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PASJTOE | Vertaald uit het Nederlands 

ئتاسو ما وسات –: زه تاسو ساتم ونھد خولې ماسک  

 تاسو څنګھ کولای شئ چې خپل ځان او نور وساتئ؟ 
 

 استئ پھ کور کې پاتی شئ. کھ چٻرې ناروغ ی .１
 ځپل لاسونھ ھر کلھ پرٻمنځئ.  .２
 متره واټن وساتئ.  1.5د نورو کسانو څخھ  .３
تر ھغھ اندازې پوری چې امکان لری د نور کسانو سره مھ یواځای کٻږئ، مګر د تلیفون پھ کرښھ، اړیکې  .４

 وساتئ یا پیام او ایمیل ولٻږئ. 
کلھ چې تاسو یو عامھ ځای کی یاستئ (لکھ پھ سرویس یا ترین کې)، بیا خپلھ پزه او خولھ د خولې د ماسک یا  .５

 دستمال) پھ مرستھ پټھ وساتئ.  یوې بلې ځای ناستې وسیلې (لکھ دغاړې 
 

؟ کاروئتاسو ولې د خولې د ماسک   
 

د خولې د ماسک پھ مرستھ تاسو خپلھ پزه او خولھ کولای شئ چې پټھ ویاتئ. کلھ چې تاسو پرنجٻږئ، ټوخٻږئ یا خبرې 
 کوئ بیا واړه څاڅکی ستاسو د خولې څخھ لوٻږی. د خولې ماسک ددې څاڅکو د پرٻناستلو څخھ مخنیوی کوی. 

 
دا خطر لږ کٻږی چې دا څاڅکې پھ داسی یو بل ځای  پھ دې توګھ ددې خطر چې تاسو یو بل کس ناروغ کړئ لږ کٻږي. یا

 پرٻوځې چې ھلتھ نور کسان لاس وھی. 
 

 کلھ تاسو د خولې ماسک کاروئ؟   
 

 . کالو څخھ لوړ وی جبری دی ۱۲عمر یی د د ھغھ کسانو لپاره چې 
 پھ عامھ ترانسپورت کې، د سرویس پھ ایستگاه کې یا د ترین پھ استیشن کې.  •
 پھ ښوونځې کې  •
 متره واټن وساتئ.  1,5کار پھ ځای کې، کھ چٻری تاسو ونھ شئ کولای چې د خپلو ھمکارانو څخھ  د •

 
 دا دی ترټولھ ښھ

متره واټن وساتئ. د بیلګې پھ توګھ: پھ یو دوکان  1,5پھ ھغو ځاینو کې چې تاسو نھ شئ کولای د یو بل څخھ  •
 کې.

 س وھی. د بیلګې پھ توګھ: پھ یو دوکان کې.پھ داسی یو ځاینو کې چې ډٻر کسان راځي او پھ ھر شی لا •
څخھ  ۶۵کھ چٻری تاسو د اغٻزمنو کسانو سره اړیکې ولرئ. د بیلګې پھ توګھ ھغھ کسان چې عمرونھ یې د  •

لوړ وی، د شګرې ناروغی ولری، د زړه، سږو او یا د پښتورګو تکلیف ولری او ھغھ کسان چې د عفونی 
 ناروغیو پھ وړاندی اساس ووسی. 

چې تاسو ناروغ ووسئ بیا پھ دې توګھ ھغھ نور کسان چې لھ تاسو سره یوځای ژوند کوی ھغھ نھ ناروغھ کلھ  •
 کوئ. کھ چٻرې تاسو ناروغ ووسئ، بیا پھ کورکې پاتی شئ. 
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 کھ چٻرې تاسو د یو ناروغ د ساتنې مسئولیت ولرئ.  •
 

 وکاروی؟  لازمھ نھ ده چې د خولې ماسکڅوک 
کالو څخھ ټٻټ عمر ولری. کیداشی ھغوی د خولې د ماسک څخھ پھ غلطھ طریقھ کار  ۱۲ھغھ ماشومان چې د  •

 واخلی. 
 ھغھ کسان چې د ناروغۍ لھ کبلھ د خولې د ماسک څخھ نھ شی کولای کار واخلی.  •

 

 تاسو څنګھ کولای شئ چې د خولې ماسک جوړ کړئ؟
 

 یا ولولئ چې څنګھ د خولې ماسک جوړ کړئ: پھ لاندنۍ برخې کې تاسو کولای شئ چې وګورئ 
 (ھالندی، انګلیسی، فرانسوی او جرمنی) د خولې د ماسک د جوړولو پھ ھکلھ لارښودنې -
 د لارښودنې فلم    -

 
 آیا تاسی د غاړې د ستمال څخھ کار اخلئ؟

 درجو حرارت کې پرٻمنځل شی. ۶۰د داسی دغاړې دستمال څخھ کار واخلئ چې پھ  •
 د غاړې دستمال دوه ځل پھ خپل مخ واړوئ.  •

  کار اخلئ؟ جوړ شوی ماسک څخھ څخھ تاسو څنګھ کولای شئ د تکې
 

  وګورئ. فلمپھ دې برخې کې 
 

 : ایښودل (کارول)د خولې د ماسک 
 لمړی خپل لاسونھ ښھ پرٻمنځئ.  •
 ورستھ لھ ھغھ د خولې ماسک وکاروئ. دا مھال یواځې د خولې د ماسک پھ مزي یا لاشتک لاس ووھئ.  •
 لمړی د خولې ماسک پھ ښھ توګھ پھ خپلې خولې کٻږدئ. پاسنی مزي وتړئ.  •
 د خولې ماسک پھ سمھ توګھ پھ خپلې زنې باندی کٻږدئ. لاندنۍ مزي وتړئ. •
سک پھ مرستھ پټھ شی. پھ اړخونې کې باید ھیڅ ځای آزاده پاتی نھ ستاسو خولھ، پزه او زنھ باید د خولې ما •

 شی. 
 

 :  اغوستلد خولې ماسک 
 کلھ چې تاسو د خولې ماسک اغوستی وی، بیا ورباندی لاس مھ وھئ.  •
کھ چٻری ستاسو د خولې ماسک ستاسو پھ مخ سم نھ وی ناست، بیا پھ اړخونو باندی لاس ووھئ ترڅو سم  •

 شی. 
 ر کلھ مھ لری کوئ او اغوندئ. د خولې ماسک ھ •

 
 : لری کولد خولې ماسک 

 یواځی مزې یا لاشتک باندی ګوتې ووھئ.  •
 کلھ چې د خولې ماسک مو لری کړ، بیا خپل لاسونھ ښھ پرٻمنځئ.    •
کھ د یوې لنډې شٻبې لپاره د حولې ماسک لری کوئ، فرصاً د څھ شی څښلو پھ موخھ. بیا یی پھ یو پاک ځای  •

 پھ یوې کڅوړې کې چې ھوا ورتھ ورسٻږی کٻږدئ. کې کښٻدۍ یا 
 وروستھ لھ ھغھ، ھغھ ځای چې د خولې ماسک ایښودل شوی وه ښھ پاک کړئ.    •
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 کلھ تاسو د یو نوی د خولې ماسک څخھ کار اخلئ؟ 
 
 ساعتونو کې یو نوی د خولې ماسک وکاروئ.  ۸ھ ھرو پ •
 کلھ چې ستاسو د خولې ماسک ناولی یا لوند شوی وی، سم د لاسھ بل ماسک وکاروئ.  •
ساعتونو کې یو نوی د خولې ماسک وکاروئ. د  ۴کھ چٻری دٻری خبری کوئ، بیا لازمھ ده چې پھ ھرو  •

 بٻلګې پھ توګھ ښوونکی چې پھ تولګی کې کار کوی. 
 

؟ يد خولې ماسک څنګھ پرٻمنځل کېږ   
 

لې ماسک پھ یو سر تړلی کڅوړې کې واچوئ. کڅوړه د خولې ماسک سره یو ځای کارول شوی د خو •
 پرٻمنځئ. 

درجو حرارت کې  ۶۰د خولې ماسک د کالیو منځلو پھ ماشین کې د منځلو موادو سره او نورو کالیو سره پھ  •
 پرٻمنځئ.

 یا د اوبو پھ یو دٻګی کې وایشوئ. دٻګی یواځی د خولې د ماسک لپاره وکاروئ.  •
 ٻرې تاسو د خولې ماسک پھ ټٻټھ درجھ د حرارت پرٻمنځلی وی، بیا پھ لوړه درجھ حرارت یی اتو کړئ.   کھ چ •
کھ چٻری تاسو پھ یو ناولی ماسک باندی لاس وھلی وی، فرضاً کلھ چې د کالیو پھ ماشٻن کې اچوئ، بیا خپل  •

 لاسونھ ښھ پرٻمنځئ. 
بشپړه توګھ وچ ووسی. اصلاً تاسو دوھو ماسکونو تھ کھ چٻرې تاسو یو ماسک بیا ځل کاروئ، باید ھغھ پھ  •

 اړتیا لرئ. 
 

 تاسو څنګھ کولای شئ چې د خولې ماسک پاک وساتئ؟ 
 
 د تکې کڅوړه چې د خولې ماسک پھ کښې ده پھ یو پاک او ثابتھ ځای کې وساتئ •
یې کلھ چې یو پاک ماسک کاروئ، لمړی خپل لاسونھ پرٻمنځئ. ماسک یواځې د مزی یا لاشتک څخھ  •

 ونیسئ. 
د خولې ماسک پھ د یخچال پھ یخ خای کښې مھ کیږدئ. یخ ویروس لھ منځھ نھ شی وړلی. کیدای شی چې  •

 ماسک ستاسو خوړه ککړ کړی. 
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