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 ): نگہداشت فراہم کنندگان � ل�ئ ر�نمائئ COVID-19ناول کرونا وائرس (

 منصوبہ
، تو آپ کو   قوی خطرە � شد�د ب�مار ہو جا�ن کا COVID-19ا�ر آپ ک� ا�� فرد � نگہداشت کر ر�� ہنی ج�  لاحق ��

 چاہی�ئ کہ: 

وری ادو�ات ک� ا�� صورت مںی کہ جب آپ اور آپ �  • ع��زوں کو ط��ل عر� تک گھر پر ر�نا پڑ جا�ئ تو اضا�ض �ض
 ہمہ وقت دست�اب رکھ�ض � ضمن منی طلب کر�ض � خاطر ان � صحت � فراہم کاروں � رابطہ ک��ں۔ 

، تو ادو�ات � ل�ئ م�ل آرڈر استعمال کر�ض پر غور ک��ں۔ •  ا�ر آپ اضا�ض معال�� حاصل نہنی کر پا�ت

ورت � ز�ادە ادو�ات اور طبی ساز و سامان  �قیئن بنائنی  •  کہ آپ � پاس بخار اور د�گر علامات � علاج � خاطر �ض
ە) موجود ہوں۔   (�شوز، وغ�ی

�قیئف بنائنی کہ آپ � پاس کا�ف طئب رسد (آ�س�جن، انکونٹینینس، ڈائ�ل�سس، زخم � نگہداشت کا سامان) موجود ��  •
 ب�ک اپ منص��ہ �شک�ل دیں۔ اور م��د حاصل کر�ن � ل�ئ 

 �قیئن بنائنی کہ آپ � ع��زوں � پاس کھا�ن � ا�� اش�اء ہوں جو جلدی خراب نہ ہوں۔ •

ن ک��ں کہ آپ � ب�مار ہو جا�ن � صورت منی آپ � ع��زوں � نگہداشت کون کر� گا۔ دو�وں � ساتھ  • یہ تعنی
ە � مدد  ۔ آپ کو دوستوں، اہل خانہ، پڑوسیوں، کمیونیٹ � صحت � کارکنان، وغ�ی بذر�عہ فون �ا ای م�ل رابطہ رکھنی

۔   طلب کرنا پڑ سکیت ��

۔  ا�مرجن� رابطوں � ا�ک فہرست •  بنائنی

۔ ("معائنہ کاری ک��ں" �  • ا�ر آپ کا کوئئ ع��ز ب�مار ہو جاتا �� تو قابلِ تلف ف�س ماسکس اور دستا�ف ہمراە رکھنی
۔)  تحت م��د معلومات د�کھںی

 احت�ا� تداب�ی اپنائنی 

ت � چھوئئ جا�ف وا� اش�اء اور سطحوں (مثال � طور پر،  • ۔ ک�� ڻیبلز، درواز� � اپنا نگہداشت کا ماحول صاف رکھنی
وں، ب�ت الخلاؤں، نل�وں، سنکس، اور س�ل فونز) کو  ف صاف اور جراث�م � ہینڈلز، روشئف � سوئچوں، دستوں، م�ی

ڈ جراث�م کش  جن��ا تحفظ � ایت �,ماحولEnvironmental Protection Agency EPA)  (ک��ں۔ پا� � رجس�ٹ
۔  COVID-19جو  مصنوعات د�کھنی   کو ختم کریت ہںی

، �ا چھینک�ن � بعد، �ا س�کنڈز تک  20اپ�ن ہاتھوں کو بار بار صابن اور پانی �  • ، کھا�س�ن ، خاص کر نا� سنک�ن دھوئنی
 ک� عوا� جگہ پر ق�ام کر�ن � بعد۔

 ال�حل موجود ہو۔ %60ا�ر صابن اور پائن دست�اب نہ ہوں، تو وە ہینڈ سینیڻائزر استعمال ک��ں جس منی  •

 اپ�ن چہر�، نا�، اور آنکھوں کو چھو�ن � گ��ز ک��ں۔  •

ت � چھوئئ جا�ن وا� سطحوں جہاں تک ممکن ہو، عوا • ا�لی���ٹ � بٹنوں، درواز� � دستوں،   – � جگہوں پر ک��
ن کو چھونا   ک� چ�ی

�
۔ ا�ر آپ کو لازما ە � اجتناب برتنی ، وغ�ی ہاتھ رکھ�ن وا� ر�لنگ کو چھو�ن �، لوگوں � ہاتھ ملا�ن

ن استعمال ک��ں۔ پڑ جا�ئ تو اپ�ن ہاتھ �ا انگ� کو ڈھانپ�ن � ل�ئ �شو �ا اپئن آست  نی

، �ا کمرشل ن�ٹ ورکس � ذر�� کھانا منگوا�ن � ط��قوں پر غور  • ، سما�� ا�ر م��د خورا� درکار ہو، تو گھر پر خاندانی
 ک��ں۔
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 معائنہ کاری
 کہ آپ   COVID-19بخار، کھا��، اور سا�س لی�ن منی دشواری سم�ت،  •

گ
� ممکنہ علامات پر دھ�ان دیں۔ ا�ر آپ کو ل�

، تو اپ�ن ڈا��ٹ کو کال ک��ں۔   منی علامات ظاہر ہو ر� ہنی

� ہنگا� انتبا� علامات ظاہر ہوں تو فوری طور پر طبی نگہداشت طلب ک��ں۔   COVID-19ا�ر آپ � ع��ز مںی  •
، ہنگا� انتبا� علامات:   بالغان منی

o  منی دشواری �ا سا�س � ک�سا�س لی�ن 
o  مستقل درد �ا چھایت پر دباؤ 
o ابھر�ن وا� نئئ الجھن �ا ناقابل�ت 
o ہونٹ �ا چہرە ن�لا پڑ جانا 

۔ براە کرم م��د ا�� علامات جان�ف � ل�ئ اپ�ف طئب فراہم کار � رج�ع ک��ں جو شد�د �ا   (یہ فہرست جامع نہنی ��
 �ش��ش نا� ہوں۔

 تنف� انف�کشن ہو گ�ا ہو  ا�ر آپ � ع��ز کو کوئئ 

لیبارڻری � علامیت طور پر تصدیق  ا�ر آپ � ع��ز منی علامات ظاہر ہوں، تو گھرا�ف � افراد، �ب تکلف ساتھیوں، اور  •
� م��ض �ا ز�ر تفت�ش ک� م��ض � ل�ئ عدم صحئت نگہداشت � ترت�ب منی کام کر�ض وا�  COVID-19شدە 

برا�ئ امراض   ن�ٹ ی، سCenters for Disease Control and Prevention) (CDC نگہداشت � فراہم کاروں � ل�ئ 
ول و روک تھام  � تج��ز کردە احت�ا� تداب�ی پر عمل ک��ں۔کن�ٹ

۔ • ، تو ا� پہن�ف � ل�ئ اپ�ف ع��ز کو  آپ اور آپ � ع��ز دونوں کو ماسکس پہن�ن چاہیئنی ا�ر �ف ا�ک ماسک م�� ��
  دے دیں۔

، ج�سا کہ ای�ئ �قینی  • بنائنی کہ اس جگہ � اندر ہوا � آمد و رفت عمدە ہو جہاں آپ نگہداشت فراہم کر ر�� ہنی
، ا�ک کھ� کھڑ�، قدریت ہوا آ�ن دینا۔   کنڈ�ش�ن

۔ •  اپ�ف ع��ز � جتنا دور رە سک�ت ہنی ر�نی اور نگہداشت فراہم کر�ت ر�نی

o  � ن دین ہاتھ � کر�ن وں کا لنی ن بجا�ئ ڻر� � ذر�� کر � اپ�ن اور اپ�ن چاہ�ن وا� � درم�ان اش�اء � کھا�ن � چ�ی
  تباد� کو محدود ک��ں۔

o  تھرما می�ٹ اپ�ن ع��ز � منہ منی رکھ�ن � بجا�ئ ان � ہاتھ منی دیں۔ 

o  ۔ ، چھ فٹ دور ر�نی  ان � بات کر�ت ہو�ئ

، تو اپ�ن ع��ز کو ب�ڈروم تک  •
گ

محدود ک��ں، اور ا�ر ممکن ہو، تو ان � خصو� استعمال ب�ماری � دوران، ا�ر مناسب ل�
   � ل�ئ ا�ک باتھ روم مختص ک��ں۔

ان � کمر� � صفائئ کر�ت وقت، �قیئف بنائنی کہ گھر � د�گر افراد کو کمرە استعمال کر�ف � اجازت دی�ف � قبل تمام  •
   سطحوں کو جراث�م � پا� اور رگڑ کر صاف ک��ں۔

 ذایت حفاظیت ساز و سامان � بغ�ی خطر� کو کم کر�ف � حکمت عمل�اں 

کہ   سا �ساز و سامان، ج حفاظیت  , ذایت Personal Protective Equipment) (PPEع��ز � نگہداشت کر�ف منی پہلا دفا� نقطہ 
۔ تاہم، ممکن  حیگاؤن کو صح  ا �دستانوں،  لڈ،�ش ماسک، چہر� � وسیع پ�ما�ن پر دست�اب نہ  PPE�� کہ طور پر استعمال کرنا ��
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اور پُر  PPEاور  PPEنوٹ ک��ں کہ درج ذ�ل حکمت عمل�اں آپ کو اس در�ب تک تحفظ نہنی دے سکتنی جتنا باقاعدە  ہوں۔
۔  ول � رو�ہ جات کو تبد�ل نہنی کرنا چاہی�ئ  احت�اط انف�کشن کن�ٹ

 
 � دوران اپ�ن ع��ز کو کھا�س�ت ہو�ئ منہ ڈھانپ�ن منی مدد ست�اب نہ ہوں، ا�ر کوئئ ماسکس د •

گ
کمر� منی موجود�

۔ ان � وائرل عنا� کا  دیں۔ �، �ا تولیہ � مدد � اپئن کھا�� ڈھانپ�ن کا کہنی � مثال � طور پر، اپ�ن ع��ز کو رومال، ک�پ
۔ پھ�لاؤ تو نہنی ر� گا البتہ پھ�لاؤ � وسعت محدود ہو جا

گ
 �ئ �

، تو فالتو تھی�، پلاسڻک � تھی�، اور تپش بردار پلاسڻک � ر�پ استعمال  • ا�ر آپ � پاس حفاظیت گاؤن نہنی ��
فالتو تھ�لوں � ساتھ، آپ اپ�ف ڻانگوں � مقام پر سوراخ اور کمر � مقام پر کمر بند ب� بنا سک�ت کر�ن پر غور ک��ں۔ 

، پھر اپ�ن جسم � بالائئ ح�  احت�اط ک��ں کہ اپ�ن ب�مار ع��ز � مل�ن �  � ل�ئ ا�ک اور فالتو تھ�لا استعمال ک��ں۔ہنی
۔ وں � ساتھ نہ لگائنی ف وں �ا د�گر ملبوسات کو فرن�چر �ا گھر منی موجود د�گر چ�ی �   بعد اپ�ف ک�پ

۔  • وں اور جوتوں کا ا�ک اضا�ض جوڑا لائںی اور ا� ا�ک عل�حدە جگہ پر رکھںی � لگنی �ا دن بھر � جب آپ جا�ن ک�پ
 � � ، بدل کر اپ�ف صاف ک�پ وں کو کوڑ� � تھی� منی دھو�ف � ل�ئ ڈال�ت ہو�ئ ف ، تو گندی چ�ی نگہداشت � فارغ ہو جائنی

۔ ا�ر ممکن ہو، تو نگہداشت فراہم کر�ت ہو�ئ جوتوں کا ا�ک جوڑا (جو آپ کہنی اور نہ پہن�ت ہوں) تب  اور جو�ت پہننی
۔ ان � بہ�ت ہو جا�ن پر، جوتوں کو   تک � ل�ئ رکھںی جب تک آپ گھنڻوں � ل�ئ باہر چھوڑ�ں   72کا ع��ز بہ�ت نہ ہو جا�ئ

  اور پھر استعمال کر�ف � قبل، جراث�م کش محلول � مدد � ایڑ� وا� ح� سم�ت، صاف ک��ں۔

ف کو  • �ں (مثً�، فالتو تھی�) اتار�ت وقت، چ�ی ف �، گاؤن، �ا د�گر حفاظیت چ�ی � �ف اندر � جانب � پکڑ کر، گندے ک�پ
ا�ک بار استعمال � ل�ئ مختص تمام آئڻمز (مثً�، دستانوں، اور گاؤن)   گردن اور کندھوں � مقام � کھینچ کر اتار�ں۔

۔ � دھوئنی ٹ    کو ا�ک س�ل شدە کوڑ� � تھی� منی پھینکنی اور اپئف نگہداشت � شفٹ ختم کر�ف � بعد تمام ک�پ

ائل() �ا latexلیڻکس( • ) دستانوں � دست�اب نہ ہو�ن پر، آپ برتن دھو�ن وا� دستا�ن استعمال کر سک�ت nitrileنائ�ٹ
۔  وں کو ب��نہ ہاتھوں � چھو�ئ بغ�ی پک��ں۔  استعمال � بعد انہنی ضائع کر دیں۔ہںی ن جس قدر ممکن ہو س�، گندی چ�ی

��ں۔ استعمال � بعد، ا� جراث�م � پا� ک��ں اور مثال � طور پر، گندی شیڻوں کو لانڈری � ڻوکری منی ڈال کر پک
وں کو کب� ب� ا�� لانڈری � ڻوکری منی ڻوکری کو  ف صابن اور پائف � مدد � رگڑ کر صاف ک��ں۔ (نوٹ: دھوئئ گئئ چ�ی

وں � ل�ئ استعمال ک�ا گ�ا ہو)۔ ف   پہ� صاف ک�ی اور جراث�م � پا� ک�ی بغ�ی مت رکھنی ج� پہ� گندی چ�ی

) ال�حل مںی ڈب��ا ہوا ا�ک isopropyl�ا اس � ز�ادە آ�س��رو�ائل( %60تو �ر آپ کو جراث�م کش کلی�ن نہنی مل پاتا، ا  •
جراث�م � پا� کر�ض � بعد صابن اور گرم پاضی � رگڑ کر صاف کر�ض کو اضا�ض  کاغذی تولیہ وائرس کو ختم کر دے گا۔

۔ احت�ا� تدب�ی � طور پر برو�ئ کار لا�ا جا    سکتا ��

•  ، ) جو ک� ہارڈ و��ئ gogglesتو حفاظیت چش�(ا�ر آپ � پاس چہر� � ش�لڈ �ا آنکھ � حفاظیت ش�لڈ نہنی ��
، حفاظئت عینک جو ل�ب منی استعمال ہوئت �� �ا ج� صحن منی کام کر�ف � ل�ئ  اسڻور � خ��دے جا سک�ت ہنی

عینک ب� استعمال � جا سکیت �� جو آپ � بصارت کو متاثر نہ  استعمال ک�ا جاتا �� تلاش ک��ں، �ا ا�� بصارت �
یہ اپنی -کرئت ہو۔ یہ �قیئف بنانا ہدف �� کہ آپ اپ�ف اور وائرس � درم�ان رکاوٹ قائم کر�ت ہو�ئ بخوئب د�کھ سکنی 

۔ �ں آپ � آنکھوں � ع�اں ہ آنکھوں کو نہ چھو�ن � ا�ک �اد دہانی کا کام ب� دے سکتا �� ن و�ف منی تحفظ نہنی یہ چ�ی
۔ ح کو گھڻا سکیت ہنی ، تاہم یہ ع�اں ہو�ن � �ش

گ
  دیں �

 م��د معلومات

 ملاحظہ ک��ں۔  www.coronavirus.wa.gov �ا www.doh.wa.gov/coronavirusم��د معلومات � ل�ئ 

، تو براە کرم  ف ہر روز صبح  0127-525-800-1ا�ر آپ � کوئئ سوالات ہںی ۔ فون لائ�ف تا  6پر کال ک��ں اور پ�غام سن�ف پر # دبائنی
۔ ڻ�� فون پر ترجمایف � خدم 10رات  ۔ ب�ب تک کھ� ر�یت ہنی ۔ جب بندە فون اڻھا�ئ تو براە کرم اپئف ز�ان کا نام لنی ات دست�اب ہنی

 گا۔ اپنی صحت، 
گ

جم � رابطہ کر�ن منی ا�ک منٹ ل� � ڻ�سٹنگ، �ا ڻ�سٹنگ � نتائج � بابت سوالات �   COVID-19انہنی م�ت
، براە کرم اپ�ف صحت � فراہم کار � رابطہ ک��ں۔   ل�ئ
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