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[bookmark: Text21]Qaali ah {Name},
Sababta lagugu soo diray warqadan waa in dhawaan lagaa helay COVID-19, waxaana rabnaa inaan ku siino tillaabooyin kaa caawinaya inaad ka hortagta in cudurka uu ku faafo dadka jooga gurigaaga iyo bulshadaada.
Astaamaha COVID-19
Astaamaha ugu caansan ee COVID-19 waaa qufac, xumad iyo neefsashadoo gaabata. Mararka qaar dadka waxay lumin karaan dhadhanka iyo urta, shubanka, dhuun xanuunka, iyo murqo xanuunka, oo waxay dareemi karaan daal daran. Dadka badankood ee qaba COVID-19 waxaa ku dhici doona cudur fudud, laakiin dadka qaar ayaa aad u jiran doona waxayna u baahan karaan in isbitaal la dhigo.
Guriga joog inaad daryeel caafimaad raadsanayso mooyee
Waa inaad guriga joogta inaad daryeel caafimaad u baaahan tahay mooyee. Ha aadin shaqada, dugsiga, ama aaggaga dadweynaha. Illaa iyo xad sida suurtogalka ah, ka fogow isticmaalida gaadiidka bulshada, gaari wadaagida, ama tagaasida.
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.
Taxadar dheeri ah lahaw oo xadid u dhawaanshahaaga dadka halis sare ugu jira jirro daran, kuwaasi oo ay ka mid yihiin dadka ah 60 sano jir ama ka weyn, haweenka uurka leh, iyo kuwa qaba xaaladaha daciifiyo caafimaadka sida cudurka wadnaha, cudurka sambabada, ama sokorowga.
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. 
Taleefan iska hormari intaadan booqan dhakhtarkaaga
Haddii aad leedahay ballan caafimaad, wac daryeel caafimaad bixiyaha una sheeg inaad qabtid COVID-19. Tani waxay ka caawin doontaa xafiiska daryeel caafimaad bixiyaha inuu qaado tillaabooyin looga ilaalinayo dadka kale inay qaadaan cudurka. 
Haddii aad qabtid xaalad caafimaad oo degdeg ah aadna u baahatid inaad wacdid 911, ogeysii shaqaalaha macluumaadka gudbinayo inaad qabtid COVID-19. Haddii ay suurtagal tahay, gasho maaskarada wajiga ka hor inta aysan adeegyada caafimaad ee degdegga ah iman ama isla marka ay yimaadaan.
Haddii isbitaal laguu dhigo cudurkan fadlan xubin qoyska ka mid ah ama adeeg bixiyahaaga ha kala xiriira {Enter local health department} lambarka{Enter local health department phone number}. 
Xiro maaskaraha dharka, warqada, ama maaskaraha la tuuri karo haddii aad mid leedahay 
Xiro maaskarada dharka, warqada ama maaskaraha la tuuri karo markii aadan ka fogaan Karin inaad ag joogtid dadka kale (tusaale, wadaagida qol ama gaari) ama xayawaanada guriga, iyo ka hor intaadan gelin xafiiska bixiyaha daryeelka caafimaad. Haddii aysan kuu suurtogaleyn inaad xiritid maaskarada dharka, warqada ama maaskaraha la tuuri karo (tusaale ahaan, sababtoo ah waxay kugu sababtaa dhibaatada neefsashada), badelkii dadka adiga kula nool waa inaysan kugula jirin isla qolka adiga, ama waa inay xirtaan maaskaraha wajiga haddii ay galayaan qolkaaga.
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 ee wato 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
[bookmark: _GoBack]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. 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.
Goorma ayay baadqab tahay inaan ka baxo guriga?
Waad ka tagi kartaa gurigaaga haddii dhammaan sadexdiina ee kuwa xiggo ay run tahay:
· Ugu yaraan 24 saacadood ayaa dhaaftay kadib markii kuugu dambeysay ee qandho kugu dhacdo (iyada oo aan jirin isticmaalida daawada ama yareynta qandhadaada); iyo
· Aastaamaha COVID-19 (qufaca, neefsashada oo yaraata, shubanka) way wanaagsanaanayaan; iyo
· Ugu yaraan 10 maalmood ayaa dhaaftay tan iyo maalintii koowaad ee aad jiratay ama tan iyo baaritaankaaga koowaad ee lagaa helay COVID-19.
Haddii aadan weligaa la kulmin wax aastaamo ah, waad ka tagi kartaa gurigaaga 10 maalmood kadib baaritaankaaga koowaad ee lagaa helay COVID-19.
Raac amarka Oregon ee "Joog guriga, Badbaadi Nolosha" xitaa ka dib markay astaamahaagu soo roonaadaan. Qof ka socdo waaxda caafimaadka ayaa ku soo wacayo si ay u fiiriyaan heerka soo kabsigaaga.
Maxaa dhacaya haddii qof ka mid ah qoyskayga uu xanuunsado?
Haddii qof qoyskaaga ka mid ah uu la xanuunsado astaamaha hargabka (qufaca, qandhada, ama neefsashada oo yaraata) waxaa suurtagal ah in qofkaa u qaba COVID-19. Waa inay kala xiriiraan bixiyaha daryeelkooda caafimaad wixii tallo caafimaad ah, oo ay ku jiraan weydiinta haddii la baarayo, gaar ahaan haddii ay ka weynyihiin da’da 60 sanno jirka, uurka leedahay, ama qabaan xaaladaha caafimaad daran. Waa inay sidoo kale raacaan dhammaan taxadarada lagu sharaxay kor.
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,
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