوکلیک اسیډ، چي یو ډول جینیاتي مواد)
  PCRدي) رانیسي. د پایلې ترلاسه کولو پوري یوڅه وخت لګٻږي ځکه چي 

 ني ازمٻښتون کښې ترسره کٻږي.ټیسټونه عموماً په یوې لیپارټرئ یع 

څوک چي غټې علامې لري یا کٻدلای شي درملنې ته اړتیا لري په ھغو  
ټیسټ بھترینه لاره ده. که تاسي د   PCRمعلومولو لپاره   COVID-19کښې د 

19-COVID  کومې غټې علامې لرئ، نو باید تاسي دCRP    ټیسټ تابیا
 . ونیسئ

4.2 LFD ټیسټونه 

LFD  ټیسټونه په کورونا وایرس کښې پروټین لټوي او د اومیدوارئ ټیسټ
دا باوري، ساده دي او ژر کارول کٻږي او پر ھغو خلکو ډٻر  غوندي کار کوي. 

ښه کار کوي چي د لوړې کچې کورونا وایرس لري او نورو ته یې د ورپوري  
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کولو زیات امکان وي. کله چي د انفٻکشن یعني ناروغئ اخیستلو کچه لوړه  
 لري.  COVID-19تیسټ کسان  LFDوي، نو زیات امکان شته چي د مثبت 

ټیسټ په کور کښې (ټیسټونه چي راپور یې   LFDي چي خلک کولای ش
پخپله ورکوي) یا یې د ھغه روزل شوي کارمند تر څارنې لاندي وکړي چي  

دغه ټیسټ کوي، او پایله یې لولي او راپور یې ورکوي (له کومک سره 
-COVIDټیسټونه زیاتره د ھغو کسانو لپاره کارول کٻږي چي د   LFD ټیسټوټه). 

ټیسټ کوې او نتیجه یې مثبه راځي، نو باید د    LFD. که ته علامې نه لري 19
 نتیجې راپور یې ورکړې او پر دغې لارښوونې باندي عمل وکوې. 

 ټیسټ ته اړتیا نه لرئ، پرته له ھغه چي:  PCRتاسي 

غوښتنه    د ټرٻس اینډ سپورټ پٻمینټ یعني پیسوتاسي غوره بولئ چي  •
د ټیسټ اینډ ټرٻس سپورټ پٻمینټ غوښتنې لپاره تاسي ته پکار   – وکړئ 

-COVIDټیسټ وروسته د  LFDټیسټ یا له کومک شوي  PCRده چي له 
 ټیسټ مثبت راغلی وي  19

دی ځکه چي تاسي   څخه ترلاسه کړی  NHSله   یو ایمٻل یا لیکتاسي  •
-COVIDداسي روغتیايي ستونزې لرئ چي کٻدلای شي له کبله یې د 

که دا پر تاسي باندي تطبیقٻږي او   –نورې درملنې لره مناسب یاست  19
علامې راڅرګندٻږي، نو تاسي باید ھغه    COVID-19په تاسي کښې د 

PCR   ټیسټ سامان وکاروئ چي تاسي ته د ھمدې کار لپاره په پوستې
ټیسټ کیټ یعني سامان نه وي   PCRې درلٻږل شوی و؛ که تاسي د کښ

 ټیسټ تابیا ونیسئ  PCRترلاسه کړی نو تاسي کولای شي چي 
ټیسټ کوئ، او دغه  LFDتاسي د څٻړنې یا څارنې د یوې برخې په توګه  •

 ټیسټ غوښتنه کوي PCRرپسې پروګرامونه له تاسي د یوه بل و
انګلستان ته له    ټیسټ مثبته نتیجه لرئ  LFDروځې د   2تاسي د  •

 رارسٻدلو وروسته 

ټیسټ پایله مثبته وي کٻدلای شي چي په راتلونکو څو   LFDکه ستاسي 
د  ورځو کښې په تاسې کښې علامې راڅرګندې شي. که په تاسي کښې 

19-COVID راڅرګندې شي او تاسي اندٻښمن یاست، یا   غټې علامې کومې
سره تماس ونیسې یا له خپل جي پي   111ې په خرابٻدلو وي، نو له مو علام

 ته زنګ ووھئ.  999سره خبرې وکړئ. په بٻړني حالت کښې 

علامې لرئ یا مو د  COVID-19که تاسی د  .5
LFD  یاPCR ټیسټ پایله مثبته وي 

عټې علامې راڅرګندې شي، نو   COVID-19که په تاسي کښې د 
 سملاسي په کور کښې پاته شئ او ځان ګوښي کړئ. 
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کومې   COVID-19ټیسټ مثبته پایله لرئ خو د  PCRیا  LFDکه تاسي د 
ر کښې پاته  نه لرئ، نو له پایلو ترلاسه کولو سره سم ژرترژره په کو علامې

-COVIDشې او ځانونه ګوښي کړي. تاسي ھمداسي کوئ ان که تاسي د 
 واکسینو یو یا زیات ډوزونه لګولي وي لاھم. 19

کٻدلای شي ستاسي په کاله کښې نور کسان ھم د ځانونو ګوښي کولو ته  
ستاسي د کاله  اړتیا ولري. مھرباني وکړئ د معلوماتو لپاره دغه برخه وګورئ 

 . نور غړي کوم کار کولو ته اړتیا لري 

 

 PCRد  غټې علامې لرئ نو  COVID-19که تاسي د  5,1
 ټیسټ غوښتنه وکړئ

د انلاین ارډر  کومې غټې علامې لرئ، نو باید تاسي  COVID-19که تاسي د 
ته زنګ ووھئ. که تاسي لالمخه   119یا    ټیسټ تابیا ونیسئ PCRله لارې 

LFD  کړی وي او نتیجه یې مثبته وي نوPCR  ټیسټ ته اړتیا نه لرئ 

که تاسي د کورني ټیسټ سامان، د ټیسټ په ځای کښې اپواینټمینټ یا د  
ټٻسټ پایلې لپاره انتظار کوئ، نو تاسي باید په کور کښې پاته شئ. په ځینو  
ځانګړو حالاتو کښې تاسي له کوره وتلای شئ، خو کار، ښوونځي، یا ولسي  

ایونو ته مه ورځئ، او له پبلک ټرانسپورټ او ټٻکسي څخه کار مه اخلئ.  ځ
 . تاسي له کوره وتلای شئوګورئ ھغه حالات چي پکښې 

که د ټیسټ خای ته ورتګ لپاره تاسي له کوره وتلو ته اړتیا لرئ، نو یو ښه د  
اسک واغوندئ چي له ګڼو خورونو جوړ وي، له ھغو کسانو کم تر کمه  خولې م

میټره لیري اوسئ چي تاسي ورسره ژوند نه کوئ، او بیا ژرترژره کور ته   2
 راستانه شئ.

 په کور کښې پاته شئ او ځانونه ګوښه کړئ  5,2

ټیسټ لرئ نو   PCRیا  LFDنورې علامې لرئ یا مثبت  COVID-19که تاسي د 
په کور کښې پاته شئ او ځان ګوښه کړئ ځان ګوښه کول به ستا د کورنئ،  
دوستانو او عام ولس ته ورپٻښ ھغه خطر راکمولو کښې مرسته وکړي چي  

 ته یې د انفیکشن په ذریعه نورو ته خوروې.

د ځان ګوښه توب موده له ھغه وخته سملاسي پیلیږي کله چي ستاسي  
که تاسي علامې نه لرئ، نو بیا له ھغه وخته کله چي  علامې پیلیږي، یا، 

ټیسټ وکړئ، په دوی کښې که چي کوم ټیسټ ھم    PCRیا  LFDتاسي 
ړومبی وي. ستاسو د ګوښه توب په وخت کې ھغه ورځ شامله ده چې  
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ستاسو علامې شروع شوي وي (يا ھغه ورځ چې ستاسو ټیسټ شوی و که  
ورځې۔ دا کٻدلای شي چي   10تاسی علامې نه لرئ)، او ورپسې پوره 

 تاسي خپل ځان ګوښه توب ژر پای ته ورسوئ (لاندی یې وګورئ). 

  15د دې مانا دا ده چي، د بٻلګې په توګه، ستاسي علامې د میاشتې پر 
مې کوم وخت شوې وي (یا که تاسي علامې نه لرئ خو ستاسي د 

COVID-19  مې باندي اخیستل شوی وي) نو  15ړومبی مثبت ټیسټ پر
 نٻټې پای ته رسٻږي.  25بجې د  23:59اسی ځان ګوښه توب به پر ست

روځو وروسته بٻرته خپل عادي ژوند ته راګرځٻدلای شئ او    10تاسی له پوره 
ځان ګوښه توب پای ته رسولای شئ که ستاسي علامې ورکې شوې وي،  

یا فقط د ټوخي یا ساه لنډي علامې لا پاته وي، ځکه دا تر یوڅو اونیو پوري  
روځو وروسته زیاته تبه لرئ یا لاھم ناروغ   10ه کٻدلای شي. که تاسي له پات 

 یاست، نو په کور کښې پاته شئ او له ډاکټر څخه مشوره وکړئ. 

روځو مخکښې خپل ځان ګوښه توب پای ته نه شئ  10تاسي تر پوره 
روځې وروسته له ھغه کولای شئ په    5ټیسټ  LFDرسولای. تاسي یو 

علامې پیل شوې (یا په کومه روځ چي ستاسی  کومه روځ چي ستاسي 
ټیسټ ورپسې   LFDټیسټ واخیستل شو خو علامې مو نه لرلې)، او یو بل 

په دا بله روځ. که دواړه ټیسټونه منفي وي، او تاسي زیاته تبه نه لرئ، نو  
تاسي له دویم منفي ټیسټ وروسته خپل ځان ګوښه توب پای ته رسولای  

 شئ.

 له ھر ټیسټ کولو وروسته.  ټیسټ راپور ورکوه  LFD د خپل

  LFDتاسي باید د خپل ځان ګوښه توب د مودې تر پینځمې روځې مخکښې 
ټیسټونو وروسته   LFDمنفي  2ټیسټ و نه کړئ، او فقط د پرلپسې روځو د 

منفي ټیسټ پایلو   2خپل ځان ګوښه توب باید پای ته ورسوئ. تاسي له 
 وروسته باید ټیسټ کول بس کړئ.

دغه لارښوونه ھغو ماشومانو او ځوانانو لره ھم ده چي تعلیمي یا چایلډ کیئر  
 مرکزونو ته ورځي. 

او   روځو پوري نه کورنئ 10د یوې مثبت ټیسټ نتیجې وروسته به تاسي تر 
 پاس کارولای شئ. NHS COVIDنه سفري 

ھغه مثالونه کله چي تاسۍ ځان ګوښه توب پای ته رسوئ که  
ټیسټ مثبته   COVID-19علامې لرلې یا مو د   COVID-19تاسي د  

 نتیجه راغلې وي.
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https://www.gov.uk/report-covid19-result


 

  15د دې مانا دا ده چي، د بٻلګې په توګه، که ستاسي علامې د میاشتې پر 
مې کوم وخت شوې وي (یا که تاسي علامې نه لرئ خو ستاسي د 

COVID-19  مې باندي اخیستل شوی وي) نو  15ړومبی مثبت ټیسټ پر
ټیسټونه کولای شئ. که پر   LFDمې نٻټې ھره روځ 20تاسي د میاشتې پر 

د ټیسټونو نتیجې منفي وي، او تاسي زیاته تبه نه لرئ،  ستاسي    21او  20
نٻټه د ټیسټ له منفي نتیجې وروسته خپل ځان    21نو تاسي د میاشتې پر 

 ګوښه توب پای ته رسولای شئ.

ټیسټو نتیجې منفي وي نو کٻدلای شي چي ته د ټیسټ   LFDکه د دواړو 
ورپوري   COVID-19اخیستلو پرمھال انفیکشس یعنی وړجن نه وې. نورو ته د 

روځو مخکښې ځان ګوښه توب    10کولو امکان نور راکمولو لپاره، که ته تر پوره 
 پای ته رسوې نو بیا تاسي ته سخته سپارښتنه کٻږي چي: 

له خپل کور دباندي له نورو خلکو سره نیژدې تماس کم کړئ، په تٻره بیا د   •
 نه وي  ګڼې ګوڼې، بندو ځایونو کښې یا چٻرته چي د ھوا تګ راتګ ښه 

 له کوره کار کوه که یې کولای شې •
د خولې ماسک اغونده د ګڼې ګوڼې او بندو ځایونو کښې یا چٻرته چي د   •

ھوا تګ راتګ ښه نه وي او چٻرته چي ته له نورو خلکو سره په نیژدې  
 تماس کښې یې 

له ھر ھغه چا سره تماس کم کړئ څوک چې د سخت ناروغٻدلو له خطر   •
 ورپوري شي COVID-19سره مخامخ وي که  
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خورٻدلو COVID-19لارښوونې څرنګه خوندي پاته شو او د  عمل کوئ پر  •
 مخنیوي کښې مرسته وکړو 

روځو پوري پر   10د ځان ګوښه توب ټولې مودې پای ته رسولو وروسته تر پوره 
 دغې لارښوونې باندي عمل کوئ.

ټیسټونو   LFDمې روځې وروسته نورو 10تاسې د ځان ګوښه توب مودې له 
ته اړتیا نه لرئ او له دغې روځې وروسته تاسي ځان ګوښه توب بس کولای 

مې روځې وروسته  10له  شئ. داځکه چي د ځان ګوښه توب مودې
ستاسي د انفیکشس یعني وړجن پاته کٻدلو امکان نشته. ان که تاسي د  

ټیسټ مثبته نتیجه لرئ نو   LFDمه روځ د 10خپل ځان ګوښه توب مودې پر 
ټیسټونو کولو ته اړتیا نه لرئ او   LFDتاسي له دغې روځې وروسته نورو 

اندٻښمن یاست نو   ټیسټ ته اړتیا نه لرئ. که تاسي PCRتاسي ورپسې 
تاسي له نورو خلکو سره نیژدې تماس کمولای شئ، په تٻره له ھغو سره  

چي د سختې ناروغئ خطره وي ورته، د خپل ځان ګوښه توب بس کولو 
 روځو پوري.  14وروسته تر 

  لارښوونه ھغو لره چي د روغتیا او سوشل کیٻر په ځایونو کښې کار کوي نوره 
 موجوده ده.

که تاسي ځان ګوښه کړی وي ځکه چي ټیسټ مو مثبت دی خو علامې مو  
علامې راڅرګندې   COVID-19نه لرلې، او د ځان ګوښه توب مودې کښې مو 

 نو تاسي ته پکار نه ده چي نوې د ځان ګوښه موده پیل کړئ. شوې،  

که تاسي د ځان ګوښه له ړومبئ مودې بس کولو وروسته کله ھم د 
COVID-19  علامې پیدا کړې نو تاسي او ستاسي کورنئ باید د لارښوونې پر

 ګامونو بیا عمل وکړئ.

ستاسي او   تجربه یوه نرمه ناروغي وي. که COVID-19زیاترو خلکو لره به د  
ستاسي د کورنئ ناروغي په خرابٻدلو شي نو سملاسي طبي مشوره  

 وغواړئ.

د خپلې کورنئ له غړیو چي څومره کٻدلای شي ھغومره لیري پاته کٻږئ.  
چٻرته چي ھم امکان وي، نو له ګډو ځایونو څخه ډډه کوئ لکه اشپزخانه او د 

ل خوراک د خوړلو  اوسٻدلو ھغه ځایونو کله چي نور خلک ھم ھلته وي او خپ 
یا طبي ماسک اغوندئ   مخ پوښ يعني ماسکلپاره خپلې کوټې ته وړئ. د  

 ي د کور په ګډو ځایونو کښې وخت تٻروئ. کله چ

تمرین په خپل کور، باغ یا دباندي شخصي ځای کښې کوئ. پر عمومي  
د ناروغئ خورٻدل راکم   مشورې باندي عمل کوئ چي په خپل کور کښې 

 .کړئ
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https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/guidance/covid-19-coronavirus-restrictions-what-you-can-and-cannot-do#keeping-yourself-and-others-safe
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-management-of-exposed-healthcare-workers-and-patients-in-hospital-settings
https://www.gov.uk/government/publications/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own/face-coverings-when-to-wear-one-and-how-to-make-your-own
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#Reducing
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#Reducing
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#Reducing
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#Reducing


کٻدلای شي ځینو خلکو ته خپل کور کښې له نورو څخه ځانونه جلا کول ګران  
وي. په ټولو اقداماتو باندي عمل کول به ممکن نه وي که تاسي له ماشومانو  

د نورو د پالنې مسولیتونه در په غاړې وي،  سره ژوند کوئ یا د کٻٻرنګ یعني 
خو په دغسي حالاتو کښې پر دغې لارښوونې باندي تر خپله پوره وسه  

 عمل وکړئ.

که له تاسي د ټیکسټ، ایمٻل یا ټییلیفون له لارې وغوښتل شي چي لاګ  
سروس ویبسایټ کښې نو تاسي ته پکار  ټیسټ اینډ ټرٻس  NHSاین وکړئ د 

له تاسي به وپوښتل شي چي ستاسي علامې ده چي دا ھمداسي وکړئ.  
کله راڅرګندٻدل پیل شوې. تاسي باید دغه معلومات ورکړئ ځکه چي کار به  

ورڅخه اخیستل کٻږي چي معلوم کړي چي څوک څوک له تاسي سره په  
 تماس کښې پاته شوي ول کله چي تاسي انفٻکشس یعني وړجن وئ.

کٻږي چي ھغوی ته د  له تاسي څخه به د نیژدې وخت تماسونو پوښتنه  
پبلک ھیلت مشوره ورکړلای شي. ھغوی ته به تاسي نه ورپٻژندل کٻږئ.  

تاسي لره دغه معلومات ورکول ډٻر مھم دي، ځکه چي دا ستاسي د کورنئ،  
 دوستانو او نور ولس په ساتلو کښې ډٻر مھم رول لري.

 ستاسي کره راتونکي ملاقاتیان 5,3

ټیسټ پایله مثبته   PCRیا    LFDعلامې لرئ یا مو د  COVID-19که تاسی د 
وي، نو د دوستانو او کورنئ په ګډون ټولنیز ملاقیان کور ته مه رابولئ او مه  

اجازه وکوئ. که تاسي له یو داسي چا سره خبرې کول غواړئ چي ستاسي  
 د کاله غړی نه وي، نو له ټیلیفون، ایمٻل، او سوشل میډیا څخه کار واخلئ. 

ي یا ستاسي د کورنئ یو غړی په کور کښې دننه لازمي کیٻر اخلي،  که تاس
ر کښې د کٻر ورکول  په کونو کٻررز ته پکار ده چي درته راځي او عمل وکړي پر 

چي د انفیکشن یعنی ناروغئ ورپوري کولو خطر   په ھکله لارښوونې باندي 
 کم کړي. 

په کور کښې دننه ھر راز غیرلازمي خدمات او مرمت باید د ځان ګوښه توب د 
مودې تر بشپړٻدلو پوري وځنډول شي. ډیلیوري ډرایور ته پکار نه ده چي کور  

ته دننه درشي، نو په ډاډ سره ھغوی ته ووایه چي توکي دباندي برٻږدي چي  
 ته یې راواخلې. 

 COVID-19 PCRکه له ټیسټ وروسته تاسي د  5,4
 COVID-19ټیسټ منفي نتیجه لرئ ځکه چي تاسي د 

 علامې لرلې 
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https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-home-care/coronavirus-covid-19-provision-of-home-care
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-home-care/coronavirus-covid-19-provision-of-home-care
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-home-care/coronavirus-covid-19-provision-of-home-care
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-home-care/coronavirus-covid-19-provision-of-home-care
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-home-care/coronavirus-covid-19-provision-of-home-care
https://www.gov.uk/government/publications/coronavirus-covid-19-providing-home-care/coronavirus-covid-19-provision-of-home-care


ټیسټ نتیجه منفي راشي مګر تاسي لاھم علامې لرئ،   PCRکه ستاسي 
نو کٻدلای شي چي تاسي کومله بله وایرل یعني وړجنه ناروغي لرئ لکه  

زوکام، نزله یا د سټامک بګ یعني د خٻتې ناروغي. تاسي باید ترھغو په کور  
نورې روځې که تاسي    2ته شئ چي جوړ شئ او کم تر کمه کښې پا

. که تاسي د خپلو علامو یعني نخښو نښانو په ھلکه  دستونه ایا قی ھم لرئ
 اندٻښمن یاست، نو طبي مشوره وغواړئ.

ټیسټ   NHSرته له ھغه چي د  تاسي خپل ځان ګوښه توب بس کولای شئ پ
اینډ ټرٻس لخوا درته ویل شوي وي چي تاسي ته په قانوني توګه پکا رده  

ي په کور کښې ستا د علامو له کبله بل ھر  . ستاس چي ځان ګوښی کړئ
څوک چي ځان یې ګوښی کړی وي ھغه ھم د خان ګوښه توب بس کولای 

 شي.

ټیسټ مثبتې نتیجې وروسته د   LFDکه تاسي له  5,5
 ټیسټ منفي نتیجه لرئ PCRفالو اپ 

LFD 19 د  چي  کٻږي کارول  لپاره کسانو ھغو  د  زیاتره  ټیسټونه-COVID علامې  
  تاسي   بیا نو  وي، مثبته مو نتیجه  او وکړئ ټیسټ  LFD یو  تاسي که لري. نه

  دلایلو  ځانګړي  د یې ته  تاسي  چي ترڅو لرئ، نه   اړتیا ته  ټیسټ  PCR ورپسې
 شوې  درکول وي نه   مشوره  بنسټ پر

  او  وي کړی  ټیسټ  PCR اپ  فالو بنسټ   پر  یوه د  څخه  دلایلو دغو له  تاسي که
  لرئ. نه  اړتیا  ته  توب ګوښه ځان   نور تاسي نو  وي،  راغلې منفي  یې  نتیجه

وی نو لاھم دا امکان شته چي   لوړه کچه  کٻدلو پوري  د  ناروغئ د  چي  کله
  تاسي وړجن یعني انفیکشس یاست، او دا مشوره درکړل کٻږي چي:

له خپل کور دباندي له نورو خلکو سره نیژدې تماس کم کړئ، په تٻره بیا   •
د ګڼې ګوڼې، بندو ځایونو کښې یا چٻرته چي د ھوا تګ راتګ ښه نه 

 وي
 له کوره کار کوه که یې کولای شې •
د خولې ماسک اغونده د ګڼې ګوڼې او بندو ځایونو کښې یا چٻرته چي   •

د ھوا تګ راتګ ښه نه وي او چٻرته چي ته له نورو خلکو سره په  
 نیژدې تماس کښې یې 

له ھر ھغه چا سره تماس کم کړئ څوک چې د سخت ناروغٻدلو له   •
 وري شيورپ COVID-19خطر سره مخامخ وي که 

خورٻدلو COVID-19لارښوونې څرنګه خوندي پاته شو او د  عمل کوئ پر  •
 مخنیوي کښې مرسته وکړو 
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https://www.nhs.uk/conditions/diarrhoea-and-vomiting/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing-and-tracing/nhs-test-and-trace-if-youve-been-in-contact-with-a-person-who-has-coronavirus/
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection#LFDtests
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روځو پوري پر دغه    10ټیسټ نتیجې وروسته تر پوره  LFDتاسي له خپل مثب  
 باندي عمل کوئ.  

راڅرګندې شي نو    غټې نخښې نښانې COVID-19که په تاسي کښې د 
 تاسي باید ځان ګوښی کړئ او پر بیا پر دغې لارښوونې باندي عمل کوئ.  

ستاسي د ځان ګوښه توب د مودې پای ته رسٻدلو  5,6
 وروسته ټیسټ کول

تٻر کړی وي، نو غالباً له دغې ناروغئ څخه   COVID-19که تاسي پخوا کله  
ایمیونټي یعني خوندیتوب به په تاسي کښې پیدا شوی وي. خو بیا ھم، دا  

تضمین نه شي کٻدلای چي ھرڅوک به ایمیونټي پیدا کوي، یا دا چي  
انفیکشن فعال   COVID-19ترڅومره وخته به دوام کوي. د څه مودې لپاره د 

ټیسټ ھم تر یوڅه وخته مثبت    PCRشي چي پاته کٻدلو وروسته کٻدلای 
 وي.

ټیست نتیجه مثبته راغلې وي، نو تاسي   COVID-19که مخکښې ستاسي 
 PCRروځو کښې دننه یو بل   90ته مشوره درکړل کٻږي چي د نتیجې په 

 ټیسټ وکړئ ترڅو چي: 

 غټې علامې راڅرګندې نه شي    COVID-19په تاسي کښې د  •
 ټیسټ ته اړتیا لرئ   PCRتاسي برتانیې څخه تګ یا ورته راتګ لپاره د  •
مشوره   ټیسټ RَPCټیسټ وروسته د یوه فالو اپ  LFDله مثبت تاسي ته   •

 نه وي درکړل شوې 

روځو کښې دننه   90که تاسي ته د تٻر ټیسټ د مثبتې نتیجې راوروسته په 
ټیسټ مثبته نیتجه ترلاسه کوئ نو تاسي ته پکار ده چي په کور   PCRد 

کښې پاته شئ، ځان ګوښی کړئ او د لارښوونې پر ګامونو باندي بیا عمل  
 وکړئ. 

روځو زیات    90ټیسټ باندي تر   PCRلپاره ستاسي پر مثبت  COVID-19که د 
 PCRنوې علامې لرئ، یا مو   COVID-19وخت تٻر شوی وي، او تاسي د 

 ټ مثبت وي، نو د لارښوونې پر ګامونو باندي بیا عمل وکړئ.ټیس 

لرونکي سره يه   COVID-19که تاسي له یوه  .6
 یوه کور کښې اوسٻږئ 
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COVID-ستا لپاره لارښوونه که تا له یو چاسره تماس نیولی وي چي جلا پر 
ټیسټ یې مثبت وي خو د ھغوی غوندي په ھمھغه کورنۍ کښې نه   19

 باندي عمل وکړه.   اوسٻږې

غټې علامې لري باید په کور کښې پاته   COVID-19ھر ھغه څوک چي د 
ټیسټ تابیا وکړي    PCRشي، او سملاسي ځان ګوښی کړي. ھغوی باید د 

 ټیسټ يي کړی وي او نیتجه یې مثبته وي. LFDنه ھاله که یې لالمخه 

لرونکي سره په    COVID-19علامې نه لرئ او له یوه  COVID-19که تاسي د 
توګه تاسي باید ځان ګوښی کړي نه  یوه کور کښې اوسٻږئ، نو په قانوني 

 ھغه وخت کله چي تاسي په لاندینیو حالاتو کښې کوم یو لرئ: 

د بشپړ واکسین سوي مانا  – تاسي په بشړه توګه واکسین شوي یاست   •
 Pfizerلکه  منل شویو واکسینو  ده چي تاسې دوه ډوزونه لګولي دي د 

BioNTech, AstraZeneca or Spikevax پخوانی) Moderna  ؛ ته بیا ھم(
 واکسینو یو ډوز لګولی وي  Janssenبشپړ واکسین شوی یې که تا د 

 کالو کم وي  18ستا عمر تر  •
ن ټرایل یعني تجربې کښې  واکسی COVID-19تا په یوه تصدیق شوی  •

 برخه اخیستلې وي یا اوس یې برخه یې
 د طبي اړتیاوو له لاسه ته نه شې واکسین کٻدلای •

شرطونه پوره کوئ (نو ځکه د ځان ګوښه کولو قانوني اړتیا   4که تاسي دغه 
د تماس لرونکو چي د ځان پر  نه لرئ) نو په لارښوونې مزید عمل وکړئ

 .ګوښي کولو اړتیا نه لري

تا سره به ھغسي چلند کٻږي کوم چي له ھغو سره  کلن یې نو له    18که ته 
میاشتو شوی نه   6کالو او  18کالو کم دي ترڅو چي ته د  18کٻږي چي تر 

 یې، چي تاته د بشپړه واکسینٻدلو موقع درکړل شي.

 کورني تماسونه چي ځان ګوښه توب ته اړتیا لري  6,1

د ټیسټ اینډ ټرٻس اپ لخوا خبر درکول شوی وي چي    NHSکه تاسي ته د 
لرونکي کس سره په یوه کور کښې اوسٻږئ، او   COVID-19تاسي له یوه 

کالو لوړ دی او پوره واکسین شوي نه یاست، نو په   18ستاسي عمر تر 
قانوني توګه تاسي ته پکار ده چي ځان ګوښی کړئ. دا ھغه وخت نه 

واکسین ټرایل یعني   COVID-19وه تصدیق شوی درباندي لوګو کٻږي که تا په ی
تجربې کښې برخه اخیستلې وي یا اوس یې برخه یې یا ته د طبي اړتیاوو  
له لاسه واکسین نه شې لګولای. کار، ښوونځي، یا ولسي ځایونو ته ور نه  

 شې، او له پبلک ټرانسپورټ او ټٻکسي څخه کار وا نه خلې.
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روځ شامله ده کله چي    ستاسي د ځان ګوښه توب مودې کښې ھغه
په کومه   راڅرګندې شوې (یا   علامېستاسي د کورنئ ړومبی کس کښې 

روځ چي دوی ټیسټ ترسره کړو که یې علامې نه وې څرګندې) او راتلونکې  
روځو د   10روځې. د دې مانا دا ده چي، د بٻلګې په توګه، ستاسي د   10پوره 

مې پیلٻږي، نو ستا د ځان ګوښه توب   15ځان ګوښه توب موده د میاشتې پر 
ٻږي او بیا ته خپل  مې نٻټې پای ته رس  25بجې د میاشتې پر  23:59به پر 

 عادي ژوند ته بٻرته راګرځٻدلای شې. 

  ټیسټ اینډ ټرٻس سپورټ پیمینټ سکیم لاندېکٻدلای شي چي تاسي تر 
ترلاسه کولو حقدار شئ. که ته د یوه داسي    500له لوکل اتارټي څخه د £

ماشوم مورپلار یا ګارډین یې چي ورته د ځان ګوښي کولو ویل شوي وي نو  
 ته ھله ھم د دغو پیسو حقدار کٻدلای شې.

پر ځان ګوښه توب باندي عمل نه کولو نیتجه کٻدلای شي چي جرمانه 
کٻږي. مورپلار او ګارډینز یعني   1,000درباندي ولګٻږي، چي پیل یې له £ 

سرپرستان په قانوني توګه مسولیت لري چي د ھر ھغه چا ځان ګوښه توب  
ټیسټ مثبت   COVID-19کالو کم وي که یې  18یقیني کړي چي عمر یې تر  

ټیسټ اینډ ټرٻس لخوا ورسره تماس نیول شوی وي او   NHSوي او د   راغلی
 ورته ویل شوي وي چي ځان ګوښی کړي.

6.1.1 )PCRټیسټون وکړئ ( 
کله چي تاسي ځان ګوښه کړی وي نو تاسي ته مشوره درکول کٻږي چي  

ټیسټ وکړې ځکه چي د   PCRټیسټ وکړئ. ته باید  PCRژرترژره یو سنګل 
ټیسټ نیتجه به   PCRله سخت خطر سره مخامخ یې. د نارغئ درپورې کٻدلو 

ټیسټ اینډ ټرٻس سره مرسته وکړي چي ژر له ھغو کسانو سره    NHSله  
 تماس ونیسي چي کٻدلای شي له تا څخه وایرس ورپوري شوی وي.

ټیسټ منفي وي، نو بیا ھم پکار ده چي   PCRکه د ګوښه توب پرمھال ستا  
تا ته اوس ھم انفیکشس یعني  ځان ګوښی وساتې ځکه چي کٻدلای شي  
روځې په کور کښې پاته شئ   10وړجن یې ناروغي نورو ته ورپوري کړې. پوره 

 چي نور له خطر سره مخامخ نه کړئ. 

لرونکو کسانو   COVID-19نو د  ټیسټ نیتجه مثبته وي،    PCRکه ستاسی د 
تاسي باید د ځان  چي په کور کښې پاته شئ.   لباره مشورې باندي عمل کوه

ګوښه توب نوې موده پیل کړئ، دا له پامه وباسئ کله چي تاسي د ځان  
روځنئ مودې کښې یاست. مانا دا چي ستا د ځان    10ګوښه توب په اصلي 

 روځو اوږده شي.  10ګوښه توب ټوله موده کٻدلای شي تر 
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ټٻسټ مثبت راغلی وي، نو جوړي تاسي   COVID-19که مخکښې ستاسي 
ناروغئ خلاف یوڅه ایمیونټي یعني خوندیتوب پیدا کړی وي. خو بیا  به د دغې 

ھم، دا تضمین نه شي کٻدلای چي ھرڅوک به ایمیونټي پیدا کوي، یا دا چي  
پورې کٻدلو وروسته کٻدلای شي   COVID-19ترڅومره وخته به دوام کوي. له 

 ټیسټ تر یوڅه وخته مثبت وي.  PCRچي 

ټٻسټ مثبته نتیجه   COVID-19د روځو کښې  90که تاسي مخکښې په 
ترلاسه کړې وي او ستاسي پٻژندنه د یوه داسي کس په توګه شوې وي  

لرونکي کس سره په تماس کښې وي نو تاسي ته   COVID-19چي له یوه 
PCR  ټٻسټ کول پکار نه دي ترڅو چي په تاسې کښې دCOVID-19   غټې

 علامې نه وي راڅرګندې شوې.

ي په توګه په تاسي کښې علامې که د یوه تماس لرونک 6.1.2
 راڅرګندٻږي

لرونکي سره يه یوه کور کښې اوسٻږئ او په   COVID-19که تاسي له یوه 
راڅرګندې شي کله چي تاسي په   علامېغټې   COVID-19تاسي کښې د 

  PCR-COVID 19ځان ګوښه توب کښې یاست، نو تاسې ته پکار ده چي د 
COVID-نو د . که ستاسی د ټیسټ نیتجه مثبته وي،  تابیا وکړئټٻسټ کولو 

چي په کور کښې پاته    لرونکو کسانو لباره مشورې باندي عمل کوئ 19
شئ. تا به ھرومرو نوی ځان ګوښه توب پیلوې. دا له ھغه وخته پیلٻږي کله  

چي په تاسې کښې علامې پیل شي، پرته له دې چي تاسي د ځان ګوښه  
روځنئ مودې کښې یاست. مانا دا چي ستا د ځان ګوښه    10توب په اصلي 

 روځو اوږده شي.  10وده کٻدلای شي تر توب ټوله م

ټیسټ نتیجه منفي وي، نو ھرومرو ځان ګوښه توب ته    PCRکه ستاسي د 
دوام ورکړئ ځکه چي کٻدلای شي تاسي لاھم انفیکشس یعني وړجن  

روځې په کور کښې    10یاست او ناروغي نورو ته ورپوري کولای شئ. پوره 
 پاته شئ چي نور له خطر سره مخامخ نه کړئ. 

که په دغه زمان کښې د کورنئ نورو غړیو کښې علامې راڅرګندٻږي، نو  
 روځو زیات ځان ګوښی کړئ. 10تاسي ته پکار نه ده چي تر 

کورني تماسونه چي ځان ګوښه توب ته اړتیا نه  6,2
 لري

لرونکي سره يه یوه کور کښې اوسٻږئ نو  COVID-19که تاسي له یوه 
 تاسي ته د ناروغئ درپورې کٻدلو سخته خطره شته.
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لرونکي کس سره په یوه کور کښې اوسٻږئ، او  COVID-19که تاسي له یوه 
کالو لوړ وي او پوره واکسین شوي یاست، نو په قانوني   18ستاسي عمر تر 

ھله ھم ځان ګوښه کولو توګه تاسي ته پکار نه ده چي ځان ګوښی کړئ. ته  
واکسن   COVID-19ته په قانوني توګه اړ نه یې که تا په یوه تصدیق شوي 

ټرایل یعني تجربې کښې برخه اخیستلې وي یا ھمدا اوس یې برخه یې یا  
 که ته د طبي دلایلو له کبله ځان نه شي واکسینولای.

COVID-19  واکسن د سخت ناروغٻدلو مخه نیسي کله چي تهCOVID-19  
ضد واکسین شوي یاست لاھم ھغه  COVID-19واخلې. که تاسي د 

اخیستلای شئ او نورو ته یې ورپوري کولای شئ، ان که تاسي کومې 
 علامې یې نه لرئ لاھم. 

LFD   ټیسټونه ھغو خلکو لره ډٻر ښه دي چي زیات کورونا وایرس لري او زیات
کان یې وي چي ناروغي نورو ته ورپوري کړي، ان که ته یې علامې ھم نه  ام

ټیسټ ھره   LFDلرې. نو ځکه خو تاسې ته په سختئ سره ویل کٻږي چي 
روځ کوه په ھغې مودې کښې کله چي تا ته د ناروغئ درپورې کٻدلو زیات  

 خطر وي. 

کړی   کلن یې یا تر دې لوی یې او له یوه داسي کس سره دي تماس 5که ته 
ورپوري و، خو په قانوني توګه د ځان ګوښه کولو اړتیا نه    COVID-19وي چي 

 لري، نو تا ته په سختئ مشوره درکول کٻږي چي: 

روځو پوري کوه له    10ټیسټ کوه یا تر یې تر   LFDروځو پوري ھره روځ  7تر  •
لرونکي غړي ځان ګوښه    COVID-19ھغه راوروسته کله چي د کورنئ یوه 

 وي که دا مخکښې وي  توب پیل کړی
ټٻسټ ھره روخ کوه مخکښې تر ھغه چي ته په ړومبي ځل له    LFDدغه  •

 کوره وځې په ھغه روځ
  LFDد مثبت  –  تیسټ نتیجې رابور ورکوئ LFD له ھر ټیسټ وروسته د •

تیسټ اینډ ټریس له ستا   NHSټیسټ نیتجې راپور ورکول دا مانا لري چي 
له تماس لرونکو سره رایطه کولای شي او ھغو ته مشوره ورکولای شي  

منفي ټیسټ نتایجو راپور له موږ سره د   LFDچي څه باید وکړي؛ د 
COVID-19  په لا ښه پٻژندلو کښې مرسته کوي 

ه یې مثبته راوځي، نو تاسي باید  ټیسټ کوئ او نتیج LFDکه تاسي یو 
ژرترژره ځان ګوښه کړئ چي نورو خلکو ته د ناروغئ ورپوري کولو مخنیوی 

لرونکو خلکو لپاره   COVID-19عمل کوئ پر ھغې مشورې باندي چي  وشي او  
د ځانګړي دلایلو  ټیسټ ته اړتیا نه لرئ، ترڅو چي تاسي ته  PCRتاسي   ده

 .لپاره مشوره نه وي درکړل شوې
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ټیسټ پایله منفي وي، نو کٻدلای شي چي   LFDکه ستاسي د روځني 
تاسي انفیکشس یعني وړجن نه وئ کله چي مو ټیسټ کولو. نورو ته د  

COVID-19   ناروغي ورپوري کولو امکان نور راکمولو لپاره، تا ته دغه مشوره
 درکول کٻږي: 

له خپل کور دباندي له نورو خلکو سره نیژدې تماس کم کړئ، په تٻره بیا د   •
 ګڼې ګوڼې، بندو ځایونو کښې یا چٻرته چي د ھوا تګ راتګ ښه نه وي 

 له کوره کار کوه که یې کولای شې •
ې ګوڼې او بندو ځایونو کښې یا چٻرته چي د  د خولې ماسک اغونده د ګڼ •

ھوا تګ راتګ ښه نه وي او چٻرته چي ته له نورو خلکو سره په نیژدې  
 تماس کښې یې 

له ھر ھغه چا سره تماس کم کړئ څوک چې د سخت ناروغٻدلو له خطر   •
 ورپوري شي COVID-19سره مخامخ وي که  

خورٻدلو COVID-19لارښوونې څرنګه خوندي پاته شو او د  عمل کوئ پر  •
 مخنیوي کښې مرسته وکړو 

ټیسټ نه شئ کولای نو بیا ھم تاسي ته په ټینګار   LFDکه تاسي روځنی 
ورپوري کولو امکان راکم   COVID-19ل کٻږي چي نورو ته د  سره مشوره درکو

 کړئ.

لرونکی غړی د   COVID-19پر مشورې ترھغو عمل کوئ ترڅو چي د کورنئ  
 ځان ګوښه توب موده پای ته رسوي.

که ته یو داسي ھیلت یا سوشل کیٻر ورکر یې چي د یوه کورني تماس  
و مستثنا  لرونکي په توګه پٻژندل شوی یې او له ځان ګوښی کول

چي باید عمل ورپاندي وشي چي په داسي   اضافي لارښوونه شتهنو یې،
 خورٻدلو مخنیوی وکړي.   COVID-19حالاتو کښې د 

کالو کم وي او عموماً تعلیم یا   18اشومان یا ھغه ځوانان چي عمرونه یې تر م
د ماشومانو ځایونو ته ورځي او د یوه نیژدې تماس لرونکي په توګه پٻژندل  

 شوي وي باید دغه ځایونو ته په عادي توګه ورځي. 

ټیسټونه پکار نه دي. که دوی له   LFDکالو کم عمره ماشونو لره باقاعده  5تر 
لرونکي کس سره اوسٻږي نو په قانوني توګه د ځان ګوښي  COVID-19یوه 

کولو غوښتنه نه ورڅخه کٻږي، خو دوی باید تماس له ھر ھغه کس سره کم  
ورپوري شي او د   COVID-19کړي چي د سخت ناروغٻدلو خطر وي ورته که 

 کړئ.ټیسټ تابیا و PCRدوی لپاره ژرترژره د  
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پیدا کړئ، ان که دا نرمې ھم   علامېغټې  COVID-19که تاسي کله ھم د  
   ټیسټ تابیا ونیسئ  COVID PCR-19د وي، نو سملاسي ځان ګوښی کړئ، 

 . علامې لري COVID-19لارښوونې ھغو خلکو لره چي او عمل کوئ پر 

خورٻدلو  COVID-19په خپلې کورنئ کښې د  .7
 مخنیوی کول

7,1 COVID-19  څرنګه خورٻږي 

COVID-19   د کوچنیو څاڅکو، ایروسولز او مستقیم تماس له لارې خپریږي. د
چټل کٻدلای شي، کله چې په    COVID-19شیانو سطحې او سامان ھم په 

دغه ويروس اخته کسان د ھغو خوا ته وټوخٻږي يا وپرنجٻږي او يا ورته لاس  
وروړي۔ د خورٻدلو خطر ھغه وخت تر ټولو زیات شي کله چي خلک له یوه بل  

نیژدې وي، په تٻره بیا په ھغو ځایونو کښې چي دننه پکښې د ھوا تګ   سره
راتګ ښه نه وي او کله چي خلک تر ډٻره وخته په ھمھغې یوې کوټې کښې  

 وي.

واټن ساتل، لاسونه مینځل او ښه د ساه ھایجین (د ټیشو کارول او ایسته  
د   ھوا ښه تګ راتګ ساتلاچول)، د سطحو پاکول او دننه ځایونو کښې د 

COVID-19  .خورٻدلو د مخنیوي بھترینې لارې دي 

روځې  2لري ھغوی یې د علامو تر پیلٻدلو  COVID-19کوم خلک چي 
وسته نورو ته ورپوري کولای شي. دوی ناروغي روځي ورو 10مخکښې، او 

نورو ته ورپوري کولای شي، ان که دوی یې نرمې علامې لري یا یې بٻخي نه  
 ھم لري. ځکه خو ھغوی ته پکار ده چي په کور کښې پاته شي.

لرونکي سره يه یوه کور کښې اوسٻږئ نو   COVID-19کوم خلک چي له یوه 
خته خطره شته. ھغوی ناروغي نورو ته  ھغوی ته د ناروغئ درپورې کٻدلو س

 ورپوري کولای شي ان که دوی پخپله روغ وي لاھم.

لرئ نو څرنګه به په کاله   COVID-19که تاسي  7,2
 کښې له نورو سره نیژدې تماس کم کړئ 

په شریکو ځایونو کښې لکه اشپزخانو، تشناوونو او سالونونو کښې کم تر  
ډډه کوئ لکه اشپزخانه او د اوسٻدلو  کمه وخت تٻروئ. له ګډو ځایونو څخه 

ھغه ځایونو څخه کله چي نور خلک ھم ھلته وي او خپل خوراک د خوړلو لپاره  
 خپلې کوټې ته وړئ. ټولنیز واټڼ وساتئ.
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له کومو کسانو سره چي تاسي اوسٻږئ له ھغو څخه وغواړئ چي ستاسي  
کړي  خوراک ستاسي دروازې ته راوړي، چي په پاکي ساتلو کښې مرسته و 

 او تاسي ته ځای درکړي.

که کٻدلای شي نو د کاله له نورو غړیو څخه جلا بل تشناو ته ورځه. که جلا  
تشناب نه وي، نو کوښښ کوئ چي ھلته ترټولو په اخیر کښې ورشئ، د  
تشناو تر کارولو مخکښې د خپل پاکوالي عادي مواد کاروئ. تشناو پکار ده  

 چي پرلپسې توګه پاک کړل شي.

پکار ده چي د کاله له نورو غړیو څخه جلا تولیه وکاروئ، ھم له    تاسي ته 
لمبٻدلو یا شاور اخیستلو وروسته د ځان وچولو لپاره او ھم د لاسونو وچولو  

 لپاره. د خپلې کوټې کیړکئ بھر ته پرانیزئ چي د ھوا تګ راتګ ښه وي.

چي ګڼ خورونه لري، یا طبي   مخ پوښ يعني ماسکیو ښه جوړ شوی 
وخت تٻروئ چي نورو ته   ماسک واغوندئ کله چي د کور په ګډو ځایونو کښې

لٻږد په    COVID-19یې د ورخورولو مخنیوی وشي. که سم وکارول شي نو د 
کمولو سره نور خوندي کولای شي، خو دا د نور کاله له غړیو سره د تماس  

 کمولو ځای نه شي نیولای. 

واکسینو کامیابې برنامې وروسته،    COVID-19ماھرانه طبي مشورې او د 
ه طبي توګه کمزوي بلل کٻدل ھغوی نور شیلډ یعني  کوم خلک چي پخوا پ 

سپر کٻدلو ته اړتیا نه لري. ځینه کسان لاھم د سختې ناروغئ له خطر سره  
ورپوري شي، او کٻدلای شي د خپل طبی ماھر   COVID-19مخامخ وي که 

لخوا مشورره ورکړل شي چي په نورو احتیاطي تدابیرو غور وکړي. که په کاله  
داسي احتیاط غوره کولو ویل شوي وي، لکه له نورو څخه  کښې یو چا ته د 

 واټن ساتل، نو له ھغوی سره په دغه کار کښې باید مرسته وشي. 

خورٻدلو  COVID-19په خپلې کورنئ کښې د  7,3
 مخنیوی کول

GermDefence  کاله د نورو  یوه وٻبپاڼه ده چي تاسي سره د خپل ځان او
څخه د خوندي کولو لارې چارې درښیي. په خپل کور کې   COVID-19خلکو له 

او نورو وایرسونو خطر کمولو په ھکله ثاتل شویي ساینسي   COVID-19د 
 معلومات دلته موندلای شئ. 

GermDefence  منټه وخت نیسي چي د   10په اسانه کارولای شئ او فقط
کړئ او پلان ورته تیار   ځان ساتنې لپاره کارونه په ګوته

 ھم په بٻلابٻلو ژبو کښې شته. GermDefence کړئ.
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ھر یوه ته پکار ده چي په کاله کښې د ناروغئ خورٻدلو کښې د کمي 
مھرباني وکړئ ورسره مل رسامي  راوستلو لپاره دغه لانديني ھم واخلي. 

 .رٻدا راکمه کړئشوې لارښونه ته ھم پام کوئ چي په کور کښې خو 

 خپل لاسونه پرې مینځئ  7.3.1
اخیستلو او نورو ته ورپوري کولو د خطر کمولو دا یوه مھمه لاره   COVID-19د 

ثانیو پوري په سابون او اوبو پرٻمینځئ یا د لاسو  20ده. خپل لاسونه تر 
سٻنیټایزر وکاروئ، په تٻره بیا له ټوخلو، پرنجلو او پوزې ګرولو وروسته او د  

خوراک تر خوړلو یا تیارولو مخکښې. خپل لاسونه بیابیا پرٻمینځئ او خپل مخ  
 ته له لاس وروړلو څخه څنګ کوئ.

 ټوخی او پرنجی پټ کړی  7.3.2
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 
باید په ډسپوزٻبل ټیشو ستاسي د   مینځئ۔ که تاسي یو کیٻرر لرئ، نو ھغوی

ټوخی یا پرنجي بلغم پاک کړي او بیا خپل لاسونه پرٻمینځي یا یې سٻنیټایز  
 کړي.

 خپل کور پاک ساتئ چي د ناروغئ خورٻدا کمه شي  7.3.3
په پرلپسې توګه ھغه سطحې پاکوئ چي لاسونه ورسره لګول کٻږي، لکه د  

 ځایونه لکه اشپزخانې او تشنابونه. دروازو لاستي او ریموټ کنټرولونه، او ګډ 

د خپل کور پاک ساتلو لپاره د پاکولو معیاري کورني توکي کاروئ لکه  
ډیټرجنټس او بلیچ ځکه چي دا له سطحو څخه د وایرسنو ورکولو لره ډٻر  
اغٻزناک دي. ګډ تشنابونه له ھرځل کارولو وروسته پاکوئ، په تٻره ھغه  

د دې کار لپاره د تشناب پاکولو   سطحې چي تاسي ورسره لګٻدلي یاست، 
 شیان په عادي توکي کاروئ. 

د کالو پاکول او ځاني کچره لکه کارول شوي ټیشو او خولې ډیسپوزٻبل  
ماسکونه باید د کچرې په ډیسپوزٻبل کڅوړو کښې واچول شي. دغه کڅوړې  

 72پکار ده چي نورو کڅوړو کښې واچول شي، ټینګې وتړل شي او نیژدې تر 
ورې یوې خوا ته کښٻښودل شي لمخه تر دې چي په ستاسي په  ساعتونو پ 

عادي دباندی کورني بین یعني کچره دان کښې واچول شي. نوره کورنئ  
 کچره په عادي توګه ترځایه رسول کٻدلای شي. 
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د لوښو او چړو پنجو پرٻمینځلو او وچولو لپاره ډیش واشر وکاروئ. که داسي  
ځي، واشینګ اپ لیکویډ او تودې اوبه  نه شي کٻدلای، نو په لاس یې پرٻمین 

 کاروئ او په جلا ټی ټاول یې په بشپړه توګه وچ کړئ.

 جامو پرٻمینځل  7.3.4
په ھوا کښې د وایرس د خورٻدلو د امکان کمولو لپاره، نو ناولې جامې مه  
څنډئ. توکي د تولیدونکو له لارښوونو سره سم پرٻمینځئ. ټولې خیرنې  

منځل کٻدلای شي. که تاسي واشینګ مشین نه  جامې په یوځل اچولو پرٻی
نورو ګنټو پوري   72لرئ، نو د خپل ځان ګوښه توب پای ته رسٻدلو وروسته تر 

انتظار وکړئ او بیا چي کله تاسي کولای شئ نو خپل ناولي کالي عمومي 
 لانډرٻټ ته یوسئ. 

 تولیې له نورو سره مه شریکوئ، په شمول ده لاسي تولیو او د چای تولیو.

 دننه ځایونو کښې د ھوا تګ راتګ ښه کړئ  7.3.5
که کوم څوک ځان ګوښه کوي، نو د دوی په خونه کې یوه کړکۍ لږه پرانیزئ  

او دروازه یې بنده وساتئ چې د کورنۍ نورو برخو ته د ککړې ھوا خپریدو مخه  
ونیسي. که ھغه کس چي ځان یې ګوښی کړی وي په کور کښې د کوم  

تیا لري، لکه اشپزخانه یا نور ځایونه کله چي نور ھلته  شریک ځای کارولو ته اړ
وي، نو په دغو ځایونو کښې د ھوا تګ راتګ ښه وساتئ، د بٻلګې په توګه  

کله چي ځان ګوښه کوونکی کس په شریک ځای کښې وي نو کیړکئ  
 پرانیستلې وساتئ، او لږ تر ھغه وروسته چي ھغه ووځي.

ابه ھغه) تر عادي وخته زیاتې چالانې  اضافي بادپکې (د بٻلګې په توګه د تشن 
 پرٻږدئ او له کاروولو وروسته دروازې یې بندې ساتئ.

 د ځناورو پالنه 7,4

د انسانانو ترمنځ خورٻږي. کم ثبوت شته چي   COVID-19په برتانیې کښې د  
 SARS-CoV-2ځینه ځناورو، به شمول د کورنیو ساتل شویو حیوانانو، ته ھم 

پیدا کوي) ورپوري کٻږي کله چي له وړجنو   COVID-19(ھغه وایرس چي 
 انسانانو سره نیژدې تماس ولري. 

لري یا چي له علامې سره یې خانونه   COVID-19د ځناورو مالکان چي 
ګوښه کړي وي باید له حیوانانو سره تماس کم کړي او چي خپلو ځناورو سره  

 له کار لرلو مخکښې او وروسته باید خپل لاسونه په بشپړه توګه پرٻمینځي. 

 . د خپلې روغتیا او ښٻګړې خسمانه 8
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په خپلې دماغي او بدني روغتیا پام کول کله چي   8,1
 تاسي په کور کښې پاته کٻږئ 

تر اوږده وخته په کور کښې پاټه کٻدل او ځان ګوښی کول کٻدلای شي ځینو  
خلکو لره سخت، خواشینوونکی او یوازي کوونکی وي او کٻدلای شي چي  

ھله ګران وي   تاسي یا د کاله نور غړي یو څه خپه کړي. په خانګړې توګه دا
 که تاسي زیات ځای نه لرئ یا باغچي ته لاسرسی نه لرئ. 

په یاد ولرئ چي د خپل ذھن او ھم د خپل بدن خسمانه کوئ او که اړتیا وي  
 نو مرسته وغواړئ.

Every Mind Matters  اده چلونه او مشورې  د بھترې ذھني خسمانې لپاره س
ھب چي ھغو کسانو ته مشوره ورکوي چي   COVID-19ورکوي، په شمول د  

 په کور کښې پاته کٻږي. 

له ډٻرو خلکو دا مرسته کوي چي ورپه یاد کړل شي چي دوی څه کوي ھغه  
ولي مھم دي. په کور کښې په پاته کٻدلو سره تاسي د خپلو دوستانو او  

 په ساتنې کښې مرسته کوئ. NHSکورنئ، او د نورو خلکو او 

ھغه کارونه چي تاسي يې په کور کښې پاته کٻدلو کار د اسانه کولو لپاره  
 کولای شئ: 

 له خپلو دوستانو او کورنئ سره په ټیلیفون یا سوشل میډیا تماس ساتئ  •
په یاد لرئ چي بدني تمرین ستاسي د ښٻګړې لپاره ښه دی. انلاین   •

تاسي سره د کور په سپک تمرین کلاسونه یا کورسونه ولټوئ چي له  
 کښې مرسته کولای شي 

له مخه پلان جوړ کړئ او چورت ورباندي ووھئ چي په کور کښې د پاته   •
 کٻدلو په ټولې مودې کښې به ستاسي څه پکارٻږي 

له خپل نایک، ملګرو او کورنئ څخه مرسته وغواړئ چي د اړتیا وړ شیانو ته   •
چي تاسي په کور کښې   په لاسرسي کښې مرسته درسره وکړي کله 

 پاته کٻږئ 
سوچ وکړئ او پلان جوړ کړئ چي تاسي به څرنګه خوراک او نورو شیانو ته   •

اړتیا لرئ، لکه ھغه درمل چي تاسي به په دغې مودې کښې اړتیا ورته  
 لرئ 

لټون وکړئ که ستاسي ګاوند یا ځايي کمیونټي د رضاکارانو سیسټم لري   •
و کښې مرسته کولای شي یا کوم بل  چي له تاسي سره د توکو په راوړل

 کومک درسره کولای شي 
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https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/


له دوستانو او کورنئ څخه وغواړئ چي ستاسي د اړتیا شیان درته واچوي   •
یا یې په انلاین او ټیلیفون ارډر کړئ، خو دا یقیني کړئ چي دباندي یې له  

 کوره یې دباندي درته واچوي او بیا یې تاسي درواخلئ 
سوچ وکړئ چي تاسي به یې په کور کښې د پاته  د ھغو څیزونو به ھکله  •

کٻدلو په مودې کښې کولای شئ لکه پخلی، لوستل، انلاین زدکړه او 
 فلمونه کتل

روځو پلان تیار کړي.   10دا له ډٻرو خلکو سره مرسته کوي کله چي د پوره   •
له تاسي ھم دا مرسته کولای شي که تاسي لمخه پلان جوړ کړئ که، د  

 یوڅوک ستاسي په کورنئ کښې ډٻر خراب شي بٻلګې په توګه،  

که تاسي د ذھني روغتیا کړکٻچ، بٻړني حالت یا خرابٻدلو لپاره مرسته ته اړتیا  
وبا   COVID-19لرئ، نو سملاسي طبي مشوره او مرسته وغواړئ. ان د  

پرمھال، د دماغي روغتیا بٻړنئ مرسته شپه اور روځ د لویانو او ماشومانو لپاره  
سروس فاینډر کښې د خپل پوسټ کوډ او خپل ښار د لټون له   شته. په نوي

 پیدا کړئ.   local NHS helplineلارې خپل  

 تاسي طبي مشورې ته اړتیا لرئ 8,2

د روغتیا او کیٻر خدمات د ھغو خلکو د مرستې لپاره پرنیستلي وي څوک چي  
  COVID-19. زیاترو خلکو لره به د COVID-19طبي ستونزې لري، په شمول د 

تجربه یوه نرمه ناروغي وي چي په کور کښې یې چاره کٻدلای شي. نور  
 .د علامو چاره کول  COVID-19 د  معلومات ترلاسه کړئ په کور کښې

کله چي تاسي په کور کښې پاته کٻږئ نو ټول میډیکل او ډینټل یعني د 
غاښونو عادي اپواینټمینټونه باید منسوخ کړئ. که تاسي اندٻښمن یاست یا  
درڅخه غوښتل شوي وي چي پخپله ھلته ورشئ، نو باید دا خبره ړومبی له  
خپل طبي کس سره وکړئ (لکه ستا جي پی یا ډٻنټیسټ، ځايي روغتون یا  

 اوټ پٻشنټ سروس). 

که ستاسي او ستاسي د کورنئ ناروغي په خرابٻدلو شي نو سملاسي  
لپاره له    COVID-19طبي مشوره وغواړئ. که دا یو بٻړنی حالت نه وي، نو د 

NHS 111 online  سره او د نورو ستونزو لپاره لهNHS 111    سره تماس
 ته زنګ ووھئ.   NHS 111ونیسئ. که تاسي ھیڅ اینټرنټ نه لرئ، نو بیا  

که دا یو طبي بٻړنی حالت وي او تاسي ایمبولنس راغوښتلو ته اړتیا لرئ، نو  
ته زنګ ووھئ. د زنګونو سمبالونکي یا کارمند ته ووایئ چي تاسي یا یو   999

 ې لري. یا یې علام COVID-19بل څوک ستاسي په کاله کښې 

 مالي او نوره عملي مرسته  .9
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https://www.nhs.uk/using-the-nhs/nhs-services/mental-health-services/where-to-get-urgent-help-for-mental-health/
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/self-isolation-and-treatment/how-to-treat-symptoms-at-home/
https://111.nhs.uk/


 مالي مرسته 9,1

ځان ګوښه کول یو له مھم ترینو څیزونو دی چي موږ یې کولای شو چي د  
بچ    NHSوایرس د خورٻدلو مخنیوی وکړو او خپل دوستان او کورنئ، او ولس او  

لرئ، ټیسټ مو مثبت راغلی وي، یا درته   علامې COVID-19کړو. که تاسي د 
ي چي تاسي له یوه داسي کس سره تماس لرلی دی چي نورو  ویل شوي و

ورپوري کولو خطر راکمولو یوازینی ضمانت یې د ځان ګوښه   COVID-19ته د 
توب دی. که تاسي ته ویل کٻږي چي ځان ګوښی کړئ، نو تاسي سملاسي  

وکړئ چي تاسي نور کوم کومک موندلای شي که  لټون باید داسي وکړئ 
 . درپوري شوی وي COVID-19تاسي ته  

که تاسي کولای شئ، نو له خپلو دوستانو، کورنئ یا ګاونډیانو څخه وغواړئ  
چي د باندي ورشي او خوراک او نور د اړتیا وړ توکي درلره راوړي. که ته نور  

څوک نه لرې چي کومک درسره وکړي، نو کٻدلای شي چي داسي خیراتي  
یا   او کمیونټي ګروپونه وي چي په سیمې کښې له خلکو سره مرسته کوي

کٻدلای شي چي ستاسي ځايي دوکانونه، مغازې او توک پلورونکي ډیلیوري  
 سروس (په ټیلیفون یا ایمٻل) لري.

پروګرام یعني رضاکار غبرګون برمانه اوس ھم   NHS Volunteer Respondersد 
شته چي له ھغو سره مرسته وکړي چي اړتیا ورته لري. رضاکاران سودا،  

ړلای او راوړلای شي او ھم په پرلپسې توګه  درمل او نور ضرروري شیان و
  7دوستانه ټیلیفون ھم کولای شي. د نورو معلوماتو لپاره په اونئ کښې 

 NHSزنګ ووھئ یا   3646 196 0808بجو   8بجو بیا د ماښام تر   8روځې سھار 
 Volunteer Responders ځان ریفر کړئ یا ورشئ. ستاسي په    ته پخپله

سیمې کښې کٻدلای شي داسي نور رضاکار یا کمیونټي خدمات ھم وي  
 چي تاسي مرسته ورڅخه غوښتلای شئ.

له لاسه کار نه شئ کولای، نو وګورئ لارښوونه د   COVID-19که تاسي د 
چي د ځان لپاره موجوده مرسته پیدا کړئ.    نټ اف ورک اینډ پٻنشنزډیپارټمی 

پاونډو یو ځلې ادایګئ حقدار یاست د   500£کٻدلای شي چي ته د 
NHS  له لارې که له تاسې څځه      ټیسټ اینډ ټریس سپورټ پٻمینټ سکم

ښتنه کٻږي چي په کور کښې پاته شې او ځان ګوښی کړې. که ته د یوه  غو
داسي ماشوم مورپلار یا ګارډین یې چي ورته د ځان ګوښي کولو ویل شوي  

ټیسټ اینډ   NHSوي نو ته ھله ھم د دغو پیسو حقدار کٻدلای شې. ته  
له لارې عریضه   app-NHS COVID 19 ټرٻس سپورټ پٻمینټ لره انلاین یا د 

 ورکولای شې.

تاسي ھله د دغو پیسو حقدار کٻدلای شئ که تاسي په انګلستان کښې  
  NHSارزول شوی ټیسټ مو مثبت راغلی وي،   PCRیا   LFDاوسٻږئ او د 
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https://www.gov.uk/find-coronavirus-support
https://www.gov.uk/find-coronavirus-support
https://www.gov.uk/find-coronavirus-support
https://www.gov.uk/find-coronavirus-support
https://nhsvolunteerresponders.org.uk/
https://nhsvolunteerresponders.org.uk/
https://www.gov.uk/coronavirus/worker-support
https://www.gov.uk/coronavirus/worker-support
https://www.gov.uk/coronavirus/worker-support
https://www.gov.uk/government/publications/test-and-trace-support-payment-scheme-claiming-financial-support/claiming-financial-support-under-the-test-and-trace-support-payment-scheme
https://faq.covid19.nhs.uk/article/KA-01339/en-us


اپ درته د   COVID-19ټٻسټ اینډ ټرٻس درته د ځان ګوښه کولو ویلي وي، یا 
 ځان ګوښه کولو مشوره درکړې وي. 

 له تا څخه به د لاندینیو ټولو معیارونو پوره کولو غوښتنه ھم کٻږي: 

 ته ایمپلایډ یا سیلف ایمپلایډ یې •
ني  ته له کوره کار نه شې کولای او په نتیجه کښې به یې د پیسو ګټه یع •

 عاید له لاسه ورکوې
 ته له لاندینیو بینیفیټسو څخه کم ترکمه یو اخلې:  •

 یونیورسل کرٻډټ  •
 ورکینګ ټٻکس کرٻډټ •
 انکم ریلٻټډ ایمپلایمینټ اینډ سپورټ الاونس  •
 انکم بٻسډ جاب سیکرز الاونس •
 انکم سپورټ •
 پٻنشن کرٻډټ یا ھاوسینګ بٻنٻفیټ  •

د ھغې مرستې او کومک په ھکله د   د خپلې لوکل اتارټئ وٻپاڼې ته ورشئ
 معلوماتو لپاره چي ستاسې لپاره دي. 

 ھغو لره نوره مرسته چي د کوچیتوب ژوند تٻروي  9,2

ښې  کوم خلک چي په یوه ټرٻولر سایټ، ګاډي کښې یا نھري کیښتئ ک 
 اوسٻږي کٻدلای شي نوره مرسته ترلاسه کړي. 

د خپل سایټ منٻجر یا ځايي جیپسي اینډ ټرٻولر رابطه ټیم ته خبر ورکړئ که  
تاسي نورې مرستې ته اړتیا لرئ. که تاسي پر یوه سیند یا نھر ژوند تٻروئ،  
نو معلومات وکړئ چي ھغه سازمان څه مشوره درکوي چي د واټروٻز انتظام  

چي تاسي ژوند کوئ، ځکه چي د ھر یوه ھغه ځان لره جلا وي.  کوي چٻرته 
چي څومره ھم ممکن وي نو په ټیلیفون د خبرو کولو ھڅه وکړئ چي نورو  

 تماس کونکوو ته د وایروس ورخورولو مخه ونیسئ.

که تاسي د ځان ګوښه توب د مرستې لپاره بسنټیزو اسانیتاوو ته، لکه اوبه،  
ته کولو لاسرسی نه لرئ نو د کومک لپاره له پاکي سوترايي او د کچرې ایس

خپلې لوکل اتارټي سره تماس ونیسئ. کٻدلای شي چي ھغوی تاسي ته  
 اضافي اسانتیاوې درکړي یا نور متبادل د تم کٻدلو ځایونه درلره برابر کړي.

یا بې اجازې ابادئ خلاف شته قوانین به پر خپل   بې اجازې کٻمپ جوړول د
 ځای پاته وي.
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د کورونو د کچرې  کچره لاھم باید په روا او قانوني لارو تر ځایه ورسول شي.  
او ریسایکلینګ سنټرونو د بیاپرنیستلو یا خلاص ساتلو په ھکله لوکل اتارټیز  

لره لارښوونه شته. که تاسي نورې لارښوونې ته اړتیا لرئ، نو له خپلې لوکل  
 اتارټي سره تماس ونیسئ. 

که تاسي په یوې کلیوالي یا ګوښې سیمې کښې تم کٻږئ یا کروزینګ  
نوټ واخلئ که تاسي لوړ ځای ته پورته کٻږئ یا درٻږئ،   کوئ، نو د خپل ځای 

ھم کارولای    what3words app په تٻره بیا که تاسي ښه نه یاست. تاسي
شئ که یوه میډیکل ایمرجنسي وي او تاسي اړتیا لرئ چي سروس در ته  

 راشي.

 ته تی ورکوئ تاسي ماشوم 9,3

علامې لرئ، ټٻسټ مو مثبت راغلی وي یا له یو   COVID-19که تاسي د 
لري، نو کٻدلای شي   COVID-19داسي چا سره په کور کښې اوسٻږئ چي 

چي تاسي اندٻښمنې یاست چي ناروغي به مو ماشوم ته ورپوري شي که  
 تاسی تی ورکوئ. 

ایرس به د تي د د تي ورکولو ګټې تر ھغه امکاني خطر زیاتې دي چي و
شیدو ورکولو یا نیژدې تماس سره ور پوري شي، دا به یوه انفرادي پرٻکړه  

وي. له خپلې میډوایف یعني دايي، ھیلت ویزیټر یا جي پي سره پره ټیلیفون  
 خبرې وکړئ.

وایرس د تي د   COVID-19تراوسه لا داسي ھیڅ ثبوت نشته چي وايي 
یوه ماشوم ته ھم   COVID-19، شیدو له لارې ورپوري کٻدلای شي. بیاھم

ھغسي ورپورې کٻدلای شي لکه څرنګه چي په نیژدې تماس کوم بل د لوی  
عمر کس ته ورپوري کٻدلای شي. اوسنی شوايد داسې وايي چي د  

COVID-19   علامې په کمکیانو کښې تر لویانو بٻخي کمې جدي وي. که
ي، نو ړومبی باید  تاسي یا د کورنئ کوم غړی فارمولا یا اٻکسپرس میلک ورکو

سامان ښه سټیرلایز یعي له جراثیمو پاک کړي. تاسي بوتلونه یا د تي پمپ  
 له بل چا سره مه شریکوئ. 

ھغه خلک چي د زدکړې ستونزې، اوټیزم یا جدي   9,4
 دماغي ناروغیانې لري

دغه ټول اقدامات به امکان و نه لري که تاسې،یا ھغوی چي ته ورسره  
ري لکه د زدکړې معلولیت، اوټیزم یا جدي دماغي اوسٻږې، داسي ستونزې ل 

ناروغیانې. تر خپل پوره وسه پر دغې لارښوونې باندي عمل کوئ، کله چي  
خپل ځان او ځان ته نیژدې نور کسان خوندي ساتئ، په مثالي توګه له  

 موجوده کیٻر پلانونو سره سم. 
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 ھم شته.  د لوست اسانه بڼه د دغې لارښوونې یوه 
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