
 
Updated September 2, 2020 – Tigrinya 

ንኮቪድ-19 ዘለዎ ሰብ ተቓሊዕኻ እንተኔርካ ክትገብሮም ዘለካ ነገራት 
ንኮቪድ-19 ተቃሊዕኻ እንተኔርካ፣ ወይድማ ዝተቓላዕኻ ኮይኑ እንተተሰሚዑካ፣ እቲ ቫይረስ ኣብ ገዛኻን ኣብቲ ማሕበረሰብን ናብ ዘለዉ 
ሰባት ከይመሓላለፍ ኣብ ምግባር ክትሕግዝ ትኽእል ኢኻ። ብኽብረትካ እዚ ኣብ ታሕቲ ዘሎ መምርሒ ተኸተል። 

ናይ ኮቪድ-19 ምልክታት 
ረስኒ፣ ሰዓል፣ ሕጽረት ምትንፋስ ልሙዳት ምልክታት እዮም። ምቁራር፣ ሕማም ጭዋዳ፣ ሕማም ርእሲ፣ ሳሒ ጎሮሮ፣ ከምኡድማ ሓድሽ 
ናይ ጣዕሚ ወይ ጨና አልቦነት እውን ምልክታት ክኾኑ ይኽእሉ እዮም።  

ንኮቪድ-19 ከምዝተቓላዕኩ ከመይ ጌረ ይፈልጥ? 

ምስ ካብ ብኮቪድ-19 ዝተለኽፈ ሰብ ዝነጥቡ ፈሰስቲ (ንጣራት ፈሰስቲ) ብቐጥታ እንድሕር ተተናኺፍካ (ክስዕል ወይ ክህንጥስ እንከሎ፣ 
ብምስዕዓም፣ ወይ ናይ መግቢ ኣቕሑት ብሓባር ብምጥቃም፣ ወዘተ) ክትቃላዕ ትኽእል ኢኻ። ሰባት ብዙሕ ግዜ ብኣባል ስድራ-ቤቶም 
ወይድማ ምስ ካልእ ሰብ ብዝገብሩዎ ናይ ቀረባ ምትንኻፍ እዮም ዝቃልዑ። ናይ ቀረባ ርክብ ማለት ብኮቪድ-19 ምስ ዝተትሓዘ ሰብ ን 
15 ደቓይቕ ወይ ዝያዳ ኣብ ውሽጢ 6 ጫማ ርሕቀት ምጽናሕ ማለት እዩ። ገለ ሰባት ከመይ ከምዝተቓልዑ ከይፈለጡ እዮም ብኮቪድ-19 
ዝልከፉ።  

ኣብ ናይ ሕብረተሰብ ጥዕና ቃለ-መሕተት ተሳተፍ 

ገለ ብኮቪድ-19 ዝተለኽፈ ሰብ ምሳኻ ብቐረባ ተራኺቡ ከምዝነበረ ንጥዕና ሕብረተሰብ እንድሕር ነጊሩ፣ ካባና ክድወለልካ ወይ ናይ 
ጽሑፍ መልእክቲ ክስደደልካ ይኽእል እዩ። እቲ ቃለ-መሕተት ዝገብረልካ ሰብ እንታይ ክትገብር ከምዘለካን እንታይ ሓገዛት ክትረክብ 
ከምትኽእልን ክትርዳእ ክሕግዘካ እዩ። እቲ ቃለ-መሕተት ዝገብረልካ ሰብ ስምካ መን ከምዝሃቦ ኣይክነግረካን እዩ።  

ዳሓር እንድሕር ሓሚምካ፣ ኣብ ቀረባ እዋን ብቐረባ ተራኺብካዮም ናይ ዝነበርካ ሰባት ስማትን ኣድራሻዊ ሓበሬታን ክሓቱኻ እዮም፡ 
ምእንታን ከምዝተቓልዑ ከፍልጡዎም። ከፍልጡዎም እንከለው ስምካ ኣይክነግሩዎምን እዮም። 

ምስ ብኮቪድ-19 ዝተለኽፈ ሰብ ብቐረባ ተራኺበ ኔረ ግን ኣይሓመምኩን ዘለኹ። እንታይ ክገብር ኣለኒ? 

ካብ ካልኦት ተፈሊኻ ኣብ ገዛኻ ክትስተር ኣለካ። ካብታ ምስቲ ሰብ ብቐረባ ዝተራኸብካላ ናይ መወዳእታ መዓልቲ ኣትሒዝካ ን 14 
መዓልቲ ትኩሳት፣ ሰዓል፣ ከምኡድማ ሕጽረት ምትንፋስ ከይህልወካ ነብስኻ ፈትሽ። ን 14 መዓልቲ ናብ ስራሕ ወይ ናብ ቤት-ትምህርቲ፣ 
ከምኡድማ ናብ ህዝባዊ ቦታታት ኣይትኺድ (ንገዛእ-ርእስኻ ወሺብካ ጽናሕ) 

ምስ ብኮቪድ-19 ዝተለኽፈ ሰብ ብቐረባ ተራኺበ ኔረ፡ ሕጂ የሕመኒ ኣሎ። እንታይ ክገብር ኣለኒ? 

ንኮቪድ-19 ተቓሊዕኻ እንተኔርካሞ ምልክታት እንድሕር ኣለዉኻ፡ ዋላ እቶም ምልክታትካ ኣዝዮም ቀለልቲ ይኹኑ ካብ ኣባላት ስድራ-
ቤትካን ካብ ካልኦት ተፈሊኻ ኣብ ገዛኻ ክትስተር ኣለካ (ንገዛእ-ርእስኻ ወሺብካ ጽናሕ)። ናብ ኣቕራቢ ክንክን ጥዕናኻ ኬድካ ተመርመር። 
ብኮቪድ-19 ንዝተለኽፈ ሰብ ተቓሊዕኻ ከምዝነበርካን ድሕሪኡ ከምዝሓመምካን ንገሮም።  

ንኽንደይ ዝኣክል ግዜ እየ ንገዛእ-ርእሰይ ኣግሊለ ክጸንሕ ዘለኒ? 

1. ኮቪድ-19 ኣለኒ ዝብል ጥርጣረ እንተልዩካ ወይከኣ ከምዘለካ እንድሕር ኣረጋጊጽካሞ ምልክታት እንተለዉኻ፣ ንገዛእ-ርእስኻ ኣብ 
ገዛኻ ምግላልካ ኣብዞም ዝስዕቡ ተደሪኽካ ከተቋርጾ ትኽእል ኢኻ: 
o ንስኻ ጸረ ረስኒ መድሐኒት ከይወሰድካ እንተወሓደ ንዝሓለፈ 24 ሰዓታት ካብ ረስኒ ናጻ ኴንካ እንተጸኒሕካ ከምኡድማ 
o ምልክታትካ እናሓሹኻ እንተመጽዮም፣  ከምኡድማ 
o ምልክታት ካብ ዝጅምሩኻ እንተወሓደ 10 መዓልቲ እንድሕር ኣሕሊፍካ። 

2. ኮቪድ-19 ከምዘለካ ብመርመራ ኣረጋጊጽካ ክንስኻ፣ ገለ ምልክታት እንድሕር ዘይብልካ፣ ንገዛእ-ርእስኻ ኣብ ገዛኻ ምግላል 
ከተቋርጽ ትኽእል እንድሕር: 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html


   

እዚ ሰነድ ብኻልእ መልክዕ ክትሓትት እንተደሊኻ፡ ብ 1-800-525-0127 ደውል። ምስማዕ ንዝተስኣኖም ወይ ዝጻንዖም 
ዓማዊል፣ ብኽብረትኩም ብ 711 (Washington Relay) ደውሉ ወይድማ በዚ civil.rights@doh.wa.gov ኢሜይል 
ግበሩ።  

 

o ኮቪድ-19 ከምዘለካ ብመርመራ ካብ ዘረጋገጽካሉ ግዜ እንተወሓደ 10 መዓልቲ እንድሕር ኣሕሊፍካ፣ ከምኡድማ 
o ነዚ ስዒቡ ዝመጸ ሕማም እንድሕር ዘይብልካ። 

ተወሳኺ መምርሒታት ኣብዚ ኣሎካ ኮቪድ-19 ዘለዎም ወይከኣ ኣለዎም ተባሂሎም ዝተጠርጠሩ ሰባት። 

ኣብ መንጎ ተነጽሎን ውሸባን ዘሎ ፍልልይ እንታይ እዩ? 

• ተነጽሎ ናይ ኮቪድ-19 ምልክታት እንተልዮምኻ ወይድማ ኮቪድ-19 ከምዘለካ ብመርመራ እንተተረጋጊጹ እትወስዶ ስጉምቲ 
እዩ። ተነጽሎ ማለት ሕማም ካብ ምስፍሕፋሕ ምእንታን ክትዕቀብ ነቲ ዝምከር ንውሓት ግዜ ካብ ካልኦት ተፈሊኻ (እንኮላይ 
ካብ ኣባላት ስድራቤት) ኣብ ገዛኻ ንበይንኻ ተሰቲርካ ምጽናሕ ማለት እዩ።  

• ውሸባ ከኣ ንኮቪድ-19 ክትቃላዕ እንከለኻ ትወስዶ ስጉምቲ እዩ።  ውሸባ ማለት በቲ ሕማም እንተተለኺፍካሞ ናብ ካልኦት 
ከተሕልፎ ተኽእሎ እንድሕር ኣለካ ነቲ ዝምከር ንውሓት ጊዜ ካብ ካልኦት ተፈሊኻ ኣብ ገዛኻ ተሰቲርካ ትጸንሕ ማለት እዩ። 
ዳሓር ተመርሚርካ ኮቪድ-19 እንተተረኺቡካ ወይድማ ናይ ኮቪድ-19 ምልክታት እንድሕር ኣማዕቢልካ ውሸባ ናብ ተነጽሎ 
ይቕየር። 

ዝያዳ ናይ ኮቪድ-19 ሓበሬታን ምንጪታትን 
ብዛዕባ ወድዓዊ ኩነታት ኮቪድ-19 ኣብ ዋሺንግተን፣ ናይ አማሓዳሪ Inslee ኣዋጃት፣ ምልክታት፣ ከመይ ከምዝላባዕ፣ ከምኡድማ ሰባት 
ከመይን መዓስን ክምርመሩ ከምዘለዎም ሓደሽቲ ሓበሬታታት ርኸብ። ንዝያዳ ሓበሬታ ብተደጋጋሚ ዝቐርቡ ሕቶታት ረኣይ። 

ስግኣተ-ሓደጋ ናይ ኮቪድ-19 ምስ ዘርኢ፣ ዓሌት ወይ ብሄር ዝዛመድ ኣይኮነን። አድልዎ ኣንጻር እቲ ሕማም ንዝግበር ቃልሲ ኣይጠቅምን። 
ምስፍሕፋሕ ቤላቤሎን ግጉይ ሓበሬታን ንምዕጋት ሓቃዊ ሓበሬታ ንኻልኦት ኣመቓርሕ። 

• WA State Department of Health (ክፍሊ ጥዕና ናይ WA ግዝኣት) 2019 ክስተት ኖቭል ኮሮናቫይረስ (ኮቪድ-19)  
• WA State Coronavirus Response (ኣብ WA ግዝኣት ምላሽ ንኮሮናቫይረስ) (ኮቪድ-19)  
• ናይ ከባቢኻ ክፍሊ ጥዕና ወይ ዲስትሪክት ርኸብ 
• CDC ኮሮናቫይረስ (COVID-19)  
• ምንካይ ኣድልዎ ምንጪታት 

ሕቶታት ብዛዕባ ኮቪድ-19? ናብ ቀጥታ መስመርና ብ 1-800-525-0127 ደውል ሽዕኡ # ጽቐጥ። ናይ ትርጉም ኣገልግሎት 
ክትረክብ እንተደሊኻ፣ ደዊልካ ምስ ኣልዓሉልካ ቋንቋኻ ግለጽ። ናይ ቀጥታ መስመር ሰዓታት: ካብ 6 ቅ.ቀ. ክሳዕ 10 ድ.ቀ. 
ሰኑይ-ዓርቢ ከምኡድማ ካብ 8 ቅ.ቀ. ክሳዕ 6 ድ.ቀ. ቀዳመ-ሰንበት። ብዛዕባ ንጥዕናኻ፣ መርመራ ኮቪድ-19፣ ወይድማ 
ውጽኢታት መርመራ ሕቶታት እንተለዉኻ ንናይ ጥዕና ክንክን ኣቕራቢኻ ኣዘራርብ። 
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https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
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https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://coronavirus.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/StigmaReduction
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