
 ئایا من چۆن ئەتوانم 
ئاگاداری هەوکردنە باوەکەم بم؟

بڵاڤۆکێک بۆ کەسانی گەورە تەمەنی 16 ساڵ و بەرەوژوور
1. ئایا نیشانەکانی هەوکردنێکی باو چییە؟

2. باشە ئەگەر بەڕای من کۆرۆنام گرتبوو )کۆڤید-19(
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نیشانە باوەکانی )کۆڤید-19( ئەمانەن:
نەمان یان گۆڕانکاری لە هەستی ئاسایی تام و بۆنتدا	 
پلەی گەرمی بەرزی لەش )تا(، وە 	 
کۆکەیەکی نوێی بەردەوام	 

بۆ ئامۆژگاریی زیاتر دەربارەی )کۆڤید-19( سەردان 
بکە بۆ www.gov.uk/coronavirus یان 

تەلەفون بکە بۆ هێڵی یارمەتیی پزیشکی لە ناوچەکەتدا 
)بڕوانە پشتەوەی ئەم بڵاڤۆکە(
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1. ئایا نیشانەکانی هەوکردنێکی باو چییە؟

2. باشە ئەگەر بەڕای من کۆرۆنام گرتبوو )کۆڤید-19(

وەشانی 1.1 کانونی دووەم )جەنیوەری( 2021     

3. ئایا من چۆن ئەتوانم چارەسەری هەوکردنە باوەکەم بکەم؟

زۆر ئیسراحەت بکە تا ئەو کاتەی کە باشتر دەبیت.

بۆ کۆکە، هەنگوین و دەرمانی کۆکە بخۆ بۆ هەوکردنی قوڕگ، شلەمەنیی پزیشکیی و ئازارشکێن 
تاقی بکەرەوە.

بۆ کەمکردنەوەی هەوکردنی چاو خاولییەکی خاوێنی گەرم یان سارد کە تەڕ کرابێ بەکاربێنە. 

ئازارشکێن وەربگرە ئەگەر پێویستی کرد )ئەوە دڵنیا بکە کە پابەندی ڕێنماییەکان بکەیت(.

شلەمەنیی زۆر بخۆرەوە )6 تا 8 جار، یان 2 لیتر( بۆ ئەوەی بە بەردەوامی میزی ڕەنگ کاڵ 
بکەیت.

شلەمەنیی زیاتر بخۆرەوە

4. ئایا هەوکردنەکەم چەند دەخایەنێ؟

سەردان بکە بۆ www.nhs.uk بۆ ئامۆژگاری سەرپەرشتیکردنی خۆیی دەربارەی هەوکردنە باوەکان

قوڕگ ئێشە یان گوێ کۆکە
ئێشە

 نۆرۆڤایرۆسهەڵامەتی باو
)ڕشانەوەی زستانە(

هەوکردنی جیوب

14 بۆ 21 ڕۆژ 2 بۆ 3 ڕۆژ14 ڕۆژ7 بۆ 8 ڕۆژ21 ڕۆژ

پەیوەندی بکە بە جی پیەکەت ئەگەر نیشانەکانت خراپتر بوون یان ئەگەر تا ئەو کاتانەی 
سەرەوە باشتر نەبوویت.

بۆ هەوکردنی بەشی دەرەوەی گوێ ، ئەو شوێنە گەرم بکە )وەك خاولییەکی گەرم(.



5. ئایا پێویستیم دەبێ بە دژەبەکتریا بۆ ئەوەی هەوکردنەکەم باشتر ببێت؟

سەردان بکە یان تەلەفون بکە بۆ دەرمانخانەیەك بۆ ئامۆژگاری زیاتر دەربارەی هەوکردنە باوەکان

لە باری ئاساییدا لەشت هەر خۆی دەتوانێت بجەنگێ دژی هەوکردنەکان.	 

لە باری ئاساییدا تۆ پێویستیت نابێ بە دژە بەکتریا، مەگەر نیشانەکانی هەوکردنێکی بەکتریایی سەخت وەکو )هەوکردنی 	 

میز( - بۆ ئەمە سەرپەرشتیارێکی تەندرووستی دەتوانێ ئامۆژگاریت بکات.

وەرگرتنی دژەبەکتریا کاتێك کە پێویستت پێی نەبێ خۆت و خێزانەکەت دەخاتە بەر مەترسی.	 

پابەندبە بە ئامۆژگاریەکانی پیشەوەرانی تەندرووستی لەبارەی دژەبەکتریا.	 

www.antibioticguardian.com زیاتر لەبارەی دژەبەکتریا لەم بەستەرەوە بزانە

6. ئایا چۆن دەتوانم نەهێڵم هەوکردنەکەم بڵاو ببێتەوە؟

دەستەکانت پاک بکەرەوە بۆ لانی کەم 20 چرکە بە سابون و ئاو یان بە پاکژکەوەوەی دەست:

ئەگەر ویستت بکۆکیت یان بپژمیت:

هەوڵدە خۆت و خێزانەکەت کوتانەکانتان تەواو کردبێت. هەمیشە کوتانەکانی زستانە وەربگرە )بۆ نمونە 
کوتانی ئەنفلۆنزا( ئەگەر شایستە بن.

هیچ شمەکێك بەشدار مەکە لەگەڵ کەس کە بەر دەمت دەکەوێت، وەك قاپ و قاچاخ و فڵچەی ددان.

بەدووربە لە دەستدان لە چاو و لووت دەمت بە دەستی پیسەوە.

ئەگەر توانرا، خۆت بەدوور بگرە لە کەسانی تر )2 مەتر یان 6 پێ(، بەتایبەتی لە کەسانی 
تەندرووست لاواز لە خێزانەکەتدا.

بە کلینێکس )یان بە دیوی 
ناوەوەی ئەنیشکت(

فڕێی بدە

بە پاککردنەوەی 
دەستەکانت

پێش ئامادەکردنی خواردن وە پاشانیش.

پاش بەکارهێنانی توالێت

پاش دەستدان لە ئاژەڵی ماڵی یان هەر ئاژەڵێکی تر

کاتێك ماڵ جێدەهێڵیت یان دەگەڕێیتەوە ماڵەوە

 ئەگەر تۆ ئەو نیشانانەی سەرەوەت هەیە، زوو پەیوەندی بکە بە جی پییەکەت
یان ئەم خزمەتگوزاریانەی لای خوارەوە بەکاربێنە کە لە ناوچەکەتدا هەن.

یەکسەر تەلەفون بکە بۆ 999 ئەگەر خۆت  یان هەرکەسێکت نیشانەکانی بۆگەبوونی خوێنتان Sepsis تێدا دەرکەوت

7. ئایا من چ نیشانەیەك پێبزانم بۆ نەخۆشیی مەترسیدار؟

8. ئەی باشە ئەگەر گومان هەبوو کە نیشانەکانی بۆگەنبوونی خوێنم Sepsis هەبێ؟

بیکوژەبیگرە

کلینێکسەکەی بەکارت 
هێناوە فڕێی بدە



سەردان بکە یان تەلەفون بکە بۆ دەرمانخانەیەك بۆ ئامۆژگاری زیاتر دەربارەی هەوکردنە باوەکان

6. ئایا چۆن دەتوانم نەهێڵم هەوکردنەکەم بڵاو ببێتەوە؟

 ئەگەر تۆ ئەو نیشانانەی سەرەوەت هەیە، زوو پەیوەندی بکە بە جی پییەکەت
یان ئەم خزمەتگوزاریانەی لای خوارەوە بەکاربێنە کە لە ناوچەکەتدا هەن.

یەکسەر تەلەفون بکە بۆ 999 ئەگەر خۆت  یان هەرکەسێکت نیشانەکانی بۆگەبوونی خوێنتان Sepsis تێدا دەرکەوت

NHS ڕاستەوخۆ وێڵزNHS ئینگلتەرا ئێرلەندای باکور NHS سکۆتلەندا

کاتێك کەمترکوتوپڕە لە 999

www.111.nhs.ukwww.111.wales.nhs.ukwww.nhs24.scot پەیوەندی بکە بە نۆڕینگەی
پزیشکی گشتی GP خۆت

7. ئایا من چ نیشانەیەك پێبزانم بۆ نەخۆشیی مەترسیدار؟

8. ئەی باشە ئەگەر گومان هەبوو کە نیشانەکانی بۆگەنبوونی خوێنم Sepsis هەبێ؟
بۆگەنبوونی خوێن Sepsis کاردانەوەیەکی هەڕەشەئامێزی سەر ژیانە بۆ هەوکردن.  هەندێک لە نیشانەکان ئەمانەن:

s لاڵبوون لە قسەکردندا، سەرلێشێوان و گێژبوون	 

e لەرزینێکی سەخت  	 
p هیچ میز نەکەیت لە ڕۆژێکدا	 

s تەنگەنەفەسیی زۆر قورس	 
i وا هەست دەکەیت کە خەریکە بمریت	 

s پێست پەڵەپەڵە دەبێت یان ڕەنگی دەگۆڕێت	 

کێشە لە قووتداندا
شینبوونەوەی دەوروبەری لێو و پێستی 

ژێر زار

ئازاری سنگ یان تووندبوون
لێدانێکی نوێی دڵ کە زۆر خێرا یان خاو 

بێت

کۆکەی بەخوێن

هەناسەدانی خێراتر یان خاوتر لە ئاسایی

بە بەردەوامی تا یان لەرز )پلەی گەرمای سەرئێشەی تووند وە ڕشانەوە
)36ºC 38   یان کەمتر لەºC   سەرووی

ئێشی گورچیلە لە کەمەرتدا ڕێک ژێر 
پەراسووەکانت

بوونی خوێن لە میزدا
ئازاری توند لەکاتی میزکردندا، یان 

میزکردنی زیاتر لە شەواندا
میزی لێڵ کە لەماوەی 1 بۆ 2 ڕۆژ باشتر 

نەبێت بە خواردنەوەی شلەمەنی

ئەو خزمەتگوزاریانە دەتوانن وەرگێڕی نهێنیپارێز پەیدا بکەن ئەگەر پێویستت پێی بێ.


