
باکووری خۆرئاوا
خزمەتگوزاریەكانی دایکایەتی

،ئەگەر دوو گیان و ڕەش پێستیت، بەریتانی ڕەش پێستی
ئاسیایی و بەریتانی ئاسیایی، ڕەنگە زیاتر تووشی

کۆڤید-19 بیت

خزمەتگوزاریەكانی دایکایەتی و نەخۆشخانەکان کراوە و 
سەلامەتن بۆ ئەوەی هەموو کاتێک سەردانیان بکەیت. ئێمە

بۆ پشتیوانی کردنی تۆ لێرەداین

مت�نەت بە هەستەکانی خۆت
هەبێت: ئەگەر نیگەران بوویت

ئەوە پەیوەندی بە مامانی خۆت
یان یەکەی دایکایەتی بکە

تکایە پەیوەندی بە مامانەکەت بکە ئەگەر
هەست بە هەر یەک لەم نیشانانە دەکەیت

پەیوەندی بە 999 بکە ئەگەر زۆر هەست بە ناساغی
دەکەیت یان ئەگەر ژانێکی وندی سنگت هەیە

گۆڕانکاری لە جووڵەکانی منداڵەکە

خوێنهاتن یان بینینی خوێن

ئازار لە سکت    

کۆکەی نوێی بەردەوام

هەستکردن بە یاۆ تاۆ لەرز    

هەناسە تەنگی لە کاتی پشوودان و پاڵکەوتن    

لە دەستدانی هەستی تام/بۆن

•

•

•

•

•

•

•
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ئەمانە چەند شتێکن کە دەمانەوێت تۆ بیزانیت

خزمەتگوزاریەكانی دایکایەتی و نەخۆشخانەکان کراوە و سەلامەتن
بۆ ئەوەی سەردانیان بکەیت

دوو دڵ مەبە لە پەیوەندیکردن بە مامان یان تیمی دایکایەتیت
ئەگەر شتێک باش نەبوو

ئەگەر نیگەرانیت دەربارەی لایەنی عاتیفیت تکایە پەیوەندی بە
مامان، تیمی دایکایەتی یان پزیشکی خۆت بکە

ڕۆژانە بڕی 20 مایکرۆگرام لە ڤیتامین     بخۆ

دڵنیابە کە ڤاکسینی ئەنفلونزا وەربگریت

قسە لەگەڵ مامان یان تیمی دایکایەتیت بکە بۆ داواكردنی
خزمەتگوزاریەكانی وەرگێڕان ئەگەر پێویستیت پێی بوو
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ناتوانیت ئامادەی مەوعیدێک بیت و پێویستت بە ڕێکخستنی
دانەیەکی تر بێت

تۆ هەر پرسیارێکت هەیە دەربارەی تەندروستیت یان ژوانەکانت

تۆ نازانیت کەی مەوعیدی داهاتووت

تۆ نیشانەی کۆڤید-19 ت هەیە

•

•

•

•



کرژبوونی بەئازاری بەردەوام

هاتنە دەرەوەی شلە - "ئاوی پچڕپچڕ

گۆڕانکاری لە جووڵەکانی منداڵەکە

هەر خوێنهاتنێک

"

•

•

•

•

بێ دواکەوتن پەیوەندی بە مامانەکەت یان یەکەی
دایکایەتی بکە

ئەگەر هەست دەکەیت لە دۆخی لەدایک
بوونیت ئایا کاتی خۆتە یان نا یان

هەر یەکێک لەمانەی خوارەوەت هەیە
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ئەگەر هەست بە پاڵنان دەکەیت ئەوە پەیوەندی بە 999 بکە
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ئەو نیشانانەی کە ڕەنگە لە دۆخی منداڵ بوون بیت

پێویستیت بە ڕاوێژە

هەموو 5 خولەكێک کرژبوونی بەهێزت هەیە

هەر خوێنهاتنێکت هەیە

دەرچوونی شلەت هەیە یان هەست دەکەیت کە ئاوەکەت پچڕپچڕە

هەست دەکەیت کرژبوونەکانت زۆر بەهێزە و هەست دەکەیت پێویستیت
بە هێوکردنەوەی زیاتری ئازارە

هەست دەکەیت گۆڕانکاری لە جووڵەی منداڵەکەت هەیە

•

•

•

•

•

•

بزۆر بوونی کرژبوونەکان و بەئازاریان

ژانی پشت

دەرهاویشتەی لینج یان لە دەستدانی شلە   ئاوی پچڕپچڕ

هەستکردن بە نەخۆشی

•

•

•

•

ئەگەر هەست دەکەیت لە دۆخی منداڵ بوونیت، تەنانەت
ئەگەر کاتی خۆشت نیە، بێ دواکەوتن بکە پەیوەندی بە

مامانەکەت یان یەکەی دایکایەتی

(                     )
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ژەهراوی بوونی دووگیانی دۆخکە کە کار دەکاتە سەر
هەندێک ئافرەت لە ماوەى دوو گیانىدا یان زوو دوای

لەدایک بوونی منداڵەکەیان

پەیوەندی بە مامانەکەت بکە ئەگەر تووشی ئەمانە دەبیت

ژانەسەرێکی توند کە ئازارشکێنی ئاسایی ناڕوات

کێشە لە بینین، وەک لێڵ بوون و فلاشکردن لەبەر چاوی

ئازارێکی بەهێز لە خوارەوەی پەراسووەکان

هێڵنج یان ڕشانەوە

دڵەکزە کە بە دژەترشەلۆکەکان ناڕوات

بە خێرایی ئاوسانی دەم و چاو، دەستەکان یان پێیەکان   بۆ ¬وونە
ئەگەر کاتژمێرەکەت یان ئەڵقەکەت لەناکاو بۆت نابن

•

•

•

•

•

•)
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منداڵەکەت پێویستی بە ڤیتامین    یە بۆ گەشەکردنی
ئاسایی و هەروەها بۆ تۆش سوودی گرنگی هەیە

پێویستە ڕۆژانە بە لایەنی کەم 20 مایکرۆگرام لە
ڤیتامین    وەربگریت لەو کاتەی دوو گیانیت یان 

لە شیر دەدەیت (داوا لە دەرمانخانە یان پزیشکەکەت
بکە بۆ ئامۆژگاری

ئەمە تایبەتی گرنگە ئەگەر تۆ

D

D

(

)

پێستت ئەسمەر بێت    

بە شێوەیەکی گشتى جل و بەرگێک دەپۆشیت کە زۆرینەی    
جەستەت دادەپۆشێت لە دەرەو

زۆرینەی کاتەکەت لە ناو ماڵدا بەسەر دەبەیت    

کیشەت زۆرە

•

•

•

•

دەتوانیت لە دەرمانخانەکان و سوپەرمارکێتەکان ڤیتامین
بکڕیت یان ڕەنگە شایستەی ڤیتامین بەخۆڕایی بیت - قسە

لەگەڵ مامانەکەت بکە دەربارەی پلانی دەستپێكردنی
تەندروست یان بۆ ئامۆژگاری زیاتر

D
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•

•

•

سنوورداریەکانی کۆڤید-19 وای لە ئێمە کردووە کاتێکی
زیاتر لە ناو ماڵەوە بەسەر ببەین. ئەمە بەهۆی ئەوەیە
کە ماڵەکان لەم کاتەدا بە شوێنی سەلامەتتر دادەنرێن

بەµم، هەموو کەسێک لە ماڵەوە هەست بە سەلامەتی ناکات

ئەمانە چەند شتێکن کە دەمانەوێت تۆ بیزانیت

دەکرێت سەلامەتی تۆ بکەوێتە ژێر کاریگەری نەبوونی
خۆشەویستی/ڕێزگرتن و پشتیوانی یان نەبوونی بەرکەوتن

یان جیاکردنەوە

دەکرێت سەلامەتی تۆ پەیوەست بێت بە سنووردارکردن بۆ
دەسگەیش¶ بە پارە یان لایەنی دارایی خۆتەوە

هەروەها دەکرێت کەسێک بێت کە بێ ویستی خۆت دەستت
لێ بدات و ئازارت بدات

ئەمە ئاسایی نیە

بە نهێنی قسە لەگەڵ مامانەکەت بکە دەربارەی ئەمە و
ئامۆژگاری بۆ پشتیوانی بەردەست وەربگریت
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کۆڤید-19 بۆتە هۆی گۆڕانکاری لە ژیانی زۆرینەمان

سنوورداریە بەردەوامەکان و گۆڕانکاریەکان دەکرێت
بێزارکەر بن 

ئەمە دەکرێت کار بکاتە سەر دۆخ و بۆ یارمەتیدانی
بەڕێوەبردنی ئەمە دەتوانیت

•

•

•

•

•

خواردنت باشتر بکە - هەوڵ بدە سەوزە و میوەی بۆ هەر ژەمە خۆراکێک
زیاد بکەیت و 3 ڕەنگی سروشتى جیاوازت لە سەر هەر قاپێک هەبێت

هەوڵ بدە ڕۆژانە بۆ ماوەی 30 خولەك لە ناو ماڵدا/دەرەوەی ماڵەوە
پیاسە بکەیت

هەموو ڕۆژێک شتێک بکە کە هەست بە دڵخۆشی دەکەیت   گۆرانی
ووتن وێنەکێشان، پەیوەندیکردن بە برادەرێک یان خزمێک

هەوڵی هەبوونی ڕۆتینی ڕێکوپێکت هەبێت بۆ ڕۆژەکەت و بخەوە
بەهۆی ئەوەی ئەمە بۆ لایەنی عاتیفیت گرنگە

پێش ئەوەی بچیت بخەویت بیر لە شتێک بکەوە کە وای لێکردی لە
ڕۆژەکەت پێ بکەنیت

ئاساییە دۆخت نائاسایی بێت

دەتوانیت بە نهێنی باسی ئەمانە لەگەڵ مامان یان پزیشکی
خۆت بکەیت مت�نەت بە هەستەکانی خۆت هەبێت

)
(
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ئاگاداربوونی لەش ساغی خۆت گرنگە - دەکرێت
دوو گیا« کاتێکی سەخت و تەنهایی بێت، بە تایبەتی

لە ماوەى کۆڤید-19

•

•

•

لە ماوەى دوو گیا« و دواتریش، ئافرەتێکی زۆر دووچاری میزاجی
خراپ، دڵەڕاوکێ یان تەنانەت بیرۆکەی بێزارکەر بیت. هەروەها
دەکرێت ئەمە کار بکاتە سەر پەیوەندیت بە منداڵەکەت. تۆ بە

تەنھایت -یارمەتی بەردەستە

پەیوەست بوون بە منداڵەکەت هاوشێوەی خۆراک پێدان بە
منداڵەکەت گرنگە قسەکردن و بیرکردنەوە دەربارەی منداڵەکەت

یارمەتی گەشەی مێشکی منداڵەکەت دەدات. ئەمانە
خزمەتگوزاریەکانن تا یارمەتی تۆ بدەن لەمە

باوکان و دایبابەکان دەکرێت دووچاری میزاجی خراپ و لایەنی
سۆزدانی سەختیش ببنەوە - ئەمە دەکرێت کار بکاتە سەر کۆی

خۆشگوزەرانی خێزانەکە. پشتیوانی بۆ گشت دایک/باوکەکان
بەردەستە

مەترسە لەوەی ئاگاداری مامانەکەت بکەیت کەوا هەستت
چۆنە. ئەوان دەتوانن یارمەتیت بدەن لە ڕەچاوکردنی ئەوەی
کامە پشتیوانیت پێویستە بۆ لایەنی خۆشگوزەرانی سۆزداری

و تەندروستىت


