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Rénimayen bas derbareé tendirustiya meéjiye

Hewl bide xew bike G ritma rojane ya normal bigirin
Eger tu hindik xewn biki, tu bétir endile diki i xemgin dibi.

Bas bixwe U cudacuda bixwe
icar enerijiya te battir dibe ji bo astengiyén rojane.

Di waré fiziki de calak bibe
Calakiya fiziki gelek tilt e, nimUne karé baxceyi an jimnastika j€rzemin e. Tevbigere/werzil bike,
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% derkeve derve. Roj kesé roni dike.
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Di waré méjiyi de calak bibe
Méjiyé xwe bi gelek calakiyan re tevbigere. Bixwine, listikek bilize, pirtGka bira rojane bixwine,
mugziké guhdari bike an tiltek afiriner bike.

Di jiyana rojane de avahiyek/sistemek ava bike
Plan an sistemek derbaré ¢alakiyén xwe ji bo rojan and hefteyan ¢éke U pabendi liretan bi.
Eger tu li malé kar biki, hewl bide di dema normali de kar bike.

Ji bir neke, tu fayide didi

’ Bizane ku tu bi awayeki calak li hemwelatiyén hejar xwedi derdikevi. Her wiha tu li mal dimini, ji
kesén din re dur dikevi. Wisa tu tékolin diki ji bo ku Danimark karibe zutir dawiya epidemiyé bine.
Bal bizane tu cawa karibi alikari G piltgiriya kesén din di jiyana xwe ya rojane de biki.

o Tékiliya te bi derdora te re hebe - navbera bidin havbera xwe G wisa
() tistek cékin

Bi réya telefoné, vidyo U medyayén sosyal tékili bi malbat G hevalan re bike.

?) Qebul bike ku kriz dikare zehmet be ji bo tékiliyén nézik
[ YA Vé rewla zehmet dikare zext bike li tékiliyén yén heri néziki te ku ligel wan i. Eger sebra we nine,
firsende bi xwe de.

Dj Bi carekeé ji xemginiyan rehet bikin G bisekinin

Dema xwendin an temalekirina htgceyan kém bike. Cavkaniyén pébawer hilbijérin.

( HI}:\ Xwe an kesén din tawanbar neke ji ber tusbina COVID-19

Ji bir neke ku nexwelli ji virus 1€, ne ji mirovan. Virusa koronayé pir 100 dibe.

Haya ji xwe hebe
Hewl bide ji xuyén (adetén) xirab dar bikeve, weki xewa bépergal, zéde alkol an cixare. Giring

bide tilltén bal ji bo xwe bike. Dema tu li xwe xwedi derdikevi, tu dikari baltir li kesén din ji xwedi
derkevi.
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