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 د ژباړن سریزه 
 د لوی څښتن تعالی په سپیڅلی نامه 

 اللهم صل علی محمد، و علی آل محمد

پوهیږی نږدی څلور میاشتي هیله ده چې تر دي دمه د صحت او عافیت په جامو کې پټ وسی. لکه څنګه چې عزتمنو هیوادوالو 
خپل په پنجو  یی ټوله دنیاچې لومړۍ ځل د چین هیواد په وهان ښار کې رامینځ ته شو  کیږي چې یو خطرناکه مرض او وایرس

، چې بیلابیل ادعاګاني یی په اړه خپریږي چې ګواکی دا وایرس د انسانانو په لاس په لابراټوارونو کې جوړ شوی او کې نیولی
کې اضافه کړي او  RNAاو څلور نور پروټین یی د وایرس په  یی بدلون راوړل شویجنټیکی جوړښت کې  د وایرس په

 ی تر څو یی د بیولوژیکی سلاح په حیث استفاده کړي. وایرس یی تر پخوا لازیات قوي تره کړ

او ځینی وایی د امریکی اقتصادی جګړه ده د چین او نورو هیوادونو پر ضد چې د امریکی د منافعو پر ضد دي، نړۍ یی په وایرس 
خو اوس لپاره یی بازار ته نه راباسي. اخته کړي او د تجارت لپاره یی درمل او واکسین جوړوي، او یا یی جوړ کړي دي   

کاله مخکی  ۲۷په کتاب کې دا ټول حوادث لیکل شوي، او یا  The Eyes Of Darknessکال کې  م. ۱۹۸۱ځینی وایی 
کې د دې وایرس  په فلم (The Contagion) دلس کاله مخکې او یا The Simpsons) د سیمپسونانو په کارټونی فلم کې )
 په اړه ځینی مسائل لیدل شوي دي. 

لوړي خبري دي او دولت مو هم لکه څنګه چې نورو برخو کې په  ا ده چې دا ټول مسائل زموږ تر قدرت او تواننو خبره د
پوره اندازه پیاوړی نه دی د روغتیا په برخه کې هم شاته پاته دی، نو ګرانو وطنوالو موږ ته پکار ده چې خپل د دولت او په 

مخنیوی لپاره د دولت او او د سره په جدیت مقابله وکړو وایرس  د ديوزارت سره اوږه په اوږه وګه د روغتیا د تځانګړې 
  وساتو. ، لومړۍ خپل کورنۍ، خپلوان او بیا خپل چاپیریالروغتیا وزارت لارښوونو ته پاملرنه وکړو

کرونا ناروغۍ به یو ورځ لکه عادې زکام او ریزش په شان ضعیفه کیږې، ځکه چې د دي وایرس په شکل او خاصیت کې 
هر ساعت بدلون راځې او په لمړۍ سر کې ډیر قوي او درملنه یې مشکل ده، خو د وخت په تیریدو او د زیات سرایت په 

خوا په دي وایرس اخته شوي کسان یی په مقابل کې مقاومت پیدا کولو خپل لومړنۍ خاصیت او زور د لاسه ورکوي او د بلې 
 کوي او وایرس خپل عادې حالت ته رسیږي. خو اندیښنه دا ده، تر څو چې عادې حالت غوره کوې څومره قربانۍ به اخلې.  

چې قرنطین په کولای او نشي  هضعیفه د هلحاظه ډیری ټوله پوهیږو چې د افغانستان د خلکو ډیره سلنه بی وزله او د اقتصاد
ورځ یو مړی حلال رزق پیدا کوي او شپه یی خوري، نو په دي وخت کې هم دولت،  ځکه ،وخت کې کور کي پاته شي

چارواکو چی دا څو لسیزی یی بیت المال چور کړی)ان شاالله چې وجدان یی په  و، خیریه موسساتو او هغه لوړ پوړوتاجران
 سره د مرستی لپاره طرحيچې د عمومې قرنطین لپاره د بی وزلو خلکو  ار دهوخت کې ویښ او هدایت شي( پک دي بد
 او عملی کړي.  يجوړ

لکه څنګه چې په هر برخه کې په پښتو ژبه ډیر لږ معلومات زموږ په اختیار کې دي، نو ځکه په دي وخت کې دا احساس 
ه ګټه واخلي او ورڅخ ړم تر څو ګران هیوادوال میتاب وژباکوچنۍ کدا راته پیدا شو چې د دي ناروغۍ په اړه په پښتو ژبه 

او شریکولای شی په دي شرط چې د لیکوال او ژباړن نوم یی بدل نه کړی، ځکه په  ه پوهاوي د لوړیدو لپاره یی کاپید عام
نظره ناوړه انسانی له دینی، اخلاقی او  ،دي کې هم د لیکوال هم د ژباړن زحمتونو ته بی احترامی و نه شي، ځکه علمی غلا

 ده چې د ثواب په نیت یی شریک کړی. هیله نو  کار دی،

    ګرامری) لیکدود( غلطیو لکبله مخکې تر مخه بخښنه غواړم. ینو د ځاو د یادونی وړ ده چې په ژباړه کې 

او دا مرض  بیا د سره ونیسي )طبیعت ته ضرر نه رسول( ژوند ل نورمالهمسلمانان، ټوله انسانان او نړۍ خپ ېان شاالله چ
و درسه انسانانو ته ورکړه، او اخلی یی د بلی خوا یی څ ی، د یو خوا که وایرس ډیري قربانی واخیستژر تر ژره ورک شي

، سره یی مرسته، مینه او محبت وکړ ، یو بلشوه او یو بل سره یی وخت تیر کړ هغه دا چې: د کورنیو غړي سره یو ځای
ورځ یی ولیدل چې د څو  و هوا ته یی زیانونه رسولي وه ننطبیعت، اوبو اغه فابریکو او شرکتونو چې انسانانو د ځینو ه

 میاشتو په ترڅ کې د نړۍ اقلیم او هوا مثبت بدلون وکی او طبیعت لا هم ژوندۍ شو.

 ټولو انسانانو ته د ښه روغتیا او صحت په هیله 

 په درنښت 

 «محمدی»ډاکټر بریالی 

 ترکیه -کهرمان ماراش 

 حمل( /۱۳۹۹) ۲۰۲۰/۰۴/۰۱
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-2019سازمان دا وایرس د نړیوال  روغتیاد 

nCoV چې  په نامه یاد کړیn او  عنید نوی په م
CoV  دی. دا  معنید تاج لرونکی وایرس په
ته دی خو په هیڅ سنډروم ته ور SARSوایرس 

  .يوجه سره یو نه د

 

برید کوې او مالیکولي  سلولونو)حجرو( باندياخل شي نو پر د وایرس کله چې وجود ته ✓
 نور وایرسونو د کاپی او تولید سبب ګرځي.  ډیر زیاتد سیسټم یی ضعیفه کوې او 

دا وایرس د هر ډول چاپیریال او درملو سره د ځان د عیارولو خاصیت هم لري، په  ✓
ته  حجرو عمومی ډول د طبابت دنیا داسې درمل جوړوي چې د وایرس پرته د انسان 

زیان ونه رسوي او جانبی عوارض یې لږ وي. که داسې قوي درمل جوړ سي چې د 
ګرځي او پر  سببناروغ پر سلولونو منفی اغیزه ولري نو دا به د وایرس د لا رشد 

سلولونو برید او د وایرس شمیر لا زیاتیږي، نو د یو خوا وایرس او د بلې خوا قوي 
 یسټم ضعیفه کوي. درمل او دوا د ناروغ دفاعی)معافیت( س

عادې زکام او ریزش په شان ضعیفه کیږې، ځکه خو کرونا ناروغۍ به یو ورځ لکه  ✓
چې د دي وایرس په شکل او خاصیت کې هر ساعت بدلون راځې او په لمړۍ سر کې 
ډیر قوي او درملنه یې مشکل ده، خو د وخت په تیریدو او د زیات سرایت په کولو خپل 

لاسه ورکوي او د بلې خوا په دي وایرس اخته شوي کسان لومړنۍ خاصیت او زور د 
یی په مقابل کې مقاومت پیدا کوي او وایرس خپل عادې حالت ته رسیږي. خو اندیښنه 

 دا ده، تر څو چې عادې حالت غوره کوې څومره قربانۍ به اخلې. 

 

 يد انتقال او سرایت لار
 د شخص نه شخص ته سرایت کولای شې.  .1
څاڅکو او د ککړو شیانو او مصاب د تنفسی  .2

 نو سره د تماس په واسطه انتقالیږي.ناانسا

 

که تاسو د ناروغ څخه دوه متره فاصله لرۍ د ټوخي او  ✓
په وخت کې تر ډیره حده دغه څاڅکې  )عطسه(پړنجي

تر تاسو نه رسیږي، یعنی دا چې وایرس تر څو ساعته 
په هوا کې ځوړند پاته کیږي، غلطه خبره ده، وایرس ډیر ژر پر ځمکه لویږې او په هوا 

 -WHO ۲۰۲۰/۰۳/۲۸    کې نه پاته کیږي. 

نجی په مټ وایرس لمړۍ د ستونې او پوزی تر منځ ځای نیسي، چې د ټوخیدو او پړ ✓
 چاپیریال ته وځي. 
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د متخصصینو په وینا، دا وایرس د  د ځینی داخلی ناروغیو ✓
ډوډې خوړلو سره او هضمی سیسټم د لاری سرایت نشی 

 کولای ځکه د معدی تیزاب او اسید یی له منځه وړي. 

 

 

 ګواښ لاندې دي: هغه کسان چې لازیات تر
 .يکالو لوړ و ۶۵او  ۶۰عمر یی د  .1
ولري لکه: ډیابټ)شکر(، نوری ناروغۍ  )کرونیک(مزمن .2

، (...)نفس تنګی رګونو ناروغۍ، د سږو ناروغۍه او د زړ
 مفصلی رماټیزم... 

هغه کسان چې د پورتنیو ناروغیو له امله قوي  •
درمل او دوا کاروي دفاعی سیسټم یی ضعیفه 

 کیږي.
په خطر  اخته کیدلونوی زیږیدلې او ماشومان هم د  .3

 کې دي. 
سیستم یې  (معافیتدفاعی) هغه کسان چې د وجود .4

 ضعیفه وي. 

 نوټ: ټول کسان په دې وایرس اخته کیدلای شي خو دا کسان لا زیات په خطر کې دي. 

 

د علایمو  ناروغۍ داو د یدو داخل د وایرس وجود ته د))د تفریق دوره(  دوره د اینکوبیشن
  ښکاره کیدو تر منځ پټ وخت(

  .ورځو ۷تر  ۳ عموما  ، ورځو پوری ۱۴ورځ تر  ۱د 

 علایم
 ټوخی سره پیلیږې.  تبه، ستړیا او وچ عموما  

 لږ شمیر ناروغان د پزی بندوالی، د پزی بهیدل او اسهال درلودلای شي.

 او ځینی یوازی تبه او لږ ستړیا درلودلای شي. 

هغه کسان چې دا ناروغۍ یې شدت پیدا کوي 
د یوې اوونۍ په تیریدو سره د تنفسی ستونزو 

 سره مخامخ کیږې. 
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DDX تفریقی تشخیص 
 
(1) Dry cough + Sneeze = Air pollution 
دهوا ککړتیا= پرنجی یا عطسه کول +وچ ټوخي  (۱)  

 

(2) Cough + Mucus + Sneeze + Runny nose = Common cold 

کامز= دپوزی بهیدل +پرنجی کول +مخاط +ټوخی  (۲)  

 

(3) Cough + Mucus + Sneeze + Runny nose + Body ache + Weakness + 

Light Fever = Flu 

کمه + دکمزورئ احساس + دبدن درد+ دپوزی بهیدل+ پرنجی کول + مخاط +ټوخي  (۳)
والګي= اندازه تبه   

(4) Dry cough + Sneeze + Body Pain + Weakness + Wigh Fever + 

Difficulty Breathing = Corona Virus 

په تنفس یا + لوړه تبه +دکمزورئ احساس کول + دبدن درد+ پرنجی کول + وچ ټوخي  (۴)
کرونا وایروس= ساه اخیستلو کی ستونزه   

Pathology department AIIMS, Delhi 

 

 

 

 درملنه
یا واکسین ( دقیق درمل ۲۰۲۰/۰۳/۳۰خو تر اوسه ) جوړیدو په حال کې دې.ګټور درمل د 

 وایرس ته نه دی پیدا سوی. 
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 څه وکړو؟؟؟
 ریږئ، خپل د وجود دفاعی سیسټم قوي کړئ!کرونا څخه مه وی .1

 

 IU(International Unit)یونټ =  ا.

 mg(Miligram Gram)ګرام= م. 

 ویټامینونه او نور خوراکی توکی یوازی ستاسو وجود تقویه کوي، د وایرس د تداوی لپاره رول نه لري.دا  نوټ:

 د ویټامینونو سرچینی
   کې پیدا کیږي. ، رومیۍ، ځیګر، زردکو، پالک، زردألوپه شیدو او لبنیاتو، هګ :Aویټامین 

 کې پیدا کیږي.  کیله او لوبیا: په غوښه، سابه، د چرګ سینه، B6ویټامین 

، امرچ، تور کشمش، کیوی، کلم، مالټه، ګلپي، کچالو، سره او شنه تازه ملیمو، په  :Cویټامین 
 ) کې پیدا کیږي. رومی 

د کب)ماهی( په غوړو، د هګۍ په  :Dویټامین 
 ژیړو، شیدو، د لمر د رڼا

په نباتی غوړو، وچې میوې لکه بادام  :Eویټامین 
 کې پیدا کیږي.  پالک، کډو، رومی، کیویاو پسته، 

 

ښه  هډیر Aویټامین او بټاکروټن اوبه د زردکی )د 
ډیر   Aاو  Cویټامین اوبه د رومیانو سرچینه ده()د 

 Cاوبه د ویټامین مالټی او لیمو ښه سرچینه ده()د 
 ښه سرچینه ده( هډیر

 

 سیسټم څلور لایېدفاعی د 
 کمانډو(عسکران او )

 ګټور او اړین ویټامینونه
 )د جنګ لپاره ضروری سلاح او مهمات( 

 د ورځې Dویټامین  ماکروفاژونه ۱
زره ا. یونټ ۷ –زره ۱۰   

 ورځې Dزینک/روی 
 م. ګرام ۵۰ – ۱۰۰

 د ورځې Aویټامین 
 ا. یونټ    ۲۵۰۰۰

 د ورځې  Cویټامین  نوټروفیلونه  ۲
 م. ګرام  ۱۰۰۰ -۲۰۰۰

 د ورځې Aویټامین 
 ا. یونټ     ۲۵۰۰۰

بوره او نور مصنوعی 
 خواږه یې ضعیفه کوي  

مونوسایټونه    ۳
 لمفوسایټونه

  Dویټامین 

هډوکې په مغز کې د  د ۴
 سپینو کرویاتو ډیریدل

 د ورځې  Eویټامین  Aویټامین 
 ا. یونټ  ۴۰۰ – ۸۰۰

 د ورځې B6  ویټامین 
 م. ګرام ۱۰۰
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  د وایرس په مقابل کې ضعیفه کوي؟! څه شی د انسان دفاعی سیسټم

  بند کړئ. او نور مشروبات)خواږه او مصنوعی( الکول .2

 . (سیګرټ بند کړئ.) په ناروغۍ د اخته کیدو خطر ډیروي .3

دقیقی په ورځ کې، د ماشومانو  ۳۰مشرانو لپاره سپورټ وکړئ.)د  .4
  ساعت( ۱لپاره 

، که د باندې نشی فیزیکی فعالیت) پیاده روی یا ځغاسته
ه زینو کې پورته کښته کیدلای وتلی د کور یا آپارتمان پ

 شی او یا کور کې سپورټ کولای شی(
دقیقو  ۳۰کور کې ډیر بی حرکته مه پاتیږئ او په هر 

 وکړئ.کې حرکت 
اسټرس، روحی او روانی فشار څخه ځان وساتئ.) هغه  .5

منفی  مه اورئ چې ستاسو پر ذهن او روح باندي خبرونه
اغیزه کوي، کتاب ولولئ، بازی وکړئ او ځان په بل شي 

 مصروفه کړئ(. 

 

 

 

 ټکې مهمید انفرادی او شخصی مخنیوې 
 کورنۍ قرنطین

 باید په کورنۍ قرنطین کې پاته شې؟ څوک
ورځو کې یې هغه ښارونو ته سفر کړی وې چې په دې  ۱۴هغه کسان چې په وروستۍ  .1

 او یا په وایرس اخته کسان دی ښارونو ته تللی وې. دایرس اخته سوی 

خلکو سره یې اړیکه  شکمنورځو کې په دې وایرس اخته  ۱۴هغه کسان چې ورستۍ  .2
 . ينیولې و

 

 
 کورنۍ قرنطین باید څنګه وې؟

قرنطین سوی سړی باید په جلا کوټه کې وی  .1
او د کور هوا هر څو دقیقو کې تازه کړي، او 

نشته نو باید د کور د غړو  که د جلا کیدو امکان
تر یو متر زیات فاصله مینخ  او مریض تر
 مراعات شې. 
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، پنجهپه کور کې ځینی شیان نباید د مریض سره په ګډه استعمال شې، لکه: چاړه، قاشقه، .2
 مسواک، دستمال، روجایی، پیاله، کاسه او د امکان په صورت کې تشناب او حمام. 

 دی.  د ناروغ سره اړیکې نیول منع .3

( او د کالو  درجې ۹۰-۶۰ی... باید د ګرمو اوبو)د سانټی ګراډ د ناروغ جامی او روجای .4
د دستکښو څخه کار  ره بایداو د دې کار لپا د پوډرو او موادو سره و مینځل شې.

 لو باید لاسونه پاک و مینځل شې. او ورسته تر مینځخکې م ،واخیستل شې

 منظمه استراحت، سپورټ، او په پوره اندازه خوب کول.  .5

 په هر څو دقیقو کې باید د کوټی هوا تازه شي.  .6

 ي.  ځپه سر کې را شينظافت ساتل د هر  .7

 
 

 ترشحات او چټلی
تنفسی ترشحات: د ټوخی او پړنجی په وخت کې  .1

ماسک، کاغذی دستمال او یا باید ټول خلک د 
څخه د خولی او پزی د پټیدو  څنګلیا  لستوڼی

 لپاره استفاده وکړې. 

پسله ټوخی او پړنجی لاسونه ومینځۍ او هغه  .2
دستمال چې مو مخکی استعمال کړی پاک یی 

 کړۍ او یا یې وغورځوۍ. 

یواځې او وسایل باید نښآنی شې.  يد ناروغ لوښ .3
 مینځل یی په موادو کفایت کوی. 

 

 

 

 د قرنطین څخه وتل
ورځو کوم علایم د ناروغۍ ونه لرې نو کولای شې چې  ۱۴کله چې قرنطین شوی کس پسله 

 د قرنطین نه ووځې. او که علایم موجود وه باید معالج ډاکټر ته مراجعه وکړې. 

  کله باید د ماسک نه استفاده وشې؟!
نږدې اړیکه کې کیږو په کله چې د خلکو سره  .1

ځآی ته ځو ګڼه ګوڼه)بیرو بار( او یا سرپوښه او 
و ااو کله چې د رفت او آمد وسایط لکه اتوبوس 

 موټر نه استفاده کوو. 
او شخصی ځای کې کولای شۍ چې په انفرادی  .2

 نکړۍ. ماسک استفاده 
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 څنګه ماسک باید استفاده کړو؟ 
دې بحران په او هغه کسان چې  پرسونلې )بیله روغتیاید ټول عام ولس او خلکو لپاره .1

 توصیه کیږې.  )یو ځله( ماسک نورمال کې ښکیل دي(

تم ځایونه)ایسټیشنونه(، الوتکی، ریل ګاډی، سوپر  ی، ټرافیکوپه شفاخانو، هوایی ډګرون .2
هغه کسان چې په کور کې ځایونه، پولیس او  ګڼه ګوڼهمارکټونه، رسټورانټوته او نور 

څخه استفاده  KN95/N95ناروغ لري باید د جراحی طبی ماسکونو يقرنطین شو
 وکړي.

 ، پنبه ای او اسپنجی ماسکی نه توصیه کیږې. دی ګروپونو ته کاغذی ماسکی

 

 

 

 : ېلر )پردي(لایې ېطبی ماسک در ډسټنډر
 ئماسک ته د څاڅکو د ننوتلو مخنیو لپاره او ېلایه یی د اوبو د مخنیو خارجی .1

 . ېکو
 . ېلر دنده د فیلټر کولو لایه یېۍ مینځن .2
د  یپزی او خولی ته نږد ،داخلی لایه .3

 رطوبت د جذبولو لپاره استفاده کیږې. 
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  ماسکې ر لرونکټفیل
 روغ کسان کولای شې استفاده یی کړې.  •

ناروغ لپاره نه توصیه کیږې، ځکه فیلټر نشی کولای د  •
وایرسی څاڅکو د دباندې وتلو مخنیوی وکړې. او په 

 تنفس کولو سره وایرس د فیلټر نه د باندې وتلی شې. 

 

 

 نورمال طبی ماسک څو ورځې د استفادی وړ دی؟ 
 کس سره مو تماس نه وی درلودلی. شکمنکله چې د ناروغ او یا په ناروغۍ  •
 د ماسک د پاک ساتلو له نظره د استفادی وخت یی ډیریدلی شې.  •

مخکی او وروسته تر استفادی باید لاسونه ومینځل شې او د استفادی پر وخت باید د  •
   لاس ونه وهل شې.باندی سطحی  او خارجی ماسک پر داخلی

 هوکړې او په نورمال یه شې، بد بوو پړنجی په څاڅکو ککړکله چې ماسک د ټوخی ا •
بڼه او شکل کې یی بدلون راشې نو نور د استفادی 

 وړ نه دی.

سټنډرډ او نورمال طبی ماسکونه د مینځلو او  •
پاکولو، حرارت ورکولو او ضد عفونی کولو امکان 
یې نشته. تر استفادی وروسته یې په یو پلاستیکی 
 .کڅوړه کې ټول او مناسب ځای کې یې وغورځوۍ

  
 

 ته اړتیا شته؟! )دستکلی(دستکښو
. يتوګه خپل لاسونه صابون سره ومینځخلکو لپاره کفایت کوې چې په منظمه  وعام •

وایرس تر  ډه وکړي.او سترګو سره یې د تماس څخه د امکان تر حده ډ ه، پزهخول
پوستکی پر دستکښی لا زیات ژوندی پاته کیدلای شي، او عام خلک د دستکښو په 

 صحیح او سمی استفادي نه پوهیږي، نو تر ګټی یی تاوان ډیریږي. 

هغوی به پرسونل اوهغه نور کسان چې د ناروغانو سره نږدې اړیکی لري  يروغتیای •
 وې. لاسونه مینځې او هم به د دستکښو نه استفاده ک هم
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  ا شته؟!یعینکو ته اړت
 اړتیا نشته.  لپاره کوخل وعامد 

 

 

 ؟!يش ینځه وړلایڅه شی وایرس له م
• UV(Ultraviolet) ې )اشعه ماورای بنفش(روښنای 

 .WHO)خو پوستکۍ تخریشوي او نباید استفاده شي(

  درجې( ۵۶دقیقی، د سانټی ګراډ  ۳۰ګرمی او تودخه ) •

 ۱۵مقابل کې مقاومت لرونکی شیان )د تودوخی په  ✓
  ک کړئ(.قیقی په جوشو اوبو کې پاد

 سلنه(.  ۷۵)الکول -Ethanol انولتی، ا))ډی اټیل ایټر •

 مواد. کلور لرونکی  •

   (Chloroform)او کلوروفورم (Peracetic Acid)پراسټیک اسیډ •

 په مقابل کې حساسیت لرې. 
او شیان په الکولو او کلور لرونکې موادو لاسونه، کور، چاپیریال  ✓

 پاک کړۍ. 

غلظت په هوا کې کولای شې  انولتیااو د  يقابلیت لرالکول د سوځیدلو  ❖
 . دئولامل شې، نو ځکه یی ډیر مه شیند سوځیدل

 زهریکلور لرونکی مواد د نورو موادو سره مه یو ځای کوۍ، ځکه د  ❖
 ګازونو د تولید لامل کیدای شې.

  

 ؟نیولای وایرس مخه نشيڅه شی د 

• Chlorhexidine))  .کلورهګزیدین په مقابل کې مقاومت لری 

 )اقلیم( د وایرس مخه نه نیسي.سړه یا توده)ګرمه( هوا •

 د ګرمو اوبو سره حمام کول د وایرس مخه نه نیسي.  •

 د لارې هم انتقالیږي. غوماشیوایرس د  تر اوسه نه دی اثبات شوی چې •

کله چې وایرس وجود ته داخل سوی وي نو پر لاسو او وجود د الکولو/کلورو پاشل ګټه  •
 نه لري. مخکې تر اخته کیدو باید استفاده شي. 

         د نوی کرونا وایرس لپاره موثره نه دي.  ا او نمونیا)سینه بغل( واکسینونهد انفلوانز •

ه نه نیسی، خو د زکام د مخنیوې د سیروم د اوبو سره دوامداره پزه پاکول د کرونا مخ •
 لپاره ګټه لري. 
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 انټی میکروبی خاصیت لري، خو د کرونا په مقابل کې یی ګټي نه دې معلوم. )اوږه(سیر •

د    چېاستفاده کیږې هغه وخت انټی بایوټیک تاثیر نه لرې او د باکټري په مقابل کې  •
 لپاره انټی بایوټیک اخیستلای شی.  کوانفکشنکرونا له امله بستر شۍ نو د 

شیرخښت او نور خبری چې هر یو یی خپل د توری چایی، په قرآن کی ویښتی موندل،  •
 خیټی کوي. 

 

 د لاسونو مینځل
 د لاسونو مینځل. ، صابون او روانو اوبوپه الکول لرونکو موادو ❖

 لاسونه لانده کړۍ. .1

صابون سره د لاس  .2
ګوتی  لاس شا اود ورغوی، 
ثانیی دوامداره  ۱۵-۲۰

 .ږئومو

 لاسونه په اوبو ومینځۍ.  .3

لاسونه په دستمال وچ او  .4
 .ئپاک کړ

په هغه دستمال چې مو  .5
اوبه  وي، لاس پاک کړی

 . ئکړ یبند

 

 او پړنجی  دلټوخی
 لستوڼی څخه استفاده وکړئ.یا څنګل  )ټیشو(،دستمالکاغذی او پړنجی په وخت کې د  دود ټوخی

د لاس نه استفاده کول د دې سبب کیږي چې وایرس یا میکروب لاس چټل کړي او هغه لاس 
ووهل شي او د ناروغۍ سبب  بیا پر پزه، خوله او سترګو)دروازه، آسانسور بټن، چوکی...(

 شي، چی باید سمدلاسه پریمینځل شي. 

امو خپریږي او مستقیما د انسان د وجود څنګل نه په استفاده کولو سره وایرس پر ج د 
مینځل شي او یا به د وخت په تیریدو وایرس ه په تماس کې کیږي. یا به جامی وسره ن

 خپله ورکیږي.  څخه ید هغه سطح

 د آسانسور نه استفاده کول
یدو احتمال زیات کې د ننه هوا نسبتا کمه ده، او د بټنونو)دکمی( د چټل )لفټ(په آسانسور

دی ځکه مستقیما د ګوتی نه استفاده مه کوۍ او حتی د زینو څخه استفاده وکړۍ. د لاس 
 وهلو په صورت کې لاسونه ومینځۍ. 
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امکان لري چې اهلی او خانګی حیوانات وایرس 
 انتقال کړي؟

پیښه نه ده ثبت شوي. خو ځکه چې د تر اوسه هیڅ سند او 
نه دی احتیاط په کار  معلوم وایرس اصلی سرچینه او لامل

لاسونه د صابون سره  دی او باید د تماس په صورت کې
 ومینځل شي. 

شخص سره د تماس  شکمنکه حیوان په ناروغۍ اخته 
 تاریخچه ولري نو باید قرنطین او ټسټ شي. 

 

)ارتباط لرونکې(نږدي مرتبطین  

لري(وناروغ سره د تماس تاریخچه  شکمن)هغه کسان چې د ناروغۍ یا   

  تماس ډولونه په یو ځای کې اوسیدل یا کار کول. اقامت، تحصیل، کار او یا نور د نږدی  (1

او نور کسان چې نږدی تماس یی ، د کورنۍ غړي، دوستان میلمانهروغتیایي پرسونل،  (2
 درلودلی. 

 یوه کوټه کې پاته سوی وي. په چې ناروغ سره  انهغه کس (3

 یې د ناروغ سره استفاده کړی وي. موټر  مشترکهغه کسان چې  (4

 ږدی مرتبطین باید کور کې قرنطین شي. ن 

  
کولو سره وایرس له مینځه  )عرق(آیا په ګرمو اوبو حمام کول او په خوله

 تللی شي؟
 

دقیقو له مینځه ځې،  ۳۰درجې تودوخی کې پسله  ۵۶وایرس د سانټی ګراډ په  ۱۹کوئید 
ته  ۵۶په وخت کې د دې امکان نسته چې د تودوخی درجه کولو نو ځکه د حمام 

کول د وجود لپاره مضر حمام ورسیږي. د تودوخی په دې درجې کې اوږد وخت لپاره 
 دی، او کیدای سی ځینی لاندی ستونزي رامینځ ته کړي: 

 ، تاکیکاردیا)د زړه د ضربان لوړیدل(، ضعف او حتی بیهوښی.ۍرخڅسر
    

 کول خطر لري؟ استفادهآیا د کولر او ایرکانډیشن 
 خطر لري او باید ضد عفونی او پاک شي. مرکزی سیسټم ( تجدید/د هوا د تازه کولو)تهویه

)کولر، پکه، ایرکانډیش...( خطر کم دی او ډیر ضد عفونی کولو ته اړتیا شخصی دستګاهخو 
 و باید د کور هوا تازه شي. ا شته یوازې پاک ساتل یې کفایت کوين
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عامه وسایلو، وسایطو او ځایونو کې د وایرس موجودیت ډیر دی، د په ښار او بازار کې  
 لکه: 
او نور موټران، تم ځایونه)ایستګاه(، هوټلونه او د واده تالارونه، کلپونه او  ملی بسعامه 

، مارکټونه او نور د تجمع او راټولیدو لفټ، نردیسپورټ سالونونه، کافی شاپونه، زینی او 
 ځایونه. 

 غیر ضروری یی بند او نور یی ضد عفونی او پاک کړل شي.  خهڅځایونو  د ديچې 

 

 په وخت کې رعایت شي وهغه ټکي چې باید د کور نه بهر وتل
 ځای ته ګڼه ګوڼه)بیر و بار او شلوغ(عمومی او  اړتیا پر وخت کله چې د ضرورت او (1

 وځی باید د ماسک نه استفاده وکړئ. 

 بایسکل او یا شخصی موټر نه ګټه واخلئ.د امکان په صورت کې پیاده، پر  (2

 متر( وساتئ کوم چې تبه او ټوخی غوندي علایم لري. ۱د هغه کسانو څخه ځان لیری) (3

 د عامه وسایلو او وسایطو سره د تماس څخه ډډه وکړئ. (4

ده وکړئ.)ځینی مراسمونه لکه د امکان په صورت کې د غټو غونډو او راټولیدو ځخه ډ (5
کسه زیات مه اوسیږئ، او  ۶کوټه کې تر  هختم او خیرات، میلمستیا او حتی په یو ،واده

 که دا امکان نه لري نو خپل تر مینځ یو متر فاصله رعایت کړئ. 

مه یو ځای  یمی جلا کړئ او د نورو جامو سره یلپاره یو جوړه جا د ښار او بازار (6
 کوئ.

 ټاکئ چې هر یو کور نه بهر ولاړ نشي. د کور یو غړی د کور د اړتیاوو او سودا لپاره و (7

 جلا کړئ او د هغه پیسی د نورو سره مه ګډوئ. یو د پیسو بټکی)کیف(  (8

 ئ.ړک هودا لپاره یو مخصوصه کڅوړه جوړد س (9

 د دروازی د خلاصولو لپاره د پښی یا څنګل نه کار واخلئ.  (10

کې  ارتنکله چې کور ته راغلی نو استفاده شوی جامی او نور شیان مو جلا ک (11
 پاک ومینځئ.  پریږدئ. لاسونه په صابون

اوس یې پسله دی وکړئ  ،هغه حمام چې مو شپه مخکی تر خوب یا سهار کول (12
 ته د ننه کیږۍ.  کله چې کور

وي له دی کبله د لاس ورکول، کرونا وایرس د تماس سره سرایت ک (13
 او روغبړ څخه ډډه وکړئ.  لول)مچول(ښک

 

 موټر کې سفر کوېکله چې څو نفره په مشترک 
 ر څوک باید ماسک استفاده کړي. ه 
 بری کول باید کم شي. خ 
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ستمال دکاغذی  ستوڼی یا لا یل باید پاملرنه وکړي او څنګل اټوخی او پړنجی پر مه د 
 . ئکار واخلڅخه 

 وساتل شي.  یه امکان ولرې نو د موټر ښیښی باید خلاصک 

 ناروغ وی نو وروسته باید ضد عفونی او پاک شي.  کمنشرونا که پې کوټرمه په ک 

 
 کامپیوټر او کیبورډ یې په الکول لرونکی پنبی ...پاک کولای شۍ.  ،بایل، ثابته ټلفنم ❖

 
 

له چې شخص لاندې علایم ولري کور کې دي استراحت وکړي او په ک 
 زکام/پوره اندازه مایعات استفاده کړي او کولای شي د سرماخوردګی

باید د ماسک نه  درمل استفاده کړي او ځان باندي نظارت وکړي.
د بدن معافیت)دفاعی( سیسټم پیاوړی کړي چې د  استفاده وکړي.

 وایرس سره مقابله وکړي.
 ساه لنډی او نور علایم ولری.لږ او وې  هدرجې کم ۳۸تبه چې تر  ❖

 ډیر وي.  ۵کالو لږ او تر  ۶۰عمر یی تر  ❖

د زړه ) چې امیندواری نه وي، او هغه کسان چي ډیر مزمنه ناروغۍ لکه:هغه میرمنی  ❖
د معافیت سیسټم ناروغۍ او د سږو ناروغۍ( او رګونو ناروغۍ، د پښتورګو ناروغۍ، 

 او چاغښت و نه لري. 

 تداوی پیل شي هد لاندې نکاتو په موجودیت سره باید عاجل
ورځو استراحت سره سره د شخص په وضعیت کې مثبته اغیزه را مینځه ته  ۲تر  ۱ ❖

 نشی.

یکې درلودلی وی، یا ښار ناروغانو سره تماس او اړ شکمنوروستۍ وختونو کې یی د  ❖
یی ډیر رفت او آمد درلودلی وی او یا یی د وحشی حیواناتو سره  تهاو بازار، شفاخانی 

 .ی ویتماس درلودل

خلک، هغه کسان  غلو ډیر وی، امیندواره میرمنی، چاکا ۶۰هغه کسان چې عمر یی تر  ❖
چې مزمنه او خطرناکه د زړه او رګونو ناروغۍ، د سږو ناروغۍ، د پښتورګو ناروغۍ 

 او د معافیت د سیسټم ناروغۍ ولري.

 

 د ماشومانو واکسیناسیون

 
ه مراجعه وکړئ ي ځینی واکسینونه په تعویق وغورځول شي.)نږدي کلینیک تکیدای ش •

 .ه کړئ(او مالومات تر لاس
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