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OFFICIAL Pashto 
 

 ایا د مخ ماسک څنګه واغوندئ
How to wear a face mask – Pashto 

There are two types of face masks you can use: cloth masks and surgical masks. Cloth masks are made of 

washable fabric and can be re-used. 

 جوړ څخه ټوکر وړ مینځلو د ماسکونه ټوکر د. ماسکونه جراحي د او ماسکونه ټوکر د: شئ کارولی یې تاسو چې دي ماسکونه مخ د ډوله دوه دلته

 .شي کیدی کارول بیا او شوي

  جو�ی 22چهارشنبه  pm 55.11 -د مخ پوښونه  –  DHHS.vic دا وګورئ د نورو معلوماتو لپاره

<https://www.dhhs.vic.gov.au/face-masks-covid-19> 

او ( ته د یو اضافي فزیکي خنډ په وړاندې کولو سره تاسو COVID-19وایرس ) د مخ ماسک اغوستل کرونا
 ستاسو ټولنه خوندي کوي.

 .دسمال یا سکارف لکه شي وکارول ممکن بڼې نورې پوښونو مخ د نو لري، ونه شتون ماسک مخ د چیرې که

 

 لو څخه مخکې ومینځئ.ستخپل �سونه د ماسک اغو

 

ستاسو د ډاډمن کړئ چې دا ستاسو پوزه او خوله پوښي او ستاسو د زنې��ندې، ستاسو د پوزې سر باندې او 
 مخونو پر وړاندې په آرام سره فټ کیږي.

 

هال د ماسک مخې ته �س مه لګوئ.   د اغوستلو پرم
ماسک په خپلې  که چیرې تاسو ماسک ته �س ولګوئ، س��سه خپل �سونه ومینځئ یا یې ضد عفونى کړئ.

 غاړه کې ځوړند مه پریږدئ.

 

 ضد عفونی کړئ. د ماسک لرې کولو مخکې خپل �سونه ومینځئ یا یې
په احتیاط سره خپل ماسک د غوږونو ولونو په نیولو یا د غوټو پرانیستلو لخوا لرې کړئ. د جوړه غوټو سره 

 ماسکونو لپاره، لومړی��ندنۍ یو، بیا پورتنۍ یو پرانیزئ.
ې د ماسک ونغاړئ او نیغ ی که چیرې ستاسو ماسک فلټرونه ولري، دوی لرې کړئ او لیرې یې وغورځوئ.

کې یا یې د تزریق وړ یا د مینځلو وړ کڅوړه کې واچوئ. د یو ځل استعمال جراحي  مینځلو لپاره د مینځلو کالو
 ماسکونه باید د مسؤلیت سره ترتیب کړئ.

 

 د ماسک لرې کولو وروستې خپل��سونه ومینځئ یا یې ضد عفونی کړئ.
 

 اسو څه کولو ته اړتیا لرئت
 سره ومینځئخپل �سونه په با قاعدګی  •
 متره فاصله وساتئ 5.1له نورو څخه  •
 معاینه وکړئ، حتی که چیرې تاسو معتدل نښې ولرئ •
 احساس کوئ. هکور کې پاتې شئ که چیرې تاسو د ناروغ •
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د )coronavirus (COVID-19 په جریان کښې که چیرته 
تاسې د نه خوندیتوب، په تشویش کې یا د اندېښنې 

احساس کوئ نو څرنګه مرسته ترلاسه کولای شئ. 

که تاسې فکر کوئ چې تاسې )coronavirus (COVID-19 لرئ، مهرباني وکړئ د coronavirus مستقیمې ټیلیفوني شمیرې سره په 

398 675 1800 په )۲۴ ساعته( ډول اړیکه ونیسئ. 

که ستاسې ترجمان ته اړتیا وي، نو د ترجمې او ژباړې ملي خذمتونو یا TIS National سره په 450 131 شمیره اړیکه ونیسئ او 

ورڅخه وغواړئ چې ستاسې اړیکه د هر یوه دلته لیکل شوي خدمتونو سره ونښلوي.

په بیړنیو حالاتو کې 000 شمیرې سره اړیکه ونیسئ.

د بیړنۍ مرستې کڅوړې

د بیړنۍ مرستې کڅوړې د هغو زیانمندو کسانو لپاره چې په لازمي ځان - یواځیتوب یا انزوا کې چې د )coronavirus (COVID-19 له 

کبله ده وي شتون لرې. په دې کڅوړو کې د خوراک او نظافت ضروري شیان شته چې د هغو کسانو لپاره تیار شوي دي چې د خوراک 

لپاره کم یا هیڅ نه لري، او د ملګريو او کورنیو سره اړیکې نلري چې ددوی مرسته وکړي. ددې کومک د غوښتنې لپاره دا ضرور نده چې 

تاسې دې اسټرالیا میشت یاست.

د کرونا د ویروس د مستقیمې ټیلیفوني کرښې سره په 398 675 1800 شمیره اړیکه ونیسئ.

که په کور کې د خوندیتوب احساس نلرئ نو د خوندیتوب پلان جوړ کړئ

 په کورکې جنسي تیرئ او تاوتریخوالئ هیڅکله د منلو وړ ندئ. د کورني تاوتریخوالي او جنسي تیري په اړوند خدمتونه د

 )coronavirus (COVID-19 د عالمګیرې ناروغئ په درشل کې ستاسې د مرستې لپاره شتون لري. 

که چیرته دا خوندي کار وي، نو په خپله یا کوم بل څوک چې تاسې یې پېژنئ د safe steps سره په 188 015 1800 شمیره په )24ساعته 

ډول 7 ورځې په اونۍ کې( اړیکه ونیسئ یا safesteps@safesteps.org.au ته ایمیل واستوئ.

د کومکي خذمتونو سره اړیکه ونیسئ چې د خوندیتوب پلان درته جوړ کړي.

یو بیړنئ غوټه یا کڅوړه تیاره کړئ، د ضروري اسنادو سره، لکه پاسپورتونه او جامې، ددې لپاره چې که چیرې په بیړه پریښودلو او تللو ته اړ 

شوئ. تاسې کولای شئ چې د کوم ملګري په کور کې یې پریږدئ.

تاسې اجازه لرئ چې کور پریږدئ او په مرستې پسې وګرځئ. تاسې نه جریمه کیږئ او نه هم چارواکې تاسې ته مشکل جوړوي. که پولیسو 

ودرولئ، نو مهرباني وکړئ او ورته وویاست چې تاسې په کور کې د خوندیتوب احساس نه کوئ.

د هغو خلکو سره چې تاسې باور پرې لرئ په اړیکه کې اوسېږئ او د خپلو اندېښنو او تشویشونو په هکله ورسره خبری وکړئ. په خپل مینځ 

کې یوه خاصه کلمه )شفر( یا اشاره وټاکئ چې بیا یې د خپلې کورنۍ یا ملګرو سره وکاروئ. کله چې تاسې دا کلمه وکاروئ، نو دوی به پوه 

شي چې تاسو مرستې ته اړتیا لرئ او دوی به پولیسو یا بیړنیو خدمتونو ته ټیلیفون وکړي.

د روانې فشاراواندېښنې د کچې لوړوالئ 

د روانې فشاراو اندېښنې احساس په دې وخت کې عادي غبرګون دي. نو لدې کبله دا مهمه ده چې تاسې د خپل دماغي روغتیا خیال د 

ښو عادتونو په ساتلو، چې صحي خواړه، سپورت او خوب پکې شامل دي وساتئ.

Beyond Blue  عملي سلا مشورې او معلومات په beyondblue.org.au ویبپاڼه کښې ورکوي او لنډ مهاله مشورې او نورو ځایونو ته 
معرفی کول د ټیلیفون او ویبچټ webchat له لارې په 636 224 1300 شمیره ورکوي.

 Lifeline معلومات او سلا مشورې ورکوي، او همدارنګه په بیړنیو حالاتو کې مرسته او د ځانوژنې منع کول کوي. د ټیلیفون شمیره:
13 11 14 

https://www.safesteps.org.au/
mailto:safesteps%40safesteps.org.au?subject=
http://beyondblue.org.au


About Coronavirus (COVID-19) < https://www.dhhs.vic.gov.au/family-violence-crisis-re-
sponse-and-support-during-coronavirus>

How to get family violence support during coronavirus (COVID-19) – Pashto

 که غواړئ چې دا نشریه په داسې ډول تاسې ته درولیږل شي چې تاسې لاسرسئ ورته ولرئ نو 
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Coronavirus (COVID-19) testing - Pashto  
	

 

 

 )لوک ھنیاعم( ھنیومزا Coronavirus (COVID-19) د

  
 

 .ئھوو ګنز هریمش ١٨٠٠۶٧۵٣٩٨ ھپ ھت ې.رک ينوفیلی= ھتعاس ٢۴ سوریو د انورک د ،ئرل ېنت.وپ ھلکھ ھپ Coronavirus (COVID-19) د يسات ھک

 ١٨٠٠۶٧۵٣٩٨ ھپ ھت ې.رک ينوفیلی= ھتعاس ٢۴ سوریو د انورک د ،ئش ړلاو ھتریچ هراپل ولوک ھنیاعم د Coronavirus د وسات ېچ هراپل ولومولعم د ېد د
 .ي]کو ھندیل ھخcovid-coronavirus-tested-https://www.dhhs.vic.gov.au/getting X-19 د ای وا ئھوو ګنز هریمش

 يچ يړاوغو ھخX يوغھ ھل ای ئ]کو ھنت.وغ ي.رک ينوفیلی= ېمیقتسم د سوریود انورک د ایب ،یھوو کتز ھت ١٣١۴۵٠ ی]مول ،ئرل ایتړا ھت نامجرت یسات ھک
 .يروiو هراپل وساتس ھhاپبیو

 .ئمومو ېک https://www.coronavirus.vic.gov.au/translations ھپ تامولعم يوش ھمجرت رون ئش يلوک وسات

 
 ھغھ ،يکنووک هدز ينرھب ېچ ،هد ایړو هراپل وکلخ ولو8 د ېک ایرو6کیو ھپ لوک ھنیاعم هراپل سوریو د انورک د
 يد لماش ېکپ يلغار ھت ودیل ھخK رھب ھل ای وا يد يکنوتGوغ هانپ ېچ ناسک
 هدز ينرھب ،يکنودیل يلغار ھخX رھب د ھکل ،يد لماش مھ يرلن تراک Medicare ېچ کلخ ھغھ ېک ېدپ .هد ایړو هراپل اچ رھ د ھنیاعم سوریو د انورک د
 .يو يکنوت.وغ هانپ وا رoیراک رجاھم ،يکنوک

 :ئ]کو ھنیاعم ایړو ېک ونویاs ېدنلا ھپ ئش یلاوک يسات ،ئرل مئلاع وا ېpن يی يسات ھک

 کینیلک (Acute Respiratory Assessment Clinic)  سوریود انورکد ونونوتغور ھپ ایروuکیو د •

  (Community Health Centre Respiratory Assessment Clinic) کینیلک ېنوزرا يسفنت د زکرم يیایتغور ېنلو= د •

 کینیلک (drive-through) ودیلخاد ھپ هرس ر=وم د يک (shopping centre) وزاغم ھپ •

 .کینیلک (walk-through) زیا ھمیس وی •

 
Kکو ھنیاعم هراپل سوریو د انورک د دیاب کوS؟ي 
 :ي]کو ھنیاعم هراپل سوریو د انورک د دیاب ون یرل ېpن wنیدنلا ېسات ھک

 ھبت •

 ھبت ه]س •

 لدیخو= •

 درد ينوتس د •

 يyنل هاس د •

 )ماکز( هزوپ يکنودیھب •

 لوکرو ھسلا ھل سح ولوک یوب د •

 

 .ئړکو ھنیاعم دیاب وسات ،يو مھ ږل مئلاع وا ېPن ېساتس ھک يتح

 
 ؟يXیWیپ ھK ایب ئSکو ھنیاعم يسات يچ ھلک
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 د ئ]کو ينابرھم ،ئرلن تراک Medicare وسات ھک .يش لت.وغو تامولعم ولوین ېکیړا د وا دنس لوډ وی ېندنژیپ د ھب ھخX وساتس ،ه]کو ھنیاعم وسات ېچ ھلک
 ایتړا کینیلک ېنیاعم د .ئړوار هرس رد تراک تیوھ د يکنوک هدز د ای تراک فیفخت د تروپسنارت د ،ټروپساپ ،سنسیلا wناور=وم د وساتس ھکل ،دانسا ېندنژېپ
 .يش هوپ تیعضو  ھپ ېزیو د وساتس يچ يرلن

 اد .يلخاو باعل ھخr ېخرب pتسورو د ېزوپ وا ينوتس د وساتس ھب یود .يړک هرسرت سک يکلسم ییایتغور وی ای رfکاډ ،سرن ھب ھنیاعم سوریو د انورک د
 .يسین تخو ھقیقد هوی اوخواش ھنیاعم

 
 ؟مرل ایتړا ھت ولوک ھGوZ ناY د ھتسورو ھخK ولوک ھنیاعم د سوریو د انورک د هز ایا
 ېچ ھغھ رت ئ]ک ھ.وi ناs لپخ دیاب ېسات ېچ ئش ل]کرد ربخ ھخX اوخل يکنووکراک د ېنرلماپ يیایتغور د ای رuکاډ د ھب ھت وسات ون ئرلو ېpن ېی ېسات ھک
 ېلپخ د وسات ېچ ھغھ رت ئ�یک ېتاپ ېک روک ھپ وا ئs ھت روک ھسلادمس ھتسورو ھخX ېنیاعم د ېسات ېچ هد ینعم ېدپ اد .يش ھسلارت ھلیاپ ېنیاعم د وساتس
 .ئمومو ھلیاپ ېنیومزا

 ای ھتبثم هراپل سوریو انورک د ھلیاپ وساتس ېچ ییاوو ھت وسات وXرت يسینو ھکیړا هرس وسات ھل ھب یود تسای يوش ھنیاعم وسات ېچ ېریچ کینیلک ای رuکاډ ېساتس
 .هد يفنم

 
 ؟يسین تخو هرموK لوک ھسلارت ېجیتن د
 د يساتس نکمم ون ،لدیک ھنیاعم کلخ ریډ ېریچ ھک .يسین تخو ېروپ وsرو ٣ رت ھخX ١ د لاومعم هراپل ولوک ھسلارت ېجیتند د ھتسورو ھخX ولوک ھنیاعم د
 .يسینو تخو ېروپ وsرو ۵ رت ھب لوک ھسلارت ېلیاپ

 .تسای يوش ھنیاعم وسات ېچ ېریچ ئسینو ھکیړا هرس نوتغور ای کینیلک ھل ون ،ئرل ېنت.وپ هړا ھپ ولیاپ ولپخ د وسات ھک

 ،تسای رظتنم ریډ ھخX وsرو ۵ ھل هراپل ولیاپ د ېنیومزا د ېسات وا یو يوش ېک کینیلک (drive-through) ودیلخاد ھپ ر=وم د ېک وزاغم ھپ ھنیاعم وساتس ھک
 ھپ ولیاپ د وساتس هرس وسات ھب می= ږومز .ئھوو ګنز هریمش ١٨٠٠۶٧۵٣٩٨ ھپ هرس ي.رک ينوفیلی= ېمیقتسم ھتعاس ٢۴ د سوریو د انورک د ي]کو ينابرھم
 ھتسرم ېک ولوک ھسلارت ھپ ېلیاپ د ېنیاعم د هرس وساتس ھب ھنوزکرم کینیلک د (drive-through) ودیلخاد ھپ ر=وم د وزاغم د .ي]کو ھتسرم ېک ولوک ھسلارت
 .ئسین ھم  ھکیړا هرس یود ھل هراپل ېلیاپ ېلپخ دً افطل ون ،ئ]ک يشنو

 تسایر وتامدخ يرشب وا ایتغور د ،يو ھتبثم ھلیاپ ېنیاعم د وساتس ھک .يو مھ ھلیاپ يفنم اد ھک یتح ،ي�یک لیو هړا ھپ ېلیاپ د ېنیاعم ېلپخ د ھب ھت وسات
(Department of Health and Human Services) Xوی ھب ھخ Xرت يسینو ھکیړا هرس وساتس کوXېسات ھل و Xوسات وا ي]ک ھسلارت تامولعم رون ھخ 

 .ي]کو ھX ېچ يیاوو ھت

 

 يوتساو کیلانCیرب ھت Emergency Management Communications هراپل ولولصاح د يش یادیک ھسلارت ھنورپخ اد ېچ ھ'ب ھغھ ھپ
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OFFICIAL 

 لیبلموادو  د تائید لپارهنه دی او سوري پکې شتون نه لري. د موادو ډول د  نرۍ ټول مواد سالم دی او ډېر زاړه شويکړئ چې من ډاډ دا : معلوماع مهم
 کیږي اندازه او لپاره اټکل  ټګ وګورئ. د موادو ابعاد د یو متوسط بالغ

 

 جوړ کړئماسک څنګه د ټوکر 
Design and preparation of cloth mask - Pashto 

 :به��� ته اړتیا ولرئماسک د جوړولو لپاره تاسو ټوکر  دېد 
 نمونه یي مواد  د  موادو ډول  مقدار او ابعاد  اجزاوې

 cm x 25 cm 25ټوټه،  1 بیرونی
ومه د اوبو   پارچه پر وړاندې مقا

 )پوليسټر/پولي پروپيلن(

 کالی  •
شنه پېرودلو د بيا استفادې وړ د  •

 کڅوړي
 )ژر وچېدنه(اغوندل فعاله  •

 cm x 25 cm 25ټوټه،  1 منځنی 
پوليستر پنبې )د  پارچې ګډولهد 

 /پولي پروپيلن(ګډوله

 :پرت دغبرګ  •
 یاکاليو  •
ه شن ودلود بيا استفادې وړ د پېر •

  کڅوړه 

 cm x 25 cm 25ټوټه،  1 داخلي
 پاچه د اوبو جذبوونکې 

 (پنبه)
 کالي •

هر یو  2  ولونهد غوږ  شرټ - ټي • پټهټوکر ، تاري یا د ربړي cm 20ټوټې، 
 تڼۍ •

 

 

  

 

 ګامونه
 

 

A.  25څه درې دچې رپاله هرې cm 
× 25 cm  پرېپه اندازه  ېمربع 

 کړئ.
 

پرتونه بیروني، منځني او داخلي  دا به
 .کړيجوړ 
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B   . څنډو او بخۍاو ښکتنۍ  پورتنۍد 
مواد  ډیرڅخه نتي متر سا 1 لپاره

ته  سره ټکن لیکو) غبرګ کړئ
 (.وګورئ

 

 
 

C.    1.5 اړخ څنډو او بځۍ لپاره دد 
مواد غبرګ  ډیرڅخه  میترو نتيسا

 (.وګورئسره ټکن لیکو ته ) کړئ

 

 
 

 D   . سانتي متره اوږدوالي په  20د
 پټۍټوکر ، تار یا د ربړاندازې سره 

 له ⸀�ې پراخه څنډو اړخ د د هر
 .تېر کړئ

 
ستنې  د لویې یا  پن خوندیتوب

 .تار واچوئ څخه ېاستفاد

 

 
 
 
 
 
 

E.    یا یې یو ځای  پایونه کلک غوټه کړئ
 .وګنډئ
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F .    دقت سره واغوندئ خورا ماسک په
مخ باندې سم  رستاسو پترڅو ماسک 

 .برابر راشي
 

هال  اغوستلود  پرت بیرونۍ د پر م
 .څخه لمس مه کړئ

 

 
 

G .  غواړئ د خپل ماسک  چیرې که
 کړئ تاسو کولی شئ بربروالې ښه سم
ۍ یوه پټ نایلوند  په ماسک باندې

 برخه تنۍشاپر او د سر  کړئ اضافه
 .یې کلک وتړئ

  
 

To find out more information about corona virus and how to stay safe visit  
DHHS.vic – coronavirus disease (COVID-19)  
<https://www.dhhs.vic.gov.au/coronavirus> 
If you need an interpreter, call TIS National on 131 450 
For information in other languages, scan the QR code or visit  
DHHS.vic –Translated resources - coronavirus (COVID-19) 
<https://www.dhhs.vic.gov.au/translated-resources-coronavirus-disease-
covid-19> 
 

For any questions 
Coronavirus hotline 1800 675 398 (24 hours) 
Please keep Triple Zero (000) for emergencies only 

 

To receive this document in another format email Public Health branch 
<public.health@dhhs.vic.gov.au>.  
Authorised and published by the Victorian Government, 1 Treasury Place, Melbourne. © State of Victoria, Australia, 
Department of Health and Human Services, 11 July 2020.  

http://www.dhhs.vic.gov.au/coronavirus
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