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الصفحة 1 من 4	OHA 2294 Arabic (05/04/2020)

[bookmark: Text19]{Enter current date MM/DD/YY}



حضرة السيد {Enter name of contact}:
أنت تتلقى هذه الرسالة لأنك قد تعرضت لشخص تم تأكيد إصابته بفيروس كوفيد-19. إننا نريد أن نساعدك أنت ومن حولك في الحفاظ على سلامتكم وصحتكم. من المهم أن تعرف كيفية الحصول على المساعدة الطبية بأمان، و، إذا أصبت بفيروس كوفيد-19، كيف تتجنب نشره إلى الآخرين. تبيّن هذه الرسالة كيفية مراقبة نفسك، وكيفية الحفاظ على سلامتك، وما يجب عليك فعله إذا ظهرت عليك أعراض. 
ابتداءً من اليوم وحتى ({Enter end of quarantine period MM/DD/YY})، رجاءً: 
· ابقَ في المنزل قدر المستطاع. احرص على الالتزام بالتباعد الجسدي، بما في ذلك تجنب الأماكن التي بها مجموعات والبقاء على بُعد 6 أقدام من الأشخاص الآخرين. يمكنك ممارسة الرياضة خارج المنزل وحدك. إذا كنت عاملاً في مجال الرعاية الصحية، فيُرجى استشارة الصحة المهنية في منشأتك.
· تحقق من درجة حرارتك كل صباح ومساء وسجل درجة الحرارة باستخدام الجدول الموجود في نهاية هذه الرسالة. تحقق من درجة حرارتك باستخدام مقياس حرارة رقمي بنفس الطريقة كل يوم وفي نفس الوقت تقريبًا. لا تدع أي شخص آخر يستخدم مقياس الحرارة خلال هذه الفترة.
· راقب نفسك لمعرفة ما إذا كنت تعاني من السعال، أو ضيق في التنفس، أو صعوبة في التنفس، أو فقدان جديد لحاسة التذوق أو الشم.
· ستتحدث جهة اتصال إدارة الصحة المحلية معك أو تتواصل معك عن طريق الرسائل النصية يوميًا لمعرفة حالتك الصحية.
· إذا كانت درجة حرارتك أعلى من 100 درجة فهرنهايت في أي وقت، أو كنت تعاني من السعال أو ضيق في التنفس أو صعوبة في التنفس أو فقدان جديد لحاسة التذوق أو الشم: 
· غطِ فمك وأنفك عند السعال، وتجنب الاتصال المباشر بأفراد الأسرة وغيرهم.
· [bookmark: Text17][bookmark: Text18]اتصل بـ {Enter local health department} على الفور. وأخبرهم أنك معرض لخطر الإصابة بفيروس كوفيد-19 والأعراض تظهر عليك. اتصل على الرقم {Enter local health department phone number}.
· إذا لم تتمكن من الاتصال بإدارة الصحة المحلية، أو إذا كنت مريضًا جدًا، فاتصل برقم 911، وأخبر عامل تشغيل الهاتف أنك معرض لخطر الإصابة بفيروس كوفيد-19 وقد ظهرت عليك أعراض.
· بإمكان إدارة الصحة المحلية وخدمة الإسعاف المساعدة في ترتيب النقل الآمن لك لتلقي العلاج وإبقائك ومن تحبهم في أمان.
[bookmark: Text20]إذا كانت لديك أي تساؤلات أو استفسارات، فاتصل بـ {Enter local health department} على الرقم {Enter local health department phone number}. 
وإذا لم تظهر عليك أي أعراض بحلول {Enter end of quarantine period MM/DD/YY}، فيمكنك استئناف جميع أنشطتك الطبيعية. وفي هذه الأثناء، نحن نطلب منك أن تكون متيقظًا للحفاظ على سلامتك وسلامة عائلتك ومجتمعك. 
بالإضافة إلى ذلك، يجب عليك اتباع هذه الخطوات لتقليل فرصة انتشار العدوى إذا ظهرت عليك الأعراض:
اعزل نفسك عن الأشخاص الآخرين والحيوانات في منزلك
· ابقَ في غرفتك الخاصة وبعيدًا عن الأشخاص الآخرين في منزلك قدر الإمكان. استخدم حمامًا منفصلاً، إذا كان متاحًا.
· احرص على زيادة تدفق الهواء في المساحات المشتركة مثل المطبخ أو الحمام عن طريق فتح النوافذ.
· إذا كنت بحاجة إلى مساعدة، فاطلب الرعاية من شخص واحد فقط يتمتع بصحة جيدة.
· تجنب ملامسة الحيوانات الأليفة والحيوانات الأخرى أثناء المرض. عندما يكون ذلك ممكنًا، اطلب من فرد آخر من أسرتك رعاية حيواناتك. إذا كان يجب عليك رعاية حيوانك الأليف، فاغسل يديك قبل وبعد التعامل مع الحيوانات الأليفة وارتدِ قناع الوجه. 
ارتدِ قناعًا من القماش أو الورق أو للاستخدام لمرة واحد يغطي الوجه إذا كان متاحًا
ارتدِ قناعًا من القماش أو الورق أو للاستخدام لمرة واحدة يغطي الوجه عندما تتواجد مع أشخاص آخرين (على سبيل المثال: مشاركة غرفة أو سيارة) أو حيوانات أليفة، وقبل دخولك إلى عيادة مقدم رعاية صحية. إن لم تكن قادرًا على ارتداء قناع الوجه (لأنه يسبب لك مشكلات تنفسية على سبيل المثال)، فيتعين على الأشخاص الذين يعيشون معك ألّا يبقوا معك في نفس الغرفة، أو أن يرتدوا قناع الوجه إذا دخلوا غرفتك.
غطِّ فمك عند السعال والعطس
عند السعال أو العطس، غطِّ أنفك وفمك بمنديل ورقي. تخلص من المناديل المستخدمة برميها في سلة مهملات مبطنة ونظف يديك على الفور كما هو موضح أدناه.
نظِّف يديك بشكل متكرر
اغسل يديك بالماء والصابون كثيراً لمدة 20 ثانية على الأقل. وإذا لم يكن الماء الصابون متوفرين، فنظف يديك باستخدام معقم كحولي لليدين يحتوي على 60-90% من الكحول على الأقل. غطِ جميع أسطح يديك وافركهما معًا حتى يجفا. يفضل استخدام الماء والصابون إذا كانت الأيدي متسخة بشكل واضح. تجنب لمس عينيك، وأنفك، وفمك بيديك غير المغسولتين.
تجنب مشاركة الأدوات المنزلية الشخصية
لا تشارك الأطباق أو الأواني أو المناشف أو الفراش مع أشخاص آخرين أو حيوانات أليفة في منزلك. ينبغي عليك غسل هذه الأدوات بالماء والصابون بشكل جيد بعد استخدامها.
نظِّف كل الأسطح "كثيرة الملامسة" يوميًا
تشمل الأسطح كثيرة الملامسة المناضد، وأسطح الطاولات، ومقابض الأبواب، ومستلزمات الحمام، والمراحيض، والهواتف المحمولة، ولوحات المفاتيح، والأجهزة اللوحية، والطاولات بجانب السرير. نظِّف أيضًا أي أسطح قد تحتوي على دم، أو براز، أو سوائل الجسم. استخدم بخاخ التنظيف أو المناديل المبللة، وفقًا للتعليمات الموجودة على الملصق. يجب تنظيف أسطح الحمام والمرحاض يوميًا بمنظف منزلي ثم بمطهر مبيض. 
ماذا لو مرض أحد أفراد أسرتي؟
إذا أصيب أحد أفراد أسرتك بالمرض مع ظهور أعراض (السعال، أو ضيق في التنفس، أو الحمى)، فمن المحتمل أن يكون مصابًا بفيروس كوفيد-19. ويجب عليه الاتصال بمقدم الرعاية الصحية المتابع له للحصول على المشورة الطبية، بما في ذلك الاستفسار ما إذا كان يجب إجراء الاختبارات اللازمة، خاصةً إذا كان فوق سن 60 عامًا، أو سيدة حامل، أو يعاني من حالات طبية مزمنة. كما يجب عليه أيضًا اتباع جميع الاحتياطيات المذكورة أعلاه.


المزيد من المعلومات المفيدة:
ماذا أفعل إذا مرضت؟ 
www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
الالتزام بأمر حاكم الولاية وهو "البقاء في المنزل ينقذ الأرواح" govstatus.egov.com/or-covid-19 

مع خالص التحيات،


{Enter LHD interviewer name}
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