
كیفیة وقف انتشار فیروس 
 ) 19-كورونا (كوفید 
 احم نفسك والآخرين

ھذه الإرشادات موجھة للجمیع للمساعدة في تقلیل مخاطر الإصابة بفیروس  
) ونقله إلى الآخرين. باتباع ھذه الخطوات ، سوف تساعد  19 -كورونا (كوفید 

 في حماية نفسك وأحبائك وأفراد مجتمعك. 

للآخرين    19-بدون أعراض. يمكنك نقل كوفید 19- الإصابة بكوفیدإنه من الممكن 
إذا كانت لديك أعراض خفیفة فقط أو حتی ان لم تكن لديك أعراض على  

 الإطلاق. 

ھي من خلال الاتصال الوثیق مع شخص   19-الطريقة الرئیسیة لنشر كوفید 
أو يتحدث أو يسعل أو يعطس   19-مصاب. عندما يتنفس شخص مصاب بـكوفید

-فإنه يطلق جزيئات (قطرات ورذاذ) تحتوي على الفیروس المسبب لكوفید ،
 . يمكن استنشاق ھذه الجسیمات من قبل شخص آخر. 19

، عندما يسعل   19-يمكن أيضًا أن تكون الأسطح والأغراض ملوثة بكوفید
 الأشخاص المصابون أو يعطسون بالقرب منھم أو إذا لمسوھا. 

ھناك خطر يتمثل في انتشار الفیروس على  ، ف 19-إذا كنت مصابًا بكوفید
الأسطح مثل الأثاث أو المقاعد أو مقابض الأبواب ، حتى إذا لم تلمسھا 

 مباشرة. قد يصاب الشخص التالي الذي يلمس ھذا السطح.

حتى إذا حاولت تجنب الأشخاص الآخرين ، فلا يمكنك ضمان عدم تعرضك  
الواردة في ھذا الدلیل طوال   للفیروس. يمكن أن يساعد اتباع جمیع الخطوات

. ھذا مھم  COVID-19الوقت ، حتى عندما تشعر بتحسن في منع انتشار 
 . سريريًا للغاية   ضعیف بشكل خاص إذا كنت تعیش مع شخص 

 حافظ على المسافة
علیك أو نقلە وللآخرين، قبل   COVID-19يجب أن تفكر في خطر الإصابة بـ 

مقابلة أشخاص لا تعیش معھم. على الرغم من عدم وجود موقف خالي من  
ولجعل لقاء العائلة والأصدقاء أكثر   COVID-19المخاطر ، لتقلیل خطر انتشار 

 أماناً ، يجب علیك: 
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البقاء على بعد مترين على الأقل من الأشخاص الذين لا تعیش معھم أو   •
 عة الدعم الخاصة بك لیسوا في فقا

 قلل من عدد الأشخاص الذين تتصل بھم اتصال وثیق بھم ومدة الاتصال  •
قلل من الوقت الذي تقضیه في المناطق المزدحمة حیث قد يكون من   •

 الصعب الحفاظ على مسافة اجتماعیة 
تجنب الاتصال المباشر والاتصال وجھاً لوجه مع الأشخاص الذين لا تعیش   •

 معھم
ترين على الأقل من أي شخص يزور منزلك لأسباب تتعلق  ابق على بعد م •

 بالعمل مثل عامل نظافة أو تاجر يقوم بعمل أساسي أو عاجل 

إذا كنت تقابل الأصدقاء والعائلة ، فلا يزال يتعین علیك توخي الحذر ، حتى لو  
للآخرين إذا كانت لديك   19-كنت تشعر بأنك بحالة جیدة. يمكنك نقل كوفید

 فقط أو حتی ان لم تكن لديك أعراض على الإطلاق. أعراض خفیفة 

تذكر أن بعض الأشخاص أكثر عرضة من غیرھم للإصابة بمرض خطیر من جراء  
COVID-19   ، وأي اتصال وثیق بھم يمثل خطرًا أكبر علیھم. على سبیل المثال
 أو أولئك الذين لم يتم تطعیمھم. سريريًا ضعفاء للغايةالأشخاص 

 متوفرة. لقاء الأصدقاء والعائلة إرشادات إضافیة حول 

 لماذا الحفاظ على مسافة آمنة أمر مھم
ثیق  بشكل رئیسي بین الأشخاص الذين ھم على اتصال و  COVID-19ينتشر 

(في نطاق مترين). إن فترات الاتصال الوثیق الأطول تزيد من خطر انتقال  
 .COVID-19العدوى ، ولكن حتى الاتصال القصیر يمكن أن ينشر 

كلما ابتعدت عن الآخرين ، وكلما قل الوقت الذي تقضیه على اتصال وثیق  
الوثیق ،  ونقله إلى الآخرين. الاتصال  COVID-19معھم ، قل احتمال إصابتك بـ  

 .COVID-19بما في ذلك العناق ، يزيد من خطر انتشار 

 تذكر أساسیات النظافة الجیدة
بغض النظر عن مكانك أو ما تفعله ، فإن اتباع القواعد الأساسیة للنظافة  

 . وھذه ھي: 19-الجیدة سیساعد في حمايتك وحماية الآخرين من كوفید

 غسل يديك  •
 تنظیف محیطك  •
 عند السعال والعطستغطیة أنفك وفمك   •

With
dra

wn 1
9 J

uly
 20

21

https://www.gov.uk/government/publications/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19/guidance-on-shielding-and-protecting-extremely-vulnerable-persons-from-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/meeting-friends-and-family-covid-19


 اغسل يديك 
اغسل يديك بالماء والصابون أو استخدم معقم الیدين بانتظام طوال الیوم. يجب  

أن تغسل يديك بعد السعال والعطس ونفث أنفك وقبل أن تأكل أو تتعامل مع  
الطعام. اغسل يديك بعد ملامسة الأسطح التي لمسھا العديد من الآخرين ،  

ومفاتیح الإضاءة ، والمناطق المشتركة مثل المطابخ   مثل المقابض والدرابزين
 والحمامات. إذا كان لا بد من مغادرة منزلك ، اغسل يديك بمجرد عودتك. 

حیثما أمكن ، تجنب لمس عینیك وأنفك وفمك. إذا كنت بحاجة إلى لمس  
وجھك (على سبیل المثال لبس أو خلع غطاء وجھك) ، اغسل أو عقم يديك  

 قبل وبعد. 

 غسل الیدين مھم لماذا 
تلمس الأيدي العديد من الأسطح ويمكن أن تتلوث بالفیروسات. بمجرد تلوثھا ،  

يمكن للأيدي نقل الفیروسات إلى عینیك أو أنفك أو فمك. من ھناك ، يمكن  
 للفیروسات أن تدخل جسمك وتصیبك. 

، فیمكنك نقل الفیروس من أنفك وفمك (عند  19-إذا كنت مصابًا بكوفید
 السعال أو التحدث) إلى يديك وإصابة الأسطح التي تلمسھا.

يؤدي غسل الیدين أو تعقیمھما إلى إزالة الفیروسات والجراثیم الأخرى ، لذلك  
تقل احتمالیة إصابتك بالعدوى إذا لمست وجھك. يعد استخدام الماء والصابون 

ضح. يمكن  أكثر الطرق فعالیة لتنظیف يديك ، خاصةً إذا كانت متسخة بشكل وا
 استخدام معقم الیدين في حالة عدم توفر الماء والصابون.

 نظف محیطك
نظف الأسطح كثیرًا. انتبه بشكل خاص للأسطح التي يتم لمسھا بشكل  
 متكرر ، مثل المقابض ومفاتیح الإضاءة وأسطح العمل والأجھزة الإلكترونیة. 

رؤوس الممسحة   استخدم الأقمشة التي يمكن التخلص منھا أو لفات الورق أو
التي تستخدم لمرة واحدة لتنظیف جمیع الأسطح الصلبة والأرضیات  

فكر في "موقع واحد ، مسح   - والكراسي ومقابض الأبواب والتجھیزات الصحیة 
واحد ، في اتجاه واحد". يمكن التخلص من أية قطعة قماش أو لفافة ورق أو  

 ة. رؤوس ممسحة مستخدمة مع النفايات المنزلیة المعتاد

لا بأس من استخدام المنظفات المنزلیة العادية عند التنظیف في منزلك. تتوفر  
 .منزلك  خارج  النفايات  من والتخلص  ظیفالتن  المعلومات حول
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 لماذا تنظیف محیطك مھم 
من خلال القطرات الصغیرة والھباء الجوي والاتصال المباشر.   19-ينتشر كوفید

عندما يلمسھا الأشخاص  19-يمكن أن تتلوث الأسطح والممتلكات بكوفید
 المصابون بالعدوى أو يسعلون أو يتحدثون أو يتنفسون فوقھا.

یروسات الموجودة على سطح ما أن تصیب شخصًا آخر إذا لامس يمكن للف
السطح ثم لمس عینیه وأنفه وفمه. سیقلل تنظیف الأسطح من كمیة التلوث  

 وبالتالي يقلل من خطر الانتشار. 

كلما قمت بالتنظیف، زادت احتمالیة إزالة الفیروسات من سطح متلوث قبل أن  
 تلمسه أنت أو أي شخص آخر.

 فك وفمك عند السعال والعطس قم بتغطیة أن
 غط فمك وأنفك بالمناديل عندما تعطس أو تسعل. 

إذا لم يكن لديك منديل ورقي ، اسعل أو اعطس في ثنیة مرفقك ، ولیس في  
 يدك.

 تخلص من المناديل الورقیة في كیس قمامة واغسل يديك على الفور. 

 ما أھمیة تغطیة أنفك وفمك عند السعال والعطس 
السعال والعطس من عدد القطرات والھباء الجوي التي يطلقھا الشخص ،  يزيد 

 والمسافة التي يقطعھا والوقت الذي يقضیه في الھواء. 

سعال أو عطس شخص مصاب غیر مغطى سیزيد بشكل كبیر من خطر نقل  
 العدوى للآخرين من حوله. 

والھباء الجوي الذي  من خلال تغطیة أنفك وفمك ، ستقلل من انتشار الرذاذ 
 يحمل الفیروس. 

  19-يمكنك العثور على المزيد من النصائح حول كیفیة الحد من مخاطر الكوفید
 .GermDefence في منزلك على

 استخدم غطاء الوجه 
 بموجب القانون.  الوجه  غطاء فیھا  ترتدي  أن يجب التي الأماكن ھناك بعض
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اخلیة حیث قد يكون التباعد  يجب علیك أيضًا ارتداء غطاء للوجه في الأماكن الد
 الاجتماعي صعبًا وحیث ستتواصل مع أشخاص لا تقابلھم عادةً.

قد لا يكون ارتداء غطاء الوجه ممكنًا في كل حالة أو لبعض  
 ؛ يرجى الانتباه والاحترام لمثل ھذه الظروف. لمعفیین ا الأشخاص 

 لماذا ارتداء غطاء الوجه مھم
عن طريق الھواء عن طريق الرذاذ والھباء الجوي الذي يتم   19-ينتشر كوفید

 عندما يتنفس أو يتحدث أو يسعل أو يعطس. زفیره من أنف وفم شخص مصاب 

أفضل دلیل علمي متاح ھو أن ارتداء غطاء الوجه عند استخدامه بشكل صحیح  
، مما یساعد في حمایة الآخرین. قد يقلل  19-يقلل من انتشار قطرات كوفید

غطاء الوجه من انتشار الفیروس لدى أولئك الذين لا يعانون من الأعراض عن  
 الفیروس التي يتم إطلاقھا عندما يتحدثون ويتنفسون. طريق تقلیل كمیة 

بدلاً    19-تھدف أغطیة الوجه بشكل أساسي إلى حماية الآخرين من كوفید
 ممن يرتديھا ولیست بديلاً للتباعد الاجتماعي وغسل الیدين بانتظام.

 السماح بدخول الھواء النقي (التھوية)
ي إلى منزلك عن طريق كشف  تأكد من السماح بدخول الكثیر من الھواء النق

فتحات التھوية وفتح الأبواب والنوافذ ، حتى ولو بكمیة صغیرة لفترة قصیرة من  
الوقت. إذا كان لديك ساحبة ھواء (على سبیل المثال في حمامك أو مطبخك)  
، اتركھا تعمل لفترة أطول من المعتاد مع إغلاق الباب بعد أن يستخدم شخص  

 ما الغرفة. 

ما في المنزل يقوم بالعزل الذاتي ، فافتح نافذة في غرفته  إذا كان شخص 
وأبق الباب مغلقًا لتقلیل انتشار الھواء الملوث إلى أجزاء أخرى من المنزل.  

اترك النوافذ مفتوحة بالكامل لفترة قصیرة بعد مغادرة شخص يعمل في منزلك  
 مثل عامل نظافة أو تاجر. 

أو تكالیف التدفئة ، فإن فتح النوافذ   إذا كنت قلقًا بشأن الضوضاء أو الأمان
لفترات زمنیة أقصر يمكن أن يساعد في تقلیل خطر انتشار الفیروس. يمكن أن  

يساعدك ارتداء ملابس دافئة أو طبقات إضافیة على الدفء. قد تتمكن من  
تغییر تصمیم غرفتك بحیث لا تجلس بالقرب من تیارات الرياح الباردة من النوافذ 

 المفتوحة.أو الأبواب 
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 ما أھمیة السماح بدخول الھواء النقي 
أو يتحدث أو يتنفس ، فإنه يطلق   19-عندما يسعل شخص مصاب بكوفید

قطرات ورذاذ يمكن أن يتنفسھا شخص آخر. بینما تتساقط القطرات الكبیرة  
بسرعة على الأرض ، يمكن أن تظل القطرات الصغیرة والھباء الجوي المحتوي  

معلقة في الھواء لبعض الوقت في الداخل   19-بب لكوفید على الفیروس المس 
 ، خاصة إذا لم تكن ھناك تھوية. 

ھي عملیة استبدال ھذا الھواء المشترك بھواء نقي من الخارج. كلما   التھوية
زادت تھوية المنطقة ، زاد الھواء النقي للتنفس ، وقل احتمال استنشاق  

 الشخص للجسیمات المعدية. 

 اخضع للفحص إذا كانت لديك أعراض
 كیف تحصل على الاختبار 

 ھي:  19-كوفید  أھم أعراض 

 سعال جديد أو مستمر  •
 ارتفاع بالحرارة  •
 فقدان أو تغیر في حاسة التذوق أو الشم الطبیعیة (فقدان حاسة الشم)  •

أو اتصل   test NHS free a get إذا كان لديك أي من ھذه الأعراض ، فانقر علی
مجاناً. يجب علیك الترتیب لإجراء اختبار   19-اختبار كوفید لحجز  NHS 119بـ  

 من قبل.  19-أو إذا كنت قد أصبت بكوفید 19-حتى لو تم تطعیمك ضد كوفید 

 لماذا إجراء الاختبار مھم 
بحیث تبقى في المنزل وتعزل   19-من المھم معرفة ما إذا كنت مصابًا بكوفید

 نفسك ولا تصیب الآخرين. 

بي يعني أنه يمكن التعرف على أي شخص قد تكون أعدیتھم  ان الاختبار الإيجا
بالفعل (أولئك الذين كنت على اتصال بھم مؤخرًا) من خلال تتبع جھات الاتصال  

بھم) ونصحھم بالعزل الذاتي. ھذا    اتصال (الاتصال بأشخاص ربما كنت على
 .19-إجراء مھم لوقف انتشار كوفید

  19-لا نعرف بالضبط المدة التي تستغرقھا المناعة بعد الإصابة بفیروس كوفید
، لذا من المھم أن يقوم أي شخص  أو المدة التي ینتھي فیھا مفعول التطعیم 

 تظھر علیه الأعراض بترتیب الاختبار. 
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اعزل نفسك إذا كانت لديك أعراض 
 19- أو نتیجة اختبار كوفید 19- كوفید

 إيجابیة
 اعزل نفسك فورًا إذا: 

يجب علیك عزل نفسك في المنزل أثناء  -  19-ظھرت علیك أعراض كوفید •
 ترتیب وانتظار نتائج الاختبار 

 إيجابیة  19-نتیجة اختبار كوفیدكانت  •

تشمل فترة العزل الیوم الذي بدأت فیه الأعراض (أو الیوم الذي أُجري فیه  
 الفحص إذا لم تكن لديك أعراض) ، والأيام العشرة التالیة الكاملة. 

في جمیع الأوقات وعدم   المنزل في  البقاء تعني العزلة الذاتیة أنه يجب علیك
الاتصال بأشخاص آخرين ، إلا في ظروف محدودة للغاية ، على سبیل المثال  

من الآخرين ان یتسوقوا لك ،  لطلب المساعدة الطبیة. قد تضطر إلى الطلب 
وقد تضطر إلى وضع خطط بديلة إذا كنت تدعم حالیاً شخصًا ضعیفًا. لا تدعو 

 الزوار إلى منزلك أو حديقتك. 
  إصابتھم ثبتت أو أعراض علیھم ظھرت الذين لأولئك ضافیةإ إرشادات ھناك 

  70 من أكثر بعمر أو سريرياً للخطر معرض شخص  مع  عیشونوي كورونا  بفیروس
 .اعامً 

 لماذا العزل الذاتي مھم
-إذا طُلب منك عزل نفسك ، فذلك بسبب وجود خطر كبیر من أن تنشر كوفید

للآخرين ، حتى لو كنت تشعر انك بصحة جیدة ولیس لديك أعراض على   19
الإطلاق. لذلك من المھم أن تتبع الإرشادات وتكمل الفترة الكاملة للعزلة 

 الذاتیة.

إيجابیة ، فیجب علیك عزل نفسك على   19- لكوفیدإذا كانت نتیجة اختبارك 
الفور ولمدة العشرة أيام الكاملة التالیة لأن ھذه ھي الفترة الزمنیة التي يُرجح  

 فیھا انتقال الفیروس إلى الآخرين (الفترة المعدية).
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70
https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/guidance-for-households-with-grandparents-parents-and-children-living-together-where-someone-is-at-increased-risk-or-has-symptoms-of-coronavirus-cov#aged-70


اعزل نفسك إذا كنت تعیش مع شخص ما  
أو كنت على اتصال بشخص مصاب بـ  

COVID-19 
 ا إذا: اعزل نفسك فورً 

أو لديه أعراض وينتظر نتیجة   19-ثبتت إصابته بكوفید شخص  مع تعیش •
فترة العزلة الخاصة بك الیوم الذي بدأت فیه أعراض  تشمل  - الاختبار 

الشخص الأول في أسرتك (أو الیوم الذي تم فیه إجراء الاختبار إذا لم تظھر  
 علیھم الأعراض) ، والأيام العشرة التالیة كاملة 

  - وھو لیس من أسرتك  19-بشخص ثبتت إصابته بکوڤید اتصال مصدر کنت •
 تشمل فترة العزلة تاريخ آخر اتصال لك معه والأيام العشرة الكاملة التالیة

 
تعني أنه يجب علیك البقاء في المنزل في جمیع الأوقات وعدم   الذاتیة العزلة

المغادرة ، إلا في ظروف محدودة للغاية ، على سبیل المثال لطلب المساعدة  
 الطبیة. لا تدعو الزوار إلى منزلك أو حديقتك. 

لأولئك الذين   المتاح  والدعم الذاتیة العزلة  بشأن  التوجیه  ھناك المزيد من
 يعزلون أنفسھم. 

لماذا تعد العزلة الذاتیة أمرًا مھمًا إذا كنت تعیش  
مع شخص ما أو كنت على اتصال بشخص مصاب 

 بفیروس كورونا
بشخص ثبتت إصابته أو ظھرت  إذا كنت على اتصال (كنت على اتصال مؤخرًا 

أيام كاملة بعد   10) ، فیجب علیك عزل نفسك لمدة 19- علیه أعراض كوفید
 اتصالك بھذا الشخص. 

أيام لأن ھذه ھي المدة التي يمكن أن   10يجب علیك عزل نفسك لمدة 
 تستغرقھا الإصابة بالعدوى بعد التعرض (فترة الحضانة). 

-وجود خطر كبیر من إصابتك بكوفیدإذا طُلب منك عزل نفسك ، فذلك بسبب  
وقد تنشره للآخرين ، حتى لو كنت تشعر جیدًا ولیس لديك أعراض على   19

 الإطلاق. لذلك من المھم اتباع الإرشادات وإكمال الفترة الكاملة للعزلة الذاتیة. 
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https://www.gov.uk/government/publications/covid-19-stay-at-home-guidance/stay-at-home-guidance-for-households-with-possible-coronavirus-covid-19-infection
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person#what-should-i-do-if-i-am-a-contact-of-someone-who-has-tested-positive-for-covid-19
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person
https://www.gov.uk/government/publications/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person/guidance-for-contacts-of-people-with-possible-or-confirmed-coronavirus-covid-19-infection-who-do-not-live-with-the-person


 اللقاح
للأشخاص الأكثر عرضة للإصابة بتوعك من  19-كوفید لقاحات  حالیًا  NHSتقدم  
 .19-كوفید

لقد ثبت أن اللقاحات تقلل من احتمالیة الإصابة بالمرض بصورته الخطیرة ،  
 .19-الآن ما إذا كانت تمنع انتشار كوفیدلكننا لا نعرف حتى 

 للآخرين. 19-حتى لو تم تطعیمك ، فلا يزال بإمكانك نشر كوفید 

للمساعدة في حماية أصدقائك وعائلتك ومجتمعك ، يجب أن تستمر في اتباع  
 جمیع النصائح المذكورة أعلاه حتى لو تم تطعیمك. 
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https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae
https://www.nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19/coronavirus-vaccination/coronavirus-vaccine/?priority-taxon=774cee22-d896-44c1-a611-e3109cce8eae
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