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د سرایت د خپریدو نھ تھ ھم خپل ځان او ھم نور کسان وساتھ
د ناروغو کسانو سره نژدی تماس مھ نیسھ. پھ دی توګھ بھ تھ ھم ځان او ھم نور کسان د ناروغۍ نھ بچ کوی.

د دی لپاره چھ تھ ھم ځان او ھم نور کسان د سرایت نھ بچ کړی، مونږ نوری مشوری ورکوو.

کھ تھ ناروغھ یی، پھ کور کی پاتی شھ
کھ تھ ناروغھ یی او ریزش، ټوخلی یا تبھ لری، نو پھ کور کی پاتی شھ. بیا بھ لھ تا

نھ سرایت نورو تھ نھ خپریږی. حتی کھ تھ د کمی نارغۍ احساس ھم لری نو باید داسی وکړی.

تر څو چھ تھ د ناروغۍ احساس لری، نو پھ کور کی پاتی شھ. کھ ستا حالت نور ھم خراب شو او تھ نشی کولای پھ
کور کی د خپلی ساتنی پھ وسیلھ ستونزی حل کړی، نو ١١٧٧ تیلفونی شمیری تھ د روغتیایی ساتنی د مشورو

لپاره زنګ ووھھ. (پھ سویډنی او انګریزی ژبو).

لھ دی نھ وروستھ چھ تھ روغ شوی، اقلا دوه شاوروزه انتظار وباسھ او بیا کار یا مکتب تھ ولاړ شھ.

زاړه کسان د دی خطر سره مخامخ دی پھ سختھ ناروغۍ اختھ شی. پھ ھمدی علت بیلھ د کوم ضرورت نھ روغتون
او د بوډایانو کور تھ د زړو کسانو لیدلی کتنی تھ مھ ځھ. حتی کھ تھ ډیر کم ناروغھ یی نو داسی لیدنی کتنی مھ

کوه. تھ چھ پھ روغتیایی چارو یا د بوډایانو پھ کور کی کار کوی او تھ یخ وھلی یی یا ټوخلی لری، نو کار تھ باید ولاړ
نشی.

د کووید ١٩ نښو تھ پاملرنھ ولره
د کووید ١٩ نښی تر ھرڅھ نھ د مخھ تبھ او ټوخلی دی. د سا ایستلو ستونزی، د ستونی درد، سردردی، د مټو او
مفصلونو درد ھم عادی نښی دی . زیات کسان پھ سطحی ستونزو اختھ کیږی چھ پخپلھ ورکیږی، مګر یوه برخھ

زیات ناروغیږی د سا ایستولو د ستونزو او سینھ بغل سره. کھ تھ کومی داسی نښی لری نو باید د نورو کسانو سره
لیدنھ کتنھ ونکړی.

لاسونھ ډیر مینځھ
ھغھ مواد چھ ویروس خپروی، ډیر ساری دی او پھ آسانۍ پھ لاسو باندی پاتی کیږی. بیا چھ تاسی څوک د لاسھ
ونیسۍ، نو ویروس ھغھ تھ سرایت کوی. پھ ھمدی دلیل لاسونھ د صابون او ګرمو اوبو پھ وسیلھ اقلا د٢٠ ثانیو پھ

بھیر کی مینځھ.
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ھر وار چھ تھ کور یا کار تھ راشی یا تھ د کوره بھر تلی وی، د ډوډی نھ د مخھ، د خوراکی موادو سره د سروکار پھ
صورت کی او لھ تشناب نھ وروستھ باید تل خپل لاسونھ ومینځھ. کھ د لاس مینځلو امکان نھ وی نو د لاس د الکھول

نھ ا استفاده کوه.

ټوخلی او پرنجی کول د څنګلی پھ زاویھ کی کوه
کلھ چھ تھ ټوخلی او پرنجی کوی نو داسی څاڅکی خپریږی چھ ساری مواد لری او ویروس خپروی. کھ سړی

ټوخلی او پرنجی د څنګلی پھ زاویھ یا پھ یوه کاغذی دستمال کی وکړی، نو دا چاپیریال او ستا لاسونو تھ د سرایت
مخھ نیسی. کاغذی دستمال تل ارتیږه او لاسونھ مینځھ

پھ سترګو، پوزه او خولھ لاس مھ وه
سرایت د سترګو، پوزی او خولی د مخاطی غشا لھ لاری خپریږی. پھ ھمدی دلیل پھ سترګو، پوزه او خولھ لاس مھ

وه.

د لاسو الکھول
کھ پھ اوبو یا صابون لاس رسنھ نھ وی، نو کولای شی د لاسو د الکھول نھ چھ اقلا ۶٠ فیصده الھول ولری استفاده

وکړی.


