Inoomkaxus

lgarim /néomkaxus- dim

¢ #iiani théé naka tsémkus-sa
['xaé = /da tse !gari ka xu.

¢ lgaise #ii-ka-xu = /0a tse ka-

ai-ka xu.
‘J ¢ l'omamé -sa ka-ga xa //

00khoezi ko-haa-sa = laose /
ndomkaxu sa ko haii.

Ino6mkaxusdim !garim

¢ Aba kamas koxa /60ni /ndomkaxu sa ko #iiani //'xae.

¢ Kxama /6ani /ndomkaxu /nam kari kose.

¢ Inaneé //noe kose /6a tse /nddmkaxu sa Kaise !gai.

Naka xada !nané //oe /'xoa thamka #0tixu #006-ka -xu.

#iilanita-se /noomkaxus-ka

¢

¢

¢

¢

/160 khoe zi covid-19 sa Ga zi mii zi k'xama /
noomkaxu nakase //'aé- ko zi #ao-#ao zi see
maaskasa !'aé naka //x'aa' tsha'u.

Ts'aa'ra /6ana min kaisase #006 na kai tsha'a kxa'a . /
noomkaxu kaisase naka /6ana kaisase kxa'a ka xu.

/n'aa ts'aran /6ana kaisase weém /amka #0606 ka xu
na-i Tsx'ai-#aa.

Tsari /6an ko tsx'ai-#aa tama ni #Gdruse-tsee-kx'ad ko
loa-a na-i si pode.

/Ihta-tsaa #ii’s Covid-19
kamaxa-sa /noomkaxus

ko xtia !'aéka xiuie-tama

#hulruse kx’0ésa thée naka #uairuse #60 sako /

xaé-loo-tse !ari-!lari

Ixabaxa-ii €ézi //aé-kxa-zi Kaa !ari.

Tshud //aé-mii /néé-ba.
Haada // aé- I'’xhwagu naka //aro-gu, kaisase /0a-/
oani théeé //6o khoena théé !noaran

khoena.

/néése takd pod !gaixu-zi NAFSAN ko -xGa-ko
haa-zi.

Website www.nafsan.org
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@NAFSANamibia
#Covid19Nam 2
#Covid19andnutrition EE&H L
Eé #ho6a-na xadaxa www.rightstart.com.na
www.facebook.com/rightstartnam ko-haa

Covid -19 domka 0800100100 ko !6m

NAFSAN //haye di !ae//'xaes khoen domka xas ko xta //
xa’'a/xa’ases /Ui-xa téé- maase sektor-zi asa-a xada weém
Indokx’ai dim //abas-ka //06-sa //'xaé.
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Taaka-!"'oo #00xu-zi #06 naka
Inoana !oro /am !oko #06.
#00 tsom naka #'aro #06-x0 zi
weém /am-ka

Nawa zi #00, kx'00 sa weé
-loro #06 naka kaisase //'au-
ba #0060

Maii, Oatzi,mahangu naka
#ama péeré théé vitamini zi
theé Ga #60 xu zi #06

/x'aré-se tabe /xoa tseé

#00-xu
Ix6é- kx’am

#00-x0 ko xu tsaa sa ita-no-
tama ixabaxa eehaa #ii ni
hoo-sa hana #3806 xU /’xoats ko

_ lgaise tseé tama ni /néé-sa ka
/x’ae loo tse #abu kaxu.

Koro /aum #0606 xu
Ix6é -kx’am-sa #0606 xu kuru
aa #06s dim

1) //xai-loo tsha'u tse, xaba zi théé #0606 xu

ko kurus !xaé sa .
2) #0606 xu !gaise 0haa
/ 3) laa-laa-se kx'oara #90 xu naka tsaaxu-a
#0606 xu thaa.

Kaisase #0606 xdan tsdaxu

lano tsha'a /xoa tséé naka A’)
tsom zi thee #4ro //xai /xoa. e

1) #0060-sa ko #do6an dim !gariba k’aa kaxu
2) Ixari sa ko /xaé 06 tse #abu ka xu a mari-tse //x’'aa
3) Kxaeé-kxae 3)Kxae-kxae xu zi kg'aa xi

4) [x'aré -se //nuin /'xoa tseé

5) Tabe #3806-x0 zi ta Kaise #06

0B S

IIx’aa’n tsha’u

[Ix’aa’n tsha’u sa #iiani théeé tsa’an ko xia
ko hiiii kai- kxaise xa.

/Ix'aa’n tsha’'u sés /xao

¢ Tsheya aa //'ui'ts koni

¢ Ts'ara khoena ko haii-ni

¢ Tsari /6ani-ts ko haii-ni aa //abe ba //60 /xae ni —
¢ Inuu-/oas kots ko xda-ni . &j
¢ /n'ad'ts ko #866 xu zi / xao ko tseé ni

¢ Kx'oo-/oa zi /xoa ko tséé ni.

¢ Po0'-ts ko ii tsha'u tse /x'urixa ni

Vitamini zi thee mineral

zitséé /xoa

Sada dim /xaé-loo - ba kai !gariba
naka tadka-!oo #066 xu zi #06 s ko !gai
ixabaxa taa xu zi /hau-loo.

/ams !oko 20 minizi wéé !nona /amzi haa na vitamini
D ba hoo.

Tshoo zi ko xu ko haa Igarim naka vitamini C theé D
théé zinzi théé selenium dim !garimba !gai.
Ixoe khoesa théé / /n6dmkaxu kos khoesa mis wee /
am vitamini théé mineral zi /6ana min wéé /am ko
xandi mineral zi naka vitamini zi kx'aa'. Wéé !oro dim
lgaise #00 sa thée #udrusim /6an diba poo !na.
=6-59 // noe - vitamini A wee !nane //noe
=12-59 //noe-//nai #00, weéé nané //noe
=Koro kuri laka haa /6a

#udrusi-tsée- kx'oa ko /6ani G0 na piri hmmda ika
mineral zi thée vitamini /xao tséé-sa

-lgari /x’ae-loo tse
f#auruse #06
Kaisase tsha’a kx’aa

Inébe 'nobe



