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የቅርብ ንክኪ ወይም የ COVID-19 ተጋላጭነት 
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ምንም እንኳን ምንም ምልክቶች ባይኖርብዎትም፣ ምንም አይነት ምልክቶች ከመታየታቸው ከጥቂት ቀናት ጀምረው COVID-19 ን ለሌሎች 
ሊያስተላልፉ ይችላሉ። COVID-19 ካለበት ሰው ጋር በቅርበት ጊዜ የሚያሳልፉ ከሆነ፣ እርስዎም ሊኖርብዎት ይችላል፣ ነገር ግን እንዳለብዎት 
ላያውቁ ይችላሉ። ቢከተቡም ወይም COVID-19 ቢያዙም እንኳን፣ ቫይረሱን ወደሌሎች ከማስተላለፍ ለመጠበቅ የተመከሩትን እርምጃዎች 
መውሰድ አስፈላጊ ነው። 

ከፍተኛ በሆነ ስጋት ባላቸው ተቋማት ውስጥ የሚኖሩ ወይም የሚሰሩ ሰዎች ተጋላጭ ከሆኑ በኋላ መከተል ያለባቸው የተለየ መመሪያ 
ሊኖራቸው ይችላል። ከዚህ በታች ያሉትን የተቋም-ተኮር ምክረ ሃሳቦችን ያስተላልፉ። 

ምልክቶች ካሉዎት፣ ወዲያው እንዳስተዋሉዋቸው በቤትዎ ይቆዩ እና ከሌሎች ይራቁ (ራስዎን ያግልሉ) እንዲሁም ወዲያውኑ የ 
COVID-19 ምርመራ (www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/testsites/index.html)ያድርጉ። ይህ የተከተቡ ወይም ከዚህ 
ቀደም COVID-19 የነበረባቸውን ሰዎች ያካትታል። ለበለጠ መረጃ፣ ከታመሙ ወይም የምርመራ ውጤትዎ ፖዘቲቭ ከሆነ፦ COVID-19 
(www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/sick.html) የሚለውን ያጣቅሱ። 

ትርጓሜዎች 
የቅርብ ንክኪ ወይም ተጋላጭነት፦ በ 24 ሰዓታት ውስጥ COVID-19 ላለበት ሰው ለ 15 ደቂቃዎች ያህል ቅርብ ከነበሩ የቅርብ ንክኪ 
አልዎት እንዲሁም ለ COVID-19 ተጋላጭ ኖት ማለት ነው። ይሁን እንጂ፣ COVID-19 በትንሽ ጊዜ ውስጥ ሊሰራጭ ይችላል፣ ወይም ረዘም ያለ 
ጊዜ ሊወስድ ይችላል። 

 COVID-19 ካለበት ሰው ጋር አብረው ከነበሩ በኋላ የ COVID-19 ስርጭትን የበለጠ ወይም ያነሰ ዕድል ስለሚሰጡ ምክንያቶች ለማወቅ 
CDC፦ የተጋላጭነት ስጋቶችን መረዳት (www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/risks-exposure.html) የሚለውን 
ይጎብኙ። 

 በአጠቃላይ፣ COVID-19 ያለበት ሰው ጋር በቆዩ ቁጥር፣ COVID-19 ወደ እርስዎ የሚዛመትበት ዕድል ይጨምራል። ይህ በተለይም እንደ 
ማስክ ማድረግን የመሳሰሉ ሌሎች ስርጭትን ለመከላከል የሚወስዱ እርምጃዎች ከሌሉ እውነት ነው። ምልክቶች ያሉበት ሰው አካባቢ 
ከሆኑ፣ ወይም COVID-19 ካለበት ሰው ጋር የሚኖሩ ከሆነ የእርስዎ ስጋት ከፍተኛ ሊሆን ይችላል። እንደ መዝፈን ወይም መጮህ ያለ 
የእንቅስቃሴ አይነት የእርስዎን ስጋት ሊጨምር ይችላል። 

መገለል፦ የምርመራ ውጤትዎ ፖዘቲቭ ሲሆን፣ ወይም የ COVID-19 ምልክቶች ሲኖሩዎት በቤት ውስጥ መቆየት እና ከሌሎች መራቅ። ይህ 
COVID-19 ወደ ሌላ ሰው እንዳያስተላልፉ ይረዳዎታል። 

ከፍተኛ ጥራት እና በደንብ ተስማሚ ማስክ፦ በደንብ ተስማሚ የሆነ የፊት እና የአፍ መሸፈኛ በአፍንጫዎ፣ በአፍዎ፣ እና በአገጭዎ ላይ 
በደንብ የሚስማማ እና በጠርዞቹ አካባቢ ምንም ክፍተቶች የሌሉት ነው። በከፍተኛ ጥራት ያላቸው ማስክ ላይ ተጨማሪ መረጃ ለማግኘት፣ 
የፊት እና የአፍ መሸፈኛዎች ዓይነት (www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/facecover.html#type) ያስተላልፉ። 

ደካማ በሽታን የመከላከል አቅም፦ ደካማ የሆነ በሽታን የመከላከያ ስርዓት ያለው ሰው። በሽታን የመከላከያ ስርዓት ሰውነት በሽታን 
የሚዋጋበት መንገድ ነው። 
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COVID-19 ባለበት ሰው ተጋላጭ ከሆኑ በኋላ 

 

በቤት ውስጥ ቢሆኑም እንኳን ውስጥም ሆኑ ሌሎችም ጋር ሲሆኑ ለ 10 ሙሉ ቀን ከፍተኛ ጥራት ያለው እና በደንብ ተስማሚ የሆነ 
ማስክ ያድርጉ። 10ሩ ቀናት የሚጀምሩት COVID-19 ካለበት ሰው ጋር ለመጨረሻ ጊዜ ንክኪ ካደረጉበት ቀን ቀጥሎ ባለው ቀን ነው። 
የመጨረሻው የቅርብ ንክኪዎ እንደ ቀን ዜሮ ይቆጠራል። ማስክማድረግዎን ማቆም የሚችሉት በቀን 11 ነው። 

COVID-19 ካለበት ሰው ጋር ካደረጉት የመጨረሻ ንክኪ በኋላ ለ 10 ሙሉ ቀናት ምልክቶችን ይመልከቱ። ምልክቶቹ 100.4 ዲግሪ ፋራናይት 
ወይም ከዚይ በላይ የሆነ ትኩሳት፣ ሳል፣ የጉሮሮ መቁሰል፣ ወይም የትንፋሽ ማጠርን ሊያካትቱ ይችላሉ። ለተሟላ የምልክቶች ዝርዝር፣ CDC፦ 
የ COVID-19 ምልክቶች (www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html) የሚለውን ይጎብኙ። 

 ምልክቶች ከታዩብዎት፣ ቤትዎ ውስጥ ይቆዩ እና ከሌሎች ይራቁ (ይገለሉ) እና ወዲያውኑ ለ COVID-19 ምርመራ ያድርጉ። ከታመሙ 
ወይም ፖዘቲቭ የምርመራ ውጤት ካልዎት፦ COVID-19 (www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/sick.html) የሚለውን 
የመገለል ምክሮች ይከተሉ። ይህ ምንም እንኳን በ COVID-19 ክትባቶች የዘመኑ ቢሆኑም ባለፉት 90 ቀናት ውስጥ ለ COVID-19 ፖዘቲቭ 
የምርመራ ውጤት ያላቸውን ሰዎች ያካትታል። 

የሚቻል ከሆነ፣ 6ኛው ቀን ላይ ምርመራ ያድርጉ 
 ፖዘቲቭ የምርመራ ውጤት ካለዎት፣ በቤትው ውስጥ ይቆዩ (ይገለሉ)፣ እና ከታመሙ ወይም ፖዘቲቭ የምርመራ ውጤት ካልዎት፦ 

COVID-19 ላይ ያሉትን ምክሮች ይከተሉ። 

 የምርመራ ውጤትዎ ኔጌቲቭ ከሆነ፣ ከፍተኛ ጥራት ያለው እና በደንብ የሚስማማ ማስክበቤት ውስጥ እና ከሌሎች ጋር ሲሆኑ 
ማድረግዎን ይቀጥሉ።  

 ክትባት የት ማግኘት እንደሚችሉ እና ምን አይነት ምርመራዎች እንደሚገኙ ዝርዝር መረጃዎች ለማግኘት የ COVID-19 ምርመራ 
(www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/testsites/index.html) የሚለውን ይጎብኙ። 

መወገድ ያለባቸው ነገሮች 
 የበሽታ መከላከል አቅማቸው ዝቅተኛ የሆነ ወይም ለከባድ በሽታ ተጋላጭነታቸው ከፍተኛ የሆኑ ሰዎችን እና እንደ ረጅም ጊዜ 

የእንክብካቤ ተቋማት ያሉ ከፍተኛ ተጋላጭነት ያላቸው ሰዎች የሚኖሩባቸው ተቋማትን ያስወግዱ። ይህ የሚቻል ካልሆነ፣ ራስዎን እና 
ሌሎችን ለመከላከል (www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/prevention.html) ተጨማሪ ቅድመ ጥንቃቄዎችን ያድርጉ። 
ከፍተኛ ስጋት ላይ ስላሉ ሰዎች ተጨማሪ መረጃ ለማግኘት፣ ወደ CDC፦ የተወሰነ የህክምና ችግሮች ያሏቸው ሰዎች 
(www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html) የሚለውን ያጣቅሱ። 

 ጉዞ ማድረግን ያስወግዱ። ጉዞ ማድረግ ካለብዎት፣ ከፍተኛ ጥራት ያለው እና በደንብ ተስማሚ ማስክ ያድርጉ። 

 ማስኮችን ማውለቅ የሚያስፈልጉዎትን ቦታዎች (ለምሳሌ፣ ጂሞች፣ ሬስቶራንቶች) ያስወግዱ።  
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https://www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
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የተለዩ እሳቤዎች ወይም ልዩ ሁኔታዎች 
ማስክማድረግ የማይችሉ ሰዎች 

 

ዕድሜያቸው 2 አመት እና ከዚያ በታች ለሆኑ ልጆች፣ እና የተወሰነ የአካል ጉዳቶች ወይም ማስክ ሊያስደርግ የማይችል የህክምና ችግር 
ላለባቸው ሰዎች ማስክ አይመከርም። ማስክ ሊያደርግ የማይችል ሰው ለ COVID-19 ተጋላጭ ከሆነ፣ የ 6 ቀን ምርመራ (እና ምልክቶቹ ከታዩ 
ወዲያውኑ)፣ እና ለሌሎች ሰዎች ማስተላለፍን ለመከላከል ተጨማሪ ደረጃዎችን መውሰድን፣ ለምሳሌ አየርን ማሻሻል እና ከሌሎች ርቀትን 
መጠበቅን ጨምሮ ሌሎች ሁሉንም የተመከሩ ደረጃዎች ይከተሉ። ሰውነታቸው በሽታን የመከላከል አቅሙ አነስተኛ የሆኑ (ደካማ የበሽታ 
መከላከል አቅም ያላቸው) ሰዎችን ወይም ለከባድ በሽታ ተጋላጭነት ያላቸውን እና እንደ ረጅም ጊዜ የእንክብካቤ ተቋማት ያሉ በከፍተኛ 
ስጋት የሚኖሩ ሰዎች የሚኖሩበት ወይም የሚሰበሰቡበት ተቋምን ማስወገድን ያስታውሱ። 

ባለፉት 30 ቀናት ውስጥ COVID-19 የነበረባቸው ሰዎች 

 

ባለፉት 30 ቀናት COVID-19 ከነበረብዎት፣ ምልክቶችን ካላሳዩ በስተቀር ከተጋላጭነት በኋላ መመርመር አይመከርም። ይህ ማለት፣ 
ምልክቶች ከሌሉዎት፣ 6ኛ ቀን ላይ መቆየት አያስፈልግዎትም። ምልክቶችን ካሳዩ፣ ከታመሙ ወይም ፖዘቲቭ የምርመራ ውጤት ካልዎት፦ 
COVID-19 (www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/sick.html) የሚለውን ያጣቅሱ። ከዚህ በፊት COVID-19 ለነበረባቸው 
ሰዎች ምርመራ የበለጠ መረጃ ለማግኘት፣ CDC፦ የ COVID-19 ምርመራን መምረጥ (www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/symptoms-testing/testing.html#choosing-a-test) የሚለውን ይጎብኙ። 

ቤትዎ ውስጥ ያለ አንድ ሰው COVID-19 ከተያዘ 

 

COVID-19 ካለበት ሰው ጋር የሚኖሩ ከሆነ፣ በታመመው ሰው የመገለል ጊዜ ላይ ከፍተኛ ጥራት ያለው እና በደንብ ተስማሚ የሆነ ማስክ 
ያድርጉ። የታማሚው ሰው የመገለል ጊዜ ካለቀ በኋላ ለ 10 ተጨማሪ ቀናት የፊት እና የአፍ መሸፈኛ ያድርጉ። የመገለያ የመጨረሻ ቀናቸውን 
እንደ ዜሮ ይቁጠሩት። ማስክለማድረግ፣ ምልክቶችን ለመመልከት፣ ለምርመራ፣ እና ለከፍተኛ በሽታ ተጋላጭ የሆኑ ሰዎችን ለማስወገድ ከዚህ 
በላይ ያለውን ሌላ መመሪይ ይከተሉ። 

https://www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/sick.html
https://www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/sick.html
https://www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/sick.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html#choosing-a-test
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html#choosing-a-test
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በዚህ መመሪያ ላይ የበለጠ መረጃ ለማግኘት፣ CDC፦ ለ COVID-19 ተጋላጭ ከሆኑ ምን ማድረግ አለብዎት 
(www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/if-you-were-exposed.html) የሚለውን ይጎብኙ። 

ተቋም-ተኮር ምክሮች 
እነዚህ መመሪያዎች ለተወሰኑ ከፍተኛ ስጋት ያላቸው ተቋማት ተግባራዊ አይሆኑም። በጤና እንክብካቤ ተቋማት ወይም በሌላ ከፍተኛ ስጋት 
ባላቸው ቡድን (ስብስብ) ተቋማት ውስጥ በመገለል ወይም በተጋላጭነቶች ላይ መመሪያን ለማግኘት፦ 

 በጤና ተቋም ወይም በረጅም ጊዜ የእንክብካቤ ተቋሞች ውስጥ የሚኖሩ ወይም የሚሰሩ እና ለ COVID-19 ተጋላጭ የሆኑ ሰዎች የጤና
እንክብካቤ ሰራተኛ መገለል እና የኳራንቲን ምክሮችን (www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/hcp/exposure.html)
መከተል አለባቸው።

 በቡድን ኑሮ እና እንክብካቤ የሚኖሩ ወይም የሚሰሩ ሰዎች፣ ለምሳሌ ቤት አልባ መጠለያዎች ወይም የማረሚያ ተቋማት፣ እና ለ
COVID-19 ተጋላጭ የሆኑ የጉባኤ ተቋማትን እና የእንክብካቤ ተቋማት፦ COVID-19
(www.health.state.mn.us/diseases/coronavirus/communities.html) የሚለውን መከተል አለባቸው።

 የንግድ ድርጅቶች፣ ተቋማት፣ ወይም ሌላ የግል ተቋማት ቢያንስ የሚኔሶታን የጤና መምሪያ እና የ CDC መመሪያን እንዲከተሉ
ይበረታታሉ። እንዲሁም COVID-19 ካለበት ሰው ጋር አብረው ከቆዩ በኋላ በቤት ውስጥ የሚቆዩበት ጊዜ እንዲረዝም ወይም ማስክ
የሚያደርጉበት ጊዜን እንዲረዝም ሊመርጡ ይችላሉ።

Minnesota Department of Health | health.mn.gov | 651-201-5000 
625 Robert Street North PO Box 64975, St. Paul, MN 55164-0975 

አማራጭ ቅርጸት ለመጠየቅ health.communications@state.mn.us ን ያነጋግሩ። (Amharic) 
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