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Qaali ah {Enter name of contact}:
Waxaad u heleysaa warqadaan sababtoo waxaa ku gaaray qof laga helay COVID-19. Waxaan rabnaa inaan adiga iyo kuwa hareerahaaga ah idinka caawino inaad ahaataan kuwa baadqab ah caafimaadna leh. Waa muhiim inaad taqaanid sida si baadqab ah loogu helo caawimaad caafimaad iyo, haddii uu kugu dhaco COVID-19, sida looga fogaado inaad ku faafiso dadka kale. Warqadaan waxay sharaxdaa sida loo kormeero nafsadaada, sida badbaado loogu hayo nafsadaada, iyo waxa ah inaad sameysid haddii aad isku aragtid aastaamo. 
Ka bilow maanta iyo illaa ({ Enter end of quarantine period MM/DD/YY }) fadlan: 
· Joog guriga ilaa iyo inta aad karaysid. Ku dhaqan kala fogaanshaha jir ahaanta, oo ay ku jiraan ka fogaanshaha goobaha kooxyada iyo ka fogaanshaha ugu yaraan 6 fiit dadka kale. Waad ku jimicsan kartaa kaligaa banaanka. Haddii aad tahay shaqaale daryeel caafimaad, fadlan la tasho caafimaadka shaqo ee xaruntaada.
· Fiiri heerkulkaaga subax walba iyo maqribkii oo qor heerkulka adiga oo isticmaalayo jadwalka ee dhammaadka warqadaan. Ku fiiri heerkulkaaga cabiraha dhijitaalka ah isla qaabka maalin walba, oo qiyaastii isla waqtiga ah. Ha u ogolaan in qof kale isticmaalo cabiraha inta lagu jiro muddadaan.
· Ka kormeer nafsadaada qufaca, neefsashada oo yaraata, neefsashada adkaato, ama lumitaanka dhadhanka ama urta.
· Waaxdaada caafimaadka deegaanka way kula hadlayaan ama fariin qoraal kuu soo dirayaan maalin walba si ay u arkaan sida aad tahay.
· Haddii heerkulkaaga ka koreeyo 100°F oo xili walba ah, ama aad heshid qufac, neefsashada oo yaraata, neefsashada adkaato, ama lumitaanka cusub ee urta iyo dhadhanka:
· Dabool qufacaaga oo ka fogow taabashada tooska ah ee xubnaha qoyska iyo dadka kale.
· [bookmark: Text17][bookmark: Text18]La xiriir {Enter local health department}islamarkiiba. U sheeg inaad halis ugu jirtid COVID-19 oo aad leedahay aastaamo. Soo wac {Enter local health department phone number}.
· Haddii aadan la xiriiri karin waaxda caafimaadka deegaankaaga, ama aad u xanuunsantahay, soo wac 911, oo u sheeg iyaga inaad halis ugu jirtid COVID-19 oo aad hormarisay aastaamo.
· Waaxda caafimaadka deegaankaaga iyo adeega ambalanaasaha waxay kugu caawin karaan diyaarinta gaadiid badbaado ah oo adiga laguugu daaweeyo oo kugu hayo adiga iyo kuwa aad jeceshahay badbaado.
[bookmark: Text20]Haddii aad qabtid wax su’aalo ah ama walaacyo, soo wac { Enter local health department}ee { Enter local health department phone number}. Haddii aadan qabin aastaamo adiga oo {Enter end of quarantine period MM/DD/YY}, waad soo celin kartaa dhammaan howlaha caadiga ah. Waqtigaan la joogo, waxaan ku weydiisaneynaa inaad ka feejignaatid inaad ku haysid nafsadaada, qoyskaaga, iyo bulshadaada caafimaad iyo badbaado. 
Intaa waxaa dheer, waa inaad raacdaa talaabooyinkaan si loo yareeyo fursada faafifa caabuqa haddii aad isku aragtid aastaamo:
Ka dherow dadka kale iyo xayawaanka jooga gurigaaga
· Ku jir qolkaaga kana fogow dadka kale ee gurigaaga jooga ilaa iyo intii suurtagal ah. Isticmaal musqul ka duwan mida dadka kale, haddii la heli karo.
· Kordhi qulqulka hawada ee meelaha la wadaago sida jikada ama musqusha adigoo furaya daaqadaha.
· Haddii aad  u baahantahay caawimaad, ha ku daryeelo kaliya hal qof oo caafimaadqab ah.
· Ka fogow taabashada rabaayadaha iyo xayawaanada kale inta aad jiran tahay. Markay suurogal tahay, xubin kale oo qyskaaga ka mid ah ha daryeelo xayawaanada. Haddii ay tahay inaad daryeesho rabaayadaada, dhaq gacmahaaga ka hor intaadan taaban iyo ka dib markaad taabato rabaayadda oona xiro maaskarada wajiga. 
Xiro dhar, warqad, ama daboolka wajiga la tuuri karo haddii aad mid qabtid 
Xiro maaskarada dharka, warqada ama daboolka wajiga markii aad ka ag dhowdahay dadka kale (tusaale, wadaagida qol ama gaari) ama xayawaanada iyo ka hor inta aadan gelin xafiiska bixiyayaasha daryeelka caafimaad. Haddii aadan awoodin inaad xiratid maaskaraha wajiga (tusaale ahaan, sababtoo ah dhibaatada neefsashada ayay kuu keentaa), kadib dadka adiga kula nool waa inaysan kugula jirin isla qolka, ama waa inay xirtaan maaskarada wajiga haddii ay qolkaaga soo galaan.
Dabool qufacaaga iyo hindhisadaada
Ku dabool afkaaga iyo sankaaga tiish markii aad qufacayso ama hindhisayso. Ku tuur tiishka la isticmaalay qashinka qubka oo isla markaaba u nadiifi gacmahaaga sida hoos lagu sharaxay.
Nadiifi gacmahaaga inta badan
In badan ku dhaq gacmahaaga saabuun iyo biyo ugu yaraan 20 ilbiriqsi. Haddii saabuun iyo biyo aan la heli karin, ku nadiifi gacmahaaga jeermisdilaha gacmaha alkoolo ku salaysan oo wadata aalkulada boqolkiiba 60–90%. Gaarsi dhammaan gacmahaaga oo isku rug gacmaha illaa ay ka engegaan. Saabuun iyo biyo ayaa la door bidayaa haddii gacmuhu ka muuqato wasakh. Ka fogow inaad gacmaha oo aan dhaqneen ku taabato indhahaaga, sankaaga iyo afkaaga.
Ka fogow wadaagida alaabada shakhsiyeed ee guriga
Ha la wadaagin suxuunta, maacuunta, shukumaannada, ama gogosha sariirta dadka kale ama rabaayadaha jooga gurigaaga. Ka dib markii la isticmaalo alaabadan, waa in si fiican loogu dhaqo saabuun iyo biyo.


Nadiifi dhammaan sagxadaha “inta badan la taabto” maalin kasta
Sagxadaha inta badan la taabto waxaa ka mid ah miisaska, dusha miisaska cuntada, gacan-qabsiyada albaabka, waxyaabaha ku dhegan qololka qubeyska, musqulaha, taleefanada, batoonada, tableetyada, iyo miisaska sariirta. Sidoo kale, nadiifi sagxada kasta oo lahaan kara dhiig, saxaro, ama dhecaan jireed. Isticmaal buufiyada lagu nadiifiyo guriga ama tirtiraha adigoo raacaya tilmaamaha ku dul qoran. Sagxadaha qolka qubeyska iyo musqusha waa in  maalin kasta lagu nadiifiyo nadiifiyaha alaabada guriga ka dibna jeermiska looga dilo warankiilo. 
Maxaa dhacaya haddii qof ka mid ah qoyskayga uu xanuunsado?
Haddii qof qoyskaaga ka mid ah uu la xanuunsado astaamaha (qufaca neefsashada oo yaraata ama qandhada), waxaa suurtagal ah in ay qabaan COVID-19. Waa inay kala xiriiraan bixiyaha daryeelkooda caafimaad oo tallo caafimaad, oo ay ku jiraan weydiinta haddii ay tahay in la baaro, gaar ahaan haddii ay ka weynyihiin 60 sanno jir, uur leedahay, ama uu qabaan xaaladaha caafimaad raago. Waa inay sidoo kale raacaan dhammaan taxadarada kor lagu sharaxay.


Macluumaad dheeri ah oo waxtar leh:
Waxa la sameeyo haddii aan xanuunsannahay? 
www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
Amarka Gofanatooraha ee “Stay Home, Save Lives” govstatus.egov.com/or-covid-19 

Daacadnimo,


{Enter LHD interviewer name}
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