
 
Updated September 2, 2020 – Tigrinya 

ኮቪድ-19 ከምዘለካ እንድሕር ኣረጋጊጽካ ወይ እንድሕር ተጠራጢርካ 
ክትገብሮም ዘለካ ነገራት 
ኮቪድ-19 ከምዘለካ ብመርመራ እንተተረጋጊጹ፣ ወይድማ ምስ ገለ ብኮቪድ-19 ዝተለኽፈ ሰብ ምስተራኸብካ እንድሕር ሓሚምካ፣ ኮቪድ-
19 ናብ ካልኦት ከይመሓላለፍ 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።  

ተመርሚሩ ኮቪድ-19 ከምዝተለኽፈ ንዘረጋገጸ ሰብ ተቓሊዕኻ እንተኔርካ’ሞ እዞም ምልክታት እንድሕር ኣለዉኻ፣ ኮቪድ-19 ክህልወካ 
ይኽእል እዩ። ንክንክን ጥዕና ኣቕራቢኻ ኣዘራርቦ’ሞ መርመራ ናይ ኮቪድ-19 ግበር።  

ኣብ ናይ ሕብረተሰብ ጥዕና ቃለ-መሕተት ተሳተፍ 

ተመርሚርካ ኮቪድ-19 እንድሕር ተረኺቡካ ካብ ጥዕና ሕበረተሰብ ዝተመደበ ሰብ ብተሌፎን ቃለ-መሕተት ክገብረልካ እዩ። እቲ ቃለ-
መሕተት ዝገብረልካ ሰብ ቀጽሊካ እንታይ ክትገብር ከምዘለካን እንታይ ዓይነት ሓገዛት ክትረክብ ከምእትኽልን ክትርዳእ ክሕግዘካ እዩ።  

እቲ ቃለ-መሕተት ዝገብረልካ ሰብ ናይ ኣብ ቀረባ እዋን ብቐረባ ዝተራኸብካዮም ሰባት ስማትን ኣድራሻዊ ሓበሬታን ክሓተካ እዩ። ተቓሊዖም 
ክኾኑ ንዝኽእሉ ሰባት ከፍልጡ ምእንታን እዮም እዚ ሓበሬታ ዝሓቱኻ። እቲ ቃለ-መሕተት ዝገበረልካ ሰብ ስምካ ነቶም ብቐረባ 
ተራኺብካዮም ዝነበርካ ሰባት ኣይክነግሮምን እዩ።  

ብዘይካ ንሕክምናዊ ክንክን ካብ ገዛኻ ኣይትውጻእ 

ብዘይካ ሕክምናዊ ክንክን ክትረክብ ኣብ ገዛኻ ኢኻ ክትስተር ዘለካ። ናብ ስራሕ፣ ቤት-ትምህርቲ፣ ወይድማ ናብ ህዝባዊ ቦታታት 
ኣይትኺድ። ህዝባዊ መጓዓዝያ፣ ናይ መቐሎ-መጓዓዝያ፣ ወይድማ ታክሲ ኣይትጠቐም። ኣዕሩኽትኻ ወይድማ ኣባላት ስድራ-ቤትካ ዕዳጋ 
ክገብሩልካ ሕተት ወይድማ ናይ ምግብን ኣስቤዛን መበጻጻሕቲ ተጠቐም።  

ናብ ዶክተር ቅድሚ ምኻድካ ኣቐዲምካ ደውል 

ንናይ ጥዕና ክንክን ኣቕራቢኻ ኮቪድ-19 ከምዘለካ፣ ወይድማ ናይ ኮቪድ-19 መርመራ ይገበረልካ ከምዘሎ ንገሮ። ቅድሚ ናብቲ ህንጻ 
ምእታውካ መዕመሚ ገጽ ግበር። እዞም ስጉምቲታት ኣብቲ ቤት-ጽሕፈት ወይድማ ኣብቲ መጸበዪ ክፍሊ ዘለዉ ሰባት ከይሓሙ ንምክልኻል 
ይሕግዝ። 

ካብቶም ኣብ ገዛኻ ዘለዉ ሰባትን እንስሳትን ተፈለይ 

• ሰባት: ብዝተኻእለ መጠን ካብ ካልኦት ሰባት ተፈሊኻ ኣብ ፍሉይ ክፍሊ ተሰተር ከምኡድማ ናይ በይንኻ መነጻጽሂ ክፍሊ 
ተጠቀም። 

• እንስሳታት: ምስ ለመድቲ እንስሳታትን ምስ ካልኦት እንስሳታትን ዘለካ ርክብ ደርት። ዝከኣል እንተኾይኑ፣ ናይ ስድራ-ቤትካ ኣባል 
ከምዝከናኸነልካ ግበር። እንስሳታት ክትከናኸን ናይ ግድን እንተኾይኑ፣ ገጽ መዕመሚ ተጠቀም ከምኡድማ ቅድሚን ድሕሪን 
ምስኣቶም ትገብሮ ረኽቢ ኣእዳውካ ተሓጸብ። ንዝያዳ ሓበሬታ ኮቪድ-19ን እንስሳትንረኣይ። 

ንኽንደይ ዝኣክል ግዜ እየ ንገዛእ-ርእሰይ ክንጽል ዘለኒ? 

1. ኮቪድ-19 ኣለኒ ዝብል ጥርጣረ እንተልዩካ ወይከኣ ከምዘለካ እንድሕር ኣረጋጊጽካ’ሞ ምልክታት እንተለዉኻ፣ ንገዛእ-ርእስኻ ኣብ 
ገዛኻ ምግላልካ ኣብዞም ዝስዕቡ ተደሪኽካ ክትውድእ ትኽእል ኢኻ: 

o ንስኻ ጸረ ረስኒ መድሐኒት ከይወሰድካ እንተወሓደ ንዝሓለፈ 24 ሰዓታት ካብ ረስኒ ናጻ ኴንካ ክትጸንሕ እንተኽኢልካ 
ከምኡድማ 

o ምልክታትካ እናሓሹ እንተመጽዮም፣  ከምኡድማ 
o ምልክታት ካብ ዝጅምሩኻ 10 መዓልቲ እንድሕር ኣሕሊፍካ። 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/faq.html#animals
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.govኢሜይል ግበሩ።  

 

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

o ኮቪድ-19 ከምዘለካ ብመርመራ ካብ ዘረጋገጽካሉ ግዜ እንተወሓደ 10 መዓልቲ እንድሕር ጌርካ፣ ከምኡድማ 
o ብኮቪድ-19 እንድሕር ዘይሓሚምካ 

 

ምስፍሕፋሕ ናይ ኮቪድ-19 ተኸላኸል 

• ኣብ ጥቓ ሰባት ወይ ለመድቲ እንስሳታት ከምኡድማ ናብ ቤት-ጽሕፈት ኣቕራቢ ክንክን ጥዕና ቅድሚ ምእታውካ ካብ ጨርቂ 
ዝተሰርሐ መዕመሚ ገጽ ተጠቐም። መዕመሚ ገጽ ክትገብር እንድሕር ዘይትኽእል፣ ኣብ ገዛኻ ዘለዉ ሰባት ምሳኻ ኣብ ሓደ 
ክፍሊ ክኾኑ የብሎምን፣ ወይድማ ናብ ክፍልኻ ክኣትዉ እንከለዉ መዕመሚ ገጽ ክገብሩ ኣለዎም። 

• ኣእዳውካ ብተደጋጋሚ ተሓጸብ እንተወሓደ ን 20 ሰከንድታት ኣእዳውካ ብሳሙናን ማይን ተሓጸብ። ሳሙናን ማይን እንድሕር 
ዘይረኺብካ፣ እንተወሓደ 60% ኣልኮል ዘለዎ ኢድ መነጻጽሂ ሳኒታይዘር ተጠቀም። ኣእዳውካ ከይተሓጸብካ ገጽካ ኣይትተንክፍ። 

• ክትስዕልን ክትህንጥስን እንከለኻ ተሸፈን ዝተጠቐምካሉ ሶፍት ኣርሒቕካ ጓሓፎ ካብኡ ኣእዳውካ ተሓጸብ። 
• “ኣዝዮም-ዝተናኸፉ” ጸፍሒታት (surfaces) ኩሉመዓልቲ ኣጽሪ፡ እዚኦም ከም መሰዃኹቲ፡ ጸፍሒ ናይ ጣውላ፡ መስሓቢ 

ማዕጾ፡ ናይ ሰውነት መነጻጽሂ ክፍሊ መትሓዚታት፡ ሽቓቓት፡ ተሌፎናት፡ ኪቦርድታት፡ ታብሌታት፡ ናይ ጎኒ ዓራት ጣውላታት 
ዝኣመሰሉ የጠቓልሉ። ናይ ገዛ መጽረዪ መንጸጊ ወይድማ መወልወሊ ተጠቀም ካብኡ ናይ ኣጠቓቕማ መምርሒታት ድማ 
ተኸተል። 

• ብውልቀኻ ትጥቀመሎም ነገራት ንዝኾነ ሰብ ኣይተመቓርሕ፡ ማለት ከም መግቢታት፣ መስተዪ ብርጭቆታት፣ ኩባያታት፣ 
ኣቕሑት ናይ መግቢ፣ ሽጎማነታት፣ ወይ ዓራትን ናይ ዓራት ኣቕሑትን ንኻልኦት ሰባት ወይድማ ለመድቲ እንስሳት ኣይተካፍል። 

ምልክታትካ ተኸታተል 

ምልክታትካ እናበኣሱ እንተመጽዮም ብቕልጡፍ ሕክምና ረድኤት ርኸብ (ኣብ ምትንፋስ እንድሕር ተጸጊምካ፣ ወዘተ)። ህጹጽ ሕክምናዊ 
ረድኤት እንድሕር ዘድልየካ ኮይኑ’ሞ ናብ 911 ክትድውል እንተደሊኻ፡ ነቲ መዋፈሪ ሰራሕተኛ ከም ዝተለኸፍካካ ወይድማ ናይ ኮቪድ-19 
ምልክታት ከምዘለዉኻ ንገሮ። ዝከኣል እንተኾይኑ፣ ወሃብቲ ህጹጽ ረድኤት ሕክምና ቅድሚ ምምጸኦም መዕመሚ ገጽ ጌርካ ጽናሕ። 

ኣብ መንጎ ተነጽሎን ውሸባን ዘሎ ፍልልይ እንታይ እዩ? 

• ተነጽሎ ናይ ኮቪድ-19 ምልክታት እንተልዮምኻ ወይድማ ከምዝተለኸፍካ 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 እንተተለኺፍካ’ሞ ናብ ካልኦት 
ከተሕልፎ ተኽእሎ እንድሕር ኣለካ ነቲ ዝምከር ንውሓት ጊዜ ካብ ካልኦት ተፈሊኻ ኣብ ገዛኻ ተሰቲርካ ትጸንሕ ማለት እዩ። ዳሓር 
ተመርሚርካ ኮቪድ-19 እንድሕር ተረኺቡካ ወይድማ ምልክታት እንድሕር ኣማዕቢልካ ውሸባ ናብ ተነጽሎ ይቕየር። 

ንናይ ስድራ-ቤትካ ኣባላት፣ መቕርባትካ፣ ከምኡድማ ተኸናኸንቲኻ ዝኸውን ዝያዳ ሓበሬታ ኣሎ።  

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። 

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 

mailto:civil.rights@doh.wa.gov
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-prevent-spread.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29


   

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.govኢሜይል ግበሩ።  

 

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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