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 کەرەنتین یان جیاکردنەوەی بۆ هەموو ئەو کەسانەی کە پێیان وتراوە لە
 بمێننەوە ەوەماڵ

 

ی کەسانەی ئەو زۆرینەی م هەیە، سووكیان نیشانەی تەنهای دەبن (19-کۆڤید) کۆڕۆنای ڤایرۆش تووش 
ا
نەخۆش زۆر هەندێکیان بەڵ  

وبوونەوەی دەدەین هەوڵ هۆکارەی ئەم بەر لە .بمرن ڕەنگە و دەکەونی
ا
بکەینەوە هێواش کۆمەڵگەی ناو لەی نەخۆشیەکەی بڵ . 

و لە کردن ڕێگری بۆ
ا
جیای تر خەڵکی لە خۆیان تەواوی بە پێویستە هەیە کۆڕۆنایان ڤایرۆش کەسانەیی ئەو زیاتر، بوونەوەی بڵ  

ی دەکرێتی باوەڕ کە کەسێک هەر .بکەنەوە بکات کەرەنتی  ی خۆیی پێویستەی بووە نەخۆشیەکەی تووش  . 

کە ووتراوە پێت دەژیت تیایدای شارەوانیەیی ئەوی یان پزیشک لایەن لە ئەگەر .نیە ئارەزوومەندانە کردنی کەرەنتی  ی و کردنەوەجیای خۆ  

ی پەیڕەوی پێویستەی جیاکردنەوەدایت، خۆ یان کەرەنتی  ی لە تۆ دووچاریی ئەوە نەبێت پابەند کە کەسێکی هەر .بکەیت ئەمە ڕێساکان   

اردن ل ی داواتی یاساوەی لایەن لە ئەوەی ن  ی بمێنیتەوەی ماڵەوەی لە بکرێتی ل ی داوات دەشێتی هەروەهای .دەبێتەوە بەندکردنی یان پێب    

 .بکرێت

بکەیتەوە؟  جیا خۆت ئەگەر چیە واتای  

ی ئەگەر ی نزیکی لە نابێتی واتەی ئەمەی .بکەیتەوە جیای خۆت دەکرێت ل ی داواتی ئەوەی بوویت، کۆڕۆنای ڤایرۆش تووش  بیت دیکە کەسان  ، 

گەرماو واباشەی وی بخۆیت نان ژوورەکەی ناو لەی بیت، ژوورێکدای لە خۆتی تەنهای پێویستەی .دەژین لەگەڵیشتدای انەیکەس ئەوی تەنانەتی ، 

ی لەگەڵ مەتبەخ یان توالێت ی .دەرەوە بچیتە ناتوانیت .نەکەیت هاوبەشی دیکە کەسان  ن 
ا
بەی پێویستیان ئەوانەی و بچووک منداڵ  

ی چاودێری پێویستە یارمەتیە نوەربگری خۆیان ئاسان  . 

ی جیاکردنەوە، خۆ بۆ نیە گونجاوت شوێنێکی ئەگەر شوێنێک دۆزینەوەی لە دەدات یارمەتیت شارەوان  . 

ی دەڵێت پزیشک کە دەبێت بەردەوام کاتە ئەو تای جیاکردنەوە خۆ ی تری چ  یان پزیشکێکی بە پەیوەندی .ناکەیت تووش تری کەسان   

ی کلینیکی ی دوای فریاکەوتن  ەکان   
یت ژمارە) بکە دەوام کاتژمب  ی بە هەستی ئەگەر (116117 ەلەفۆن  بە پێویستیت یان دەکەیت ناساغ   

ی پزیشکەکە .بچن نەخۆشخانە بۆ و دەربچن دەکاتی بەوە پێویستی کە دەکەون نەخۆش زۆر کەس هەندێک .پزیشکیە یارمەن   

دەدات ئەمە سەر لە بڕیار . 

ی ئەگەر ی کەی ووتراوە پن   ی بوویت، کۆڕۆنای ڤایرۆش تووش  ی وینش" دەربارەی شارەوان  دەکات پێوە پەیوەندیت "بەرکەوتن پێهەڵگرتن  . 

ی بۆ ئەمە وی وەستاندن 
ا
ی کە کەسێکی هەمووی .گرنگە بوونەوە بڵ

ا
پەیوەندیت دواییانەی بەم کە کەسێک هەموو وی دەژیت، لەگەڵ  

بکەن کەرەنتی  ی خۆیان پێویستە هەبووە، لەگەڵیان . 

ی ی ئەرکی شارەوان  ی پاراستن  ی لە کە گرنگە .هەیە نهێن  دەتوانیت .هەیە پرسیارت ئەگەر بکەیتی پرسیار پێویستەی بۆیە ەن،بگ یەکب   

ڕێک داوای  
بەخۆڕاییە ئەمە بێت، زەحمەت زمان لە تێگەیشی  ی ئەگەر بکەیت وەرگب  . 

بکەیت؟  کەرەنتی    خۆت ئەگەر چیە واتای  

ی ئەگەر ئەگەر دەبێتی جێبەچ  ی شتی هەمان .بکەیت کەرەنتی  ی خۆت پێویستە هەبووە، نەخۆشیەکە بە بەرکەوتنت کەی ووتراوە پن    

ی لە زۆرێک لە تان 
ا
ی لەی خۆت جەستەییەوە ڕووی لەی پێویستەی واتەی کەرەنتی  ی .بکەیت نەروی    ج بۆ گەشتی ترەوەی وڵ دوور تر کەسان   

ی بخەیتەوە، ی بۆی بەدەرکردن ڕەنگەی .دەژیت لەگەڵیشان ئەوانەی بەلەخۆگرتن  ن 
ا
بە پێویستیان کە بێت کەسانە ئەوی وی بچووک منداڵ  

ی چاودێری پێویستە کەی یارمەتیە وەربگرن خۆیان ئاسان  . 

ی لە ئەمە پارەی خۆشیان و بکرێن، کەرەنتی  ی ڕۆژ چەندین بۆی کەرەنتی  ی ئوتێل لە پێویستە خەڵکی زۆرینەیی نەروی    ج، گەیشتنە کان   

ی لەگەڵ گشتیەکان ژوورە و هەبێت، خۆت ژووری واباشە دەکەیت، کەرەنتی  ی خۆت ماڵەوە لە ئەگەر .بدەن ەوێئ تری کەسەکان   

کەرەنتی  ی ئوتێلی وەکی بدرێت،ی ن  ی مانەوە بۆ ترتی شوێنێکی ڕەنگە ناکرێت، ئەمە دەژیت تیایدای شوێنەیی لەو ئەگەر .مەهێنە بەکار . 

ی لە بەشداری یان بچیت کار یان قوتابخانە بۆ نابێت بکەیت تری چالاکیەکان  . 
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ی گواستنەوەی ناتوانیت ۆ، ترام، پاس،) گشن  ی یان فڕۆکە میب  ێنیتبەکارب (کەشن  . 

م دەرەوە، بچیتەی پیاسە بۆ تەهای بە دەتوانیت
ا
ی لە مەتر 2 پێویستە بەڵ بیت دوور ترەوە کەسان  . 

ی لەی داوای پێویستە یان خواردنی بکاتی پێویست ئەگەر .ماڵەکەت بۆ بێی  ی بۆ خواردنت یان بکەن بۆ بازاڕت بکەیت دیکەی کەسان   

ی لەی وەربگریت،ی دەرمان ببەستە دەمامک و بکەوە دوور تر کەسان  . 

ی کۆتایی پێش وی کەرەنتی  ی سەرەتایی لە پێویستە ی زووترین بە و بکەیت،ی پشکنی  ی کەرەنتی  ی هاتن  ی ئەگەر گونجاوی کان  نیشانەکان   

ی ئەگەر .بەخۆڕاییە کاتی ئەو کۆڕۆنای ڤایرۆش بۆی کردن پشکنی  ی .هەبوو کۆڕۆنات ڤایرۆشی ل ی کۆڕۆنات ڤایرۆش نیشانەکان   

پشکنینەکەی ئەنجامی تای بکەیتەوە جیای خۆت پێویستە .بیت بوو تووش زۆرەی ئەگەری کردووە،ی کەرەنتی  ی خۆت کاتەی لەوی دەرکەوتی  

ی نەخۆش ئەگەر بکە پزیشكێک بە پەیوەندی .وەردەگریت ی بە پێویستیت یان کەون  ی لە بوو پزیشکی یارمەن  ی کان  چاوەڕوانکردن   

 .ئەنجامەکەت

ی شێوەیەکی بە کە جار دوایی  ی دوای لە یان نەروی    ج، گەیشتنەی دوای لە ەخایەنێتد ڕۆژ 10 ماوەی کردن کەرەنتی  ی گشن   

دوایی لە نەبێت زووتری ڕۆژ 7 لە کە کاتێک لە بوو نێگەتیڤ پشکنینەکەت ئەنجامی ئەگەر .هەبووەی نەخۆشیەکە بەی بەرکەوتنتی  

یک کەرەنتینەکەی کات ئەوی نەبوو، نیشانەیەکیشت هیچ و نەخۆشیەکە،ی بەی بەرکەوتنت دوای یان گەیشتنت دێت ۆتان  . 

 

بە نوێکردنەوەکان ئاگاداری ! 

تەکان
ا
کۆڕۆنای ڤایرۆشی دەربارەی بخوێننەوە گرنگ ڕاوێژی و زانیاریی دەژیێت نەروی    ج لەی کەی دەکەن کەسێک هەموو لە داوای دەسەڵ  

لەی ەکەیڕاوێژی ڕەنگە .بەردەستە زمان چەندینی بە زانیاریەکە .بگۆڕێتی زۆرجار ڕەنگە .www.helsenorge.no و www.fhi.no لە  

لە هەیەی کێشەتی ئەگەر .دەبێت جێبەچ  ی شارەوانیەکەتی لەی لەوەی بیت ئاگادار کە گرنگە بۆیە .بێت جیاواز شارەوانیەکان نێوان  

ڕان لەی یارمەتیدان بۆ بکە کەسێکی لە داوای زانیاریەکە، لە تێگەییشی  ی  
وەرگب  . 


