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 )؟19-ما ھو فیروس كورونا المستجد (كوفید
. وقد أثار ذلك اھتمام خبراء الصحة لأن  2019) ھو فیروس جدید انتشر بین البشر منذ شھر دیسمبر 19-فیروس كورونا المستجد (كوفید 

 الفیروس ینتشر بسرعة ولدیھ القدرة على التسبب في حدوث اعتلال حاد والتھاب رئوي.

   )؟19-كیف أحمي نفسي من الإصابة بفیروس كورونا المستجد (كوفید 
 
 

 

 
 

 اغسل یدیك 

 

 ).19-ثانیة على الأقل لقتل فیروس كورونا المستجد (كوفید 20أكثر من غسل یدیك بالماء والصابون لمدة  •
o   ویمكنك حمل ماء وقطعة من الصابون لغسل یدیك إذا كنت في مكان عام، أو غسل أیادي أفراد أسرتك إذا كانوا معك

 قماش أو مندیل أو منادیل ورقیة لتجفیف یدیك.بالخارج. كما یمكنك أیضًا حمل قطعة 
 %.60*إذا لم یكن الماء والصابون متوفرین، فعلیك استخدام معقم ید بتركیز كحولي لا یقل عن   •
ابذل قصارى جھدك للعثور على معقم الید في متاجر مجتمعك المحلي أو عبر شبكة الإنترنت. إذا تعذر علیك الوصول إلى جھاز   •

تصال بالإنترنت، فعلیك طلب ذلك من أحد أفراد أسرتك أو من صدیق إذا كان في مقدور أي منھم مساعدتك.  وھناك كمبیوتر أو الا
 بعض عیادات الأطباء تقدم معقم ید لمرضاھم، فقم بطلب ذلك من طبیبك إذا كانت ھذه الوسیلة متاحة لك. 

). فیمكن أن تلتقط یداك الفیروس عند 19-ا المستجد (كوفیدلن یساعد ارتداء القفازات على الحمایة من الإصابة بفیروس كورون   •
)، یجب أن تقوم أنت وأسرتك 19-ارتداء القفازات وخلعھا. لحمایة نفسك وأسرتك من الإصابة بفیروس كورونا المستجد (كوفید

 بغسل أیدیكم بصورة متكررة.
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) عن طریق لمس سطح أو غرض موجود علیھ الفیروس، ثم لمس 19-كورونا المستجد (كوفیدیمكن أن یصاب الشخص بفیروس  •
 أیام. 3) یمكن أن یعیش على الأسطح لمدة تصل إلى 19-أنفھ أو عینیھ. ففیروس كورونا المستجد (كوفید

اض المعرضة للمس وتلك ) لأسرتك، ینبغي علیك تنظیف وتعقیم الأسطح والأغر19-لتجنب نقل فیروس كورونا المستجد (كوفید •
 1بادیة الاتساخ في منزلك. 

o   من المھم تنظیف الأسطح مثل الطاولات والمناضد ومقابض الأبواب ومفاتیح الإنارة والمقابض والمكاتب والمراحیض
 والصنابیر والأحواض، إلخ.

o م عن بعُد، إلخ.من المھم تنظیف الأغراض مثل الھواتف والأجھزة اللوحیة ولوحات المفاتیح ووحدات التحك 
 ویتم التنظیف بالصابون والماء أو منظف آخر. •
 ویتم إجراء التعقیم بالمنظفات (مثل منظفات لایسول أو كلوروكس) لقتل الفیروس.  •

o  .2استخدم المنظف على السطح. قم باتباع التعلیمات الموجودة على الملصق 
o   دقائق من لحظة أن یكون السطح مبللاً بالمنظف إلى أن یصبح فعالاً ویكون السطح  10ویستغرق الأمر ما یصل إلى

 معقمًا بالفعل. ویحمل الملصق الذي على المنظف معلومات وافیة. 
o  والماء أو منظفاً وإذا لم یكن لدیك منظف معقم، فإن التنظیف بما ھو متاح لدیك أفضل من لا شيء. استخدم الصابون

 % كحول تنظیف إذا كان متاحًا. الخل یقوم بالتنظیف ولكنھ لا یعقم.70یحتوي على 
) والقضاء 19-ویعد المبیض العادي أحد أفضل المنتجات المنزلیة الذي أثبت فعالیتھ في التعقیم ضد فیروس كورونا المستجد (كوفید •

كوب) من المبیض لكل  1/3ملاعق كبیرة ( 5د جھزت المبیض بواسطة خلط علیھ، إذا ما استخدم بصورة صحیحة. تأكد من أنك ق
ملاعق صغیرة من المبیض لكل ربع جالون ماء. وضع الخلیط على السطح المطلوب واتركھ لما لا یقل عن دقیقة  4 أوجالون ماء 

 واحدة. 
o   مثل الربو  -ة في التنفس لا تستخدم المبیض في أماكن یتواجد بھا أشخاص یعانون من أي مرض یؤدي إلى صعوب

 ) والتھاب القصبات. فیمكن أن یؤدي المبیض إلى تفاقم تلك الأعراض. COPDوالانسداد الرئوي المزمن (
o .تأكد من أن المبیض الذي تستخدمھ لم تنتھِ فترة صلاحیتھ 

 ارتدِ قفازات تمنع السوائل من الوصول إلى یدیك (مثل قفازات المطبخ أو القفازات المطاطیة) •
 غیر الأقمشة عندما تصبح القطعة مبللة تمامًا بالمنتج المنظف. •

 
 

  

 
 4.16.20). مستخرج في CDCمراكز مكافحة الأمراض والوقایة منھا (التنظیف والتعقیم للأسر،  1

disinfection.html.-sick/cleaning-getting-entncov/prev-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019 
 4.16.20. مستخرج في «CDC، مراكز مكافحة الأمراض والوقایة منھا «كیفیة التنظیف والتعقیم  2

home.html-your-sick/disinfecting-getting-ncov/prevent-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019 

 

 
 

 نظف الأسطح والأغراض 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html
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 الابتعاد عن فرد الأسرة المریض بالمنزل 
 

 
أقدام) من شخص مریض،   6یمكن أن ینتشر الفیروس في الأساس من شخص إلى آخر: بین أشخاص على اتصال وثیق (في حدود   •

ومن خلال الرذاذ (الرذاذ التنفسي) الذي یخرج من الفم والأنف عندما یسعل أو یعطس أو یتحدث شخص مصاب بالفیروس. وعادة لا 
لا یفترض أنك لم تلتقط رذاذاً عندما تكون بالقرب من أشخاص آخرین. إذا أصبت أنت أو یكون في إمكانك رؤیة الرذاذ، وبالتالي 

)، فینبغي علیك البقاء في المنزل بعیدًا عن الآخرین، أو في مستشفى إذا كنت  19-أحد أفراد أسرتك بفیروس كورونا المستجد (كوفید
 3شدید المرض.  

o  طول ذراعیك.2.5(أقدام ضعفي ونصف  6تذكر ما یلي: تعادل مسافة ( 
 4*إذا لم یكن في منزلك غرفة منفصلة یمكث فیھا الشخص المصاب بالفیروس، فإنھ ینبغي القیام بما یلي:  •

o  تجنب الزیارات غیر الضروریة، ویشمل ذلك أفراد الأسرة الآخرین غیر القائمین برعایة الشخص المریض. سوف
 یساعدك ذلك في عدم مرض زوارك أیضًا.

o   حسن تھویة المنزل (إدخال ھواء نقي في المنزل) للمساعدة في إبعاد الرذاذ عن الأشخاص والمساعدة في وقف تساقطھ
 على الأسطح. 

o أقدام بینك وبین فرد أسرتك المریض. ابتكر طریقة لمساعدة أسرتك دون التواجد مطلقاً  6مسافة لا تقل عن  حافظ على
أقل). فعلى سبیل المثال، یمكنك وضع الطعام على طاولة وینھض الشخص المریض أقدام أو  6على مسافة قصیرة منھم (

 أقدام من تلك المنطقة.   6ویأخذ الطعام بعد ابتعادك لمسافة 
o  ،اغسل یدیك بالصابون والماء بصورة متكررة قدر الإمكان، خاصة قبل وبعد تقدیم الرعایة (تقدیم الطعام أو الدواء

 بس، إلخ) لفرد أسرتك المریض. لا تلمس وجھك.المساعدة في تغییر الملا
o  .استخدم كمامة من القماش لتغطیة أنفك وفمك، ونظارات عادیة أو نظارات واقیة (بما في ذلك البلاستیك) لحمایة عینیك 
o   قم بصورة دائمة بتنظیف وتعقیم كل مساحات الأسطح والأغراض التي لمسھا فرد أسرتك المریض، بما في ذلك

 سلة/صندوق الملابس. 
o   .لا تشارك أشخاصًا مرضى في منزلك الأطباق أو الصحون أو أدوات تناول الطعام أو الفوط أو المفروشات 

 

o  أفراد الأسرة الآخرین. واستخدم دائمًا وضع المیاه المناسب  یمكن غسل ملابس الشخص المریض المتسخة مع ملابس
الأدفأ وجفف الأغراض تمامًا. لا تقم بھز الملابس المتسخة وارتدِ قفازات للاستخدام لمرة واحدة عند التعامل مع الغسیل  

إنھ یكون علیك المتسخ للشخص المریض. انزع القفازات واغسل یدیك على الفور. إذا كانت ملابس الغسیل ملوثة، ف
 إبعادھا عن جسدك بینما تقوم بغسلھا. 

o   یجب على الأفراد المرضى دائمًا تغطیة السعال والعطس بمنادیل ورقیة (مثل منادیل المائدة والمنادیل الورقیة
 والكلینكس، إلخ) والتخلص منھا على الفور. وإذا لم تكن لدیكم منادیل ورقیة، فیمكنھم السعال في مرافقھم.

o   على الأفراد المرضى ارتداء غطاء وجھ قماشي إذا أمكنھم ذلك. لا تستخدم أغطیة الوجھ القماشیة لأطفال تحت سن  یجب
 السنتین أو لأشخاص لدیھم مشاكل في التنفس أو أشخاص لا یمكنھم نزع الكمامة.

 
من  4.16.20مراض والوقایة منھا. مستخرج في ، مركز مكافحة الأ)19-كیف ینتشر فیروس كورونا المستجد (كوفید 3

spreads.html-covid-sick/how-getting-ncov/prevent-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019 
من  4.16.20). مستخرج في CDC، مراكز مكافحة الأمراض والوقایة منھا (المنزلالعنایة بأحد الأشخاص في   4
.someone.html-for-sick/care-are-you-ncov/if-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html
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o لحمى. ویتم تنظیف أو یجب على الأفراد المرضى قیاس حرارة أنفسھم مرتین في الیوم الواحد والتحقق من علامات ا
تعقیم الترمومتر بعد كل استخدام. قم بالاتصال بطبیبك إذا زادت الحمى وإذا كنت قلقاً من وجود أعراض أخرى. اتصل بـ 

إذا كانت الحمى مھددة لحیاتك، أو ظھر على الفرد المریض علامات تحذیریة طارئة أخرى، بما في ذلك:  911
مستمر في الصدر أو اختلال في القدرة على النھوض أو میل الشفاه أو الوجھ للون اضطراب في التنفس أو ألم أو ضغط 

 ) التي تعاني منھا.19-، أخبرھم عن أعراض فیروس كورونا المستجد (كوفید911عند الاتصال بـ   5الأزرق. 
 : *إذا لم یكن في منزلك حمام إضافي الأسرة.إذا كان لدیك حمامان، فقم باستخدام حمام منھما للشخص المریض والآخر لباقي أفراد  •

o    احمِ أسرتك بواسطة تنظیف وتعقیم حمامك بصورة متكررة (بالمنظف والمبیض مخلوطین بالماء)، خاصة بعد استخدام
 فرد الأسرة المریض لھ مباشرة.

o  .قم بتنظیف وتعقیم كل مساحات الأسطح والأغراض التي لمسھا فرد أسرتك المریض عند ذھابھ إلى الحمام وإیابھ منھ 
یومًا. وھذا یعني البقاء  14إذا كان أحد أفراد أسرتك مریضًا، فیجب علیك أیضًا الابتعاد عن الآخرین (حتى لو لم تكن مریضًا) لمدة   •

 لعمل والأماكن الأخرى باستثناء إحضار الطعام أو الوصفات الطبیة أو لزیارة طبیب في المنزل وعدم الذھاب إلى ا

  

 
من  4.17.20مستخرج في  ) إذا كنت مریضًا19-خطوات للمساعدة في منع انتشار فیروس كورونا المستجد (كوفید  5
.sick.html-when-sick/steps-are-you-ncov/if-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html
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 ارتداء أغطیة الوجھ القماشیة 
 

 
 أغطیة الوجھ القماشیة یجب:  •

o  أن یتم ارتداؤھا بواسطة الأشخاص الذین یقومون برعایة شخص مریض 
o  6)19-أن یتم ارتداؤھا في الأماكن العامة لحمایة النفس من فیروس كورونا المستجد (كوفید 
o أن تغطي فمك وأنفك، ولكن مع السماح بالتنفس دون صعوبة 
o  أن تضمن طبقات متعددة من النسیج/القماش 
o  أن یتم تثبیتھا بأربطة أو حلقات أذنیة 
o  .توخَّ الحذر عند تجفیف النسیج. لذا لا یجب أن یتغیر شكل أغطیة الوجھ أو تنكمش أن یتم غسلھا یومیاً، إذا أمكن ذلك

 على الإطلاق! 
 عند نزع غطاء الوجھ، لا تلمس أبدًا عینك وأنفك وفمك. اغسل یدیك فورًا بعد نزع الكمامة.  •
ا الكمامات الطبیة فھي للأطباء لا ینبغي أن تشتري كمامة من السوق، فیمكنك عمل غطاء وجھ قماشي بأشیاء موجودة لدیك. أم  •

 وأطقم التمریض. 
 فیما یلي ثلاثة أمثلة حول كیفیة عمل أغطیة الوجھ القماشیة في المنزل:  •

o  ) بوصات)،  6بوصات في  10حیاكة غطاء الوجھ القماشي في المنزل: إبرة وفتلة ومقص وقطعة من نسیج قطني
 وشریط مرن (أو أشرطة مطاطیة أو شرائط من القماش أو أربطة شعر). 

o   .صناعة غطاء الوجھ القماشي باستخدام: تي شیرت ومقص 
o   اندانا) أو غطاء الرأس أو مرشح قھوة أو أشرطة مطاطیة (أو صناعة غطاء الوجھ القماشي باستخدام: رابطة الرأس (ب

 7أربطة شعر)، ومقص. 
o  من كبیر أطباء الولایات  مقطع فیدیو عن صناعة أغطیة الوجھ القماشیة بالمنزل خطوة بخطوةیمكنك أیضًا مشاھدة

 كتور جیروم آدمز.المتحدة الأمریكیة د 
، فتذكر أنك بذلك تحمي صحتك *إذا كان لدیك تخوف من اعتبارك «مجرمًا» أو التمییز ضدك من قبل الغرباء لارتدائك كمامة  •

 وصحة أسرتك ومجتمعك. 
o    فأنت لست مسؤولاً عن كیفیة نظر الآخرین إلیك. وینبغي على الجمیع ارتداء غطاء الوجھ في الأماكن العامة. وأنت تفعل

 الشيء الصواب.
o   إذا كنت ترغب في التحدث إلى شخص ما من أجل الدعم المعنوي، فیمكنك الاتصال بالخط الساخن للصحة العقلیة بولایة

 .888-733-7753میتشیجان على الرقم 

 

o  نموذج الشكوى عبر إذا كنت تشعر أنھ تم التمییز ضدك وتود الإبلاغ عن ذلك، فیمكنك رفع شكوى تمییزیة باستخدام
 أو أرسل رسالة برید إلكتروني على العنوان 1-800-482-4360أو اتصل على الرقم   شبكة الإنترنت

.INFO@michigan.gov-MDCR 

 
 .2020توصیة قویة صادرة عن الرئیس الطبي التنفیذي بولایة میتشیجان دكتورة جونیھ خلدون في أبریل  6
. مركز مكافحة الأمراض والوقایة منھا، وزارة )19-استخدام أغطیة الوجھ القماشیة للمساعدة في إبطاء انتشار فیروس كورونا المستجد (كوفید 7

 C316353B 4/4/2020. cdc.gov/coronavirusالصحة والخدمات الإنسانیة بالولایات المتحدة الأمریكیة. 

https://www.youtube.com/watch?v=tPx1yqvJgf4
https://taxinfo.unemployment.state.mi.us/MDCR.Civil.Rights/CMSWebPortal/ComplaintRequest.aspx
https://taxinfo.unemployment.state.mi.us/MDCR.Civil.Rights/CMSWebPortal/ComplaintRequest.aspx
https://taxinfo.unemployment.state.mi.us/MDCR.Civil.Rights/CMSWebPortal/ComplaintRequest.aspx
https://taxinfo.unemployment.state.mi.us/MDCR.Civil.Rights/CMSWebPortal/ComplaintRequest.aspx
mailto:MDCR-INFO@michigan.gov
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