
راک ۆ ی خ ی ن اوێ اکوخ پ

ی ە سەلامەت واردن لە ماڵەوە ب ڵەرەوەخ هێ ب
. ادەگرن راک ڕ ۆ ی خ وون ب ەهراوی ەی ژ رب ۆ اوی سادە ز گ وار هەن چ

Clean Hands
وە ێ ی ئ مان ە ز راک ب ۆ ی خ ی سەلامەت

اک1 پ

wash
رکە ۆ ماوەی 20 چ ب

ۆ ش ت ب ەکان دەست

واردن و ە سەر خ ووەکان دەکەون ەکان لەسەر دەست و ڕ ب کرۆ ی؟ می چ ۆ ب
. ش دەکەن ۆ ەخ ەڵک ن خ

کە2 ب اش لێ ەکە ب واردن خ

cooking
ەکەی هەر ی ی ای ژ ە درێ ب

ە ەرم و هەڵات گ

لی و . کۆ ێ لا، ئ ێ ش وەک سالمون ەخ ب ان ی ی ز ب کرۆ ی؟ گەرما می چ ۆ ب
. ت ێ ر دەکوژ اکت ب لۆ ی کامپ

ڵەرەوە3 هێ ەکە سارد ب واردن خ

kitchen
ی ز لی لەی سی ە 5 پ سەلاج

ر ان ساردت ی

کی وورێ ک کە لە ژ ێ واردن ەوە. خ او دەکات ەکان خ ب کرۆ ی؟ سەرما می چ ۆ ب
. کەن ە ب ی گەش رای ێ ەخ ، وا دەکات ب ت ڵرێ هێ ب ێ ەج گەرمدا ب

ن4 ا ب ی ەک ج لە ی

وارەوە او لە خ ی خ ت ش ۆ گ

ەو ۆ سەر ئ ەوە ب ن ب اوب ڵ ن ب وان ی کاڵەوە دەت ت ش ەکان لە گۆ ب کرۆ ی؟ می چ ۆ ب
ەوە. ن اکوڵێ ر ن کی ت ارێ ەی کە ج ان واردن خ

USE BY

ە. ی ی ە سەلامەت ارەت ب ەمە سەب ئ

ەت ان ەن ، ت ۆ واردن مەخ ەروارە خ ەم ب دوای ئ
وو. ش ب ی اش ی ب ن ۆ ی و ب ب ن ش ۆ ە ڕ ەگەر ب ئ

BEST BEFORE

ە. ی ی ت ە کوالێ ارەت ب ەمە سەب ئ
ەروارە ەم ب ا دوای ئ ت ش ەکە هێ واردن خ
ی اش ە ب ەگەر ب ە، ئ ی ی وو ن ەسەرچ ب

. ت ێ راب ی هەڵگ
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ە. ن هێ ەکارب اوی گەرم ب ون و ئ ساب
ڵدان و ب ، ز ت والێ ، ت ی کاڵ ت ش . دوای گۆ ان ن ش لێ ێ پ

. ەکان ی ەڵە ماڵی اژ ئ

رە. گ اب اک ڕ ەکان پ ت ەخ ز و ت سەرمێ

. کات اوەکەی هەڵم ب اوەکو ن ێ ت ن ب ەکە لێ واردن خ
: لە سج ەرگەر و سۆ ، ب ەراز ی ب ت ش ک، گۆ ش مری

. ت ێ ەب ی ن ەمەی دا پ ان اوەوەی ن

کەرەوە. ارە گەرم ب ەکە دووب واردن ار خ ەک ج ها ی ەن ت

ەرە خ ردا ب مێ ژ ماوەکان لە ماوەی دوو کات اش پ
ەوە. او سەلاج ن

. ۆ خ دا ب ژ ۆ ماوەکان لە ماوەی 2 ڕ اش پ

ەک لە دەرەوە. ەرەوە، ن ن ێ ست ێ ەدا ب او سەلاج واردن لەن خ

وارەوەی ەی خ ەف ە. لە ڕ ش ۆ پ ی کاڵ داب ت ش سەری گۆ
ڵەرەوە. هێ ی ەکەدا ب سەلاج

ە. ن هێ ەکارب اواز ب ی ی ج ۆ ەق ە و چ ت ەخ او، ت ی خ ت ش ۆ گۆ ب

ب کرۆ او می ی ئ ن ی ش ڕ . پ ۆ کی کاڵ مەش ش مری
ەوە. او دەکات ڵ ب

ی. مان ت ش ی ی ن ی دروست ەن ی ت اری وز گ مەت ز راک و خ ۆ ی خ داردەکان ان سی ست ان اژ ی ئ ەکان ی مای ن ێ ی ڕ ێ ەپ ب

ەوە. اوکردن ڵ کردن و ب اپ ۆ چ ادە ب از ئ
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راک ۆ ی خ ی ن اوێ اکوخ پ

ر ی ت ۆ کەسان ان ب ن ت لێ ش ێ چ
. ان ش ەخ ب ۆ ەکان و خ ی ی ەت مەڵای ە کۆ ان خ ت ش ێ راک، چ ۆ ی خ کەکان ان ۆ ب ب

Clean Hands
وە ێ ی ئ مان ە ز راک ب ۆ ی خ ی سەلامەت

ۆ1 ت

clean_handsی ەرگ لوب اک، ج ی پ اکدەست پ

ەوە کە ت ی واز گ ە ب ەو کەسان ۆ هەموو ئ ب ب کرۆ ت می ی وان ی؟ دەت چ ۆ ب
. ت ێ دەدەی ان پ ی واردن خ

ەرما2 لەی گ پ

thermometer
لەی سەدی ەرم 75 پ گ
لەی رە 63 پ گ ب ای ەرم ڕ گ

ی ز لی سی

ی و ز لی لەی سی وان 8 پ ێ ان لە ن ەی ن گەش ری رات ێ ەکان خ ب کرۆ ی؟ می چ ۆ ب
. دا دەکەن ی ز لی لەی سی 63 پ

ەوە3 اککردن پ

sanitizerان اش کەرەوە، پ اک ب پ
کە. ان ب ش ی ن دەست

ە. ی ی ەر ن گ ەکەدا کاری ی سی ی او پ کەرەوە لەن اکژ ی؟ پ چ ۆ ب

ەکان4 ی اری ی هەست

warningز ی اری: هەرگ ی 14 هەست
ەمڵە مەخ

ی ە هۆ ت ێ ب ت ب ێ وان ر کەم دەت ۆ کی ز ێ ڕ ی؟ ب چ ۆ ب
دار. رسی ەکی مەت ەوەی کاردان

USE BY

ەروارە ەم ب ە دوای ئ واردن ەم خ ز ئ ی هەرگ
چ کەس مەدە. ە هی ب

ڵەرەوە. هێ ە ساردی ب ە ساردەکان ب ن ی ش ەخ ب
BEST BEFORE

ەم ت دوای ئ دەکرێ
. ت درێ ەروارە ب ب

ی ان ی ەکە ز اکەت ەگەر پ ئ
. ت ێ ب ت ش ەگەی ن ێ پ
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ووەکان و دوای ش ، دوای پ کردن ێ پ ش دەست ێ پ
. ۆ ش ت ب ەکان راکی کاڵ دەست ۆ ی خ واردن خ

ە ەکان ب ن ری ە. ب کەن ەکان داب ەڵق ە. ئ ەست ب ی ب ژ ق
ە. ش ۆ ن داپ ی کی ش ەرێ لاست پ

ر دوای مێ ژ ا 48 کات ؟ ت وون ان سکچ ی ی ش ۆ ەخ ن
رەوە سەر کار. ێ ، مەگەڕ دان ی ان وەست

کی وێ ێ پ ە گەرمی ەکە ب واردن ی خ است اوەڕ ن
ە. کن ش پ ی ب ی دەرز

ر. ان گەرمت ی ی ز لی لەی سی ی گەرم 63 پ واردن خ
ر. ان ساردت ی ی ز لی لەی سی ی سارد 5 پ واردن خ

کەرەوە. اک ب ەکە پ ب ۆ ڕ ک، پ ێ ان ن ەکارهێ دوای هەر ب

. ۆ ش او ب وون اوی گەرمی ساب ە ئ ەوری ب وڕ و چ ق
ی ێ ەج ەک ب ۆ ماوەی کەرەوە. ب اکژ ب ەکە پ ن وێ ان ش اش پ

ووسراوە. ڵەکە ن ب ڵە کە لەسەر لێ هێ ب
کەرەوە. اک ب دا پ ت ۆ لەگەڵ خ

ە. ی هەی کدا چ ێ واردن ە لە هەر خ ان ز ب
اکدا ی پ اخ اچ وق اپ اری لەگەڵ ق ی ێ هەست ی ب واردن خ

کەرەوە. ا ب ی ج
دن مەکە. ان ەمڵ ز خ ی. هەرگی ڵێ ؟ ب ت ی ا ن ی دڵن

ی. مان ت ش ی ی ن ی دروست ەن ی ت اری وز گ مەت ز راک و خ ۆ ی خ داردەکان ان سی ست ان اژ ی ئ ەکان ی مای ن ێ ی ڕ ێ ەپ ب

ەوە. اوکردن ڵ کردن و ب اپ ۆ چ ادە ب از ئ
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راک ۆ ی خ ی ن اوێ اکوخ پ

واردن ی کاری خ ردن وەب ێ ەڕ ب
. ات وە دەب ێ ەڕ ەک ب ەی ان خ ت ش ێ ان چ ت ی ێ ش رۆ واردن دەف ک کە خ ۆ هەر کەسێ ب

Clean Hands
وە ێ ی ئ مان ە ز راک ب ۆ ی خ ی سەلامەت

مارکردن1 ۆ ت

how_to_regش ێ ژ پ ۆ 28 ڕ

کە مار ب ۆ ەوەت ت کردن

. دات ت ب ی ارمەت ومەن دەدات ی ج ەن ە ئ ە ب گ ێ ە، و ڕ اسای ەوە ی ی؟ ئ چ ۆ ب

کە2 ماری ب ۆ ە و ت ش کێ لان ب پ

checklistی ک ب ێ ژ ۆ هەموو ڕ
ووسە. ن

ە. دای ڵت لەدەست رۆ ت ن ۆ کۆ ن کە ت ن سەلمێ مارەکان دەی ۆ ی؟ ت چ ۆ ب

اری3 ی ی هەست اری ی ان ز

label14 اسی اران ب ی ە کڕ ب
کە. ەکە ب ی اری ی هەست

. ت ێ کوژ ت ب ێ وان ی هەڵە دەت اری ی ان ی؟ ز چ ۆ ب

ە4 ان خ ت ش ێ اف و چ ست

groups
راو، ن اهێ دی ڕ ەکیکارمەن ەی ان خ ت ش ێ چ

سەلامەت

ەوە. ن اودەب ڵ دا ب ەکان ن وێ ەڵک و ش وان خ ێ ەکان لەن ب کرۆ ی؟ می چ ۆ ب

ج ن ێ ۆ پ ر ب سف

. ەکەت ی ی ن اوێ اکوخ لەی پ پ
ی مامەڵەکردن ری اودێ ەران چ کن ش پ
ە و ان خ ت ش ێ راک، چ ۆ لەگەڵ خ

. ان دەکەن ت مارەکان ۆ ت

ج ن ێ ۆ پ ج ب امان ئ
. اش ر ب ۆ ە ز 5 وات

ە اسای ەمە ی دە. ئ ان ب ش ی کەرەکەت پ ی ست
اکوور. ای ب ی ان ت ەری ڵز و ب لە وێ
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ت ۆ ەکەت خ ومەن ج ەن ، لای ئ ەوەت ش کردن ێ ژ پ ۆ 28 ڕ

کە. مار ب ۆ ت
. ش ی اڕ از ی ب ەی ماڵەوە و دوکان ان خ ت ش ێ ە. چ ی ای ڕ ۆ ەخ ب

ە. ک ب ێ ن ی کن ش ی پ ێ اوەڕ چ

راک ۆ ی خ ی ووسراوی سەلامەت کی ن ێ لان پ
ی ی رگان از ر، ب ت راکی سەلامەت ۆ رە، وەک 'خ گ هەڵب

ی. ای ڕ ۆ ر'ی خ ت اش ب
. ان ن لێ ت ش ێ ە و چ مارکراوی سەلاج ۆ ی ت ی گەرمی لەکان پ

ەوە، ت ەی خ ەوە و دەی ت کەی ک دەی ێ کات
ە. کن ش پ ەکە ب ان خ ت ش ێ چ

ەکە لە هەر ی اری ی ڵێ کە کام لە 14 هەست اران ب ی ە کڕ ب
. کدا هەن ێ واردن خ

اکەت ە پ ت وەخ ش ێ ن پ ت ش رۆ ۆ ف ەی کە ب واردن ەو خ ئ
ە کهات ێ ەواوە، کە پ کی ت ڵێ ب ە لێ ی ب ست وی ێ ، پ ت دەکەی

. ن اری کراب خ دی ۆ ی ت ت ی ە پ ارەکان ب ی هەست
کەرەوە. ی ب وێ ، ن ن ێ ڕ ەکان دەگۆ ەت ەچ ک ڕ ێ کات

راکدا ۆ ک کە مامەڵە لەگەڵ خ هەموو کەسێ
ە. ن هێ اب دەکات ڕ

اوی ت کە ئ ێ ت هەب اواز ی کی ج رێ ۆ ش دەست
. ت ێ گەرمی هەب

ۆ هەر ی ب ووی ە ز ەرەوە. ب خ ەکان دوورب ش ەخ ب ان ی ز
ەر. رەب گ ن ب وێ وش ێ ەک ڕ ەی ان ش ی ن

ی. مان ت ش ی ی ن ی دروست ەن ی ت اری وز گ مەت ز راک و خ ۆ ی خ داردەکان ان سی ست ان اژ ی ئ ەکان ی مای ن ێ ی ڕ ێ ەپ ب

ەوە. اوکردن ڵ کردن و ب اپ ۆ چ ادە ب از ئ
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