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

 � ترام�م کا خلاصہ   2021مارچ،   9
۔  • ف �افتہ افراد � ل�ئ نئئ معلومات شامل � گئنی  و�کسنی

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

 کو چاہی�ئ کہ: 

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

 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 طئب ساز و   • �قیئض بنائنی کہ آپ � پاس بخار اور د�گر علامات � علاج � خاطر �ض

ە) موجود ہوں۔  سامان (�شوز،  وغ�ی
�قیئف بنائنی کہ آپ � پاس کا�ف طئب رسد (آ�س�جن، انکونٹینینس، ڈائ�ل�سس، زخم � نگہداشت کا سامان)  •

 موجود �� اور م��د حاصل کر�ن � ل�ئ ب�ک اپ منص��ہ �شک�ل دیں۔ 
 �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 � یہ تعنی

۔ آپ کو دوستوں، اہل خانہ، پڑوسیوں، کمیونیٹ � صحت � کارکنان،  ساتھ بذر�عہ فون �ا ای م�ل رابطہ رکھنی
۔ ە � مدد طلب کرنا پڑ سکیت ��  وغ�ی

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

 احت�ا� تداب�ی اپنائنی 
۔   • � � چہرە ڈھانپنا چاہ�ی � � � چہرە ڈھانپ�ن منی ہر وە �ش شامل �� آپ اور آپ � ع��ز دونوں کو ک�پ � ک�پ

  ہو  پ� نی��  � ڻھوڑی اور  جانب دونوں � چہر�  � آپ اور  � ڈھانپ نا� اور  منہ کا   آپ جو پوری ط�ح �
� � دو �ا زائد تہوں � بنا�ا جانا چاہ�ی جس � پٹ�اں �ا �س� آپ � � �   ۔جا�ئ  ٹ ا� سخئت � گند� ہو�ئ ک�پ

گرد �ا کانوں � پ�چھ� جا�ت ہوں۔ (اس س�کشن � اختتام پر چہر� ڈھانپ�ن وا� اش�اء � متعلق معلومات 
۔)  د�کھ�ی

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

ڈ جراث�م کش مصنوعات د�کھنی جو   EPAک��ں۔  کوصاف اور جراث�م � پا� کو ختم   COVID-19� رجس�ٹ
۔   کریت ہںی

، �ا چھینک�ن �   20ار صابن اور پانی � اپ�ن ہاتھوں کو بار ب • ، کھا�س�ن ، خاص کر نا� سنک�ن س�کنڈز تک دھوئنی
 بعد، �ا 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  •
 � گ��ز ک��ں۔    اپ�ن چہر�، نا�، اور آنکھوں کو چھو�ن  •
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ت � چھوئئ جا�ن وا� سطحوں  • ا�لی���ٹ � بٹنوں، درواز� �  – جہاں تک ممکن ہو، عوا� جگہوں پر ک��
 
�
۔ ا�ر آپ کو لازما ە � اجتناب برتنی ، وغ�ی دستوں، ہاتھ رکھ�ن وا� ر�لنگ کو چھو�ن �، لوگوں � ہاتھ ملا�ن

ن کو چھونا پڑ جا�ئ تو اپ�ن ہاتھ �ا انگ ن استعمال ک��ں۔ ک� چ�ی  � کو ڈھانپ�ن � ل�ئ �شو �ا اپئن آستنی
، �ا کمرشل ن�ٹ ورکس � ذر�� کھانا منگوا�ن � ط��قوں پر  • ، سما�� ا�ر م��د خورا� درکار ہو، تو گھر پر خاندانی

 غور ک��ں۔ 

 معائنہ کاری 
� ممکنہ علامات پر دھ�ان دیں۔ ا�ر آپ کو   COVID-19بخار، کھا��، اور سا�س لی�ن منی دشواری سم�ت،  •

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

 ل�
� ہنگا� انتبا� علامات ظاہر ہوں تو فوری طور پر طبی نگہداشت طلب   COVID-19ا�ر آپ � ع��ز مںی  •

، ہنگا� انتبا� علامات:  ک��  ں۔ بالغان منی
o  �سا�س لی�ن منی دشواری �ا سا�س � ک 
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۔

 ا�ر آپ � ع��ز کو کوئئ تنف� انف�کشن ہو گ�ا ہو 
مںی مبتلا  19-ا�ر آپ کا ع��ز علامات ظاہر کر� تو علامات ظاہر کر�ن وا� لیبارڻری � تصدیق شدە کووڈ  •

ک�  �ش م��ض � گھرا�ض � افراد، ق��بی ساتھیوں �ا غ�ی طبی ماحول � نگہداشت کنندگان کو  م��ض �ا ز�ر تفت
۔  CDC� متعلق  ب�مار شخص � گھر پر نگہداشت  � مشور� پر عمل کرنا چاہ�ی

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

 رابطہ محدود کر دیں اور ہر ممکن حد تک دور ر��ت ہو�ئ اپ�ف ع��ز کو نگہداشت فراہم ک��ں۔  •
o ن دین ہ وں کا لنی ن اتھ � کر�ن � بجا�ئ ڻر� � ذر�� کر � اپ�ن اور اپ�ن چاہ�ن وا� � درم�ان کھا�ن � چ�ی

 اش�اء � 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 محدود ک��ں، اور ا�ر ممکن ہو، تو ان � خصو�  •
گ

ب�ماری � دوران، ا�ر مناسب ل�
 استعمال � 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 �  •
 وں کو جراث�م � پا� اور رگڑ کر صاف ک��ں۔ قبل تمام سطح

Centers for Disease Control and Prevention  مرا�ز برا�ئ امراض � روک تھام اور ا�سداد)– CDC(   � ن حال�
ف �افتہ افراد کو کووڈ منی مبتلا ک� فرد � سامنا ہو�ف �   19-منی نئئ ر�نمائئ کا اعلان ک�ا کہ مکمل طور پر و�کسنی

ورت صور     ، ا�ر وە درج ذ�ل تمام مع�ار پر پور� اتر�ت ہوں: نہنی ت منی قرنطینہ ہو�ض � �ض

ف �افتہ ہوں ( • �ز منی دو�ی خورا� وصول کر�ن �   2مکمل طور پر و�کسنی �ا زائد ہف�ت بعد، �ا  2خورا�وں � س�ی
ن � ا�ک خورا� وصول کر�ن �   �ا زائد ہف�ت بعد)۔ 2واحد خورا� وا� و�کسنی

  � حالیہ سامنا ہو�ن � بعد کوئئ علامات ظاہر نہ � ہوں۔  19-کووڈ •

۔ انہنی چاہ�ی کہ ماسک  14مکمل طور پر و�کسینیڻڈ افراد کو ب� سامنا ہو�ف �  دن بعد تک علامات پر نظر رکھنی چاہ�ی
۔    پہننا، سما�� فاص� پر عمل کرنا اور م�ل جول کم رکھنا جاری رکھنی

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
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 ٰ  یہ �� کہ ہسپتال منی داخل م��ضوں اور طئب نگہداشت � ماحول منی ر�ا�ش پ��ر افراد کو ر�نمائئ منی ا�ک استثئن
۔ 19-و�کسین�شن � بعد ب� کووڈ  منی مبتلا ک� فرد � سامنا ہو�ف پر قرنطینہ جاری رکھنا چاہ�ی

، انہنی کووڈ قرنطینہ � منا ہو�ن � بعد � ک� مشتبہ �ا مصدقہ ک�س � سا  19-جو افراد دونوں مع�ار پور� نہنی کر�ت
۔ حالیہ ر�نمائئ   (�ف انگ��زی منی دست�اب) پر عمل جاری رکھنا چاہ�ی

ن    �افتہ ہوںجب آپ پوری ط�ح و�کسنی
  : ف �افتہ تصور ک�ا جاتا ��  افراد کو مکمل طور پر و�کسنی

�ز، جی�  2 • نن منی دو�ی خورا� �   Moderna�ا  Pfizerخورا�وں � س�ی  ہف�ت بعد، �ا  2و�کسی�
، جی�  • ن ف � دو ہف�ت بعد Johnson & Johnson   �Janssenواحد خورا� وا� و�کسنی  و�کسنی

، �ا ا�ر آپ � دو�ی خورا� با�ت �� تو آپ کو مکمل  نوٹ: ا�ر آپ کو ڻ�کہ لگوا�ئ ہو�ئ دو ہفتوں � کم وقت گزرا ��
ف �افتہ ہو�ف تک تمام  ۔ مکمل طور پر و�کسنی ۔ ا�سدادی اقداماتتحفظ حاصل نہنی  پر عمل جاری رکھںی

  
 : ف �افتہ ہنی  ا�ر آپ مکمل طور پر و�کسنی

۔ • ف �افتہ افراد � ساتھ ماسک پہ�ف بغ�ی اندرون عمارت ا�ڻھ� ہو سک�ت ہنی  آپ د�گر مکمل و�کسنی
ف �افتہ افراد � ساتھ ماسک � بغ�ی اندرون عمارت ا�ڻھ� ہو سک�ت   • آپ ا�ک دو�� � گھرانوں � غ�ی و�کسنی

)، ماسوا�ئ یہ کہ ان منی � ک� فرد �ا ان � ساتھ ر��ف  ہنی (مثً� ا�ڻھ� ر��ف وا� رشتہ داروں � گھر جا�ت ہو�ئ
ن ب�ماری کا شد�د خطرە 19-کووڈوالوں مںی � ک� کو    ۔در��ش ہو  � سنگنی

�� تو علامات ظاہر نہ ہو�ن � صورت منی آپ کو   19-ا�ر آپ ک� ا�� شخص � گرد ر�� ہںی ج� کووڈ •
۔  دو�وں � دور ر��ن �ا ڻ�سٹ کروا ورت نہنی  �ض � �ض

o  ل�کن ا�ر آپ گروپ � ماحول منی ر�ا�ش پ��ر ہنی (جی� اصلا� �ا حراسئت ادارە �ا گروپ ہوم) اور
دن تک دو�وں � دور ر�نا  14�� تو آپ کو تب ب�   19-ک� ا�� شخص � گرد ہںی ج� کووڈ

، خواە آپ منی علامات موجود نہ ہوں۔   چاہ�ی اور ڻ�سٹ کروانا چاہ�ی
 

� ل�ئ اقدامات کر�ن   اپیف اور دو�وں � حفاظتاپنی و�کسین�شن � حیث�ت � بالاتر ہو کر آپ کو عوا� مقامات پر 
۔  ) کا فاصلہ رکھنا اور پ��جوم مقامات اور ہوا � خراب   2فٹ ( 6اس منی ماسک پہننا، دو�وں � کم از کم چاہئںی می�ٹ

۔ اس � علاوە، آپ کو پھر ب� چاہ�ی کہ درم�ا�ن �ا بڑ� پ�ما�ن پر م�ل جول �   بہاؤ وا� جگہوں � اجتناب شامل ��
، خاص کر اس صورت منی کہ آپ ک� ب�مار شخص � گرد ر��   � علامات  19-کووڈگ��ز ک��ں اور   � نگرانی جاری رکھنی

 ہوں۔
 

 ۔r Disease Control and PreventionCenters foماخذ: 

 ماسکس � متعلق م��د معلومات 

۔ �شونما �، رو�ہ  ورت ہو سکئت �� جا�ئ ملازمت منی م��د محفوظ ڈھانپ�ض � اش�اء، مثً� ماسکس �ا آلات تنفس � �ض
، وە پرد� وا� چہر� ش�لڈ  ۔   جایت �ا طبی ک�ف�ات منی مبتلا جو افراد اپنا چہرە نہنی ڈھانپ سک�ت استعمال کر سک�ت ہںی

، ڈے ک�مپ اور  ۔ K-12چائلڈ کی�ئ  � ماحول مںی ب�� ب� ف�س ش�لڈز استعمال کر سک�ت ہںی

Centers for Disease Control and Prevention (CDC)  کا پھ�لاؤ گھڻا�ن � ل�ئ   19-� جانب � ر�نمائئ منی کووڈ
۔ ان حکمت عملیوں منی طئب  حکمت عملیوں � تجاو�ز ماسک � فڻنگ کو م��د مؤثر بنا�ف � متعلق  دی گئئ ہنی

� کا ماسک پہننا، طبی پروس�جر ماسک � کانوں � پٹیوں کو گرە لگانا، ماسک ف�ٹ کا استعمال  ٹ پروس�جر ماسک � او�ر ک�پ
۔ م��د براں،  �ن   )DOH -محکمۀ صحت (  Department of Health�ا ماسک � او�ر نائلون � ڈھانپنا شامل ہنی

سا�س لی�ف � خانوں �ا و�نٹس وا� ماسکس �ا ا�ک تہہ وا� رومالوں اور اسکارفوں � تج��ز نہنی دی۔ صحت عامہ � 
 و قرنطینہ � جاری نفاذ � ساتھ ساتھ مؤثر اقدامات، مثً� و�کسین�شن، جسمایف فاصلہ، ہاتھوں �

گ
 صفائئ اور عل�حد�

۔ وری ��  تمام عوا� مقامات منی ماسک پہننا �ض

https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19
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/prevent-getting-sick/prevention.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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 � معلومات و وسائل � متعلق م��د    19-کووڈ
ن منی کووڈ یہ کی� ست�اب)، (�ف انگ��زی منی د علامات، گورنر ا�س� � اعلانات،  � موجودە صورت حال  19-واشنگنٹ

(�ف انگ��زی منی دست�اب) �  لوگوں کو کی� اور کب ڻ�سٹ کروانا چاہ�ی  (�ف انگ��زی منی دست�اب)، اور پھ�لتا �� 
(�ف انگ��زی منی  ا��� پوچھ� جا�ن وا� سوالات متعلق تازە ت��ن معلومات حاصل ک��ں۔ م��د معلومات � ل�ئ ہمار� 

۔  دست�اب) د�کھ�ی

۔ ل�کن ڈیڻا � ظاہر  19-محض ک� شخص � �سل/تہذ�ب �ا قوم�ت ا� کووڈ � بڑ� خطر� منی مبتلا نہنی کر دییت
ف غ�ی متناسب طور پر کووڈہو ر�ا �� کہ غ�ی سف�د  ۔ اس � وجہ �سل پرسیت اور  19-فام کمیونڻ�ی � اثر انداز ہو ر� ہنی

ف � حفاظت � کم   ، جن � باعث چند گرو�وں کو اپیف اور اپیف کمیونڻ�ی خاص کر ترت�ب وار �سل پرسیت � اثرات ہنی
۔  (�ف انگ��زی منی دست�اب)۔ افواہوں اور غلط معلومات کو  تعصب ب�ماری � جنگ منی مددگار نہنی مواقع مل�ت ہںی

ا� ک��ں۔  پھ�ل�ف � روک�ف � ل�ئ �ف درست معلومات کا اش�ت

ن  •  (�ف انگ��زی منی دست�اب) )19-ن�ئ کوروناوائرس � و�ا (کووڈ 2019محکمۀ صحت برا�ئ ر�است واشنگنٹ
•  19)-WA State Coronavirus Response (COVID 
کٹ تلاش ک��ں •  (�ف انگ��زی منی دست�اب) اپنا مقا� محکمۀ صحت �ا ڈس�ٹ
• CDC  19-کوروناوائرس (کووڈ  ( 
 (�ف انگ��زی منی دست�اب) وسائل  تعصب مںی ک� •

؟  19-کووڈ تا رات   6، پ�ی تا جمعہ، صبح 0127-525-800-1: ہماری ہاٹ لائن پر کال ک��ں� متعلق م��د سوالات ہںی
، م��د س 10 ؟ ہماری کووڈب�ب    0127- 525- 800-1� معلومائت ہاٹ لائن کو کال ک��ں:   19-والات ہںی
، منگل تا اتوار اور ر�اسیت سطح پر دی جانی وا� چھڻیوں پر، صبح  10تا رات  6صبح  –پ�ی  ۔ ز�انی  6تا شام  6ب�ب ب�ب

۔ اپنی صحت، کووڈترج� � خدمات � ل�ئ کال اڻھا�ئ جا�ن پر # دبائنی اور اپئن ز�ان کا نام ل ڻ�سٹنگ، �ا ڻ�سٹ �   19-نی
 نتائج � متعلق سوالات � ل�ئ براە کرم ک� طئب معالج � رابطہ ک��ں۔ 

 
پر کال ک��ں۔ سماعت � محروم �ا اونچا سن�ن   0127-525-800-1اس دستاو�ز کو ک� اور شکل منی حاصل کر�ن � ل�ئ  

ف براە کرم  پر کال ک��ں �ا  711(�ف انگ��زی منی دست�اب) کو  )Washington Relay(وا� صارفنی
civil.rights@doh.wa.gov  پر ای م�ل ک��ں۔ 

 

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
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://coronavirus.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/StigmaReduction
mailto:Washington%20Relay
mailto:civil.rights@doh.wa.gov
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