
 
 

1 
 به  1-800-525-0127شمارە برای درخواست این سند به شکل د�گر، به 

�
�ان ناشنوا �ا کسان�که به سخیت م�شنوند لطفا �د. مش�ت تماس بگ�ی

 ا�م�ل نمایند.  civil.rights@doh.wa.govبه تماس شوند �ا به آدرس  ) yWashington Rela( 711شمارە 

   
Updated March 18, 2020 - Dari  

 

 

 ): رهنمود برای مراقبت کنندگانCOVID-19و�روس کرونای جد�د (

 پلان
 م���ض شد�د باشد، با�د امور ذ�ل را رعا�ت نمای�د:  خطر بلند دارای  COVID-19درصورت�که شما مراقب ک� باش�د که به علت 

مورد اینکه در صورت ن�از شما و ع��زتان برای مدت برای ارائه درخواست در مورد ادو�ه اضا�ض لازم برای استفادە در   •
�د.   طولائض در خانه بمان�د، با ارائه دهندە مراقبت های ص� تماس بگ�ی

 درصورت�که شما نمیتوان�د ادو�ه اضا�ض در�افت نمای�د، استفادە سفارش �سیت برای ادو�ه را در نظر داشته باش�د.  •

ض نمای�د که جهت معالجه تب و سائر علا  • �م شما دارای ادو�ه جات که بدون �سخه قابل خ��د اند و لوازم طیب تضمنی
ە) � باش�د.   (کاغذ نرم، و غ�ی

ول ادرار، د�ال�س، پا�سمان زخم) و برای در�افت مواد  • ض نمای�د شما دارای لوازم طیب کا�ض هست�د (ا�س�جن، کن�ت تضمنی
�د.   ب�ش�ت پلان حمایوی بگ�ی

ض نمای�د ع��زان شما  • س � باشد. تضمنی  دارای اقلام غذائی فاسد �شدئض در دس�ت

ض نمای�د چه ک� میتواند از ع��ز شما مراقبت نما�د. با د�گران از ط��ق ت�لفون �ا  • درصورت�که شما م��ض م�ش��د تعینی
�، اعضاء خانوادە، همسا�گان، کارکنان ص� اجتما ا�م�ل در تماس باش�د. شما ممکن ن�از داشته باش�د از دوستان،

ە کمک درخواست نمای�د.   وغ�ی

 �ک ل�ست تماس اضطراری ا�جاد نمای�د.  •

درصورت�که ع��ز شما م��ض م�شود ماسک های روی و دستکش های �کبار م�ف برای استفادە داشته باش�د.  •
 (معلومات ب�ش�ت را تحت عنوان "نظارت" مشاهدە نمای�د.)

�د  از احت�اط کار بگ�ی

ض و ضد عفوئض کن�د (به عنوان مثال،   اش�اء و سط�حمح�ط مراقبیت خودرا پا� نگهدار�د.  • که اغلب لمس � شوند را تم�ی
ض ه  ض ها، دستگ�ی دروازە، سوئیچ های چراغ، دسته، م�ی ای کاری، توالت، نل آب، دست شوئی و ت�ل�فون های م��ا�ل.)  م�ی

 هستند مشاهدە کن�د.  COVID-19را که کشندە  )EPAادارە حفاظت از مح�ط ز�ست (ضد عفوئض کنندگان راجس�ت شدە 

 بعد از اینکه بییض را پا� م�کن�د، �فه  20ان را مرتب با صابون و آب برای مدت حداقل دستان ت •
�
ثان�ه �ش���د، خصوصا

 � کن�د، �ا عطسه � زن�د، و �ا اینکه در �ک محل عامه بودە باش�د. 

س نباشد، از ضد عفوئض کنندە دست که حداقل  • استفادە % ال�ول داشته باشد،  60درصورت�که صابون و آب در دس�ت
 نمای�د. 

، و چشمان اجتناب نمای�د.  •  از تماس با روی، بییض

دکمه های لفت، دستگ�ی  -تا حد امکان، از تماس با سط�ح قابل�ت تماس ب�ش�ت در مکان های عامه اجتناب نمای�د  •
�د  ی تماس بگ�ی ض ە. در صورت�که ن�از دار�د به �ک چ�ی های د�گر، دست دادن با مردم، وغ�ی از �ک کاغذ دروازە، دستگ�ی

ض خود برای پوشش دست �ا انگشت استفادە کن�د.   ت�شو �ا آستنی

درصورت�که غذای ب�ش�ت ن�از باشد، راە های در�افت غذا در خانه از ط��ق اعضاء فام�ل، اجتماع، �ا شبکه های تجارئت  •
�د.   در نظر بگ�ی

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/home/cleaning-disinfection.html
https://www.americanchemistry.com/Novel-Coronavirus-Fighting-Products-List.pdf
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 نظارت
 نفس باشد تو   COVID-19به علا�م احتما�  •

گ
جه نمای�د. درصورت�که احساس م�کن�د علا�م  که شامل تب، �فه، و تن�

�د.   در حال افزا�ش است، به دا��ت خود تماس بگ�ی

در ع��ز شما افزا�ش �ابد هر چه زودتر مساعدت طیب  COVID-19درصورت�که علا�م اضطراری هشدار دهندە برای  •
 درخواست نمای�د. علا�م اظطراری هشدار دهندە در بزرگسالان: 

o نفس 
گ

 دشواری در تنفس �ا تن�
o درد مداوم �ا فشار در قفس سینه 
o  گ��ب جد�د �ا عدم توانائی برای ب�دار شدن 
o لبان �ا روی ما�ل به آئب رنگ 

 با ارائه کنندە مساعدت  (این �ک ل�ست همه شمول 
�
ن�ست. برای هرن�ع علا�م د�گر که جدی �ا نگران کنندە باشد لطفا

 طیب مشورت نمای�د.) 

 در صورت�که ع��ز شما دارای عفونت جهاز تنف� باشد

ول امراض (ا�ر ع��ز شما علائم دارد، اقدامات احت�ا� توص�ه شدە  • را برای اعضای خانوادە،  )CDCمرکز وقایوی/کن�ت
ض در �ک مرکز مراقبت غ�ی ص� ب�مار مبتلا به �ش  که مورد تای�د لابراتوار علامت دار   COVID-19�کان صم�� و مراقبنی

 است �ا �ک ب�مار تحت برر�، دنبال کن�د. 

  درصورت�که تنها �ک ماسک موجود باشد، آنرا به ع��ز خود بده�د تا بپوشد.  شما و ع��ز شما هردو�تان ماسک بپوش�د.  •

ان حاصل کن�د در فضائی که مراقبت ارائه م�کن�د ج��ان هوای مطلوئب داشته باشد، مانند �ک ایر کند�شن �ا �ک اطمین •
ض باز، قابل ته��ه.   کل�نی

 هر چه میتوان�د از ع��ز خود دور فاصله داشته باش�د و هنوز هم مراقبت ارائه نمای�د.  •

o  انتقال کن�د و اش�اء را طور انفرادی جمع آوری نمای�د، انتقال با فراهم نمودن غذا در �ک جعبه از اینکه با دست
  اش�اء م�ان خود و ع��ز تان را به حد اقل برسان�د. 

o  .به ع��ز خود ترمامی�ت را با دست بده�د از اینکه آنرا در دهان وی م�گذار�د 

o   .زمان�که با آنها صحبت � کن�د، در فاصله شش فوت دور ا�ستاد باش�د 

، در صورت امکان، ع��زان خود را در �ک اتاق خواب نگه دار�د و در صورت امکان، حمام را برای در طول دور  • ە م���ض
   استفادە اختصا� توسط آنها اختصاص ده�د. 

 قبل از اینکه به سایر اعضای خانوادە اجازە استفادە مجدد از اتاق را بده�د، تمام سط�ح را   •
�
ض کردن اتاق آنها، حتما هنگام تم�ی

   عفوئض کردە و با مال�دن صاف نمای�د. ضد 

ی ها به منظور کاهش ر�سک بدون لوازم حفاظت فردی  ش ات�ی  اس�ت

ض خط دفا� عبارت از استفادە  لوازم حفاظت زمان�که شما مراقب ع��ز خود باش�د که با عفونت دستگاە تنف� دچار است اولنی
س ن� باشد.  )PPE(اما،  دستکش ها، �ا لباس میباشد.  مثل �ک ماسک، محافظ صورت، )PPEفردی ( به �اد  طور وس�� قابل دس�ت

ی های ذ�ل نمیتواند به اندازە  ش ات�ی و رفتار محتاطانه  )PPE(از شما محافظت نما�د و نبا�د جا���ن  )PPE(داشته باش�د که اس�ت
 وقایوی عفونت گردد. 
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س نباشد،درصورت�که هیچ ماس • به  به عزئی خود کمک کن�د در هنگام حضور در اتاق، �فه خود را بپوشاند.  � قابل دس�ت
ش ذرات  عنوان مثال، از ع��ز خود بخواه�د �فه خود را با �ک دستمال، �ک تکه �ا لحاف بپوشاند. اینها مانع از گس�ت

 و�رو� ن� شوند اما � توانند فاصله انتشار را محدود سازد. 

�ر لباس حفاظیت ندار�د، استفادە از خ��طه های کثافات، خ��طه های پلاست�� و �سته بندی ساران در نظر داشته ا  •
با استفادە از خ��طه های کثافت، � توان�د سوراخ هائی برای پاها ا�جاد نمودە و در حصه کمر برش ده�د، سپس از باش�د. 

ض در معرض دوست ب�مار خود،  کن�د. ک�ف ز�اله د�گری برای بالای بدن خود استفادە   مراقب باش�د که بعد از قرار گرفنت
  فرن�چر �ا وسا�ل د�گر در خانه را با لباس �ا پوش�دئض د�گر خود لمس نکن�د. 

هنگام�که ترک � کن�د �ا کار �ک جورە لباس اضا�ض و بوت با خود ب�اور�د و آنها را در �ک مکان جدا�انه قرار ده�د.  •
ض خود را بپوش�د، وسا�ل جامد را در �ک ک�سه ز�اله برای مراقبت شما در  ج��ان روز ختم � شود، لباس و بوت های تم�ی

تا زمان�که ع��ز شما بهبود � �ابد در صورت امکان، �ک جوزە بوت که هنگام مراقبت � پوش�د (که  شستشو قرار ده�د. 
ساعت  72آنها به�ت شدند، قبل از استفادە مجدد بوت ها، در جای د�گری ن� پوش�د) با خود داشته باش�د. �س از اینکه 

ون از خانه بگذار�د و سپس با مواد ضد عفوئض کنندە به شمول کف بوت پا� ساز�د.    بوت های خود را در ب�ی

ض لباس آلودە، لباس راحیت �ا سایر لوازم حفاظیت (به عنوان مثال ک�سه های ز�اله)، وسا�ل را از   • گردن هنگام دور ساخنت
تمام موارد �کبار م�ف (به عنوان مثال دستکش و لباس) را در �ک  و شانه ها دور کن�د و فقط داخل آن را لمس کن�د. 

   ک�سه ز�اله �سته دفع نمای�د و بعد از اتمام کار مراقبت خود، همه لباس ها را �ش���د. 

�ل، � توان�د از دستکش  • آنها را بعد از ظرفشویی استفادە کن�د. در صورت عدم موجود�ت دستکش لاتکس �ا نی�ت
تا حد امکان اش�اء کث�ف را بدون اینکه با دست لخت آنها را لمس کن�د انتقال ده�د. به عنوان مثال،  استفادە دور بینداز�د. 

ل�د. �دوش� کث�ف را در �ک سبد لباسشوئی حمل کن�د. �س از استفادە، آنرا ضد عفوئض کردە و آن را با آب و صابون بما
(�ادداشت: هرگز موارد پا� شدە را قبل از پا� کردن و ضد عفوئض کردن سبد، در سبد لباس های شسته شدە ای که قبً� 

  برای موارد آلودە استفادە شدە بود، قرار نده�د)

ل�ل ٪ �ا ب�ش�ت ا60�ک دستمال کاغذی آغشته به  درصورت�که ن� توان�د پا� کنندە ضد عفویض کنندە �افت نمای�د، •
ض و�روس خواهد شد.  شستشو با صابون گرم و آب �س از ضد عفوئض � تواند به عنوان �ک احت�اط  ایزو�رو��ل باعث کشنت

  اضا�ض استفادە شود. 

به دنبال عینک هائی باش�د که � توان�د در فروشگاە های سخت افزار، ا�ر محافظ صورت �ا محافظ چشم ندار�د،   •
لابراتوار �ا کارهای ح�اط خ��داری شدە و �ا حیت عین� را بپوش�د که مانع د�د شما نگردد. عینک ا�میض مورد استفادە در 

ض شما و و�روس، د�د خوئب داشته باش�د  این   -هدف این است اطمینان حاصل کن�د که � توان�د هنگام ا�جاد سدی بنی
ض این موارد چشم ممکن است به عنوان �ادآوری برای لمس نکردن چشم شما باشد.  ان شما را در معرض قرار گرفنت

ض در معرض را کاهش دهد.    محافظت ن� کند، اما ممکن است سطح قرار گرفنت

 معلومات ب�ش�ت 

 د�دن نمای�د.  www.coronavirus.wa.gov�ا  www.doh.wa.gov/coronavirusبرای معلومات ب�ش�ت از این سا�ت 

 به 
�
�د و هنگام�که پ�ام را �شن��د # را فشار ده�د. خطوط تلفن هر  0127-525-800-1ا�ر سوالائت داشته باش�د، لطفا تماس بگ�ی

س هست. زمان�که شخص به ت�لفون پاسخ دهد  10صبح تا  6روز از ساعت  ی تلفیض در دس�ت بعد از ظهر باز است. خدمات تفس�ی
 ز�ان خودرا بگ���د. برای ات

�
جم �ک دق�قه طول خواهد کش�د. برای سؤال در مورد صحت خود، آزما�ش لطفا صال آنها با م�ت

COVID-19  .د�   �ا نتایج آزما�ش، لطفا با ارائه دهندە مراقبت های ص� خود تماس بگ�ی
 

http://www.doh.wa.gov/coronavirus
http://www.coronavirus.wa.gov/
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