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مانەوە لە ماڵەوە لە ڕەمەزاندا ڕۆڵێکی گرنگی ھەیە لە ھەوڵەکانی گەلدا بۆ 
خاوکردنەوەی ب�وبوونەوەی ڤایرۆسی کۆرۆنا (COVID-19). ئەوە ئەو نامەیەیە 
لە شارەزایانی تەندرووستی و پێشەوا ئایینییەکان دەرکراوە لە کاتێکدا کۆمەڵگاکان 
لە سەرانسەری ئینگلتەرەدا خۆیان ئامادە دەکەن بۆ یادکردنەوەی ئەم مانگە پیرۆزە.

ڕێساکانی مانەوە لەماڵ و دوورکەوتنەوەی کۆمە�یەتی بەسەر ھەموو ھاوو�تیانی 
شانشینی یەکگرتوو دەچەسپێت وە پشتگیریشی لێکراوە لەلایەن زۆرینەی 

بەرفراوانی ڕێکخراوەکانی کۆمەڵگای موسڵمانان لەوانەش بۆردی پیاوانی ئایینی 
بەریتانی British Board of Scholars وەھەروەھا ئیمامەکانیش. حکومەت 
پێدەزانێت کە ئەمە داواکارییەکە کە لەوەپێش شتی وا نەکراوە بە�م بە پیادەکردنی 
ئەم ڕێسایانە یارمەتی کۆنترۆڵکردنی ب�وبوونەوەی ڤایرۆسی کۆرۆنا دەدرێت و 

خێزانەکان و ھاوڕێکان و کۆمەڵگا و ئەوانەش کە زۆر لاوازن بپارێزرێن.

تەندرووستیی خۆت و خۆشەویستانت بپارێزە لە ڕەمەزاندا بۆ ئەمساڵ ئەمەش 
وادەگەیەنێت کە ئەرکە کلتووری و ئایینییەکان بگونجێنرێن. ئەمە بەتایبەتی گرنگە 

بۆ پاراستنی کەسانی لاواز کە خۆیان دەپارێزن لەبەر ئەوەی باری تەندرووستی 
دیکەیان ناتەواوە ھەروەھا بۆ پاراستنی خیزان و ھاورێیان و سەرپەرشتیکارانی 

ئەوانەش کە زۆر ناتەندرووست و لاوازن.

لەڕووی کلتوورییەوە ڕەمەزان کاتێكە بۆ نوێژی بە جەماعەت، وە کاردانەوەی ڕۆحی و خواردن لەگەڵ خزم و کەسوکار و ھاوڕێیان لە بەربانگدا، 
وە ھەروەھا ئاھەنگی جەژنی ڕەمەزان. ھەرچەندە مانەوە لە مانگی ڕەمەزانی پیرۆزدا کارێکی ئاسان نییە، بە�م گرنگە بۆ پاراستنی 

خزمەتگوزاریی تەندرووستی نیشتمانی NHS وە پاراستنی ژیانی خەڵکی.

بۆ کەسانی تەندرووست دەکرێ وەك ئاسایی بەردەوام ببن لە ڕۆژووگرتن لەم ڕەمەزانەدا. ئەگەر تۆ نیشانەکانی ڤایرۆسی کۆرۆنات ھەیە بە سووکی 
وەیان نەخۆشییەکی لەشێوەی ئەنفلۆنزات ھەیە وە پێویستیت نییە بە دەرمان یان چارەسەرکردن، ئەگەر دکتۆرەکەت وای پێ وتبیت، ئەوا دەشتوانیت 

ڕۆژوو بگریت بە�م پێویستە لەسەرت کە خۆت خۆدابر بکەیت. ئەوانەی کە زیاتر بەقورسی نیشانەکانیان ھەیە ئەبێ ڕەچاوی ئەوە بکەن کە 
بەڕۆژوو نەبن. ھەروەك ئاساییە کە بۆ ھەر نەخۆشییەکی ڕژد ڕۆژوو نەگیرێت. ھەمیشە ڕاوێژ بە دکتۆرەکەت بکە لەبارەی بارودۆخە تایبەت و 

حاڵەکەتەوە کە ئاخۆ ڕۆژووگرتنت کارێکی باش دەبێت یان نا. ئەو کەسانەی خواردن ئامادە دەکەن بۆ بەربانگ وەیان پارشێو، ئەگەر ھەر 
نیشانەیەکی نەخۆشییەکەیان ھەیە وەیان نیشانەکانی لەشێوەی ئەنفلۆنزا نابێت خواردن ئامادە بکەن تەنانەت ئەگەر نیشانەکان سووکیش بن.

• بازاڕکردن بۆ پێداویستیی سەرەکی، بۆ نموونە 
خواردەمەنی و دەرمان، دەبێ بەجۆرێك بێ کە کەمتر 

دووبارە بوونەوەی تێدا بێت

• یەك جۆر لە ڕاھێنانی وەرزشی لە ڕۆژێکدا، بۆ نموونە 
ڕاکردن، ڕۆیشتن، یان پاسکیل - بەتەنھا یان لەگەڵ 

ئەندامانی نێوماڵەکەت

• ھەر پێداویستییەکی پزیشکی، لەوانەش بەخشینی خوێن، 
بەدوور بە لە مەترسیی برینداربوون وەیان ئازار 

پێگەیشتن، وەیان یارمەتیدانی کەسێکی لاواز

• سەفەرکردن بە مەبەستی چوون بۆسەر ئیش، بە�م تەنھا 
ئەگەر ناتوانیت لەماڵەوە ئیش بکەیت

شوێنەکانی پەرستگا بەداخراوی
دەمێننەوە لە کاتی ئێستادا. لەڕەمەزاندا تەنھا بۆ یەکێك 

لەم چوار ھۆیانە بڕۆرە 
دەرێ:

بزانە چۆن تەکنەلۆژیا بەکار بھێنیت بۆ ئەوەی لەگەڵ خانەوادەکەت و ھاوڕێ و کۆمەڵگا ئایینیەکەتدا 
لە پەیوەندیدا بیت. لەڕێی ڤیدیۆ و سۆشیاڵ میدیاکانەوە دەتوانیت ببەسترێیتەوە بە خزمەتگوزارییەکانی 
عیبادەت و بۆنە ئایینییەکان ڕێنوێنیی ئایینی تاکەکەسی و سەرپەرشتیکردن دەکرێ لەڕێی تەلەفونەوە 

ئەنجام بدرێت. ھەرچەندە لەڕووی جەستەییەوە دوورەدەستن، بە�م ئەرکە ئایینییەکان دەکرێت 
بکرێت لە ھەمان ئەو کاتانەدا کە لە کۆمەڵگا ئایینییەکەتدا ئەنجام دەدرێن. پێشەوا ئایینییەکانتان 

دەتوانن ئامۆژگاریتان بکەن بە زۆر شێواز بۆ ئەوەی ئێوە ھەر لە پەیوەندیدا بن.



لە دەستنوێژ ھەڵگرتندا لە پێش نوێژکردندا، پێویستە پاکژی بپارێزیت بەوەی دەستەکانت بۆ ماوەی 20 چرکە بشۆریت، بەبەکارھێنانی سابوون و ئاو 
یان پاکژکەرەوە (معقم)ی دەست، کاتێك کە دەچیتە ماڵەوە، لووتت فنگ بکە، بپژمە وەیان بکۆکێ پێش ئەوەی دەست لە خواردن بدەیت، بۆ ئەوەی 

خۆیشت و کەسانی دیکەش بپارێزیت.

ڕەمەزان کاتێکە بۆ نوێژ و تێڕامان و قوربانی و کاری خێرخوازی - ھەموو ئەمانە کلیلی پشتگیریکردنن بۆ ھەوڵی دەستەجەمعیمان لە 
بەرەنگاربوونەوەی ئەم پەتایە. ئەم ڕەمەزانە، با بیر بکەینەوە کە چۆن بەباشترین شێواز ئەو کەسانەی زۆر لاوازن لە خێزانەکانمان و 

دراوسێکانمان و کۆمەڵگا ھەمەچەشنەکانماندا بپارێزین. بە کارکردنمان پێکەوە دەتوانین گواستنەوەی ڤایرۆسی کۆرۆنا کەم بکەینەوە بۆ 
نزمترین ئاست و بواری ئەوە نەدەین کە بارگرانی بکەوێتە سەر خزمەتگوزارییەکانی تەندرووستی و سەرپەرشتیکردنمان. با ئەوەشمان 
لەبیر نەچێت کە ئەو ئاگادارکردنەوەی ڕۆحیی قووڵەی کە ئەم پەتایە ھیناوێتی؛ کە یەکگرتوو بین، و دەستی یەکتر بگرین و کەس لەدوا 

بەجێ نەھێڵین ئینشائەڵ�.
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ئەگەر تۆ لە تەندرووستیتدا زۆر لاوازیت ئەوا بە تووندی ئامۆژگاریت دەکەین کە ھەمیشە لەماڵەوە بمێنیتەوە و بەدوور بیت لە ھەر دیدارێکی 
ڕووبەڕوو لەگەڵ کەسدا، بۆ ئەوەی پارێزراو بیت.

ئەگەر نیشانەی وەھات ھەیە کە لەوانەیە بە ھۆی ڤایرۆسی کۆرۆناوە بێ، وە پێویستیت بە چارەسەری نەخۆشخانە نەبێ، وەیان ئەگەر تۆ 
لەماڵێکدا دەژیت کە کەسێکی تێدا بێت کە نیشانەی وەھای ھەیە کە لەوانەیە بە ھۆی ڤایرۆسی کۆرۆناوە بێ، ئەوا تۆ دەبێ لەماڵەوە بمێنیتەوە تا 

چاك دەبیتەوە.

حکومەتی شانشینی یەکگرتوو پەیڕەوی پلانێکی زانستییانە دەکات بۆ کەمکردنەوەی کاریگەریی ڤایرۆسی کۆرۆنا، بۆ پاراستنی NHS وە بۆ 
ڕزگارکردنی ژیانی خەڵك. سەرکەوتن لەم پلانەدا بەندە بە پشتگریکردنی میللەت بە پابەندبوون بە ڕێنماییەکانەوە. تکایە پابەندبە بەم ڕێنماییانەوە 

و ئەم ڕەمەزانە بە سەلامەتی بەسەر ببە.

لە ڕەمەزاندا لەماڵەوە بمێنەرەوە.
• چوونەدەرەوەت دەبێ تەنھا بۆ کڕینی خواردەمەنی، یان ھۆکاری تەندرووستی یان بۆ ئیش بێت (ئەگەر ناتوانیت لەماڵەوە ئیشەکەت 

بکەیت)

• ئگەر چوویتە دەرێ، ھەمیشە 2 مەتر (6 پێ) بەدوور بە لە خەڵکانی تر.

• ھەر کەھاتیتەوە ماڵەوە یەکسەر دەستەکانت بشۆ.

• چاوپێکەوتن مەکە لەگەڵ کەسی تر، تەنانەت ھاوڕێ و خزمیش. تۆ لەوانەیە ڤایرۆسەکە ب�و بکەیتەوە تەنانەت ئەگەر خۆت 
نیشانەکانیشت تێدا نەبێت.


