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ǂÛǂÛXASE ǂÛS 
TSÎ ǂÛN 

!NORASASIB 
COVID-19 ǂaeb !nâ

ǂAns tsî Daoǁgaugu 

ǂUru ûiǀgaub tsî ǂûǀgaub ge a ǂhâǂhâsa !â ǀgaisa 
ǁkhaubas ǁkhāsiba ūhâ soros !aroma! SAMDAISIS

!Gâi!gân samdaisis 
!khōǂgā hân 
�� ǀOroǀoros ǀaen tsî ǁōna ǂhīhes 

!ēsa -sa îaro-e ǂuruse ūhâ tsî 
ra ǀgai kai

�� Hui!nâ ǂkhûs omkhâis ǀkha – 
sa îaro-i / ǀgôaro-e ra ga-ai kai 

�� ǀOroǀoros !numisa(kankers) hōs 
ǁkhāsiba ǁgûdi !nâ – gaxuses 
ra samdaisis kōseb ge īǁkhāsib 
!numisa hōs diba ra ǂkhariro. 

ǀOmǀgaub ǀkha a dīxūxa ǂhīgudi 
aiǁgause, COVID-19 khami di ge 

samdaisis !nâ-ū mā!kharuhe tama hâ!

Hâ as ge, ǀnî omaridi ǂuruse ǂûs ǁkhāsib !nâ hâ tamasa. 

Nēgu ge !gom ǁaega. 

A da kō!gâ tsî ǂkhâ!nâ ǁnān ǂhâsib !nâ hâna, !gōsase 
ǀgôan, kairan tsî sorosi !nubusina  

ūhân tsîna. 

ǀNai da ge ra mû ǂgui!nâgu huigu ra ǂoaxasa, tsîs ge 
NAFSANsa nēs ǂnamipe taren asa ǁîs di websaeti  

ai nî ūhâ: 

www.nafsan.org 

@NAFSANamibia 
#Covid19Nam

#Covid19andnutrition

ǁKhātits ge sîsenū ǁkhāts a ǂansa sao ra !urudi tawa nî hō 
www.rightstart.com.na

www.facebook.com/rightstartnam

NAFSANs ge Namibiab di !hûǁares hîa ǀhûhâsigu khoena ra ǂnûǁkhaeba 
!nandi, aitsama mâbasen hâ ǂnûiǂgādi tsî ǀguiǀguibe ǂgomǂgomsa khoena 

xu !amǁaresasa, tsîs ge ǁkhāti a !â hoa !hūbaisi !nans hîa ǂkhawusa 
ǂûǀgauga ǀariǂuis ai a !ammâisasa.   

Sîsenǁare hâse: 

COVID-19 Hotline: 0800 100 100

Samdaisis hui!nâde !gâi !nuriga hōs !aroma: 
�� Tsoatsoas samdaisis ǀkha 1iri ǀgôa-e !naetoas 

khao!gâs, ge ǂgui ǂhīgude xu nē îaro-e ra ǁkhauba.

�� Ai!gû samdaisis ǀkha ǀgam kurin tsî !nā hâse 

�� Samdai-i ǀgui-i ge hoan xa a ǂoaǂamsa ǂguro !nani 
ǁkhâgu !nâ. !Nani ǁkhâxa-i karao, o tsoatsoa re ǂûna 
mās ǀkha daisis xōǀkha.

Samdaisis ǀaesens tamas ka i o ǂhīgudi ǁaeb !nâ: 
�� ǁGûdi COVID-19 ǁōsa ūhâ di ge nî ai!gû ǀgôarona 

daisis ǀkha tsî ǁkhaubasens ǁgaraga nî sao: ǂnûi 
maskersa tsî ǁā !omga)

�� ǀAesen hâ ǀgôaron ge !nāsase xare-āxūn tsî ǂûna 
ǂhâba hâ. Sams ai ǁaekorobe daisi î-i ǀgôa-e !nāsase 
ā tsî ǂkhariǂkharibe ǂûrona ǂû.

�� ǀAeba xun ga ǂuru, on ge îaron / ǀgôarona hāǀaro ra 
ǂûsa nî ǂhâba soros !gomsiba  omkhâis !aroma. 

�� Hana-i sa îaro-i tamas ka i o sa ǀgôa-e kau tama nî 
is kara tamas ka i o kaise nî ǂgawasas ka, o ǂgan re 
ǂurusib sîsenao-e nē ǀgôa-i ai !âide dīsa ǂkhawusase 
ǂûsa ǁawoǁawos ase. 

KHOEKHOE-
GOWAB



ǂÛn 
!Norasasib

!Omga ǁās 

Vitaminn tsî and 
Mineraln Hāǀaro rase 

ǀGoraǂgā, ǂhâǂhâsan as !oagu   
sa ǂûna ǀgaisa sorosi ǁkhaubas  

ǀgaib !aroma: 
ǂÛ ǂUruse!

 Ā ǂauna ǁgam-e! 
Sorosise !âisen!

ǂUruse ǂûs tsîn ge sa danas  
ǂurusib ǀkha hui ǁkhā. 

Dīhe ni Xūn Dīhe Tide Xūn
�� ǂÛ !kharaga ǂûna tsî 

ǀorodomma !nona ǂûde 
tsēs !nâ

�� ǂÛ !hanaǂûn tsî haiǂûna 
tsēs hoasa

�� ǂÛ buinkin tamas ka i o 
ǁgan-e !nākorobe, tsî ǂnû 
!nāsase ǁau-e

�� Sîsenū ǀoasa !horoba xu 
hâ ǂûn hîa vitaminn tsî 
meneraln tsîna !khōǂgā 
hâna

�� Sîsenū ǂō-e ǀorose tsîts 
nî sîsenūs karao, iodensa 
ǂō-e sîsenū 

ǂGaes ūbē ra ǂhâǂhâsa xūn sorosa omkhâis 
!aroma hâna tsî ra ǂkhawu kai sa sōgu tsî 
sorosa omkhâis ǁkhāsiba.

ǂAuxûib   ǂkhawu kai ra sada sorodi ǁkhaubasens 
ǀgaiba tsî ǁnā-amaga ǀoro mariros ǀkha ra 
xū tsi ǂuru ǂûn !aroma 

Sugurib  tā sîsenū tamas ka i o ǀoroǀoro suguriba 
!khōǂgā hâ ‘!khaiǂkhoneb’ tsî ǂkhon xūna. 

Kai ǁnuib  sîsenū kaise ǀoro ǁnuiba ūhâ ǂurusib ǁnuin 
tsî olina, aiǁgause sunflower-i, olive-i tsî 
peanut oli-i tsîna

Kai ǂōb ǁnaetihesa ǀnai sâitoasa ǂûn tsî ǂōxa !hae 
ǁgaexūna xu ǂgōsen 

Kaise a ǀoro !khais ge Covid-19 
ǁōsa ǂûna xu nî hōse isa, 

xawets ge noxopa ǀnî ǁōna a hō 
ǁkhā, ǂûn !norasa ǀgaub !nâ nî 

sîsenūhe tama is karao. Nēs ge 
ǂkhawusa soros omkhâisens 

ǀgaiba a !aroma ǁkhā. 

Nē ra saogu ge koro ǀgaugu ǂûn 
!norasasib digu, ǁîgats a sao ǁkhāga 

ǂûna aiǂhomis tsî ǂûs ǁaegu !nâ: 

1) !Anuse ūhâ !omgu, sâi-ūxūn tsî 
sîsenai!khaiga. 

2) Ūǀgara ǂûna ǂhâbasa ǀgammi ai.

3) ǀGora ora ǂûn tsî ǁansa ǂûna.

4) Sâiǁanǁan ǂûna. 

5) Sîsenū !anu tsî !norasa ǁgam-e tamas ka 
i o sâiǂui !norasasib !aroma î haiǂûn tsî 
!hanaǂûna ǁā!nâ, !gōsase  
orasen nî ǂûhes karao. 

!Omga ǁās ge ai!gû rase ra ǁgau ǁîs hoan xa a 
ǂoaǂamsa dā!haro !khaisa, sats tsî naun tsîna 
ǀaega xu ǁkhaubas !aroma. 
ǁĀ sa !gomga ǁgam-i tsî sē-i ǀkha sao ra ǁaegu ai:

Sada sorodi ge ǂauna ǂûn sorosa ra omkhâina 
ǂhâba hâ tsîs ge ǂuruse ǂûs !kharaga ǂûn 

disa hoan xa a ǂoaǂamsa, xawets ge hāǀaro ra 
hui!nâsa soros omkhâis !aroma mā ǁkhā. 

�� ǁAupexa 20 minutga sores !nâ hâ re !nona tsēde 
wekheb !nâ, sa soros Vitamin D-e nî hōs !aroma. 

�� Hui!nâ soros omkhâisa vitamin tsî meralna tsēs 
hoasa sîsenūs !nâ-ū, hîa Vitamin C-i, Zinc-i tsî 
Selenium-i tsîna !khōǂgā hâse.

�� Hanas nî ǀgamǀkhā tamas ka i o samdaisis karao, 
yster-e ūhâ hāǀaro ra hui!nâs !aroma xūna sîsenū 
tamas ka i o sîsenū vitaminn tsî meneralna tsēs 
hoasa. 

�� ǀGôan ge ǁîn !aroma a kurusa vitaminn tsî 
meneralna hāǀaroa ǂkhâ!nâs soros dis !aroma 
tsēkorobe sîsenū ǁkhā.  ǁKhāti ǁnaetisase ra ǀgôan 
!aroma māhe ǂurusib tsî ǂûǂûxase ǂûs !oabade 
sîsenūre, sao rana !khōǂgā hâse: 

6-59 ǁkhâgu = Vitamin A-e, mâ !nani ǁkhâgu hoaga 

12-59 ǁkhâgu = ǂUniga !gams, mâ !nani ǁkhâgu hoaga. 

5 Kurin !naka hân !nāb ǀkha  = Zinc-e hui!nâsa  
am!horos !nâ-ū.

�� Dî re ǂurusib sîsen-ao-i / mâisa-e mâ ǀgaugu !nâ-ūts 
nē vitaminn tsî meneraln hui!nâs soǀôana a hō ǁkhāsa. 

�� ǁUis tsî tsîs khao!gâ 

�� ǀAesen hâ-ets kara kō!gâ ǁaeb ai 

�� Sa ôaro-ets nî tsâǀkhās ai!â, tsî ǁnapebats nî ūǁnâs ai!âs 
tsî ǁnās khao!gâs hoasa 

�� ǂKhari-omsa sîsenūs khao!gâ 

�� ǂÛna aiǂhomis ai!âs, ǁnā ǁaeb !nâ tsî ǁnās khao!gâs tsî 
ǂûs ai!âs tsîna

�� ǀGurun ǀkha sîsens khao!gâs tamas ka i ǀgurun tsî ǁîn ǀurib 

�� Sa !omgu a ǀurixa !khaisats nî mûs karao 


