
د هغه خلکو سره چې تاسو ژوند کوئ د شخصي توکو شریکولو �خه
ډډه وک�ئ ، لکه برتن ، تولیه ، بستر.

ستاسو د COVID-19 علاماتو اداره کول په کور ک�ې

خپل ن�ې و�ارئ. که ستاسو ن�ې خرابې شي ، خپل د روغتیا پاملرنې
چمتو کونکي یا داکتر ته زنگ ووهی او که داکتر نلری نو کین� کاون�ي

COVID-19 کال مرکز ته زن� ووهئ.

�� �ایونه لکه پخلن�ی یا تشنابونه په مختلف وختونو کې وکاروئ. تل
د هر کارونې وروسته سطحونه پاک ک�ئ. لو�ي او سطحې د هرې

استعمال نه وروسته وین�ئ.

د هوا �ه کولو لپاره کرکی خلاص ک�ئ او د هوا جریان ډیر ک�ئ ، په
�ان��ي تو�ه که تاسو تشناب شریک کوئ.

که تاسو CoVID-19 لرئ او تاسو د نورو سره ژوند وک�ئ ، نو لوړه خطر شتون لري چې تاسو یې کولی شئ دا په خپل کور خلکو کې خپور ک�ئ.  
د خپل کور ساتلو لپاره ، دا لار�وونې تعقیب ک�ئ که تاسو د COVID-19 لپاره مثبت ازموینه ک�ې وي او / یا ن�ې ولرئ:

په هر وخت کې د ل�ترل�ه 6 فوټ (2 متره) فزیکي فاصله وساتئ..

هغه �ولې سطحې پاک ک�ئ کوم چې د کارولو وروسته ډیری �له
مین�ل کی�ي ، لکه د دروازی لاس یا شمېرنې.
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د صحي معمول ساتل. خپله �وخی او پو�کی د نسج یا ستاسو

د ورون دننه دننه پوښ   ک�ئ. خپل لاسونه په مکرر ډول د صابون او اوبو
یا الکول پر اساس

لاسي صنایع کونکو سره ل� تر ل�ه په 60٪ الکولو پواسطه یي ومین��.

هر وخت د کور دننه هرچا شاوخوا ماسک واغوندئ.

په �اکل شوې خونه کې پاتې شئ او د امکان تر حده له خپلې کورن� لرې
واوسئ.
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استعمال ک�ی شریک �ایونه لکه پخلن�ی او تشناب په مختلفو وختونو کی
.همیشه یی د هراستعمال �خه وروسته صفاکوی. لو�ی او سطحی

داستعمال �خه وروسته ومین�ی.

که تاسو اړتیا لرئ چې د  خپل کور دننه یا بهر د نورو خلکو شاوخوا  و اوسئ.
نو ماسک واغوندئ .

د هوا �ه کولو لپاره باید ک�کی خلاص ک�ئ او د هوا جریان ډیر ک�ئ ، په
�ان��ي تو�ه که تاسو تشناب �� وی.

په کور کې د Covid 19 ناروغ  سره دنورو لپاره پاملرنه
د COVID-19 سره د چا سره ژوند کول د COVID-19 ترلاسه کولو لپاره یو له خورا لوړ خطر تنظیماتو �خه دی. حتی د

�ه �ولنیز وا�ن او ماسک اغوستلو سره ، ستاسو د COVID-19 ترلاسه کولو خطر شتون لري پداسې حال کې چې د
COVID-19 سره د چا سره ژوند کول د نورو تنظیماتو په پرتله خورا ډیر دي.

په کورکی یواصلی سرپرست منتخیب ک�ی.مطمین اوسه هغه کس چی Covid 19 لري هغه
کافی اندازه استراحت کوی. دتبی ،ستونی درد او عمومی ناارمتیا لپاره ډیر درمل وکاروی.ددوی

دصحت دپاملرنی لپاره لار�ونی تعقیب ک�ی.

په کور کې د COVID-19 ناروغ سره نورو ته د پاملرنې �رن�والي په اړه نورو لار�وونو لپاره ، مهرباني
وک�ئ د لاندی لینک نه  لیدنه وک�ئ. دا ویب سایت یوازی په انگلیسی ژبه دی.  

www.kingcounty.gov/covid/self-care

د هغه خلکو سره چې تاسو ژوند کوئ د شخصي توکو شریکولو یو �ای
کولو �خه مخنیوی وک�ئ ، لکه لو�ی، تولیه ، بستر د خوب �ای .

د هغه ن�و �خه �ی�نه او �ارنه  وک�ئ که چیرې تاسو د COVID-19 سره
اخته شوي یاست.

هغه �وک چی دCovid 19 د شخص اصلی سرپرست نه وی باید له مریض
شخص �خه فزیکی فاصله وساتی.

د هغه خلکو سره چې تاسو ژوند کوئ د شخصي توکو شریکولو یو �ای کولو
�خه مخنیوی وک�ئ ، لکه لو�ی، تولیه ، بستر د خوب �ای .
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د حفظ الصحې ور�ن� ساتنه او پاملرنه خپل لاسونه په مکرر ډول وخت په
وخت  د صابون او اوبو یا الکول پواسطه  لاسونه  ل� تر ل�ه په 60٪ الکولو

پواسطه یي ومین��

. د COVID-19 لپاره وخت په  وخت معاینه وک�ئ.
  COVID-19 قرنطین په وروست� ورځ پیل کی�ي چې ستاسو په کورن� کې د

قرنطین د کرونا د ناروغ  د ناروغی د موده پوره کوي �و�ه وی.
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