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እርስዎንና ቤተሰብዎን በሽታ እንዳይተላለፍባችሁ 
ለመከላከል ይተባበሩ

የበሽታ መተላለፍን ለመከላከል

የኢንፍሉዌንዛ ቫይረሶች አፍንጫን፣ ጉሮሮንና ሳምባን ነው የሚያጠቁት። 
ከሰው ወደ ሰው የሚተላለፈውም፣ በበሽታው የተለከፈ ሰው ሲስል ወይም 
ሲያስነጥሰው ነው። ሌሎች ሰዎች የሚያዙት ደግሞ፣ የታመመ ሰው 
አጠገብ ሲጠጉ፣ ወይም ቫይረሱ ያለበትን ነገር ነክተው፣ በነኩት የሰውነት 
አካላቸው አይናቸውን፣ አፍንጫቸውን ወይም አፋቸውን ሲነኩ ነው።

እጅዎን በሳሙናና በውሃ በየጊዜው ይታጠቡ።•	

ውሃ ካልተገኘ፣ ሃንድ ሳኒታይዘር •	 (hand sanitizer) ይጠቁሙ።

አይንዎን፣ አፍንጫዎንና አፍዎን ከመያዝ ይቆጠቡ። •	

የጉንፋን ወይም የኢንፍሉዌንዛ በሽታ ምልክት ካለባቸው ሰዎች •	
አጠገብ አይቅረቡ። 

ጉንፋን ወይም ኢንፉሉዌንዛ ከያዝዎ፤•	

ወደ ሌሎች ሰዎች በተቻልዎ መጠን፣ ብዙ አይጠጉ። 77
በተቻልዎ መጠን ደግሞ እቤት ለመቆየት ይሞክሩ።

በሚያስልዎ ወይም በሚያስነጥስዎ ወቅት፣ አፍዎን በሶፍት 77
ይሸፍኑ። ሶፍት ከሌለ፣ በሸሚዝዎ እጅ ላይ እንጂ እጅዎ ላይ 
አይሳሉ ወይም አያስነጥሱ። 

በየዓመቱ የሚሰጠውን የፍሉ ክትባት ይከተቡ። 77

የፓንደሚክ ወረርሽኝ ከተከሰተ፣ የማሕበራዊ ጤና 77
ባለስልጣኖች የሚሉትን ይከተሉ። 

ሌሎች ጥሩ ናቸው የሚባሉ የጤና እንክብካቤ ተግባሮችን 77
ይፈጽሙ። በቂ እንክልፍ ያግኙ። አካልዎን ያንቀሳቅሱ። 
ከጭንቀት ነጻ ይሁኑ። ብዙ ፈሳሽ ይጠጡ። ለጤና ተገቢ 
የሆነ ምግብ ይመገቡ። የፍሉ በሽታ ከጠናብዎ፣ ከበድ ያሉ 

ችግሮችን ለማስወገድ እንዲረዳ፣ ማጨስ 
ያቁሙ።  

ሰፈርዎንና ማህበረሰብዎን ይወቁ

ለድንገተኛ ሁኔታ እንዲዘጋጁ ሊተባበሩዎና ፈጥነው ሊደርሱልዎ •	
የሚችሉ ጎረቤቶችዎን፣ ጓደኞችዎን፣ ቤተሰቦችዎንና የስራ 
ባልደረቦችዎን ለይቶ ማወቅ።

የእንግሊዝኛ ቋንቋ ባለመቻላቸው፣ ልዩ የሕክምና አገልግሎት •	
ስለሚያስፈልጋቸው፣ ወይም ለአካባቢው አዲስ በመሆናቸው ምክንያት 

ለድንገተኛ ሁኔታ በመዘጋጀት ላይና ድንገተኛ ሁኔታ ሲከሰት እርዳታ 
የሚያስፈልጋቸውን ጎረቤቶችን፣ ጓደኞችን፣ ቤተሰቦችንና ባልደረቦችን 
ለይቶ ማወቅ።

	ድንገተኛ ሁኔታ ሲከሰት፣ ተዘጋጅቶ ለመቆየትና ሌሎችን ለመርዳት •	
በአካባቢዎ ከሚገኙ ቡድኖች (ሜዲካል ሪዘርቭ፣ ሲቲዘን ኮርፕ፣ 
ትምህርት ቤቶች፣ ህዝባዊ ቡድኖችና የማምለኪያ ቤቶችን ጨምሮ) 
ጋር በበጎ የስራ ተግባሮችላይ ይሳተፉ።

	የአሌክሳንድርያ ትምህርት ቤቶች ለፍሉ ፓንደሚክ ወረርሽኝ እንዴት •	
እየተዘጋጁ እንደሆኑ ይወቁ።

	እንደ የፍሉ ፓንደሚክ ወረርሽኝና ሌሎች አስፈላጊ ሁኔታዎችን •	
አስመልክቶ ሊከሰቱ የሚችሉ ድንገተኛ ሁኔታዎችን በሚመለከት 
ከየአሌክሳንድርያ ከተማ አስተዳደር በነጻ መረጃ ለማግኘት ይመዝገቡ። 
ወደዚህ ዌብሳይት በመሄድ ይመዝገቡ፤enews.alexandriava.gov

በስራዎ ላይ ምን አይነት ተጽእኖ ሊከሰት 
እንደሚችል ይረዱ

የፍሉ ፓንደሚክ ወረርሽኝ ከተከሰተ የንግድ ድርጅቶች በመደበኛ የስራ 
ሰዓታቸው ላይሰሩ ይችላሉ፤

አሰሪዎን ስላላቸው የፍሉ ፓንደሚክ ወርርሽኝ እቅድ ይጠይቋቸው።•	

የፍሉ ፓንደሚክ ወርርሽኝ ከተከሰተ፣ አሰሪዎ ከእርስዎ ጋር እንዴት •	
አድርጎ እንደሚገናኝ ይወቁ።

ቤተሰብን አስመልክቶ ወይም እርስዎ ታመው ከቀሩ፣ መስሪያ ቤቱ •	
ምን እንደሚያደርግ ይወቁ።

ሰዎች ከቤታቸው ወይም ከሌላ ቦታ ሆነው እንዲሰሩ የወጣ እቅድ •	
ካለ ይወቁ። 

የፍሉ ፓንደሚክ ወረርሽኝ ከተነሳ፣ ሁሉም  
ሰው ሊጠቃ ይችላል

በየዓመቱ ለሚከሰተው የፍሉ ህመም ተብለው የተዘጋጁት •	
መድኃኒቶች፣ የፍሉ ፓንደሚክ ወረርሽኙን ላይማክቱ ይችላሉ።

የፍሉ ፓንደሚክ ወረርሽኝ ከተነሳ፣ ከዚህ ወረርሽኝ ህዝቡን ሊጠብቁ •	
የሚችሉ ክትባቶች ላይኖሩ ይችላሉ። 

ለፍሉ ፓንደሚክ ወረርሽ
 አሁን ተዘጋጅ

እርስዎንና ቤተሰብዎን ከበሽታው ለመከላከል አሁን 
መተባበር ይጀምሩ

የፍሉ ፓንደሚክ ወረርሽኝ ከተነሳ፣ ሱቆች ለረጅም ጊዜ የሚሽጡትን 
ጨርሰው ቁጭ ሊሉ ይችላሉ።

ይህ የፍሉ ፓንደሚክ ወረርሽኝ ስጋት እስኪያልፍ ድረስ፣ ወደ ማሕበራዊ 
አካባቢዎች እንዳንሄድ ልንከለከል እንችል ይሆናል። 

መድሃኒቶችዎ ለአንድ ተጨማሪ ወር የሚበቁ 
መሆናቸውን አሁን ያረጋግጡ

እነዚህን አይነት ስንቆች፣ ለአንድ ተጨማሪ ወር እንዲበቁ አድርገው 
ያዘጋጁ። ፍርጅ ውስጥ መቀመጥ ያለባቸውን መድኃኒቶች ፍርጅ ውስጥ 
ማስቀመጥ አይርሱ። አስቀመው ደግሞ የቆየውን መድኃኒት ይጠቀሙ። 

በሐኪም የታዘዙ መድኃኒቶች፣ ለአንድ ተጨማሪ ወር። •	

የስኳር በሽታ ላላቸው፣ የደም የስኳር መጠን መለኪያ ስትሪፖች •	

የመሳሰሉ የህክምና ስንቆች። 

ለትኩሳትና ለህመም የሚሆኑ ያለ ሐኪም ትእዛዝ ሊገዙ የሚችሉ •	

መድኃኒቶች(እንደ አሴታሚኖፌን ወይም አይቢፕሮፈን)።

ለተቅማጥና ለሳልና ለጉንፋን የሚሆኑ፣ ያለ ሐኪም ትእዛዝ ሊገዙ •	

የሚችሉ መድኃኒቶች።

ቴርሞሜትር•	

ሳሙና•	

ከአልኮል የተሰራ•	  (60-95%) የእጅ ላይ ጀርም መግደያ ወይም 

ሳኒታይዘር

ቢያንስ ለሁለት ሳምንት ወይም ከዚያ በላይ 
ሊያቆይዎ የሚችል ምግብና የቤት ቁሳቁሶችን 

ያስቀምጡ

ቢያንስ ለሁለት ሳምንት የሚበቃ ምግብ አጠገብዎ ያስቀምጡ። •	
በቀላሉ ሊቀመጡ የሚችሉ ምግቦች እነዚህን ያጠቃልላሉ፤

በጣሳ የተሸገ ስጋ፣ ዓሳ፣ ፍራፍሬዎች፣ አታክልቶች፣ 77

ባቄላዎችና ሾርባዎች።

የፕሮቲን ወይም የፍራፍሬ ባርስ77

የደረቀ ሲርያልና ፋት የሌለው የደረቀ ወተት።77

ፒናት ባተር ወይም ኦቾሎኒ77

የደረቀ ፍራፍሬ77

ክራከርስ77

በጣሳ የተሸገ ጭማቂ77

የህጻን ምግብና ስንቆች77

ቤት እንስሶች መግብና ስንቆች77

እንደ ዳይፐር፣ የሽንት ቤት ወረቀትና የቆሻሻ ማጠራቀምያ ላስቲኮች •	
የመሳሰሉ ሌሎች አስፈላጊ ስንቆችን፣ ቢያንስ ለሁለት ሳምንት 
የሚበቃ ስንቅ ያስቀምጡ። 

ቤትዎን ለሁለት ሳምንት ለቀው የማይወጡ ከሆነ፣ ሊያስፈልግዎ •	
የሚችሉ ሌሎች ነገሮች።

የፍሉ ፓንደሚክ ወረርሽኝ ከተነሳ፣ የውሀና የኤሌክትሪክ አገልግሎት •	
ላይ ተጽእኖ ላይኖረው ቢችልም፣ ከነዚህ በታች የተጠቀሱትን እቤት 

ይዞ መቆየት ለሌሎች ድንገተኛ ሁኔታዎች ተዘጋጅተው እንዲቆዩ 
ሊረዳዎ ይችላል፤

ለ3 ቀን የሚበቃ ውሃ (ለእያንዳንዱ ሰው በቀን 77

1 ጋሎን)

ባትሪ77

የባትሪ ድንጋይ77

በባትሪ የሚሰራ ራዲዮን77

የጣሳ መክፈቻ (የኤሌክትሪክ  ያልሆነ)77



ተጨማሪ መረጃ ለማግኘት  

የአሌክሳንድርያ ከተማ
www.alexandriava.gov/flu

703.746.4800

የአሌክሳንድርያ የጤና ክፍል
www.alexhealth.org/flu

የበሽታ መቆጣጠርያና መከላከያ ማእከል
www.pandemicflu.gov
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የመንግስት የጤን ባለ ሞያዎች በአሜሪካን ሀገር የፍሉ •	
(የኢንፍሉዌንዛ) ፓንደሚክ ወርርሽኝ ሊከሰት ይችላል የሚል ስጋት 
አለባቸው። 

ከዚህ በፊት፣ ያለማችንን ህዝብ፣ •	 25%-35% የሚሆነውን ከባድ 
የሆነ የፍሉ ፓንደሚክ ወረርሽኝ አጥቅቶ፣ ብዙ ሰዎችን ገድሏል።

የአሌክሳንድርያ ከተማ፣ ሊነሳ ለሚችል የፍሉ ፓንደሚክ ወረርሽኝ እቅድና 
ዝግጅት እያደረገ ነው። 

እኛ ይህን ጽሑፍ ያዘጋጀነው፣ ለእርስዎና ለቤተሰብዎ መከላከል 
የሚያስችል ዝግጅት ማድረጉን አውቀው እንዲቆዩ በማለት ነው።

የመንግስት የጤና ባለሞያዎች ለወደፊት ሊከሰት 

ስለሚችል የፍሉ (ኢንፍሉዌንዛ) ወረርሽኝ ስጋት 

ይዟቸዋል። የኢንፍሉዌንዛ ወረርሽኝ ቫይረስ ከሰዎች 

ወይም ከእንስሳት ሊነዛ ይችላል። 

አዲስ የኢንፍሉዌንዛ ዘር ወደ ሰዎች መተላለፍ ሲጀምር በሽታው •	
አስጊ ሊሆን ይችላል። የኢንፍሉዌንዛ ወረርሽኝ በሰዎችና እንደ 
ወፎችና አሳማዎች በመሳሰሉ እንስሳዎች ላይ ዘውትር ይከሰታል። 
አዳዲስ የኢንፍሉዌንዛ ዘሮች በሰዎች መሃል ሊነሱ ወይም 
በእንስሳቶች መሃል ሊነሱና ወደ ሰዎች ሊሰራጩ ይችላሉ። 

እንደ አዲስ በሰዎች መሃል የሚሰራጭ የኢንፍሉዌንዛ ቫይረስ ምሳሌ •	
ሊሆን የሚችለው በስፕሪንግ 2009 ላይ በሜክሲኮ ሀገር ከአሳማ 
በመነጨ H1N1 በሚባል የኢንፍሉዌንዛ ቫይረስ ሰዎች መጀመርያ 
መለከፋቸው ከዚያም በኋላ ወደ መላው የአሜሪካን ሀገርና በመላው 
ዓለም የተሰራጨው ቫይረስ ነው። 

በሰዎች ላይ የኢንፍሉዌንዛ በሽታ ከቀላል እስከ እጅግ በጣም የጠና •	
ሊለያይ ይችላል። አንዳንድ ሰዎች ይህንን የኢንፍሉዌንዛ በሽታን 
ለማሽነፍ ሊቸገሩ ይችላሉ። ይህ አዲስ ቫይረስ ባለፉት የኢንፍሉዌንዛ 
ወቅቶች ላይ ሰዎችን ያሳምም ከነበረው የኢንፍሉዌንዛ ቫይረስ 
ለየት ያለ ነው። በተጨማሪም፣ ከዚህ በፊት የተሰጡ የኢንፍሉዌንዛ 
ክትባቶች ይህን አዲሱም የፍሉ ዘር ሊከላከሉ ወይም ላይከላከሉ 
ይችላሉ። 

የፍሉ ፓንደሚክ ወረሽኝ በህይወታችን ሁሉ ላይ ከባድ 
ተጽእኖን ሊኖርው ይችላል።

የፍሉ ፓንደሚክ ወረሽኝ በአካባቢው፣ በስቴቱና በመላው •	
ሀገር በቀላሉና በቶሎ ሊስፋፋ ይችላል። አንድ አራተኛ (25%)  
የሚሆነውን ህዝብ ሊያጠቃ ይችላል። 

ከባድ የሆነ የፍሉ ፓንደሚክ ወረሽኝ ብዙ ሰዎችን ሊገድል ይችላል። •	
አንዳንድ ወረሽኞች ቀለል ያሉ ቢሆኑም፣ ከባድ ለሆነ የፓንደሚክ 
ወረሽኝ መዘጋጀት አለብን።

የጤና እንክብካቤ ተቋሞች በበሽተኞች ከአቅም በላይ ሊጥለቀለቁና፣ •	
እንደ የመንግስት ቢሮዎች፣ መደብሮች፣ ትምህርት ቤቶችና ሌሎች 
እርስዎ የሚገለገሉባቸው ተቋሞች ሊዘጉ ይችላሉ። 

አሌክሳንድርያ ውስጥ ምን እየተካሄደ ነው?

በዋሺንግተን አካባቢ የፓንደሚክ ወረሽኝ ከተከሰተ፣ የዜጎችን ፍላጎት 
ማሟላት ይቻል ዘንድ፣ የከተማው የ Mayor’s Working Group on 
Pandemic Influenza የዋሽንግተንን ከተማ እያዘጋጀ ነው። 

ይህ የስራ ቡድን፣ የከተማ አስተዳደር ባለስልጣኖችን፣ የንግድ •	

ድርጅቶችን፣ መንፈሳዊ ድርጅቶችንና በመላው አሌክሳንድርያ 
ውስጥ የሚገኙ ሌሎች ማሕበራዊ ግሩፖችን ያጠቃልላል። 

ይህ የስራ ቡድን፣ ከተማዋ ያላትን የመገናኛ መስመሮች፣ ክፍት •	
ሆነው እንዲቆዩ፣ አስፈላጊ የመንግስት ስራዎች እንዳይቋረጡና፣ 
በተጨማሪ ለሚያስፈልጉ የሕክምና አገልግሎቶች ተዘጋጅተው 
ለመቆየት አስፈላጊውን እቅድ እያወጣ ነው። 

የአሌክሳንድርያ የጤና ክፍልና ይህ የስራ ቡድን ያላቸውን ስራ በ •	
National Capital Region፣  The Commonwealth of 
Virginia ፣ እና የአሜሪካን ሀገር ፌደራላዊ አስተዳደር ውስጥ 
ካሉት ጎረቤቶቻችን ጋር በማቀናበር እየተንቀሳቀሱ ናቸው። 

ተዘጋጂ

አሌክሳንድርያ!

ፓንደሚክ ሲባል በዓለም 

ዓቀፍ ደረጃ የሚከሰት 
ወረሽኝ ሲሆን፣ ብዙ 

ሰዎችን ሊያጠቃ ይችላል።

ለፍሉ
ፓንደሚክ
ወረርሽኝ


