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 ھایی برای مراقبینتوصیھ): 19-کووید(کرونا ویروس جدید 

 طرح
 :حالشان بسیار بد شود، باید  19-ھستید کھ ممکن است در پی ابتلا بھ کووید  پذیرترآسیباگر در حال مراقبت از شخصی از گروه 

 . سفارش پستی داروھا فکر کنید اگر قادر بھ تھیھ داروھای اضافی نیستید، بھ استفاده از روش  •

لازم جھت درمان تب و سایر علائم را داشتھ ) دستمال و غیره(مطمئن شوید کھ داروھای بدون نسخھ و لوازم پزشکی  •
 . باشید 

اطمینان یابید و یک طرح  ) اختیاری، دیالیز، مراقبت از زخماکسیژن، لوازم کنترل بی (از داشتن لوازم پزشکی کافی  •
 . پشتیبان نیز جھت تھیھ مقادیر بیشتر در نظر بگیرید 

 .مطمئن شوید عزیزتان اقلام غذایی فاسدنشدنی در دسترس داشتھ باشد  •

با دیگران از طریق ایمیل و تلفن در . تواند از عزیزتان مراقبت کند تعیین کنید کھ در صورت بیمار شدن شما، چھ کسی می  •
 . ھا، کادر خدمات سلامت در جامعھ و غیره نیاز پیدا کنید خانواده، ھمسایھ ممکن است بھ کمک دوستان،. تماس باشید 

 . یک لیست تماس ضروری تھیھ کنید  •

جھت اطلاعات بیشتر بھ بخش . (در صورت بیمار شدن عزیزتان، ماسک و دستکش یکبار مصرف داشتھ باشید  •
 .)مراجعھ کنید » نظارت«

 انجام اقدامات احتیاطی
ھای در، کلیدھای مانند میزھا، دستگیره(شوند اشیاء و سطوحی را کھ دائماً لمس می. را تمیز نگھ دارید محیط مراقبتی خود  •

 . تمیز و ضدعفونی کنید ) ھای ھمراهھا، شیرھای آب، روشورھا، و تلفنھا، میزھای تحریر، دستشوییبرق، دستگیره
را از  19- کھ کووید را  )EPA( سازمان حفاظت از محیط زیست ایالات متحده آمریکا درشدە های ثبتکنندەضدعفویض 

 برند مشاھده کنید.بین می 

بینی، سرفھ یا عطسھ ثانیھ بشویید، بخصوص بعد از تمیز کردن  20مدت حداقل ھایتان را مرتب با آب و صابون بھ دست •
 . عمومی کردن، یا قرار گرفتن در محیط 

 .درصد الکل استفاده کنید  60کننده دست حاوی حداقل اگر آب و صابون در دسترستان نیست، از مواد ضدعفونی •

 .از لمس صورت، بینی و چشمان خود بپرھیزید  •

 ھای آسانسور، دستگیرهدکمھ–تماس ھستند  ھای عمومی از تماس با سطوحی کھ بسیار در معرضتا حد امکان، در مکان •
اگر مجبور بھ لمس کردن چیزی شدید، از دستمال یا . خودداری کنید  –در، نرده پلکان، دست دادن با دیگران، و غیره

 .آستین خود برای پوشاندن دست یا انگشتان خود استفاده کنید 

ھای تجاری را  ھای اجتماعی یا شبکھ خانواده یا از طریق شبکھدر صورت نیاز بھ غذای بیشتر، دریافت غذا از اعضای  •
 . امتحان کنید 

 نظارت
اگر حس کردید یکی از این علائم را دارید، با . از جملھ، تب، سرفھ و تنگی نفس توجھ کنید  19-بھ علائم احتمالی کووید  •

 . پزشک خود تماس بگیرید 
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علائم ھشداردھنده اورژانسی . مبتلا شد، فوراً بھ خدمات درمانی مراجعھ کنید  19-اگر عزیزتان بھ علائم اورژانسی کووید  •
 : در بزرگسالان

o مشکل در تنفس یا تنگی نفس 
o درد یا فشار مداوم در قسمت قفسھ سینھ 
o پذیری سردرگمی یا ناتوانی در تحریک 
o کبودی لب یا صورت 

دھنده خدمات درمانی خود کننده ھستند، با ارائھیا نگران لطفاً برای اطلاع از سایر علائمی کھ جدی. این لیست کامل نیست(
 . مشورت کنید 

 اگر عزیزتان عفونت تنفسی داشت

برای اعضای خانواده، شریکان  )CDC(مرکز کنترل بیماری  علائمی است، از اقدامات احتیاطی اگر عزیزتان دچار •
موردتأیید آزمایشگاه یا بیمار تحت   19-ھای غیرپزشکی کھ یک بیمار با علائم کووید زندگی، و مراقبان حاضر در محیط

 . معاینھ وجود دارد پیروی کنید 

  . اگر تنھا یک ماسک در دسترس دارید، آن را بھ عزیزتان بدھید تا استفاده کند   •

مراقبتی از جریان ھوای خوبی برخوردار باشد، از جملھ سیستم تھویھ مطبوع، یا پنجره باز بھ شرطی  مطمئن شوید فضای  •
 .کھ شرایط آب و ھوایی اجازه دھد 

 . جھت ارائھ خدمات مراقبتی تا حد امکان از عزیز خود فاصلھ بگیرید  •

o  سینی استفاده نمایید تا تماس بین خود آوری کنید، از بھ جای اینکھ غذا را با دست بدھید و اقلام را یک بھ یک جمع
  . و عزیزتان را بھ حداقل برسانید 

o  بجای قرار دادن دماسنج در دھان عزیزتان، آن را بدست او بدھید . 

o  دو متر فاصلھ را ھنگام صحبت با او حفظ کنید . 

بھ وی اختصاص  در صورت امکان، اتاق خواب او را در طول بیماری عوض نکنید و اگر ممکن بود دستشویی جدایی •
 .دھید 

در زمان تمیز کردن اتاق وی، قبل از اینکھ سایر اعضاء مجدداً از اتاق استفاده کنند، حتماً تمامی سطوح را ضدعفونی و  •
 . تمیز کنید 

 راھکارھایی برای کاھش خطر در صورت نبود تجھیزات حفاظت شخصی 

 personal(نخستین اقدام دفاعی مھم در برابرعزیز مبتلا بھ عفونت تنفسی استفاده مناسب از تجھیزات حفاظت شخصی 
protective equipment, PPE (با وجود این،  . است از جملھ ماسک، حفاظ صورت، دستکش یا روپوشPPE  ممکن است زیاد در

و  PPEاز شما محافظت کنند و نباید جایگزینی برای  PPEند بھ ھمان میزان تواتوجھ کنید کھ راھکارھای ذیل نمی  . دسترس نباشد 
 . اقدامات کنترلی در برابر عفونت تلقی شوند 

 
مثلاً، از  . عزیزتان را راھنمایی کنید تا زمانی کھ در اتاق ھستید، جلوی سرفھ خود را بگیرد  اگر ماسکی در دسترس ندارید،  •

این اقدامات از انتشار ذرات ویروسی جلوگیری . وی بخواھید جلوی سرفھ خود را با یک دستمال، ملحفھ یا پتو بگیرد 
 . کند کند، اما فاصلھ انتشار را محدود مینمی 
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با کیسھ زبالھ، . استفاده کنید ھای پلاستیکی، و سلفونتوانید از کیسھ زبالھ، کیسھندارید، می اگر روپوش محافظ  •
مراقب  . ھایی برای پاھا ایجاد کنید، قسمت کمر را ببندید، سپس از کیسھ دیگری برای قسمت بالا تنھ استفاده کنید سوراخ

  . ان، با مبلمان یا سایر اشیاء داخل خانھ تماس پیدا نکند ھا یا پوشش شما بعد از قرار گرفتن در معرض عزیزتباشید لباس

زمانی کھ کار مراقبت روزانھ شما . یک دست لباس و یک جفت کفش اضافھ بیاورید و آنھا را در محوطھ جدا قرار دھید •
شستشو در کیسھ  ھای تمیز خود را بپوشید، و اشیاء کثیف را جھتخواھید آنجا را ترک کنید، لباس و کفشاتمام یافتھ یا می 
و (پوشید را تا زمان بھبود وی عوض نکنید در صورت امکان، کفشی کھ در زمان مراقبت از عزیزتان می  . زبالھ قرار دھید 

ساعت در فضای بیرون قرار دھید و قبل از  72ھای خود را بھ مدت وقتی بھتر شدند، کفش ). در جاھای دیگر استفاده نکنید 
  . کننده تمیز کنید جملھ کف آن را با مواد ضدعفونیاستفاده مجدد، کل کفش از 

ھای خود  ، آنھا را از گردن و شانھ)ھای زبالھمانند کیسھ(ھا، روپوش یا سایر وسایل محافظتی کثیف زمان در آوردن لباس •
سھ زبالھ را در کی) ھا و روپوشمانند دستکش(تمامی وسائل یکبار مصرف  . دور بگیرید و تنھا داخل آنھا را لمس کنید

 .ھای خود را بشویید دربستھ بریزید و بعد از اتمام ھر شیفت مراقبتی، لباس

بعد از استفاده آن را . توانید از دستکش ظرفشویی استفاده کنیددر صورت نبود دستکش لاتکس یا دستکش نیتریل، می •
ھای کثیف را با  بھ عنوان مثال، ملحفھ. ید برای حمل اشیاء کثیف، تا حد امکان با دست لخت بھ آنھا دست نزن  . دور بیندازید

ھای شستھ ھرگز لباس: توجھ. (بعد از استفاده، آن را با آب و صابون ضدعفونی و تمیز کنید . ھای کثیف حمل کنید سبد لباس
تمیز و ضدعفونی اید قرار ندھید، مگر اینکھ ابتدا آن سبد را ھای کثیف استفاده کردهرا درون سبد لباسی کھ قبلاً برای لباس

  ). کرده باشید 

یا ایزوپروپیل الکل آغشتھ شده است ویروس  %60دستمال توالتی کھ بھ الکل  کننده پیدا کنید،توانید ماده ضدعفونی گر نمیا •
توان بھ عنوان یک اقدام احتیاطی اضافی انجام  بعد از ضدعفونی کردن، شستشو با آب گرم و صابون را می . را خواھد کشت

  . داد

از عینک ایمنی استفاده کنید کھ از فروشگاه ابزارآلات قابل تھیھ است؛ از اگر محافظ صورت یا محافظ چشم ندارید،  •
ھای توانید از عینک ھای ایمنی قابل استفاده در محیط آزمایشگاھی یا مخصوص کار در حیاط استفاده کنید، یا حتی می عینک 

ھدف این است کھ اطمینان یابید در حین کار مانعی بین شما و . ستفاده نمایید ای کھ مانعی در دید شما ایجاد نکند اساده
توانند این وسایل نمی . ھایتان را لمس نکنیدتواند بھ شما یادآوری کند کھ چشمھمچنین این مانع می  -ویروس ایجاد شود 

  . دھند اھش میچشمان شما را از قرار گرفتن در معرض ویروس حفظ کنند، اما میزان قرارگیری را ک

 اطلاعات بیشتر 

 .مراجعھ کنید  www.coronavirus.wa.govیا  www.doh.wa.gov/coronavirusجھت اطلاعات بیشتر بھ 

خطوط تلفن ھمھ روزه . را فشار دھید # تماس بگیرید و بعد از شنیدن پیام، دکمھ   0127-525-800-1اگر سؤالی دارید، لطفاً با شماره 
لطفاً زبان خود را بھ شخصی کھ  . خدمات ترجمھ شفاھی تلفنی قابل ارائھ است. شب آماده پاسخگویی ھستند  10صبح تا  6از ساعت 

برای پرسیدن ھرگونھ سؤال درباره . کشد تا بھ مترجم شفاھی وصل شوید یک دقیقھ طول می. لاع دھید دھد اطتلفن را جواب می
  . دھنده مراقبت بھداشتی خود تماس بگیرید یا نتایج تست، لطفاً با ارائھ 19-سلامت خودتان، تست کووید 
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