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أنت تتلقى هذه الرسالة لأنك قد تم تشخيص إصابتك مؤخرًا بفيروس كوفيد-19، ونريد أن نزودك بخطوات للمساعدة في منع انتشار المرض إلى الأشخاص في منزلك ومجتمعك. 
أعراض كوفيد-19
الأعراض الأكثر شيوعًا لفيروس كوفيد-19 هي الحمى والسعال وضيق التنفس. في بعض الأحيان، قد يعاني الأشخاص من فقدان حاسة التذوق أو الشم، والإسهال، والتهاب الحلق، وآلام العضلات، وقد يشعرون أيضًا بالتعب الشديد. سيعاني معظم المصابين بفيروس كوفيد-19 من مرض خفيف، ولكن بعض الأشخاص سيصابون بالمرض الشديد وقد يحتاجون إلى العلاج في المستشفى.
الزم البقاء في المنزل ولا تخرج إلا لتلقّي الرعاية الطبية
يجب عليك البقاء في المنزل ولا تخرج إلا إذا كنت بحاجة إلى رعاية طبية. لا تذهب للعمل أو المدرسة أو الأماكن العامة. تجنب استخدام وسائل النقل العام أو مشاركة الركوب أو سيارات الأجرة إلى أقصى حد ممكن.
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.
كن حذرًا للغاية للحد من الاحتكاك بالأشخاص المعرضين لخطر أكبر للإصابة بالمرض الشديد، ويشمل أولئك الذين يبلغون من العمر 60 عامًا أو أكثر، والنساء الحوامل، وأولئك الذين يعانون من حالات طبية كامنة مثل أمراض القلب أو أمراض الرئة أو السكري.
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. 
اتصل مسبقًا قبل زيارة طبيبك
إذا كان لديك موعد طبي، فاتصل بمقدم الرعاية الصحية وأخبره أنك مصاب بفيروس كوفيد-19. سيساعد ذلك عيادة مقدم الرعاية الصحية على اتخاذ خطوات لمنع الآخرين من الإصابة. 
إذا كانت لديك حالة طوارئ طبية وتحتاج إلى الاتصال برقم 911، فأخبر موظفي الإرسال أنك مصاب بفيروس كوفيد-19. إن أمكن، ضع قناعًا للوجه قبل وصول الخدمات الطبية الطارئة أو مباشرةً فور وصولها.
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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 لا يمكنك تجنب التواجد 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 قناعًا من القماش أو الورق أو للاستخدام لمرة واحدة يغطي 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.
غطِ الفم 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.
متى يكون من الآمن مغادرة المنزل؟
يمكنك مغادرة المنزل إذا كان كل ما يلي صحيحًا:
· مرّت 24 ساعة على الأقل بعد آخر مرة تعرضت فيها للحمى (بدون استخدام دواء لتقليل الحمى).
· تتحسن أعراض كوفيد-19 (السعال، وضيق التنفس، والإسهال).
· مرّت 10 أيام على الأقل منذ اليوم الأول الذي مرضت فيه أو منذ أول اختبار إيجابي لفيروس كوفيد-19.
إذا لم تظهر عليك أي أعراض، فيمكنك مغادرة المنزل بعد 10 أيام من أول اختبار إيجابي لفيروس 
كوفيد-19.
اتبع أمر ولاية أوريغون "البقاء في المنزل ينقذ الأرواح" حتى بعد تحسن أعراضك. سيتصل بك شخص من إدارة الصحة للتحقق من حالة تعافيك.
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ماذا لو مرض أحد أفراد أسرتي؟
إذا أصيب أحد أفراد أسرتك بالمرض مع ظهور أعراض (السعال، أو الحمى، أو ضيق في التنفس)، 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،
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