
حان الوقت
 لنتعلـــم التعـــــايش
مع الوباء)الفيروس(
يجــب علينــا تقبــل وجــود الفيــروس والعمــل 
على محاولــة تقليــل المخاطــر إلــى أدنــى حــد، 
مــع موازنــة ذلــك مقابــل عواقــب الإجــراءات التــي 

نتخذهــا.

ــى  ــزول إل ــة والن ــاة الطبيعي ــى الحي إن العــودة إل
يعتقــدون  الأشــخاص  بعــض  جعــل  العمــل، 
ــة ضــد  ــه لا حاجــة لاتخــاذ الإجــراءات الاحترازي أن
ــادات  ــكاب ع ــدأوا في ارت ــي، وب ــروس التاج الفي
خاطئــة، قــد تعرضهــم لخطــر الإصابــة بالعــدوى 

الفيروســية.

ــتهتر  ــا أن نس ــس معناه ــاة لي ــح الحي ــادة فت إع
بعــرض  نضــرب  وأن  الاحترازيــة،  بالإجــراءات 
الحائــط جميــع التعليمــات التــي تلقيناهــا خــال 
ــذ  ــروري أن نتخ ــن الض ــا م ــة، إنم ــهور الماضي الش
ــن  ــروس م ــع الفي ــة لمن ــر الوقائي ــع التدابي جمي
ــا  ــا، والطريقــة ســهلة إن كن ــى بيوتن الوصــول إل
ــا.  ــن قراراتن ــؤولين ع ــا ومس ــن في تصرفاتن واعي
ــك ربمــا يكــون أفضــل مــن مجــرد مطالبــة  إن ذل

ــم. ــاء في منازله ــاس بالبق الن

ــر في كل  ــرص على أن نفك ــب أن نح ــذا يج وله
تصرفاتنــا، ونحســب الحســاب لكيفيــة القيــام 
بــكل شــيء، وأن لا نفتــرض الســامة فيمــن هــم 
ــا، فالجميــع مصــاب حتــى يثبــت العكــس،  أمامن
ــكل  ــس. بش ــت العك ــى نثب ــون حت ــن مصاب ونح
عــام ، كلمــا زاد تفاعلــك مــع الآخريــن، وكلمــا 
طالــت مــدة هــذا التفاعــل، زادت مخاطــر انتشــار 

.COVID-19

اليــوم أصبحــت الأســرة هــي المســؤولة عــن 
ــم  ــات العال ــون حكوم ــس لك ــها، لي ــة نفس حماي
قــد تخلّــت عــن مواطنيهــا، ولكــن هــذا أمــر 
واقــع مــع فيــروس سيســتمر طويــا كمــا تشــير 
التقاريــر؛ ولذلــك يجــب أن نتعايــش مــع هــذا 
الوضــع، ويجــب أن نكــون أقويــاء وأصحــاب عقلية 
جاهــزة، لنســتطيع حمايــة أنفســنا ومــن نحبهــم 

ــاء. مــن هــذا الوب

ولذا يجب تجنب:

ــة  ــة ذات التهوي ــاحات المغلق المس
ــة. الضعيف

الأماكن المكتظة بالسكان.
المحادثــة  مثــل  القريــب  الاتصــال 

وجهــا لوجــه.
الاجتماعيــة:  التجمعــات  تجنــب 
والفعاليــات  الاجتماعــات  تجنــب 
الأخــرى  الاجتماعيــة  والتجمعــات 
ينتقــل  التــي  المناطــق  في 
فيهــا المجتمــع باســتمرار، واتبــع 
ــة على  ــة المطبق ــات المحلي التوصي

الجماهيريــة. التجمعــات 
يمكــن  الوجــه:  لمــس  تجنــب 
للفيــروس أن يدخــل جســمك عــن 
ــك وأنفــك و/ أو فمــك؛  ــق عيني طري
لذلــك مــن المهــم تجنــب لمــس 

بأيــدٍ غيــر مغســولة. وجهــك 
بغســل  يوصــى  الأيــدي:  غســل 
بالمــاء  متكــرر  بشــكل  اليديــن 
على  ثانيــة   20 لمــدة  والصابــون 
الأقــل، إذا لــم يكــن الصابــون والمــاء 
فاســتخدم  بســهولة،  متوفريــن 
مطهــرا لليديــن يحتــوي على ٪70 
جميــع  غــطِّ  الأقــل.  على  كحــول 
ــى  ــا حت ــا معً ــك وافركه ــطح يدي أس

تجــف.

اغسل يديك كثيرًا بالماء والصابون لمدة 20 ثانية على الأقل خاصة : 

قبل الأكل أو تحضير الطعام

بعد استخدام الحمام

بعد مغادرة مكان عام

بعد السعال أو العطس

بعد رعاية شخص مريض

بعد التعامل مع قناعك

بعد لمس الحيوانات الأليفة

قبل لمس وجهك

استخدام قناع الوجه:
ــا لا يمكــن ضمــان التباعــد  ــاع للوجــه في الداخــل والخــارج عندم ــدِاء قن ارت
الجســدي مــع أشــخاص آخريــن. إذا كنــت مصابًــا، فــإن اســتخدام قنــاع الوجــه 
الطبــي يقلــل مــن خطــر إصابتــك لأشــخاص آخريــن؛ حيــث إن القنــاع مخصص 

لحمايــة الآخريــن في حالــة إصابتــك.

ــة ، أو أي  ــن الثاني ــار دون س ــال الصغ ــة على الأطف ــع الأقنع ــي وض لا ينبغ
شــخص يعانــي مــن صعوبــة في التنفــس، أو فاقــد للوعــي أو عاجــز أو غيــر 

ــاعدة. ــاع دون مس ــة القن ــادر على إزال ق

ــارة  ــد زي ــي عن ــه الطب ــاع الوج ــتخدام قن ــإن اس ــدة، ف ــة جي ــت بصح  إذا كن
ــع.  ــدوى في المجتم ــار الع ــن انتش ــل م ــة يقل ــة والمغلق ــن المزدحم الأماك
اتبــع دائمًــا التوصيــات المحليــة المتعلقــة باســتخدام الأقنعــة في الأماكــن 

العامــة.

لا تســتخدم الكمامــة المخصصــة للعامليــن في مجــال الرعايــة الصحيــة. حاليًا، 
تعــد الأقنعــة الجراحيــة وأجهــزة التنفــس N95 مــن الإمــدادات المهمــة التــي 
يجــب تخصيصهــا للعامليــن في الرعايــة الصحيــة وغيرهــم مــن المســتجيبين 

الأوائل.

يجــب على الجميــع ارتــداء قنــاع في الأماكــن العامــة وعندمــا يكونــون 
بالقــرب مــن أشــخاص لا يعيشــون في منزلــك، خاصــةً عندمــا يصعــب 

الحفــاظ على تدابيــر التباعــد الاجتماعــي الأخــرى.

ــاع  ــن. القن ــن الآخري ــك وبي ــدام بين ــافة 6 أق ــاظ على مس ــتمر في الحف اس
ــي. ــد الاجتماع ــن التباع ــا ع ــس بدي لي

آداب السعال والعطس:

ابق في المنزل إذا كنت مريضاً

العزل الذاتي

حافظ على التباعد الجسدي 

ــا بتغطيــة فمــك  قــم دائمً
ورقــي  بمنديــل  وأنفــك 
عنــد الســعال أو العطس أو 
ــي  ــزء الداخل ــتخدام الج اس

ــق. ــك ولا تبص ــن مرفق م

ــتعملة  ــل المس ارمِ المنادي
ــد  ــات بع ــلة المهم في س

ــدة. ــرة واح ــتخدامها م اس

اغســل يديــك على الفــور 
ــدة 20  ــون لم ــاء والصاب بالم
ثانيــة على الأقــل. إذا لــم 
والصابــون  المــاء  يتوافــر 
يديــك  نظــف  بســهولة، 
يحتــوي  لليديــن  بمطهــر 
على ٪70 كحــول على الأقل.

إذا شــعرت بتوعــك، ابــق في المنــزل. إذا ظهــرت عليــك أي 
أعــراض توحــي بـــ COVID-19، فاتصــل بمقــدم الرعايــة الصحية 

الخــاص بــك للحصــول على المشــورة على الفــور.

اعــزل نفســك إذا علمــت أنــك مصــاب بـــCOVID-19، أو إذا كان 
ــل الســعال أو  ــك أي أعــراض لعــدوى تنفســية حــادة مث لدي

ــف. ــق أو ســيان الأن الحمــى أو التهــاب الحل

يعنــي التباعــد الجســدي »البقــاء جســديًّا بعيــدًا عــن 
ــاء  ــع الأصدق ــي م ــل الاجتماع ــظ على التواص ــن. حاف الآخري

ــك. ــن ذل ــدلا م ــدة ب ــافة بعي ــن مس ــاء م ــة والزم والعائل

إذا كنت تخطط للسفر، فاتبع التوصيات المحلية:
ــرى  ــراض أخ ــق أو أع ــاب الحل ــعال والته ــى والس ــة: الحم ــراض التالي ــن الأع ــي م ــت تعان ــافر إذا كن لا تس

كوفيــد- 19.
ــى  ــا إل ــة والقطــارات والحافــات وم ــارس التباعــد الجســدي في المطــارات ومحطــات الســكك الحديدي م

ذلــك.
ارتــدِ قنــاع وجــه طبــي لحمايــة نفســك ورفاقــك مــن الــركاب في المطــارات ومحطــات الســكك الحديديــة، 

وكذلــك أثنــاء الرحــات الجويــة والقطــارات والحافــات ومــا إلــى ذلــك.
إذا شــعرت بالمــرض أثنــاء الســفر، فأخبــر الطاقــم واطلــب المشــورة الطبيــة الفوريــة، مــن الناحيــة المثاليــة 

عــن طريــق الاتصــال أولا بمقــدم الرعايــة الصحيــة الخــاص بــك.
عنــد الســفر، اغســل يديــك بالمــاء والصابــون بانتظــام، و / أو اســتخدم معقمــات اليديــن التــي تحتــوي 
على الكحــول؛ تجنــب لمــس وجهــك بأيــدٍ غيــر مغســولة، وتجنــب الاتصــال بالمرضــى، خاصــة إذا ظهــرت 

عليهــم أعــراض مثــل الحمــى أو الســعال. ضيــق في التنفــس، فقــدان حاســة التــذوق أو الشــم.
إذا كانــت لديــك أعــراض مثــل الســعال أو الحمــى أو التهــاب الحلــق أو مــا شــابه ذلــك في غضــون 14 يومًــا 
ــة  ــة، ويفضــل أن تتصــل أولا بمقــدم الرعاي ــة الفوري ــب المشــورة الطبي ــزل، فاطل ــى المن بعــد العــودة إل

الصحيــة الخــاص بــك.



التعايش مع فيروس
 كورونـــا

 المستجد

المجموعات عالية الخطورة

ــون  ــن يعان ــن والذي ــار الس ــد على أن كب ــب التأكي يج
مــن ظــروف صحيــة أساســية يأخــذون هــذه التدابيــر 

ــد.  ــل الج ــة على محم الاحترازي
ــورة لـــ  ــة الخط ــة عالي ــى مجموع ــي إل ــت تنتم إذا كن
COVID-19 )أي أنــك تبلــغ مــن العمــر 60 عامًــا أو أكثــر، أو 
لديــك حالــة صحيــة أساســية(، بالإضافــة إلــى التدابير 
الوقائيــة المذكــورة أعــاه، يجــب عليــك أيضًــا مراعــاة:

تجنب الاتصال بالمرضى، وخاصة المصابين بالسعال.

تمرن في الهواء الطلق بدلا من الإعدادات الداخلية.

تجنــب الاجتماعــات والفعاليــات والتجمعــات الاجتماعيــة الأخــرى في المناطــق التــي 
ينتقــل فيهــا المجتمــع بشــكل مســتمر.

.COVID-19 اطلب الرعاية الطبية بسرعة عبر الهاتف إذا واجهت أعراضًا متوافقة مع

راعِ التســوق لشــراء البقالــة في غير ســاعات الــذروة، أو اطلــب من العائلــة أو الأصدقاء 
أو المتطوعيــن المســاعدة في شــراء وتوصيل الأدويــة والطعــام والاحتياجات الأخرى.

تجنب الازدحام ، وخاصة في الأماكن الضيقة وسيئة التهوية.

حافظ على مسافة 6 أقدام على الأقل بينك وبين الآخرين.

تجنب استخدام وسائل النقل العام خال ساعات الذروة.

نظف وطهر
نظــف وطهــر الأســطح التــي يتــم لمســها بشــكل 
ــض  ــاولات ومقاب ــك الط ــمل ذل ــا. يش ــرر يوميًّ متك
العمــل  وأســطح  الإضــاءة  ومفاتيــح  الأبــواب 
والمقابــض والمكاتــب والهواتــف ولوحــات المفاتيح 

والمراحيــض والحنفيــات والمصــارف.
إذا كانــت الأســطح متســخة، نظفهــا. اســتخدم 

المنظفــات أو الصابــون والمــاء قبــل التطهيــر.
ــرات  ــم المطه ــا. معظ ــرًا منزليًّ ــتخدم مطه ــم اس ث
ــة  ــة البيئ ــة حماي ــدى وكال ــجلة ل ــة المس المنزلي

ــرض. ــذا الغ ــح له )EPA( تصل

مــن المحتمــل أن تنتشــر فيروســات الإنفلونــزا والفيــروس 
المســبب لـــ COVID-19 في الخريــف والشــتاء. قــد تكــون أنظمة 
الرعايــة الصحيــة غارقــة في معالجــة كل مــن مرضــى الأنفلونــزا 
لقــاح  على  الحصــول  أن  يعنــي  هــذا   .COVID-19 ومرضــى 
الإنفلونــزا خــال 2020-2021 أكثــر أهميــة مــن أي وقــت مضــى.
 COVID-19 في حيــن أن الحصــول على لقــاح الإنفلونــزا لــن يحمــي مــن

، فهنــاك العديــد مــن الفوائــد المهمــة ؛ مثــل:
لقــد ثبــت أن لقاحــات الإنفلونــزا تقلــل مــن خطــر الإصابــة بمــرض 

ــزا والاستشــفاء والوفــاة. الأنفلون
ــر  ــى توفي ــا إل ــزا أيضً ــاح الإنفلون ــول على لق ــؤدي الحص ــن أن ي يمك
.COVID-19 ــن بـــ ــى المصابي ــة المرض ــة لرعاي ــة الصحي ــوارد الرعاي م

تعزيــز جهــاز المناعــة مــن خــال ممارســة الرياضــة والنشــاط 
البدنــي؛ مثــل الأنشــطة الخارجيــة كالمشــي في الحــي 
ــة،  ــت في الطبيع ــض الوق ــاء بع ــه، أو قض ــش في ــذي تعي ال
ــي  ــاط البدن ــط النش ــث يرتب ــة حي ــوب الدراج ــاب لرك أو الذه
المعتــدل الكثافــة بوظيفــة مناعيــة أفضــل، ومســتويات أقــل 

ــوظ.  ــاد الملح ــق، والإجه ــن القل م
ــد  ــوم جي ــول على ن ــد الحص ــي يع ــاة الصح ــلوب الحي ــات أس ممارس
ــاعات  ــن، و8-10 س ــوم للبالغي ــن الن ــر م ــاعات أو أكث ــي بـــ 7 س ) يوص

للمراهقيــن، و9-12 ســاعة للأطفــال في ســن المدرســة(.
يعــد  تنــاول وجبــات مغذيــة، والتخلــص مــن  الإجهــاد، أحــد الطــرق 

المفيــدة لرفــع مســتوى جهــاز المناعــة لديــك.
تقوية جهاز المناعة من خال الطعام:

ــدوى  ــة الع ــك على مقاوم ــزز قدرت ــن أن تع ــة ، يمك ــة المتوازن التغذي
والبقــاء بصحــة جيــدة". كميــات متواضعــة مــن مزيــج مــن الفيتامينــات 

ــمك. ــة جس ــتحافظ على صح ــية س ــادن الأساس والمع

يحتــوي فيتاميــن ســي على أجســام مضــادة تســاعد في محاربــة البكتيريــا والالتهابــات. جــرب تنــاول المزيــد 
مــن البرتقــال والجريــب فــروت والبروكلــي والفراولــة والفلفــل الأحمــر وعصيــر الطماطــم للحصــول على فيتامين 

. سي
ــن  ــث ع ــة. ابح ــام قوي ــاظ على عظ ــل على الحف ــك يعم ــات وكذل ــة الالتهاب ــن د لمحارب ــتخدم فيتامي يس

ــز. ــوب والخب ــم والحب ــب المدع ــر والحلي ــلمون والفط ــن د في الس فيتامي
ــة  ــاظ على صح ــق الحف ــن طري ــدوى ع ــن الع ــة م ــة والوقاي ــاز المناع ــم جه ــن )أ( على تنظي ــاعد فيتامي يس
ــمش  ــزر والمش ــوة والج ــا الحل ــل البطاط ــة مث ــن أ في الأطعم ــور على فيتامي ــن العث ــد. يمك ــجة والجل الأنس

ــبانخ. والس
فيتاميــن )هـــ( هــو أحــد مضــادات الأكســدة الأساســية الأخــرى التــي تتمثــل مهمتهــا في مكافحــة تلــف الخايا. 

تمتلــئ الأطعمــة النباتيــة مثــل المكســرات وزبــدة الفــول الســوداني بفيتاميــن هـ.
يعمــل الزنــك كمضــاد للأكســدة ويعــزز عمليــة التمثيــل الغذائــي إلــى جانــب المســاعدة في التئــام الجــروح. 

اللحــوم والمحــار والفاصوليــا / البقوليــات والمكســرات / البــذور هــي أطعمــة غنيــة بالزنــك.
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