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وبونەوەی یکی ڕێگرکرۆ کردن لە بڵا

سی کۆرۆناۆڤایر
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ونەوەکان، نەچون بۆ ئاهەنگ و کۆب
 ١ .کەم چونەدەرەوە لە ماڵا 

٢ 

٣ 

٤ 

 یو خواردن یزانێخ ینگەئاه یشتنێهەن
یمۆک ەب

ا
 .کانەورەگ ەزانێخ ەل

 امکـــمەد ەوەرەدەـونـچ یکاتەل
 !بپۆشە

 ۆب کانەرەنجەپ ەیوەشوشتن، کردن ستەد
 ئا
ا
 ەوەو پاکژکردن وا،ەه ۆڕیوگل
 ىوامەردەب ەکردن( بمیعقە)ت
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  تەپوخ
 

 

 

پزیشکی پەیجینی یەکگرتو لە ئێستادا، پسپۆڕان وشارەزايانى کۆلێژی 
لە ئەکادیمیای چینی بۆ زانستە پزیشکیيەکان، بۆ یەکەمین جار 

ساون بە ئامادەکردنی ڕێب
ا
 ىەرێك، لەژێر ناونيشانى )ڕێبەرهەل

خۆپاراستن و ڕێگریکردن لە ڤایرۆسی کۆرۆنای نوێی کۆلێژی پزیشکی 
ۆ ئەو ب یەکگرتو( بەمەبەستی شیکردنەوەیەکی دروست و زانستيانه

کدا بە هۆی ئەم ڤایرۆسەوە 
ا
ئەگەرو پێشهات و گومانانەی کە لە ناو خەل

تیان  داوە. بەرزکردنەوەی ئاستی هۆشییاری هاوڵا
ا
سەریان هەل

بەمەبەستی زیاتر ئاشنابون بە سروشتی ئەم ڤایرۆسەو و چۆنیەتی 
کردن و ب

ا
تیان بە ل گرتنەرکۆنتڕۆل ێى، ڕێنمايی کردنی زانستیانەی هاوڵا

دن لەو مەترسیانەی کە بە هۆی ئەم ڤایرۆسەوە، مەبەستی ڕیگریکر
 
ا
تیان، ەڕڕوبەڕویان دەبێتەوە. و ڕەواندنەوەی ترس و دل اوكێ ڵی هاوڵا
تیان بە مەبەستی هاوهاندان و دروستكردنى کاریگەری لەسەر  ڵا

غ. بە 
ا
یەتی و دورکەوتنەوە لە شوێنی قەرەبال ونەبونی کۆمەڵا تێکەڵا

ڤایرۆسەکە،  ەوەیگواستن نیەگەرەکاواتایەکی تر کەمکردنەوەی ئ
وكردن ئەم  هەوئەمانە بریتین لە ئامانجە هەرە سەرەکیيەکانی بڵا

 .ييهەرڕێب
 
 یکەیەو ماو نێشو ەل یشۆخەن ەیوەوبونڵ  ب ۆیه تهێبەد ەک سۆریاڤ ناۆڕۆک 

دروست  ێل ێنو یکێرۆ( جتاەپ ەیوشێ به ەوەوبونڵ  تر، ب یکیەواتا ە)بکراویارید
 .٢٠١٩-دۆڤیک ەناونراو یهانیج یندروستەت یکخراوڕێ نیەلاەل ەک ،ەبو

 یواوەت یندەزبڕی ە)وات یمۆنیج یندەزبڕی( ١٠/٠١/٢٠٢٠) یروارەب ەجار ل مەکیە ۆب 
 ەتر دوبار یجار نجێپ ۆب ەکردار مەدواترئ ،ەکراو ەسۆریاڤ مەئ ۆ( بیناتیج

 . ەوەتەکراو

 ەتۆب داەسۆریاڤ مە( لکانەنیجینتە)ئ کانەرەداکەیپەدژ ە)بازدان( ل یرانکارۆگ 
(، ٢٠١٩ - دۆڤی)ک ەب ەناونراو ەک نا،ۆڕۆک یسۆریاڤ ەل ێنو یکێرۆج یدابونەیپ ۆیه
 یندامەئۆو ک ەبوەن شەل یرگرەب یمەستیس ەڵ  گەل یوتنەرکەب شترێپ ەک
 .ەوەتێناسیب یناتوان شەل یرگرەب

 

پێکهاتون لە: تێگەیشتن لە کۆڕۆنا ڤایرۆسی ناوەڕۆکی ئەم کتێبە دابەش کراوە بۆ شەش بەش، کە 
وبونەوە،  نوێ، نیشانەکانی، چارەسەری پزیشکی، جیاکردنەوەی توشبوان، پێوەرەکانی ڕێگریکردن لە بڵا

بژاردنی خۆراک بە مەبەستی خۆپاراستن لە کۆڕۆنا 
ا
پشتگیری تایبەت، و هەروەها ئامۆژگاری هەل
مدانەوەی پرسیارە ەڕاوکێیانەی کە ڤایرۆسی نوێ، هەروەها وەڵا

ا
ک سەبارەت بەو گومان و دل

ا
کانی خەل

 هەیانە لە میانەی پڕۆسێسی جەنگان لە دژی کۆڕۆنا ڤایرۆسی نوێ.
لە پڕۆسەی کۆنتڕۆڵا و رێگریکردن لە پەتا )ئیپیدیمیک(ی كۆڕۆنا ڤایرۆسی نوێ، منداڵا و بە تەمەن  

ەبەستی یارمەتی دانی م ، بهو ژنانی دوگیان پێویستیان بە چاودێری کردنی تایبەت و چڕوپڕ هەیە
تیان، ئێمە ه تیان و بە تایبەت ئەم سێ چینە لە هاوڵا ستاوین بە ئامادەکردنی ئەم سەرجەم هاوڵا

ا
ەل

 ۆ ڕێگریکردن وخۆپاراستنە.ب كه هەرڕێب



 
3 

 س بناسینۆچۆن کۆرۆنا ڤایربەشی یەکەم: 
 

 هەوکردنی سییەکان 
 

 بەزۆری بە شێوەیەکی شاراوە دەبێت لە نەخۆشەکەدا یاخود هەوکردنی سییەکان: نیشانەکان
وکردنەوەی ڤایرۆسەکە.  نیشانەکانی بەسوکی دەردەکەون، کە ئەمانەش مەترسی هەرە گەورەن بۆ بڵ 

 ینیەلا ەب ەوەتێبگواز ەکەسۆریاڤ تێتوانەد کیەتوشبو رەه :٢ ەل یەتیبر ربونۆز یکەرەس ەیژڕێ
 .ەوۆیەخەل کینز یسەدو ک ۆب ەوەمەک
( ٢.٢دو  ) نتۆیدو پ ۆب ەکەسۆریاڤ تێتوانەد کیەتوشبو رەه: "سەک ٣.٩ ۆب سەک ١"ە وەگواستن ەیژڕێ
 (.٧.٥) ودایو ن ژۆر وتەح ەیماو ەل ەوەتێبگواز سە( ک3.9) ۆن نتۆیپ ێس ۆب انی ا،ڕکێت ەیوێشەب سەک

 ەیژمار یبونەندێدو ه ۆب ەستیوێکات پ ندەچە: فتەه کیە ەل یەتیبر بونەندێدوه ۆب ستیوێپ یکات
 ؟توشبوان

 ەستیوێپ ەفتەه کیە نهاەت ەيیشۆخەن مەتوشبوان ب ەیژمار یبونەندێدوه ۆب. 
 (،٢.٥) ژڕۆدو  نتۆیپ نجێپ ەل یەتیبر کرا،ێت ەیوێش ەب ەیوەمان ەیماو: "ژڕۆ ١٨ ەل اتری"ز ەوەمان یکات
 .ەوەتێنێبم ژيشڕۆ( ١٨) هاەروە( و ه١٢.٥) ویو ن ژوڕۆ ەدوانز ەیماو ۆب تێتوانەد مەلا  ب
مردن  ەیژڕێ ەک کداێکات ە٪، ل١٤ ەل یەتیبر ێنو یناۆرۆک یسۆریاڤ ەمردن ب ەیژڕێ :"٪١٤مردن: " ەیژڕێ
 ٪.١٧ ەل ەبویتی)سارس( بر ناۆرۆک یسۆریاڤ ەب
 

 

 

 

 

 

، ئەم ڤایرۆسە بەشێوەیەکی مامناوەند خۆگرە لەناو گیراوە ڤایرۆسی کۆرۆنای نوێ هەستیارە بۆ گەرمی
گرە 

 
ێک لە شەست پلەی ٤گونجاوەکاندا، لە چوار )هەل

 
( پلەی سلیزیدا. هەروەها دەتواندرێت بۆ چەند سال

بگیرێت. لە هەمان کاتدا، لەگەڵ  بەرزبونەوەی پلەی گەرمیدا توانای ٦٠-ژێر سفر)
 
(ی سلیزیدا هەل

دەدات، مانەوەی ئەم ڤایرۆسە کەمتر دەبێتەوە، و ئەم ڤایرۆسە توانای توشکردن بە نەخۆشی لە دەست 
( پلەی سلیلیزیدا، بمێنێتەوە یاخود بۆ ماوەی چەند سەعاتێک لە ٥٦( خولەک لە )١٠ئەگەر بۆ ماوەی )

 ( پلەی سلیلیزیدا بمینێتەوە.٣٧)
هەستیاری بۆ گەرمی وەک یەکە لە ڤایرۆسی کۆرۆنای نوێ و کۆرۆنای مرۆڤ )سارس(دا،  ەتمەندىتايب

( پلەی سلیزیدا ٥٦( خولەک لە )٣٠ن، ئەگەر بۆ ماوەی )بەجۆرێک کە هەردوکیان چالاکی لە دەست دەدە
درێنەوە، و دەگونجێ بەتەواوەتی لەناوببرێن لە ڕێگەی کحولی )

 
٪(، پێرئەسیتیک ئەسید، هەر ٧٥بهێل

 گیراوەیەکی پاککەرەوە )معقم( کە کلۆری تێدابێت.
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 بارودۆخێکی جیاوازداسی کۆرۆنا لە چەند ۆتوانای زیندومانەوەی ڤایر
 and Analytics, Managed 

Services and  

 

 

 

نوێ کۆرۆنای ڤایرۆسی زیانەکانی  

 لە کە نوێیە کۆرۆنا ڤایرۆسی ئەو لەسەر چینیەکان توێژەرە زانستیيەکانی توێژینەوە ئەنجامی

وکراونەوە، ڵنسێت گۆڤاری  کە چین، ی(وهان) شاری لە ڤایرۆسەکە بە توشبو کەسی( ٤١) کۆی لە بڵا

 ڤایرۆسی توشبوانی نیشانەکانی هەمان توشبوەکان کە دەردەخەن، ئەوە لەسەرکراوە، توێژینەوەیان

 ڕێژەی لە کەمتر چاوەڕوانی ناکرێت مردنیش، ڕێژەی لەبارەی و هەبوە، یان( سارس) کۆن کۆرۆنای

 جیهانیە، پەتا بەو بدرێ تەواو گرنگی پێویستە زۆر لەبەرئەوە بکرێت،( سارس) کۆن کۆرۆنای مردوانی

وبونەوە لە کردن ڕێگری بەمەبەستی بنرێت پێویست گاویهەن و کردنی و بڵا
ا
 .کۆنترۆل

مانەوە توانای گەرمی پلەی   شوێن 

خولەک ٢٤٠ سلیزی پلەی ١٥-١٠   
هەوادا لە  

خولەک ٣٠-٢ سلیزی پلەی ٢٥   

سەعات ٢٤ سلیزی پلەی ٢٥  پژمین پڕیشکی   

خولەک ٣٠ سلیزی پلەی ٣٥  لوت شلەی   

خولەک ١٥ سلیزی پلەی ٧٥   شلە 

خولەک ٥ لە کەمتر سلیزی پلەی ٣٠-٢٠  دەست لەسەر   

سەعات ٨ لە کەمتر سلیزی پلەی ١٥-١٠   جلوبەرگ 

سەعات ٤٨ سلیزی پلەی ١٥-١٠  (تەختە) دار   

سەعات ٢٤ سلیزی پلەی ١٥-١٠   ستیل 

خولەک ٥ لە کەمتر گەرمیەک پلەی هەر  ٪٧٥ کحولی   

خولەک ٥ لە کەمتر گەرمیەک پلەی هەر  (فاس) کلۆر   

خولەک ٥ لە کەمتر گەرمیەک پلەی هەر   سابون 
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ت، ئەو: وێنە  تاوەکو پشتراستکراوەتەوە، تێیاندا نوێ کۆرۆنای ڤایرۆسی بە توشبون کە ناوچانەی هەرێم، وڵا

 .٢٠٢٠-٢-٢٨ بەرواری

 

 

 

 

 

کارى: وێنە
ا
تی دەرەوەی لە نوێ کۆرۆنای ڤایرۆسی جیهانی پەتای بە توشبوان پشتراستکراوەی هێل  چین وڵا

 .وکراوەتەوەڵا ب( ٢٠٢٠-٢-٢٧ بەرواری) لە جیهانی تەندروستی ڕێکخراوی لەڵیەن
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 سۆریاڤ ەیوەێگاکانی گواستنڕ

 :ەکەسۆریاڤ ەیوەگواستن ۆب ن،ەه ەوەگواستن یکیەگاێر ندە، چیگشتەب

ۆد ەیوە: گواستنمەکیە
ا
و ئاخاوتن...هتد.  ەخۆک ،ەپژم ۆیه ەب تێبەدروست د ەورد، ک یئاو ەپل

 .ەتاکەپ ەب یتوش کردن ۆیه ەتیبەد ەک کان،ەاریستەه ەخان ەشەوکڕ ەیوەناو ەتێچەد

 ەک کێشت رەه ەل یدانێل ستەد یدوا کان،ەچاو انیلوت  م،ەد ەتوش بو ل یسەک یدانێل ستە: دمەدو

 .ەکەسۆریاڤ ەیوەوبونڵا ب ۆیه ەتێبەد ەداوێل یستەد

 كێل وا،ەه یسبونی: پمێیەس
ا
ەحا ەوەیينۆل

ا
 ەک ن،ەدەد شانین ەوەئ کان،ەدرم ەيیشۆخەن یکانەتل

 یکەیەماو یدوا رسەه یندامەئۆک ۆب ەوەنێبگوازر تواننەد کانەبۆکریم کوەو یشۆخەن یکانەکارۆه

 ەانیگاڕێ وەپاراستن ل وەوەاکردنیج یکارێر ەستیوێپ ،ەتاز یناۆڕۆک یسۆریاڤ ەب تەبارەس ژ،ێدر

 .رەبەتێریبگ

 

 ؟نیچ ناۆرۆک یسۆریاڤ ەیوەگواستن یگاکانڕێ

 ە)ک ەوەيیندەوەیپ ۆیهەب ت،ێبەد ەوەبچوک یئاو ەپۆدل ۆیهەب ەوەگواستن یکەرەس ەیوێو ش ەگڕێ

 ەک ،ەوەدانەناسەه ۆیهەب هاەروە(، هەوەکانەستەد یسبونیپ ۆیهەب توشکردنۆخ ەل نیتیبر

 .بچوکن یاوازیج ەبارەق ەیلۆنکەد

ەحا ەیربۆز دا،ییتاەرەس یناغۆق ەل
ا
 ەینیشێپ شترێپ نراونێوەخ ەشخانۆخەنەل ەک کانەتل

 وەل کێندەوهان، و ه یشار ەچين ل یباشور یکانییەایرەد ەخواردن ڕیبازا ەل ،ەبوەه انیوتنەرکەب

. دایندروستەت یندانەکارم وانێن ەل ەیەورەگ یکەيیترسەم یەتاەپ وەبون، ئ زانێخ كیە یه ەسانەیک

 ەیپۆدل یوداەم یکینز کاندا،ەدرم ەيیشۆخەن یتوند ەیناسەه یوکردنەه یستایئ ەیناسێپ ەل

 .نێنرەداد یکەرەس ەیوەرەزێگو یستیوێپ ەب کانەبچوک
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 یرێچاودژێر  ەل ژڕۆ ١٤ کانەسەک یوتنەک کیەرەب تاۆک ۆب یچۆب

 ؟بنەد دایشکیپز

 یناۆرۆک یسۆریاڤ یشۆخەن ەب کانییەس یوکردنەه یکانەشانین یوتنەرکەتوشبون و د وانێن ەیماو
 .ەژۆڕ ١٢-١٠ ەیکەژێدر ەو ماو ،ەژڕۆ ٣-٢ ەیکەکورت ەماو ،ەژڕۆ ٧ ییکراێت ەب ەتاز

 ەیوانێتر پ یکانیەگشت ەيیندروستەت ەرەزێپار ەڵا گەتوند ل یشکیپز یرێچاود ەستیوێپ ستادا،ێئ ەل
 ەکردار هاەروەو ه یتەڵمەو س یگشت یندروستەت یتیەاریرپرسەب ەمە. ئتێبکر کانەوتنەرکەب تاۆک
 مۆک یکانەباو

ا
ەوەودێن ەیگەل

ا
 ۆیهەب ەتر، ک یکانیەشۆخەن یکردنەنینتەرەک ەیماو ۆب ەوەانەڕ. گیەتل

ەحاەب ستەوەیپ یاریو زان ن،ەوەسۆریاڤ ناۆرۆک
ا
 وەو ل ،ەناوۆرۆک یسۆریاڤ ەیکەتاز ەرۆج یتل

 وتنەککیەرەب تاۆک یشکیپز یرێچاود ردا،ەسەو چار ۆڵا نترۆو ک پاراستنۆخ ەل ستاشێئ ەیخۆبارود
ەماەل کانەوتنەککیەرەب تاۆک هاەروەه ژ،ڕۆ ١٤ ەب ەبو

ا
 .نێكرەد یرێچاود ەول
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 گواستنەوە بەهۆی پرژە
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 كوۆرەنتینراوێژکاری پزیشکی، چارەسەرکردن،  نیشانەکان، ەم:وبەشی د
 نیشانەکان -١

پلەی گەرمی لەش )تا( و ماندوبون و  تایبەتمەندیيەکانی ڤایرۆسی کۆرۆنای تازە بریتیە لە بەرزبونەوەی
کۆخەی وشک. کەمێک لە نەخۆشەکان لوتگیران و ئاو بەلوت داهاتن، سکچون وهەندێک نیشانەی 
تریان هەیە. کە هەندێک نەخۆشيیە سەرەتایی و بنچینەییەکانی نەخۆشه بە تەمەنەکان و مردنی 

 بەدوادادێت.
ەتە توندەکانی نەخۆشیەکەدا هەناسە توندی 

ا
پەرەدەستێنێت لە دوای یەك هەفتە، هەروەها لە حال

بەخێرایی پەرەدەستێنیت بۆ تەنگەتاوی هەناسەدان و ترشه ژەهراویبون، کە چاککردنەوەو 
  رێگریکردنی ئەستەم و قورس دەبێت.

نەخۆشانەی کە نەخۆشی زۆر توند و خراپیان هەیە لە وانەیە تایەکی کەم  ئاماژە بەوە دراوە، کە ئەو
ەندیان هەبێت، یاخود هەر نیشانەی تای هەر نەبێت لە ماوەی نەخۆشیەکەیدا. هەندێک یاخود مام ناو

لە نەخۆشەکان کەمێک تای دەبێت لەگەڵا ماندوبونێکی کەم.......هتد. هەوکردنی سیەکانی نیيە و 
 وە.ەتەچاکبو

( رۆژە ١) ڕۆژە، کورترین ماوە١٠ماوەی توشکردن و دەرکەوتنی نەخۆشی ڤایرۆسی کۆرۆنای تازە، نزیکەی 
( رۆژە. تازەترین بارودۆخ ئەوە نیشان دەدات، کە ماوەی کەرەنتینە کردنەکە ١٤و درێژترین ماوە )

لەیەکەوە نزیکن. کە ئەوە دەوترێ کە دەگونجێت کەسانی کە تۆشی ڤایرۆسەکە ببن بەهۆی توشبونی 
کردنی نەخۆشیە درمەکە لەو بار

ا
ودۆخەدا قورستر کەسێک بە ڤایرۆسەکە لەو ماوەیەدا، کە کۆنترۆل

 دەبێت.
نەخۆشی تازە توشبو، بە کۆرۆنا لەوانەیە چەند نیشانەیەکی بەدەربکەوێت وەکو سەرئێشە، لوتگیران، 
م لە ڕاستیدا چەند جیاوازیەک هەیە لە  مەت و سەرمابونە، بەڵا پژمە، کۆخە.....هتد، کە وەکو هەڵا

 نێوانیاندا.
 

  ئەنفلۆنزاکانی تر و ٢٠١٩-خشتەی بەراوردکاری نێوان کۆڕۆنا ڤایرۆس

-کۆرۆنا ڤایرۆس ئەنفلۆنزا سەرمابون
٢٠١٩ 

 نیشانەکان

 تا √ √ 
 کۆکە √ √ √
 ئاوی لوت  √ 
 لوت گیران   √
 پژمین  √ √
 سوتانەوەی قوڕگ   √
 ئاوسانی قوڕگ   √
 هەناسەتەنگی √  
خەم  √سەوزی زەردباو   

ا
 بەل

 ڕشانەوە √ √ 
 سکچون √ √ 
 پەلەکانڵوازی  √  
 ئازاری ماسولکەکان  √ 
تیشکی ئێکس بۆ  √  

 سیيەکان 
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 یشکیپز یرەسەچار -٢
 
 تەکەزانێخ اخودی ۆت رەگە. ئتێبەه یشۆخەن یگومان ەیشانین ەیزانێخ اخودی( ەس)ك وئە ۞
و  ینگەتەناسەه ،ەکۆبو(، ک اتریز اخودی ەپل ٣٧.٣ ڵا بن با یرمەگ ەی. تا )پلوتەرکەدێل ەیمانەئ
 .ەناسەه یندامەئۆک یوکردنەه
 ێل یشۆخەن ەک ەینێوشوەئ انی ەیشار وەئ ۆب بوەه یوامەردەب یکردن یردانەس یکەيیژوێم ئەگەر ۞
 یوڕێڕە ەل یواوەنات ەیشانین ەڵا گەل ەبوەه یتا ەک کێسەک ەڵا گەل بوەه وتنتەرکەب انی ەوەتۆوبڵا ب
 یتاەرەس شێپ ژۆ( ر١٤) ەیماو ەل ەوەتۆوبڵا ب داێت ەیکیەشۆخەن ەک ەینێشو وەئ ەل ەک داندا،ەناسەه
 .ەکیەشۆخەن

 مامکەد ینانێکارهەتا. ب یکینیکل ەب ەتکراوەبیتا ەک ەیشخانۆخەن وەل ەوەبونۆکردن و ک یردانسە ۞
ەه ەل ەوەدوربک شک،یپز یڵ ۆب کانتداەردانەس موەه ەل

ا
 یتەبیتا یلیبۆمۆتۆئ ،یگشت یوەگواستن یکانێل

 خ ەل ەستەدور بو ن،ەبک هونسهڵا مبوەئ ەب یندەوەیپ اخودی ەنێکاربهەب
ا
 تێکرەد تۆب کێندەرچەه کەل

ێیب یراست ەستیوێپ ەک تر،ە( م١) مەک ینیەڵە)ب ەشخانۆخەنەل انی قامەش رەسەل
ا
 یواوەت یاریو زان ل

 وەب وتنتەرکەب یژوێوهان، م یشار ۆب ردانەس نیترەتاز یتەبیتاەب شک،یپز ەتەیبد تەکیەشۆخەن
 ەڵا ئاژ ەب وتنتەرکەب ،ەبوەه انیتوشبون یگومان انی ،ەبوەه انەیناسەه یوکردنەه ەک ،ەیسانەک

  ....هتد
 
ەما ەینگیژ -١: ۆب ەوێرەبگ

ا
 ۆب زان،ێخ یراستن( دا . پا٣) یشەب ەل کانەتەبیتا مبيلىۆتۆئ -٢ ەول

 .کانەوەرەپاکک ینانێکارهەب ەب رەوروبەد ەیوەپاککردن
 ەيیشۆخەن ەیماوەل ەیەه انیتر یشۆخەن ەک ەیشانۆخەن وەئ ۆب یشکیپز یرەسەچار یماکانبنە ۞
 .داەکەدرم
 ەشخانۆخەن ۆبچن ب یمەکەب رۆز موانەه ەستیوێدرمدا، پ یکیەپاتا ەیوەوبونڵا ب ەیماوەل ما،ەبن کوەو
 ەلەپەب یرەسەچار ەب یستیویپ ەک ت،ێبەن ستدایوێپ رۆز یشۆخەن یکات ەل نهاەت ت،ێکرەد کوەتاوەه
ەحا رەگەئ ت،ێبەه

ا
 نیکترینز ەستیویپ ،یشکیپز یرەسەچار یداواکردن ۆب بوەه ستیوێپ رۆز یتل

 ه یندروستەت ەیبنک
ا
 ،ەشخانۆخەن ەتیبو بچ ستیوێپ رەگە. ئمەک یکڕێب یوتنەستکەد ۆب تیرێبژەل

 ەک ەیانیرەرگەشتەون ەماد وە. و ئتێبدر نجامەئ تێکرەد ەلەپەب یرەرگەشتەو ن نیپشکن ۆب نهاەت
 یکردن یردانەس ەل ەدوربگرەب تۆخ تێکرەد تۆب رەگەئ ن،ێبدر نجامەئ ییزو ەب تێکرەد ارنیستەه
 هتد. وتن،ەاکیفر ەیبۆتا و ه ەینگیرۆن
 

 

 جیهانی تەندروستی ڕێکخراوی بانگەوازی
 

 

 
 
 
 

 

 جی ئەی تێدرۆس کتۆرد
 چین لە کە نیيە ئەوە لەبەر ڕاگەیاندنە ئەو سەرەکی هۆکاری
م رودەدات، تانی لە چی کە لەبەرئەوەیە بەڵا  . ڕودەدات تر وڵا
ەراوکێ

ا
وبونەوەی لە گەورەمان خەمی و دل  ڤایرۆسەیە ئەو بڵا
تانەی لەو  ئامادەکاریان و ڵوازە، تەندروستیان سیستەمی کە وڵا
ەکردن بۆ نیيە

ا
یدا مامەل

ا
 .لەگەل

وبونەوەی دەستنیشانکردنی لە خێرایی  و نەخۆشیەکە بڵا
 کردنی بەشداری و بۆماویی زنجیرەی ڤایرۆسەکەو جیاکردنەوەی

 پێی زۆر جیهان و جیهانی تەندروستی رێکخراوی لەگەڵا 
 . کاریگەرە

تانی کردنی پشتیوانی بۆ پابەندبو ڕونی بە چین بۆیە  توشبو وڵا
 .ڕێگاوە زۆر لە
می بۆ دانا تازەی پێوانەیەکی چین ڕاستیدا لە وبونەوەی وەڵا  بڵا

 نیيە زیادەرۆیی ئەوە.نەخۆشیەکە

بەڕێوەبەری ڕێكخراوی 
 تەندروستی جیهانی
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 ەک ستاداێئ ەل ەیەگێر ەتاک نیچ ەیگێ: رلواردیبروس ئا
ێد سەک رۆز ،ەنراوێلمەس یوتنەرکەس

ا
 ەن ەیەه رمانەد ەن نەل

 نیچ ەیگێر مەڵا ب ،ەيین ەگێر ەوەئ ۆیەکوتان، ب ۆب نیاکسڤ
 خ یانیو ژ ت،یب کیەرچەه تێنرێهەکاردەب

ا
 نەکەرزگار د یکەل

 بتوانن. کێندەرچەه
 ١٥ یکێشار یداخستن ۆب انداەیوەرەکڵکیە واوەت یاریبر وانەئ
سوربون  ەکەلکەخ ،یمانیشتین یئاست رەسەل یسەک نیۆمل
دامامک، و  ینیشۆپ ،یوامەردەبەب کانەستەد یشوتن رەسەل
 نیۆمل ١،٤ ستن،ەوەد یکتریە ەو دور ل ون،ێپەد یرمەگ ەیپل
 یئاست رەسەل کردنەوانێپ ،ەوەننێمەد ەوەمالەل سەک
 .یتیەەڵا مۆک

بەڕێوەبەری ڕێكخراوی . ی
 تەندروستی جیهانی
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 ستناپارۆخ: سێیەمبەشی 

 :یگشت یپاراستنۆخ .١
 
 یندامەئۆک یکانیەشۆخەن ەل پاراستنۆخ یکانەو گرنگ رەگیکار ەگڕێ ەل ەکێکیە: مامکەد ینیشۆپ (١)
 .ێنو یناۆرۆک یسۆریاڤ یشۆخەن تەبیتاە. بەناسەھ
 
  ؟ەرەگیکار کێمامکەد ەرۆج چ
 ھ ەمامکانەد ەرۆمجەئ

ا
 ینۆکارب یمامکە. دیسفنجیئ یمامکە. دەکۆل یمامکە. دزەکاغ یمامکە: دەرێبژەمەل

 ەاری( د٣) ەینێو ەل کە. وتینێکاربەب  (N٩٥)یمامکەد انی یرەرگەشتەن یمامکەد ەباشتر
 ؟یشۆپەد مامکەد کێکات چ
ەمام کێکات ەنێکاربەب مامکەد

ا
 خ ەڵا گەل ەل

ا
 یردانەس کێکات تەبیتاە. بتەیکەد اوازیج یکەل

ەھەب تەیکەدۆچھاتو کێکات ھاەروە. ھتەیکەدەشخانۆخەن
ا
و پاس و  ۆتریم کەو یکانیەگشتێل

 .ەوەتینێمەداخراودا د یواەھەل رۆز یکەیەماوۆب انی شەمەندەفەر
 :تەیکەد یارید تەکەمامکەد یرۆج نۆچ
 ناو خ ۆب

ا
ە. ھکانیەگشت ەنێشو ۆب ەنێکاربەب یرەرگەشتەن یمامکە: دیگشتەب کەل

ا
 ۆ. بۆچھاتو یکانێل

داخراودا  یواەو ھ نێو شو رکارەسەل ھاەروەھ ...کانەزراوەدام یردانەو س رکارەس ۆو ب یکسەناو ت
 .تینێکاربەب( KN٩٥N  /  ٩٥)یمامکەد ەباشتر

ەمام کێ: کاتتەبیتا یکێنیناو چ ۆب
ا
 خ ەڵا گەل ەیکەد ەل

ا
گومان  انی ەکیەشۆخەنەکراو ب یارید یکەل

 ەل زنێتپارەد ەک تینێکاربەگونجاوب رۆز ەیلکیو چاو مامکەد تێبەد ەوەئ ەکیەشۆخەن یکراوێل
 ەپرس ب ەستیوێپ واەئ کانیەو س ڵا د یشۆخەن کەو بوەھ نتیەژخاێدر یشۆخەن ھاتو رەگەتوشبون. ئ

 .ستیوێپ ینماڕێ یرگرتنەو ۆب تەیبک ەکەبوار ۆڕیپسپ یشکیپز

 

 :مامکەد یبونەن یکاتەل ناکاوەل یبار ۆب ابینا ەیکۆریچوار ب

 ییئاسا یمامکەد ەیوەناو ۆب ەادبکیز کێنسێکل ەپارچ ندەچ. ١

 ەل تێزێتپارەد تەبیتاەب تیێوەکاربکەل نگترەو در تێاتربیز ەکەمامکەد ینانێکارھەب ەیماو کاتەد وا

 .ەکۆو ک ەپژم ەیپرژ ەب نبوەڕت

 

 یوڵا ک ینانێکارھەب انی کانەچاو یواوەت ینیشۆداپ ۆو فراوان ب ەورەگ ەیلکیچاو ینانێکارھەب .٢

 .لیسکۆڕمات یوڵا ک ەیوێھاوش شراوۆداپ

 ەمامکەد ەرۆج مەئ. و لوت مەد ینیشۆداپ ۆب رگەو جل و ب چێملپ ەب مامکەد یدروستکردن .٣

 ەژانڕۆ ەستیوێپ ھاەروەتر...ھ یکانەگانێب ەنەو ت ۆڵا و خ زۆت ەیوەژورەچون ەل تێگربڕێ تێتوانەد

 .ەوەتێپاکبکر ەکەچێملپ

 کەو ەمامکانەد ەرۆمجەئ ەاستڕ ،چیھ ینانێھەن کارەب ەل ەباشتر کێمامکەد ەرۆرجەھ ینانێکارھەب .٤

و  ەپژم یکانەپرژ ەل رۆز یکێشەب تێبەرنەھ ەچونک چیھەل ەباشتر مەڵا . بنیکاران سۆریاەڤدژ

 .ەوەتێنەڕێگەد ەکۆک
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 ! ەربچوکۆز ەیکەبارەق ناۆرۆک یسۆریاڤ

 ھەبکات و ن ەکەسۆریاڤ یرەفلت تێتوانەد مامکەد ایئا
ا
 ؟تەڕێپێت ەکەسۆریاڤ تێل

 ەیوەژورەچون یبوار ەک کانەسۆریاڤ ەیوەونوبڵا ب یکات ەوەژور ەچون ەل ەکردن یگرڕێ مامکەد یکار

 نادات. کانەسۆریاڤ ۆیوخەاستڕ

 ەل سۆریاڤ ەب وتنەرکە. بەناسەھ یوەرڕێناو  ۆب ەیەھ سۆریاڤ ەیوەژور ەچون یاوازیج یوازێش دو

 یتوانا مامکەد ەک شۆخەن ەیو پژم ەکۆک ەیپرژ ەب ۆوخەاستڕ یوتنەرکەب انیداخراودا  یواەھ

 .ەیەھ یانیکردوەھ یرکردنەفلت

 N٩٥ یمامکەو د یرەرگەشتەن یمامکەد یکانەوەرەاکیج ەتیەخاس

 یرەرگەشتەن یفەسرەکبارمیە یمامکەد

 : ەکھاتوێپ نیچ ٣ ەل ەمامکەد ەرۆمجەئ

 .رەرامبەب ەیو پژم ەکۆک ەیپرژ یبونەڕپێو بوار نادات ب ت ەئاو یدژ ەیوەرەد یوکارڕ •

 یتوانا (٩٠%) ەیژڕێ ەب ەک ەیەکەمامکەد یکانەوتوەرکەب ەماد یرکردنەفلت ۆ: باستەڕناو ینیچ •

 .ەیەھ یکانەسۆریاڤ ەیوەانەڕگ

 ھ ەڕو ت یدارێش ەک ەدروستکراو کێرۆجەب ەنیچ مە: ئەوەناو ینیچ •
ا
 .ەوەناو یوەڕل تێمژەدەل

 

 :N95 یمامکەد

 ۆب تێکاردەب کانەسۆریاڤ یرکردنەو فلت واە% ھ٩٥ یرکردنەفلت ۆب تێکاردەب ەمامکەد ەرۆمجەئ

ەیمام کێکات
ا
ن و توشبو ەب کراوێگومانل انی سۆریاڤ ەب توشبو یسانەک ڵا گەەل ەیبک ۆوخەاستڕ ەل

 .دان یرێرچاودێژەل کانیەنتەرەک ەل ەوانەئ

 ؟نۆڕیبگ مامکەد نۆچ

 ەب انی رەرامبەب یسەک ەیکۆو ک ەپژم ەب تێبەد سیپ انی تێبەدەڕت مانەکەمامکەد کێکات

ی مانۆخ ەیپژم
ا
 ھاەروە. ھنۆڕیگیب یزوەب ەستیوێپاراستن و پ ەل ەوەتێبەمدەک ەکەمامکەد ڕۆل

 یکاتەو ل نانێکارھەب ەیماو یرۆن و زبو سیپ رەس ەوەتەڕێگەد ەکەمامکەد ینۆڕیگ یکات

 .تێدرۆڕبگ تێبەد ستدایوێپ

 

 

 

 

 

 

 



 
15 

 (:مامکەد اخودی ەمامە(ماسک )کیستنە)ب یدانان یتیەنۆچ

 (مامکەماسک  )د یستنەب ۆدروست ب ییگاڕێ

  

شوشتنی دەستەکان پێش بەستنی  ماسك 
 )دەمامک( 

( دەمامکی) ماسكی  پاشی و پيش جیاکردنەوەی
 کە ئەودیوەی گشتی شیوەیەکی بە نەشتەرگەری،

 دویوی خوارەوەیە بەرەو لۆچەکانی و ڕنگدارە
 بچوکی ئاسنێکی پارچە سەرەوەی بەشی و دەرەوەیە،
 . پێوەیە

  

بژارد، نەشتەرگەریت ماسکی ئەگەر
ا
 هەل

 تەواوی دەورەی کە گۆیەکانت، بخەرە ڵستیکەکەی
 ماسکەکە کە وادەکات ئەمەش. بگرێت گویەکانت

 . داپۆشیت لوت و دەم تەواوی بە

 بە ئەوەی بۆ ڕاکێشە، ماسکەکە خوارەوەی بەشی
 داپۆشیت چەناگەت و لوتت و دەم تەواوی

  

ی سەرەوەسەر پارچە ئاسنەکەی بەشی دەست لە
لای لوت  ە )دەمامک( دابنێ بۆ ئەوەی هەردوماسکەک

 تەواوی بگرێت.  بە

ماسکەکە  دوای بەستنی ماسکەکە، نابێت دەست لە
و دەستت لێدا، ئەوا  بدەیت، ئەگەر پێویست بو

دەستەکانت جوان بشۆ پێش ئەوەی بەرشوێنکی ترت 
 بکەوێت. 

 لەکاتی قسەکردن یتنابێت ماسکەکە )دەمامکە(ت  لابەر
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 هە
ا
 یو دروست استڕ ەب یکات یکەیەوێش ەماسک ب یگرتنل

  نێو خاو ێنو ەینام یکەسیناو ک ەرەخیب

ناو  ەخستن یکات ەل تێوەکەن ەکەماسک ەیوەرەد یشەب رەب ستتەو د ،ەوەرەپاک بک کانتەستەد

 . ەکەنام

 

 

 :ەچێبپ ەیورەد ەل کێنسیکل انی( A4) کاغەزێکى

  نێخاو یکێکارتون انی کەیەسیناو ک ەل دانان

 ەوەرەپاک ەیماد ەب ەوەتێنکرابێخاو یواوەت ەب ،ەئاسن( ک یکسۆن )بۆکارت انی ەسیک ەستیوێپ

 ەکەسیک کەیەوێش چێھ ەب تێ. نابتێبدرڕیف ەکەکارتون انی ەکەسیک ینانێکارھەب ی(، دواکھوڵ)

ەجو ەکەنۆکارت انی
ا
 . تێشنرەابوڕ انی ت،ێبکرێپ ڵا جو ل

 

 هە شێ( پمامکەماسک )د ەیوەنوشتان
ا
 :گرتنل

 ھ شێ( پدکردنە)ق ەوەنیبنوشت ەکەماسک
ا
 د ،یگرتنەل

ا
 ەیوەناو یشەب رەب ەیوەشێپ یشەب ەک ەابینل

 . تێوەکەن

 ەستیوێپ ت،یبو شۆخەن رەگەئ مەڵا (. بەرەسە)چار یەگاڕی نیباشتر کداێژڕۆ ەماسک ل دو ینۆڕیگ

 . تێدرۆڕبگ کێندجارەچ

 

 انی ەمە( کمامکەماسک )د ەیژمار  ەک ت،ێنرێھەکاردەب یتاوەنگەت یبار ەل نھاەت یەگاڕێ مەئ

 .ەسنوردار

ەمام نۆچ
ا
 :نانێھکارەب یدوا نەی( بکمامکەماسک )د ەڵا گەل ەل

 ەبار ندە. چتێو دروست ڵببر استڕ یکەیەویش ەب تێبەد ،ەکە( ماسکیستنەدانان )ب پاش

 یەرەگیکار  ڵا پا ەل ک،ێندجارەچ ۆب ەویەنراێکارھەب رەگەئ ،یەماسک گونجان ەیوەنانێرهکاەب

 ەیوەناو یشەب یەوانەل کانەسۆریارڤو  ایکترەو ب ەوەتێبەدۆکێل یسیو پ ۆڵا ماسک، خ ەیکیەزێپارۆخ

 ندەچ رەبەل ،ەوەتێنرێکاربھەب کراویارید یکەیەماو ەل رەگە. ئوکردنەھ ۆیھ ەتێو بب نەبک سیپ

 ەیشەب وە)ئ تێ( بکردە)ق ەوەنێنوشتیب تێبەو د ەسیک انی رفانیگ ەتێبخر تێ. نابتەبیتا یکێخۆد

 ھەن کێرۆج ەب ن،ێخاو یکەیەسیناو ک ەتەیخی(، بتێبەناو ۆب ەوتوەو لوتت ک مەردەب ەک
ا
 یوید تێدرێل

 .تێب سیپ ەکەماسک ەیوەشێپ یشەب ۆیھەب ەکەماسک ەیوەناو

 . تیرۆجوان بش کانتەستەد ەکەماسک یستنەب شێپ ەستیوێپ
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 یناۆڕۆک یسۆریاڤ ەیوەگواستن یترسەم ندروست،ەت یسانەک نیەڵەل کارھاتوە( بیمامکە)د یماسک

 ۆیھ ەب ەوۆب مەک یکردنیزگارێپار یتوانا کێکات تێردرۆگیب تێتوانرەد یگشت یکەیەوێشەب ،یەین

 ن. بو سیو پ نبوەڕو ت نکچوێو ت وانێش

و  ۆڵا خ یدانڕێف ۆب ەارکراویشنێپ ەیکردنەنێلۆپ وەئ ەیرێگو ەب ندروستەت یسانەک یماسک یدانڕێف

ەیخاشاک مام
ا
 . تێبکر ەڵا گەل انەل

 یتوشبو انی و تێکرەدێل انیگومان ەک کێسانەک نیەڵەل ەکارھاتوە( بیمامکە)د یماسک

 ەیپاشماو کەو ەستیوێ. پنەبدڕی( فەکەمامکە)د ەماسک نەکەد زوەئار نۆچ تێناب ن،ەکیەشۆخەن

ەیمام یشکیپز
ا
 کانیەشکیپز ەپاشماو یدانڕیف یتوند ینێو شو ڕێ ەل کێۆرج ەب ت،ێبکر ەڵا گەل ەل

ەیمام یشکیتر پز یکانەکار و کردار کەروەھ
ا
 ەک ەینۆڵا خ ەیلەسئەو  ەتێبخر تێ. نابتێبکر ەڵا گەل ەل

 . نەھ

 تێناب زیرگەھ ،ىکھول ەیئاو و ماد ەشوشتن ب ی( دواکانەمامکە)د کانەماسک ش،ەوەئ یاەڕرەس

و  ت،ڕیبف واداەھ ەب یەوانەل کانەبچوک ەپارچ ەیوەرئەب ەل ت،ێبکر ەپارچ ەپارچ تێناب ت،ێنرێکاربھەب

 ەتوشکردن ب یترسەم ناشەمە.  ئتێبەد سیپ تێنرێھەکاردەب ەیستەمق وەئ ھاەروەو ھ ن،ڕۆب

 .ەرزەب رۆز داەیەماو وەل یسۆریاڤ یوکردنەھ

 

 ندروستەت یکیەگاڕێ ەب کارھاتوەب یماسک یناوبردنەو ل دانڕێف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ەب وتنتەرکەب ستەد ەل ەزێبپار تۆخ
 یڵەو ب ەکەماسک ەیوەرەد یوید
 ەبک یدەق داەوەرەد

 کی. ڵستکانتەستەد یشوشتن یدوا
 ەل ەکەماسک ەیوەستنەب یتەپ انی

 ەوەبک کانتێگو یپشت

 ەربەس یکێسیک ەل ەکەماسک یدانان
 .ەیکەرەس یو گرتن ێرگ

 ەب کانتەستەد ۆکحوڵ ب ینانێکارھەب
 یکانەنگاوەھ ە)ل ندروستەت یکەیەوێش

 ۆب ەوەمەک ینیەڵە( بەوەتەونکراوڕدواتر 
و  ەوەبنەتا وشک د ەچرک ٢٠ ەیماو
 د
ا
 .انەیوەپاکبون ەل ەویەبەداینل
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 .دایستیوێپ یکات ەل ەنێکاربە)کحوڵ( ب پاککەرەوەو  یوامەردەبەب ۆبش کانتەستەد .٢

 ۆیە. بسۆریاڤ ەیوەوبونڵا ب ەل کاەد یگرڕێ ندروستەت یکیەگاڕێ ەو ب یوامەردەبەب کانەستەد یشوشتن

 .ەستیوێپ رۆز رۆز ەکار مەئ

 ەب وتنتەرکەب یو دوا ەیوەرلە. بەکۆک انی نیپژم یدوا) ەستیوێپ کانەستەد یشوشتن داەکاتان مەل

 یکردنەئاماد یو دوا کردنەئاماد ەلرە. بیشۆخەن ەب وتوەرکەب یکێرستارەپ انی کانیەکەرەد ەشت

 یا. دوەڕۆپاش یدانڕێف ی. دوااندارانیگ ەب وتنتەرکەب ی. دوارئاوەس ەچون یخواردن. دوانان ەلرەخواردن. ب

 .(ەپار ەل ستدانەد یو دوا ەوەرەدەل رزشکردنەو

یج ێکرە. دبوەن اریدەوێپ انییسیپ کانەستەد رەگەئ
ا
 یەداێت یکحول ەک ایکترەب ەدژ یستەد ل

 ستدانەد ەل ەوە: دوربکیگشت ینێشو ەل کێلەپولەک رەھ ەب وتنەرکەب ەیوەمکردنە. کتێندرێکاربھەب

 د واوەت کداێکات ەو لوت و چاو ل مەد ەل
ا
 .کانتەستەد یپاک ەل تیانینل

 ستەد ۆب شتەت ینانێکارھەب کەو ستاوەو کەن ەلوعەب کەو ۆبش شتوڕۆ رەبەل یکێئاو ەب ستتەد

 ینیەڵەب کانتەستە. دخشەانبیز یایکترەب ەل ەوەتێپاکبب یباشەب کانتەستەد ەیوەئ ۆشوشتن. ب

. ایکترەب ەدژ ەیوەرەپاکک انیسابون  ینانێکارھەب ەڵا گەل ەنێبخش کەیەل ەچرک ٢٠ ۆب ەوەمەک

  چیھ اینەتەئاو ب ینانێکارھەب
ا
 ە. وا باشترایکترەب ەل کانتەستەد ەیوەکردن نیخاو ۆب ەیین یکڕۆل

 اھینا ترەگە( ئیرەفە)س ێبدر ڕێدواتر ف ەک ێنرێکاربھەب کەیەوەرەپاکک
ا
( ەبەد انی تە)پاک ەکەگرەل

 ھ ەرلەب ەوەتێپاکبکر ێبەد
ا
یج ەستیوێ. پابوۆڕگ ینگڕەسابون  کداێکات ە. لەیوەگرتنەل

ا
کحوڵ  ل

 دوا ھ ونرچەسەب ەیماو یرنجە. ستێکاربەب
ا
 ێناب نانێکارھەب ەیماو یگشت یکەیەوێشە. بەبد نڕیپچەل

 ھ یدوا ێاتربیز ژڕۆ ٣٠ ەل
ا
 ەل رەب ەوەرەشککیئ یتریکێکارۆھ رەھ انی ەوەرەشککیئ ی. خاولنڕیپچەل

 .ەبک ەشوشتن ئاماد ستەد

و  ەوەکاتەپاک د ستتەسابون دو و ئا اینەت ە. بەو خراپ دەب رۆز ناۆڕۆک یسۆریاڤ
 ؟ێیل ی  زێتپارەد
ێب،  ئاو و سابون ەب وامەردەب یشوشتن ستەد

ا
پاراستن ۆو خ یرگرەب یکانەکارڕێ ەل ەکێکیە. ەسودەب ەل

سابون  واوەت یکڕێب یدانێل یگاڕێ ە(. لسۆرڤی ناۆڕۆو ک سۆریاڤ ۆنڕی) ەوانەل سۆریاڤ رۆج نیندەچ ەل

 کانەستەد ێتوانرەدئاو  واوەت یکڕێب یداکردنێباش پاشان پ یکەیەوێش ەخشاندن بکترەیەل ستەو د

 ەخراوکڕێ ەیەنیبنچ مەئ رەسەل رە. ھبڕۆکیو م یسیپ ەل ەوەنێپاک بکر رەگیکار یکەیەوێش ەب

ەوەودێن
ا
 نتۆک یرەنتەو س یھانیج یندروستەت یکخراوڕێ) :ەوانەل کانیەتل

ا
و  یشۆخەن یکردنڕۆل

 ەیوەرەد یوید ەب وتنتەرکەب ستەد ەل ەزێبپار تۆخ
 ەیەھ یرەگەئ ە. چونکڵبردنی یکات ەل ەکەماسک

 بڕۆکیم ەب ێسبوبیپ
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 یکەیەوێش ەئاو و سابون ب ەب کانەستەد یشوشتن ەب نەکەد یژگارۆ( ئامیکیمرەئ یپاراستنۆخ

 .ندروستەت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؟ەیکەد ی. چۆیبش کانتەستەد یەیو گونجاو ن ەییو ئاو ن ەیوەرەد ەل
ترش و  ەماد ۆب ەیین ەیوەمان یتوانا ناۆڕۆک ەچونک ،ۆبش یکانەوێکحوڵ و ھاوش ەیراویگ ەب کانتەستەد

 ەک، اوازیج ڕیچ ەب یەداێت انیایمیک ەیکھاتێپ کانیەکحول ەراوی. گکانیەرگانۆئ ەراویو گ کانەتفت

 یاتیجەل تێکرەد ۆیەب رەھ کانەرەوەندیز یواوەت یناوبردنەل ۆیھ ەتێبەو د کاەناچاڵک د ەکەسۆریاڤ

 .تێنرێکاربھەئاو و سابون ب

 

 

 

 

 

 

  یواوەتەب ستەد یپاکژکردن
 مەئ ستمانەد رەسەل کانیەایکترەب یناوبردنەل ۆب گاکانڕێ نیرترەگیو کار نیباشتر ینانێستھەدەب ۆب

 :ەبک ێجەبێج ەنگاوانەھ

 ؟تداەژانڕۆ یانیژ ەل ۆیبش ستتەد ەستیوێپ کێچ کات
و   کردنەئاماد ەل رەب .یشۆخەن ەب وتنتەرکەب ی. دواەکۆک انی نیپژم یدوا
 ینان خواردن. دوا ەل رەخواردن. ب یکردنەئاماد یو دوا کردنەئاماد یکات ەل

اندارانیگ ەب وتنتەرکەب یدوا سنیپ کانتەستەد کێ. کاترئاوەس ەچون
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     ستتەناو د ەبک واوە( ت یکێ)کھول یکەیەوەرەپاک ک -١

 
 ەیوەرەس ەورەگ ەنجەپ کانەنجەپ ەیوەپشت کانەنجەو ناو پ ستەد ەیوەپشت ستەد یپەناو ل

 کەچەم کانەنجەپ

 
 ەوەپاکژکردن نیباشتر ینانێستھەدەب ۆب ۆانشیب چرکە( ٢٠) کوەو تاو ەنێکدابھەیەب کانتەستەد -٢

  انیژ ینێشو یاگرتنڕپاک ۆگونجاو ب یکەیەوێشەب ێکۆڕگ واەھ

جار  ێس ۆب دو کداێژەڕۆل وبدات،ڕ ێکۆڕگواەھ ەیوەئ ۆب ەوەتەیکیو بزوز کانتەرەنجەپ ەوستێپ

 ەک ییەیرمەگەپل یەاوازیج وەل ەابیور مەڵا ، بتیبەن مترەک کە( خول٣٠) ەل ەیرجارەھ ەوەتەیانکیب

 ەوەتێپاکبکر ێیکۆڕگ واەھ یرەفلت وەئ ەمانگان تێبەد ھاەروەھ، ەیەھ داەوەرەو د تۆخ ەیوەژورەل

ەما ناوەل نێنرێھەدکارەب ێکۆڕواگەھ ۆب ەک تێ( بکرمیقعەو)ت
ا
( میقعە)ت ەوەدنکرپاکژ ۆ. بکانل

 .کە( خول٣٠) ەیماو ۆب یدارکردنێش ۆب ینێکاربھەب نیراۆکل ەیراویگەل ی(ملگرام٢٥٠) یاڕسپ یتوانەد

  ە( بک٦،٥،٤،٣) یکانەشەب یرەی( سمیقعەپاکژکردن )ت یگاکانڕێ ۆب
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 رئاوەس ەیوەپاکژکردن
 
 (کانەگواستراو ەییشۆخە)ن کانەدرم ەدژ یاسای

ەما ەیوەپاکردن ۆب ەنێکاربھەب نێخاو یئاو
ا
 یورژ ،نوستن یژور کوە، وەوەرەد ۆب ەوەناوە، لتەکل

 . رئاوەس ،وانیم یرژو ،نانێل شتێچ

 

 

 

 

  

 

 د ۆب
ا
 .تێب دایتاۆکەل رئاوەس تێبەد تەکەوەپاکژکردن لە ەوەنابوینل

  رئاوەس ەیوەپاکژردن

  یکانەوارێل ەیوەپاکژکردن

  یکانەاریناد ەنێشو ەیوەپاکژکردن

  .ەوەنێپاکبکر کداەیەفتەھە( جار ل٢) ەستیوێپ ۆیەب ایکترەبەل نڕپ کانەتێوالەت

  .ەیەھ ەکەتێوالەت ەیوەرەس یشەب یونب سیپ یرەگەفڵش ئ یدانێل یکاتەل

   .ەکەتێوالەت ەیوێچوارچ ەیوەخوار یشەبەل نەشاراو اکانیکترەب

 

 یسەک یزێپارۆخ یکانەکارڕێ. ٢

 کانەییس یوکردنەوھ ێنو یناۆرۆک یسۆریاڤ ۆبکە  ەیانیلۆنترۆک ەوانێپ رویشگێپ وەئ

 ؟نیچ هەن

 ایج ە. وتێبکر یارید ەکەشۆخەن ەستیوێپ تاەرە. سیشۆخەنەل یریشگێپ یرەستاند ەیرێگوەب

  تێب شیبچوک یکێتەحال ۆب رەگەئ تێب ەشخانۆخەن ەل انی ەوەمالەچ ل ەکەوەاکردنیجا ج ەوەتێبکر

 ەھ یگاێرەل ەسۆریاڤ مەئ ەک نەوەئ یدژ کانیەیزێپارۆخ ەوانێپ
ا
  .ەوەتێبگوازر ەواوەھەل نرتگل

 یگاێرەل تەبیتاەب کانەبچوک ەپۆو دل وتنەک کیەرەبەل ابنیور ەستیوێپ ەوەرەد ۆب چنەد ەک کێکات

 ماسک. ینیشۆو پ کانتەستەد  یشوشتن رۆز یگاێر ەل شیوەئ ەوەنیپشم

 ورژ  ینیڕۆگ واەھ

  ەکەسۆریاڤ یچاڵک یستانەو ۆ(بdisinfection)  کانەکوژ سۆریاڤو  کانەوەرەپاکەماد ینانێکارھەب

 واەئ رێکاتژم وین ەیماو ۆب یزیلیس ەیپل ٥٦ یرمەگ ەیپل ەل یرمەگەب ەاریستەھ ەسۆریاڤ مەئ

 .کاتەناچاڵک د ەکەسۆریاڤ
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- chlorine.٧٥کحوڵ %)ەل نیتیبر  کاتەناچاڵک د ەکەسۆریاڤ شەوانەرەپاک ەماد مەئ

containing disinfectantەییورەچەل کێندەھ، رمۆفۆرۆکل، نیجۆدریھا یدیکسۆرئە. .پ 

  یەەوەخوار ەیانینماێر مەب تستیوێ. و پکانەرەنێتو

 ایڤستەڤیل یتەبیتاە.ب ستیوێناپ یرەفەس ەیوەکردن مەک -١
ا
 ەوەمکردنەک .کانەییھارەب ەل

 وەو .ھ ەوەرەدەخواردن ل انیێخزم وھاور یڵ ۆب کردنیردانەس
ا
 ماەل نەدل

ا
 وەھ ن،ەبد پشو ەوەل

ا
 نەبدل

 ەو ق یگشت ینێشوەل ەوەانڕسوەبگرن لردوەب تانۆخ
ا
و  ڵا ۆم یکردنیردانەس .کردنڕبازا کوەو بالغەل

 ۆھ اویکافتر شانگاوێپ ماوەنیس
ا
 ھتد......و یجوان شەل یکانەداخراو ەل

 .ەوەرەد ەچنەد کێکات نەبکرەبە)ماسک( ل دەمامک یەتکا -٢

 کانەوەرەپاک ەددما انیئاو و سابون  ەب کانتەستەد یشوشتن رۆز -٣

  .یوامەردەبەب نیڕۆواگەھ -٤

 .ندایشمپ وەکوخ یاتەو لوتت ل مەد ینیشۆداپ ۆب کانتەوجل زەکاغ یستسرەد ینانێھکارەب -٥

 .ەکەمۆتف ر کێنێشو ومەھەل

ددان وقاپ و  ەیفلچ ینانێکارھەکو ب ەتر و یسانەک ڵەگەکردن ل یشەھاوب ەیوەکردن مەک -٦

 ھتد.......نوستن و یگاێو ج یتانەو ب ماڵەشتەپ، ەوەخواردن و خواردن، قاچاغ

و  نیڕک یڕبازا ەچونەبگرن لردوەب تانۆخ، یوێک یلەئاژ یو خواردن نیڕک ەل ەوەوتنەدورک -٧

 ھتد.....و یوێک یرەوەانیگ و ەرەوەلەپ یشتنۆفر

 ما ۆب کشنێنفیسئید ەیماد٩٥N انی یرەرگەشتەن یماسک، وێپ یرمەگ یکردن نیداب -٨
ا
 .ەوەل

 .کردن رزشەو خواردن و ەبد یگرنگ کێر یکەیەوێشەب کانەپشو یکاتەل -٩

، یزیھ یب، شەل یرمەگ ەیپل ەیوەرزبونەب کوەو کەیەشانین رەھەکردن ب ستەھ یکاتەل -١٠

 نیوترزەب ەستیوێپ ، سکچونیسەفەنەنگەت، نگیس یتوند، ەخۆک، قورگ ەیوەتانسوەب ستکردنەھ

  . ەیبک ەشخانۆخەن انی یندروستەت ەیبنک نیکترینز یردانەکات س

 

  زانێخ یپاراستن ینێوشوێر. ٣

 ؟ڵا ما یشکیپز یرێچاود ۆب رەبەێنریبگ ەستیوێپەک نیچ ەانیریشگێو پ یزێپارۆخ ەنێوشوێر وەئ

 ەوەرەپاکک ەییستیداوێپ یکردننیدابۆب تێبکر کیەکارەئاماد موەھ زانێخ ناوەل ەستیوێپ-١

 تەبیتا ەیلکیو ماسک و چاو شێک ستەد کوەو یسەک یزێپارۆخ یکانەزاو ئامر کانەییشکیپز

 یرێچاود ەبدات ب واوەت یکیەگرنک ەوۆیەخ نیەڵەل وەکیرەھ زانێخ یکانەندامەئ ەستیوێپ .دیھ....و

 ەک ەیشتان مەئ ڵا ەگەل تێبەھ ەیوتنەرکەب نیمترەک تەنانەت ۆیخ یاگرتنڕ نێپاک و خاو .یشکیزپ

 .تێکرەد یل ەیسۆریاڤ مەئ یگومان

 ەییرێچاود ەئامانج ینانێھ ستدەەب ۆب ێگونجاو ب واوەت ندەب یێل ەیرژو وەئ ەستیوێپ -٢

 یکردننیداب .زانێخ ەیوەرەد یسانەک ڵا ەگەل تێبەھ مانەوتەرکەب نیمترە. ککانیەشکیپز
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، ناو م ۆب ێرکۆواگەھ  ەیوەرەپاکک ەیماد ینانێکارھەو ب نانێکارھەب یدوا تێتوال یاگرتنڕپاک اڵا

  .یشکیزپ

 یکار ۆب تێبەھ مانەوەرەدەچون نیترمەک ەیەوەئ کانیەشکیپز ەییرێچاود یئامانج ەتر ل یکێکیە -٣

 وەل ەوەنیوەبکدور و نینهێکاربەب (ماسکدەمامک ) ەستیوێپ نیچەد شیکێکات و .ستیوێناپ

 ەخ ەک ەینانێشو
ا
 .ەوەبنەد ۆک کل

 . کێدا جارشیانوەشەل کێجار ندایانەیبەل شەل یرمەگ ەیپل یرگرتنەو-٤

 

 ڵا ناوما ەینگیژ-١

 ئا یوامەردەبەب ەستیوێپ ەتاکەپ ەیماوەل
ا
 یسروشت یکیوێشەچ ب تێبەھ یکێپوکێرەب واەھ یرۆوگل

 ەھاتنەل ابنیور ەستیوێپ یرکۆگواەھ ۆب کانەرەنجەپ ەیوەکردن یکاتەل زستانداەل کرد.ستەد انی

 . سارد یواەھ رۆز یکێبر ەیوەرژو

شوشتن و پاک  ۆب کانەوەرەپاکەماد ینانێکارھەب ەییشیمەھەب انیاگرتنڕپاک  کانەستەد یشوشتن

 ما یوەز یوڕ یرتنگاڕ
ا
 نیرۆکل ینناێکارھە. بکێوپکێر یکەیەوێشەب کانەلەلوپەک زوێرمەس و تەکەل

 ەیدئاما تواننە]مگ/ڵ[ د ٢٥٠ ەیوەکردنڕچ ە(بdisinfectant) یەداێت یرەبوناەل سۆریاڤ ەیماد ەک

. کانییەباەکاروپەلە لەکانزاو ک ەیوەنیسرۆب ٧٥% یکحول ھاەروەو ھ ،ەوەنیڕس ۆب ننێبیکارەو ب نەبک

 ەل تێبەن مترەک ەستیوێپ ینانێکارھەب ەیماو (disinfectant) رەبناوەل سۆریاڤ ەیماد ینانێھکارەب

 تواننەتر د یکانەلەوپلەقاچاغ وکپ و اق ،ئاو ی. کوپەوەنیڕس انیپاک ب یئاو ەپاشان ب کەخول (١٥)

 ھیب وڵا کو یئاو ناوەل
ا
 ەیراویگەب کانەئامراز ەیوەپاکردن .انیشوشتن ىخولک دوا (١٥) ەیماو ۆب ەوەنرێێل

 کێ. کاتکەخول (٣٠) ەیماو ۆ)مگ/ڵ( ب ٥٠٠ یستەخ ەب  ەستەردەب ەک رەبناوەل سۆریاڤ ڵا ەگەل رۆکل

و  (ماسک) دەمامک کوەو کانەییسەک یەیزێپارۆخ ەستیوێپ تەیکەد کێنێشو انی کێسەک یردانەس

 .نینێکاربھەب شێستکەد

 ەسەک مەئ ەستیوێپ زانێخ ىندامانەئ ناوەل یگوماناو یکەیەشانین انی کێتەحال ینبو یکاتەل

و  ەییشۆخەن مەب تنەبیتا ەک کانەییشکیپز ەرەنتەس انیکتور  یڵ ۆب برێتو ب ەوەتێابکریج

ڵ و ەقاپ و ک رئاوەس ،ستننو ینێشو ەل رەھ ەناوێھیکارەب ەک یکانەلەپولەک ومەھ ەیوەاکردنیج

 .دتھ..... یکانەلەپ

 یواندنەخ وەکەشۆخەن ەیوەاکردنیج یدوا ەستیوێپ واەئ ،بوەھ زانێخ ناوەل بوتوش یکێسەک کێکات

 ۆو چ لنێبھ ێجەب ەنێشو مەئ ەزانێخ مەئ ترى یکانەندامەئ، ەشخانۆخەن ەل
ا
 یواوەت و نەبک یل

قاپ و قاچاغ و  رگاوەو د تێو توال ڵا ماناو یکانەلەپولەو ک یکورس زوێم واروید ەل رەھ یکانەلەپوەلک

 سۆریاڤ و  کانەوەرەکپاک ەماد ەب ەوەتێپاک بکر یواوەتەب. ھتد....نوستن و  ینێو شو رگەب جلو

 . کانەرەبناوەل

 ۆبن ب دایشکیپز یرێچاود رێژەو ل ەوەنێبکر ایج ەزانێخ مەئ یتر یکانەندامەئ یواوەت ەستیوێپ   

 تا د ژۆر (١٤) ەیماو
ا
 نا. انین توش بو ەکەزانێخ ەتر ل ىسەک چیھەک لەوەى بناینل
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 ەکانيگشتی شوێنە قەدەغەکردنی چۆنیەتی ڕێگاکانی .4

 .کارکردندا شوێنی لە دەگرێت نوێ ڤایرۆسی کۆرۆنا توشبونی لە ڕێگە چۆن

غەم یا تف. کارکردن شوێنی لە بکرێت هەواگۆرکێ بەردەوام
ا
 تف دەتوانن زەوی، لەسەر فڕێمەدەنە بەل

غەم یا
ا
 سەرداخراو زبلا  سەلەی ناو فرێیدەنە گونجا بۆتان کاتێ بکرێت کلێنیکس یا دەسماڵا  لەناو بەل
 کلێنیکسی ئینجا کلێنیکس، بە دابپۆشرێت بەتەواوی لوت و دەم پژمین و کۆکە لەکاتی بێت،

وبونەوەی لە ڕێگەگرتن بۆ زبلا  سەلەی ناو فرێدە ڕاستەوخۆ بەکارهاتو  زو زو ڤایرۆسەکە، بڵا
 . بڵوبونەوەدا ماوەی لە ڕابگیرێت پێویستە بۆنەکان بشۆن، سابون و ئاو بە دەستەکنتان

 

 

 کارکردن ێنیشو -١

 شوێنی چونە بۆ بەکاربهێنە( مەسعەد)ئەسکەلەیتەر ڕاستەوخۆ سەرکار، بۆ گەڕانەوە و چون ەڕێیل
 هۆیەکانی بەکارهێنانی لە بگرە دور بە خۆت. بپۆشە دروستی بە دەموچاو ماسکی. ئیشکردنت

 تایبەتی ئۆتۆمبێلی یا پایسکل یان بگڕیتەبەر پیادە ڕێی باشترە وا ئەوەش بۆ گشتی، گواستنەوەی
 ناچاربویت ئەگەر. کراوە دابین کارکردنت شوێنی بۆ کە تایبەتەی پاسە ئەو ئەگەرنا ،بەکاربهێنیت خۆت
نیابە بەکاربهینیت، گشتی گواستنەوەی هۆی

ا
 لە کێش دەست دەموچاو ماسکی کارهێنانی بە لە دل

بدە. گەڕانەوەتدا و چون ڕێڕەوی تێکرای
ا
 هۆی شوێنێکی هیچ لەگەڵا  بەرکەوتنێکت چهی هەول

 جێدەهێ بە کارەکەت کاتێک. نەبێت گواستنەوەکەت
ا
 دەموچاو ماسکی و بشۆ جوانی بە دەستەکانت یتل

 بەجێبهێ کارکردنت شوێنی ئینجا بپۆشە
ا
 شێوەیەکی بە دەموچاو ماسکی ،ماڵا  دەگەیتەوە کاتێک. ەل

ە، دروست
ا
 %75 کحولی یان پاککەرەوە ماددەی بە تەڕکراو کلینیکسی بە کلیلەکانت و مۆبایل دابمال

ەکەت ،بکەوە پاک
ا
ەوە پاکی بە ژورەکانی و مال

ا
 لە وهدوربکە و تێدابکرێت کێیڕگۆهەوا بەردەوام وە بهێل

 خە لە وبونڵا تێکە و میوانداری
ا
 .تر کانیل

 ماوەی بۆ جار (٣) ڕۆژێکدا لە دەکرێت پێشنیار. ڕابگرە پاک( ئۆفیس) ئیشکردنت ژوری ژینگەی بەردەوام
 بهێ گەرم خۆت هەواگۆرکێیدا کاتی لە. بکەیت تێدا هەواگۆرکێی ەيقدەق (20-30)

ا
 لەگەڵ کاتێک. ەوەل

  ،دەبیت تێکەڵا  تر کەسانی
ا
 لە بە بەردەوام. هەبێت نێوانتان مەتر (١) کەمەوە بەڵیەنی دەبهەول

 پێش شوشتن دەست هەنگاوەکانی شەش بە پابەندبە. بکە زۆر خواردنەوەت ئاو و دەستەکانت شوشتنی
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 .توالێت چونە داوی و خواردن نان
 

 تەلەفۆن، کۆمپیوتەر، ئاو، کەتلی وەکو کارکردنت شوێنی لە بەکاردێت گشتیانەی وپەلە کەڵ ئەو

 بشۆ دەستەکانت ،بسڕەوە %75 کحولی یان پاککەرەوە ماددەی بە تەڕکراو کلینیکسی بە ،هتد..پرینتەر

 لە کاتێک ماسک دانانی لەگەڵا  ئۆفیسدا نێو لە کاغەزەکان دۆکۆمێنتە گواستنەوەی دوای و پێش

  .ژورێکیتر بۆ دەچیت ژورێکەوە

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .دا فەرمی سەردانی و کۆروکۆبونەکان لە کردن ەشداریب -٢

 

 ە. لنێبدر نجامەئ نفرانسۆک ۆدڤی انی نۆفەلەت ەیگڕێ ەل کانەوەبونۆروکۆک یەباشتر وا

شداربوان  ەب موەھ تێکرەاردیشنێو پ ت،ێکورت ب ەوەبونۆک ەیماو ەستیوێپ وداەڕوبڕ ەیوەبونۆک

 ەل تێدورب ترەم ١ رۆستشەد ینێشو ەک ەشوشتن و باشتر ستەد یچاوکردنڕە ەڵا گەل نێماسک دابن

 واەھ یستەبەم ۆب ەوەنێبکر کانەرەنچەپ ژبو،ێدر کانەوەبونۆک ەیماو رەگە. ئەکەوەبونۆک ینێشو

 ە...ھتد بزوێو م ساسەئ کەو کارھاتوەب یلەو پ ڵەک موەھ ەستیوێپ ەوەبونۆک ی. دواێیرکۆگ

 ۆب تێدابنر وداڵا کو یئاوەل کانیستیو ئ نانێچال یتێس ھاەروەھ ،ەوەنێپاقژکراو پاکبکر ەیمادد

 .ەوەککردنپا یستەبەم
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 ەندروستیت ڕۆشنبیری -٢

وکردنەوە جیاوازەکانی جۆرە لە سودوەرگرتن  هەوکردنی دەربارەی تەندروستی هۆشیاری گەیاندنی و بڵا

مەتی ئەنجامدانی. نوێ ڤایرۆسی کۆرۆنا لەسەر زانیاری پتەوکردنی و سییەکان
ا
 و راگرتن خۆپاک هەل

غەم یا تف فڕێنەدانی نادروستەکان، خوە نەهێشتنی
ا
 بە بوارنەدان. هتد....زەوی سەر بۆ کلینیکس و بەل

 بەرپرسیاریەتی خۆم تەندروستی" یان" بەرپرسە خۆی تەندروستی لە کەس هەر" وەک بیرۆکەی

 کۆمە تەندروستی بە زیان خۆپەرستیانە بیرکردنەوە ئەو". خۆمە
ا
 و ندەگەێن دەوروبەر و گەل

وبونەوە زیاتر هۆی دەبێتە خۆپاڕێزی لە کەمتەرخەمبون  لە وا پێويسته. ڤایرۆسەکە تەشنەکردنی و بڵا

ک
ا
 جەخت ،هەمویانەوە سەروی لە. بگەن تەندروستیەکان ەيزانیاری لە بەتەواوەتی کە ،بکرێت خەل

 لە دورکەوتنەوە گەشت، کەمکردنەوەی دەستەکان، راگرتنی پاک وەکو ەکانیيلەخۆپارێزی بکرێت

غ شوێنی
ا
ک، لە کەوتنەوە نزیک و قەرەبال

ا
ندە و ڵا ئاژە لە دورکەوتنەوە خەل

ا
 ئەنجام نیان،اوپاشەڕۆک بال

 ئەنجامدانی کاتی لە. گشتی گواستنەوەی هۆیەکانی بەکارنەهێنانی و بۆنەکان و ئاهانگ نەدانی

مەتی
ا
 لەگەڵا  بەریەککەوتن لە دوربکەونەوە و بەکاربهێنرت ماسک پێویستە هۆشیاریدا هەل

 .هاونیشتمانیاندا
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وبونەوەیب ەیناوچ ەل ەسانەیک ەوئ ێریکردنیدوچا -٣  ەخۆشیەکەن ڵا

 .ەڕاونەتەوەگ

گا هەمو پێویستە
ا
وبونەوەی ناوچەی لە کە ،بکات کەسانە ئەو چاودێریی کۆمەل  نەخۆشیەکە بڵا

گەی یان ئاوەدانی نزیک شوێنێکی لە گەڕاونەتەوە،
ا
 ڕاستەوخۆ کە بكرێن، چاودێرى تایبەت کۆمەل

وبونەوەکە، شوێنی نزیک دەکەوێتە  لەڵیەن فیزیکی تاقیکردنەوەی شیکارو هەندێ تیایدا کە بڵا

گا تەندروستی خزمەتگوزاری ناوەندی لە یاخود بنکەکە دکتۆری
ا
 بۆ پێویستە. دەدرێن ئەنجام کۆمەل

ەتی لە جیابکرێنەوەو ڕۆژ ١٤ ماوەی
ا
 کۆئەندامی نەخۆشی نیشانەکانی یاخود کۆکە یان ،تا بونی حال

وبونەوەی ناوچەی لە کە کەسانەی ئەو لەڵیەن هەناسە  بە پێویستە گەڕاونەتەوە، نەخۆشیەکە بڵا

ەوە لە. پزیشکی چاودێری ژێر بخرێنە کات زوترین
ا
رێنەوە شوێنانە لەو یان مال

ا
 حکومەت کە ،بهێل

ی نەدرێت ڕێگە و مەبەستە، مئه بۆ کردوە تایبەتی
ا
کی تێکەل

ا
 ڕێگە جیاکردنەوەکە ماوەی لە و. بن خەل

کردنی ناوەندی یان تەندروستی کارمەندانی لەگەڵا  نەدرێت
ا
 . بکەون بەریەک نەخۆشی کۆنترۆل

 

 .دانمایشکردن سەکۆی لە دەبینەوە نوی ڤایرۆسی کۆرۆنا ەنگاریربە چۆن

وبونەوە وەرزی لە  شوێنانە ئەم چونکە. نمایشکردن سەکۆی بۆ چون لە دوربگرە بە خۆت پەتادا، بڵا
کیان

ا
 لە بکرێت ڕێگری پێویستە. کەمە تێدا کێیانڕگۆهەوا بواری و کۆدەبێتەوە تێدا زۆر خەل

 نانەێشو ئەم بۆ چویت ئەگەر. ڵوازە لەشیان بەرگری کە کەسانەی ئەو و پیر و منداڵا  ئامادەبونی
وبونەوەی لە ڕێگەگرتن و خۆپاراستن ەکانییڕێنمای هەمو ڕەچاوی  لە هەروەک بکە کۆرۆنا پەتای بڵا

 .پێدراوە ئاماژەی سەروە بەشەکانی
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و  یشتەک وۆتریپاس و م کەو یگشت ەیوەگواستن یکانەکارۆه ناوەل نۆچ
  ؟نیزێبپار ەکیەشۆخەن ەل مانۆخ ەکۆفر

 باەرەق ەنانێشو وەئ
ا
 ە. لنیستەماسک بب ەستیوێپ ەوەنەیبک مەک ەکیەشۆخەن یترسەم ەیوەئ ۆب غن،ل

 ەیلەناو س ەتێبخر رەکسیە نانێکارهەب یدوا نیبگر ەوەستەدەب ڕسەستەد نیوپژم نیکۆک یکات

ەخ
ا
 .تێسترەتوند بب ەیکەرقاپەس ويستهێپ ەک ،ەوەکۆل

 

 .نیزێبپار ەشخانۆخەن ناوەل ێنو یناۆرۆک یسۆریاەڤتوشبون ب ەل مانۆخ نۆچ

 یندامەئۆک یشەب ەل ەیوانەئ تەبیتاەب ەیەشخانۆخەن ەل ەک ت،ەیکەد شۆخەن یردانەس کێکات

 ەل ەبگرردو ەب تۆخ تێکرەو تا د ،ەستە. ماسک ببێوەبک رۆدکتەو  چاوت ب تیبچ ەستیوێپ ن،ەناسەه

 ینێپاک و خاو ،ەیەه انینیپژم وەکۆتا و ک کەو یکانەنيشان ەیسانەک وەئ ەڵ  گەل وتنەککیەرەب

ناو  ەتێخرەد کارهاتوەب ڕیسەستەد ،ەنێکاربەب ڕسەستەد ەکۆو ک نیپژم یکات ەل تەبیتاەب ،ەزێبپار
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یخ ەیلەس
 
و چاوت  مەد ەل سیپ یستەد ،ۆبش تەبیتا یکهول انیئاو سابون  ەب ستەد رداخراو،ەس ۆل

 رەکسیە ەستیوێپ ان،یشیبون یکاتەتر ل ەیشانین ێندەه وەکۆتا و ک یکانەشانین ەب خدانیەبا ،ەدەم

 .    یندروستەت یرێچاود رێژ ەتێبخر

 

 
 (ەوەاکردنیجكەرەنتینە ) .٤

 ماەل شۆخەن ەیوەاکردنیج
 
 نترۆکۆب ەمەک یچوێت ەکەیەگێر رمانەد ینانێکارهەب ێبەب دال

 
 یکردنۆل

و  شێستكەد کوە(  وPersonal Protective Measures (PPM)) رەزێپار یجل یرکردنەبە. لەکیەشۆخەن

 نترۆک ۆب کانەگێر نیرترەگیکارەل ەکێکیە مامکەد
 
 . کانەوەرەزێگو ەدرم ەییشۆخەن یکردنۆل

 شۆخە. نکانەشخانۆخەو ن یندروستەت یتگوزارەخزم یکانەرەنتەس نیەلاەل ەوەتێکرەادیج ەکەشۆخەن

ەماەل
 
 نێکاردەب یرنامانهەب وەو ئ نۆفەلەت ەیگێر ەل کانەرۆدکت ەل تێگرەردەو یو هاوکار یینماێر ەول

تر  یکانەگێر ێۆدڤیو  نگەد ەب کردنیندەوەی.  پWe Chat, Viber,,,etc:.کوەو کردنیندەوەیپ ۆب

 ێجەبێج ەوەخوار ەیەیوێش وەب کانەيینماێر ش،ۆخەن یندروستەت یبار یکردنیرێچاود ۆب نێکاردەب

 .نێبکر
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 وتونەرکەدێل انیکانەشانین ەیشانۆخەن وەئ .١

 یشکیپز یرەسەو چار ەوەنێابکریج تاەرەس ەستیوێپ وتون،ەرکەدێل انیکانەشانین ەیشانۆخەن وەئ

 تادا. ینکیکل ەیبنک نیکترینز ەل ربگرنەو

 .شۆخەن ەڵا گەل ەیەن هایوتنەرکەب ەیوانەئ انی شۆخەن یکانەکینز ەسەک .٢

 ەتوشبو ب یسەک ەڵ  گەل تێکرەدێل انیوتنەرکەب یگومان ەیوانەئ انی شۆخەن یکانەکینز ەسەک

 .  تێبکر ندروستييانەت یرێچاود ەوەنێابکریج ەستیوێپ  ناۆرۆک

 ەیرچاوەس ەڵ  گەل ەیەه انیوتنەرکەب ەک ەیسانەک وەب کاتەدەئاماژ کینز یوتنەرکەب

 ه انیتوشبو  یسانە)ک ەکیەشۆخەن
 
ەحا مە(. ئناۆرۆک یسۆايرڤ یگرەل

 
 .ەوەتێگرەد ەوەخوار ەیتانل

توشبون  یسەک یلۆپ مانەهەل ەیوانەئ انی ن،یژەتوشبو د یسەک ەڵ  گەل ەک ەیسانەک وەئ -1

 .نەکەتوشبو كارد یسەک یسیفۆئ مانەهەل ەیوانەئ انی نن،ێخوەد

 یردانەس ەیانێیخزم وهاور وەئ انی ن،ەکەد ەکەشۆخەن یرەسەو چار نیپشکن ەیوانەئ -2

 .  ەیەتوشبو ه یسەک ەڵ  گەل يانیکینز یندەوەیپ ەک ەیوانەئ انی ن،ەکەد شۆخەن

 يانیکینز یندەوەیپ انی ننێکاردەب ەوەگواستن یکانەکارۆه مانەه ەک ەیشانۆخەن وەئ -3

 خ ەڵ  گەل ەیەه
 
 یرێچاود ەیسانەک وەو ئ ،ڵ  ەلا  و د نیرنشەس ەل نیتیبر ەتر، ک یکانەل

 ەتر ک یسانەک ،یکانەلۆو هاوپ یکانڕێو هاو یو کار سەک کوەو نەکەد ەکەشۆخەن

ەمام ەب کاتەدەئاماژ وتنەرکەب هاەروە. هەیەه شۆخەن ەڵ  گەل يانیکینز یدنەوەیپ
 
 ەل

ەئاژ وەئ ەڵ  گەل رەزێپار یجل ینانێکارهەب ێبەب دانێل ستەو د شتنۆکردن و فر
 
 ەل

 ه انی یتوش ەک ەیانیوێک
 
 .نانۆرۆک یسۆریاڤ یگرەل

 



 
31 

 :ەدورگرتننبۆخ یگاكانڕێ رەوەخوا مانەیئە

 له مانۆخ ەوەیاكردنیج ۆب ت،ەبێه یباش ێیركەواگۆه ەیەکادڕتا تەبێد كژورێ به ستمانیوێپ -1

 ەندامانیئ وانێن یدور یكردنیارید ۆب تەبێد شیكپەرستارێ به ستمانیوپێ و ەوروبەر،د كەسانی

 .ەمەوەك بەلانی ەترم یەک یدور ۆبكات ب یارید زانێخ

 ستهیوێپ انی اودا،ڕداب ینشوێ له یەکتر یكردنەردانیس ەکاتیل تێشرۆماسك بپ ستهیوێپ -2

 .تێننەبی كەس ەسو ك تەدەغەبكرێق انی كردنەردانیس

 رهەرجۆه انی شتنخۆ سەرئاو، )چونه نمونهۆب تبكرێ هاتن و چون سنوردار تبكرێ ەتاه -3

 .ەدااكراویج ینشوێ له ت،بكرێ ەراهەمف شیباش ێەکیكەواگۆڕ.......(. و هشیتر ەکیيیچالاك

 تف ب تێناب -4
 
 لوتی و ەمد كسێنیكل انی خاولی به تدەبێ. ەنبك كێنشوێ هەمو له ەمغەل

ی به با ەبولان یچهی هەر ەگەرئ انی ەڕۆیەکهات پ یخهۆو ك نپژمی ەگەرئ انی تێشۆدابپ
 
 قۆل

ۆد هوای و باشتره تڕێس یب وسەکەیبل
 
 ەرب انی اوههەو ناو ەچتهن ەکهخۆك انەیپژم یپل

 .تەکەوێن ەوروروبریید كەلوپەلی

 ت،ەبێباشد رزۆ شوشت، سابون و ئاو به دەستەکانت ەگەرئ یەباشتروا ،ۆت بشدەستەکان ناوه ناوه -5

 تەبەینبۆ دەست شتانه ئەو باشه. وا نهەکاربهێب تینەکاربهێب یەکجار بۆ ەنهات خاولییەکه كه

 ۆب یماددانه ەوئ ینانەکارهێ(، بتد...ه ،ۆڵ  نترۆك ل،یبامۆ) نمونهۆب تینێبه انبەکاری ەمك انی

 انی انیرۆكل یمادده یپاككەروانه ەوئ انیهتد(،  ،یو كورس زمێ ەرگا،د ەسكی)د یەوهپاككردن

 .ەکانبۆكریم یچالاك یاگرتنڕ انی یلابردن ۆكراون ب ەتبیتا هیداێت انی دیاس كیدەسیرئیپ

 تێبەد شەیەنگیژ وەئ ت،ێکاردەب کجاریە ۆب نھاەت ەک نن،ێکاربھەپاک ب یشێستکەماسک و د -6

ەما یوەز رەس یکردنەڕو ت ،ەوەتێپاکبکر ەوەرەپاکژک ەیمادد ەب
 
 ەمادد ەب رەت ەڕۆیپ ەب ەکل

 وھ کانەپاشماو یدانڕێو ف ک،ێژڕۆ موەھ کانەییرۆکل
 
 ەب رفەز ناوەل انەیوەچانێو پ گرتنەل

ەما ەینگیژ یستن. پاراەییکمۆت
 
 .ینێپاک و خاو ەب تەکل
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 ت،ێبەد ەناسەھ یندامەئۆک یتوش یختەسەب ەکەسۆریاڤ ت،ێوەکەردەد ەکەشانین ەجار ک مەکیە

  و سکچون. یبزەق گ،ڕقو یزام ن،یکۆقورس، ک یکیەتا

ەحا مەئ رەگەئ
 
 نجامەئ ۆب ەیوەخوار ەیمانەئ ێجەب ستەد تێبەد بوەھ ەیوەرەس ەیتانل

 :تێبدر

 کیەو  نیزێبپار تێبەد انیوانێن یو دور ت،ێشۆماسک بپ تێبەد یەشۆخەن مەئ یکراوێگومانل یسەک -ا

 (.ەشخانۆخەن ۆب نێببر تێبەد تێکرەد یدەب داێت یکانەشانین ەک ەیوەدوربن )ئ انێیل ترەم

 ەب کردنیندەوەیو پ ،یگشت ەیوەگواستن یکانۆیەھ ینانێکارھەب ەل نیدوربگر ەب مانۆخ تێبەد -ب

یھ
 
 ۆگونجاو ب ینێشو ۆب انەیوەگواستن ۆب داریندەوەیپ ینیەلا ەیوەئاگادارکردن یستەبەمۆب ەوەرمەگ ێل

 ۆب ەوەتەیبک تەکەئوتومبیل یجام داەوەگواستن یکاتەل تێچەن رتیب تێبە. دیرێو چاود رەسەچار

 .ێکۆڕواگەھ

 یارید ەکاتەل نۆبش انیستەد تێبەد ن،ەکەد شۆخەن رێچاود ەیندانەو کارم رۆدکت وەئ موەھ -ج

 .کانداەکراو

 ەنمون ۆب ردراوەد یکەیەشل ەب انیتوشبو  یسەک ەیناسەھ ەب تێسبوبیپ ەوەرەزێگو یکێرێئام رەھ -د

 .ەوەتێپاکبکر ەوەرەپاکژک ەب ەستیوێتر پ یکەیەرماددەھ انی نیتف، پژم

. تێد ییتاۆک وتنەرکەب یگومانکردن انی وتنەرکەب تاۆکەل ژۆ( ر١٤) کردنیرێچاود ەیماو ەیوەئ یدوا

 .ییئاسا یانیو ژ یکانەوکار شیو ئ ندنێخو رەس ەوەتەڕێگەد بوەتوشن یسەک

و  ۆوخەراست تێبەد کراوێگومانل انی وتوەرکەب یسەک ەوەخوار ەیخانۆبارود مەل کێکیە یبون یکاتەل

ەماەل گرتنۆخ ێب
 
 :ەشخانۆخەن ۆب واتڕب ،ەول

 (یکورتەناسەسنگ، خنکان، ه ی)توندبون یسەفەنەنگەت -١
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 کێت کردن،ەنێور ژبون،ێ)گ شۆه یکچونێت -٢
 
 (ژۆو ر وەش یکردنەل

 سکچون -٣

 ە( پل٣٩) روەس رزەب یتا -٤

 .تێبکرێل یناۆرۆک یگومان ەیشانین ەکەزانێخ یتر یندامانەئ -٥

 

ەما ەل شۆخە( ننڕی)داب ەیوەاکردنیج -٣
 
 ەول

ێسا موەه یزستان یتاەرەو س هارەب ییتاۆکەل
 
. ەیە( هیرزەو یتاە)پ تەمەلا  ه تاوەپ ەیوبونڵ  ب کل

 خ کانەییسۆریاڤ یەشۆخەن ەیشخانۆخەن یکانەو قاوش یکانەنگیرۆن داەماوان مەل ەوەرئەبەل
 
 رۆز یکەل

 ماەل ەباشتر انێیپ شۆخەن کێندە. هکاتەدێت انیوڕ
 
 ەکەيیشۆخەن ەیوەگواستن یترسەل ەوەننێبم ەەول

 یشۆخەو ن ەسوک انیکانەشانین ەیشانۆخەن وەئ کاتەد اریشنێپ یهانیج یندروستەت یکخراوێر ان،ۆیب

ەماەل ەيین انەیلیگورچ یوتنەککەو پ ڵ  د یشۆخەن کوەو ینیەژخاێدر
 
 ەڵ  گەل اندینيوهەپ وەوەننێبم ەول

ەماەو ل تێبەه دایندروستەت ینیەلا
 
گونجاو بو  خۆبارود رەگە. ئەوەبنەچاک د کوەتاو نیبکر یرێچاو ەول

 ۆب داۆیخ یکاتەل کخراوێر یکەیەویشەبکات، ب ەکەشۆخەن یردانەس ەستیوێپ یندروستەت یندەکارم

 ەستیوێپ واەئ داەن ەیگێر ەکەخۆبارود رەگەئ مەلا  ب ،ەکەشۆخەن یخۆد ەل شتنەیگێو ت نیپشکن

 د ەیوەئ ۆب کێژۆر موەه تێبکر ەڵ  گەل ەیقس نۆفەلەتەب ەکەشۆخەن
 
 وەرەب یندروستەت ەک ابنینل

 ان،ۆیخ یکردنیرێچاود ۆب ننێکاربەب نیکسجۆئ پێوەرى تواننەد انۆیخ کانەشۆخەن ،ەشتوۆیرەخراپتر ن

 تێبکرێپ انینانێاهڕ تێبەد ن،ەکەد ەکەشۆخەن یرێچاود ەک ەکەزانێخ یندامانەکاتدا ئ مانەهەل

 .ەوێش نیتترەلامەسەب ەکیەشۆخەن ەیوەوبونڵ  بەل گرتنەگێو ر ینێپاک و خاو رەسەل
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ەما ەل شۆخەن ەیوەاکردنیج ۆب کانەتەبیتا ەکارێر
 
 :ەیەرۆج مەب ەول

 نیەلاەل ێبەو د ،ێبەه یباش یکێیەرکۆواگەه ەک ،ێدابن ۆخەربەس یکێژور ەل ەکەشۆخەن -١

 ۆب کانەوەرەدارکێش ینانێکارهەب ەل ەوەدوربک ،ێبکر یرێچاود ەوۆیەخ یتەبیتا یکێسوکارەک

 ەیوەرەرمکەگ ەو وا باش ەنێکاربەب یکەڕێب ەوەپاککردن یکانەکارۆ. هەکەژور یواەه یدارکردنێش

تر  یکیژور ەل ەستیوێپ کانەرەکیرێ. چاودیەني انیوشەخ ەک ەوەرمکردنەگ ۆب تێنرێکاربهەب ییباەکار

 کەیەل اتریز كێترەم ەیکەرەکیرێو چاود ەکەشۆخەن واەئ بوەباش ن ێیرکۆواگەه رەگەئ ،ەوەننێبم

 .ستنەبب مامکەدور بن و د

 .کاتەد یرێچاود ەک ەیسەک وەل ەبکات جگ ەکەشۆخەن یردانەس کێسەک چیه ێبدرەگێر ێناب  -٢

 و د ێنێهەکارنەب رۆز کانەو شت ەوەبکات مەک یکانەيیچالاک ەستیوێپ ەکەشۆخەن  -٣
 
 ەوەنەیبک اىینل

 تێبەه انێیرکۆواگەه یباشە( برئاوەو س خەتبەم کوە)و تێچەد ۆیب ەک ەینانێشو وەئ ەک

 و د ێبکر ۆب انینیپشکن ێبەد کانەرئاوە(. سەوەبک کانەرەنجەپ یوامەردەبە)ب
 
 ەک ەیوەل ەابینل

 ەیپانک ێو ناب تێبەه ێرکۆواگەه ێبەد شیردنۆشۆخ یدواە. لراونیگەو ن نەکەکارد یباشەب کانەرابێز

 .ەکەنێشو یپاک ەیوەمکردنەک ۆیه ەتێبب ێکرەد ەچونک ردن،ۆشۆخ یکاتەل تێنرێکاربهەب مامەناو ح

 مامکەد یباشەب انیردوکەه ێبەژورن، د مانەهەل ەکەشۆخەو ن ەکەرەکیرێچاود ەک کداێکاتەل -٤

 ست،ەد ەیوەرەپاکک بێ. دهێدرۆڕبگ ۆوخەراست ەستیوێبو پ سیپ ای بوەڕت ەکەمامکەد رەگە. ئستنەبب

 .ەکەمامکەد ینانێکارهەب یدوا ۆوخەاستڕ تێنرێکاربهەب

 اخودی ەکەشۆخەن ەڵ  گەل تیندەوەیپ یکاتەل تێنرێکاربهەب وامەردەب ستەد ەیوەرەپاکک ەستیوێپ  -٥

 ەل ەوەرەد ەهاتن ینان خواردن، دوا شێخواردن، پ یکردنەو پاش ئاماد شێپ ،ەوەکەشۆخەن یژور ەچون
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 مەئ یدواەل ۆوخەراست ەستیوێپ ستەد ەیوەرە. پاککەسیپ ستتەکرد د ستتەه کێرکاتەو ه رئاوەس

ەحا
 
 .تێنرێکاربهەب ەوەتانل

 ۆب یەداێت انیکحول ەک ینێکاربهەب ەوانەرەپاکک ەشل وەئ یتوانەپاکبون، د کانتەستەد رەگەئ -٦

 )د ستەد ەیوەپاککردن
 
داخراو  یکێنێشوەل رەگەئاگر ئ ەیرچاوەس ەل تیبدور ەک ەیوەل ەوەرەابینل

 نسێکل ەو پاشان ب ۆئاو بش ەب کانتەستەد وکاتەئ بون،ەارنیپاک د کانتەستەد رەگە(. ئناێه کارتەب

 .ەوەبک انیوشک

 نیپژم اخودی نیکۆک یکاتەل ،ەناسەه یکانەردراوەد ەب وتنەرکەبەل زنێبپار انۆیخ ێبەد موانەه -٧

 یدانێفر یگاکانێر ەل کێکیە. ۆبش کانتەستەو پاشان د ەنێکاربهەب نسێکل اخودی یشکیپز یمامکەد

 (.تەکەسرەستەد ەیوەپاککردن ۆب ەنێکاربهە)سابون ب ەیوەپاککردن ەل ییەتیبر تەکەشۆوپڕ

 ب تەبیتاەب ،ێوەبک ەستەج یکانەردراوەد رەب ستتەد ێناب   -٨
 
 شێستکەد ەستیوێ. پییسایو پ مەغەل

 یدانان شێپ ۆبش ستتەتر. د یکانۆرەو پاش ییسایو پ زیم ەل مەو د ەناسەه یزێپارۆخ ۆب ێنرێکاربهەب

 .کانەشێستکەد

 ەبوەه ەکەشۆخەن ەڵ  گەل ەیوتەرکەب ەتر ک یکۆیەرەپاش رەو ه مامکەد نس،ێکل ش،ێستکەد -٩

یخ یکێرفەز ەل ەستیوێپ
 
 یرەس ت،ێبکر شانیستنەو د ەکەشۆخەن یژور ەل تێدابنر تداەبیتا ۆل

 .تێبدر ێو فر تێسترەبب

دان د كانىەرێئام كوەو ەكەسۆریاڤ ىەوەگواستن ىۆه ەبنەد ەك ت،ێخشرەبب ەشتان وەئ تێناب -١٠

نوستن .  نىێو شو رگەخاولى و جل و ب كان،ەوەخواردن ز،ێم رەس كانىەستەرەك ،ەرەشوشتن، جگ

 .  ەوەتێنرێكاربهەب ەدوبار تێتوانرەدواى شوشتن د نهاەت زێرمەس كانىەستەرەك

 كانىەزێم رەس ىەوەكاتى پاكردن ەل ىكێپوكێر كىەیەوێش ەب كانەوەرەپاك ەمادد نانىێكارهەب  -١١

 كوەو ەوەرەپاكك ىەمادد ەب ێردرۆژورى نوستن بش كانىەلەو پ ڵەوك زێم هاەروەژورى  نان خواردن ه

 ىەمادد ەب ەستیوێپ كانە(WC) كانەئاو رەس هاەروەه ،ەژانۆ(  ررەپاود% 1رونكراو ) لىۆتید

 . ەوەتێبكر نێخاو كێجار ەژانۆر مەك نىیەلا (%1) كانىەوەرەپاك

 ەل تێبەئ كانىەرگەجل و ب هاەروەو ه فەرچەو س شۆخەنوستنى ن نىێو شو شۆخەن كانىەلەپولەك

 شەكەزێم رەسەل ،ەوەتێوشك بكر واوىەتەو ب ێردرۆو بش ەوەتێ( پاكبكر90 – 60) رمىەگ ىەپل

و  تێناوببرەو ل تێلاببردر ەستیوێپ كارهاتون،ەب ەك كانىەرگەو جل و ب شێستكەد رچىەه

 .  كانەشێستكەد دانىێكات دواى فر نیزوتر ەب ێردرۆبش شیكانەستەد

ئاوى  ەپروشك كوەو ،ەكەسۆریاڤ ىەوەوبونڵ  ب ىۆه ەبنەد ەك شۆخەن ەل ەردراوانەد ەڕۆپاش موەه -١٢

 و لوت وب مەد
 
 ەمادد رێدو كاتژم ىەماو ۆب ەواباشتر شەوەشانڕو  وەڕو پاش زیم هاەروەو ه مەغەل
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دو  ىەماوۆب كاتەد ىۆهاتوچ ەكەشۆخەن ىەەتێتوال وەئ ۆب ننێكاربەب (%84) كانەزێهەب ەوەرەنكێخاو

 ىیزو ەپاشان ب رابێناو ز ەواتڕو ب ەوەتێربدرەب ەكەپاشان ئاو تێشرۆدابپ ەكەتێتوال رىەس رێكاتژم

 .تێردرۆبش كانەستەد

 رىێچاود رێژ ەتێبخر ژۆ( ر7) ىەماوۆب مەك نىیەلا تێبەبزربو، د داێت كانىەشانین شۆخەن رەگەئ

 رەگەئ رداێكاتژم (24) ەل تێبكر ۆ( بRT-PCR) ەوەكردنیتاق ەدو دان رناەگە( پاشان ئەباشتر تێاتربی)ز

 .  تێربكرەد رىێچاود رێژەل تێتوانرەد واەبو ئ یڤتەگەن

 ىەشخانۆخەن ەتێنرەیەكات بگ نیزوتر ەب تێبەد دابوێت ىەشانانین مەئ ەكەشۆخەن رەگەئ مەلا  ب

 . ەوەنگاربونەرەب ەب تەبیتا

 ەل كینز تێبەد مەك تىەواوەتەب ىەناسەه نگ،یئازارى توندى س ەل تێكدێپ ەتوندى )ك ەناسە( ه1 

 (. رزشەدواى و ەل تەبیتا ەب تێبەكورت د تىەواوەتبە انىداسهنهه ىماوه هاەروەخنكان ه

 هاەروەه ەيین كىێستەه چیه كاتەدەقس ت،ێلادادە)ب تێنێنام ىۆلاى خ شىۆه ىەوەئ ىەشێ( ك2

 (. تێچەكدێت ێل ژىۆو ر وەش

 ( سكچون. 3

 .ەپل 39 روىەس ۆب شەل رمىەگ ىەپل ىەوەرزبونە( ب4
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وبونەوەی یکرۆکی ڕێگر کردن لە بڵا
 ڤایرۆسی کۆرۆنا

 مەک کان،ەوەبونۆو ک نگەئاه ۆب چونەن 1
ڵا ما ەل ەوەرەدەچون . 

 ەب یو خواردن یزانێخ ینگەئاه یشتنێهەن 2
یمۆک  کانەورەگ ەزانێخ ەلا

 !ەســتــەبــبــ مـــامکەد ەوەرەدەچـونـ یکاتەل 3

 ۆڕیوگلا ئا ۆب کانەرەنجەپ ەیوەشوشتن، کردن ستەد 4
 وامىەردەب ە( بمکردنیعقە)ت ەوەو پاکژکردن وا،ەه

 


