
 

 
 

 

ماته کړئون�ە واخ�� تر�و د کرونا و�روس سلسله   

 
 

ې تا�� دا علا�م لرئ هک  :چ��
 نوی او دوامدارە �و�� 

 ج� حرارت

 حس �� �دلون �ا له لاس ورکول عاديد بوۍ او خوند 

� او له هغو کسانو �ه دې مانا دا  �� �
� �ه خ�له ک��ه �� �ا�� دە ��

� تا�� �ە ژوند نه کوي  �ە کتنه ونکړئ �� 

 �  �ان جلا وسا��

 �ست ترلاسه کړئ
 � � ته لاړ �� �

 :دې و���ا��
 www.gov.uk/get-coronavirus-test 

 ته زن� وو��  ۱۱۱�ا د وخت نیولو ل�ارە 

ې ستا�� ��ست مث�ت وو  :که چ��
� علا�م پ�ل شول تر  � �خه ��

� ور��
 .ور�و پورې �ان جلا ساتلو ته دوام ورکړئ ۱۰له ه��

ې تا�� علا�م نلرئ ي ۱۰، که چ�� �� � �خه پ�ل ک�� � د ��ست اخ�ستلو له نی���
 .ور��

� او تا�� ته �ه د جلا ساتلو د   NHS Test and Traceد 
لخوا �ه تا�� �ە اړ�که ونیول ��

 .مودې او مرسته ترلاسه کولو د �رن�وا�� �ه ه�له لار�وونه وکړي

 مرسته

ې تا�� �ان جلان کړی وي، خ�ل  –�مارون�� او د کور مال� ته خ�� ورکړئ   که چ��
وري مواد � د ��

� دوې وکولای ��
 .ل�ه خورا� او او�ه �ه اړە مرسته وکړي و ک�دی ��

 
� ل�ارە، اړ�که ون���   :د �ان جلا کولو �ه اړە د مرس��

 
 6926 876 0800 : کور �م خو یوازې نه �م

� خدمت   3131 068 0800 : د سفوک د مشورې او مرس��

ې تا�� له دا�� یو کس �ە ن�دې اړ�که  که چ��
� مث�ت وي � د کروناو�روس ��ست ��  درلودل ��

�   NHS Test and Traceد 
او تا�� �خه �ه  لخوا �ه تا�� �ە اړ�که ونیول ��

� آخر ��� مو له هغه کس �ە اړ�که  وغو�تل � �خه ��
� ور��

� له ه�� �� �
��
�  ۱۰درلودل د   .ور�و ل�ارە �ان جلا وسا��

 خل�و �� هغو  ۳ �ه ۱
� ���اري �که نو دا د اهم�ت وړ دە  � کرونا و�روس لري علا�م �� ��
ي تر �و تا�� �ه  �� � له تاسو نه غو�تل ک�� � �ان جلا کړئ �له �� ��

ي �� دا و�روس نورو خل�و ته انتقال نکړئ  .�� خ��
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�دلو مخه ون�سوو�روس مرسته وکړئ تر �و د کرونا   د خ��
� �ه عام �ایونو �� �است، �ه �اد ولرئ  :�له ��

 

 فاصله مخ لاسونه

خ�ل لاسونه ډیر ��� له صابون او او�ه �ا د لاس س�یتایزر �ە 
�  ۲۰د   .ثانیو ل�ارە پ��من��

� تا��  � �له ��  :خ�ل لاسونه پ��مین��

ئ ��  کور ته رس��

 خ�له پزە سوڼ کوئ

 خورا� کوئ �ا �ه خورا�� توکو لاس و�� 

ي �� � ډیر لاس پرې وهل ک��  ونو ل�ه د ور  ،هغه �ایونه ��
ول او �ډ �ایونه ، ر�موت کن�� � او  لاس��

ل�ه �خلن��
 .�ه منظم ډول �ا� کړئ ،�شنابونه

� �ه �ډو �ایونو ��  وئ مخ پوښ و�اروئ تر  �له �� وخت ت��
 �

�دلو خطر ل� �� � د خ��  .�و نورو ته ��

ې تا�� مخ پوښ هم لرئ ب�ا هم  � که چ�� �ه �اد ولرئ، ح��
� او خ�ل ۲ ل�ەتر  ل� �ا�د له خل�و �خه  ە فاصله وسا��  هم��

 .اړ�که له نورو خل�و �ە محدودە کړئ

ې �ه تا��   � �ه �ډون د نوی �� که چ��
علا�م راښ�ارە ��

، ج� حرارت �ا  حس ��  عاديد بوۍ او خوند دوامدارە �و��
 :�دلون �ا له لاس ورکول

 �ان جلا کړئ
� او له هغو کسانو ( �� �

� �ه خ�له ک��ه �� �ا�� دا �ه دې مانا دە ��
� تا�� �ە ژوند نه کوي ترلاسه  او ��ست) �ە کتنه ونکړئ ��

�  .کړئ � ته لاړ �� �
 :دې و���ا��

test-coronavirus-www.gov.uk/get 
 ته زن� وو��  ۱۱۱ل�ارە  �ا د وخت نیولو 

 

� تا��   �ە ژوند نه کويله هغو کسانو �خه ��
�  ۲ل� تر ل�ە   ە فاصله وسا�� � (م�� �ه �ډون د هغو کسانو ��

تا�� �ە �ه �د تعم�� �� ژوند کوي خو ستا�� �ه ک��ه �� 
دا فاصله تق���ا� د یو ک�چ د ). ستا�� �ە ژوند نه کوي

 .او�دوا�� اندازە دە
 

 � � هغه وخت و�اروئ ��
�ډ �ایونه ل�ه �شنابونه او �خلن��

� نه �اروي او  �ل �وک � د استعمال �� چین�� او د ورونو لاس��
د �ان او لاس دستمالونو . �خه مخ�� او وروسته �ا� کړئ
 .له �ډ استعمال �خه ډډە وکړئ

ې ممکنه وي �ه خ�له ک��ه �� ډو�ئ وخورئ  .که چ��

� د   .هوا تخل�ه �ا کړ�� خلا�� وسا��
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