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

ات   2021مارچ  9خلاصه تغی�ی
ض شدە اضافه گرد�دە است.  •  معلومات جد�د برای افراد وا�سنی

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

 نمای�د: 

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

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

ە) � باش�د.   طیب (کاغذ نرم، و غ�ی
ول ادرار، د�ال�س، پا�سمان زخم) و برای در�افت   • ض نمای�د شما دارای لوازم طیب کا�ض هست�د (ا�س�جن، کن�ت تضمنی

�د.   مواد ب�ش�ت پلان حمایوی بگ�ی
س � باشد.  • ض نمای�د ع��زان شما دارای اقلام غذائی فاسد �شدئض در دس�ت  تضمنی
ض نمای�د چه ک� میتوان • د از ع��ز شما مراقبت نما�د. با د�گران از ط��ق  درصورت�که شما م��ض م�ش��د تعینی

ت�لفون �ا ا�م�ل در تماس باش�د. شما ممکن ن�از داشته باش�د از دوستان،اعضاء خانوادە، همسا�گان، کارکنان 
ە کمک درخواست نمای�د.   ص� اجتما�، وغ�ی

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

�د  از احت�اط کار بگ�ی
ی است شما و ع��زان تان هردو با�د �ک پوشا� تکه ئی صورت بپوش�د.  • ض پوشا� تکه ئی صورت عبارت از هر چ�ی

د.  بر  در  را  تان زنخ  ز�ر  و   صورت اطراف و  پوشاندە را  تان بییض  و  دهنکه بتواند بصورت کامل  با�د از دو �ا    بگ�ی
ارای بندها �ا �سمه های در اطراف � �ا عقب ب�ش�ت از دو لا�ه تکه ئی که بصورت محکم بافته شدە باشد و د

د، ساخته شدە باشد. (معلومات ب�ش�ت در مورد پوشا� صورت را در اخ�ی این بخش مشاهدە  گوش ها تان قرار گ�ی
 کن�د.)

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

 هستند مشاهدە کن�د.  COVID-19را که کشندە  EPAهای م��ا�ل.) ضد عفوئض کنندگان راجس�ت شدە 
 بعد از اینکه بییض را پا�   ثان�ه 20دستان تان را مرتب با صابون و آب برای مدت حداقل  •

�
�ش���د، خصوصا

 م�کن�د، �فه � 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  • % ال�ول داشته باشد،  60درصورت�که صابون و آب در دس�ت

 استفادە نمای�د. 
، و چشمان اجتناب نمای�د.  •  از تماس با روی، بییض
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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 از �ک  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 دروازە، دستگ�ی

ض خود برای پوشش دست �ا انگشت استفادە کن�د.   کاغذ 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  •

�د.    تجارئت در نظر بگ�ی

 نظارت 
 نفس باشد توجه نمای�د. در   COVID-19به علا�م احتما�  •

گ
صورت�که احساس م�کن�د که شامل تب، �فه، و تن�

�د.    علا�م در حال افزا�ش است، به دا��ت خود تماس بگ�ی
در ع��ز شما افزا�ش �ابد هر چه زودتر مساعدت   COVID-19درصورت�که علا�م اضطراری هشدار دهندە برای  •

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

 مساعدت طیب مشورت نمای�د.)

 صورت�که ع��ز شما دارای التهاب جهاز تنف� باشد در 
ر مورد اعضای خانوادە، دوستان صم�� و مراقبت کنندە  CDCا�ر ع��زان تان دارای علائم � باشند، توص�ه  •

�ا م��ضان ز�ر آزما�ش در �ک مکان غ�ی مراقبت ص�، را  19-های م��ضان تثب�ت شدە لابراتواری مبتلا به کوو�د
 دنبال کن�د.  مراقبت از �ک م��ض در خانهدر بخش 

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

 تماس را محدود ساخته و درحال�که از ع��زان تان مراقبت � کن�د، تا جای�که � توان�د خود را دور نگه دار�د.  •
o  ک جعبه از اینکه با دست انتقال کن�د و اش�اء را طور انفرادی جمع آوری با فراهم نمودن غذا در�

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

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

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

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

Centers for Disease Control and Prevention )ی از مرض ول و جلوگ�ی ا رهنمود جد�دی را ) CDC,  مرا�ز کن�ت � اخ�ی
ض شدە کامل که در معرض شخص مصاب با کوو�د قرار گرفته باشند   19-اعلام نمودە است که بر اساس آن اشخاص وا�سنی

ض کنند: ن�ست و در صورت�که تمام مع�ارهای ذ�ل را برآوردە سازند، لازم     خود را قرنطنی

ض شدە باشند (  • هفته   2دوز، �ا -2هفته �ا ب�ش�ت �س از در�افت دوز دوم در سلسله  2این افراد بصورت کامل وا�سنی
ض �ک  دوز). -�ا ب�ش�ت �س از در�افت �ک دوز در وا�سنی

ض در معر  • ض �سنی   علائم از خود بروز ندادە باشند.  19-ض کوو�داز قرار گرفنت

ض شدە کامل هنوز با�د مراقب علائم را برای مدت  ض در معرض مرض، باشند. آنان  14اشخاص وا�سنی روز �س از قرار گرفنت
  همچنان با�د به پوش�دن ماسک، رعا�ت فاصله اجتما� ادامه دادە و فعال�ت های اجتما� شان را محدود نگه دارند. 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
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ض شدە و افراد سا�ن در اما�ن مراقبت ص� با�د اس ی وا�سنی تثنای که در این رهنمود وجود دارد اینست که م��ضان �س�ت
ض در معرض شخص مصاب به کوو�د ض ادامه دهند.  19-�س از قرار گرفنت  به قرنطنی

ض اشخا� که نتوانند هر دو مع�ار را برآوردە سازند با�د به رعا�ت  (که تنها به ز�ان انگل�� � باشد)  رهنمود فع� قرنطنی
ض در معرض شخص مشکوک �ا مصاب به کوو�د  ، ادامه دهند. 19-�س از قرار گرفنت

ن شدە باش�د   هنگام�که شما بصورت کامل وا�سنی
ض شدە کامل تل�ت � شوند:    اشخاص ذ�ل وا�سنی

ض های -2هفته �س از دوز دوم در سلسله  2 •  ، �ا Moderna�ا  Pfizerدوز، مانند وا�سنی
ض �ک 2 • ض -هفته �س از وا�سنی  Johnson’s Janssenو  Johnsonدوز، مانند وا�سنی

ض کم�ت از  ی شدە باشد، �ا ا�ر هنوز ن�از به دوز دوم داشته باش�د، بصورت کامل    2تذکر: ا�ر از زمان تزر�ق وا�سنی هفته س�پ
ض شدن بصورت کامل تمام    را مراعات نمای�د.  اقدامات وقایویمحافظت �شدە ا�د. تا هنگام وا�سنی

  
ض شدە باش�د:   هرگاە بصورت کامل وا�سنی

ض شدە کامل، گردهم جمع ش��د.  •  � توان�د بدون پوش�دن ماسک در داخل فضای �سته با اشخاص وا�سنی
ض �شدە از خانوادە های د�گر بدون ماسک گردهم جمع ش��د (مانند بازد�د از اقارئب   • � توان�د با اشخاص وا�سنی

 � کنند) مگر اینکه �� از آن افراد �ا شخ� که با آنها ز 
گ

 � کند که �کجا زند�
گ

خطر فزایندە مرض شد�د ند�
 را داشته باشد.  19 -کوو�د

ند، لازم ن�ست از  بودە ا�د، تا هنگام�که علائم در شما بروز نک 19-ا�ر شما در اطراف شخص مبتلا به کوو�د •
 د�گران دور باش�د �ا آزما�ش انجام ده�د. 

o   کردە و 
گ

هرچند، ا�ر شما در �ک مکان گرو� (مانند تأد�ب خانه �ا نظارت خانه و �ا خانه گرو�) زند�
روز از د�گران دور بودە و   14باشد، با آنهم با�د مدت  19-در اطراف تان شخص مصاب به کوو�د

  یت در صورت�که علائم نداشته باش�د. آزما�ش انجام ده�د، ح
 

ض شدن تان، با�د اقدامائت را هنگام بودن در اما�ن عامه جهت   حفاظت از خود و د�گرانقطع نظر از وضع�ت وا�سنی
ض ماسک، رعا�ت فاصله حداقل مراعات نمای�د. این شامل  ) از د�گران و دور بودن از اما�ن مزدحم و   2فوت ( 6پوشنی م�ت

- علائم کوو�دهوای �سته � شود. برعلاوە، هنوز با�د از گردهمائی های متوسط و بزرگ دوری اخت�ار کردە و به مراقبت از 
 ادامه ده�د، به و�ژە هنگام�که در اطراف تان شخص مصاب موجود بودە باشد. 19

 
 Centers for Disease Control and Prevention منبع

 معلومات ب�ش�ت در مورد ماسک 

وشا� های ب�ش�ت محافظیت مانند ماسک �ا دستگاە های تنف� مصنو� در محل کاری لازم خواهد بود. اشخاص دچار  پ
مشکلات رشدی، رفتاری �ا طیب که مانع پوش�دن ماسک شان � شوند، � توانند از �ک محافظ چهرە با �ک دستمال 

ض � توانند از محافظ چهرە استفادە   K-12ی روزانه و اما�ن  استفادە کنند. اطفال سا�ن مرا�ز مراقبت اطفال، اردوگاە ها ن�ی
 نمایند. 

ی ) Centers for Disease Control and Prevention )CDCرهنمود از  � ات�ی سازی ماسک  ها  توص�ه س�ت برای به�ت
ش کوو�د ی ها شامل پوش�دن ماسک تکه ئی در بالای ماسک جرا�  19-جهت مؤثر سازی ب�ش�ت کاهش گس�ت � ات�ی . این س�ت

، استفادە از نصب کنندە ماسک، �ا استفادە از �ک پارچه نا�لون در  ، گرە کردن حلقه های گوش ماسک جرا� طیب طیب
استفادە از ماسک های دارای در�چه �ا منفذ  )زارت صحتو (  Department of Health  بالای ماسک � شود. برعلاوە،

مهم است تا ماسک را در اما�ن عامه پوش�دە و در کنار آن اقدامات �ا دستمال های گلدار و ساق بند را توص�ه ن� کند. 
ض را ادامه داد.  ض شدن، رعا�ت فاصله اجتما�، حفظ الصحه دستان، و انزوا�شییض و قرنطنی  مؤثر صحت عامه مانند وا�سنی

 

https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.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.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/vaccines/fully-vaccinated.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
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   COVID-19معلومات و منابع ب�ش�ت  
ض  19-وضع�ت فع� کوو�ددر مورد  ش (تنها به ز�ان انگل��)،  علائم، اعلام�ه های وا� ا�س�، در واشنگنت  گس�ت

گ
چگون�

(تنها به ز�ان انگل��)، معلومات تازە بدست   چگونه و چه زمان با�د آزما�ش انجام داد(تنها به ز�ان انگل��)، و   )آن
 (تنها به ز�ان انگل��) را مشاهدە نمای�د.  سؤالات متداولآور�د. برای معلومات ب�ش�ت 

ات  قرار ن� دهد. هرچند، اطلاع 19-نژاد/قوم�ت �ا مل�ت اشخاص به خودی خود آنان را در معرض خطر ب�ش�ت کوو�د
ات نژادپرسیت و به و�ژە   19-فاش � سازند که جوامع متفاوت نژادی بصورت نابرابر متأثر از کوو�د اند. این به علت تأث�ی

ننگ به  نژادپرسیت ساختاری � باشد که به بع�ض از گروە ها فرصت های کم�ت حفاظت از خود و جوامع شان را � دهد. 
ش شا�عات و معلومات نادرست، تنها  مبارزە عل�ه مرض کمک ن� کند  ی از گس�ت (تنها به ز�ان انگل��). برای جلوگ�ی

�ک ساز�د.   معلومات درست را ��

ض شی�ع کروناو�روس جد�د  •  (تنها به ز�ان انگل��)   )19-(کوو�د 2019وزارت صحت ا�الت واشنگنت
• 19)-WA State Coronavirus Response (COVID 
 (تنها به ز�ان انگل��)  ادارە �ا ناح�ه مح� صحت تان را پ�دا کن�د  •
• CDC  19-روناو�روس (کوو�دک( 
 (تنها به ز�ان انگل��) کاهش ننگمنابع •

ی دار�د؟  19-آ�ا در مورد کوو�د ق.ظ   6جمعه  –، دوشنبه 0127-525-800-1: به خط گرم مان زنگ بزن�د سؤا� ب�ش�ت
ی دار�د؟ به خط گرم معلومات کوو�د 10تا     0127-525-800-1مان زنگ بزن�د:  19-ب.ظ، آ�ا سؤا� ب�ش�ت

ب.ظ. برای خدمات ترجمه، هنگام  6ق.ظ تا  6�کشنبه و رخصیت های دولیت  –شب، سه شنبه  10صبح تا  6 –دوشنبه 
�ا  19-تان را بگ���د. برای معلومات در مورد صحت خود تان، آزما�ش کوو�د پاسخ دادن آنها کل�د # را فشار دادە و ز�ان

ا با �ک مراقبت کنندە ص� به تماس ش��د.   نتایج آزما�ش، لطف�
 

ض ناشنوا �ا دچار مشکلات   0127-525-800-1برای درخواست این سند به شکل د�گر، به شمارە  �د. مراجعنی تماس بگ�ی
ا به شمارە  ، لطف� (تنها به ز�ان انگل��) تماس گرفته �ا به  )Washington Relay( 711شنوائی

civil.rights@doh.wa.gov   .ا�م�ل نمایند 

 

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
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