
 

 
د ھغو خلکو سره تماس 

لرونکو لپاره لارښوونه چي 
ریښتیا ھم کورونا وایرس 

(COVID-19)  ناروغي
ورپوري شوې وي چي له 

ھغه کس سره ژوند نه 
 کوي

 

که په ھمھغه کور کورنئ کښې د یوه داسي کس په توګه اسٻږي چي د  
ټیسټ    PCRیا   LFDعلامې لري یا چي مثبت  (COVID- 19)کورونا وایرس  

ورکښې پاته شه: ھغو کورنیو  په ک پایله یې راغلې وي، نو بیا عمل وکړه پر: 
 .ورپوري وي  COVID- 19لره لارښوونه چي ممکنه یا تصدیق شده 

که ته ورسره نیژدې تماس کښې یې، مګر یوځای ورسره نه اوسٻږې، یو  
ټیسټ یې مثبت وي، نو پر لاندینئ   COVID-19داسي کس چي د  

 لارښوونې باندي عمل وکړه: 

 څه چي بدل شوي دي .1
ټیسټ مثبت راغلی وي ھغو لره په مشورې کښې    LFD د کومو خلکو چي 

ټیسټ ھم وکړي،     PCR بدلون راغلی دی. دوی ته نور پکار نه ده چي ورپسې
 او دوی ته پکار ده چي په کور کښې پاته شي او ځان ګوښه کړي. 
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 ټیسټ مثبت راغلی وي دوی به فقط ھله ورپسې    LFD د کومو کسانو چي 
PCR   :ټیسټ کوي که 

 غوښتنه وکړي  ټیسټ اینډ ټریس سپورټ پٻمینټ ددوی غواړي چي  •
 ي ناروغي لري چي مانا دوي کٻدلای شي د نوې دوی یوه داسي طب  •

COVID-19 درملنې لپاره مناسب وي 
ټیسټونه د څٻړنې یا څارنې د برنامو لپاره اخلي، او   LFDھغوی د  •

 پروګرامونه له ھغوی د دغسي کولو غوښتنه کوي

 دغه لارښوونه چا لره ده  .2
ټیسټ   COVID-19دغه لارښوونه د ھغو کسانو تماس لرونکو لره ده چي د 

روځو کښې د   10یې مثبت راوتلی وي. دغه تماس لرونکي په راتلونکو 
19-COVID ،ان که دوی   له خطر سره مخامخ دي او نورو ته د وایروس خورولو

 .یې علامې ھم نه لري

دغه لارښوونه ھغو تماس لرونکو لره ده چي په ھمھغه کور کښې نه  
 مثبت ټیسټ لرونکی کس ھم اوسٻږي.  COVID-19اوسٻږي چٻرته چي 

لرونکی   علامې COVID-19که ته په ھمھغه کور کښې اوسٻږې چٻرته چي د 
ټیسټ نیتجه یې مثبت راغلې وي ھم  PCRیا  LFDکس، یا ھغه چي 

په کور کښې پاته شه: ھغو کورنیو لره لارښوونه  اوسٻږي، نو عمل ورکړه پر 
 . لري COVID-19چي احتمالي یا تصدیق شوي  

و سوشل کیٻر په برخو لارښوونه ده ھغو کسانو لره ده چي د روغتیا ا دغه جلا
 .کښې کار کوي

 علامې COVID-19 د .3
غټې نخښې نښانې دا دي که په نیژدې وخت کښې یو له دغو   COVID-19د 

 درپوري شوی وي: 

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

 تلل (اينوزمیا) 

بیاھم، که ته له پاس    .یوه نرمه ناروغي وي COVID-19زیاترو خلکو لره به،  
بیان شویو علامو څخه کومه یوه لرې، ان که ستا علامې نرمي وي لاھم، نو  
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نه لرې   ټیسټ ته اړتیا  PCRټیسټ تابیا ونیسه. ته د   PCRد   پر کور پاته شه او 
 . ټیسټ کړی وي او نیتجه یې مثبته راغلې وي LFDکه تا لالمخه د 

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 ته د خپلو علامو یعني نخښو نښانو په
 ه اندٻښمن یې، نو طبي مشوره وغواړه.ھلک

 تماس لرونکی څه مانا لري  .4
تماس لرونکی ھغه کس دی چي له یو داسي کس سره نیژدې راغلیوي چي  

روځې    2ټیسټ یې مثبت راغلی وي. ته له ھغه وخت  COVID-19د 
مخکښې تماس لرونکی کیدلای شې له کله راھیسته چي د دغه کس  

مې يې څرګندې شوې دي (یا که علامې  ټیسټ مثبت راغلی وي چي علا
روځې لمخه تر ھغه چي ټیسټ یې مثبت   2یې نه وي څرګندې شوې، 

ځکه چي په دغه وخت کښې    –روځو پورې  10راغلی وي) بیا تر وروسته تر 
ھغوی ناروغي نورو ته ورپوري کولای سي. د معلوماتو لپاره یې ریسک 

اسیسمینټ یعني خطر ارزونه ترسره کٻدلای شي، خو یو تماس لرونکی  
 کٻدلای شي: 

ھر ھغه څوک وي چي په ھمھغه کور کښې اوسٻږي چٻرته چي د   •
COVID-19  علامې لرونکی کس یا دCOVID-19    مثبت ټیسټ وال کس

 اوسٻږي 
ھر ھغه څوک چي په دغو لاندي تماس کښې یې یو ډول تماس له ھغه   •

 ټیسټ یې مثبت وي:  COVID-19چا سره نیولی وي چي 
مخامخ تماس په شمول تد ټوخٻدلو یا په يو میټر کښې دننه مخامخ   •

 خبرې کول 
په يو میټر کښې دننه د یوه منټ یا تر ھغه ھم زیات وخت لپاره   •

 مخامخ تماس 
منټو زیات وخت تٻرول (یا په   15میټرو کښې تر  2له چاسره په  •

 یوځل، یا په یوه روځې کښې چي ټول یوځای ھمدومره کٻږي) 

ھغه کس ھم نیژدې تماس لرونکی کٻدلای شي که يې په ھمھغه ګاډي یا  
مثبت ټیسټ وال کس   COVID-19الوتکې کښې سفر کړی وي چي یوه د 

 ھم پکښې کړی وي.

پیدا کولو خطر   COVID-19که ته یو تماس لرونکی پٻژندل شوی یې، نو بیا د 
ټیسټ اینډ   NHSګڼل کٻږي، ان که ته ھیڅ علامې ھم نه لرې. تا ته به د  

 NHS COVID-19ټرٻس لخوا د ټیکسټ میسج، ایمیل یا ټیلیفون له لارې یا د  
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app    له لارې خبر درکړل شي، او ته باید په دغه سند کښې بیان شوې ګردې
 لارښوونې باندي عمل وکړې. 

د یوه پرسپیکس (یا ھمداسي بل) سکرین له لارې له یو داسي چا سره  
ټیسټ یې مثبت راغلی وي نو ھغه   COVID-19راشه درشه شوې وي چي  

عموماً یو تماس لرونکی نه بلل کٻږی، ترڅو چي کوم بل ډول تماس نه وي  
 ورسره نیولی لکه پاس چي یې یادونه شوې ده. 

که ته له یوه داسي کس سره تماس لرونکی  .5
 ټیسټ یې مثبت راغلی دی COVID-19یې چي 

چي ته له داسي کس   ټیسټ اینډ ټریس لخوا خبر درکړل شي  NHSکه د  
مثبت   PCRیا   LFDلپاره یې  COVID-19سره تماس لرونکی یې چي د 

راغلی دی، نو په قانوني توګه ته اړ یې چي پر کور پاته شې او ځان ګوښه  
 کړې مګر نه ھغه وخت که له دغو لاندینیو شرطونه یو پوره کې: 

ده   د بشپړ واکسین سوي مانا ته په بشپړه توګه واکسین شوی یې.   •
 Pfizerلکه  منل شویو واکسینو  چي تا 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 دی  18ستا عمر تر  •
واکسین ټرایل یعني تجربې کښې   COVID-19تا په یوه تصدیق شوی  •

 برخه اخیستلې وي یا اوس یې برخه یې
 وو له لاسه ته نه شې واکسین کٻدلاید طبي اړتیا •

که په قانوني توګه ستا د ځان ګوښه کولو اړتیا نه وي، نو عمل وکړه پر لاندي  
 . د تماس لرونکو چي د ځان ګوښي کولو اړتیا نه لري لارښوونې چي ده لپاره 

  18ا سره به ھغسي چلند ترسره کٻږي کوم چي تر کلن یې نو له ت  18که ته 
میاشتو نه یې شوی،  6کالو او  18کالو کم عمر لرونکو سره کٻږي ترڅو چي د 

 چي تا ته په بشپړه توګه د واکسینٻدلو موقع درکړل شي. 

د ټیسټ اینډ ټرٻس اپ لخوا ھم خبر درکول کٻدلای شي چي ته  NHSتا ته د  
  LFDلپاره یې د  COVID-19کی یې چي د د یوه داسي کس سره تماس لرون

ټیسټ مثبت راغلی دی. په دې کښې به ته به ھغې مشوره عمل   PCRیا 
 کوې چي په اپ کښې درکول کٻږي. 
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تماس لرونکي چي په قانوني توګه اړ دي چي  .6
 ځان ګوښه کړي 

د ټیسټ اینډ ټرٻس اپ لخوا ھم خبر درکول کٻدلای شي چي   NHSکه تا ته د  
لپاره یې د   COVID-19ته د یوه داسي کس سره تماس لرونکی یې چي د 

LFD  یاPCR  کالو زیات وي او بشپړ   18ټیسټ مثبت راغلی دی، او ستا عمر تر
نه یې واکسین شوی، نو په قانوني توګه ته اړ یې چي ځان ګوښی کړي. دا  

واکسین   COVID-19ه درباندي راځي که تا په یوه تصدیق شوی ھغه وخت ن
ټرایل یعني تجربې کښې برخه اخیستلې وي یا اوس یې برخه یې یا ته د  

 طبي اړتیاوو له لاسه واکسین نه شې لګولای.

ځان ګوښی کول مانا چي ھرومرو پر کور پاته شې او له کوره و نه وځې. کار،  
نه شې، او له پبلک ټرانسپورټ او ټٻکسي  ښوونځي، یا ولسي ځایونو ته ور  

څخه کار وا نه خلې. وروسته په دې لارښوونې کښې د ځان ګوښي کولو په  
ھکله نور معلومات ھم شته. ان د خوراک یا نورو لوازماتو اخیستلو لپاره بھر مه  

وځئ، پرته له ځینو ځانګړو حالتونو. ھر ډول تمرین پکار ده چي په کور، باغ یا  
 خصي ځای کښې وکړې. دباندي ش 

د خوراکي توکو، نورې سودا یا درملو راوړلو، یا سپي ته چکر ورکولو لپاره له  
دوستانو یا خپلوانو مرسته غواړه. ته خپله سودا انلاین او درمل په ټیلیفون ھم  
درغوښتلای شې. ډیلیوري ډرایور ته پکار نه ده چي کور ته دننه درشي، نو په  

 چي توکي دباندي برٻږدي چي ته یې راواخلې.ډاډ سره ھغوی ته ووایه  

 زه به تر څومره وخته ځان ګوښي کولو ته اړتیا لرم  6.1

که ته په قانوني توګه اړ یې چي ځان ګوښی کړې، نو ستا د یوازیتوب په  
مودې کښې له ھغه کس سره د تماس اخیرنئ نٻټه شامله ده چي د 

COVID-19  لپاره یې دLFD    یاPCR بیا تر راتلونکو   غلی وي، او ټیسټ مثبت را
پوري. د دې مانا دا ده چي، د بٻلګې په توګه، له ھغوی سره   10پوره 

مې کوم وخت شوی وي نو ستا د   15ستاسي اخیرنی تماس د میاشتې پر 
 نٻټې پای ته رسٻږي.  25بجې د  23:59ځان ګوښه توب به پر 

 ټیسټ تابیا وکړه PCRد خپل ګوښه توب پر مھال د   6.2

ه چي تا د یوه تماس لرونکي په توګه ځان ګوښه کړی وي نو مشوره درکول کل
ټیسټ وکړې    PCRټیسټ وکړئ. ته باید  PCRکٻږي چي ژرترژره یو سنګل 

ځکه چي د نارغئ درپورې کٻدلو له سخت خطر سره مخامخ یې. که ستا  
PCR   ټیسټ مثبت راځي نو دا به لهNHS   ټیسټ اینډ ټرٻس سره مرسته

له ھغو کسانو سره تماس ونیسي چي کٻدلای شي له تا   وکړي چي ژر
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څخه وایرس ورپوري شوی وي. بیا ھغو ته مشوره ورکول کٻدلای شي چي  
 څرنګه نور خلک بچ کولای شي.

ټیسټ منفي وي، نو بیا ھم پکار ده چي   PCRکه د ګوښه توب پرمھال ستا  
ري  ځان ګوښی وساتې ځکه چي کٻدلای شي تا ته اوس ھم ناروغي درپو 

وي او نورو ته یې ورپوري کړې. د ګوښه توب ټوله موده پر کور تٻره کړه او د  
 نورو له خطر سره مخامخ کولو ځان لیري ساته. 

په کور کښې پاته شه   ټیسټ مثبت وي، نو عمل کوه پر PCRکه ستا د  
ټیسټ یې مثبت راغلی وي،   COVID-19د ھغو خلکو لپاره چي    لارښوونې 

او د ځان ګوښه توب نوره موده پیلوي. د نوي ګوښه توب موده له ھغه وخته  
روځو د   10ټیسټ کړی وي، پرته له ھغه چي ته د  PCRپیلٻږي کله چي تا  

ځان ګوښه توب په ابتدايي مودې کښې يې. مانا دا چي ستا د ځان ګوښه  
 روځو اوږده شي.  10توب ټوله موده کٻدلای شي تر 

ټیسټ مثبت راغلي وي، نو غالباً له دغې  COVID-19که مخکښې ستا د  
تا کښې پیدا کړی وي. خو    ناروغئ څخه ایمیونټي یعني خوندیتوب به يې په

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

 ټیسټ تر یوڅه وخته مثبت وي.    PCRشي چي 

ه  ټیسټ درلودلی وي او ت COVID-19 PCRروځو کښې مثبت   90که په تٻرو 
  COVID-19له یوه داسي کس سره تماس لرونکی پٻژندل شوی یې چي 

تیسټ   PCRټیسټ و نه کړې. ته باید فقط ھغه وخت  PCRلري نو ته باید 
  غټې نخښې نښانې لرې  COVID-19وکړې که ته د 

لې کورنئ لره د پام د ځان ګوښه توب پرمھال د خپ   6.3
 خبرې

که ته په قانوني توګه ځان ګوښه کولو ته اړ یې ځکه چي نه یې واکسین  
لرونکي کس په تماس کښې یې چي ژوند   COVID-19شوی او له داسي  

ورسره نه کوې، نو ستا کورنئ له تا سره سره ځان ګوښه کولو ته اړتیا نه  
پر لارښوونه   ړي او عمل وکړي لري. ستا د کورنئ خلک باید نور زیات احتیاط وک 

خورٻدلو په مخنیوي کښې   COVID-19چي څرنګه خوندي پاته شئ او 
دا ډٻره مھمه ده چي دوی پر دغې مشورې عمل وکړي ان که   .مرسته وکړئ

  10ته جوړ یې لاھم، ځکه چي علامې کٻدلای شي له ھغه سره له تماس 
ټیسټ یې مثبت راغلی دی،    COVID-19روځې وروسته راڅرګندې شي چي 

او امکان لري چي نورو ته یې ورپوري کړې ان که ته پخپله یې علامې نه  
 لرې.
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ت به امکان و نه لري که ته،یا ھغوی چي ته ورسره اوسٻږې،  دغه ټول اقداما
داسي ستونزې لري لکه د زدکړې معلولیت، اوټیزم یا جدي ذھني ناروغي.  
لطفاً تر خپل اخري وس پوري پر دغې لارښوونې باندي عمل کوه، کله چي  

خپل ځان او نور ځان ته نیژدې کسان خوندي ساتې، په مثالي توګه له  
 پلانونو سره سم. موجوده کیٻر 

خیننو خلکو لره به په کور کښې تر اوږده وخته پاته کٻدل ګران، خواشینوونکي  
ویب پاڼه داسي معلومات او چلونه لري   Every Mind Matters او یوازي وي. د

 ښې مرسته کوي.چي له تاسي سره په خپلې ذھني روغتیا او ښٻګړې ک 

که ته د یوه داسي کس سره د تماس لرونکي په توګه پٻژندل شوي یې چي  
19-COVID  لري او تا ته د NHS  لخو ویل شوي وي چي    ټیسټ اینډ ټرٻس

لخوا داسي وینا درته شوې وي،   app-NHS COVID 19 ځان ګوښی کړه، یا د
ټرٻس اینډ سپورټ پٻمٻنټ   نو کٻدلای شي چي د خپلې لوکل اتارټي لخوا

ترلاسه کولو حقدار یې. ته ھله ھم د پٻمٻنټ حقدار   500£د  سکیم له مخې
لای شې که ته د یوه داسي ماشوم مورپلار یا ګارډین یې چي ورته ويل  کٻد

 شوي وي چې ځان ګوښه کړه.

پر تا باندي جرمانه راتلای شي که ته په کور کښې پاته نه شې او ځان  
ټیسټ اینډ ټرٻس لخوا ویل شوي وي چي   NHSګوښي نه کړې که تا ته د 

 ځان ګوښی کړه. 

 COVID-19باندي د که په ګوښه توب کښې پر تا   6.4
 علامې راڅرګندې شي نو څه به کوې

که په قانوني توګه ته اړ یې چي ځان ګوښه کړې ځکه چي له یوه داسي  
یې لرلو او د ګوښه توب  COVID-19کس سره په تماس کښې وې چي 

راڅرګندې شي، نو پر   علامې کومې غټې COVID-19پرمھال پر تا باندي د 
 . ټیسټ تایبا ونیسه PCR  کور پاته شي او د 

څرنګه چي ستا علامې پیل شي، نو ته او ستا د کورنئ ھرڅوک پر دې  
پر کور پاته شه: ھغو کورنیو لره لارښوونه چي ممکنه یا   باندي عمل وکړئ 

ټیسټ مثبت وي، ته او ستا   PCRکه ستا   .لري  COVID-19تصدیق شوی 
 دي. کورنئ باید پرلپسې عمل وکړي پر کور پاته شه لارښوونې بان

روځو لپاره    10ټیسټ پایله منفي وي، نو بیا ھم ته باید د پوره  PCRکه ستا 
ځان ګوښه توب بشپړ کړې، ځکه چي اوس ھم کٻدلای شي چي پر تا باندي  

COVID-19 .راڅرګند شي. پر دغې لارښوونې باندي عمل ته دوام ورکړه 
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لامې غټې ع COVID-19که ستا د ځان ګوښه توپ پر مھال یو داسي څوک د 
پیدا کړي چي ته ورسره اوسٻږې، نو ھغو به اړ وي چي خځانونه ګوښه کړي  

پر کور پاته شئ   ټیسټ وکړي. ته او ستا کورنئ باید عمل وکړي  PCRاو 
 . لارښوونې باندي

ګوښه توب مودې پاي ته رسٻدلو وروسته ستا د   6.5
 علامې 

روځو   10وروسته له  علامې  کومې غټې  COVID-19که په تا کښې د 
راڅرګندې شي چي تا ځان ګوښته توب پای ته رسولی وي، نو په کور کښې  

ټیسټ نیتجه مثبته   PCR. که ستا د ټیسټ تابیا ونیسه  PCRد  پاته شه، او
تا به ھرومرو نوی ځان   .لارښوونې باندي پر کور پاته شئ{وي، نو عمل کوه 

پیلوې. دا له ھغه وخته پیلٻږي کله چي په تا کښې علامې   ګوښه توب
 راڅرګندٻدل پیل شي.

ھغه تماس لرونکي چي په قانوني توګه ځان  .7
 کوښي کولو ته اړ نه دي

ټیسټ یې   COVID-19که تا له یوه داسي کس سره تماس لرلی وي چي د 
مثبت راغلی وي، نو په قانوني توګه ته ځان ګوښه توب ته اړ نه یې که تا  

کالو کم وي. ته ھاله   18خپل ځان بشپړ واکسین کړی وي یا که ستا عمر تر 
ھم ځان ګوښه کولو ته په قانوني توګه اړ نه یې که تا په یوه تصدیق شوي  

COVID-19   واکسن 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  
پرضد واکسین کړی وي نو بیا ھم ته ھغه   COVID-19واخلې. که تا ځان د 

نورو ته یې ورپوري کولای شې، ان که ته یې کومې  اخیستلای شې او 
 علامې ھم نه لرې. 

  COVID-19که ته له کوم داسي کس سره په تماس کښې شوی یې چي 
ورپوري و نو تا ته یې د پوري کٻدلو زیات خطر شته. که ته په قانوني توګه ځان  

ري  روځو پو   7ګوښه توب ته اړ یې، نو تا ته په سختئ سره ویل کٻږي چي تر 
 ټیسټ کوه. LFDھره روځ 

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

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

کلن یې یا تر دې لوی یې او له یوه داسي کس سره دي تماس کړی   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: 

ه راھیسته  ټیسټ کوه له ھغه وخت LFDروځو پوري ھره روځ  7چي تر  •
 لرونکي کس سره تماس نیولی و COVID-19کله چي تا له 

دغه ھره روځنی ټیسټ کوه مخکښې ترھغه چي په کومه روځ ته له   •
 کوره وځې 

ټٻسټ اینډ ټرٻس لخوا خبر درکول شي چي تا له له یوه داسي   NHSکه د  
ټیسټ یې مثبت راغلی دی مګر   COVID-19کس سره تماس لرلی دی چي 

درښودلای چي په کومه دي تماس ورسره کړی وی، نو بیا تا ته  دوی نه شي 
 ټیسټ کوې. LFDروځې ھره روځ   7پکار ده چي 

ټیسټ کوې او نتیجه یې مثبه راځي، نو باید سملاسي ځان  LFDکه ته 
ګوښي کړې چي نورو ته د ناروغئ ورپوري کولو مخنیوی وشي او عمل کوه  

. تا ته پکار ده چي د ځان ګوښه توب نوې  په کور کښې پاته شه لارښوونې پر
 موده پیل کړې، له ھغې روځې کله چي ستا ټیسټ مثبت راغلی و.

ټیسټ منفي وي، نو امکان شته چي د ټیسټ پرمھال ته وړجن   LFDکه ستا 
ناروغي ورپوري کولو امکان نور   COVID-19وې. نورو ته د یعنی انفیکشس نه 

 راکمولو لپاره، تا ته دغه مشوره درکول کٻږي: 

له کوره دباندي له خلګو سره تماس کم کړه، په ځانګړې توګه د ګڼې   •
 ګوڼې، بندو ځایونو یا چٻرته چي د ھوا تګ راتګ ښه نه وي

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

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

ورپوري شي نو د  COVID-19له ھرھغه چا سره تماس کم کړه چي که  •
 سختې ناروغئ له خطر سره به مخامخ شي 

پر څرنګه خوندي پاته شو او د خورٻدلو مخنیوي  په لارښوونې عمل کوه •
 کښې مرسته وکړو 
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روځو پر دغې مشورې عمل وکړئ له ھغه راھیسته چي اخیرنی تماس   10تر 
ې مثبت راغلی  ټیسټ ی COVID-19 مو له یوه داسي کس سره کړی وي چي

 وی.

که ته یو داسي ھیلت یا سوشل کیٻر ورکر یې چي د نیژدې تماس لرونکي  
اضافي   په توګه پٻژندل شوی یې او له ځان ګوښی کولو مستثنا یې،

چي باید عمل ورپاندي وشي چي په داسي حالاتو کښې د   لارښوونه شته
COVID-19 .خورٻدلو مخنیوی وکړي 

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

 شوي وي باید دغه ځایونو ته په عادي توګه ورځي. 

عادي ټیسټونو سپارښتنه نه کٻږي.    LFDکالو د کم عمر ماشومانو لره د  5تر 
لرونکي کس سره اوسٻږي نو په قانوني   COVID-19که دوی له داسي یوه 

توګه د ځان ګوښي کولو غوښتنه نه ورڅخه کٻږي، خو تاسي باید د دوی  
تماس له ھر ھغه کس سره کم کړئ چي د سخت ناروغٻدلو خطر وي ورته  

 ورپوري شي. COVID-19که 

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 کړي، 

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

داسي کس سره مي   زه فکر کوم چي له یوه  7.1
ټیسټ یې مثبت راغلی  COVID-19تماس نیولی و چي 

دی، خو ما ته خبر نه دی راکول شوی او د ځان ګوښي 
کولو مشوره نه ده راکول شوې. ما ته څه کول پکار 

 دي؟

  NHSکومو تماس کونکو ته چي ځان ګوښي ورته کول پکار وي ھغو ته د  
لخوا خبر او داسي   .NHS COVID-19 appټیسټ او ترٻس، په شمول د  

مشوره ورکول کٻږي. که ته باور لرې چي له یوه داسي کس سره په تماس  
ټیسټ اینډ    NHSورپوري دی خو تا ته د   COVID-19کښې شوی یې چي 

ټرٻس لخوا خبر نه دی درکول شوی، نو تا ته پکار ده چي پر دغې لارښوونې  
د خورٻدلو مخنیوي کښې   COVID-19څرنګه خوندي پاته شو او د  عمل وکړې

په دغسي حالاتو کښې تاسي له ھغه راھیسته چي تا له   .مرسته وکړو
COVID-19   روځو پوري ھره روځ د    10یا   7مثبت ټیسټ لرونکي کس سره تر

LFD  تابیا کولای شي که دا مخکښې وي، ان که ته یې علامې نه  ټیسټ
 لرې. دا ځکه چي تا ته د ناروغئ درپوري کٻدلو زیاته خطره ده.
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زه فکر کوم چي ما له یوه داسي کس سره تماس    7.2
ټیسټ یې مثبت راوتلی و، خو  COVID-19نیولی و چي  

ما ته یې د ټیسټ نتیجه نه ده رلٻږلې. ما ته څه کول 
 دي؟پکار 

لرونکي کس سره تماس نیولی دی    COVID-19که ته باور لرې چي تا له یوه 
چي د خپل ټیسټ نیتجه یې نه ده ترلاسه کړې، نو ته باید په احتیاط پر دغې  

وریدلو  خ COVID-19څرنګه خوندي پاته شو او د  لارښوونې عمل وکړې
 پر دې پړاو، تا ته ځان ګوښی کول پکار نه ده. .مخنیوی وکړو

  NHSکومو تماس کونکو ته چي ځان ګوښي ورته کول پکار وي ھغو ته د  
لخوا خبر او داسي   .NHS COVID-19 appټیسټ او ترٻس، په شمول د  

مشوره ورکول کٻږي. که ته باور لرې چي له یوه داسي کس سره په تماس  
ټیسټ اینډ ټرٻس   NHSورپوري دی خو د  COVID-19چي   کښې شوی یې

څرنګه   لخوا خبر نه دی ورکول شوی، نو تا ته پکار ده چي پر دغې لارښوونې 
تر   و مخنیوي کښې مرسته وکړو د خورٻدل  COVID-19خوندي پاته شو او د 

ھغو په احتیاط عمل وکړې ترڅو چي ھغوی د خپل ټیسټ نتیجه ترلاسه  
 .کوي

علامې لرې، یا له یوه داسي کس    COVID-19که ته اندٻښمن یې چي د 
په کور کښې   علامې لري، نو عمل وکړه پر COVID-19سره اوسٻږې چي د 

  COVID-19پاته شئ: ھغو کورنیو لره لارښوونه چي ممکنه یا تصدیق شوی 
 .لري

د لاسونو او ساه له پاکی سوترایئ څخه ښه کار   7.3
واخلئ او په خپل کور کښې د ھوا ښه تګ راتګ 

 وساتئ

 سوترايي کوي.ھر چا ته پکار ده چي د لاسونو او ساه څخه پاکي 

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

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

ې توخٻږئ او يا پرنجٻږئ نو خپله پوزه او خُله په ډس پوز ايبل ټشوز  کله چ
پټوئ۔ که تاسو ټشو نه لرئ، نو په خپلې راماتې کړې څنګل کې ټوخي يا  

 پرنجې کوئ نه په خپل لاس کې۔
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ټشوز د فاضله موادو کڅوړئ ته واچوئ او سمدستي خپل لاسونه پرې 
 مینځئ۔ 

ګ راتګ وساتئ، په تٻره د ګډ ژوند  په دننه ځایونو کښې د تازه ھوا ښه ت 
 ځایونو کښې. د ھوا چلٻدلو د زیاتلو لپاره: 

 کیړکئ ھغومره پرانیستې ساتئ څومره چي امکان لري  •
 دروازې پرانیځئ  •
 یقیني کړئ چي ھر ھواکش پرانیستلی وي او د ھوا مخه بنده نه وي •
ډٻره  اضافي بادپکې (د بٻلګې په توګه د تشنابه ھغه) تر عادي وخت تر  •

 چالانې پرٻږدئ او له کاروول وروسته دروازې یې بندې ساتئ 

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

 مالي او نور عملي کومک  7.4

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

ټیسټ   PCRیا  LFDلرئ، د  علامې  کومې غټې  COVID-19کړو. که تاسي د 
درته ویل شوي وي چي تاسي له یوه داسي کس  مو مثبت راغلی وي، یا 

ټیسټ یې مثبت راغلی دی، نو نورو ته    COVID-19سره تماس لرلی دی چي 
ورپوري کولو خطر راکمولو تر ټولو ښه لاره د ځان ګوښه توب دی. که تا ته ویل  

کٻږي چي ځان ګوښی کړي، نو سملاسي ھمداسي درته کول پکار  
لټونه وکړه چي تاسي نور کوم کومک موندلای شي که تاسي ته   دي.
19-COVID درپوري شوی وي . 

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  
نورڅوک نه لرې چي کومک درسره وکړي، نو کٻدلای شي چي داسي  

خیراتي او کمیونټي ګروپونه وي چي په سیمې کښې له خلکو سره مرسته  
کوي یا کٻدلای شي چي ستاسي ځايي دوکانونه، مغازې او توک پلورونکي  

 ډیلیوري سروس (په ټیلیفون یا ایمٻل) لري.

ونټي د رضاکارانو سیسټم لري چي  لټون وکړه که ستاسي ګاوند یا ځايي کمی
له تاسي سره د توکو په راوړلو کښې مرسته کولای شي یا کوم بل کومک 

درسره کولای شي. له دوستانو او کورنئ څخه وغواړئ چي ستاسي د اړتیا  
شیان درته واچوي یا یې په انلاین او ټیلیفون ارډر کړه، خو دا یقیني کړه چي  

 درته واچوي او بیا یې تاسي درواخلئ. دباندي یې له کوره یې دباندي
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پروګرام یعني رضاکار غبرګون برمانه اوس ھم   NHS Volunteer Respondersد 
شته چي له ھغو سره مرسته وکړي چي اړتیا ورته لري. رضاکاران سودا،  
درمل او نور ضرروري شیان وړلای او راوړلای شي او ھم په پرلپسې توګه  

  7شي. د نورو معلوماتو لپاره په اونئ کښې   دوستانه ټیلیفون ھم کولای
 NHSزنګ ووھئ یا   3646 196 0808بجو   8بجو بیا د ماښام تر   8روځې سھار 

 Volunteer Responders   ته پخپله ځان ریفر کړئ یا ورشئ. ستاسي په
کمیونټر خدمات ھم وي چي ته   سیمې کښې کٻدلای شي نور رضاکار یا 

 کومک ورڅخه غوښتلای شې. 

له لاسه کار نه شې کولای، نو وګوره لارښوونه    COVID-19که ته د 
څخه چي خپل ځان لره شته کومک په   ډیپارټمینټ فار ورکس اینډ پینشنز  له

پاونډو یوځلي ادایګئ   500£ا کړې. کٻدلای شي چي ته د ھکله معلومات پید
له لارې که له   ټیسټ اینډ ټریس سپورټ پٻمینټ سکم NHSحقدار یې د 

ي په کور کښې پاته شې او ځان ګوښی کړې. تا  تاڅځه غوښتنه کٻږي چ
ھاله ھم د دغو پیسو حقدار کٻدلای شې که ته د یوه داسي ماشوم مورپلار 

ټیسټ   NHSیا ګارډین یې چي ورته د ځان ګوښي کولو ویل شوي وي. ته 
له لارې   app-NHS COVID 19 اینډ ټرٻس سپورټ پٻمینټ لره انلاین یا د 

 عریضه ورکولای شې.

ته به د دغو پیسو ترلاسه کولو حقدار یې که ته په انګلستان کښې اوسٻږې  
-NHS COVIDټیسټ اینډ ټرٻس درته د ځان ګوښي کولو ویلي وي، یا  NHSاو 

19 app .درته د ځان ګوښي کولو مشوره درکړې وي 

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

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

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

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

په ھکله د نورو معلوماتو لپاره ورشه د لوکل   تا لره د شته مرستې او کومک
 اتارټئ ویب پاڼې ته
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د لوکل اتارټیز لخوا نوره مرسته و ھغو خلکو  .8
 لره چي د کوچیتوب ژوند لري 

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

یپسي اینډ ټرٻولر رابطه ټیم ته خبر ورکړئ که  د خپل سایټ منٻجر یا ځايي ج 
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  
کوي چٻرته چي تاسي ژوند کوئ، ځکه چي د ھر یوه ھغه ځان لره جلا وي.  

ن وي نو په ټیلیفون د خبرو کولو ھڅه وکړئ چي نورو  چي څومره ھم ممک 
 تماس کونکوو ته د وایروس ورخورولو مخه ونیسئ.

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

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

شته قوانین به پر خپل   یا بې اجازې ابادئ خلاف بې اجازې کٻمپ جوړول د
 ځای پاته وي.

کچره لاھم باید په روا او قانوني لارو تر ځایه ورسول شي. د کورونو د کچرې  
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  
 ه تماس ونیسئ. اتارټي سر 

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

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

 راشي.
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