
 

 
ھغه خلک چې د تنفسي  

ناروغۍ نښې لري په 
 ۱۹-شمول د کووید

 

سره خوندي ژوند کول زده کوو، داسې    ۱۹-لکه څنګه چې مونږ د کووید
د اخته کیدو او نورو ته   ۱۹-اقدامات شتون لري چې موږ ټول کولی شو د کووید

تنفسي انتاناتو خپریدو د لیږد خطر کمولو کې مرسته وکړو. دا کړنې به د نورو 
او نور تنفسي انتانات لکه فلو په  ۱۹-کمولو کې ھم مرسته وکړي. کووید

 اسانۍ سره خپریږي او په ځینو خلکو کې د جدي ناروغۍ لامل کیدی شي. 

څخه د جدي ناروغۍ مخنیوي کې خورا مؤثر دي ، که   ۱۹-واکسینونه د کووید
موقع شتون لري چې تاسو د  څه ھم که تاسو واکسین شوي یاست نو د دې 

 یا بل تنفسي انتان اخته شئ او نورو خلکو ته یې انتقال کړئ.  ۱۹-کووید

 دغه لارښوونه چا لره ده 
لپاره وړیا ازموینې ته لاسرسی    ۱۹-ډیری خلک نور نشي کولی د کووید

 برخو کې دی:  2ومومي. دا لارښود په 

تنې لپاره  ھغه اقدامات چې تاسو یې کولی شئ د نورو خلکو د سا .1
ترسره کړئ که تاسو د تنفسي انتان نښو نښانو سره ناروغ یاست، د  

 لپاره ازموینه نه ده اخیستې ۱۹-په شمول، او تاسو د کووید۱۹-کووید
ازموینه یې کړې او د ازموینې   ۱۹- د ھغو خلکو لپاره مشوره چې د کووید .2

 مثبته پایله یې ترلاسه کړې.

لخوا خبر شوي چې دوی   NHSد ھغو خلکو لپاره جلا لارښوونې چې د   دلته 
 ۱۹-د جدي ناروغ کیدو او څوک ممکن د نوي کووید په لوړ خطر کې دي

 درملنې لپاره وړ وي. 
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روغتیا  ھغو کسانو لپاره چې کار کوي اضافي لارښوونې ھم شتون لري په د 
 ترتیبات.   پاملرنې ټولنیز  او کې

ناروغ ھغه خلک چې د تنفسي انتان څخه د جدي 
 ۱۹-کیدو لوړ خطر لري ، پشمول د کوویډ 

او نورو تنفسي انتاناتو څخه ډیر خطر لري پدې   ۱۹-ھغه خلک چې د کوویډ
 کې شامل دي: 

 زاړه خلک  •
 ھغه ښځینه چې امیندواره دي  •
 ھغه کسان چې واکسین شوي ندي  •
د چا د معافیت سیسټم پدې معنی دی چې دوی د   د ھر عمر خلک •

 جدي ناروغۍ په لوړ خطر کې دي 
 ځانګړې اوږدمھاله ناروغۍ لري  د ھر عمر خلک چې  •

او نورو تنفسي انتاناتو څخه د جدي ناروغ کیدو خطر د ډیری   ۱۹-د کوویډ
 ماشومانو او ځوانانو لپاره خورا ټیټ دی. 

کلونو څخه کم وي، په ځانګړې توګه   2ماشومان چې عمرونه یې د ځینې 
ناروغۍ لري یا له وخت څخه مخکې زیږیدلی وي،  ھغه کسان چې د زړه 

ھمدارنګه ډیر کوچني ماشومان د روغتون د بستر کیدو له خطر سره مخ دي  
 .)RSVد تنفسي ترکیب ویروس ( له 

چې تاسو  تاسو به تل نه پوھیږئ چې آیا ستاسو د کور څخه بھر یو څوک 
ورسره اړیکه لرئ د جدي ناروغۍ خطر سره مخ دی. دوی ممکن اجنبی وي 

(د مثال په توګه، ھغه خلک چې تاسو په عامه ټرانسپورټ کې څنګ ته  
ناست یاست) یا ھغه خلک چې تاسو ورسره منظم تماس لرئ (د مثال په  

  توګه ملګري او کاري ھمکاران). دا پدې مانا ده چې دا مھمه ده چې پدې
لارښود کې لارښوونې تعقیب کړئ ترڅو د انتانی خپریدل کم شي او د نورو 

 خوندي ساتلو کې مرسته وکړي.

 ۱۹-د تنفسي انتاناتو نښې، په شمول د کوویډ
تنفسي انتانات په اسانۍ سره د خلکو تر منځ خپریږي. دا مھمه ده چې د  

تانی  نښو څخه خبر اوسئ نو تاسو کولی شئ نورو خلکو ته ستاسو د ان
 خپریدو خطر کمولو لپاره اقدام وکړئ. 
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او نورو تنفسي انتاناتو نښې خورا ورته دي. دا ممکنه نده چې   ۱۹-کوویډ د
لرئ، زکام یا بل تنفسي انتان یوازې د نښو   ۱۹-کوویډ ووایاست چې ایا تاسو

او نورو تنفسي انتاناتو سره   ۱۹-نښانو پراساس. ډیری خلک چې د کووید 
مه ناروغي ولري، په ځانګړې توګه که دوی واکسین شوي  اخته وي نسبتا ک

 وي

، او تاسو د تودوخې  ۱۹-که تاسو د تنفسي ناروغۍ نښې لرئ، لکه کوویډ
لوړه درجه لرئ یا تاسو دومره ښه احساس نه کوئ چې کار ته لاړ شئ یا  

نورمال فعالیتونه ترسره کړئ، تاسو ته مشوره درکول کیږي چې ھڅه وکړئ 
 تې شئ او د نورو خلکو سره د تماس څخه ډډه وکړئ.په کور کې پا

 نښې نښانې، زکام او عام تنفسي انتانات پدې کې شامل دي:  ۱۹-کووید د

 دوامداره ټوخی  •
 لوړه تودوخه، تبه یا یخنۍ •
 ستاسو د خوند یا بوی نورمال احساس له لاسه ورکول یا بدلول •
 ساه راماتٻدل  •
 ناڅرګنده ستړیا، د انرژي نشتوالی  •
 تو درد یا درد چې د تمرین له امله نه ويد عضلا •
 نه غواړي وخوري یا د لوږې احساس نه کوي  •
 سر درد چې د معمول پرتله غیر معمولي یا اوږد وي  •
 د ستوني درد، ډکه پزه یا بھٻدنه  •
 اسھال، د ناروغ احساس یا ناروغه کیدل •

که تاسو د دې نښو نښانو سره د ناروغ احساس کوئ نو تاسو باید ډیر  
احت وکړئ او اوبه وڅښئ ترڅو د اوبړن ساتلو لپاره. تاسو کولی شئ د  استر

خپلو نښو سره د مرستې لپاره د پاراسټامول په څیر درمل وکاروئ. انټي  
بیوټیکونه د ویروس تنفسي انتاناتو لپاره وړاندیز نه کیږي ځکه چې دوی به  

 ستاسو نښې کمی نه کړي یا ستاسو رغونه ګړندي کړي. 

تو کې، تاسو ممکن ټوخی ته دوام ورکړئ یا د ستړیا احساس  په ځینو حاال
وکړئ وروسته له دې چې ستاسو نورې نښې ښه شوې ، مګر دا پدې  

 معنی ندي چې تاسو لاھم په ناروغۍ اخته شوی. 

  NHSد  تاسو کولی شئ د دې نښو په اړه معلومات په ویب پاڼه کې ومومئ
 .ویب پاڼه 

https://www.nhs.uk/conditions/respiratory-tract-infection/
https://www.nhs.uk/conditions/respiratory-tract-infection/


  NHS 111که تاسو د خپلو نښو په اړه اندیښمن یاست، یا دوی خرابیږي، د 
ته   999سره اړیکه نیولو سره طبي مشوره وغواړئ. په بٻړني حالت کښې 

 زنګ ووھئ. 

څه وکړئ که تاسو د تنفسي انتان نښې ولرئ،  
معاینه یې   ۱۹-کوویډ، او د ۱۹-په شمول د کوویډ

 نه ده اخیستې

ھڅه وکړئ په کور کې پاتې شئ او د نورو خلکو سره  
 د تماس څخه ډډه وکړئ

، او  19، او تاسو د  ۱۹-که تاسو د تنفسي انتان نښې ولرئ، لکه کووید
،تاسو د تودوخې لوړه درجه لرئ یا دومره ښه احساس نه کوئ چې کار ته  ۱۹

ئ، ھڅه وکړئ په کور کې پاتې شئ او د  لاړ شئ یا عادی کړنی ترسره کړ
نورو خلکو سره د اړیکو څخه ډډه وکړئ. تر ھغه چې تاسو نور د تودوخې لوړه  
درجه ونه لرئ (که تاسو درلوده) یا تر ھغه چې تاسو نور د ناروغ احساس نه 

 کوئ. 

دا په ځانګړې توګه مھمه ده چې د ھر ھغه چا سره د نږدې تماس څخه ډډه  
یې پیژنئ د جدي ناروغۍ خطر سره مخ دی که چیرې دوی  وکړئ چې تاسو 

او نورو تنفسي انتاناتو سره اخته وي، په ځانګړي توګه ھغه  ۱۹-د کوویډ
د معافیت سیسټم په دې معنی دی چې دوی د واکسین کولو  کسان چې

 . سره د جدي ناروغۍ په لوړ خطر کې دي 

ھڅه وکړئ د کور څخه کار وکړئ که تاسو کولی شئ. که تاسو نشئ کولی  
د کور څخه کار وکړئ، د خپل کارمند سره د ھغه اختیارونو په اړه خبرې وکړئ  

 چې تاسو ته شتون لري. 

غوښتل شوي وي چې په شخصي توګه د غاښونو یا طبي   که له تاسو څخه 
لیدنې په ناسته کې ګډون وکړئ، د خپل روغتیا پاملرنې چمتو کونکي سره  

 اړیکه ونیسئ او دوی ته د خپلو نښو په اړه خبر ورکړئ. 

تاسو ممکن له ملګرو، کورنۍ یا ګاونډیانو څخه وغواړئ چې ستاسو لپاره  
 کړي.  خواړه او نور اړین توکي ترلاسه 

 که تاسو خپل کور پریږدئ 
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که تاسو خپل کور پریږدئ په داسې حال کې چې تاسو د تنفسي ناروغۍ  
نښې لرئ، او تاسو د تودوخې لوړه درجه لرئ یا د ناروغ احساس کوئ، د  

ھغه چا سره نږدې اړیکه ونیسئ چې تاسو یې پیژنئ د جدي ناروغۍ خطر  
ھغه کسان چې د معافیت سیسټم پدې   سره مخ دی. په ځانګړې توګه 

معنی دی چې دوی د واکسین کولو سره د جدي ناروغۍ په لوړ خطر کې  
 . دي 

 سو د انتانی لیږد موقع کمه کړي: لاندې کړنې به نورو ته ستا

د یو ښه مناسب مخ پوښ اغوستل چې د څو لھرونه یا جراحي مخ   •
 ماسک سره جوړ شوي 

د ګڼې ګوڼې ځایونو لکه عامه ترانسپورت، لویې ټولنیزې غونډې، یا ھر  •
 ھغه ځای چې تړل شوی یا ضعیف ھوا لري ډډه کول 

دې اړیکه ونلرئ په ھغه ځایونو کې چې تاسو به د نورو خلکو سره نږ •
 بھر ھر ډول تمرین وکړئ

کله چې تاسو ټوخی یا پرنجی کوئ خپله خوله او پوزه پټ کړئ، خپل   •
ثانیو لپاره په صابون او اوبو سره ومینځئ یا د   ۲۰لاسونه په مکرر ډول د 

ټوخي ، پرنجي او پوزې له مینځلو وروسته او مخکې له دې چې خواړه  
 لمس کولو څخه ډډه وکړئ وخورئ یا اداره کړئ؛ د خپل مخ 

 ستاسو په کورنۍ کې د انتانی خپریدل کم کړئ 

په داسې حال کې چې تاسو ناروغ یاست، ستاسو په کورنۍ کې نورو ته  
ساده شیان دي چې تاسو   ستاسو دانتانی لیږدولو لوی خطر شتون لري. دا 

 : یې د خپریدو مخنیوي کې مرسته کولی شئ 

ھڅه وکړئ د ھغو خلکو څخه فاصله وساتئ چې تاسو ورسره ژوند   •
 کوئ 

په شریکو سیمو کې یو ښه مناسب مخ پوښ واغوندئ چې د څو   •
جراحي مخ ماسک سره جوړ شوی وي، په ځانګړې توګه که  پرتونو یا د 

د معافیت سیسټم پدې معنی   تاسو د ھغو خلکو سره ژوند کوئ چې 
 کسین کولو سره د جدي ناروغۍ خطر سره مخ دي دی چې دوی د وا

دقیقو   ۱۰د کړکیو په خلاصولو او د کوټې څخه د وتلو وروسته لږ تر لږه د   •
لپاره د خلاصیدو په واسطه ھغه خونه چې تاسو پکې یاست ھوا 

 ورکړئ
پر پرلپسې توګه خپل لاسونه پرې مینځئ او د ټوخي یا پرنجي پر مھال   •

 ړئخپله خوله او پوزه پټه ک
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په منظمه توګه په مکرر ډول لمس شوي سطحې پاکوئ، لکه د دروازې   •
لاستي او ریموټ کنټرولونه، او شریکې ساحې لکه پخلنځي او 

 تشنابونه 
ھر ھغه چا ته مشوره ورکړئ چې ستاسو کور ته د راتلو اړتیا لري چې   •

تاسو نښې لرئ ، نو دوی کولی شي د ځان ساتنې لپاره احتیاطي  
لکه د مخ ښه پوښل یا د جراحي مخ ماسک اغوستل ،  تدابیر ونیسي 

د دوی فاصله ساتل که دوی کولی شي، او په منظم ډول خپل لاسونه  
 مینځل

او نورو ویروسونو   ۱۹-یوه ویب پاڼه ده چې تاسو سره د کوویډ د جراثیم دفاع
کورنۍ کې د نورو ساتلو لپاره ساده لارې پیژندلو  څخه د ځان او ستاسو په 

کاروي د زکام او نورو   کې مرسته کولی شي ھغه خلک چې د جراثیم دفاع
 انتاناتو احتمال لږ دی او په کور کې یې د خپریدو احتمال لږ دی.

په ګډون د تنفسي انتاناتو سره په خوندي ډول ژوند کولو کې د   ۱۹-د کوویډ
 ې په اړه نور لارښوونې شتون لري. ځان او نورو د ساتن 

کالو څخه کم عمر  ۱۸ماشومان او ځوانان (د 
لرونکي) چې د تنفسي ناروغۍ نښې لري، په  

 ۱۹-شمول د کوویډ
تنفسي انتانات په ماشومانو او ځوانانو کې عام دي، په ځانګړې توګه د ژمي  

ه  په میاشتو کې. نښې نښانې کیدای شي د ډیری تنفسي انتاناتو له امل 
 . RSV او۱۹-رامینځته شي په شمول عام زکام، کوویډ 

د ډیری ماشومانو او ځوانانو لپاره، دا ناروغۍ به جدي نه وي، او دوی به ژر تر  
 ژره د استراحت او ډیری مایعاتو وروسته روغ شي. 

ډیر لږ ماشومان او ځوانان چې تنفسي انتانات لري په جدي توګه ناروغه  
ځوانانو لپاره ھم ریښتیا ده چې د اوږدې مودې  کیږي. دا د ماشومانو او 

کلونو څخه کم وي، په ځانګړې توګه   2ماشومان چې د  شرایطو سره. ځینې 
ھغه کسان چې له وخت څخه مخکې زیږیدلي یا د زړه ناروغۍ لري، کیدای  

 .RSV شي ډیر جدي ناروغ وي

په تعلیم کې ګډون د ماشومانو او ځوانانو د روغتیا او راتلونکي لپاره خورا مھم  
 دی. 

https://www.germdefence.org/
https://www.nhs.uk/conditions/bronchiolitis/


کله ماشومان او ځوانان چې نښې ولري باید په کور 
کې پاتې شي او کله چې دوی بیرته زده کړې ته 

 راستانه شي 

ماشومان او ځوانان چې لږې نښې لري لکه د پوزې بھیدل، د ستوني درد، یا  
ټوخی، څوک چې په بل ډول ښه دي، کولی شي د زده کړې ترتیب ته لږه 

 دوام ورکړي.

ماشومان او ځوانان چې ناروغه وي او د تودوخې لوړه درجه ولري باید په کور  
کې پاتې شي او د نورو خلکو سره د تماس څخه ډډه وکړي، چیرته چې دوی  

پاملرنې ته کولی شي دوی کولی شي بیرته ښوونځي، کالج یا د ماشومانو  
لاړ شي، او نورمال فعالیتونه بیا پیل کړي کله چې دوی نور د تودوخې درجه 

 نه لري او دوی د ګډون لپاره کافي وي. 

ټول ماشومان او ځوانان چې تنفسي نښې لري باید وھڅول شي چې د  
ټوخي او/یا پرنجي په وخت کې خپله خوله او پوزه د استعمال وړ نسج سره  

 کارولو یا تصفیه کولو وروسته خپل لاسونه ومینځي.  پوښي او د نسجونو

دا به ستونزمنه وي چې پوه شئ چې کله ستاسو ماشوم ناروغه وي نو  
مرسته وغواړئ. که تاسو د خپل ماشوم په اړه اندیښمن یاست، په ځانګړې  

کلونو څخه کم عمر ولري، نو تاسو باید د طبي مرستې   ۲توګه که دوی د 
 غوښتنه وکړئ. 

معاینه مثبته  ۱۹-کوویډ د وکړئ که تاسو د څه بای
 پایله ولرئ 

ھڅه وکړئ په کور کې پاتې شئ او د نورو خلکو سره  
 د تماس څخه ډډه وکړئ

معاینه مثبته پایله ولرئ، نو دا خورا احتمال لري چې    ۱۹-کوویډ که تاسو د
ولرئ حتی که تاسو کومه نښې نلرئ. تاسو کولی شئ   ۱۹-کوویډ تاسو 

 نورو ته انتقال کړئ، حتی که تاسو نښې نښانې نه لرئ. انتانی 

ورځو وروسته نورو ته ساري نه وي. که   ۵سره ډیری خلک به د  ۱۹-کوویډ د
معاینی پایله مثبته لرئ، ھڅه وکړئ په کور کې پاتې شئ  ۱۹-تاسو د کوویډ

ورځو لپاره د نورو خلکو سره د تماس څخه   5او د ازموینې له ورځې وروسته د 
کالو څخه کم عمر ماشومانو او ځوانانو لپاره مختلف   18د  وکړئ. شته ډډه 

 مشورې 

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#Children
https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#Children


د دې مودې په جریان کې داسې اقدامات شتون لري چې تاسو یې کولی  
 لیږد خطر کم کړئ.  ۱۹-کوویډ  نورو ته د  شئ

ھڅه وکړئ د کور څخه کار وکړئ که تاسو کولی شئ. که تاسو نشئ کولی  
د کور څخه کار وکړئ، د خپل کارمند سره د ھغه اختیارونو په اړه خبرې وکړئ  

 چې تاسو ته شتون لري. 

که له تاسو څخه غوښتنه شوې وي چې په شخصی ډول د غاښونو یا طبي  
په ناسته کې ګډون وکړئ، د خپل روغتیا پاملرنې چمتو کونکي سره  لیدنې 

اړیکه ونیسئ او دوی ته اجازه ورکړئ چې ستاسو د مثبت ازموینې پایلې  
 خبر کړي.

تاسو ممکن له ملګرو، کورنۍ یا ګاونډیانو څخه وغواړئ چې ستاسو لپاره  
 خواړه او نور اړین توکي ترلاسه کړي. 

که تاسو د تودوخې لوړه درجه لرئ یا د ناروغ  د دې دورې په پای کې، 
احساس کوئ، ھڅه وکړئ دا مشوره تعقیب کړئ تر ھغه چې تاسو د عادي  

فعالیتونو بیا پیلولو لپاره کافي احساس کوئ او تاسو نور د تودوخې لوړه درجه  
 نه لرئ که تاسو لرئ.

ځینې   ورځو وروسته نورو ته ساري نه وي، 5که څه ھم ډیری خلک به نور د 
ورځو پورې نورو خلکو ته   ۱۰خلک ممکن د دوی د انفیکشن له پیل څخه تر 

- ساري وي. تاسو باید د ھغو خلکو سره د لیدو څخه ډډه وکړئ چې د کوویډ
ھغه کسان   څخه د جدي ناروغ کیدو لوړ خطر کې وي ، په ځانګړي توګه  ۱۹

چې د معافیت سیسټم پدې معنی دی چې دوی د واکسین کولو سره د  
ورځو لپاره وروسته له   ۱۰، د څخه د جدي ناروغۍ ډیر خطر لري۱۹-کوویډ

 ھغې چې تاسو خپله ازموینه واخیسته. 

 ږدئ که تاسو خپل کور پری

ورځو په جریان کې خپل   ۵که تاسو د خپلې مثبتې ازموینې پایلې وروسته د 
 د لیږد چانس کم کړي: ۱۹-کوویډ کور پریږدئ لاندې ګامونه به نورو ته د

یو ښه مناسب مخ پوښ واغوندئ چې د څو پرتونو یا جراحي مخ   •
 ماسک سره جوړ شوی 

ې غونډې، یا ھر د ګڼې ګوڼې ځایونو لکه عامه ترانسپورت، لویې ټولنیز •
 ھغه ځای چې تړل شوی یا ضعیفه ھوا څخه ډډه وکړئ 

په بھر کې ھر ډول تمرین وکړئ چیرې چې تاسو به د نورو خلکو سره   •
 نږدې اړیکه ونلرئ 

https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk


کله چې تاسو ټوخی یا پرنجی کوئ خپله خوله او پوزه پټه کړئ؛ خپل   •
مینځئ یا د  ثانیو لپاره په صابون او اوبو سره و ۲۰لاسونه په مکرر ډول د 

ټوخي وروسته لاسي صابون وکاروئ ، پرنجي او پوزه وھل او مخکې له  
دې چې خواړه وخورئ یا سمبال کړئ؛ د خپل مخ لمس کولو څخه ډډه  

 وکړئ

 ستاسو په کورنۍ کې د انتانی خپریدل کم کړئ 

په داسې حال کې چې تاسو انتقال کوونکی یاست، ستاسو د کورنۍ نورو  
ساده شیان چې تاسو   و لیږدولو ډیر خطر شتون لري. داته ستاسو د انتانات

 :یې کولی شئ د خپریدو مخنیوي کې مرسته وکړئ

ھغو خلکو څخه فاصله وساتئ چې تاسو ورسره ژوند   ھڅه وکړئ د •
 کوئ 

په شریکو سیمو کې یو ښه مناسب مخ پوښ واغوندئ چې د څو   •
پرتونو یا د جراحي مخ ماسک سره جوړ شوی وي، په ځانګړې توګه که  

د معافیت سیسټم پدې معنی   تاسو د ھغو خلکو سره ژوند کوئ چې 
 دی چې دوی د واکسین کولو سره د جدي ناروغۍ خطر سره مخ دي 

دقیقو   ۱۰روسته لږ تر لږه د  د کړکیو په خلاصولو او د کوټې څخه د وتلو و •
لپاره د خلاصیدو په واسطه ھغه خونه چې تاسو پکې یاست ھوا 

 ورکړئ
پر پرلپسې توګه خپل لاسونه پرې مینځئ او د ټوخي یا پرنجي پر مھال   •

 خپله خوله او پوزه پټه کړئ
په منظمه توګه په مکرر ډول لمس شوي سطحې پاکوئ، لکه د دروازې   •

لونه، او شریکې ساحې لکه پخلنځي او لاستي او ریموټ کنټرو
 تشنابونه 

ھر ھغه چا ته مشوره ورکړئ چې ستاسو کور ته د راتلو اړتیا لري چې   •
تاسو د ازموینې مثبته پایله لرئ، نو دوی کولی شي د ځان ساتنې  
لپاره احتیاطي تدابیر ونیسي لکه د مخ ښه پوښل یا د جراحي مخ  

ی کولی شي، او په منظم ماسک اغوستل، ددوی فاصله ساتل که دو
 ډول خپل لاسونه مینځل

او نورو ویروسونو   ۱۹-یوه ویب پاڼه ده چې تاسو سره د کوویډ د جراثیم دفاع
څخه د ځان او ستاسو په کورنۍ کې د نورو ساتلو لپاره ساده لارو پیژندلو کې  

د جراثیم دفاع کاروي د زکام او نورو مرسته کولی شي. ھغه خلک چې 
 انتاناتو احتمال لږ دی او په کور کې یې د خپریدو احتمال لږ دی.

https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/1065735/AG232_Safe_at_home_infographic.pdf
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-guidance-for-people-whose-immune-system-means-they-are-at-higher-risk
https://www.germdefence.org/


څه باید وکړئ که تاسو د ھغه چا نږدې اړیکه  
لپاره د معاینه مثبته پایله   ۱۹-یاست چې د کوویډ

 درلوده 
لري په دغه   COVID-19ھغه خلک چې په ھماغه کورنۍ کې ژوند کوي چې 

اخته کٻدو ترټولو لوی خطر سره مخ دي ځکه چې دوی ډیر احتمال لري  رنځ د
سره د یو چا په    ۱۹-کوویډ د اوږدې مودې نږدې اړیکې ولري. ھغه خلک چې د

کور کې د شپې پاتې شوي پداسې حال کې چې دوی ساري وي ھم د لوړ  
 خطر سره مخ دي. 

 ۱۹-کوویډ چې د که تاسو د کورنۍ یا د شپې له خوا د یو چا سره اړیکه لرئ
 ۱۰مثبت پایله یې درلوده دا ممکن ستاسو د انفیکشن رامینځته کیدو لپاره 

انتقال شي، حتی   ۱۹-کوویډ ورځې وخت ونیسي. دا ممکنه ده چې نورو ته د
 که تاسو نښې نښانې ونه لرئ. 

تاسو کولی شئ د لاندې ګامونو په اخیستلو سره نورو خلکو ته خطر کم  
 کړئ: 

د تماس څخه ډډه وکړئ چې تاسو یې پیژنئ څوک  د ھغه چا سره   •
اخته  ۱۹-که دوی په کوویډ د سختې ناروغتیا لوړ خطر چې په کې دی

ھغه کسان چې د معافیت سیسټم پدې معنی   وي، په ځانګړي توګه 
څخه د جدي ناروغۍ له   ۱۹-واکسین کولو سره د کوویډ دی چې دوی د

 لوړ خطر سره مخ دي 
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

 که تاسو د نورو خلکو سره نږدې تماس ته اړتیا لرئ، یا تاسو د ګڼې •
ګوڼې په ځای کې یاست نو د مخ یو ښه پوښاک واغوندئ چې د څو  

 پرتونو یا جراحي مخ ماسک څخه جوړ شوی وي 
خپل لاسونه په مکرر ډول په صابون او اوبو ومینځئ یا د لاسي صابون   •

 څخه کار واخلئ 

که تاسو د تنفسي انتان نښې نښانې رامینځته کړئ ھڅه وکړئ په کور کې  
نورو خلکو سره د تماس څخه ډډه وکړئ او د نښې نښانې  پاتې شئ او د 

 لرونکي خلکو لپاره لارښوونې تعقیب کړئ.

اخته د یو چا کونټیکټ ياست خو ورسره ژوند نه کوئ   COVID-19که تاسو په 
یا يې تاسو په کور کې شپٻنه وي تٻره کړې، نو تاسو د ناروغۍ د کم خطر  

https://www.gov.uk/guidance/people-with-symptoms-of-a-respiratory-infection-including-covid-19#higher-risk
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د تنفسي انتاناتو سره په خوندي ډول ژوند کولو کې د   سره مخ یاست. شته 
 .  ۱۹-ځان او نورو د ساتنې په اړه لارښود ، پشمول د کوویډ

  ۱۸ھغه ماشومان او ځوانان چې عمرونه یې د 
 معاینه مثبته پایله ولري کلونو څخه کم وي او د 

لپاره معاینه شي   ۱۹-دا سپارښتنه نه کیږي چې ماشومان او ځوانان د کوویډ
 پرته لدې چې د روغتیا مسلکي لخوا ورته لارښوونه وشي. 

امعاینه مثبته پایله ولري نو دوی باید   ۱۹-که چیرې یو ماشوم یا ځوان د کوویډ
ورځو   3له اخیستو وروسته د ھڅه وکړي په کور کې پاتې شي او د ازموینې 

  ۳لپاره د نورو خلکو سره د تماس څخه ډډه وکړي ، که دوی کولی شي. د 
ورځو وروسته، که دوی ښه احساس وکړي او د تودوخې لوړه درجه ونه لري،  

نورو ته د انتانی لیږد خطر خورا کم دی. دا ځکه چې ماشومان او ځوانان د  
 رو خلکو ته اخته کیږي.لویانو په پرتله د لږ وخت لپاره نو 

ماشومان او ځوانان چې معمولا ښوونځي، کالج یا د ماشومانو پاملرنې ته  
معاینه مثبته پایله ولري باید  ۱۹-کوویډ ځي او د ھغه چا سره ژوند کوي چې د 

 د عادی په توګه ګډون ته دوام ورکړي. 

د ھغو خلکو سره چې تاسو ورسره ژوند کوئ د  
 ۱۹-کوویډ کړئ که تاسوانفیکشن خپریدل څنګه کم 

 لرئ (د انفوګرافیک متن بدیل)

لرئ، نو ډیر خطر شتون لري چې ستاسو د کورنۍ نور   ۱۹-کوویډ که تاسو
خلک به یې له تاسو څخه ونیسي. ستاسو په کورنۍ کې د انتانی خپریدو 

 کمولو لپاره ډیری شیان شتون لري چې تاسو یې کولی شئ. 

محدود کړئ. په اجتماعي سیمو کې د امکان  د نورو سره نږدې اړیکې  .1
 تر حده لږ وخت تیر کړئ. 

په منظم ډول په مکرر ډول لمس شوي سطحې او شریکې خونې لکه  .2
 پخلنځي او تشنابونه پاک کړئ. 

خپل لاسونه په منظم ډول د صابون او اوبو په کارولو سره ومینځئ، په   .3
 ځانګړې توګه د ټوخي او پرنجي وروسته.

ورت کې د ھغو کسانو څخه مرسته ترلاسه کړئ چې  د امکان په ص .4
تاسو ورسره ژوند کوئ. په پاکولو کې د مرستې غوښتنه وکړئ او په  

خوندي ډول خواړه راوړل شي ترڅو د غیر ضروري تماس څخه مخنیوی  
 وشي. 

 که تاسو اړتیا لرئ په ګډو ځایونو کې وخت تیر کړئ د مخ پوښ وکاروئ.  .5

https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/living-safely-with-respiratory-infections-including-covid-19


 کوټې په ښه ھوا کې وساتئ.  .6
وخی او پرنجی په یو بارمصرف کې ونیسئ او مستقیم په صندوقچه ټ .7

 کې یې واچوئ. 
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