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-|xè ≠ìrikà ≠ù dì 
llèù kx’è à n|ì

 KOVID-19 |àm cì ki

Tcàkakarà kx’uiè ko te a tako tcàka ≠’ù dji di #’uo 
kyàcane tè |xè dì ò à IIhòmo kò tè tà.Pii |òmka

|omka di tcaka a
�� Kyàò kx’èi tcama a tako a tcàè 

goe kòàna kòana dji a – hì xa 
om ku |òàm tàma tcàkakara 
(Ixunu) tako IIhomo kò tè tà.

�� IIxàè #xuma tcàkara tci ta tako 
|òàma |xùrika.

�� Kyao kx’ei Kancar qòrocan ma 
Iuu dji ki tako xà kyao Iam xa 
Iomka te khoana xà qòrocàn dji 
tama ti ta Ieevecan tè.

Tàmàxa |u ||àe khwena oe ove tcàkakara ≠’u kx’e.

N|i dji kèrii |àm dji.

Hì tìyo tè IIèu kò IIxao an IIgèu, rè xò wo ve khwena à, an 
|òanà nu tàkhwena taxùnu an kòe khwèna.

Tè kx’èi yaxa tì taya mùote thìya xù hì kà kòana djì tìta yà 
yaate nu NAFSAN khwena #xaa goe.

khòaku- khòaku xòdji à n|ì teo wepcaiti ci ki:

www.nafsan.org

@NAFSANamibia 
#Covid19Nam

#Covid19andnutrition

Xà kàro woo gòè xa |ù tcàka nIIàma kù djì à n|i ki:
www.rightstart.com.na

www.facebook.com/rightstartnam

KOVID-19 ci om ≠i o nòmoro ma: 080 100 100

Pii |omka ki tceka IIoe xo dji

�� Nyamoko |òà wòra hà irii ci waxa |òmka to lleu thiya 
djoanga a woveta.

�� |àm kùri nà kuo tàma |omka Ioan a.

�� llu cì di pii a |x’an IIhom a yam ceicì nllgòè oki . À 
ceici nllgoe, rè xù nu yamoko |òà à llxo #ù à #uka.

�� Tcàe tè |àm |òmka à.

�� KOVID-19 djòànga hè è tcàte llùù djì àtaxa tè |òmka 
tàko #qòà à llèucan kà kòàna djì: Djee kx’am llòàva 
kà xòma tako llx’ae ceu ma.

Tcate |òana kyate txàra xo à tako #u à te. 
|èuca |òmkae tako mù kx’e |òà a |èuca ca à 
tako kùo xa ≠u #u à

�� Tcàrako khòanu |òà à kyà IIoe thiya #ù à |’eki tòyo 
|xe a IIuie xù.

�� A mu tìyo kù |òà a IIuiyete venu, rè a Ix’an IIhài yè 
tenu #x’oa to tcò khwèna tò cèca kò xà òm |òàma di 
|xe #u caici a |xe kx’àma ki.

Khwedam

À ||gève ò djòanga djì KÒVID-19 
ci khòàna dì à pii dì |òmka kì 

wòe IIòe vè.

Â â kû bôrî dji tako â  
ǂôa tâ tî mutetô djî

Xan  omdjaoǁx'aema:

NAFSAN Namibiya ciki djào ||x’àe tên khwena, nu |eu ||acan o hê, |û na 
ǂâa  nǂam khwen takô â kerii nâ djao tenâ, xana yâ tê xuâta kx’e â yelê 

n’gû têmanâ djaô tê ǀgambara têê vê ta



≠’ùo di ||eo 
kx’e à Ceo di ||xa à

Vitamin hè nu |u |xe ||eo 
≠ù |òà dji)

||hom-||hom xa di ≠ùu kxe à to 
kerii xam |xe kx’am a.
tcakakara ≠’ùo ko tè

Cà à |x’an kx’à
|xè kx’àm à ||am caneko tèe

Tcaka ≠’ù kx’e à ||xao xam 
manuma tcaka tà.

Hì tà ti xo dji Hìì vèe tà tì xo dji

•  ≠ù khòaku ≠ù à drie òro |èèk ki.

•  ≠ù |ga à tako qàro ≠ù à |èena 
|è.

•  ≠ù kuiII’am à re kx’oxo à ta 
|eena |e tako II’eu à |’xan |euca.

•  Tco≠u tako mundere xudji à 
tako vitaminixa ≠ù dji ta djama 
≠ù.

•  IIeo djaoka dovè à tako djaokaì 
tenu, IIae dove |uì hè djaokaì.

•  Makhè- di ||hei à IIhom xàdi ≠’uo ||oe di à ≠’axo tako 
coom tà |xè kx’am ta ndaraka.

•  Tcuara- à xa |xe kx’amo di ||am à kurika tako xam ≠u 
≠uka cere ma khuri ka.

•  Cuka- xu qàre kx’a xodji à tako |ù qàre ≠’ù dji.

•  |x’an n||ui- Kucaxa ≠qà anu n||ui à ta djaoka.

•  |euca kx’eu dove- à ||’an ≠u n≠ga ò dji ki.

KOVID-19 hè e enu xa wo goe 
≠ùo ki, tama |ù djoanga dji à xa wo 

à ≠ùo ||eute venu |òàkara,
koanama |xe kx’am ma djexo ka.

Hè è faifi hì kx’e dji ≠ùo di ||eu kx’e 
à ≠ùica avaci te |am.

1.  ||eu |oakara ceu à, ≠u ò avadji tako xamdjim 
te om tama.

2.  ≠’uo ||eu tcaka n≠ga o ki.

3.  Koaku ka kx’a ≠ù nu ||’an ≠’uo tà.

4.  ≠uo n|òa ||’an kara.

5.  Djaoka |òa ca à venu mu |òàka koana dji 
tako ||xa, qàre ≠u dji à tako |gà dji tà à kx’ua 
xa ≠’ui te |am.

Ceo di ||xà à a taxa ||homa xa kù to xà 
||eucanè tè khoana xa |ùna na tama tcave.

Tem |xe kx’am ma kya ||oe thiya ≠’ù dji à tako 
tcaka khoaku ≠’ù dji tama gyao |xekx’amo 

||eu ≠’ù dji à.

�� Qàre kx’am à tcàa twendaxa minitèè |èki driè |ee veeke 
ki driè |edji à tca twendaxa minìtè qàre kx’am à tò xadi 
|xeki vitaminì D hè tè.

�� |eu ≠àm |eki djao kae ||oe khòaku vitamin dji à tako |u 
|xe ||eu ≠’ù |òa dji n|I ki mìì te khoana vitamin C, Zinc 
taxanu Celenium.

�� À xa |àaka tì rè |òmka tenu, gyanu goama à |èna |è 
tako ≠’ù vitaminixa ≠’ù dji à. |òana tòm |èna|èa vitamin 
à nu |ù |xe tco ≠’ù |òa dji à an |òàn à n≠òmo ma xuihì 
dji à tako àtaxa ||eu |xe kx’am tcakakara xudji tako 
|òàna o dji à.

6 - 59 nIIgoe dji ki= Vitamini A, yele Ceici nIIgoe dji à.

12 - 59 nIIgoe dji ki= ceici nIIgoe ma tco |àam o.

Kùu faifi kurii |òàn xàatèna= |ààm tco txà |ù kx’a tco dji tà.

�� ≠òa tco khwena à natà djaokai re tà n|I vitaminixa ≠’ù 
|òà dji à.

�� Ceo ||xa moraka tako caka n|I |am dji ki.
�� ||uì ko cite nu.
�� ||eu ko tì nu tca khwen à.
�� Xa |òà xa xovera xa, tako xa à tcìnja canu khyam à.
�� Tcùmbùcu à djoa kara xùinu.
�� ≠’ùo cite |am tako ≠’ùi cànu.
�� ||heu xodji tà djao xuinu re ≠qoxodji à xoxoro na hìye 

xuìnu.
�� À xa mu kx’e à xadi ceo ≠qo xuatà tànu.


