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وي کولو لپاره د ناروغ د مالوماتو پاڼه ز   په کور کې د خپل ځان د منز

 : ې یه کې مالومات د هغو اشخاصو لپاره دي چ 
 په دې نشر

وي کړی ځکه دوی د کروناوایرس ) • ز ې ځان منز  ( علایم لريCovid-19په کور کې ی 

ې تر لاندې نیول شوي دي •
 د کروناوایرس لپاره د ازموینز

ې راغل   •
ې مثبن  ې پایلې ی 

 د کروناوایرس د ازموینز

  دي •
ې منفز ې ازموینه شوې خو پایلې ی   د کروناوایرس لپاره ی 

وي کول څه دي؟ ز  د خپل ځان منز
ې د کروناوایرس علایم لري، تر ازموینه لاندې نه نیسو، خو دا په  ې تاسو به کروناوایرس نه لرئ. ان موږ هر هغه څوک چ  دې مانا نده چ 

 کروناوایرس په نورو کې خپور کړئ. 
ئ ې د کروناوایرس که لږ علایم هم لرئ، تاسو بیا هم کولی شر موږ له ټولو هغو کسانو څخه چ 

وي کړي.  14علایم لري، غواړو تر څو د  ز ې علایم وښودل، ځان منز ې د لومړي ځل لپاره ی   ورځو لپاره، وروسته له دې چ 
 

وي  ز ئ او له نورو خلکو سره له اړیکو نیولو څخه ډډه وکړئ. د ځان د منز ې شر
ې باید په کور کې پای  وي کول په دې مانا دي چ  ز د ځان منز

اوي په کنن    ې به د کروناوایرس د خن 
 ولولو کې مرسته وکړي. کولو په اړه لاندې لارښوویز

؟ل  
 ه کروناوایرس سره د څه ډول علایمو د احساس کولو توقع کېدای ش 

، ورته علایم به ونه لري. په پنځو کسانو کې به څلور کسان خفیف علایم ولري. دوی به پخپله په کور  ې کروناوایرس نیس  هر څوک چ 
 .  

ې سره ښه شر
احت او پاملریز ، له اسن   کې

 علایمد کروناوایرس 
 

ې او په عضلاتو کې خوګ دي. ډېر عام علایم 
يا، هر ډول ټوچز  

 تبه، سن 
 

، بنده پوزه یا له پوزې څخه د اوبو وتل یا د سرو خوږ دي. کم عام علایم   
  خوږ، د سا خفیفه تنګ 

 د ستویز
 

 اسهال، زړه بدي یا استفراق دي. وخت په وخت علایم 

وي کړی، خپل  ز ې ځان په کور کې منز  ځان خوندي او روغ وسای   کله مو چ 
 

ئ او د یواځېتوب احساس کوئ. خو په یاد ولرئ هر مهال کولی  • ۍ باندې اندېښمن کنې ږ
ئ، په اسایز ې واوسنې ږ

ې باید یواچئ کله چ 
اوي پر مهال، د ورچ  روغتیا د ساتلو په  ې کړئ. د کروناوایرس د خن 

ې ټلیفون واخلئ او له یوه ملګري سره مو اړیګې ټینګ  ئ چ  شر
ئ د  www.yourmentalhealth.ieیا   www.hse.ieاړه لا ډېر مالوماتو لپاره   ته مراجعه وکړئ. مسن کسان کولی شر

ي مرستو بنسټ  بجو پورې، په  8بجو څخه د ماښام تر  8ته له دوشنبه څخه تر یکشنبه پورې، د سهار له  Aloneبشر
ې کړي.  024 222 0818

ه اړیګ  ټینګ   شمنې

ۍ سیمه  •
. که تاسو خپله بهریز ئ ې د لټېدلو او شا او خوا ګرځېدلو په وسیله محرک وسای  ې پورې هڅه وکړئ چ  د شونتیا تر کچ 

. لږ تر  ، خو لطفا له نورو خلکو څخه، د ګاونډیو په شمول، لرې اوشئ ئ ئ د تازه هوا د اخیستلو لپاره بهر لاړ شر لرئ، کولی شر
ې وي،  3من  ) 1د  لږه

ه ) 2فیټه(، خو که شویز .  6.5من  ئ  فیټه( واټن وسای 

•  . ئ  ښه خوراک وکړئ او ډېر مایعات ترلاسه کړئ تر څو مو بدن هایډریټ وسای 

، د عضلاتو د خارش یا سر د خوږو لپاره پراسټامول وخورئ.  • ې  د تن 

 که ښه نه یاست، د الکولو له څښلو څخه ډډه وکړئ.  •

 سګرټ یا وپ مه څکوئ.  •

ې روغ یاست.  •   چ 
 ځان باوري کړئ تر څو یو څوک تاسو وخت په وخت چک کړي تر څو اطمینان حاصل شر

http://www.hpsc.ie/
http://www.hse.ie/
http://www.yourmentalhealth.ie/
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ې حالت مو مخ په خرابېدو دی ې چ  ې ښي    چ 
 
 هغو نښو ته پام وسای

ي او یا سا اخیستل  • ه بیا که ستاسو په سا ایستلو کې بدلون رامینځ ته کنې ږ ، په تنې  
ۍ احساس درته پیل شر

ز
که د ډېرې ناروغ

 . ي، خپل ډاکن   ته فورا زنګ ووهئ  درته ستونزمن کنې ږ

ې کړئ، عاجلو خدمتونو ته په  •
ې ورسره اړیګې ټینګ  ي او څوک نشته چ  .  999یا  112که سا مو تنګنې ږ  زنګ ووهئ

  
 
وي کړی، ټول کسان خوندي وسای ز ې په کور کې مو خپل ځان منز  کله چ 

 په کور کې اوش   .1

•  ، ې بهر مه وچ   ۍ فضا ولرئ او تازه هوا ترلاسه کړئ. په استثنا د هغه حالت چ 
 خپله بهریز

ې  •
ۍ یوه غړي یا ګاونډي ته زنګ ووهئ او د مرسن 

ونو یا دارو ته اړتیا لرئ، د کوریز ز لو نورو څن  که د خوراک وسایلو، د پنې
 غوښتنه وکړئ. 

2.   
 
، خلک له خپل کور څخه لرې وسای ې کولی ش   ې چ   تر هرې کچ 

ې که  • ئ چ  ې کړئ. په یوه بېله خونه کې واوسنې ږ ې وي یوه کړکینه ولري تر څو خلاصه ی 
 شویز

ې لږ تر لږه له  • ئ، باید هڅه وکړئ چ  ې باید په کور کې مو له نورو اشخاصو سره په یوه خونه کې واوسنې ږ ه دا وي چ  که خن 
ې وي، له هغوی څخه  3من  ) 1هغوی نه 

ې شویز ې چ  ه وا 2فیټه( واټن او چنې . خپل لاسونه مو وخت په وخت من  ئ ټن وسای 
. کارول شوی کاغذي  ئ ئ، خپله خوله او پوزه په یوه پاک کاغذي دستمال باندې وپوشز  ئ یا پړنجنې ږ ې ټوخنې ږ . کله چ  ئ ومینچئ
 .   څخه کار واخلئ

ې له لسټویز
 دستمال د کثافاتو په سطل کې واچوئ. که کاغذي دستمال نه لرئ، د خپل څنګل د برچز

، په • ئ  کور کې مو له نورو کسانو څخه بېل تشناب او حمام وکاروئ.   که کولی شر

ې وګورئ(.  •
ئ )لاندې سپارښتنز ې تشناب یا حمام ډېر پاک وسای   که خپل تشناب یا حمام نه لرئ، اطمینان ترلاسه کړئ چ 

 لاسونه مو پاک کړئ .3

. لاسونه مو وخت په وخت پاک کړئ.  • ې کولی ش   ې تاسو ی   دا تر ټولو مهم کار دی چ 

ې خپل مخ لمس نه کړئ. هڅه و  •  کړئ چ 

ې او پړنجېدا وپوشز   ) .4
 تصویر وګورئ( 1خپله ټوچز

•  . ئ ئ، پوزه او خوله مو په یوه کاغذي دستمال باندې وپوشز  ئ یا پړنجنې ږ ې ټوخنې ږ  کله چ 

کاغذي دستمال د کثافاتو په یوه پلاستیګ  کڅوړه کې واچوئ )د کثافاتو د مدیریت لپاره لاندې یاددښت وګورئ( او بیا مو  •
ې د صابون او اوبو په وسیله د لږ تر لږه  .  20فورا لاسونه د لاش  الکولو په وسیله پاک کړئ او یا ی  ئ  ثانیو لپاره ومینچئ

http://www.hpsc.ie/
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یکوئ مه .5 ونه سر  ز  څن 

، جانپاکونه، دستمالونه او نور وسایل له  • ې
ز

، قاشوغ ې ، چړې، پنچ  ، د څښاکوی   ګیلاسونه، پیالیې   
هغو اشخاصو سره خواړه، لوشز

یکوئ.  .ي، مه سرر ې په یوه کور کې درسره اوشې  چ 

. که د روغتیا  • ئ ز یا د لوښو د مایع او جوشو اوبو په وسیله ومینچئ احساس نه وسایل له کارولو څخه وروسته، د لوښو په ماشی 
. شخص باید د کور یا رابري لاسکشونه، که موجود وي، واغوندئ. هغوی باید   

کوئو په کور کې یو بل کس دا کار درته کولی شر
 . ئ ، خپل لاسونه په صابون باندې په سمه توګه ومینچئ ې لاسکشونه وباشئ  وروسته له دې چ 

ې په لاندې ځانپاکونه او دستپاکونه یا نور وسایل په کور کې له نورو کسان •
یکوئ )د کالیو وینځلو اړوند سپارښتنز و سره مه سرر

 .  (. توګه ولولیئ

ې  • ې یو بل څوک وکاروي، په سمه توګه ی  ې په کور کې ی  ولونه کاروئ، مخګې له دې چ  ول یا د ګېم کنن   ې ریموټ کنن   که چنې
 پاک کړئ. 

ئ، دغه س • ونګ  وپرنجنې ږ ې تاشې په يوه سکرين، يو ټليفون، يا ګيم کنن    کرين ژر تر ژره پاک کړئ۔که چنې

 په کور کې خپلوان مه ګورئ .6

 نااړین خپلوان یا ملګري کور ته مه راغواړئ او یا اجازه مه ورکوئ.  •

، لږ تر لږه د  •  
ې وي،  3من  ) 1که کوم څوک عاجله اړتیا لري تر څو کور ته مو راشر

، خو که شویز ئ ه  2فیټه( واټن وسای  من 
ې تاسو روغ نه یاست.  6.5) ئ او ورته ووایاست چ   فیټه( واټن وسای 

 تشناب کول او حمام کول .7

ې نه کاروي.  • ې بل څوک ی  ې وي، له هغه تشناب څخه کار واخلئ چ 
 که شویز

ئ او وروسته له دې  • ې تشناب یا حمام ته د ننه شر ې نه ،ي، او ځانته خپل تشناب یا حمام نه لرئ، مخګې له دې چ 
که دا شویز
ې  ې وی   کاروئ، خپل لاسونه پاک کړئ.   چ 

  تاسو لمس کړي وي.  •
ې کېدای شر ته پاک کړئ چ  ، هغه ځایونه بنې ئ

 که ځان مینچئ

یکوئ.  •  خپل ځانپاکونه له بل چا سره مه سرر

 د کور پاکول .8

ونو سطح، د  • ز ونه، د منې ز   منې
د کور سطح یا غولی هره ورځ، د ورځنیو پاکوونکو وسایلو په وسیله پاک کړئ. دا د پخلنچئ

ونه او د  ز ونه، ټلیفونونه، کیبورډونه، منې ونه، د زینو پنجرې، د حمام وسایل، تشناب او د تشناب لاسګن  دروازو لاسګن 
ونو تر څنګ سیمې رانغاړي.  ز  منې

د کور د پاکولو عادي وسایل لکه پوډر، مایع پاکوونګ  او بلیچ وکاروئ ځکه دا وسایل له وایرس څخه د مخینیوي په برخه کې  •
ې کړئ، ډېر ښه د ې غواړئ پاک ی  ې ایا د غولی  لپاره چ  ې تعقیب کړئ او چک کړئ چ 

ي. د تولیدوونګ  په لېبل باندې لارښوویز
ي که نه.   کارول کنې ږ

ې لاسکشونه مو  • ، د کور یا رابر لاسکشونه واغوندئ. وروسته له دې چ  ئ ې د کور غولی پاکوئ او یا ککړ کالی  وینچئ کله چ 
ې کړئ.   او وچ ی 

ئ ې وینچئ . وکارول، وی  ئ ، ومینچئ ې لاسکشونه وباشئ  تل مو لاسونه وروسته له دې چ 

ز د جوشو اوبو د دوران په وسیله  • ، له کارولو څخه وروسته، د کالیو وینځلو د ماشی  ې
  یا د پاکولو ټوی  

بیا کارېدونګ  صافز
 . ئ  ومینچئ

، له کارولو څخه وروسته په پلاستیګ    • ې
  یا ټوی  

کڅوړه کې واچوئ )د کثافاتو یو ځل مصرف کېدونګ  لاسکش او د پاکولو صافز
 .) ې ولولیئ

 د مدیریت لپاره لاندې لارښوویز

http://www.hpsc.ie/
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 کالی  وینځل .9

ې په وړاندې مقاومت ولري.  • ې کالی  ی  ، تر هغه چ  ئ  کالی  په تر ټولو لوړ حرارت کې ومینچئ

 کالی  د ګرمو تنظیماتو یا بخار د اوتو په وسیله وچ او اوتو کړئ.  •

، د کور یا  • ئ ې ککړ کالی  وینچئ . کله چ  ئ  رابري لاسکش واغوندئ او کالی  له ځانه څخه لرې وسای 

•  . ئ ې ککړ کالی  مو ومینځل، که مو لاسکش کارولی  وي که نه، خپل لاسونه ومینچئ  وروسته له دې چ 

ئ •  ککړ کالی  د کالیو وینځلو شخص ته مه لنې ږ

 د کثافاتو مدیریت .10

پاکولو وسایلو په شمول باندې د کثافاتو په یوه ټول شخص  کثافات مو، د کارولو شوو کاغذي دستمالونو او د نورو  •
 پلاستیګ  کڅوړه کې واچوئ. 

ې وتړئ.  • ې واچوئ او بیا ی  ې تړئ او په یوه بله کڅوړه کې ی  ، وی   
ې کڅوړه نږدې ډکه شر  کله چ 

ۍ پ • ې کڅوړه د کثافاتو د کمپنز ې پرېږدئ. مخګې له دې چ  ، په یوه امن ځای کې ی   
ې کڅوړې په خوندي توګه وتړل شر ه کله چ 

دئ.  ، هغه د دریو ورځو لپاره په یوه امن ځای کې کنې ږ  
 وسیله د اخیستلو لپاره کېښودل شر

دئ.  •  د کور نور کثافات مو د راټولولو لپاره پرته له ځنډ څخه بهر کنې ږ

وي کړم:  ز  ځان باید د څومره مودې لپاره منز

•  : ې لاندې به ونه نیول ش  
 که علایم لرئ خو تر ازمویيز
ئ د خپل ځان انزوا له  ې د لومړي ځل لپاره درپګې علایم ولیدل  14تاسو کولی شر ورځو څخه وروسته بنده کړئ، وروسته له دې چ 

 ورځو لپاره مو د بدن حرارت لوړ شوی نه وي 5شول او د 

 شوي یاست او کروناوایرس لرئ:  نیولکه تاسو تر ازموینه لاندې  •
ئ د خپل ځان انزوا له  ې د لومړي ځل لپاره درپګې علایم ولیدل  14تاسو کولی شر ورځو څخه وروسته بنده کړئ، وروسته له دې چ 

 ورځو لپاره مو د بدن حرارت لوړ شوی نه وي 5شول او د 

 که تاسو تر ازموینه لاندې نیول شوي یاست خو وایرس درپکې نه وي موندل شوی:  •
ۍ، لکه زکام بان

  ناروغز
ې تاسو په کومه بله عفویز ې ده چ 

اوي څخه د مخنیوي په دا شویز دې اخته شوي یاست. د دې عفونت له خن 
ئ او تر  ، ساعتونو  48موخه، د خپل ځان انزوا ته دوام ورکړئ، وخت په وخت مو لاسونه ومینچئ  

ې علایم مو ورک شر پورې، کله چ 
. وروسته له  ئ ې او پړنجېدا په کاغذي دستمال باندې وپوشز 

ې علایم مو بن 48خپله ټوچز ئ د خپل ځان ساعتونو څخه چ  د شول، کولی شر
 انزوا بنده کړئ. 

 

 یاددښت
، په استثنا د 27د مارچ له  2020د   

ې ش 
ې خلک باید په خپلو کورونو کې پای  ې څخه راپدېخوا، حکومت سپارښتنه کړې چ   

مې نېي 
. له دې   

اوي کچه راټیټه ش  ې معینو محدودو وضعیتونو. دا په دې موخه دی تر څو د کروناوایرس د خن  امله، وروسته له دې چ 
ې تعقیب کړئ. 

وي کول بند کوئ، باید د حکومت لارښوویز ز  د خپل ځان منز

 زما په کور کې نور اوسېدونک  کسان باید څه وکړي؟
یه کې وړاندې شوي مالومات تعقیب کړي 

ې له نورو کسانو سره په ورته کور کې ‘دوی باید په دې نشر ې چ 
د هغو کسانو لپاره لارښوویز

ي او د کروناوایرس علایم لري.  وي  14په کور کې اشخاص باید خپل خوځښت د  ’اوسنې ږ ز ې د ځان منز ورځو لپاره، وروسته له دې چ 
ې پوې له نورو خلکو څخه لرې  ي او د شونتیا تر کچ  ې دوی باید په کور کې واوسنې ږ کول مو پیل کړي، محدود کړي. دا په دې مانا ده هچ 

 .  اوش 
 

ې 
  خپل نورمال فعالیتونه فورا پیل کړي، که ستاسو د ازموینز

ې کروناوایرس نه لرئ، ددوی کولی شر ې پایله ښن   چ  په داشې حال کې چ 
ې تعقیب کړي. 

 باید د حکومت سپارښتيز
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؟  
 که په کور کې ماشومان وي، څه به پېښ ش 

ې د دې ګامونو  • و چ  ې تعقیب کړئ که څه هم موږ پوهنې ږ
  نه وي. ډېره هڅه وکړئ تر څو دا لارښوویز

 تعقیبول به تل شویز

ي نه.  • ، هغوی ناروغ کنې ږ   خو په ډېرو قضیو کې
  په کروناوایرس ولړل شر

 ماشومان کولی شر

ې د بدن د حرارت کچه لوړه شوې نه وي او تر  5که مو په ماشوم کې علایم ګورئ، باید تر  • ورځو پورې،  14ورځو لپاره ی 
ې علایم وښو  ې د لومړي ځل لپاره ی  . وروسته له دې چ   

ې شر
 دل، په کور کې پای 

؟  
 ایا زما د کور ژوي په کروناوایرس لړل کېدای ش 

•  .  
  په کروناوایرس ولړل شر

ې کولی شر
ې ژوي له سن   او پشیایز  تر اوسه پورې کوم ځواکمن مدرک په لاس نشته چ 

 ښه حفظ الصحه او د لاسونو وینځل
 

ې پورې په جدیت سره تعقیب   ې د شونتیا تر کچ 
ې تعقیب کړي. دا لارښوویز

 کړئ او نور هم وهڅوئ تر څو دا لارښوویز
 

ې باید وکړئ  هغه څه چ 

ئ  •  خپل لاسونه په سمه توګه او معمولا ومینچئ

•  . ئ   باندې وپوشز 
ئ، خپله پوزه او خوله په کاغذي دستمال یا لستویز  ئ یا پړنجنې ږ ې ټوخنې ږ  کله چ 

•  . ئ  کاغذي دستمال د کثافاتو په سطل کې واچوئ او لاسونه مو ومینچئ

  کړئ.  هغه •
ې ډېر لمس شوي وي، پاک او ضد عفویز  وسایل او غولی  چ 

ې باید ونکړئ  هغه څه چ 

، پوزه او خوله مه لمس کوئ.  • ې
ک  ې لاسونه مو پاک نه وي، خپلې سن   کله چ 

یکوئ.  • ، له نورو سره مه سرر ې ستاسو په خوله لږېږي، لکه بوتلونه او پیالیې  هغه وسایل چ 

 ومینچ    خپل لاسونه په صابون او اوبو باندې
1-  .  خپل لاسونه په ګرمو اوبو لانده کړئ او بیا صابون پرې ووهئ
ې صابون ځګ وکړي.  -2 ئ تر څو چ   خپل لاسونه په یو بل وموشز 
3-  . ئ  د خپلو لاسونو پورته برخه، د ګوتو ترمینځ برخه او د نوکانو تر لاندې برخه وموشز 
 ثانیو لپاره ترسره کړئ.  20دا کار د  -4
. خپل لاسونه په روانو اوبو بان -5 ئ  دې ومینچئ
 خپل لاسونه په پاک دستمال یا کاغذي دستمال باندې وچ کړئ.  -6
7-  . ، کریم پرې ووهئ ئ ې پرمهال مو لاس وینچئ ې د شن    لرئ، وروسته له دې چ 

 که مو پوستګ وچ دی او یا جلدي ناروغز
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