
 

 

 

16/03 /2021 

 بەسەلامەتى گەڕانەوە بۆ قوتابخانە 

 ى بەڕێوەبەرى تەندروستيى گشتييەوە  Justin Varneyنامەيەك بۆ خێزانەكان و سەرپەرشتياران لە دكتۆر جەستن ڤارنى 

تان بكەم بۆ پشتيوانى كردنتان لە  سوپاسمايەى خۆشحاڵييە منداڵان و لاوان دەبينينەوە بۆ پۆلەكانيان دەگەڕێنەوە و حەز دەكەم  

 منداڵەكانتان و لە قوتابخانەكانيان لە ماوەى ساڵى ڕابوردوودا. 

ان بە  ي لەدەست دانى خۆشەويستانيان،   من دەزانم ئەمە بۆ هيچ كەسێك ئاسان نەبوو، هەندێك خێزان ڕاستەوخۆ بەركەوتە بوون بە

هێڵى پەيوەنديى  چنگەكڕێى كار و خوێندن بكەن بە لەدەست دانى كارەكانيان و داهاتيان و بۆ زۆر خێزانيش بە تايبەتى سەخت بوو  

 سنووردارەوە يان ئامێرى كەم تواناوە. 

ئەوەندە زۆر، دوور لە قوتابخانە، بێگومان كارى لە  و كاريگەريى سەپاندنى لە ماڵەوە مانەوە بۆ ماوەيەكى   وەئەم كاركردانە 

منداڵەكانتان بدەن  يارمەتيىتەندروستى و خۆشنووديى منداڵەكان و لاوەكان كردووە، بۆيە ويستم بۆتان بنووسم تا داواتان لێ بكەم 

، هەروەها بۆ  ئەنجام بدرێتنيان و گەشەيان دەتوانرێت بە ئەمينى و دوور لە مەترسى كە لەوێ فێربوو بۆ قوتابخانە بگەڕێنەوە 

ا، لە كەشێكى  دووبارە پەيوەندى كردنەوە بە هاوڕێكانيان و هاوپۆلەكانيانەوە و بتوانن لە ڕێى ئەم ئەزموونانەوە لەگەڵ منداڵانى ترد

 . دەست بە كار كردن بكەنپشتيوانى لێ كراودا 

ڕێنمايى و ئاگادارييەكانەوە لە بارەى  بۆ دڵنيا بوون لە پابەندبوون بە   لەنزيكەوە كارمان لەگەڵ قوتابخانەكان كردووە خۆم و تيمەكەم 

لە كاتى بڵوبوونەوەى درمەكەدا بە پێى گۆڕانى  چۆنيەتى كۆنترۆڵ كردنى ڤايرۆسى كۆرۆنا و پاراستنى هەموو كەسێك لێى. 

تا لە شوێنەكانى  دەبووينەوە و كارمان لەسەر پاڵپشتى كردنى مامۆستايان و قوتابيان دەكرد ڕێنمايى و ئاگادارييەكان ناو بە ناو كۆ 

 خوێندن و لە خێزانەكانيان و كۆمەڵگاكانياندا بە سەلامەتى بمێننەوە تاوەكو لە ماڵەكانى خۆيشياندا بە سەلامەتى دەربچن. 

و   هێشتنەوەى كۆمەڵايەتييانە و پاككردنەوە و دەستشتنى ناو بەناوهەنگاوە سەرەكييەكانى سەلامەتى لە شوێنەكانى خوێندن دا مەودا 

يارمەتيى   بكرێت كاتى بەيەك گەيشتنى نزيكدا، چەندهەواگۆڕكێى باش و دەموچاو داپۆشين لە خۆ دەگرن لەگەڵ ئەوەى، لە

، و ڕێكارى گونجاو بۆ  تبدرێ  personal protection equipment (PPE)كەل و پەلەكانى پاراستنى كەسى بە  ڕاگەيشتندەست 

و / يان دەستەى   ە منداڵان ئەو يارمەتيدانى بە خێرايى و بە سەلامەتى هەبن بۆ دڵنيا بوون لە كۆنترۆڵ كردنى تووش بوون 

اوبەناو بە بەكارهێنانى تێست كردنى خێرا و ن و ئێستاش، هەنگاوە سەربارەكانى ترى  نيشانەكانيان تيادا دەردەكەوێت ى ەكارمەندان 

)تێست بە وەرگرتنى نموونە لە لووت يان قوڕگ( بۆ ئەندامانى دەستە و قوتابيان و   Lateral Flowلەيتێراڵ فلۆو ى امێرئ 

 دايەنگا تايبەتە پچووكەكان. و خێزانەكان 

سەلامەتييە بۆ يارمەتيدانى گەڕانەوەى منداڵان بۆ قوتابخانەكانيان بەوەى يارمەتيى   ىى سەرەكي ي كێ تێستى خێرا و ناوبەناو هەنگاو

بە   . بەڵام ڕەنگەنيشانەكانيان تيادا دەرنەكەوتبێت ڤايرۆسى كۆرۆنانتووشبووى  ئێمە دەدات لە دەستنيشان كردنى ئەو كەسانەى 

بێينە دەست و ڕێگرى لە بڵاوبوونەوەى درمەكە بكەين لە  انين كەيسەكان خێراتر دەستنيشان بكەين و زووتر  تێستى ناوبەناو دەتو

ئەمە شتێكە كە  كەس كە تووش بوون، نيشانەكانيان نيە.  1كەسدا نزيكەى   3ئێستا دەزانين كە لە نێو هەر   دامەزراوەكانى خوێندندا.

ى ناوبەناو باشترين ڕێگايە بۆ ئێمە  و تێست كردن   پار نەماندەزانى، و ئێستا دەستمان بە بڕێكى زۆر زياتر لە بەستەى تێستدا دەگات

هەروەها لە پاراستنى ناسكترين  بۆ ڕێگرتن لە بڵاوبوونەوەى درمەكە بە ناو قوتابخانەكانمان و لەوەلاتريش، بە ناو كۆمەڵگادا. 

ايرۆسى كۆرۆنا  تێستى خێرا بۆ ڤ ئەندامانى خێزانەكانيشمان و قوتابيان و دەستەى مامۆستا و كارمەندانيشماندا يارمەتيمان دەدات.

تێست بە وەرگرتنى نمونەى  )واتە ئامێرى   Lateral Flow Device (LFD)لەيتێراڵ فلۆو دێڤايس  تێست كردن بە پێى دەووترێت

ر بۆ دەستەى مامۆستايان و كارمەندانى قوتابخانە سەرەتاييەكان و  ەو ئێستا بێ بەرامب  شلەى لاوەكى لە قوڕگ و لووت و ...تاد( 

كە لە هەر  تنەخۆى منداڵانى تەمەن سەرەتا و بۆ قوتابييان و دەستەى قوتابخانە ناوەندييەكان و خێزانى منداڵەكان گردامەزراوەكانى 

 و بەردەستە.   هەيەقوتابخانەيەك بن، بە دايەنگا پچووكە تايبەتكانيشەوە، 



، لەبەر ئەوەى هەندێك جياوازيى پچووك بەڵام  تێستانەوەقوتابخانەكەت لە پەيوەنديدا دەبێت لە بارەى چۆنيەتى ئەنجام دانى ئەم 

 گرنگ لەنێوان قوتابخانە سەرەتاييەكان و ناوەندييەكان و دامەزراوەكانى خوێندنى باڵادا هەن. 

ئەگەر قوتابيت لە خوێندنى ناوەنديدا هەيە تكايە ڕەزامەندييان پێ بدە بۆ تێست كردنيان و بە تێست كردنى خۆيشتان يارمەتيى  

دەبێتە بەشێكى سەرەكى لە  و هانى منداڵەكانتان بدەن با لە تێست كردنى ناوبەناو لە ماڵەوە بەردەوام بن چونكە ئەمە   ابخانە بدەنقوت 

هاوشان لەگەڵ وەرگرتنى   و بەرەوپێش چوون، Lockdownنەخشەڕێگاى خاوكردنەوە و شل كردنەوەى داخستنى گشتى  

 ڤاكسينەكەدا. 

 لە ماڵەوە:  LFDنەكاندا بۆ بەدەستهێنانى بەستەى تێستى دوو ڕێگا هەن لەبەردەم خێزا

 بۆ ماڵەوە لە چەندين شوێنى شار.  LFDوەرگرتنى بەستەى تێستى   .1

 لەم شوێنەوە لە ڕێى ئامرازى دۆزەرەوەى شوێن بزانرێن:   دەتوانرێت شوێنەكانى وەرگرتن . أ

https://find-covid-19-rapidtest-sites.maps.test-and-trace.nhs.uk/ 

ئامرازى   بۆ ماڵەوە لە هەر شوێنێكدا لە  LFDبەستەى تێستى  وردەكارييەكانى كاتەكانى كردنەوەيان بۆ وەرگرتنى  .ب 

بۆ ماڵەوە لە پاش نيوەڕواندا دەبن. تكايە تێبينى بكە   LFDبەستەى تێستى وەرگرتنى  دۆزەرەوەى شوێنەكاندا هەيە. 

 كار دەكەن.  PCRئەو شوێنانە لە بەيانياندا وەك شوێنى تێستى نيشانەكانى كە 

رمينگهام و ئەو دەستەى مامۆستا و كارمەندانەى  ێ باوان و ئەندامانى خێزانى قوتابيان كە دەچنە قوتابخانەكانى ب  .ت 

كاروبارى خۆراك ئامادە كردن و پێشكشە  ە قوتابخانەكان دەكەن )وەك دەستەى خزمەتگوزاريى پشتيوانى پێشكەش ب 

ەردانى هەر كام لەم شوێنانە بكەن بەبێ  كردن، شۆفێرەكانى گواستنەوەى سەر بە قوتابخانەكان و هى تر( دەتوانن س

 نيان وەربگرن.سندووق لە بەستەى تێست كردن بۆ ئەندامانى خێزانەكا 4وادە دەستنيشان كردن و تا ئەو پەڕى  

بۆ ماڵەوەى تيادايە كە وا دانراوە بەشى مانگێكى هەر كەسێك بكات بەوەى   LFDبەستەى تێستى   7هەر سندووقێك   .ث 

 كە حەفتانە دوو جار تێستى خۆى بكات. 

 لەم بەستەرەوە بە ئۆنلاين داواى بەستەى تێست بكە:   .2

https://www.gov.uk/order-coronavirus-rapid-lateral-flow-tests 

لە ڕێى شوێن كارەكەتەوە ناوبەناو حەفتەى دوو جار تێست بكەيت، ئەوا ئيتر پێويست ناكات تێستى ئەگەر وەك باوان 

ە كار كردن  سەربارى تر بكەيت و لەبەر ئەوەش كە تا بێت شوێنكارى زياتر و زياتر دووبارە دەكرێنەوە و دەست ب 

تێستى   19  –، وا چاوەڕوان دەكەين خاوەن كارەكان وەك بەشێك لە هەنگاوەكانى سەلامەتى لە بەرامبەر كۆڤيد دەكەنەوە

 ناوبەناو بۆ ئەو كەسانە دابين بكەن كە كاريان بۆ دەكەن. 

 تۆمار بكەيت:  119پێويست دەكات ئەنجامەكانى تێستەكانت ئۆنلاين يان بە تەلەفۆن بۆ  

 result -covid19-www.gov.uk/report/https:/     119یان لەڕێگەی تەلەفونکردنەوە بۆ 

 ئەگەر هاتوو هەر كەسێك لە ئەندامانى خێزانت تێستەكەى پۆزەتيڤ بوو يان نيشانەكانى تيادا دەركەوتن ئەوا دەبێت: 

 

 ەرەنتينە بكەيت کيەكسەر خۆت  •

https://www.gov.uk/get-ئەنجامەكە لە ڕێى  ئەنجام بدەيت بۆ پشتڕاستكردنەوەى  PCRتێستێكى  •

test-coronavirus  ڕەچاوى ڕێنماييەكانى لە ماڵەوە مانەوە بكە كە بۆ ئەو خێزانانەيە كە  . 119يان بە تەلەفۆن بۆ

 دەشێت تووشى ڤايرۆسى كۆرۆنا بووبێتن.

ئەوانيش ئامۆژگارى و يارمەتيى دروست  ان بە كۆلێج بڵێ بۆ ئەوەى ئەنجامە پۆزەتيڤەكەى تێستەكە بە قوتابخانە ي  •

   لە تيمى تەندروستيى گشتيى خۆجێى وەربگرن. 

 بڵێ.  NHS Test an Traceهەموو ئەنجامێك بە لە هەمان ڕۆژى ئەنجام دانى تێستەكاندا  •

هيچ  تكايە لە يادت بێت: ئەنجامى نێگەتيڤى بەستەى تێستى خێرا واتاى ئەوەيە كە لە ڕۆژى ئەنجام دانى تێستەكەدا 

تێستە  ەرەنتى نادات كە ڤايرۆسى كۆرۆنات نيە، لەبەر ئەوەى گنيشانەيەكى ڤايرۆسى كۆرۆنا بەدى نەكراوە، بەڵام 

ێكى زۆر ڤايرۆس لە لەشى دا  كەسەكە تووش بووبێت و بڕخێراكان كاتێك لە دەستنيشان كردندا كاريگەرترينن كە 

بەردەوام بيت لە پابەند بوون بە هەموو  هەبێت و بەم شێوەيە سەرەتاى تووش بوون دەرناخات. بۆيە دەبێت 

دەمامك بەستنيشەوە  ئامۆژگارييەكانى ڤايرۆسى كۆرۆنا، بە دەست شتنى ناو بەناو و مەودا هێشتنەوە لەگەڵ كەسانى تر و 

 ەر كوێيەك بە باش زانرا. لە ه 



نەمان، يان گۆڕان، لە هەستى  كۆكەيەكى نوێ و بەردەوام يان تايەكى بەرز، يان بريتين لە نيشانەكانى ڤايرۆسى كۆرۆنا 

نيشانەى تريان هەيە، بەڵام ئەمانە هەرە  (. هەرچەندە دەزانين كە هەندێك كەس Anosmiaئاسايى تام و بۆن )ئەنۆسميا 

رت لە بارەى  ت دەتوانيت زانياريى زيابووان زۆربەى كات لانى كەم يەكێك لەم سێ نيشانەيەيان هەيە. باوترينيانن و تووش

 نيشانەكانى ڤايرۆسى كۆرۆنا لە منداڵاندا لێرە بەدەست بهێنيت:

www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/symptoms/coronavirus-in-children/ 

خانەكان كار دەكەن بۆ يارمەتيدانيان لە تێگەيشتن و پابەند بوون بە نوێترين ڕێنماييە تيمەكانمان لەگەڵ هەموو قوتاب  

دەشێت ڕێنماييەكان زۆر جار بگۆڕێن و منيش لەوە تێدەگەم كە ڕەنگە ئەو گۆڕانانە ببنە مايەى  نيشتيمانييەكانەوە. 

تەرخانكراوەكانمان بەردەوام بە بۆ هەر  لە كار كردن لەگەڵ قوتابخانەكەت و تيمە خۆجێيە سەرلێ تێكدان. تكايە 

 پرسيارێك يان ئامۆژگارييەك.

( مان دامەزراندووە وەك ڕێگەيەك بۆ بەدەستهێنانى زانياريى 19  –)پاڵەوانانى كۆڤيد   Champions-COVID 19ئێمە 

ش پاڵەوانانى لاوانيشمان پاڵەوانمان لە شاردا هەيە. تازە بە تازە 800ڕاستەوخۆ لە هاووڵاتيانەوە و ئێستا نزيكەى  ،زياتر

ئەگەر زانياريى هەنووكەيى و بەردەوامى زياترت لە بارەى كۆڤيد و ڤاكيسن لێدان و  دەست پێ كردووە، لەبەر ئەوە 

 ، خۆت لەوێ ناونووس بكە و بچۆرە ناو تۆڕەكەوە. دەوێت پەيڕەوەکانداگۆڕانكارييەكان لە 

و هەروەها هى ئەندامانى   انى تەندروستيى باشى منداڵان و لاوان ئێمە لەگەڵ قوتابخانەكانيش كار دەكەين بۆ يارمەتيد

بێت   يارمەتيدەردەستەش، چونكە ئێمە دەزانين ساڵى ڕابوردوو چەند سەخت بوو بۆيان. چەند سەرچاوەيەك كە دەشێت 

   و بەستەرى زياتريش وا لە خوارەوەن:   https://youtu.be/KI_xyNB598Mلەم ڤيديۆيەدا هەن  بۆيان

• Young Minds - https://youngminds.org.uk/find-help/for-parents/   

• MindEd - https://mindedforfamilies.org.uk/young-people  

• Beat  (تیشکۆ دەخەنە سەر شێوانی خۆراک خواردن )ڕێکخراوێکی خێرخوازی تایبەتمەندە کە  – 

https://www.beateatingdisorders.org.uk/   

• Birmingham Children’s Partnership - https://www.birmingham.gov.uk/bcp  

• Pause Birmingham https://www.forwardthinkingbirmingham.org.uk/services/13-pause   

• Kooth https://www.kooth.com/  

• Birmingham Education Partnership - https://bep.education/  

• FRIENDS for Life programme - https://friendsresilience.org/friendsforlife  

• Birmingham Education Support Services - 

https://birminghameducationsupportservices.co.uk/ 

• Birmingham Women’s and Children’s NHS Trust - https://bwc.nhs.uk/youve-been-missed/ 

    

و  ڕۆڵ گێڕانتان لە پاراستنى منداڵەكانتان بۆن بۆ هەموو ئەو كارانەى دەيانكەن ادووبارە سوپاس بۆ خۆتان و بۆ خێزانەكانت 

بنياتنانى  بڵاوبوونەوەى ڤايرۆسى كۆرۆنا كار دەكەين بە ئومێدى چونكە هەموومان پێكەوە بۆ وەستاندنى  ،شارەكەمان

                    ئاييندەيەكى باشتر بۆ هەموو منداڵەكانمان و لاوەكانمان لە بيرمينگهام.

 لەگەڵ ڕێزدا 

 

 دوکتۆر جوستین ڤارنی 
 تەندروستی گشتیبەڕێوەبەری گشتی 

https://birminghameducationsupportservices.co.uk/
https://bwc.nhs.uk/youve-been-missed/
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