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ኖቭል ኮሮናቫይረስ (COVID-19): ማዕዳ ንተኸናኸንቲ 
መደብ 
ብ COVID-19 ኣዝዩ ክሓምም ኣብ ልዑል ስግኣተ-ሓደጋ ዝርከብ ሰብ ትከናኸን እንተሊኻ፡ እዞም ዝስዕቡ ክትገብር ኣለካ: 

• ምናልባት ንስኻን እቲ እትከናኸኖ መቕርብካን ንንውሕ ዝበለ ግዜ ኣብ ገዛ ክትጸንሑ ኣድላዪ እንተኾይኑ፡ ብዛዕባ ኣብ 
ኢድኩም ክትሕዝዎም ዝግብኡ ተወሰኽቲ ኣገደስቲ ኣፋውስ ንኣቕራቢ ክንክን ጥዕናኦም ሕተት። 

• ተወሰኽቲ ኣፋውስ እንድሕር ክትረክብ ዘይክኢልካ፡ ኣፋውስ ብፖስታ ክትእዝዝ ፈትን። 

• ረስኒን ካልኦት ናይ ሕማም ምልክታትን ንምሕካም ዝጠቕሙ ብዘይ ናይ ሓኪም ትእዛዝ ዝዕደጉ ኣፋውስን ሕክምናዊ 
ቀረባትን (ቲሹታት፡ ወዘተ) ኣብ ኢድካ ከምዘለዉ ኣረጋግጽ።  

• እኹል ሕክምናዊ ቀረባት (ኦክሲጅን፡ ኢንኮንቲኔንስ፡ ዳያሊሲስ፡ መሕከሚ ቁስሊ) ከምዘለካ ርግጸኛ ኹን ከምኡድማ 
ተወሳኺ እትረኽበሉ ናይ መሕለውታ መደብ ፍጠር። 

• እቲ መቕርብካ ዘይበላሸዉ ዓይነታት መግቢ ኣብ ኢዱ ሒዙ ከምዝርከብ ኣረጋግጽ። 

• ንስኻ እንድሕር ሓሚምካ ነቲ መቕርብካ መን ክከናኸነልካ ከምዝኽእል ወስን። ምስ ካልኦት ዘለካ ርክብ ብተሌፎን ወይ 
ብኢሜይል ቀጽል። ካብ ኣዕሩኽቲኻ፡ ቤተሰብካ፡ ጎረባብቲኻ፡ ናይ ሕብረተሰብ ጥዕና ሰራሕተኛታት፡ ወዘተ ሓገዝ ምሕታት 
ከድልየካ ይኽእል እዩ።  

• ናይ ህጹጽ ረድኤት ተጸዋዕቲ ዝርዝር ፍጠር።  

• እንድሕር መቕርብካ ሓሚሙካ እትጥቀመሎም ኣገልጊሎም ዝድርበዩ ናይ ገጽ ማስኬራታትን ጓንቲታትን ሒዝካ ጽናሕ። 
(ተወሳኺ ሓበሬታ ኣብ ትሕቲ “ተቖጻጸር” ረኣይ።) 

ቅድመጥንቃቐታት ግበር 
• ንጽህና ናይቲ ክንክን ትገብረሉ ቦታ ሓሉ። ብተደጋጋሚ ዝንክኡ ነገራትን ሰርፌሳትን ኣጽሪ ከምኡድማ ጸረነፍሳት ግበረሉ 

(ንኣብነት ታብሌታት፡ ናይ ማዕጾ እጀታ፡ መብራህቲ መወልዒ፡ መትሓዚታት፡ ጠረጴዛታት፡ ሽቓቓት፡ ሩቢኔቶ፡ 
መተሓጻጸቢ፡ ከምኡድማ ናይ ጁባ ተሌፎናት።) COVID-19 ዝቐትሉ ብ Environmental Protection Agency 
(EPA, ትካል ሓለዋ ከባቢ)-ዝተመዝገቡ ጸረነፍሳት ረኣይ። 

• ብፍላይ ድሕሪ ኣፍንጫኻ ምሓዝካ፡ ምስዓልካ፡ ወይድማ ምህንጣስካ ወይድማ ድሕሪ ኣብ ህዝባዊ ቦታ ምጽናሕካ ኣእዳውካ 
ብተደጋጋሚ ብሳሙናን ማይን እንተወሓደ ን 20 ሴኮንድታት ክትሕጸብ ኣለካ። 

• ሳሙናን ማይን ክትረክብ እንተዘይክኢልካ፡ እንተወሓደ 60% ኣልኮል ዘለዎ ናይ ኢድ መነጻጽሂ ተጠቐም። 

• ገጽካ፡ ኣፍንጫኻ፡ ከምኡድማ ኣዒንትኻ ካብ ምትንካፍ ተዓቀብ። 

• ማዕረ ዝኸኣልካዮ፡ ልዑል ናይ ተተንካፍነት ዕድል ዘለዎም ኣብ ህዝባዊ ቦታታት ዝርከቡ ሰርፌሳት ካብ ምትንካፍ ተዓቀብ – 
ናይ ኢሊቬተር መጠወቒ፡ ናይ ማዕጾ እጀታታት፡ መደገፊ ኢድ መደያይቦ፡ ምስ ሰባት ብኢድ ምጭብባጥ፡ ወዘተ። ገለ ነገር 
ክትትንክፍ ናይ ግድን እንተኾይኑ ኢድካ ወይድማ ኣጻብዕቲኻ ንምሽፋን ሶፍት ወይድማ እጅጌኻ ተጠቐም። 

• ተወሳኺ መግቢ ዘድልየካ እንተኾይኑ፡ መግቢ ብቤተሰብ፡ ማሕበራዊ፡ ወይድማ ንግዳዊ ኔትወርክታት ኣቢሉ ናብ ገዛኻ 
ዝመጸሉ መንገዲታት ኣናዲ። 

ተቖጻጸር 

mailto:civil.rights@doh.wa.gov
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/home/cleaning-disinfection.html
https://www.americanchemistry.com/Novel-Coronavirus-Fighting-Products-List.pdf
https://www.americanchemistry.com/Novel-Coronavirus-Fighting-Products-List.pdf
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• ክኽሰቱ ንዝኽእሉ ናይ COVID-19 ምልክታት፡ እንኮላይ ረስኒ፡ ሰዓል፡ ከምኡድማ ናይ ምትንፋስ ጸገም ኣቓልቦ ሃብ። ናይቲ 
ሕማም ምልክታት ተማዕብል ዘለኻ መሲሉ እንተተሰሚዑካ፡ ናብ ሓኪምካ ደውል።  

• መቕርብካ ህጹጽ ረድኤት ዝጠልቡ ናይ COVID-19 ምልክታት እንድሕር ኣማዕቢሉ ብቕጽበት ሕክምናዊ ጠመተ ርኸብ። 
ኣብ ልዕሊ ዕድመ ዝኾኑ ሰባት፡ ህጹጽ ረድኤት ዝጠልቡ ምልክታት: 

o ናይ ምትንፋስ ጸገም ወይ ሕጽረት ምትንፋስ 
o ቀጻሊ ዝኾነ ናይ ኣፍልቢ ቃንዛ ወይ ጸቕጢ 
o ሓዱሽ ድንግርግር ወይድማ ክትበራበር ዘይምኽኣል 
o ሰማያዊ ከናፍር ወይ ገጽ 

(እዚ ዝርዝር ሙሉእ ኣይኮነን። ብኽብረትካ ካልኦት ከበድቲ ወይ ዘሰክፉ ምልክታት ክትርኢ እንከለኻ ንኣቕራቢ ሕክምናኻ 
ኣማኽር።) 

መቕርብካ ናይ መተንፈሲ ኣካል ረኽሲ እንተልዩዎ 
• መቕርብካ ምልክታት እንተሪእኻሉ፡ Centers for Disease Control and Prevention (CDC, ማእከል ምቁጽጻርን 
ምክልኻልን ሕማማት)ዘቕረቦም COVID-19 ከምዘለዎ ዝተረጋገጸ ወይድማ ኣብ ትሕቲ መርመራ ዘሎ ተሓካሚ ኣብ 
ዝርከበሉ ጥዕናኡ ዘይተሓለወ ቦታ ኣባላት ስድራቤት፡ መቕርባት፡ ከምኡድማ ወሃብቲ ክንክን ክገብሩዎም ዝግብኡ 
ቅድመጥንቃቐታት ተኸተል። 

• ንስኻን መቕርብካን ክልቴኹም ማስኬራ ግበሩ። ዘለትካ ማስኬራ ሓንቲ ጥራይ እንተኾይና፡ ነቲ መቕርብካ ሃቦ።  

• እቲ ክንክን ትህበሉ ዘለኻ ቦታ ጽቡቕ ዋሕዚ ኣየር፡ እንኮላይ ናይ ኣየር ኮንዲሽነር ወይ ክፉት መስኮት፡ ኣየር ክኣቱ ዝፈቅድ 
ከምዝኾነ ኣረጋግጽ። 

• ንመቕርብካ እትህቦ ክንክን ቀጽል፡ ግን ከኣ ማዕረ ዝኸኣልካዮ ርሕቐትካ ሓሉ። 
o ንመቕርብካ መግቢ ከምኡድማ ካልኦት ውልቃዊ ነገራት ብኢድካ ኣብ ክንዲ ምቕባል ብጓንቴራ ጌርካ ብምሃብ ነገራት 
ኣብ መንጎኻን ኣብ መንጎ መቕርብካን ምቅብባል ደርት።  

o ንመቕርባትካ ቴርሞሜትር ኣብ ኣፎም ኣብ ክንዲ ምእታው ናብ ኢዶም ኣቐብሎም።  
o ክትዛረቦም እንከለኻ፡ ካብኣቶም ሽዱሽተ ጫማ ክትርሕቕ ኣለካ።  

• ኣብ ናይ ሕማም እዋን፡ ዝከኣል እንተኾይኑ፡ ንመቕርብካ ናይ ባዕሉ መደቀሲ ክፍሊ ፍለየሉ ከምኡድማ፡ እንተኽኢልካ ናይ 
በይኑ ክፍሊ መሕጸቢ ሰውነት ፍለየሉ።   

• እቲ ዝጸራረዩሉ ክፍሊ ከተጽሪ እንከለኻ፡ ካልኦት ኣባላት ስድራቤት እቲ ክፍሊ ክጥቀሙሉ ቅድሚ ምጅማሮም፡ መጀመርያ 
ጸረነፍሳት ግበረሉ ካብኡድማ ኩሎም ሰርፌሳት ፋሕፊሕኻ ሕጸቦም።   

ብዘይ ውልቃዊ መከላኸሊ መሳርሒታት፡ ስግኣተ-ሓደጋ ንምንካይ ዝጠቕሙ ስትራቴጂታት  
ናይ ኣተነፋፍሳ ረኽሲ ዘለዎ መቕርብካ ክትከናኸን እንከለኻ ክትገብሮ ዝግበኣካ ቀዳማይ ደረጃ መከላኸሊ ከም ማስኬራ፡ መሸፈኒ ገጽ፡ 
ጓንቲታት፡ ወይድማ ጋውን ዝኣመሰሉ personal protective equipment (PPE, ውልቃዊ መከላኸሊ ነገራት) ምጥቃም 
እዩ። ይኹን እምበር፡ ውልቃዊ መከላኸሊ ነገራት ከምድላይካ ዘይክትረኽቦ ትኽእል ኢኻ። እዞም ዝስዕቡ ስትራቴጂታት ማዕረ ግቡእ 
ኣጠቓቕማ PPE ክከላኸሉልካ ከምዘይኽእሉ ኣስተውዕል፡ ን PPE ከምኡድማ ጥንቁቕ ናይ ረኽሲ መቆጻጸሪ ባህሪታት ኣይትክኡን።  
 

• ማስኬራታት ክትረክብ እንተዘይክኢልካ፡ እቲ መቕርብካ ኣብቲ ዘለዎ ክፍሊ ክትከውን እንከለኻ ኣፉ ሸፊኑ ክስዕል 
ንገሮ። ንኣብነት፡ እቶም መቕርባትካ ክስዕሉ እንከለዉ ኣፎም ብሻርፓ፡ ኣንሶላ፡ ወይ ኮበርታ ክሽፍኑ ሕተቶም። እዚኦም 
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3 
እዚ ሰነድ ብኻልእ መልክዕ ክትሓትት እንተደሊኻ፡ ብ 1-800-525-0127 ደውል። ምስማዕ ዝተስኣኖም ወይ ዝጻንዖም ዓማዊል፣ ብኽብረትኩም 

ብ 711 (Washington Relay) ደውሉ ወይድማ ኢሜይል ግበሩ civil.rights@doh.wa.gov። 

   
Updated March 18, 2020 - Tigrinya  

 

ንዝርጋሐ ቫይረሳዊ ንጣራት ሙሉእ ብሙሉእ ክዓግቱ ኣይኽእሉን፡ ይኹን እምበር ናይቲ ዝርጋሐ ርሕቀት ግን ድሩት ክኸውን 
ይገብሩዎ እዮም።  

• መከላኸሊ ጋውን እንድሕር ዘይብልካ፡ ጓሓፍ መትሓዚ ከረጺት፡ ፕላስቲክ ከረጺት፡ ከምኡድማ ሳራን መጠቕለሊ ክትጥቀም 
ፈትን። ጓሓፍ መጉሓፊ ከረጺታት ክትጥቀም እንከለኻ ንኣእዳውካ መውጽኢ ዝኸውን ነዃላት ክትቀደሉ ከምኡድማ ኣብ 
ብርኪ ኢድካ ክትኣስሮ፡ ንላዕለዋይ ክፋል ሰውነትካ ድማ ካልእ ከረጺት ክትጥቀም ኣለካ። ናብቲ ዝሓመመ መቐርብካ ድሕሪ 
ምቕራብካ፡ ኣብቲ ገዛ ዘለው ፈርኒቸራት ወይ ካልኦት ነገራት ብኽዳውንቲኻ ወይ መሸፈኒታትካ ከይትትንክፍ ተጠንቀቕ።  

• መቐየርታ ክዳውንቲን ጫማታትን ኣምጺእኻ ኣብ ፍሉይ ቦታ ኣቐምጥ። ናይቲ መዓልቲ ክንክንካ ወዲእኻ ክትወጽእ እንከለኻ፡ 
ዝረስሑ ነገራት ናብ መትሓዚ ረሳሕ ከረጺት ጌርካ ንሕጽቦ ድልው ብምግባር፡ ጽሩይ ክዳውንቲኻን ጫማኻን ቀይር። ዝከኣል 
እንተኾይኑ፡ እቲ መቕርብካ ክሳዕ ሕማሙ ዘሕሾ ኩሉግዜ ክትከናኸኖ እንከለኻ (ኣብ ካልእ ቦታ ዘይትጥቀሞ) ሓደ ጽምዲ ጫማ 
ጥራይ ተጠቐም። እቲ መቕርብካ ምስሓሾ፡ እቲ ጫማ ን 72 ሰዓት ኣብ ደገ ኣጽንሓዮ፡ ካብኡ ቅድሚ ክትጥቀመሉ ምጅማርካ፡ 
እንኮላይ ናይቲ ጫማ ሶል ብጸረነፍሳት ወልውሎ።  

• ዝረስሑ ክዳውንቲ፡ ጋውን፡ ወይድማ ካልኦት ተኸላኸልቲ ነገራት (ንኣብነት፡ ናይ ጓሓፍ ከረጺታት) ከተወግድ እንከሎኻ፡ 
ብውሽጣዊ ክፋሉ ጥራሕ ሒዝካ ካብ ክሳድካን መንኩብካን ጎቲትካ ኣውጽኣዮም። ኩሎም ንሓደ ግዜ ጥራይ ዘገልግሉ ነገራት 
(ንኣብነት፡ ጓንቲን ጋውንን) ኣብ ሕቱም ናይ ጓሓፍ ከረጺት ጌርካ አወግዶም ከምኡድማ ናይ መኪና እብረኻ ምስወዳእካ 
ኩሎም ክዳውንቲኻ ሕጸቦም።   

• ላቴክስ ወይ ናይትሪል ጓንቲታት ክትረክብ እንተዘይክኢልካ፡ ናይ መግቢ ኣቕሑት መሕጸቢ ጓንቲታት ክትጥቀም ትኽእል 
ኢኻ። ኩሎም ምስተጠቐምካሎም ኣወግዶም። ማዕረ ዝኸኣልካዮ፡ ዝረስሑ ነገራት ብባዶ ኢድካ ከይተንከፍካ ሓዞም። 
ንኣብነት፡ ዝረስሑ ኣንሶላታት ብናይ ላውንድሪ ዘንቢል ሓዞም። ምስተጠቐምካሉ፡ ጸረነፍሳት ግበረሉ ከምኡድማ ብሳሙናን 
ብማይን ፋሕፊሕኻ ሕጸቦ። (መዘኻኸሪ: እቲ ቅድም ክብል ዝረስሑ ነገራት ኣትሒዝካሉ ዝነበርካ ዘንቢል ከይሓጸብካዮን 
ጸረነፍሳት ከይገበርካሉን ዝተሓጽቡ ነገራት መትሓዚ ክትጥቀመሉ የብልካን)።  

• ጸረነፍሳት መሕጸቢ ክትረክብ እንተዘይክኢልካ፡ ኣብ 60% ወይ ዝያዳ ኣይዞፕሮፒል ኣልኮል ዝተኣልከ ወረቐታዊ መወልወሊ 
ነቲ ቫይረስ ይቐትሎ እዩ። ድሕሪ ጸረነፍሳት ምጥቃም፡ ከም ተወሳኺ ቅድመ ጥንቃቐ ብውዑይ ማይን ሳሙናን ምፍሕፋሕ 
ይከኣል።  

• ገጽ መሸፈኒ ወይድማ መከላኸሊ ዓይኒ እንተዘይብልካ፡ ኣብ እንዳ ሓጺን መጺን ዝዕደግ መከላኸሊ ዓይኒ መነጽር፡ ኣብ ቤተ-
ፈተነ ወይድማ ኣብ ናይ ስራሕ ቀጽሪ ዘገልግሉ መነጽራት ድለይ፡ ወይድማ ዋላ ምርኣይ ዘይኸልኡኻ እኩያለታት ተጠቐም። 
እቲ ዕላማ ኣብ መንጎኻን ኣብ መንጎ እቲ ቫይረስን መከላኸሊ ሓጹር ክትጥቀም እንከለኻ ዓይንኻ ብግቡእ ከምዝርኢ ምርግጋጽ 
እዩ—እዚ ኣዒንትኻ ክትነክእ ከምዘይብልካ ከም መዘኻኸሪ ኮላይ ከገልግለካ ይኽእል እዩ። እዞም ነገራት ኣዒንትኻ ካብ 
ተቓላዕነት ኣይከላኸሉለንን፡ እንተኾነ ናይ ተቓላዕነት ደረጃ ክንኪ ክገብሩ ይኽእሉ እዮም።  

ዝያዳ ሓበሬታ 

ንዝያዳ ሓበሬታ www.doh.wa.gov/coronavirus ወይድማ www.coronavirus.wa.gov ተወከስ። 

ሕቶታት እንተለዉኻ፣ ብኽብረትካ ናብ 1-800-525-0127 ደውል ካብኡ ድማ መልእኽቲ ምስሰማዕካ # ጽቐጥ። ናይ ተሌፎን 
መስመራት ኩሉ መዓልቲ ካብ 6 ቅ.ቀ. ክሳዕ 10 ድ.ቀ. ክፉታት እዮም። ብተሌፎን ዝወሃብ ናይ ትርጉም ኣገልግሎት ኣሎ እዩ። 
ብኽብረትካ እቲ ሰብ ተሌፎን ከልዕለልካ እንከሎ ቋንቋኻ ንገር። ኣብ ውሽጢ ሓደ ደቒቓ ምስቲ ተርጓሚ ከራኽበካ እዩ። ብዛዕባ ናይ 
ባዕልኻ ጥዕና፣ መርመራ ናይ COVID-19፡ ወይድማ ናይ መርመራ ውጽኢታት ንእተልዕሎም ሕቶታት ብኽብረትካ ንናይ ጥዕና ክንክን 
ኣቕራቢኻ ተወከስ።  
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