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ڤایرۆسی کۆرۆنا
ڕێگاکانی گواستنەوەی

گواستنەوەی ڕاستەوخۆ لە ڕێگای 
بەرکەوتن بۆ کەسی نەخۆش

لە ڕێگای کۆکە و پژمەوە

گواستنەوەی ناڕاستەوخۆ
لە ڕێگای دەست لێدان لە ڕووکار و کەرەستەی بەرکەوتوو 

بە ڤایرۆسەکە و پاشان دەستبردن بۆ دەم و لووت و چاو

بوونی ڕاستەوخۆ
ڵ
تێکەل

لەگە�ڵ تووشبووەکاندا

و
ڵ

دوورکەوتنەوە لە خواردنی باش نەکو�
وەک؛ گۆشت و هێلکە

مەتی هۆشیارکردنەوەی تەندروستی سەبارەت بە ڤایرۆسی کۆرۆنا
ڵ
هەل
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نیشانەکانی تووشبوون 
بە ڤایرۆسی کۆرۆنای نوێ

بەرزبوونەوەی
پلەی گەرما

ئازاری قوڕگ

هەناسە قورسی
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چۆنێتیی خۆپاراستن
لە ڤایرۆسی کۆرۆنای نوێ

شووشتنی دەست بە ئاو و سابوون
بە شێوەیەکی ڕێک و بەردەوام

داپۆشینی دەم و لووت لە کاتی
مەتدا

ڵ
بوونی کۆکە و هە�

ندنی هێلکە و گۆشت
ڵ

کو�
بە شێوەیەکی زۆر باش

دوور بە لە بەرکەوتنی ڕاستەخۆی 
ئەو کەسانی کە نیشانەکانیان 

تیادایە وەک کێشەی کۆئەندامی 
مەت

ڵ
هەناسە و کۆکە و  هە�
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بۆ گەشتیاران
ئامۆژگاریی بۆ ئەو کەسانەی کە گەشت دەکەن بۆ 

ئەو ناوچانەی کە ڤایرۆسی کۆرۆنای نوێی لێیە

ی زیندوو و مردوو 
ڵ
دەست مەدە لە ئاژەل

ی
ڵ
یان هەر بەرهەمێکی تری ئاژەل

لە بازاڕەکاندا

ەوە بمێنەرەوە و لەگە�ڵ 
ڵ
لە مال

کەسانی تردا تێکە�ڵ مەبە

دەم و لووت دابپۆشە
لە کاتی کۆکە و پژمەدا

بە خێرایی داوای چاودێری و 
چارەسەری تەندرووستی بکە

پارێزگاری لە پاکوخاوێنی دەستت بکە 
بە شۆردنی بۆ ماوەی ٢٠ چرکە،
بە بەکارهێنانی ئاو و سابوون

لە کاتی بوونی نیشانەکاندا
گەشت مەکە

دووربە لەو کەسانەی کە 
نیشانەکانی هەناسە تەنگییان 

هەیە

ئەگەر نیشانەکانت هەبوو، ئەوا:
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ڕێگای ڕاست 
بۆ شۆردنی دەستەکان

سابوون بخەرە سەر 
دەستت

پەنجەکانی دەستی 
ڕاستت بخەرەوە ناو 
پەنجەکانی دەستی 

ێنە
ڵ
چەپتەوە و بیان جول

ناو دەستت بشۆ

پەنجە گەورەکانی 
دەستت بشۆ

دەستت وشک 
بکەرەوە

نێوانی پەنجەکانت 
بشۆ

بەشێوەیەکی بازنەیی 
پەنجەکانت بە ناوەڕاستی 

ێنە
ڵ
دەستتدا بجول



کەی پێویست دەکات 
دەستت بشۆیت

لە پێش و پاش و کاتی 
ئامادەکردنی خواردندا

لە پێش و پاش 
چاودێریکردنی نەخۆش

لە دوای بەکارهێنانی 
تەوالێت

دوای دەستلێدان
لە ئاژە�ڵ

لە دوای گۆڕینی دایبی 
مندا�ڵ

دوای دەستلێدان
ی خۆ�ڵ

ڵ
لە سەتل

لە دوای کۆکە و پژمە

پێش نانخواردن
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ئامۆژگاریی گرنگ
لە کاتی دەرکەوتنی نیشانەکاندا

پێویستە لە کاتی دەرکەوتنی نیشانەکانی ڤایرۆسەکەدا 
بە زووترین کات ئەم کارانە ئەنجام بدەیت

پەیوەندی بکە بە

ماسک بەکاربهێنە

بڕۆ بۆ نزیکترین نەخۆشخانە

مەتی هۆشیارکردنەوەی تەندروستی سەبارەت بە ڤایرۆسی کۆرۆنا
ڵ
هەل

زانکۆی پۆلیتەکنیکی سلێمانی - کۆلێجی تەکنیکی کارگێڕی



1
2

ماسک بپۆشە
ەتانەدا

ڵ
تەنها لەم حال

ئەگەر گومانی نیشانەکانی 
ڤایرۆسەکەت بەدی کرد لە خۆتدا

چاودێری کەسێک دەکەیت 
کە نیشانەکانی تیادایە
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ئەم ڕێکارانە ئەنجام بدە

لە کاتی بوونی

کلێنس یان 
پەڕۆیەکی پاک 

بەکاربهێنە

یان بەکارهێنانی 
ت لە کاتی 

ڵ
نێوانی قۆل

کۆکە و پژمەدا

کلێنس یان 
پەڕۆکە بخەرە 
ەوە

ڵ
تەکەنەی خۆل

دەستت بە ئاوی 
گەرم و سابوون 

بشۆ
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پرسیارە باوەکان

م
ڵ

وە�
پرسیاری زیاترپرسیار

ی گەرم
ڵ
هێل



تانەوە گەڕاومەتەوە کە 
ڵ

لە یەکێک لەو و�
کۆرۆنای لێ تۆمار کراوە، هەست بە بەرزبوونەوەی 

پلەی گەرمی لەش و هەناسەتوندی دەکەم،

دەبێت سەردانی نزیکترین بنکەی 
تەندرووستی بکەیت، یاخود پەیوەندی 

ی گەرمی ناوچەکەتەوە.
ڵ
بکە هێل

چی بکەم؟
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ڤایرۆسەکە لە مرۆڤەوە بۆ مرۆڤ 
دەگوازرێتەوە؟

دەکرێ کەسی توشبوو بە ڤایرۆسی 
کۆرۆنا چاک ببێتەوە؟

ێ، دەگوازرێتەوە لە نێوان مرۆڤەکاندا، 
ڵ
بەل

ئەویش بە بەرکەوتنی ڕاستەوخۆ و 
بوونی لەگە�ڵ کەسی تووشبوودا، بە 

ڵ
تێکەل

بێ بەکارهێنانی هیچ خۆپارێزییەک

یناییەوە،
ڵ
ێ، بەدل

ڵ
بەل

بە پێی ئامارە جیهانییەکان ڕێژەی 
چاکبوونەوە لە سەروو ٩٠٪ـەوەیە
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نیشانە سەرەکییەکانی تووشبوون
بە ڤایرۆسی کۆرۆنا چین؟

ڤایرۆسی کۆرۆنا لە ڕێگای کەلوپەلی 
هاوردەکراو لە چینەوە دەگوازرێتەوە؟

مەت، 
ڵ

لە سەرەکیترین نیشەکانی؛ کۆکە و هە�
تا، ئازاری قوڕگ و هەناسەقورسی کە هەندێک 

جار دەبێتە هۆی هەوکردنی سییەکان، 
بە تایبەت لەو کەسانەی کە بەرگریی 

لەشیان �وازە و بەتەمەنن، یاخود نەخۆشیی 
درێژخایەنیان هەیە وەک؛ شێرپەنجە و شەکرە 

و نەخۆشییە درێژخایەنەکانی سییەکان.

بە پێی ئەو زانیارییانەی کە تاوەکو ئێستا 
لە بەردەستدان، هیچ مەترسییەک نییە 
لەسەر کەلوپەلی هاوردەکراو لە چینەوە.



وەزارەتی تەندروستی حکومەتی هەرێمی کوردستان، 
ی گەرمی پەیوەندیکردنی 24 کاتژمێری بۆ 

ڵ
هێل

تیان ڕادەگەیەنێت، لەکاتی هەستکردن بە هەر 
ڵ

هاو�
حالەتێکی گوماناوی بە تایبەتی گەشتیارانی گەڕاوە لە 

تییان دەتوانن پەیوەندی بکەن.
ڵ

ت هاوو�
ڵ

دەرەوەی و�
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