
CS 316538-AR    03/16/2021

ዘመድዘመድ  አዝማድአዝማድ  በአንድበአንድ  ቤትቤት  ውስጥውስጥ  ለሚኖርባቸውለሚኖርባቸው  ወይምወይም  ብዙብዙ  
አባላትአባላት  ላሏቸውላሏቸው  ቤተሰቦችቤተሰቦች  የቀረበየቀረበ  መመሪያመመሪያ

ሁሉም ሰው ለቫይረሱ ከተጋለጠ በኮሮናቫይረስ በሽታ 2019 (COVID-19) የመያዝ ዕድል አለው። ዕድሜያቸው የገፋ አዋቂዎችና 
በማንኛውም ዕድሜ ላይ የሚገኙና ከባድ የጤና እክሎች ያሉባቸው ሰዎች በ COVID-19 ለሚመጣ ከባድ ሕመም ተጋላጭነታቸው ከፍተኛ 
ነው። በ COVID-19 ለሚመጣ ከባድ ሕመም ከፍተኛ ተጋላጭነት ያለው ማን እንደሆነ ተጨማሪ መረጃ በ  
http://bit.ly/covid19_increasedrisk ያግኙ። 

እርስዎምእርስዎም ሆኑሆኑ በቤተሰብዎበቤተሰብዎ ያለያለ አንድአንድ ሰውሰው በበ COVID-19 ለሚመጣለሚመጣ ከባድከባድ ሕመምሕመም ከፍተኛከፍተኛ ተጋላጭነትተጋላጭነት ካላችሁካላችሁ ሁሉምሁሉም የቤተሰብየቤተሰብ አባላትአባላት 
በበሽታውበበሽታው የመያዝየመያዝ እድላቸውእድላቸው ከፍተኛከፍተኛ እንደሆነእንደሆነ በማሰብበማሰብ እርምጃእርምጃ መውሰድመውሰድ ይኖርባቸዋል።ይኖርባቸዋል። በአንድ ላይ ለሚኖሩ ዘመድ አዝማዶች ወይም 
ብዙ አባላት ላሏቸው ቤተሰቦች ያለው ቦታ ውስን ከሆነ ይህ አስቸጋሪ ሊሆን ይችላል። ከሌሎች ጋር ያለንን የቅርብ ንክኪ ማስቀረትና 
የታመመን ሰው ነጥሎ ማቆየት የብቸኝነት ስሜት ሊፈጥር ቢችልም፣ የ COVID-19 ስርጭትን ለመቀነስ እና እራስዎንና ቤተሰብዎን 
ለመጠበቅ እነዚህ እርምጃዎች አስፈላጊ ናቸው።

ይህይህ ሰነድሰነድ የሚከተሉትንየሚከተሉትን እንዴትእንዴት ማድረግማድረግ እንደሚቻልእንደሚቻል ያብራራል፡ያብራራል፡
• ከቤት ሲወጡ የቤተሰቡን አባላት መጠበቅ

• ለከባድ ሕመም ከፍተኛ ተጋላጭነት ያላቸውን የቤተሰብ አባላት መጠበቅ

• ልጆችን ጤናማ አድርጎ መያዝ

• የታመመ የቤተሰብ አባልን ነጥሎ ማቆየት

• ለታመመ የቤተሰብ አባል እንክብካቤ ማድረግ

• አንድ ሰው ሲታመም ምግብ ማቅረብ

• ለታመመ ሰው ተጋላጭ በሚሆኑ ጊዜ የኳራንታይን ቆይታ ማድረግ

cdc.gov/coronavirus

http://bit.ly/covid19_increasedrisk
http://www.cdc.gov/coronavirus


ገጽ 2 ከ 10

ከቤትከቤት  ሲወጡሲወጡ  የቤተሰብየቤተሰብ  አባላትንአባላትን  እናእና  ሌሎችንሌሎችን  መጠበቅመጠበቅ  የሚችሉትየሚችሉት  እንዴትእንዴት  ነውነው

6 ጫማ

2 ሜትር

እርስዎምእርስዎም ሆኑሆኑ በቤተሰብዎበቤተሰብዎ ያለያለ አንድአንድ ሰውሰው በበ COVID-19 ለሚመጣለሚመጣ ከባድከባድ ሕመምሕመም ከፍተኛከፍተኛ ተጋላጭነትተጋላጭነት ካላችሁካላችሁ 
ሁሉምሁሉም የቤተሰብየቤተሰብ አባላትአባላት በበሽታውበበሽታው የመያዝየመያዝ እድላቸውእድላቸው ከፍተኛከፍተኛ እንደሆነእንደሆነ በማሰብበማሰብ እርምጃእርምጃ መውሰድመውሰድ ይኖርባቸዋል።ይኖርባቸዋል። 
አስፈላጊ የሆኑ ግብይቶችን ለማከናወን በ COVID-19 ለሚመጣ ከባድ ሕመም በከፍተኛ ሁኔታ ተጋላጭ ያልሆኑ 
አንድ ወይም ሁለት የቤተሰብ አባላት ይምረጡ። በ COVID-19 ለሚመጣ ከባድ ሕመም ይበልጥ ተጋላጭ 
በሆኑ የቤተሰብ አባላት ዙሪያ በቤት ውስጥ በሚሆኑ ጊዜ እንደ ማስክ ማድረግ፣ ማኅበራዊ መራራቅን መጠበቅ፣ 
እጅዎን አዘውትረው መታጠብና በቤት ውስጥ ያለውን የአየር ዝውውር መጨመር የመሳሰሉ ተጨማሪ የመከላከያ 
እርምጃዎችን ለመከተል ይሞክሩ። እነዚህእነዚህ የቤተሰብየቤተሰብ አባላትአባላት ግብይትግብይት ለማከናወንለማከናወን ከቤትከቤት በሚወጡበትበሚወጡበት ጊዜጊዜ ጠቃሚጠቃሚ 
የሆኑየሆኑ አንዳንድአንዳንድ ምክሮችምክሮች ቀጥሎቀጥሎ ቀርበዋል፡ቀርበዋል፡

1. ከቤትከቤት ሲወጡሲወጡ እነዚህንእነዚህን ዕቃዎችዕቃዎች ይያዙ፡ይያዙ፡ ማስክ፣ ሶፍት እና በውስጡ ቢያንስ 60% አልኮል የያዘ የእጅ ማጽጃ 
ፈሳሽ። 

2. በቤትዎበቤትዎ ውስጥውስጥ ከማይኖሩከማይኖሩ ሰዎችሰዎች ጋርጋር በሚሆኑበትበሚሆኑበት ጊዜጊዜ አፍዎንናአፍዎንና አፍንጫዎንአፍንጫዎን በማስክበማስክ ይሸፍኑ።ይሸፍኑ። ማስኮች 
ከቆሸሹ ወይም ከረጠቡ ወይም ደግሞ ቢያንስ በየቀኑ መታጠብ አለባቸው። ሁልጊዜም ማስክን በትክክል 
ማውለቅ እና ጥቅም ላይ የዋለን ማስክ ከያዙ ወይም ከነኩ በኋላ እጅዎን መታጠብ አስፈላጊ ነው። ስለ ማስክ 
አጠቃቀም በ https://bit.ly/covid19_masks ላይ የበለጠ ይወቁ።

3. ማኅበራዊማኅበራዊ መራራቅንመራራቅን ይጠብቁ።ይጠብቁ። ከሌሎች ሰዎች ቢያንስ 2 ሜትር ወይም 6 ጫማ (ወደ 2 ክንድ ርዝመት) 
ያህል ርቀው ይቆዩ።

4. እጆችዎንእጆችዎን ቢያንስቢያንስ ለለ20 ሴኮንዶችሴኮንዶች ቆይታቆይታ በሳሙናበሳሙና እናእና በውሃበውሃ አዘውትረውአዘውትረው ይታጠቡ።ይታጠቡ። ውሀ እና ሳሙና በቅርበት 
የማይገኝ ከሆነ፣ በውስጡበውስጡ ቢያንስቢያንስ 60% አልኮልአልኮል የያዘየያዘ የእጅየእጅ ማጽጃማጽጃ ፈሳሽፈሳሽ ይጠቀሙይጠቀሙ። ወደ ቤትዎ ከተመለሱ 
በኋላ ወዲያውኑ እጅዎን መታጠብ እንዳለብዎ ሁልጊዜም ያስታውሱ። እጅን ስለመታጠብ በ  
https://bit.ly/covid19_washhands ላይ የበለጠ ይወቁ።

5. እንደእንደ አሳንሰርአሳንሰር አዝራሮችአዝራሮች እናእና የእጅየእጅ መደገፊያዎችመደገፊያዎች ያሉያሉ ሰዎችሰዎች በሚበዙባቸውበሚበዙባቸው አካባቢዎችአካባቢዎች የሚገኙየሚገኙ በተደጋጋሚበተደጋጋሚ 
የሚነኩየሚነኩ ነገሮችንነገሮችን ከመንካትከመንካት ይቆጠቡ።ይቆጠቡ። እጅዎን እስኪታጠቡ ወይም የእጅ ማጽጃ ፈሳሽ እስኪጠቀሙ ድረስ 
ፊትዎን (ዓይኖች፣ አፍንጫ፣ አፍ) ወይም ማስክዎን ከመንካት ይቆጠቡ።

6. የህዝብየህዝብ ትራንስፖርትንትራንስፖርትን የሚጠቀሙየሚጠቀሙ ከሆነከሆነ የሚከተሉትንየሚከተሉትን ምክሮችምክሮች ይከተሉ፡ይከተሉ፡

» የፊት ማስክ ይልበሱ።
» በተቻለ መጠን ከሌሎች ተሳፋሪዎች ቢያንስ 2 ሜትር ወይም 6 ጫማ (ወደ 2 ክንድ ርዝመት) ያህል ርቀው 

ይጠብቁ። 
» በተቻለ መጠን እንደ እጅ መደገፊያዎች ያሉ አብዛኛውን ጊዜ የሚነኩ ነገሮችን ከመንካት ይቆጠቡ። 
» ከህዝብ ትራንስፖርት ከወረዱ በኋላ በተቻለ ፍጥነት እጅዎን በሳሙና እና በውሃ ይታጠቡ ወይም በውስጡ 

60% አልኮል የያዘ የእጅ ማፅጃ ፈሳሽ ይጠቀሙ።

7. ከተለያየከተለያየ ቤትቤት ከመጡከመጡ ሰዎችሰዎች ጋርጋር በአንድበአንድ መኪናመኪና ውስጥውስጥ አይጓዙ።አይጓዙ። ከሌሎችከሌሎች ጋርጋር በመኪናበመኪና መጓዝመጓዝ የሚያስፈልግዎየሚያስፈልግዎ 
ከሆነከሆነ የሚከተሉትንየሚከተሉትን ምክሮችምክሮች ይከተሉ፡ይከተሉ፡

» የፊት ማስክ ይልበሱ።
» ንጹህ አየር ለማስገባት መስኮቶችን ይክፈቱ ወይም የመኪና ማናፈሻ ይጠቀሙ።
» በተቻለ መጠን ሊነኩ የሚችሉ ነገሮችን ከመንካት ይቆጠቡ። 
» በተሽከርካሪው ውስጥ ያሉትን ተሳፋሪዎች ቁጥር ይገድቡ እንዲሁም በተቻለ መጠን ተራርቀው ይቀመጡ።
» ከተሽከርካሪው ከወረዱ በኋላ እጅዎን በሳሙና እና በውሃ ይታጠቡ ወይም በውስጡ 60% አልኮል የያዘ 

የእጅ ማፅጃ ፈሳሽ ይጠቀሙ።

አስፈላጊ ግብይቶችን ሲያከናውኑ ለበሽታ የመጋለጥ እድልን ስለመቀነስ የበለጠ መረጃ በ  
http://bit.ly/covid19_errands ማግኘት ይችላሉ።

የእጅ
ማጽጃ

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-wash-cloth-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
https://bit.ly/covid19_masks
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html
https://bit.ly/covid19_washhands
http://bit.ly/covid19_errands
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በበ COVID-19 ለሚመጣለሚመጣ ከባድከባድ ሕመምሕመም ይበልጥይበልጥ ተጋላጭተጋላጭ የሆኑየሆኑ የቤተሰብየቤተሰብ አባላትንአባላትን መጠበቅመጠበቅ 
የሚችሉትየሚችሉት እንዴትእንዴት ነውነው
በቤተሰብዎበቤተሰብዎ ያለያለ አንድአንድ ሰውሰው በዕድሜበዕድሜ የገፋየገፋ ከሆነከሆነ ወይምወይም የተወሰኑየተወሰኑ ተያያዥተያያዥ የጤናየጤና እክሎችእክሎች ያሉበትያሉበት ከሆነከሆነ ሁሉምሁሉም 
የቤተሰብየቤተሰብ አባላትአባላት በበ COVID-19 ለሚመጣለሚመጣ ከባድከባድ ሕመምሕመም የመጋለጥየመጋለጥ እድላቸውእድላቸው ከፍተኛከፍተኛ እንደሆነእንደሆነ በማሰብበማሰብ እርምጃእርምጃ 
መውሰድመውሰድ ይኖርባቸዋል።ይኖርባቸዋል። በ COVID-19 ለሚመጣ ከባድ ሕመም ከፍተኛ ተጋላጭነት ያለው ማን እንደሆነ ተጨማሪ 
መረጃ በ http://bit.ly/covid19_increasedrisk ያግኙ። የቤተሰብየቤተሰብ አባላትንአባላትን ለመጠበቅለመጠበቅ የሚከተሉትንየሚከተሉትን ምክሮችምክሮች 
ይከተሉ፡ይከተሉ፡ 

1. በተቻለበተቻለ መጠንመጠን በቤትዎበቤትዎ ውስጥውስጥ ይቆዩ።ይቆዩ።

2. ማኅበራዊማኅበራዊ መራራቅንመራራቅን ይጠብቁ።ይጠብቁ። ከሌሎች ሰዎች ቢያንስ 2 ሜትር ወይም 6 ጫማ (ወደ 2 ክንድ ርዝመት) ያህል 
ይራቁ።

3. በተለይም በህዝባዊ ቦታዎች ከቆዩ በኋላበተለይም በህዝባዊ ቦታዎች ከቆዩ በኋላ ወይምወይም አፍንጫዎንአፍንጫዎን ከነኩ፣ከነኩ፣ ካሳልዎትካሳልዎት ወይምወይም ካስነጠሱካስነጠሱ በኋላበኋላ እጅዎን 
በአብዛኛው በሳሙና እና በውሃ ቢያንስ ለ 20 ሰከንዶች ያህል ይታጠቡ። ውሀ እና ሳሙና በቅርበት የማይገኝ 
ከሆነ፣ በውስጡ ቢያንስ 60% አልኮል የያዘ የእጅ ማጽጃ ፈሳሽ ይጠቀሙ።

4. ባልታጠበባልታጠበ እጅእጅ ዓይኖችዎን፣ዓይኖችዎን፣ አፍንጫዎን፣አፍንጫዎን፣ አፍዎንአፍዎን እናእና ማስክዎንማስክዎን አይንኩ።አይንኩ። ፊትዎን (ዓይኖች፣ አፍንጫ፣ አፍ) 
ወይም ማስክዎን ከነኩ በኋላ ወዲያውኑ እጅዎን በሳሙና እና በውሃ ወይም የእጅ ማጽጃ ፈሳሽ ያጽዱ።

5. ሲያስሉሲያስሉ እናእና ሲያስነጥሱሲያስነጥሱ አፍዎንአፍዎን እናእና አፍንጫዎንአፍንጫዎን በሶፍትበሶፍት ወይምወይም በክርንዎበክርንዎ ይሸፍኑ።ይሸፍኑ። ጥቅምጥቅም ላይላይ የዋሉየዋሉ ሶፍቶችንሶፍቶችን 
የቆሻሻየቆሻሻ ማጠራቀሚያማጠራቀሚያ ውስጥውስጥ ይጣሉይጣሉ እናእና ወዲያውኑወዲያውኑ እጅዎንእጅዎን ይታጠቡ።ይታጠቡ።

6. እንደእንደ ጠረጴዛዎች፣ጠረጴዛዎች፣ የበርየበር እጄታዎች፣እጄታዎች፣ የመብራትየመብራት ማብሪያማብሪያ-ማጥፊያዎች፣ማጥፊያዎች፣ የማብሰያየማብሰያ ክፍልክፍል ጠረጴዛዎች፣ጠረጴዛዎች፣ 
መያዣዎች፣መያዣዎች፣ ዴስኮች፣ዴስኮች፣ መጸዳጃመጸዳጃ ቤቶች፣ቤቶች፣ የውሃየውሃ ቧንቧዎች፣ቧንቧዎች፣ እናእና የመታጠቢያየመታጠቢያ ገንዳዎችገንዳዎች ያሉያሉ በተደጋጋሚ የሚነኩ 
ቦታዎችን እና ሰዎች በጋራ የሚጠቀሟቸውን ነገሮች እያንዳንዱ ጊዜ ከተጠቀሙ በኋላ ያጽዱ። ከዚያም 
እነዚህን ቦታዎች ከብክለት ነፃ ለማድረግ (ጀርሞችን ለመግደል) የቤት ውስጥ ማጽጃ ይጠቀሙ። ገበያ ላይ 
በሚገኝ ወይም በቤት ውስጥ በተሰራ የቤት ውስጥ ማጽጃ በሚያጸዱበት እና ከብክለት ነፃ በሚያደርጉበት 
ጊዜ የሚቻል ከሆነ ጓንት ያድርጉ። በማጽጃው ወይም ከብክለት ነፃ ማድረጊያው ላይ ያሉትን የአጠቃቀም 
መመሪያዎች ይከተሉ። ስለ ጽዳት እና ከብክለት ነፃ ስለ ማድረግ የበለጠ እዚህ ማግኘት ይቻላል፡  
http://bit.ly/covid19_clean. 

7. ቤቱቤቱ ጥሩጥሩ የአየርየአየር ዝውውርዝውውር ያለውያለው መሆኑንመሆኑን ያረጋግጡ።ያረጋግጡ። ችግር ከሌለው እና የሚቻል ከሆነ መስኮት ይክፈቱ እና 
ንጹህ አየር እንዲገባ እና እንዲዘዋወር ፋን ያሰሩ።

8. በቤትዎበቤትዎ ያሉያሉ ለከባድለከባድ ሕመምሕመም ከፍተኛከፍተኛ ተጋላጭነትተጋላጭነት ያላቸውንያላቸውን ሰዎችሰዎች ከማቀፍ፣ከማቀፍ፣ ከመሳም፣ከመሳም፣ ወይምወይም ከእነርሱከእነርሱ ጋርጋር 
ከመመገብከመመገብ ወይምወይም ከመጠጣትከመጠጣት ይቆጠቡይቆጠቡ።

9. የግድየግድ በቤትዎበቤትዎ መገኘትመገኘት ያለባቸውያለባቸው (ለምሳሌ፡ለምሳሌ፡ የቤትየቤት-ለቤትለቤት ጤናጤና ነርስነርስ) ካልሆነካልሆነ በስተቀርበስተቀር ጎብኚጎብኚ እንግዶችእንግዶች 
እንዳይኖሩእንዳይኖሩ ያድርጉ።ያድርጉ። ጎብኚ እንግዶች ካሉዎት፣ ወደ ቤትዎ ከመግባታቸው በፊት ራስዎንና በቤተሰብዎ ውስጥ 
የሚገኙ ሌሎች ሰዎች የ COVID-19 ምልክቶች እንዳለባቸው ያረጋግጡ፣ እንዲሁም እንግዶችዎ እንዲሁ 
እንዲያደርጉ ይጠይቋቸው። እርስዎ ወይም በቤትዎ ውስጥ ያለ ማንኛውም ሰው ለ COVID-19 መጋለጡን 
ወይም በ COVID-19 የታመመ መሆኑን ጎብኚዎችዎ እንዲያውቁ ያድርጉ። ማንኛውም የታመሙ ወይም 
ለቫይረሱ የተጋለጡ ጎብኚዎች ወደ ቤትዎ እንዲገቡ አይፍቀዱ። ቢያንስ 2 ሜትር ወይም 6 ጫማ (ወደ 2 
ክንድ ርዝመት) ያህል መራቅን፣ ማስክ ማድረግ እና ጎብኚ እንግዶች ወደ ቤትዎ ከመግባታቸው በፊት ማስክ 
እንዲያደርጉ መጠየቅን ያስታውሱ። ይህን በተመለከተ በ http://bit.ly/covid19_visitors ላይ የበለጠ 
ይወቁ።

10. ይበልጥይበልጥ ተጋላጭተጋላጭ የሆኑየሆኑ የቤተሰብየቤተሰብ አባላትአባላት በቤተሰቡበቤተሰቡ ላሉላሉ ሌሎችሌሎች ሰዎችሰዎች እንክብካቤእንክብካቤ እንዲያደርጉእንዲያደርጉ ከማድረግከማድረግ 
ይቆጠቡይቆጠቡ። ይበልጥ ተጋላጭ የሆኑት ሰዎች እንክብካቤውን ማቅረብ ካለባቸው፣ እንክብካቤ እየተደረገላቸው 
ያሉት ሰዎች በ COVID-19 ለሚመጣ ከባድ ሕመም ይበልጥ ተጋላጭ የሆኑ የቤተሰባቸው አባላትን ለመጠበቅ 
በተቻለ መጠን ቤት ውስጥ መቆየት ይኖርባቸዋል።

ይህን በተመለከተ ተጨማሪ መረጃ በ http://bit.ly/covid19_highrisk ላይ ማግኘት ይችላሉ።

http://bit.ly/covid19_increasedrisk
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
http://bit.ly/covid19_clean
http://bit.ly/covid19_visitors
http://bit.ly/covid19_highrisk
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ልጆችንልጆችን ጤናማጤናማ አድርጎአድርጎ መያዝመያዝ የሚቻለውየሚቻለው እንዴትእንዴት ነውነው
ምንም እንኳን የበሽታ ምልክቶች ባይኖራቸውም ህጻናት እና ሌሎች ሰዎች ቫይረሱን ሊያሰራጩ ይችላሉ። 
አብዛኞቹ ልጆች በ COVID-19 ለሚመጣ ከባድ ሕመም የመጋለጥ እድላቸው ከፍ ያለ ሆኖ ባይታይም አንዳንድ 
ልጆች፣ በተለይ ደግሞ መሰረታዊ የጤና እክሎች ያሉባቸው ጨቅላዎችና ሕፃናት ከባድ ሕመም ይኖራቸዋል። በበ 
COVID-19 ወረርሽኝወረርሽኝ ወቅትወቅት ልጆችንልጆችን ለመከላከልለመከላከል እናእና ጤናማጤናማ እንደሆኑእንደሆኑ ለመጠበቅለመጠበቅ እነዚህንእነዚህን ምክሮችምክሮች ይከተሉይከተሉ፡

11. ልጆችልጆች ራሳቸውንምራሳቸውንም ሆነሆነ ሌሎችንሌሎችን እንዴትእንዴት መጠበቅመጠበቅ እንደሚችሉእንደሚችሉ ያስተምሯቸው።ያስተምሯቸው። ምንም እንኳን የበሽታ 
ምልክቶችን ባያሳዩም ህጻናት እና ሌሎች ሰዎች ቫይረሱን ሊያሰራጩ ይችላሉ። ሲያስሉ እና ሲያስነጥሱ በሶፍት 
መሸፈን፣ ጥቅም ላይ የዋሉ ሶፍቶችን ውስጡ ከረጢት ባለው የቆሻሻ ማጠራቀሚያ ውስጥ መጣል እና ከዚያ 
በኋላ ወዲያውኑ እጆችን ማጽዳትን የመሳሰሉ የዕለት ተዕለት የመከላከያ እርምጃዎችን ለልጆች ማስተማርና 
ማጠናከር።

12. 2 ዓመትናዓመትና ከዚያከዚያ በላይበላይ የሆናቸውየሆናቸው ልጆችልጆች ቤትዎቤትዎ ውስጥውስጥ በማይኖሩበማይኖሩ ሰዎችሰዎች አካባቢአካባቢ በሚሆኑበትበሚሆኑበት ጊዜጊዜ አፋቸውንናአፋቸውንና 
አፍንጫቸውንአፍንጫቸውን ማስክማስክ በማድረግበማድረግ መሸፈንመሸፈን ይኖርባቸዋል።ይኖርባቸዋል።

13. ልጆችልጆች አዘውትረውአዘውትረው እጃቸውንእጃቸውን እንዲታጠቡእንዲታጠቡ እንዲሁምእንዲሁም በእያንዳንዱበእያንዳንዱ ጊዜጊዜ ቢያንስቢያንስ ለለ20 ሴኮንድሴኮንድ ያህልያህል 
እንዲታጠቡእንዲታጠቡ ያስተምሯቸው።ያስተምሯቸው። እጅን መታጠብ ጤናማ ሆነው እንዲቆዩ ሊያደርግ እና ቫይረሱ ወደ ሌሎች 
እንዳይሰራጭ ሊያግድ እንደሚችል ያስረዱ። ልጆች ምግብ ከመብላታቸው በፊትና በኋላ፣ አፍንጫቸውን ከነኩ፣ 
ከሳሉ ወይም ካስነጠሱ በኋላ፤ መጸዳጃ ቤት ከተጠቀሙ በኋላ፤ ከቤት ውጪ ቆይተው ሲመለሱ እጃቸውን 
እንዲታጠቡ ያሳታውሷቸው።

» ውሀ እና ሳሙና በቅርበት የማይገኙ ከሆነ፣ ቢያንስ በውስጡ 60% አልኮል የያዘ የእጅ ማጽጃ ፈሳሽ ይጠቀሙ 
እና እስኪደርቁ ድረስ እጆችዎን እርስ በርስ ይሿቸው። ትንንሽ ልጆች የማጽጃ ፈሳሽ ደህንነቱን በጠበቀ መልኩ 
መጠቀማቸውን ለማረጋገጥ ክትትል ሊደረግባቸው ይገባል።

14. ልጆችልጆች ከሌሎችከሌሎች ቤተሰቦችቤተሰቦች ከመጡከመጡ ልጆችልጆች ጋርጋር እንዲጫወቱእንዲጫወቱ ላለማድረግላለማድረግ ይሞክሩ።ይሞክሩ። ከተለያዩ ቤተሰቦች የመጡ 
ልጆች አብረው የሚጫወቱ ከሆነ ከቤት ውጭ እንዲጫወቱ እንዲሁም እርስ በእርሳቸው ቢያንስ 2 ሜትር 
ወይም 6 ጫማ (ወደ 2 ክንድ ርዝመት) ያህል እንዲራራቁና ማስክ እንዲያደርጉ ያበረታቷቸው። ልጆች 
መጫወቻዎችን ከመጋራት መቆጠብ አለባቸው። 

» ልጆች ከሌሎች ቤተሰቦች ከመጡ ልጆች ጋር ከተጫወቱ በኋላ ቢያንስ ለ20 ሴኮንድ ያህል እጃቸውን 
በሳሙናና በውኃ እንዲታጠቡ አሳስቧቸው። ውሀ እና ሳሙና በቅርበት የማይገኝ ከሆነ፣ በውስጡ ቢያንስ 
60% አልኮል የያዘ የእጅ ማጽጃ ፈሳሽ ይጠቀሙ።

15. ልጆችልጆች በቪዲዮበቪዲዮ ውይይቶች፣ውይይቶች፣ በስልክበስልክ ጥሪዎች፣ጥሪዎች፣ እናእና በጽሁፍበጽሁፍ ደብዳቤዎችደብዳቤዎች አማካኝነትአማካኝነት ከጓደኞቻቸውከጓደኞቻቸው ጋርጋር 
እንደተገናኙእንደተገናኙ እንዲቆዩእንዲቆዩ ይርዷቸው።ይርዷቸው።

16. ልጅዎልጅዎ ውጥረትንውጥረትን እንዲቋቋምእንዲቋቋም ይርዱት።ይርዱት። ውጥረት እንዳለ የሚጠቁሙ ምልክቶችን ወይም የባሕርይ ለውጦችን 
ይመልከቱ። ልጅዎ ሊረዳው በሚችል መንገድ ስለ COVID-19 ለሚነሱ ጥያቄዎች መልስ ይስጡ፣ እንዲሁም 
መረጃን ያካፍሉ። ልጆችዎ ጉዳት እንደማይደርስባቸው ያረጋግጡላቸው፤ እንዲሁም የብስጭት ስሜት መኖሩ 
ችግር እንደሌለው እንዲያውቁ አድርጉ። ስለ COVID-19 ከልጆች ጋር ለመነጋገር ተጨማሪ ምክሮችን በ 
http://bit.ly/covid19_talktochild ላይ ማግኘት ይችላሉ።

ተጨማሪ መረጃ በ http://bit.ly/covid19_children ላይ ማግኘት ይችላሉ።

6 ጫማ

2 ሜትር

http://bit.ly/covid19_talktochild
http://bit.ly/covid19_children
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የታመመንየታመመን የቤተሰብየቤተሰብ አባልአባል ነጥለውነጥለው ማቆየትማቆየት የሚችሉትየሚችሉት እንዴትእንዴት ነውነው 
አንድ የቤተሰቡ አባል በ COVID-19 ከታመመ ያለው ቦታ ውስን በሚሆንበት ጊዜ ከግለሰቡ ጋር የቅርብ ንክኪ 
አለማድረግ አስቸጋሪ ሊሆን ይችላል። ነጥሎነጥሎ ማቆየትማቆየት በ COVID-19 የታመሙ ሰዎችን በበሽታው ካልተያዙ ሰዎች 
ለመለየት ያገለግላል። የታመመየታመመ የቤተሰብየቤተሰብ አባልንአባልን ነጥለውነጥለው በሚያቆዩበትበሚያቆዩበት ጊዜጊዜ የሚከተሉትንየሚከተሉትን ምክሮችምክሮች ይከተሉ፡ይከተሉ፡

1. በታመመውበታመመው ሰውናሰውና የቤትየቤት እንስሳትንእንስሳትን ጨምሮጨምሮ በሌሎችበሌሎች መካከልመካከል በተቻለበተቻለ መጠንመጠን በቂበቂ ክፍተትክፍተት—ቢያንስቢያንስ 2 ሜትርሜትር 
ወይምወይም 6 ጫማጫማ (ወደወደ 2 ክንድክንድ ርዝመትርዝመት) ያህልያህል ርቀትርቀት—ይተዉ።ይተዉ። ለከባድ ሕመም የመጋለጥ ከፍተኛ እድል 
ያላቸውን ሰዎች ከማንኛውም የታመመ ሰው ይለዩ። 

2. የታመመውየታመመው የቤተሰቡየቤተሰቡ አባልአባል በሚንከባከበውበሚንከባከበው ሰውሰው ወይምወይም በቤተሰቡበቤተሰቡ ውስጥውስጥ ካሉካሉ ሌሎችሌሎች ሰዎችሰዎች ጋርጋር በሚሆንበትበሚሆንበት 
ጊዜጊዜ ማስክማስክ እንዲለብስእንዲለብስ ያድርጉ።ያድርጉ። ከ 2 አመት በታች ለሆኑ ህጻናት፣ የመተንፈስ ችግር ላለበት ማንኛውም ሰው፣ 
ወይም ያለእርዳታ መሸፈኛውን ማንሳት በማይችል ማንኛውም ሰው ላይ ማስክ አያድርጉ። ስለ ማስኮች በ 
https://bit.ly/covid19_masks ላይ የበለጠ ይወቁ።

3. የታመሙየታመሙ ሰዎችሰዎች ሲያስሉሲያስሉ እናእና ሲያስነጥሱሲያስነጥሱ እንዲሸፍኑ፣እንዲሸፍኑ፣ እናእና አይኖቻቸውን፣አይኖቻቸውን፣ አፍንጫቸውን፣አፍንጫቸውን፣ አፋቸውንአፋቸውን እናእና 
ማስካቸውንማስካቸውን ከመንካትከመንካት እንዲቆጠቡእንዲቆጠቡ ያስታውሷቸው።ያስታውሷቸው።

4. ሁሉምሁሉም የቤተሰብየቤተሰብ አባላትአባላት እጃቸውንእጃቸውን አዘውትረውአዘውትረው በሳሙናናበሳሙናና በውሃበውሃ አዘውትረውአዘውትረው መታጠብመታጠብ ወይም በውስጡ 
ቢያንስ 60% የሚሆን አልኮል ያለው የእጅ ማፅጃ ፈሳሽ መጠቀም እና ዓይኖችን፣ አፍንጫን እና አፍን ከመንካት 
መቆጠብ አለባቸው።

5. የታመመውንየታመመውን ሰውሰው የመንከባከብየመንከባከብ ኃላፊነትኃላፊነት በቤተሰቡበቤተሰቡ ውስጥውስጥ ያለያለ አንድአንድ ሰውሰው ብቻብቻ እንዲሆንእንዲሆን ያድርጉ።ያድርጉ። ይህ 
ተንከባካቢ ለከባድ ህመም ከፍተኛ ተጋላጭነት ያለው ሰው መሆን የለበትም።

» በቤት ውስጥ ካሉ ሌሎች ሰዎች በተለይም ለከባድ ህመም ከፍተኛ ተጋላጭነት ካላቸው ሰዎች ጋር ያለን 
ግንኙነት መቀነስ ያስፈልጋል። 

» ለማፅዳት፣ ለመታጠብ፣ ወይም ለሌሎች የዕለት ተዕለት ተግባሮች እርዳታ ለሚፈልጉ ሌሎች የቤተሰብ አባሎች 
የተለየ ተንከባካቢ እና ለታማሚው ሰው ደግሞ አንድ የተለየ ተንከባካቢ እንዲኖር ያድርጉ። 

» ሕመምተኛውን የሚንከባከበው ግለሰብ የታመመውን ሰው በሚንከባከብበት ጊዜ፣ እንዲሁም ሌሎች ተያያዥ 
የጤና ችግር ያለባቸውን የቤተሰቡ አባላት የሚንከባከብ ወይም የሚያገኝ ከሆነ ማስክ ማድረግ ይኖርበታል።

6. ከታመመውከታመመው ሰውሰው ጋርጋር እንደእንደ ስልክ፣ስልክ፣ ሳህኖች፣ሳህኖች፣ ኩባያዎች፣ኩባያዎች፣ የማብሰያየማብሰያ ዕቃዎችን፣ዕቃዎችን፣ ፎጣዎች፣ፎጣዎች፣ የአልጋየአልጋ ልብስልብስ ወይምወይም 
መጫወቻመጫወቻ ያሉያሉ የግልየግል ዕቃዎችንዕቃዎችን ከማጋራትከማጋራት ይቆጠቡ።ይቆጠቡ። 

https://bit.ly/covid19_masks
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7. የታመመውየታመመው ሰውሰው የነበረበትንየነበረበትን ቦታቦታ እንዲሁምእንዲሁም የአልጋየአልጋ ልብስልብስ እናእና ልብሶችንልብሶችን ማጽዳትማጽዳት እናእና ከብክለትከብክለት ነፃነፃ ማድረግማድረግ 
ያስፈልጋል።ያስፈልጋል። ይህን በተመለከተ በ https://bit.ly/covid19_clean_disinfect ላይ የበለጠ ይወቁ።

8. ከታመመከታመመ ሰውሰው ጋርጋር በጋራበጋራ የመኝታየመኝታ ክፍልክፍል የሚጠቀሙየሚጠቀሙ ከሆነ፡ከሆነ፡

» ክፍሉ ጥሩ የአየር ዝውውር ያለው መሆኑን ያረጋግጡ። ችግር ከሌለው እና የሚቻል ከሆነ መስኮት ይክፈቱ 
እና ንጹህ አየር እንዲገባ እና እንዲዘዋወር ፋን ያሰሩ። 

» አልጋዎችን ቢያንስ 2 ሜትር ወይም 6 ጫማ (ወደ 2 ክንድ ርዝመት) ያህል አራርቀው ያስቀምጡ። ይህ 
የማይቻል ከሆነ ደግሞ በራስጌና ግርጌ በተቃራኒ አቅጣጫ መተኛት።

» የታመመው ሰው አልጋ ዙሪያ አካላዊ መክፈያ ያስቀምጡ። ለምሳሌ፣ የመታጠቢያ ቤት መጋረጃ፣ የክፍል ማያ 
ገጽ መከፋፈያ፣ ትልቅ የካርቶን ፖስተር መለተፊያ፣ ፖስተር ሰሌዳ፣ ወይም ትልቅ የአልጋ ልብስ መጠቀም 
ይችላሉ።

» የታመመ ሰው ከተጠቀመባቸው በኋላ የጨርቅ ልብሶችን ማጠብ እና ማድረቅ። የቆሸሹ ልብሶችን በሚነኩበት 
ጊዜ የሚጣሉ ጓንቶችን ያድርጉ።

9. ከታመመከታመመ ሰውሰው ጋርጋር የመታጠቢያየመታጠቢያ ክፍልክፍል በጋራበጋራ የሚጠቀሙየሚጠቀሙ ከሆነከሆነ፣ በእያንዳንዱ ጊዜ ከተጠቀሙ በኋላ 
እንዲያጸዱና ከብክለት ነፃ እንዲያደርጉት ያድርጉ። ይህ የማይቻል ከሆነ ደግሞ አስታማሚው ማስክ እና 
የሚጣል ጓንት ማድረግ ይኖርበታል፣ እንዲሁም የታመመው ሰው መታጠቢያ ቤቱን ከተጠቀመ በኋላ 
ወደ መታጠቢያ ቤቱ ከመግባቱ በፊት የሚቻለውን ያህል መጠበቅ ይኖርበታል። የታመመው ሰው ከተቻለ 
መታጠቢያ ቤቱን ሲጠቀም ማስክ ማድረግ ይኖርበታል። መታጠቢያ ቤቱ ጥሩ የአየር ዝውውር ያለው መሆኑን 
ያረጋግጡ። ችግር ከሌለው እና የሚቻል ከሆነ መስኮት ይክፈቱ እና ንጹህ አየር እንዲገባ እና እንዲዘዋወር ፋን 
ያሰሩ።

10. የግድየግድ በቤትዎበቤትዎ መገኘትመገኘት ያለባቸውያለባቸው (ለምሳሌ፡ለምሳሌ፡ የነርስየነርስ ጉብኝትጉብኝት) ካልሆነካልሆነ በስተቀርበስተቀር ጎብኚጎብኚ እንግዶችእንግዶች እንዳይኖሩእንዳይኖሩ 
ያድርጉ።ያድርጉ። በቤትዎ ውስጥ በ COVID-19 የታመመ ሰው እንዳለ ጎብኚዎች እንዲያውቁ ያድርጉ። ጎብኚዎች 
መግባት ካለባቸው ማስክ ማድረግ እና ከታመመው ሰው ቢያንስ 2 ሜትር ወይም 6 ጫማ (ወደ 2 ክንድ 
ርዝመት) ያህል ርቀው መቆየት አለባቸው። 

11. የታመመውየታመመው ሰውሰው በቤትበቤት ውስጥውስጥ ተነጥሎተነጥሎ የመቆየትንየመቆየትን ለማቋረጥለማቋረጥ የሚያስችልየሚያስችል መስፈርትመስፈርት እስኪሟላእስኪሟላ ድረስድረስ ከሌሎችከሌሎች 
ተነጥሎተነጥሎ መቆየትመቆየት ይኖርበታል።ይኖርበታል።

ይህን በተመለከተ በ http://bit.ly/covid19_endisolation ላይ የበለጠ ይወቁ። 

https://bit.ly/covid19_clean_disinfect
http://bit.ly/covid19_endisolation


ገጽ 7 ከ 10

ለታመመለታመመ የቤተሰብየቤተሰብ አባልአባል እንክብካቤእንክብካቤ ማድረግማድረግ የሚቻለውየሚቻለው እንዴትእንዴት ነውነው 
በ COVID-19 የታመሙ ብዙ ሰዎች ቀለል ያለ ህመም ብቻ ስለሚኖራቸው ለማገገም በቤት ውስጥ መቆየት 
አለባቸው። በቤትበቤት ውስጥውስጥ የታመመየታመመ ሰውሰው የሚንከባከቡየሚንከባከቡ ከሆነ፣ከሆነ፣ የሚከተሉትንየሚከተሉትን ምክሮችምክሮች ይከተሉ፡ይከተሉ፡

1. COVID-19 ያለውያለው ሰውሰው የሚከተሉትንየሚከተሉትን ማድረጉንማድረጉን ያረጋግጡ፡ያረጋግጡ፡

» በሰውነቱ ውስጥ በቂ ውሃ እንዲኖር የሚበቃውን ያህል ፈሳሽ እንደሚወስድ። 
» በቤት ውስጥ ማረፉን። 
» የሕመም ምልክቶችን ለማስታገስ (ከሐኪማቸው ጋር በስልክ ከተነጋገሩ በኋላ) ያለ ሐኪም ትዕዛዝ የሚወሰዱ 

መድኃኒቶችን መጠቀሙን። 
» እጃቸውን ቢያንስ ለ 20 ሴኮንዶች ያህል በሳሙና እና በውሃ አዘውትረው እንደሚታጠቡ። ውሀ እና ሳሙና 

በቅርበት የማይገኙ ከሆነ፣ ቢያንስ በውስጡ 60% አልኮል ያለው የእጅ ማጽጃ ፈሳሽ ይጠቀሙ። 
» ለአብዛኞቹ ሰዎች፣ ምልክቶቹ ለጥቂት ቀናት የሚቆዩ ሲሆን ከሳምንት በኋላ ይሻሻላሉ። 

2. ከታመመውከታመመው ሰውሰው ጋርጋር ያለዎትንያለዎትን ንክኪንክኪ በተቻለበተቻለ መጠንመጠን ይቀንሱ።ይቀንሱ። የሚቻል ከሆነ እንክብካቤ ከማድረግዎ 
በፊት የታመመው ሰው ማስክ እንዲለብስ ይጠይቁ። በተጨማሪም ሕመምተኛውን የሚያስታምመው ሰው 
በሚያስታምምበት ወቅት ማስክ ማድረግ ይኖርበታል እንዲህ ማድረጉ በተወሰነ መጠን ጥበቃ ሊያደርግ 
ይችላል።

3. ተንከባካቢዎችተንከባካቢዎች ከሌሎችከሌሎች ተነጥለውተነጥለው መቆየትመቆየት አለባቸው።አለባቸው። ተንከባካቢዎች አንድ የታመመ ሰውን ከተንከባከቡ 
በኋላ ከሌሎች ተነጥለው መቆየት አለባቸው። መቼ እና እንዴት ኳራንታይን እንደሚደረግ በ  
http://bit.ly/covid19_quarantine ላይ ይወቁ። 

4. ወለሎችን፣ወለሎችን፣ የበርየበር እጄታዎችእጄታዎች እናእና ሌሎችሌሎች በተደጋጋሚበተደጋጋሚ የሚነኩየሚነኩ ሌሎችሌሎች ነገሮችንነገሮችን በሳሙናናበሳሙናና ውሃውሃ ያጽዱ።ያጽዱ። ከዚያምከዚያም 
እነዚህንእነዚህን ቦታዎችቦታዎች በየቀኑበየቀኑ ከብክለትከብክለት ነፃነፃ ለማድረግለማድረግ (ጀርሞችንጀርሞችን ለመግደልለመግደል) የቤትየቤት ውስጥውስጥ ማጽጃማጽጃ ይጠቀሙይጠቀሙ። 
COVID-19 የሚያስከትለውን ቫይረስ ለማጽዳት ውጤታማ የሆኑ የቤት ውስጥ የጽዳት እና ከብክለት ነፃ 
ማድረጊያዎችን ዝርዝር እዚህ ያግኙ፡ http://bit.ly/covid19_disinfectants.

» ችግር ከሌለው እና የሚቻል ከሆነ የጽዳት ምርቶችን በሚጠቀሙበት ጊዜ መስኮት ይክፈቱ እና ንጹህ አየር 
እንዲገባ እና እንዲዘዋወር ፋን ያሰሩ። 

» የሚቻል ከሆነ ለታመመው ሰው፣ ውስጡ ከረጢት ያለው የቆሻሻ ማጠራቀሚያ ለይተው ያስቀምጡ። ያገለገሉ 
ጓንቶችና ሌሎች የተበከሉ ነገሮችን ውስጡ ከረጢት ባለው የቆሻሻ ማጠራቀሚያ ውስጥ ይጣሉ። ቆሻሻን ከነኩ 
በኋላ እጅዎን ይታጠቡ። 

» የታመመ ሰው ከተጠቀመባቸው በኋላ የጨርቅ ልብሶችን ማጠብ እና ማድረቅ። የቆሸሹ ልብሶችን በሚነኩበት 
ጊዜ የሚጣሉ ጓንቶችን ያድርጉ።

ስለ ጽዳት እና ከብክለት ነፃ ስለ ማድረግ የበለጠ እዚህ ማግኘት ይቻላል፡ http://bit.ly/covid19_clean.

http://bit.ly/covid19_quarantine
http://bit.ly/covid19_disinfectants
http://bit.ly/covid19_clean 
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5. COVID-19 ያለበትያለበት ሰውሰው ይበልጥይበልጥ ከታመመከታመመ ወይምወይም እርስዎእርስዎ ስለሚንከባከቡትስለሚንከባከቡት ሰውሰው ጥያቄዎችጥያቄዎች ወይምወይም ስጋቶችስጋቶች 
ካሉዎትካሉዎት የሐኪማቸውንየሐኪማቸውን ስልክስልክ ቁጥርቁጥር በቅርብበቅርብ ያስቀምጡያስቀምጡ እናእና ለሐኪማቸውለሐኪማቸው ይደውሉ።ይደውሉ። እንግሊዝኛ አቀላጥፈው 
የማይናገሩ ከሆነ አስተርጓሚ ይጠይቁ ወይም አንድ የቤተሰብዎ አባል እንዲረዳዎ ይጠይቁ። COVID-19 
ያለበት ሰው ሐኪሙን መጎብኘት ከፈለገ፣ ከመሄድዎ በፊት የደውሉ እና የታመመው ሰው ማስክ እንዲያደርግ 
ያድርጉ።

6. የየ COVID-19 ድንገተኛድንገተኛ የማስጠንቀቂያየማስጠንቀቂያ ምልክቶችምልክቶች* መኖራቸውንመኖራቸውን ይፈትሹ።ይፈትሹ። አንድአንድ ሰውሰው ከእነዚህከእነዚህ ምልክቶችምልክቶች 
አንዱንአንዱን ካሳየ፣ካሳየ፣ ወዲያውኑወዲያውኑ አስቸኳይአስቸኳይ የሕክምናየሕክምና እርዳታእርዳታ ይፈልጉይፈልጉ፡፡

» የመተንፈስ ችግር 
» በደረት ላይ የማያቋርጥ ህመም ወይም ግፊት 
» ከዚህ በፊት ያልታየ ግራ መጋባት 
» ለመንቃት ወይም ነቅቶ ለመቆየት አለመቻል 
» እንደ ቆዳዎ ዓይነት አመዳማ፣ ግራጫ ወይም ሰማያዊ ቀለም ያለው ቆዳ፣ ከንፈር ወይም ጥፍር ስር ያለ ቆዳ 

* ይህ ዝርዝር ሊያጋጥሙ የሚችሉ ምልክቶችን ሁሉ ያካተተ አይደለም። ለርስዎ ከባድ ወይም አሳሳቢ የሆኑ 
ሌሎች ምልክቶችን ሪፖርት ለማድረግ ለዶክተራቸው ይደውሉ።

7. ለድንገተኛለድንገተኛ የሕክምናየሕክምና ሁኔታዎችሁኔታዎች ወደወደ 911 ይደውሉይደውሉ።። ግለሰቡ COVID-19 እንዳለበት ወይም ይኖርበታል 
ብለው እንደሚያስቡ ለ 911 ኦፕሬተሩ ይንገሩ። እንግሊዝኛ አቀላጥፈው የማይናገሩ ከሆነ አስተርጓሚ ይጠይቁ 
ወይም አንድ የቤተሰብዎ አባል እንዲረዳዎ ይጠይቁ። 

8. ከተቻለከተቻለ ጓደኛዎንጓደኛዎን ወይምወይም ጎረቤትዎንጎረቤትዎን ግሮሰሪዎንግሮሰሪዎን እናእና መድሃኒትዎንመድሃኒትዎን ለመውሰድለመውሰድ እንዲረዱዎትእንዲረዱዎት ይጠይቁ።ይጠይቁ። ወይም 
በአካባቢዎ የሚገኙ የመላኪያ አማራጮችን ይፈትሹ። 

ለታመመ ሰው እንክብካቤ ማድረግን በተመለከተ ተጨማሪ መረጃ በ http://bit.ly/covid19_care4sick ላይ 
ማግኘት ይችላሉ። 

http://bit.ly/covid19_care4sick
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አንድአንድ ሰውሰው ሲታመምሲታመም ምግብምግብ ማቅረብማቅረብ የሚቻለውየሚቻለው እንዴትእንዴት ነውነው
የሚቻል ከሆነ የታመመ የቤተሰብ አባል በተለየላቸው አካባቢ እንዲመገቡ አንድ ሳህን ያዘጋጁ። በተለየላቸው አካባቢ 
መመገብ የማይችሉ ከሆነ በምግብ ሰዓት ከሌሎች የቤተሰብ አባሎች—ቢያንስ 2 ሜትር ወይም 6 ጫማ (ወደ 2 
ክንድ ርዝመት) ያህል—ርቀው መቆየት ወይም ከሌላው ቤተሰብ በተለየ ጊዜ መመገብ አለባቸው። እንዲሁምእንዲሁም እነዚህንእነዚህን 
ጠቃሚጠቃሚ ምክሮችምክሮች ይከተሉ፡ይከተሉ፡

1. ከታመሙከታመሙ በምግብበምግብ ዝግጅትዝግጅት ወይምወይም ማቅረብማቅረብ ላይላይ እገዛእገዛ አያድርጉ።አያድርጉ። 

2. በቤትበቤት ውስጥውስጥ ያሉያሉ ሁሉምሁሉም ሰዎችሰዎች ምግብምግብ ከማዘጋጀትከማዘጋጀት ወይምወይም ከመመገብከመመገብ በፊትናበፊትና በኋላበኋላ ቢያንስቢያንስ ለለ20 ሴኮንድሴኮንድ ያህልያህል 
እጃቸውንእጃቸውን በሳሙናናበሳሙናና በውሃበውሃ እንዲታጠቡእንዲታጠቡ አድርግ።አድርግ።

3. ምግብምግብ ለማቅረብለማቅረብ ንጹህንጹህ ዕቃዎችንዕቃዎችን ይጠቀሙ።ይጠቀሙ። አንድ ሰው ለሁሉም የቤተሰቡ አባላት ምግብ እንዲያቀርብ፣ 
አሊያም ተመሳሳይ እቃዎችን መንካትን ለማስቀረት እያንዳንዱ የቤተሰብ አባል የራሱን ንጹሕ ዕቃ ተጠቅሞ 
ለራሱ እንዲያቀርብ ያድርጉ። 

4. ከተመሳሳዩከተመሳሳዩ ሰሃኖችሰሃኖች አትብሉአትብሉ ወይምወይም በቤትበቤት ውስጥውስጥ ካለካለ ማንኛውምማንኛውም ሰውሰው ጋርጋር ተመሳሳይተመሳሳይ ዕቃዎችንዕቃዎችን አይጠቀሙ።አይጠቀሙ። 

5. ተንከባካቢውተንከባካቢው ለታመመውለታመመው ሰውሰው ምግብምግብ ለማቅረብለማቅረብ እናእና የታመመውንየታመመውን ሰውሰው ሰሃኖችሰሃኖች እናእና የምግብየምግብ እቃዎችእቃዎች ለማጽዳትለማጽዳት 
ማስክማስክ እንዲያደርግእንዲያደርግ ያድርጉ።ያድርጉ። ይህ ሰው ለከባድ ህመም ከፍተኛ ተጋላጭነት የሌለው ሰው መሆን አለበት።

6. የታመመውየታመመው ሰውሰው የሚጠቀምባቸውንየሚጠቀምባቸውን ወይምወይም የቆሸሹየቆሸሹ ሰሃኖችን፣ሰሃኖችን፣ የመጠጥየመጠጥ ብርጭቆዎችንብርጭቆዎችን እናእና ዕቃዎችንዕቃዎችን ለመያዝለመያዝ 
ጓንትጓንት ያድርጉ።ያድርጉ። በተጨማሪም ጥቅም ላይ የዋሉ እቃዎችን በትኩስ ሳሙና ያለው ውሃ ወይም በዕቃ ማጠቢያ 
ማሽን ይጠቡ።

» የታመመው ሰው ለኋላ የሚቆይ የተረፈ ምግብ ካለው ምግቡን በሌላ ዕቃ ውስጥ ያስቀምጡና ሌሎች መብላት 
እንደሌለባቸው እንዲያውቁ ለታመመው ሰው የሚል ምልክት ያድርጉበት።

7. ጥቅምጥቅም ላይላይ የዋሉየዋሉ ሳህኖችንናሳህኖችንና ዕቃዎችንዕቃዎችን ከያዙናከያዙና ጓንትጓንት ካወለቁካወለቁ በኋላበኋላ ቢያንስቢያንስ ለለ20 ሴኮንድሴኮንድ ያህልያህል እጅዎንእጅዎን 
በሳሙናናበሳሙናና በውሃበውሃ ይታጠቡ።ይታጠቡ።
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ገጽ 10 ከ 10

ለታመመለታመመ ሰውሰው ተጋላጭተጋላጭ በሚሆኑበሚሆኑ ጊዜጊዜ የኳራንታይንየኳራንታይን ቆይታቆይታ ማድረግማድረግ 
የሚቻለውየሚቻለው እንዴትእንዴት ነውነው 
የኳራንታይንየኳራንታይን ቆይታቆይታ የበሽታ ስርጭትን ለመከላከል እንዲረዳ ለ COVID-19 ተጋልጦ የነበረን ሰው ከሌሎች ሰዎች 
ለመለየት ያገለግላል። እርስዎእርስዎ ወይምወይም በቤትዎበቤትዎ ውስጥውስጥ የሚኖርየሚኖር አንድአንድ ሰውሰው በበ COVID-19 ከተያዘከተያዘ ሰውሰው ጋርጋር የቅርብየቅርብ 
ንክኪንክኪ ከነበራችሁከነበራችሁ የሚከተሉትንየሚከተሉትን ምክሮችምክሮች ይከተሉ፡ይከተሉ፡

1. ቤትቤት ውስጥውስጥ ይቆዩይቆዩ እናእና ጤናዎንጤናዎን ይከታተሉ።ይከታተሉ።

» በ COVID-19 ከተያዘ ሰው ጋር ለመጨረሻ ጊዜ ከተገናኘህ በኋላ ቤት ውስጥ ይቆዩ እና የኳራንታይን ቆይታ 
ያድርጉ።

» ትኩሳት (100.4°F ወይም ከዚያ በላይ)፣ ሳል፣ የትንፋሽ እጥረት፣ አዲስ የታየ ጣዕምን ወይም ሽታን መለየት 
አለመቻል ወይም ሌሎች የ COVID-19 ምልክቶችን ይመልከቱ። 

» የሚቻል ከሆነ የቤት እንስሳትን ጨምሮ ከሌሎች ሰዎች፣ በተለይ ደግሞ በ COVID-19 ለሚመጣ ከባድ 
ሕመም ይበልጥ ተጋላጭ ከሆኑ ሰዎች ይራቁ። የብቸኝነት ስሜት ሊፈጥር ቢችልም የ COVID-19ን 
ስርጭት ለመቀነስ እና ራስዎንም ሆነ ቤተሰብዎን ለመጠበቅ የኳራንታይን ቆይታ አስፈላጊ ነው። በቤትዎ 
ውስጥ ደህንነቱ በተጠበቀ ሁኔታ የኳራንታይን ቆይታ ማድረግ እንደማይችሉ ከተሰማዎ ተለዋጭ የመኖሪያ 
ቤት አማራጮችን ለማግኘት በአካባቢዎ የሚገኝ የጤና መምሪያን ወይም የጤና እንክብካቤ አቅራቢን 
ያናግሩ።

2. ሲያስሉሲያስሉ እናእና ሲያስነጥሱሲያስነጥሱ መሸፈን፤መሸፈን፤ እጅንእጅን አዘውትሮአዘውትሮ መታጠብ፤መታጠብ፤ እናእና አይኖችዎን፣አይኖችዎን፣ አፍንጫዎን፣አፍንጫዎን፣ አፍዎንአፍዎን እናእና 
ማስክዎንማስክዎን አለመንካት።አለመንካት። ዓይኖችዎን፣ዓይኖችዎን፣ አፍንጫዎን፣አፍንጫዎን፣ አፍዎንአፍዎን ወይምወይም ማስክዎንማስክዎን ከነኩከነኩ በኋላበኋላ እጅዎንእጅዎን ይታጠቡ።ይታጠቡ። 

3. በቤትዎበቤትዎ ውስጥውስጥ ያለያለ ሰውሰው በበ COVID-19 ከታመመከታመመ እናእና በተለየበተለየ መኝታመኝታ ቤትቤት ውስጥውስጥ በመቆየትበመቆየት እራሱንእራሱን ማግለልማግለል 
ከቻለከቻለ፣ እርስዎ እና ከታመመው ሰው ጋር የቅርብ ንክኪ የነበራቸው በቤተሰቡ ያሉ ሌሎች ሰዎች የኳራንታይን 
ቆይታ ማድረግ (ከታመመው ሰው እራሳችሁን መለየት) እና COVID-19 ያለበት የቤተሰብ አባል ተነጥሎ 
መቆየት ከጀመረበት ጊዜ አንስቶ ለተወሰነ ጊዜ ቤት መቆየት ይኖርባቸዋል። 

4. አንድአንድ አዲስአዲስ የቤተሰብየቤተሰብ አባልአባል በበ COVID-19 በታመመበታመመ ጊዜጊዜ እናእና የቅርብየቅርብ ንክኪንክኪ የነበረዎትየነበረዎት ከሆነከሆነ የኳራንታይንየኳራንታይን 
ቆይታዎንቆይታዎን እንደገናእንደገና መጀመርመጀመር ይኖርብዎታል።ይኖርብዎታል።

5. በበ COVID-19 ለታመመለታመመ የቤተሰብየቤተሰብ አባልአባል እንክብካቤእንክብካቤ እያደረጉእያደረጉ ከሆነከሆነ ወይምወይም ከታመመውከታመመው ሰውሰው እራስዎንእራስዎን 
መለየትመለየት የማይችሉየማይችሉ ከሆነከሆነ፣ COVID-19 ያለውን ሰው እየተንከባከቡ ባሉበት ጊዜ እና COVID-19 ያለበት 
የቤተሰብ አባል ተነጥሎ መቆየቱን ማቆም ከሚችልበት ጊዜ አንስቶ ለተወሰነ ጊዜ ያህል የኳራንታይን ቆይታ 
ማድረግ አለብዎት። 

 የኳራንታይን ቆይታ ማድረግ የሚቻልበትን መንገድ ይወቁ፡ http://bit.ly/covid19_quarantine. 
የኳራንታይን የቆይታ ጊዜዎን ለማሳጠር በአከባቢዎ ስላሉት አማራጮች መረጃ ለማግኘት የአከባቢዎን የጤና 
መምሪያ ድር ጣቢያ ይመልከቱ።

 COVID-19 ያለበት አንድ ሰው ተነጥሎ መቆየትን ማቆም እና ከሌሎች ጋር መቀላቀል በሚችልበት ጊዜ ላይ 
ተጨማሪ መረጃ በ http://bit.ly/covid19_endisolation ላይ ማግኘት ይቻላል።

6. ጎብኚጎብኚ እንግዶችንእንግዶችን የግድየግድ በቤትዎበቤትዎ መገኘትመገኘት ላለባቸውላለባቸው (ለምሳሌ፡ለምሳሌ፡ የቤትየቤት-ለቤትለቤት ጤናጤና ነርስነርስ) ብቻብቻ ይገድቡ።ይገድቡ። ቤትዎ 
ውስጥ በ COVID-19 የታመመ ሰው እንዳለና ሌሎች ደግሞ ተነጥለው እንደሚገኙ ጎብኚዎች እንዲያውቁ 
ያድርጉ። ጎብኚዎች መግባት ካለባቸው ማስክ ማድረግ እና ከታመመው ሰው እና የኳራንታይን ቆይታ በማድረግ 
ላይ ካለ ማንኛውም ሰው ቢያንስቢያንስ 2 ሜትርሜትር ወይምወይም 6 ጫማጫማ (ወደወደ 2 ክንድክንድ ርዝመትርዝመት) ያህልያህል— ርቀው መቆየት 
አለባቸው። 

7. ከተቻለከተቻለ ጓደኛዎንጓደኛዎን ወይምወይም ጎረቤትዎንጎረቤትዎን ግሮሰሪዎንግሮሰሪዎን እናእና መድሃኒትዎንመድሃኒትዎን ለመውሰድለመውሰድ እንዲረዱዎትእንዲረዱዎት ይጠይቁይጠይቁ። ያሉበት 
ድረስ የሚያቀርቡ መሆኑን በአከባቢዎ ካለው ግሮሰሪ ሱቅ ያረጋግጡ። 

የኳራንታይን ቆይታ መቼ እና እንዴት እንደሚደረግ ተጨማሪ መረጃ በ http://bit.ly/covid19_quarantine 
ማግኘት ይችላሉ። 

cdc.gov/coronavirus
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/pets.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/index.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fneed-extra-precautions%2Fpeople-at-increased-risk.html
http://bit.ly/covid19_quarantine
http://bit.ly/covid19_endisolation.
http://bit.ly/covid19_quarantine
http://www.cdc.gov/coronavirus

	Protect family members when you leave the house

