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 پەتای نەخۆشی کۆرۆنا

 ١٩-کۆڤید

 ڤایرۆسی کۆرۆنا

 ١٩-کۆڤید

ڕێنماییەکانی 

 تەندرووستی گشتیی

 پەڕگیر کردن-خۆ

 ڕێنماییەکانی تەندرووستیی گشتیی

زانیاری بۆ ئەو کەسانەی وا لە بەشی 

خزمەتگوزاریی نیشتەجێبوونی )حەوانەوە( 

 ونەتەوەیی دەژین.ێپاراستنی ن ی

 (IPAS )  
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حکوومەت لە هەوڵدایە بۆ خاو کردنەوەی تەشەنە 

(،. ١٩-سەندنی خێرای ڤایرۆسی کۆرۆنا )کۆڤید

ئەوان لەم هەوڵەدا کاتێك سەردەکەون کە ئێوەش 

 .یارمەتیدەریان بن

 سەبارەت بە ئەم نامیلکە

پەرگیر -ئەم نامیلکەیە سەبارەت بە خۆ

نەخۆشی ڤایرۆسی کۆرۆنا ) کردنە لە بەر 

 ( لە ئیرلەند.١٩-کۆڤید

( ڕۆژانە ئاڵوگۆڕی بە ١٩-ڤایرۆسی کۆرۆنا )کۆڤید

سەردا دێ، دەزگای بەڕێوەبەری تەندرووستیی 

بەردەوامە لە ئاگادارکردنەوەی ئێوە لەو ئاڵوگۆڕانە بە 

   se.iewww.h  شێوەی ڕۆژانە لە ڕێگای ماڵپەڕی

 

http://www.hse.ie/
http://www.hse.ie/
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پزیشکەکەت ئەم داوایەت لێ دەکا بۆ ئەوەی 

پێشگیری بکات لە تووشبوونی کەسانیتر بە 

 .ڤایرۆسی کۆرۆناوە

 پەڕگیرکردن-خۆ

لەوانەیە گەر پێویست بکات داوات لێ بکەین 

پەڕگیر -کە بڕۆی لە شوێنێکی تایبەت بە خۆ

 بمێنێیتەوە.کردن دا 

ئەم حاڵەتە پێوەندی بە بەشی خزمەتگوزاری 

شوێنی حەوانەوەی پاراستنی نێونەوتەوەیی 

((IPAS  یان دەزگای بەڕێوەبەریی

 هەیە.  HSEتەندرووستییەوە 

 

لەو شوێنەدا کە تۆ خۆت پەڕگیر دەکەی لە 

 .ڕۆژ دەمێنێیتەوە ١٩بۆ  ١٤نێوان 

 ژوورەوەدا.پەڕگیرکردن واتە مانەوە لە -خۆ

واتە پێویستە کە تۆ خۆ بە دوور بگری لە 

خەڵکیتر کە لە ناو سەنتەری شوێنی مانەوەی 

 تۆ دان.



4 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

پەڕگیرکردن هەبێ لە بەر ئەم هۆکارانەی  -لەوانەیە پێویستت بە خۆ

 خوارەوە:

بەر لەوەی کە پشکنینی ڤایرۆسی کۆرۆنات 

 بۆ بکرێ.

کاتەی وا چاوەڕوانی ئەنجامی  ئەو

 پشکنینەکەیت.

نرێت کە تۆ یەئەو کاتەی کە پێت ڕادەگە

تووشی ڤایرۆسی کۆرۆنا بووی بەڵام وا 

دیارە کە بە سووکی تووش بوویت و لە 

 دەرەوی نەخۆشخانەدا چارەسەر دەکرێیت.
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ئەگەر لە گەڵ کەسێکی تووشبووی بە 

ڤایرۆسی کۆرۆنادا لە ژوورێکدا پێکەوە 

 .بژین

پەڕگیر بکەی تۆ دەبێ ئەم خاڵانە -ئەگەر داوات لێ بکری کە خۆ

 ڕەچاو بکەی:

 هەموو کات لە ژوورەکەتدا بمێنێیتەوە

ی وانی پەنجەرەکەت بکەیتەوە بۆ ئەوەئەت

 هەوای تازە بێتە ژوورەکەتەوە.
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مەدە کەس سەردانی ژوورەکەت ڕێگە 

 بکات و دەرگا بە ڕووی کەسدا مەکەرەوە.

تا بۆت دەکرێ و ئیمکانت هەیە لە خەڵکیتر 

 دوور بە.

ئەگەر بۆ حاڵەتی زۆر پێویست کە دەبێت 

 ٢کەسانی دیکە ببینی با مەودای نێوانتان 

 میتر بێ.

 

ئەگەر بۆت دەکرێ لە توالێت یان حەمامی 

خەڵکانیتر لە سەنتەرەکەدا جیا لەوەی کە 

یان لە ژوورەکەتدا بە کاری دەبەن، کەڵك 

 وەرگرە.

ودا ئیمکانی ئەوە نەبوو کە توالێتی ج ئەگەر

لە ئی خەڵکیتر بە کار ببەی، هەوڵ بدە و 

دڵنیا بە لەوەی کە توالێتەکە هەموو کات بە 

 خاوێنی ڕاگرە.
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 بەردەوام دەستەکانت بشۆ.

دەستەکانت خاوێن ڕاگرە و بە ڕێکوپێکی بە ئاو 

 و سابوون بیانشۆرە.

 بە ڕێکوپێکی بە ئاو و سابوون بشۆین؟چۆن دەستەکانمان 

 ئاوی گەرم بشۆرە دەستەکانت بە

 و 

 دواتر کەمێك سابون بکەرە ناو دەستت
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بهێنە تا سابوونەکە دەستەکانت بە یەکدا 

 بڵقێکی زۆردرووست دەکات.

لای سەرەوەی دەستەکانت بە نێوان 

 پەنجەکانت و نینۆکەکانت دا بهێنە.

 چرکە بەردەوام بە. ٢٠بۆ ماوەی 

 دەستەکانت بەرز کەرەوە بۆ ژێر ئاوەکە.
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دەستەکانت بە خاولیەكی خاوێن یان بە 

 کاغەزی وشك بکەرەوە. خاولی

دەتوانی بۆ چۆنێتی شۆردنی دەستەکانت 

 تەماشای ڤیدیۆیەك بکەی.

 پژمە و کۆکەکەت داپۆشە

لە کاتی پژمە و کۆکین دا بە 

دەستەسرێکی کاغەزی دەم و لووتت 

 داپۆشە.

پاشان دەستەسڕەکە بخەرە ناو سەتڵێکی 

سەرداپۆشراوەوە و دواتر دەستەکانت 

 بشۆرە.
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ئەگەر لە کاتی پژمین و کۆکین دا دەستەسڕت 

دەستنەکەوت، بە ئەنیشکت پێشی کۆکە و 

 پژمەکەت بگرە.

 لە هاوبەش کردنی شتەکان خۆ بە دوور بگرە.

هەوڵ بدە کە لە هاوبەش کردنی ئەم شتانەی 

خوارەوە لە گەڵ کەسانیتردا کە لە 

 دەژین، خۆ ببوێریت:سەنتەرەکەدا 

 قاپ و قاچاخ 

 پەرداخی خواردنەوە 

 کووپەکان 

 چەقۆ، کەوچك و چنگاڵ 

 خاولی 

 پێخەف و جێگە خەو 

 

ئێمە دەتوانین ژەمە خواردنەکانت بگەیەنینە 

 ژوورەکەت.
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لە پاش بە کارهێنانی ئەو کەرەستانە، لە ناو 

بە ئاوی گەرم و ماشینی قاپشۆردنەکەدا یان 

 سابوون بیانشۆرە

کۆنترۆڵ و ئامێری تەلەفزیۆن و گەیمەکانت 

 لە گەڵ کەسیتردا هاوبەش مەکە.

 پاک کردنەوەی ناو ماڵ

لە پاش هەموو ئەرکێکی ناو ماڵەوە  لە پێش و

 دەستەکانت بشۆرە.

دیو و ڕووکەشەکان بە دەرمانی پاککەرەوەی 

دەیکڕی، پاك ئاسایی کە لە دوکانەکان 

بکەرەوە، ئەو دەرمانە ڤایرۆسی کۆرۆنا لە ناو 

 دەبات.
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 ردنۆش و بەرگ جل

 

لە کاتی هەڵگرتنی جل و بەرگی ناپاکدا 

 دەستکێش بکەرە دەستت

 

دەرەجە  ٦٠و بەرگەکانت لە پلەی سەرەوەی  جل

پلەدا یان ئەگەر بۆت کرا لە سەر بەرزترین 

 بشۆرە.

 

هەموو دیو و ڕوویەکی ماشینە جل شۆرییەکە 

 بسڕە.

 دازبڵ چۆنێتی مامەڵەکردن لە گەڵ

هەرچی زبڵت هەیە بیکەرە ناو کیسەی 

 پلاستیکەوە
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هەر کاتێك کە سێ بەشی کیسەکە پڕ بوو، 

 کیسەکان بهێنە دەرەوە.

 

بخەرە ناو کیسەی دووەمەوە و کیسەی یەکەم 

 هەر دوو کیسەکە گرێ بدە.

 .پەرگیرکردندا-بە باشی خۆ پاراستن لە ماوەی خۆ

لەوانەیە لەم کاتە ئەستەمەدا هەست بە نیگەرانی 

 بکەیت.

زۆر شت لە ئارادایە کە بە ئەنجامدانیان دەتوانی 

یارمەتی بە بواری نەفسی و دەروونی خۆت 

 بگەیەنیت.

لە لە جمووجۆڵ  بدە هەمیشە بەردەوام بیهەوڵ 

بەت بە خۆیشت ژوورەوەدا. ئەگەر ڕێوشوێنی تای

 هەیە دەتوانی بڕۆیتە دەرەوە.

 هەروەها دەتوانی:

 کتێب بخوێنیتەوە 

 و بەرنامەی  یی تەلەفزیونەتەماشای بەرنام

 ئۆنلاین بکەی

  دەتوانی هندێك کاری هونەری و

 دەستڕەنگینی بکەی
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لەوانەیە پێوەندی گرتن بە هاوڕێ و خزمانت لە 

ڕێگەی تەلیفون و تۆڕە کۆمەڵایەتییەکانەوە، 

 یارمەتیدەر و بە کەڵك بن بۆت.

بۆ ڕێنمایی زیاتر دەتوانی سەردانی ئەم ماڵپەڕە 

   www.yourmentalhealth.ie بکەی:

هەروەها بۆ ئامۆژگاری و کارئاسانی کە چۆن 

بواری دەروونیت بە باشی ڕابگری و چالاك 

 بمێنێیتەوە دەتوانی سەردانی ئەم ماڵپەرە بکەی:

 www.gov.ie/en/campaigns/together 

 
پەرگیرکردندا بوویت و دۆخت بەرەو خراپتر -حاڵەتی خۆئەگەر لە 

 ڕۆشت:

 

ئەگەر هەستت بەوە کرد کە نەخۆشییەکەت بەرەو 

 خراپتر ڕۆشت زەنگ بۆ پزیشکەکەت بدە.

ئەگەر لە سەنتەرێکی تایبەتی نیشتەجێبوون دادەنیشی 

 زەنگ بۆ بەڕێوەبەری سەنتەرەکە بدە.

http://www.yourmentalhealth.ie/
http://www.gov.ie/en/campaigns/together
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ئەگەر حاڵەتێکی زۆر زەرووری و پێویست 

بدە  ١١٩یان  ١١٢بوو، زەنگ بۆ ژومارەی 

بۆ سەیارەی فریاکەوتن )ئامبولانس( و پێیان 

بڵێ کە من نەخۆشی کۆرۆنام هەیە یان 

 لەوانەیە هەمبێ. 
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