
 
 

 : ١٩-کوویډ
 دکرونا ویروس دخپریدو پرمھال روغ پاتھ کیدل  

پھ ډیرو ناروغیوکي پھ ھماغھ کچھ چي روغ اوHواکمن ووسی، ستاسو دبدن دفاعی سیستم @ھ کار کوي اوپھ غوره تو;ھ کولای شی 
 دناروغیو پھ وړاندي جSړه وکړئ اویا دککړیدو پھ صورت کي ژر روغتیا ترلاسھ کړئ.

 

	او نورو نارغیو پھ وړاندي خپل بدن Hواکمن کړئ.   ١٩-دکوویډ

سالم خواړه وخورئ، دپروYین پھ شمول پھ HانSړي تو;ھ غوړ لرونکي کب، دغھ راز میوي  ·
اوترکاري . لھ ھغو خوړو [خھ ;Yھ واخلئ چي ستاسو دبدن دفاعی سیYسم Hواکمنوي لکھ اوږه، 

	زنجفیل او کورکمن.
دقیقي دلمر وړانSوتھ اوسیدل ورسره مرستھ کوي چي دبدن  ١۵نھ رنa لري، پھ ورځ کي ھغھ کسان چي دپوست رو@ا ·

بشپړ شي، چي دنارغیو سره پھ مبارزه کي مرستھ کوي. دخړپوست د درلودلوپھ صورت کي  Dداړتیا وړ ویYامین 
	اوھمدارنSھ دعمر پھ ډیروید سره ، ترډیره پوري دلمر وړانSوتھ د اوسیدلو اړتیا شتھ.

	لیYره اوبھ، چای، یخني اویا نور روغتیایی [@اک و[@ئ. H٢ني تو;ھ تقریباٌ پھ ور ·
	ساعتھ پھ شپھ او ورځ کي. ٨یا  ٧ –پھ کافي اندازه خوب وکړئ  ·
	خپل لاسونھ بیا بیا Hلي ومینHئ،پھ HانSړي تو;ھ دخوړو دتیارولو اویا خوړلو مخکي او تشناب تھ تر تلو وروستھ. ·
نډه، ورزشي حرکتونھ، یو;ا اویا تایچي او تنفسی تمرینونھ ترسره کړئ. ھغھ ورHنی تمرینونھ، پلی تa، م ·

تمرینونھ چي ستاسو زړه او سږي Hواکمنوي لکھ لوړختل اومنډه مرستھ کوي تر[و ستاسو بدن د دسږو 
دانتانونوسره @ھ مقابلھ وکړي. دسږو بل ډول تمرین او دروحیی اوچت ساتل پھ لوړ ژغ سندره ویل اویا قرائت 

	ول دي.ک
	الکول مھ [@ئ، شراب یا الکول دبدن دفاعی Hواک کمزوری کوي. ·
سSریټ مھ [کوي او ھغھ Hای تھ چي سSریټ او قیلون پک@ي [کول کیږي مھ Hئ. دسSریYو دود ستاسو  ·

	ي.چی دکرونا ویروس دحملی سره مخامخ دی زیان رسو سږوتھ

	

 ولرئ.خپل رواني او عاطفی روغتیا Hواکمن کړئ تر[و@ھ احساس 
پھ کورکي اوسیدل او دکور[خھ دباندي کسانو سره اړیکھ نلرل دناروغی سره دمبارزی پھ برخھ کي داھمیت وړ دی مSر 

 کولای شي ددی لامل و;رHي چي دیواHیتوب،غم اواندی@نھ پیداکړی.

ھکلھ چي دخپل ژوند دمثبتو اړخونو درناوی وکړئ. دخپلي کورنq ، ستاسو دعلاقی وړ ملSرو، دھغي Hمکي پھ  ·
تاسو تغذیھ کوي، دخپل شاوخوا چاپیریال، دھغھ کس چي ستاسو مرستھ کوي، دھغو کسانو پھ ھکلھ چي ستاسو سره 

	عبادت کوي اویا بل ھرشی چي تاسو خوشحالوي دھغھ پھ ھکلھ فکر وکړئ.
ي فوYھ) واYن پھ خوندیتوب سره دخپل ۶متر( ٢کھ دناراحتی احساس لرۍ ، دYیلیفون پھ ذریعھ اویا د ·

کورنq دغړو او ملSرو سره خبري وکړئ اوخبل احساس لھ ھغوی سره شریک کړئ. مSر دډیري ;zي ;وzي او 
	Yولنیزو سیمو[خھ ډډه وکړئ . دخلکو سره د اړیکو نیولو پرتھ او د واYن پھ پام کي نیولو سره احوال پو@تنھ وکړئ. 

	یایی وخورئ.رسم یا موزیک اویا داسی شی چی وایی غوندۍ  –کوم شی چمتو کړئ  ·
دنوروکسانوسره مرستھ وکړئ،پھ HانSړي تو;ھ دماشومانو سره او دھغو سره چي پھ ستونزمن حالت کي شتون  ·

	لري.
 
 
 



	
 

	اندي دخپلي Yولني Hواک تقویھ کړئدکرونا پھ وړ
 
 
 

 

 

 

	

	

	

	

 

	

	

عامھ ناروغی دیوYولني Yول و;ړي متاثره کوي. پداسی حال کي چي ھره کورنq باید خپلھ ساتنھ 
وکړي تر[و خوندي پاتھ شي، موږ نشو کولای یو دبل [خھ دساتني پرتھ د کرونا وکړي اوھ[ھ 

	ویروس شاتھ پریږدو. پھ Yولنھ اوHپلو سیموکي دنورو سره کار وکړئ تر[و کي Yول خلک:
 

دخوراک لپاره پھ کافی اندازه خواړه ولري. دخوړو Yولونھ تر[و دمرستي وړ کسانو سره ;ډ شي.  ·
و کي وکرل شي.Yولو خلکوتھ رسیدنھ وشي تر[و دمرستي وړ کسان خوراکی مواد پھ شاړوHمک

	وپیژندل شي.
	د[@لو روغتیایی اوبوتھ لاس رسی ولري اویا د ابو دروغتیایی کولو امکانات ولري. ·
  کولای شي پھ عامھ ځایونوکي خپل لاسونھ ومینځی. ځایی دستشوی لھ اوبو اوصابون سره چمتو کړئ ·

ي خوندي ووسیږي، بی سرپرستھ ماشومان اوبډا;ان ، ھغھ چي دناوړي استفادی او تاوتریخوالي چ
لري. مور اوپلار او ھغھ کسان چي خپلھ غوسھ پھ نورو سړوي سره مخ شوی او مرستی تھ اړتیا 

	مرستي تھ اړتیا لري.
دخبرو کولو لپاره [وک ولرئ. دھغو کسانو لیدنھ وکړئ چي یواHي ژوند کوي اودYولنیز واYن پھ  ·

	خوندیتوب سره دھغوي سره خبري وکړئ.
اروغی دککړوکسانو [ھ شی دی، [ھ ډول یي مخنیوی کیږي اوپھ کرونا ن ١٩-پوه شئ چي کوویډ ·

 ١٩-نھ یواHي کوویډ -Yولو روغتیایی ستونزو تھ پاملرنھ	[نSھ ساتنھ وشي.

یو بیړنی حالت دی ، مSر پدي معنی باید نھ وی چي خلک دنورو روغتیایی خوندیتوبونو[خھ بی برخي  ١٩-ھ [ھ ھم چي کوویډک
دحاملSی پھ وخت کي روغتیای خوندیتوب بیاھم اړین دي. شي. دلاستھ راوړنو ډک روغتیایی خدمتونھ، دحاملSی [خھ مخنیوی او 

دمزمنو ناروغیو پھ مشوره اودرملنھ کي لکھ نری رن~، اچ آی وي، شکره (دیابت) اونوروحالاتوکي نباید Hنډ رامنHتھ شي، Hکھ د 
دملاریا ضد درملو ویش پھ روغتیایی ستونزو حتی دمرګ لامل کیدلای شي. ماشومان واکسیناسیون تھ اړتیا لري او میچر دانیو او 

ھغو سیموکي چي ورتھ اړتیا ده باید دوام ولري. ددغھ خدمتونو وړاندي کول کیدلای شي پھ بیلابیلو لارو دYیلیفون یا پیغام لھ طریقھ 
	ترسره شي. ددرملو انتقال اوتدارک کلنیک تھ دناروغانو دراتa دمخنیوي پھ پار دکورنیو پھ کچھ ترسره شي.
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