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Wek KOMITEYA TENDIRUSTIYE YA KCDK-E ji bo ku gelé me di xweparastina ji virusa
Korona(Covid-19) de bisopine, wek 3 qonaxan digrin dest it agahiyan ji we re parve dikin. Di vé
mijaré de a heri giring ev e ku, divé hun bevi xof, bi aqglé selim u bi plﬁtﬂlm‘EL& civaki tevgerin e. Divé
em ne bi tené ji tendirustiva xwe berpirsyar bin, di heman demé de berpirsyaré tendirustiva mirovén
din ji bibin i bi vé hismendivé tev bigerin. Divé bé zanin ku li diji Koronavé(Covid-19) em wé bi
hismendiveke civaki, bi pistgiri 4 bi tékogineke hevpar serbikevin.

1. Pésginvén li diji infeksivona Covid 10'¢ ku divé bén hildan i ne?
Ein dé ¢cawa pergala jébexsivé (mununitiat) xurt bikin?
Divé em dema xwe a ka bi gumana(gika) Koronayé(Covid-10) di qarantinavé de derbas dikin
¢awa tev bigerin?
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1. PESGIRIYEN LI DIJI INFEKSIYONA COVID 19'E KU DIVE BEN HILDAN CI NE?

- Divé dest bi sabiné heri kém 20 saniveya bé siastin!
Divé em destén xwe nedin devé xwe, pozé xwe(Kep, difin) 0 ¢avén xwe!

- Divé nénikén dest i pévan birékiapék bén birin!
Destikén derivan, sersok (i dagir (herweki din) hertim bén pagijkirin!
Divé di dema dantstandiné de ger ku guncav e; dewsa pere, kart bén karanin!
Pisti danistandiné, tigtén ku hatine kirin, beriva ku bixin hundir; divé teqez bén paqijkirin!
Qasi ku bikanbm divé wesavitén komguhéz nevén karanin. Ger ku bén karanin ji beriva
suwarbin G pisti daketiné dest bén dezenfektekirin!
Di navbera we i kesén din de 1-2 mitro(metre) diirati hebe!
Divé xurik tegez bén paqijkirin!.
Divé péjgeh 4 amarén ku li péjgehé tén karanin pagij bé girtin. Herwiha xurik(zexire) u
vexurik wekiri nevén higtin!
Kesén guman dikin ku di wan de sopén nexwesiyé hene, beriva ku bigin nexwesxaneyé; divé bi
bijigkén xwe vén malbaté re bikevin tékilivé!

- Dema ku tekiliveke we, bi kesén ku nexwesiva koronayé( Covid-19) hati ditin, ¢é biive; dive hun
xebatkarén gada tendirustivé agahdar bikin @ régeza ku 14 rojan di garantinayé de maviné pék
binin!

Her pésgirivén ku hun hildidin, wé ji bo parastina me ( vén derdorén me giring dibe.!

Ger ku zarori nebe; divé dernekevin derve 0 bi kesén din re ji tékilivén nézik dir bisekinin. Bi
taybeti divé kesén ku di koma xeter de ne dernekevin derve. Divé bi wan kesan re pistgiri bé
dayin 0t daxwazén wan bi eih bé anin!
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2. EM DE CAWA PERGALA XWE A JEBEXSIYE(IMMUNITAT) XURT BIKIN?
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Pergala jébexsivé di heman demé de, pergala parastiné a ku me ji nexwesivan diparéze, ve.
o Pergala jébexsivé bi tevi pergala lasi re bi koordinevi dixebite
o Jixevni xarin i vewarineke tendunist; xalén ku li jér ji bo xurtbiina pergala jébexsivé pir
giring in.;

* Nekisandina cixareyé
=  Tériva xwe silemeni(av.sorbe hwd) vexwarin.
*  Birékapék kirina werzigé(spor hwd.),
*  Tendunst kilo standin,
*  Birékipék razan(nivin, xewkirin).

Ji bo ku berxwedaniva lag xurttir bikin ahengdariva vitamin i berbesi(mineral) pir giring e.

Ji ber ku hék di xwe de; pir zéde protein, vitaminén weki AD.E i B 0 herweki din
berbesivén({mineral) hesin, fosfor i ¢cinko dihewine, divé di tasté de xwarina me a sereke bibe.
Li gel wé veké bi hésinavivén demsali, firéngi ku ji vitamina C'vé ve dewlemend e 1 isota hesin
1é bé zédekirin.

Ji bili van, xwarina firngeke a ku ji mast 0 fékivén demsali li gel bacik(vilaf) ji pék té, weki
swarin hilbijérin,

Di xwarinén nivro i évaré de yveksengiva hésinayi(sebze) it proteinan bercav girtin, giring e.
Divé masi, curevén gostan 1 baqilan bi hésinavi( sebze) bixeritinin, bixwin.

Di nava rojé de misteke giz, bahiv 0 hwd. bé xwarin; him ji bo ku enerji standing, him ji ji bo
péswazikirina hewcedariva me a bi berbesi(mineral) i vitaminén dmn, giring e.

Di nava rojé de heri kém ji 2 litre vexwarina avé re giringi bé davin.

Mirov dikare bi hildana vitamina C 0 ginkové pergala xwe va jébexsivé xurt bike. Vitamin 0
berbesi( minarel) pisti serlédana bijigkén xwe vén malbaté dikarin bé standin.

Ji ber ku bi tené xwarina tistan hewcedariva lag a vitamina D nayé péswazikirin, divé dem dem
asta vitamina D bé pivandin, Ger ku hewee bike bi awayeke din bé standin.

Vitamina E him ji bo xurtbiina pergala jébexsivé; him ji li diji pésivé(serma 1 eemidandin)
berxwedariya las xurttir dike. Xurikén wek bindig(findok) i gz ne bi tené ji aliyé rin(zeyt) ve
di heman demé de ji alivé vitamina E ji dewlemendin.

Divé mast 4 kefir ku ji alivé probiyvotik ve dewlemend inbé tercihkirin. Riviveke ji alivé
probivotik xurt, herwiha ji pergala jébexsivé re ji alikar e.

Di nava rojé de vexwarina ¢aya hejin, givagewrik it ixlamiiré bag e.




3. DI DEMA MAYINA QARANTINAYE DE KU BI GUMANA(SIKA) VIRUSA KORONAYE,
DIVE CI BE KIRIN?
Di vé serdema ku virusa korona( Covid 19)pir bi héz belav dibe de, divé kesén difikirin ku di xwe de
nexwesivé dihewinin; 14 rojan li malé bisekinin! Gelo divé mirov di vé pévajové de ¢i bixave it vexwe?
Divé bala xwe bide ¢i?
Tistén ku di vé nivisé de, ne bi fikreke kn bitavbeti ji bo ku li diji virusa koronayé(Covid-10) bas
e, hative nivisandin; berovaji her xwarin i vexwarin ji ¢argoveva xwevibiineke tendurist hative
pékanin,
Di pévajoya qarantinayé de tigtén ku ji aliyé kesan ve divé rojane bé xwann (i pivana wan wisa ne:
o 2 litre tigtén vexwariné

> Nan, kartol i makirne ;350 gr.
o Hesini(Sebze) 1 baglivé 400 gr
o Feéki i bindok, giz , bahiv(behiv) : 250 gr
o Sir i tigtén ku ji gir hati hilberandin(¢ékarin) ~ :250 gr.
o Masi, gost 1 hek 2150 gr
o Cureyén riman(zeyt) L 40 gr

Dema ku pozé mirov(difin kep) xitimi be, dive poz(difin kep) bi sprevén ji ava behré pék ten it her
wiha bi seriimén fizvolojik bé paqij kirin.

Divé rojane ser bé gistin 0 kine(eil G berg) bén guberandin( degigkirin).

Divé xani ode(mezel) hwd. bén hewadarkirin.

Dive dem dem dest bi sabiiné bé stistin, ger ku sabiin ninbe divé dezenfektan bé karanin.

Di pévajova qatantinayé de dibe ku giliva béhali G bémedevi pés bikeve. Ji vé sedemé xwarineke
hesanibar(pratik) we bi giring bibe. Herwiha dive qasi ku bikaribin di vé pévajoyé de daniistandine
kém bikin 1 tigtén xwariné li gor vé yeké kar binin.
Kesén ku nexwesi, aciziveki cuda i hewcevi perhizeki(divet, paréz) cuda nin in;

- Sir a tistén ku ji sir hati hilberandin.

- Hék,

- Gz, bahiv(badem)bindog(findok), dehn, bacik(vilaf)

- Hesini[Sebze]; soqil,polik(bezelve) ispenax(sivale silgok) 0 nok 0 nisk; ger ku hebe ni(taze),

ger ku nin be ji weki konservekiri bé xwarin.
- Wek féki divé sév it nanncive bén xwann.
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