
Adigu is ilaali dadka 
kalena ka ilaali in cudur ku faafo

Badanaaba dhaq gacmaha

Undvik att bli smittad och att smitta andra

God handhygien
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Tvätta händerna ofta!
Smittämnen fastnar lätt på händer och andra ytor som 
till exempel dörrhandtag.  De sprids vidare när du tar 
någon i hand. Tvätta därför händerna ofta med tvål 
och varmt vatten. 
Tvätta alltid händerna före måltid, mathantering och 
efter ett toalettbesök. Handsprit kan vara ett alternativ 
när du inte har möjlighet till handtvätt.

Hosta och nys i armvecket!
När du hostar och nyser sprids små, små droppar som 
innehåller smittämnen. Genom att hosta och nysa i 
armvecket eller i en pappersnäsduk hindrar du smitta 
från att spridas i din omgivning eller från att förorena 
dina händer. 

Stanna hemma när du är sjuk!
Stanna hemma när du är sjuk. På så sätt undviker du 
att smitta människor på bussen, ditt arbete eller där du 
är nära andra.

Smittsamma mikroorganismer 
finns överallt i vår omgivning. 

Den vanligaste spridningen 
sker via våra händer.

God handhygien är ett enkelt 
sätt att skydda dig själv och  
din omgivning.
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Xagee caawinaad ka heli karaa?
Guriga joog ilaa iyo inta aad 
dareemayso inaad xanuusanayso. 
Haddii xaaladaadu sii xumaato oo 
aanad isku dabari karin daryeelka 

gaarka ah ee guriga waxaad wici 
kartaa 1177 si loo helo talo-bixinta 
daryeelka bukaanka (kuna qoran 
Iswiidhish iyo Ingiriisi).

Covid-19?

Gurigaaga ka joog shaqada ama iskoolka 
haddii aad dareemayso xanuun oo 
leedahay diif, qufac ama xummad. 
Markaasi khatar ma gelinaysid in dadka 
kale cudur ku faafo. Tani waxay khuseysaa 
xitaa haddii aad dareemayso xanuun aad u 
yar. Sug ugu yaraan laba maalmood ka dib 
markaad caafimaado ka hor intaanad dib 
ugu noqon shaqada ama iskoolka.

Dadka gaboobay waxay khatar weyn ugu 
jiraan inay aad u xanuusadaan. Sidaas 

darteed waxaa muhiim ah in iyadoo aan loo 
baahnayn la booqdo dadka ku jira isbitaal 
ama hoyga dadka gaboobay. 
Booqashooyinka noocaas ah iska dhaaf 
haddii aad dareemaysid xitaa inta ugu yar 
ee xanuun ah. Adigaaga ka shaqeeya 
daryeelka dadka gaboobay maaha inaad 
tagto shaqada haddii aad leedahay qufac 
ama hargab.

Ku qufac oo ku hindhis laabtada gacanta
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Iska ilaali u dhawaanshaha dad 
xanuusanaya. Markaasi waxaad naftaada 
iyo dadka kaleba ka ilaalinaysaa in la 
xanuusado.

Maadooyinka faafiya faayraskan waa kuwa aad u faafiya cudur 
oo si fudud u qabsada gacmaha. Waxay sii faafaan marka aad 
qof gacanta ku salaanto. Sidaas darteed waa inaad badanaaba 
gacmaha ku dhaqdo saabuun iyo biyo diiran, ugu yaraa 20 il-
biriqsi. Haddii aan la haysan saabuun iyo biyo, waxaad 
isticmaali kartaa alkahoosha gacmaha oo leh ugu yaraan 
boqolkiiba 60 alkahool ah.

Markaad qufacdo ee hindhisto waxaa faafa dhibco yar yar lehna 
maadooyinka cudurka faafiya kuwaas oo faafin kara faayraska. In 
lagu qufaco laguna hindhiso laabtada gacanta ama masarka 
warqada ee sanka waxaad kaga hortagaysaa in cudur faafintan ay 
ku faafto hareerahaaga ama gacmahaaga. Mar kastaba masarka 
warqada ee sanka ku tuur dembiilka qashinka oo gacmaha dhaq.


