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الأشخاصاعدةومسالأيام،هذهفيتحصلقدالتيالحالاتعلىأحسنالسيطرةعلىالتصرفكيفيةمعرفةستساعدنا

:يةالتالالخطواتاتباععليك،(التنفسضيقأوسعالأوحمى)أعراضعليكظهرتحالوفي.مناالقريبين

الإنعــزال 1
.بها نافذة مع الحفاظ على بابها مغلقا وأن يكون بها، وإذا أمكن، حمام فردي، فرديةغرفة في 

متر من باقي الأشخاص الذين معك 2وفي حال عدم وجوده، حافظ على مسافة السلامة التي لا تقل عن 

.في المنزل مع اعتماد النظافة القصوى

.أحبابكمعتتواصلولكيإحتياجاتمنلديكيكونماعنالإخبارأجلمنهاتفمعكليكن

.112م إتصل بالهاتف رقبسبب أي أعراض أخرى، حالتك تسوء بأن بضيق التنفس أو إذا شعرت 

ع حافظ على تواصلك م

الآخرين 2

بالتثاقل؟هل تشعر  3
ي هاتف الإقليم الذاتي الذ

تسكن فيه 4
القريبصحةالبمركزهاتفياإتصلأوفيهتسكنالذيالذاتيالإقليموضعهالذيبالهاتفإتصلأو

.منك

الرعاية الذاتية 5
دافئااحمّامخذأومبللةأقمشةجبينكعلىوضعالحمىعلىللسيطرةباراسيتامولدواءتناول

ينحمنالغرفةفيبحركاتقملكن،الراحةمنقسطاوخذسوائلواشربالحرارةدرجةلخفض

.لآخر

الإنعزال في المنزل 6
الذينروأخبوطبقّهاالمنزلفيالإنعزالوصايابدراسةقمالمستعجلة،بالأمورقمتوبعدماالآن

.الصحيالحجرفييدخلواأنعليهمبأنمعكيعيشون

غسل اليدين .صحيحبشكلاليدينغسلكيفيةيعرفونالمنزلفيمنجميعأنمنتأكّد7

إذا ساءت حالتك الحمى،لىعالسيطرةمنتتمكنلمأنكأوالتنفسفيصعوبةمنتعانيوأصبحتحالتكساءتإذا8

.112برقمهاتفياإتصل

10ما لا يقل عن 

أيام
أيام على 3أيام منذ بدء الأعراض شرط أن تكون انقضت 10العزل ما لا يقل عن يجب الحفاظ على 9

.اختفاء الأعراض السريرية

الشفاء .ل إقليم ذاتيمن طرف طبيب الرعاية الأولى أو وفق تعليمات كمرحلة التتبع والشفاء سيتم الإشراف على 10

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/ciudadania/docs/200326_QueHacer_Telefonos_COVID19_arabe.pdf
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