
 

 

 بۆ ڕێگریکردن یارمەتی بدە
وبوونەوەی لە 

ا
ڤایرۆسی   بڵ
 کۆرۆنا 

انەکاتز کە بەهاوبەسیی دەژین لە خانووێك  19-زانیاری دەربارەی کۆڤید ز  
 بۆ خەڵکان و خێ 

 
 

 چرکە.  سابوون و ئاو بەکاربێنە یان جێلی پاکژکەری دەست کاتێك تۆ:  20دەستەکانت زۆر جار بشۆ وە بۆ ماوەی 
 
 

 دەگەڕێیتەوە ماڵەوە  •
 لووتت پاك دەکەیتەوە واتا فن دەکەیت، و دەپژمیت یان کۆکەت دێت  •
 خواردن دەخۆیت یان دەستکاری خواردن دەکەیت  •

 
 دەستەکانت( کاتێك دەکۆکیت یان دەپزمیت وە: دەم و لووتت دابپۆشە بە کلینیس یان بە قۆڵت )نەك بە 

 
 یەکسەر کلینیسەکەت فڕێ بدە  •
 دواتر دەستەکانت بشۆ  •

 
انەکەت کێشەی تەندروستی هەبێت، تەمەتز لە سەرووی   ز  

ساڵ بێت یان نامەیەکی    70ئەگەر تۆ یان هەر ئەندامێکی خێ 
: shielded"کەسی پارێزراو   ( ی بەدەستگەیشت بێت دەت  

 

 ڵ ما ەرەوەید ەل یان ڵەکەناو ما ەل ین، ن یتهاوکار ەبڵیب یان ڵەکەتما ەناول ەسانەیک ەول  ەوەدووربک •
 ەژیند ەگەڵتدا ل  ەک یتر ەسانیو ک ێزانەکەتخ  ەندامانیئ ەل  ەدوورب ەترم  2 ەودای م •
  ەگەرئ ەنهاو ت  ێویستەپ  ەواویت  ەب ەنهات ەگەرنان خواردن، م  ۆڵیه ەمام، ح ەتبەخ، م ێکردنیپ ەشیهاوب  ەل  ەدوور بگر  ەب ۆتخ •

 ێنە ب ەکاریانبوون ب  ەتاڵب
 ەتوانرێت دهەر چەند   ۆتخ ەکەیژوور ەناول ۆنان بخ •
 ەکارمەهێنە ب ەشیهاوب  ەب  ەوەچا خواردن یو خاول یخاول ەوڵدەه •

 
 
 

 ووشیار بە دەربارەی نیشانەکاتز ڤایرۆسی کۆرۆنا 
 

 کۆکەی نوێ و بەردەوام •
 بەرزی پلەی گەرمی لەش  •
 کردن  ۆنتام کردن و ب ەب ییتئاسا یکردن ەسته  ۆڕانیگ یان ەدەستدانی، ل •

 
 

 ەرکەوتبێت د  ەسەرل ی  19- ۆڤیدک  ڤایرۆسی یشانەکانین یت هاوکار ەبڵیب /ڵەکەت ما  ەسێكک ەر ه یان ۆت  ەگەرئ ەکەیتد  یچ  یائا
 

 بکە  19-پشکنیتز ڤایرۆسی کۆڤید یداوا  ەبێد  ەرکەوتبێتد ەسەرل یشانەکانین  ەسەیک ەوئ •
  ە، قوتابخان  یش، ئ ەرس ۆب ەڕۆنو ن یشانەکانەوەن ەستپێکردنی د ەل ڕۆژ 10  ەلانیکەمب ەیماو ۆب لە ماڵەوە بمێننەوە ئەوان دەب    •

 ی گشت ەوەیگواستن ەکارهێنانیب یان یەکانگشت  ێنەشو
لەو کاتەوە کە یەکەم  ێننەوەبم ڵەوەما ەل  ڕۆژ 10 ەلانیکەم ب ەی ماو  ۆب ەبێد یهاوکار ەبڵیو ناو ب ڵەکەناو ما یتر ەوکەسانەیئ •

 کەس نیشانەکابی لەسەر دەرکەوت 
 لەژووری نووستنی خۆیان خۆیان دوورەپەرێز بگرن  ئەوانەی نیشانەکانیان لەسەر دەرکەوت دەب    •

 



 

 

 
 پاککردنەوە

پاش   یان ێشپ  ینن ۆدات  ێزانیخ ەناوو ل ەگەڵیانل ەکاردێنیب  ەشیهاوب ەب ۆت ەتر ک ەکانیژوور یان مەتبەخ و حەمام پاك بکەوە •

 ەکارهێنانی ب
 ەب ۆنترۆڵ ک ڕیمۆت ەسعەد، م ەیدوگم ڵۆپەکان، گ یچیسو ەرگاکان، د  ەسکید ێزەکان، م ەنموون ۆبڕووەکان پاك بکەوە  •

 ەردەوامی ب
 ەکارمەهێنە ب ینن ێزانخ  ەندامیئ ەوانەیئ  ەگەڵل ەوەچا خواردن  یوخاول یخاول هەوڵدە بە هاوبەسیی  •
 ەوگۆڕکێ ه  ۆب ێڵەب ێج ەییکراو  ەب ەنجەرەکانپ •

 

ز و سۆراخ کردتز بەرکەوتن   پشکنی 
 تووشبوون بە ڤایرۆسی کۆڤید

ز
ز بکەیت ئەگەر نیشانەکات  لەسەرت دەربکەوێت.  19-دەت   دەستبەج   داوای پشکنی 

 ئەم ماڵپەڕانە بکە: 
ز
 ئەمە، سەردات

ز
 بۆ کردت

www.nhs.uk/coronavirus 
test-coronavirus-www.gov.uk/get 

 

 119 تەلەفۆن بکە بۆ  یان
 

ز و سۆراخ کردتز تایبەت پەیوەندیت پێوە دەکات بۆ   NHSبە  ئەگەر ئەنجامی پشکنینەکەت پۆزەتیڤ بوو، خزمەتگوزاری پشکنی 
 ئەوەی بتوانیت وردەکارییەکاتز زانیاری دەربارەی هەر کەسێك بدەیت کە تۆ لەم دواییە بەرکەوتنت لەگەڵیدا هەبوو. 

 
 

 

ز و زبڵ و خاشاك  جل شوشیی
 ت لەسەر سەرکەوت:  19-ئەگەر نیشانەکاتز تووشبوون بە ڤایرۆسی کۆڤید 

زبڵ و خاشاکی کەسی بخەرە ناو دەبڵ عەلاگەی زبڵ )کلینیس هتد( لەوانەش پارچە قوماسیی بۆ یەك جار بەکارهاتوو وە لەناو زبڵ   •
ێت   72و خاشكی تر. ئەوە نابێت بۆ ماوەی  ر دابێی

 کاتژمێ 
 جلی شوشتنی پیس ڕامەوەشێنە  •
 ی سەدی(  40جلەکان بشۆ لە ناو ئاوی گەرمێر )لە پلەی گەرمی  •

 

 
 بۆ هاوکاری دەربارەی خۆ دوورەپەرێز گرتن تکایە پەیوەندی بکە بە: 

م بە تەنیا نیت 
ا
 Home, But Not Alone:ماڵەوە بەڵ

0800 876 6926 
 خزمەتگوزارتی هاوکاری و ئامۆژگارتی سەفۆك 

ر  ,دووشەمە بۆ هەینی )ڕۆژابی   3131 068 0800
 ی ئێوارە(5 ی بەیابی بۆ9کاتژمێ 

 
 
 
 

Kurdish (Sorani) 

http://www.nhs.uk/coronavirus
http://www.gov.uk/get-coronavirus-test

