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-COVIDرا دارید، اما در تماس نزدیک با هیچ فرد مبتلا به  COVID-19اگر علائم 

 اید تکلیف چیستنبوده  19

اتِ   2021آوریل  27خلاصه تغییر

 .   CDCشده درباره زدن ماسک برای همراستا شدن با زبان روزرسان  لزامات بها •

شده برای کسب اطلاعات درباره استفاده مناسب از ماسک و پوشش صورت و مطالب مطابق با  روزرسان  بان بهز  •
ی از آن یا  ) Centers for Disease Control and Prevention هایتوصیه ل بیماری و پیشگتر

مراکز کنتر
 . (CDCاختصار به

 واکسینههای اضافهتوصیه •
ً
قرار   COVID-19ای که ممکن است درمعرض شدهشده درباره قرنطینه برای افراد کاملا

 . گرفته باشند

 .دهششده برای افراد واکسینهاطلاعات جدید اضافه •

 مبتلا شده باشم؟ COVID-19ممکن است به 

 نفس است( انگلیسی) علائم
ی

،  . رایج این بیماری شامل تب، سرفه و تنگ دیگر علائم ممکن است شامل لرز، درد عضلان 
، حالت تهوع، استفراغ،   یا آبریزش بین 

ی
، گرفتگ

ی
اسهال یا از دست دادن حس بویانی و چشانی سردرد، گلودرد، خستگ

 . سایقه باشدن  

 بدهم؟  COVID-19آیا باید آزمایش تشخیص  

 به را دارید یا با فردی در تماس مستقیم بوده  COVID-19اگر علائم ابتلا به بیماری . بله
ً
مبتلا    COVID-19اید که قطعا

یدت دهنده مراقبشده است، برای انجام دادن آزمایش، با ارائه   .  های بهداشنر خود تماس بگتر

در بسیاری از مراکز، بدون درنظر گرفتر  وضعیت مهاجرت افراد،   : های بهداشتی نداریددهنده مراقبتاگر پزشک یا ارائه
  درباره آزمایش(  اداره سلامت) Department of Health  سؤالات متداولبخش . شودهزینه انجام میآزمایش رایگان یا کم 

ید(  انگلیسی) در ایالت واشنگتر   COVID-19خط تلفن مستقیم اطلاعات را ببینید یا با  ( انگلیسی)  .تماس بگتر

کت کنید در مصاحبه سلامت    عمومی شر

 از   COVID-19اگر نتیجه آزمایش 
ً
طریق تلفن، با شما تماس  شما مثبت باشد، یگ از کارکنان بخش سلامت عمومی، معمولا

دمی کننده  مصاحبه. کندرسان  میهای موجود و کارهانی که باید انجام دهید، به شما اطلاعکننده درمورد کمکمصاحبه. گتر
 با آنها تماس نزدیک داشته فرادی را از شما می نام و اطلاعات تماس ا 

ً
ا پرسند تا  آنها اطلاعات این افراد را می . ایدپرسد که اختر

اید  وقنر با افرادی که با آنها تماس نزدیک داشته . به آنها اطلاع دهند که ممکن است درمعرض بیماری قرار گرفته باشند
ند، اسمی از شما برده نمی تماس می   .  شودگتر

ی از انتقال بیماری به خانواده و دیگر افراد جامعه، چه کاری باید انجام بدهم؟بر   ای جلوگیر

   . های پزشکیدر خانه بمانید، مگر برای دریافت مراقبت •

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/ContactUs
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o از استفاده از وسایل حملونقل عمومی، تاکسی یا استفاده  . های عمومی برویدنباید به محل کار، مدرسه یا مکان
ک خوددا از دیگران بخواهید که خریدهای شما را انجام دهند یا از خدمات تحویل  . ری کنیداز خودرو مشتر

 .غذانی استفاده کنیدمواد 

o ید و بگویید که به دهنده مراقبت قبل از مراجعه به مراکز ارائه ، با آنها تماس بگتر   COVID-19های بهداشنر
قبل از اینکه وارد ساختمان شوید، از  . هستید COVID-19اید یا تحت ارزیان  برای تشخیص مبتلا شده 

با انجام دادن این مراحل، از انتقال بیماری به افراد حاض  در مطب یا اتاق  . پوشش صورت استفاده کنید
ی می   .کنیدانتظار جلوگتر

 .  دور بمانید  تان هستند از دیگر افراد و حیواناتی که در خانه •

o ید  . تا حد امکان، در یک اتاق مشخص بمانید و از دیگران فاصله بگتر

o ای استفاده کنیددستشونی جداگانه/در صورت امکان، از حمام. 

o ،توانید از  اگر نمی  (. انگلیسی) ای صورت استفاده کنیداز پوشش پارچه  وقنر در کنار دیگر افراد هستید
 . شوند باید از پوشش صورت استفاده کنندپوشش صورت استفاده کنید، دیگر افرادی که وارد اتاق شما می 

o  ی می پوشش پارچه  دهان و بین  شما را بپوشاند و به ای صورت، شامل هر چتر 
ً
صورت ایمن  شود که کاملا

داطر  این پوشش باید از دو یا چند لایه پارچه با بافت منسجم ساخته .  اف صورت و زیر چانه شما را دربر بگتر
دشده باشد که با استفاده از بند یا کش، دور سر یا پشت گوش  دلیل افرادی که به. هایتان قرار بگتر

توانند از محافظ صورت  های پزشگ، رفتاری یا رشدی، قادر به استفاده از پوشش صورت نیستند، میعارضه
توان برای کودکان  که در مراکز مراقبت از می( شیلد)از محافظ صورت . با پارچه استفاده کنند( شیلد)

س)کودکان، اردوهای روزانه و در مدرسه  ممکن است در محل کار . هستند نتر  استفاده کرد( تاندبستان تا دبتر
ان محافظت آنها بیشتر از پوشش پارچه ای لازم باشد از ماسک یا ماسک تنفسی استفاده کنید، زیرا متر 

 .  صورت است

o سوی شده از دستورالعمل ارائهCenters for Disease Control and Prevention (  ل بیماری و مراکز کنتر
ی از آ برای بهبود نحوه قرار دادن ماسک روی  ( انگلیسی) به توصیه راهکارهانی ( CDCاختصار ن یا بهپیشگتر
ا شامل استفاده این راهکاره. دهندطور مؤثری کاهش می را به  COVID-19پردازد که سرعت انتشار صورت می 

های جراحی پزشگ، استفاده ای روی ماسک جراحی پزشگ، گره زدن بندهای دورگوش ماسکاز ماسک پارچه
،  . کننده ماسک یا استفاده از پوشسیی نایلون  روی ماسک استاز تثبیت

ً
استفاده  (اداره سلامت) DOHضمنا

ههای دارای دریچه یا هواکش، دستمال گردناز ماسک های اگر ماسک. )کندلایه را توصیه نمی ای تک ها و گتر
شده از   (وزارت کار و صنعت) L&Iو  DOHسوی تنفسی دارای دریچه هوا، مطابق با دستورالعمل منتشی

 .( آورندوجود نمی استفاده شوند، مشکلی به ( انگلیسی)

o های عمومی، درکنار اجرای مداوم اقدامات مؤثر سلامت عمومی، مانند  استفاده از ماسک در همه محیط
 .  واکسیناسیون، رعایت فاصله اجتماعی، بهداشت دست و جداسازی و قرنطینه مهم است

o  و دیگر حیوانات محدود کنیدوقنر بیمار هستید، تماس خود را با 
ی

صورت امکان، از یگ در . حیوانات خانگ
 خود  . دیگر از اعضای خانواده خود بخواهید که از حیوانات شما مراقبت کنند

ی
اگر باید از حیوان خانگ

صورت امکان از پوشش  های خود را قبل و بعد از ارتباط برقرار کردن با او بشویید و در مراقبت کنید، دست 
، به بخش . ت استفاده کنیدصور  مراجعه ( انگلیسی ) و حیوانات COVID-19برای کسب اطلاعات بیشتر
 .کنید

o ی، حوله یا وسایل خواب را با دیگ ر افراد خانواده یا  وسایل شخصی مانند ظروف، لیوان، فنجان، وسایل آشت  
اک نگذارید  به اشتر

ی
 . حیوانات خانگ

یکی در همه اوقات،  • ز  .کنید، حنر اگر از ماسک استفاده میرا از دیگران حفظ کنید( میی   2)فوتی  6فاصله فیر

https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/ClothFacemasks.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/ClothFacemasks.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/ClothFacemasks.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://lni.wa.gov/agency/outreach/coronavirus-covid-19-worker-face-covering-and-mask-requirements-questions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/animals.html
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ز کنیددست  • اگر آب و  . ثانیه بشویید 20مدت حداقل هایتان را با آب و صابون بهدست  .هایتان را مرتب تمیر
ستان نیست، از مواد ضدعفون  صابون در  .  درصد الکل است استفاده کنید 60کننده دست که حاوی حداقل دستر

 .نشده به صورتتان دست نزنیدهای شستهبا دست 

شده را داخل سطل  دستمال استفاده  .تان را با دستمال بپوشانیدهنگام عطسه و شفه کردن، جلو دهان و بیتز  •
 .هایتان را بشوییدزباله بیندازید و دست 

ز کنید،را به«  پرتماس»سطوح  • ه جمله پیشخواناز  دفعات تمیر ها، دستگتر های در، لوازم حمام،  ها، سطح متر 
های کنار تختکلیدها و تبلت ها، صفحهها، تلفندستشونی  ی تمتر کنند. ها و متر   استفاده  از دستمال یا است 

ی
ه خانگ

 .های روی برچسب را دنبال کنیدکنید و دستورالعمل

ید علائم بیماری خود را تحت   نظر بگیر

ید  کمک پزشگ بگتر
ً
های  دهنده مراقبت قبل از دریافت مراقبت پزشگ، با ارائه.  اگر علائم شما رو به وخامت گذاشت، فورا

ید و بگویید که علائم  ، از پوشش صورت  . را دارید COVID-19بهداشنر خود تماس بگتر قبل از ورود به مراكز بهداشنر
ی شودها به دیگر افراد حاض  در سالن انتظار و اتاق استفاده کنید تا از انتقال ميكروب  .  های معاینه جلوگتر

ایط اضطراری پزشگ هستید و باید با   ید، به کارکنان بخش اعزام آمبولانس بگویید   911اگر در سری که علائم  تماس بگتر
COVID-19 صورت امکان از پوشش صورت استفاده  قبل از اینکه کارکنان خدمات اضطراری از راه برسند، در . را دارید

 .کنید

 چه مدت باید خودم را از دیگران جدا کنم؟ 

 خود   توانید به جداسازی، زمان  میعلائم بیماری را داریدهستید و   COVID-19اگر مبتلا یا مشکوک به  .1
ی

خانگ
 : پایان دهید که

o وبُر از بتر  رفته باشد، ساعت بدون مصرف داروهای تب  24مدت تب شما حداقل به ... 
o وشما بهبود یافته باشد، ( انگلیسی) علائم بیماری 
o  روز از تاری    خ بروز علائم شما گذشته باشد 10حداقل . 

 توانید به جداسازیزمان  می ، گونه علائمی نداریدهیچ شما مثبت است، اما   COVID-19اگر نتیجه آزمایش  .2
 خود پایان دهید که

ی
 : خانگ

o  روز از تاری    خ اولتر  آزمایش  10حداقلCOVID-19  ،وشما که نتیجه آن مثبت بوده است گذشته باشد 
o دلیل ابتلا به بیماری شما بهCOVID-19 نباشد . 

س است COVID-19افراد مبتلا یا مشکوک به های بیشتر برای دستورالعمل  . ردستر

 تفاوت جداسازی و قرنطینه چیست؟ 

را داشته باشید، منتظر نتیجه آزمایش باشید یا نتیجه   COVID-19شود که علائم زمان  انجام می  جداسازی •
شده در  توصیه  زماندرطول مدتجداسازی به این معن  است که .  شما مثبت شده باشد COVID-19آزمایش 

ی شودنزدیک نشوید تا از انتقال بیماری جلو ( ازجمله اعضای خانه)خانه بمانید و به سایر افراد   .  گتر

قرنطینه به این معن  است که اگر   . قرار گرفته باشید COVID-19شود که درمعرض زمان  انجام می  قرنطینه •
 به ویروس آلوده شده 

ً
شده در خانه بمانید و به سایر  توصیه زماندرطول مدتاید و ناقل بیماری هستید، احتمالا
 نتیجه آزمایش . نزدیک نشوید( عضای خانهازجمله ا)افراد 

ً
شما مثبت شود یا علائم   COVID-19اگر بعدا

COVID-19 شوددر شما ظاهر شود، قرنطینه به جداسازی تبدیل می . 

 کشد؟قرنطینه چه مدت طول می

ترین این ایمن  . دروز در قرنطینه بمانی 14های فعلی درمورد قرنطینه، پس از آخرین تماس پرخطر خود، باید طبق توصیه 
ید و اگر طی این نظر بروز علائم بیماری تحت درطول این مدت، خودتان را از  .گزینه است روز، هریک از   14نظر بگتر

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDsick20ANDexposedFARSI.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDsick20ANDexposedFARSI.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDsick20ANDexposedFARSI.pdf
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روز   14از گزینه  بایدخطر، های پر ها یا گروه برحی  مکان . را داشتید، آزمایش بدهید( انگلیسی) COVID-19علائم بیماری 
  : قرنطینه استفاده کنند

 .کنند یا اقامت دارندمدت کار میمدت یا بلند  ویژه کوتاه های بهداشنر افرادی که در محیط مراقبت  •

 . کنند یا اقامت دارندافرادی که در مراکز بازپروری کار می •

 . کنند یا اقامت دارندها یا مراکز اسکان موقت کار میافرادی که در پناهگاه  •

اکی مانند خوابگاه عمومی، خوابگاه خصوصی یا خوا افرادی که در مسکن •  می های اشتر
ی

 .کنندبگاه زنان زندگ

دلیل گذاری اجتماعی به کنند و رعایت فاصلههای کاری شلوغ مانند انبار یا کارخانه کار میافرادی که در محیط  •
ممکن است  .طبیعت آن مشاغل غتر

ی یا تهیه غذاهای دریانی کار میهای ماه افرادی که در کشنر  •  .کنندگتر

، اگر نمی  .  روز در قرنطینه بمانید 10توانید دو هفته به قرنطینه بروید، پس از آخرین تماس پرخطر و بدون آزمایش بیشتر

  14تا . روز کامل در قرنطینه بمانید و آزمایش بدهید 14را داشتید،  COVID-19روز هر یک از علائم بیماری  10اگر طی 
یدتحتنظر بروز علائم روز خود را از   . نظر بگیر

ایط ویژه، شاید پایان دادن به قرنطینه پس از  وع این هفت روز پس از  روز کامل امکان 7تحت سری پذیر باشد؛ نقطه سری
ساعت قبل از پایان  48زودتر از )بعد از منف  بودن نتیجه آزمایش است  ، و ایداگر بدون علائم بوده آخرین تماس پرخطر، 
 داردین امر به در ا (. قرنطینه آزمایش ندهید

ی
س بودن منابع آزمایش بستگ نظر بروز علائم  روز خود را از  14تا  . دستر

یدتحت    . نظر بگیر

ایط خاص خود، با فردی ذی ین گزینه براساس سری صلاح در حوزه سلامت محل سکونت خود مشورت  برای تعیتر  بهتر
  . کنید

Centers for Disease Control and Prevention (CDC)  دستورالعمل جدیدی را منتشی کرده است که در آن  به 
ی

تازگ
 واکسینهمی

ً
که همه معیارهای زیر  اند، درصورنر تماس پرخطر داشته  COVID-19ای که با فرد مبتلا به شدهگوید افراد کاملا

    : خودشان را قرنطینه کنند نیست را داشته باشند، لازم 

 واکسینه شده باشند  •
ً
، قسمت زیر را ببینید)کاملا  .(برای کسب اطلاعات بیشتر

 .سو، علائمی نداشته باشندبه این COVID-19از تاری    خ تماس پرخطر فعلی با  •

 واکسینه شده 
ً
روز پس از تماس پرخطرشان ازنظر بروز علائم بیماری، خودشان را   14مدت اند باید به افرادی که کاملا

ندنظر بتحت  های اجتماعی کوچگ داشته  ها باید همچنان ماسک بزنند، فاصله اجتماعی را رعایت کنند و حلقهآن . گتر
   . باشند

ی و ساکنتر  مراکز مراقبت
اند، پس  های بهداشنر که واکسینه شده مورد استثنای این دستورالعمل این است که بیماران بستر

 .اید همچنان در قرنطینه بمانندب  COVID-19از تماس پرخطر با فرد مبتلا به  

، از  COVID-19یک از این دو معیار را ندارند، باید پس از برقراری تماس پرخطر با فرد مبتلا یا مشکوک به افرادی که هیچ 
وی کنند( انگلیسی) دستورالعمل فعلی قرنطینه  .پتر

 واکسینه شده
ً
 ایدچه زماتز کاملا

 واکسینهزمان   
ً
 :شوندشده درنظر گرفته می که افراد جزو گروه کاملا

 ، یا Modernaیا    Pfizerهای دوز، مثل واکسن-های دوهفته پس از دریافت دوز دوم واکسن 2 •

 Johnson & Johnson’s Janssenدوز، مثل واکسن -دریافت واکسن تکهفته پس از  2 •

 مصون نیستیدکه هنوز دوز دوم را دریافت نکرده گذرد یا درصورنر هفته از تزریق شما می  2اگر کمتر از : توجه
ً
. اید، کاملا

یتمام   .شدنِ کامل ادامه دهیدرا تا زمان واکسینه( انگلیسی) مراحل پیشگتر

 واکسینه شده
ً
 : ایداگر کاملا

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
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ل و فعالیتتوانید بدون زدن ماسک، در فعالیتمی • ون از مت   کت کنید های بتر جز در برحی   به های تفریحی سری
 .)سیی انگل)  هاهای شلوغ و گردهمانی محیط

 واکسینه شدهمی •
ً
اند در فضاهای بسته دور هم جمع  توانید بدون استفاده از ماسک، با سایر افرادی که کاملا

 .شوید

ای دیگر در فضاهای بسته دور هم جمع شوید  نشده خانوادهواکسینهتوانید بدون استفاده از ماسک، با افراد می •
 می )

ی
، دیدار با خویشاوندان  که همه با هم زندگ

ً
  ، مگر اینکه یگ از آن افراد یا شخصی که با آن (کنندمثلا

ی
ها زندگ

 (. انگلیسی) را داشته باشد COVID-19خطر بالای ابتلا به نوع شدید بیماری کند، می

ید یا آزمایش  بوده  COVID-19که اطراف شخص مبتلا به درصورنر  • اید، نیازی نیست از دیگران فاصله بگتر
 . بدهید، مگراینکه علائمی داشته باشید

o می (  مانند مرکز بازپروری یا بازداشتگاه یا خانه گروه)های گروه محیط حال، اگر در بااین 
ی

کنید و  زندگ
روز از اشخاص دیگر فاصله  14مدت هستید، باید همچنان به COVID-19اطراف شخص مبتلا به 

ید و آزمایش بدهید، حنر اگر علائمی نداشته باشید   . بگتر

،  (انگلیسی) محافظت از خود و دیگرانهای عمومی، برای  باید در محیطنظر از وضعیت واکسیناسیون خود، همچنان ضف
ی )فونر   6این اقدامات شامل زدن ماسک، حفظ فاصله حداقل . اقدامانر را انجام دهید دیگران و اجتناب از  از ( دو متر

بر این موارد، باید همچنان از حضور در اجتماعات متوسط  علاوه . های شلوغ و دارای تهویه نامناسب استرفتر  به محیط 
 اگر اطراف  تحت   (انگلیسی) COVID-19علائم یا بزرگ اجتناب کنید و پیوسته خود را ازنظر 

ً
نظر داشته باشید، مخصوصا

 .شخص بیمار بوده باشید

 ( انگلیسی) Centers for Disease Control and Prevention: منبع

 COVID-19درمورد  منابع و اطلاعات بیشیی 

ایط کنون  از جدیدترین اطلاعات مربوط به  لیهای فرماندار اعلامیه، در واشنگتر   COVID-19سری علائم  ، (انگلیسی) ایت  
.  مطلع شوید( انگلیسی) افراد چگونه و در چه زمان  باید آزمایش بدهندو ( انگلیسی) نحوه شیوع بیماری، (انگلیسی) بیماری

، به بخش    .مراجعه کنید( انگلیسی ) سؤالات متداولبرای کسب اطلاعات بیشتر

دهد که جوامع  ها نشان میحال، دادهبااین. دهدرا افزایش نمی  COVID-19تنهانی خطر ابتلا به قومیت یا ملیت افراد به /نژاد
ات نژادپرسنر و به. اندقرار گرفته COVID-19تأثتر متناسن  تحتطور ناپوست به رنگتر   ویژه نژادپرسنر  علت این امر، تأثتر

ی برای محافظت از خود و جوامعشان میساختاری است که به برحی  گروه باورهای منف  به مبارزه با  . دهدها فرصت کمتر
ی از انتشار شایعات و اطلاعات نادرست، فقط اطلاعات درست و دقیق را   (. انگلیسی) کنندبیماری کمگ نمی  برای جلوگتر

اک بگذاریدبه  .اشتر

 ( COVID-19) 2019ایالت واشنگتر  درباره شیوع ویروس کرونای  Department of Healthصفحه  •

 (COVID-19)ده ایالت واشنگتر  به موارد مربوط به ویروس کرونا پاسخ •

 (انگلیسی) یافتر  حوزه یا اداره سلامت محلی •

• CDC  ویروس کرونا(19-COVID) (انگلیسی ) 

 ( انگلیسی) کاهش باورهای منف    منابع مربوط به •

ید COVID-19با خط تلفن مستقیم اطلاعات رید؟ سؤال دیگری دا    1-800-525-0127:  ما تماس بگتر

.  عصر 6صبح تا  6، از (انگلیسی) تعطیلات رسمی ایالنر و شنبه تا یکشنبه شب، سه  10صبح تا  6دوشنبه از ساعت 
ی، هنگامیبه ر دهید# دکمه د، که تماس پاسخ داده شمنظور استفاده از خدمات ترجمه شفاه . زبان خود را ا����یدو  را فشا

ن هرگونه سؤال دربار���مت خودتان، آزمایش  های دهنده مراقبتیا نتایج آزمایش، لطفاً با ارائه COVID-19برای پرسید
 .بهداشتی خود تماس بگیرید

یدتماس بگ  1-800-525-0127برای درخواست این سند در قالن  دیگر، با شماره تلفن   با  افراد ناشنوا یا کم . تر
ً
شنوا لطفا

ند یا به نشان  ( (انگلیسی) Washington Relay) 711شماره   .ایمیل ارسال کنند civil.rights@doh.wa.govتماس بگتر
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