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 تاسو څنګه کولای شئ چې خپل ځان او نور وساتئ؟ 

 

 که چېرې ناروغ ياستئ په کور کې پاتی شئ.   .１

 ځپل لاسونه هر کله پرېمنځئ.  .２

 متره واټن وساتئ.  1.5د نورو کسانو څخه  .３

 تر هغه اندازې پوری چې امکان لری د نور کسانو سره مه يواځای کېږئ، مګر د تليفون په کرښه، اړيکې وساتئ يا پيام او ايميل ولېږئ.  .４

 ياستئ )لکه په سرويس يا ترين کې(، بيا خپله پزه او خوله د خولې د ماسک په مرسته پټه وساتئ.    کله چې تاسو يو عامه ځای کی .５
 

 تاسو ولې د خولې د ماسک کاروئ؟ 
 

ولې څخه لوېږی. د خولې ماسک ددې څاڅکو اسو د خد خولې د ماسک په مرسته تاسو خپله پزه او خوله کولای شئ چې پټه وياتئ. کله چې تاسو پرنجېږئ، ټوخېږئ يا خبرې کوئ بيا واړه څاڅکی ست
 د پرېناستلو څخه مخنيوی کوی. 

 
 ن لاس وهی.  په دې توګه ددې خطر چې تاسو يو بل کس ناروغ کړئ لږ کېږي. يا دا خطر لږ کېږی چې دا څاڅکې په داسی يو بل ځای پرېوځې چې هلته نور کسا

 

 کله تاسو د خولې ماسک کاروئ؟    
 
 

 دا دی ترټوله ښه

 متره واټن وساتئ. د بيلګې په توګه: په يو دوکان کې.  1,5په هغو ځاينو کې چې تاسو نه شئ کولای د يو بل څخه  •

 په داسی يو ځاينو کې چې ډېر کسان راځي او په هر شی لاس وهی. د بيلګې په توګه: په يو دوکان کې. •

څخه لوړ وی، د زړه، سږو او يا د پښتورګو تکليف ولری او هغه کسان چې د عفونی  ۶۵ه کسان چې عمرونه يې د که چېری تاسو د اغېزمنو کسانو سره اړيکې ولرئ. د بيلګې په توګه هغ •
 ناروغيو په وړاندی اساس ووسی.  

 په کورکې پاتی شئ.  بياکله چې تاسو ناروغ ووسئ بيا په دې توګه هغه نور کسان چې له تاسو سره يوځای ژوند کوی هغه نه ناروغه کوئ. که چېرې تاسو ناروغ ووسئ،  •

 که چېرې تاسو د يو ناروغ د ساتنې مسئوليت ولرئ.  •
 

 وکاروی؟   لازمه نه ده چې د خولې ماسکڅوک 

 کالو څخه ټېټ عمر ولری. کيداشی هغوی د خولې د ماسک څخه په غلطه طريقه کار واخلی.  ٢١هغه ماشومان چې د  •

 شی کولای کار واخلی.   هغه کسان چې د ناروغۍ له کبله د خولې د ماسک څخه نه •
 

 تاسو څنګه کولای شئ چې د خولې ماسک جوړ کړئ؟ 
 

 په لاندنۍ برخې کې تاسو کولای شئ چې وګورئ يا ولولئ چې څنګه د خولې ماسک جوړ کړئ:  
 )هالندی، انګليسی، فرانسوی او جرمنی( د خولې د ماسک د جوړولو په هکله لارښودنې -
 د لارښودنې فلم    -

 

 آيا تاسو د غاړې د دستمال څخه کار اخلئ؟ 
 وګورئ.   فلمپه دې برخې کې 

 
 : ایښودل )کارول( د خولې د ماسک 

 لمړی خپل لاسونه ښه پرېمنځئ.  •

 ورسته له هغه د خولې ماسک وکاروئ. دا مهال يواځې د خولې د ماسک په مزي يا لاشتک لاس ووهئ.  •

 توګه په خپلې خولې کېږدئ. پاسنی مزي وتړئ.  لمړی د خولې ماسک په ښه •

 د خولې ماسک په سمه توګه په خپلې زنې باندی کېږدئ. لاندنۍ مزي وتړئ. •

 ستاسو خوله، پزه او زنه بايد د خولې ماسک په مرسته پټه شی. په اړخونې کې بايد هيڅ ځای آزاده پاتی نه شی.   •
 

 :  اغوستلد خولې ماسک 

 ک اغوستی وی، بيا ورباندی لاس مه وهئ. کله چې تاسو د خولې ماس •

 که چېری ستاسو د خولې ماسک ستاسو په مخ سم نه وی ناست، بيا په اړخونو باندی لاس ووهئ ترڅو سم شی.  •

 د خولې ماسک هر کله مه لری کوئ او اغوندئ.  •
 

 : لری کولد خولې ماسک 

 يواځی مزې يا لاشتک باندی ګوتې ووهئ.   •

 کله چې د خولې ماسک مو لری کړ، بيا خپل لاسونه ښه پرېمنځئ.    •

 هوا ورته ورسېږی کېږدئ.  که د يوې لنډې شېبې لپاره د حولې ماسک لری کوئ، فرصاً د څه شی څښلو په موخه. بيا يی په يو پاک ځای کې کښېدۍ يا په يوې کڅوړې کې چې •

 هغه، هغه ځای چې د خولې ماسک ايښودل شوی وه ښه پاک کړئ.    وروسته له •
 

 کله تاسو د يو نوی د خولې ماسک څخه کار اخلئ؟ 
 ساعتونو کې يو نوی د خولې ماسک وکاروئ.   ۸په هرو  •

 کله چې ستاسو د خولې ماسک ناولی يا لوند شوی وی، سم د لاسه بل ماسک وکاروئ.  •

 ساعتونو کې يو نوی د خولې ماسک وکاروئ. د بېلګې په توګه ښوونکی چې په تولګی کې کار کوی.  ۴که چېری دېری خبری کوئ، بيا لازمه ده چې په هرو   •
 

 د خولې ماسک څنګه پرېمنځل کېږي؟  
 

 لې ماسک په يو سر تړلی کڅوړې کې واچوئ. کڅوړه د خولې ماسک سره يو ځای پرېمنځئ. کارول شوی د خو •

 درجو حرارت کې پرېمنځئ. ۶۰د خولې ماسک د کاليو منځلو په ماشين کې د منځلو موادو سره او نورو کاليو سره په  •

 يا د اوبو په يو دېګی کې وايشوئ. دېګی يواځی د خولې د ماسک لپاره وکاروئ.   •

 ېرې تاسو د خولې ماسک په ټېټه درجه د حرارت پرېمنځلی وی، بيا په لوړه درجه حرارت يی اتو کړئ.    که چ •

 که چېری تاسو په يو ناولی ماسک باندی لاس وهلی وی، فرضاً کله چې د کاليو په ماشېن کې اچوئ، بيا خپل لاسونه ښه پرېمنځئ.  •

 بشپړه توګه وچ ووسی. اصلاً تاسو دوهو ماسکونو ته اړتيا لرئ. که چېرې تاسو يو ماسک بيا ځل کاروئ، بايد هغه په  •
 

 تاسو څنګه کولای شئ چې د خولې ماسک پاک وساتئ؟ 
 د تکې کڅوړه چې د خولې ماسک په کښې ده په يو پاک او ثابته ځای کې وساتئ •

 کله چې يو پاک ماسک کاروئ، لمړی خپل لاسونه پرېمنځئ. ماسک يواځې د مزی يا لاشتک څخه يې ونيسئ.  •

 د خولې ماسک په د يخچال په يخ خای کښې مه کيږدئ. يخ ويروس له منځه نه شی وړلی. کيدای شی چې ماسک ستاسو خوړه ککړ کړی.  •
 


