
•	� Clean your hands thoroughly for at least 20 seconds with soap 
and water, or an alcohol-based hand rub.

•	� Cover your nose and mouth when coughing and sneezing with a 
tissue or a flexed elbow. Put the tissues in the bin.

•	 Avoid close contact with anyone with cold or flu-like symptoms.
•	 Stay home if you are sick.

Help us stop the spread

به ما کمک کنید تا سرایت را متوقف کنیم Dari

�برای مدت دست کم 20 ثانیه با آب و صابون یا یک ضدعفونی کنندۀ الکول دار دستان خود را به طور  	•

مکمل بشویید.

	�هنگامی که سرفه و عطسه می کنید با دستمال کاغذی یا با آرنج خود بینی و دهان خود را بپوشانید.  •

دستمال کاغذی را در سطل زباله اندازید.

از تماس نزدیک با هرکس که علائم ریزش یا آنفولانزا مانند دارد پرهیز کنید. 	•

اگر مریض هستید در خانه بمانید. 	•

សូមជួយយ�ើងបញ្ឈប់ការឆ្លងរាលដាល Khmer

•	 ��លាងសម្អា តដៃរបស់អ្នកយ៉ា ងហ្មត់ចត់ ឱ្យបានយ៉ា ងហោចណាស់២០វនិាទី ជាមួយសាបូ៊ និងទឹក ឬ ថ្នាំ ជូតដៃ 
ដែលមានជាតិអាល់កុល។

•	 ��គ្របច្រមុះ និងមាត់របស់អ្នកនៅពេលក្អក និងកណ្តា ស់ ដោយប្រើក្រដាសជូតមាត់ ឬក្នុងកែងដៃបត់។ ដាក់ក្រដាស 
ជូតមាត់ទៅក្នុងធុងសំរាម។

•	 ��ជ�ៀសវាងការទាក់ទងជិតស្និទ្ធ ជាមួយនរណាម្នា ក់ដែលមានរោគសញ្ញា គ្ រុនផ្តា សាយ ឬដូចជាជំងឺគ្ រុនផ្តា សាយ។
•	 ��ស្នា ក់នៅក្នុងផ្ទះ ប្រសិនប�ើអ្នកឈឺ។

Alîkariya me bikin belavbûn rawestînin� Kurdish Kurmanji

•	�� Destên xwe bi tevahî paqij bikin herî kêm 20 sanye bi sabûn û avê, an bi dermanê paqijîyê 
alkoldar ve destên xwe dihev din. 

•	�� Kep û devê xwe bigrin dema bikoxin an bipişkin bi klînikis î an bi enîşka xwe.klînikis î dûr 
bavêje zibil î.

•	�� Têkiliya nêzîk dûr bikin bi kesekî re sarma an annîşaneyên wek-Înfluenzeya hebe. 
•	�� Li malê bimîne eger tu nexweş î.

یارمەتیمان بدە لە ڕاگرتنی بڵاوبوونەوەی Kurdish Surani

	�دەستەکانت بە تەواوی بشۆ بۆ ماوەی لانیکەم ٢٠ چرکە بە سابون‌و ئاو، یان بە دەستەسڕێکی بە ئەلکەهۆل-کراو  •
خاوێنیان بکەوە. 

	�دەم‌و لوتت داپۆشە لەکاتی کۆخین‌و پژمین بە دەسماڵ کاغەزی یان بە ئانیشکت. دەسماڵ کاغەزییەکە یەکسەر  •
بخەرە ناو زبڵدان. 

	�خۆت وەدووربگرە لە هەر کەسێک کە نیشانەکانی پەسیو/هەڵامەت/سەرماخوردەگی )cold or flu-like( هەبێت. •
	�لە ماڵ بمێنەوە ئەگەر نەخۆشیت. •


