
 12/28/2021پھ وروستي ځل تازه شوي  

 :د فزیکي واټن، قرنطین او انزوا تر منځ 19- کوویډ
 څھ توپیر دی؟

 
 

 انزوا  قرنطین  فزیکي واټن   
ھغھ کسان چې د وایرس سره مخ شوي نھ وي یا   د چا لپاره دی؟ 

 ھم د وایرس سره د مخ کٻدو پھ اړه خبر نھ وي. 
ھغھ کسان چې اوس مھال د وایرس نښې نښانې  

 ونلري خو لھ وایرس سره مخ شوي وي. 
 ھغھ کسان چې اوس د وایرس لھ املھ ناروغ وي. 

 دا څھ دي؟ 

دا یو احتیاطي تدبیر دی چې د وایرس د خپریدو  
 نیوي کې مرستھ کوي. پھ مخ 

دا د وایرس د مخنیوي یوه تګلاره ده چې د ھغھ  
کسانو د څارنې لپاره کارول کیږي چې د یوې  

مودې راھیسي لھ وایرس سره مخ شوي وي تر  
څو دا معلومھ کړي چې ایا دغھ کسان خو بھ پھ  

 ناروغۍ اختھ شوي نھ وي. 

دا د وایرس د مخنیوي یوه وقایوي تګلاره ده او   
پاره کارول کٻږي چې پھ وایرس اختھ  د دې ل

 ناروغان لھ روغو کسانو څخھ جلا کړل شي. 

چیرې عملي   
 کٻږي؟ 

لھ کور څخھ بھر پھ عامھ ځایونو کې ترسره  
 کٻږي لکھ پھ پلورنځیو او کاري چاپیریال کې. 

کھ چیرې طبي پاملرنې تھ اړتیا نھ وي نو پھ   پھ کورني چاپٻریال کې ترسره کیږي. 
کور کې ترسره کٻږي. کھ چیرې طبي پاملرنې  

 تھ اړتیا وي نو پھ روغتون کې ترسره کٻږي. 
څھ وخت یې  
 ترسره کړم؟ 

د   NDھر وخت تر څو چې د شمالي ډکوټا  
 روغتیا ډیپارټمنټ لخوا نورې لارښوونې کٻږي. 

خ  پھ ھغھ صورت کې چې تاسو لھ وایرس سره م
 شوي یاست. 

پھ ھغھ صورت کې چې ستاسو د معایناتو پایلھ  
مثبتھ وي یا نښې نښانې ولرئ خو لا مو ھم  

 معاینات نھ وي ترسره کړي. 

د څومره وخت   
 لپاره دی؟ 

د   NDھر وخت تر څو چې د شمالي ډکوټا  
 روغتیا ډیپارټمنټ لخوا نورې لارښوونې کٻږي. 

 
پھ بشپړ ډول واکسین شوي اشخاص کٻدای شي  

 چې 
د نورو بشپړ واکسین شویو اشخاصو   •

سره لھ ماسک یا فزیکي واټن پرتھ  
 لیدنھ وکړي. 

د (ماشومانو پھ شمول) د یوې   •
کورنۍ د غیر واکسین شویو ھغو  

کسانو سره پھ کور دننھ د ماسک یا  
صلې پرتھ لیدنھ وکړي چې  فزیکي فا 
ناروغۍ سره د مخامخ   19- د کوویډ

 کٻدلو جدي خطر یې لږ وي. 
لھ ماسک اغوستلو پرتھ پھ بیروني   •

فعالیتونو او ساتیرۍ کې برخھ  
واخلي، پرتھ لھ ھغھ ځایونو چې ھلتھ  
 ګڼھ ګوڼھ او د خلګو ازدحام ډٻر وي. 

،  ددې سپارښتنو د بشپړ لیست لپاره •
 کلیک وکړئ.  دلتھ 

کھ تاسو پھ بشپړ ډول واکسین نھ وي کړی   •
لھ دوھم ډوز څخھ تر   mRNAیا ستاسو د  

شپږو میاشتو ډیر وخت تیر شوی وي (یا  
لھ    J&Jستاسو د جانسن اینډ جانسن  

میاشتو زیات وخت تٻر   2واکسین څخھ تر 
شوی وي) او لامو ھم تقویتي ډوز نھ وي  

 لګولی: 
o   د ناروغیو د کنټرول او

  5د   CDCمخنیوي مراکز  
ورځو لپاره د قرنطین او  

ورځو   5ورپسې د اضافي 
ره پھ جدي ډول د ماسک  لپا

کارولو وړاندیز کوي. کھ  
ورځو قرنطین    5چیرې د  

ممکن نھ وي، نو دا اړینھ ده  
چې لھ خطر سره مخ شوی  

د علایمو د راښکاره کٻدو   کس
ورځو پورې    10لھ مھالھ تر 

ھر وخت د نورو کسانو سره د  
یو   مخامخ کٻدو پر مھال 

 . مناسب ماسک وکاروي
کھ تاسو تقویتي ډوز ترلاسھ کړی وي، پھ   •

ورځو کې مخکینی عفونت    90تیرو  
ولرئ، پر ویروس د اختھ کٻدو د خطر د  

پوښښ لپاره مو ماسک کارولی وي، یا  
  6لومړنۍ لړۍ څخھ   mRNAستاسو د  

جانسن اینډ  میاشتې تٻرې شوې وي (یا د 
میاشتې تٻرې   2لھ ډوز څخھ   J&Jجانسن  

 شوې وي): 
o   تاسو اړتیا نلرئ چې د خطر د

راښکاره کٻدو وروستھ قرنطین  
شئ مګر د خطر د راښکاره  
کٻدو وروستھ باید پھ عمومي  

ورځو لپاره    10ځایونو کې د 
 ماسک واغوندئ. 

 
 
 

ورځې کھ چیرې پھ یو شخص کې    5لږ تر لږه  
نښې نښانې نھ وي، یا کھ یې نښې نښانې مخ پر  

ساعتونو لپاره پھ   24ښھ کیدو وي او شخص د  
پنځمھ ورځ لھ درملو پرتھ تبھ و نلري. د انزوا یا  
جلا کٻدو لھ دغې مودې څخھ وروستھ ھم باید لھ  
خلکو سره د یو ځای کٻدو پر مھال پنځھ ورځې  

 اغوستل شي. ښھ مناسب ماسک و

دا زما د ورځني  
ژوند لپاره څھ  

 معنی لري؟ 

د خلکو د ګڼي ګوڼي پھ ځایونو کې لھ   •
 ګډون څخھ ډډه وکړئ. 

 فوټھ واټن وساتئ.   6لھ نورو کسانو څخھ   •

پھ کور کې پاتې شئ او لھ نورو سره لھ   •
 نږدې تماس څخھ ډډه وکړئ. 

لھ بٻړنیو حالاتو پرتھ لھ خپل کور څخھ   •
بھر مھ وځئ. کھ تاسو د نورو سره پھ ګډ  
کور کې ژوند کوئ، د خپل ځان لپاره د  

"ناروغ" پھ خونھ کې پاتې شئ او کھ  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/fully-vaccinated-guidance.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html


 12/28/2021پھ وروستي ځل تازه شوي  

کھ تاسو نھ شئ کولای چې لھ نورو خلکو   •
فوټھ لرې پاتې شئ، نو یو ماسک   6څخھ  

 وکاروئ. 
د خپلو ملګرو یا دوستانو سره د ټیلیفون یا   •

ویډیو چټ لھ لارې خبرې اترې کوئ، پھ  
ځانګړې توګھ لھ ھغو کسانو سره چې پھ  

عمر زاړه وي یا د جدي روغتیایي ستونزو  
سره مخ وي چې دوی پھ لوړ خطر کې  

 اچوي. 
 ړئ. کھ امکان ولري، لھ کور څخھ کار وک  •
خپل حفظ الصحې تھ ښھ پاملرنھ کوئ او د   •

لاس ورکولو یا مخ ښکولولو څخھ ډډه  
 وکړئ. 

کھ تاسو ناروغ شئ او طبي پاملرنې تھ   •
اړتیا ولرئ، خپل روغتیا پالونکي تھ زنګ  

 ووھئ. 

ښوونځي، کار یا کوم بل داسې ځای تھ مھ   •
ځئ چې تاسو ھلتھ نھ شئ کولای چې د  

 فوټھ فاصلھ وساتئ.   6نورو خلکو څخھ  
د خپلو دوستانو سره د ټلیفون یا ویډیویي   •

 مکالمې لھ لارې خبرې اترې وکړئ. 
خواړه، درمل او نورې اړتیاوې، د ملګرو   •

یا د کورنۍ د غړو پھ مرستھ ترلاسھ کړئ،  
یا د تماس پرتھ د ډیلیوري خدماتو څخھ  

 استفاده وکړئ. 
معیاري حفظ الصحھ او احتیاطي تدابیر   •

عملي کړئ لکھ د کور توکي د نورو کسانو  
سره نھ شریکول، د لاسونو مینځل او پھ  

 و پاکول. مکرر ډول د لمس شویو سطح 
د خپلو نښو نښانو څارنھ کوئ. کھ تاسو   •

ناروغ شئ او طبي پاملرنې تھ اړتیا ولرئ،  
 خپل روغتیا پالونکي تھ زنګ ووھئ. 

معاینھ د نښو د    SARS-CoV-2د  •
ورځې وروستھ یا د   5راپورتھ کٻدو څخھ 

 نښو د را مینځتھ کٻدو سمدستي وروستھ. 

امکان ولري، خپل تشناب د نورو سره مھ  
 شریکوئ. 

ی حیوان لرئ او د نورو  کھ تاسو یو کورن  •
سره یو ځای ژوند کوئ، نو خپل کورني  

 حیوان تھ لاس مھ ور وړئ. 
خواړه، درمل او نورې اړتیاوې، د ملګرو   •

یا د کورنۍ د غړو پھ مرستھ ترلاسھ کړئ،  
یا د تماس پرتھ د ډیلیوري خدماتو څخھ  

استفاده وکړئ. ھڅھ وکړئ چې د انزوا یا  
ه ذخیره  د جلا کیدو د مودې لپاره خواړ

 کړئ. 
معیاري حفظ الصحھ او احتیاطي تدابیر   •

عملي کړئ لکھ د کور توکي د نورو کسانو  
سره نھ شریکول، د لاسونو مینځل او پھ  
 مکرر ډول د لمس شویو سطحو پاکول. 

کھ د روغتیا پالونکی ستاسو خونھ یا تشناب   •
پاکوي، دوی باید ماسک واغوندي او کلھ  

خلئ دوی  چې تاسو لھ تشناب څخھ کار وا
باید د تشناب د پاکولو لپاره تر ممکنھ حده  

 ډٻر اوږد انتظار وکړي. 
کھ ستاسو پھ بدن کې شدیدي نښي نښانې   •

راښکاره شي نو سمدستي د خپل روغتیایي  
خدماتو د چمتو کوونکي شخص سره اړیکھ  

 ونیسئ. 
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