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 و نظارت بر سلامتی  صقرنطینه شخهایی برای  دستورالعمل

 
تا زمانی که خوب .‌می باشد مثبت‌‌(شود که همچنین به عنوان ویروس کرونای جدید شناخته می)شما  ۱۹-تست کوویدنتیجه  

تصمیم گیری در مورد اینکه چه زمانی حالتان خوب .‌به این کار قرنطینه شخصی گفته می شود.‌بمانیدنشده اید باید در خانه 

 .‌است و می توانید از خانه خارج شوید به علائم بیماری بستگی دارد

 .‌روز پس از شروع علائم در خانه بمانید 10حداقل ، داریداگر علائم خفیف 

  بعد از شرایط زیر همچنان در خانه بمانید‌ ساعت‌24    روز همچنان سرفه و تب دارید، تا‌10 بعد ازاگر‌: 

o  تب تمام شده باشد( بدون استفاده از داروی کاهش تب مانندloTelyTیا ایبوپروفن‌‌)و 

o علائمی مانند سرفه، بدن درد، گلودرد بهتر شده باشند‌. 
 

 .‌نیست بعد از این مدت، دیگر نیازی به قرنطینه

 :نداشتیددر زمان انجام آزمایش ‌اگر آزمایشتان مثبت شده است، اما هیچگونه علائمی

  در قرنطینه بمانیداز تاریخ انجام آزمایشروز ‌10باید به مدت ،. 

o در صورت بروز هرگونه علائم در .‌در این زمان، شما باید همچنین علائم خود را تحت نظر داشته باشید

 .همانطور که در بالا ذکر شد، در قرنطینه باقی بمانیداین مدت، باید 

 :بستری شده اید در واحد مراقبتهای ویژه در بیمارستان‌19اگر به دلیل علائم کووید 

  در علائم خود بهبود داشته باشید. ساعت  24و حداقل ‌باید در قرنطینه باشید تانازشروع علائمروز‌20حداقل  

روز بعد از شروع علائم،  20   گذشته است، لازم است تانروز  20  د و حداقلیص شده ارخماگر از بیمارستان 

 (.قرنطینه شخصی)در خانه بمانید 

 

  بعد از شرایط زیر همچنان در خانه بمانید‌ ساعت‌24 روز همچنان سرفه و تب دارید، تا ‌ 20 اگر بعد از: 
y‌ (‌ایبوپروفنیا تایلنول ‌ استفاده از داروی کاهش تب مانند بدون)تب تمام شده باشد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

Tylenol  or  Ibuprofen)) 

yمانند سرفه، بدن درد، گلودرد بهتر شده باشند شما علائم‌. 
 

 .بعد از این مدت، دیگر نیازی به قرنطینه نخواهید داشت
 

 

 

 

 

 .در جامعه و در بین اعضای خانواده ارائه شده است 19در زیر چند اقدام محافظتی برای کاهش انتقال کووید 
 

 :از جامعه محافظت کنید
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  غیر  ویزیت)های غیر ضروری پزشکی  زمان ویزیت.‌ویزیت با پزشک، از خانه خارج نشویدبه جز برای

 .تغییر دهیدرا (‌، ویزیت با دندانپزشک و غیرهبا پزشک یوررض

 به محل کار یا مدرسه نروید. 

 نقل عمومی استفاده نکنید  و از وسایل حمل(،اتوبوس‌TRAl ،هواپیما، تاکسی، اوبر ،TFYl.) 

 مسافرت نروید. 

 به سینما، کلیسا، مراکز خرید، یا مکانی که ممکن است افراد زیادی در آن جمع شوند، نروید. 

 بیرون بروید(‌نه یک حیاط مشترک)توانید در حیاط خودتان  می. 
 

 :از خانواده تان محافظت کنید

  بیندازیدهنگام سرفه و عطسه، دهانتان را بپوشانید، از دستمال استفاده کنید و سریعاً آنها را دور. 

  ثانیه با آب و صابون بشویید، یا از یک ‌20خودتان و اعضای خانواده تان باید مرتباً دست هایتان را به مدت حداقل

 ‌.ایزوپروپانول فعال استفاده کنید%‌70اتانول یا %‌60حاوی حداقل ضدعفونی کننده 

 تا حد امکان خودتان را از سایر افراد در خانه جدا کنید. 
 خاص جدا از افراد دیگر بمانید و در صورت امکان از یک حمام جداگانه استفاده کنید در یک اتاق 
 غذاخوری، حوله و ملافه  قاشق و چنگالمانند لیوان، ظروف،  از به اشتراک گذاشتن وسایل خانگی شخصی

 .توانند از این موارد پس از شستشو استفاده کنند دیگران می.‌خودداری کنید

 هایی مانند توالت یا آشپزخانه که افراد دیگر هم به آنجا  افزایش دهید، مخصوصاً در مکان روال تمیز کردن را

 .ها، پاتختی ها، توالت ها، حمام و وسایل آشپزخانه را تمیز کنید   دستگیره ها، تلفن ها، صفحه کلیدها، تبلت.‌آیند می
 

 :پذیر در جامعه محافظت کنید از افراد آسیب

  ای،  نزدیک یا کسی در خانواده تان که زمان زیادی را در یک مرکز پرستاری حرفهدر صورت داشتن تماس

بازداشتگاه، پناهگاه، خانه گروهی، /، مرکز اصلاحمرکز مراقبت از افراد دارای آلزایمر  آسایشگاه سالمندان،

انند یا در آنجا کار ، می گذر(عنوان پاسخگوی اول به)برنامه روزانه، مرکز دیالیز یا یک مرکز مراقبت بهداشتی 

می عموبا‎مرکز‎سلامت6740‌‌‌‎-313-‌925می کنند، لطفاً به ما اطلاع دهید، یا از آنها بخواهید از طریق شماره 

 .‌ایمیل بزنند CoCohelp@cchealth.orgکانترا کوستا تماس بگیرند یا به 
 زی به قرنطینه نداشتید، دوستان نزدیک یا اعضای خانواده شما باید بر علائم خود پس از اینکه شما دیگر نیا

 .‌روز در خانه بمانند‌14نظارت کنند و تا 
  اگر فردی در خانواده تان بیمار شد، از او بخواهید با پزشکش تماس بگیرد، و به او بگویید که عضو خانواده تان

 .‌بوده استدر تماس ‌19با یک شخص مبتلا به کووید 
 

 

 :بر وضعیت سلامتتان نظارت داشته باشید

 به عنوان مثال، اگر تنگی نفس به . اگر بیماری تان در حال بدتر شدن است، فوراً به پزشک مراجعه کنید

 .سراغتان آمد

  اید شده ۱۹-، به پرسنل اعزامی اطلاع دهید که شما مبتلا به کووید۹۱۱در صورت نیاز به تماس با. 
  دهنده پزشکی خود تماس بگیرید و به آنها اطلاع دهید که به   جستجو به دنبال مراقبت پزشکی، با ارائهقبل از

اگر ماسک ندارید، فردی را به داخل .‌کز درمانی، ماسک بزنیدرقبل از ورود به هرگونه م.‌اید مبتلا شده ۱۹-کووید

 .داطلاع ده شماورود یرد و به کارکنان درباره مرکز بفرستید تا یک ماسک برای شما بگ
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عصر از طریق ‌5صبح تا ‌8اگر سؤال یا نگرانی خاصی دارید، لطفاً در ساعات عادی کاری از دوشنبه تا جمعه، از  

ایمیل  oCoCh@laecch@pleh.CoCبا مرکز سلامت عمومی کانترا کوستا تماس بگیرید یا به  925-313-‌6740شماره 

 .‌مشاهده خواهید کرد rroilanorhh/grhhhtlaehccاطلاعات بیشتری را آنلاین در سایت ‌‌.بزنید


