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وس كورونا  فير
 19 –كوفيد 

 
  
 
 العزل الذات

 نصائح الصحة العامة
 

  معلومات للأشخاص الذين يعيشون 
 
مراكز ف

 الإقامة التابعة
 (IPAS)الدولية للحماية 
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  معلومات حول هذا الكتيب
 
 

 
 

موضوع هذا الكتيب هو العزلة الذاتية 
وس كورونا كوفيد ي  19-بسبب فير

 
ف

 إيرلندا
 

 
 

تحاول الحكومة إبطاء سرعة انتشار 
ي   وس التاج  من خلال . فقط 19-كوفيدالفير

 . يُمكنهم القيام بذلك مساعدتكم
 

ي  وس التاج   .كل يوم  19-كوفيد  يتغير الفير
تبقيك الهيئة التنفيذية للخدمات ولهذا 
 على اطلاع كل يوم HSE الصحية

 www.hse.ieعلى الموقع: 

http://www.hse.ie/
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 العزلة الذاتية  
 

ي الداخل
 
ي البقاء ف

 .العزلة الذاتية تعن 
تحتاج إلى التجنب التام الأشخاص 
ي مركز الإقامة الخاص بك. 

 
 الآخرين ف

 
 

 
 

ي 
 
ا الذهاب والبقاء ف

ً
قد نطلب منك أيض

.  ةبالعزل خاصة منشأة ي
  الذات 

 
هذا يعود إلى خدمة الإقامة التابعة 

( أو الهيئة IPASللحماية الدولية )
 . HSEالتنفيذية للخدمات الصحية 

  

 
 
 
 
 

 
يومًا  19و  14 يمكنك البقاء هناك ما بير  

 أثناء عزلك ذاتيًا. 
 

 سيُطلب منك طبيبك القيام بذلك
وس كورونا من الانتقال للآخرين.   لمنع فير
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 قد تحتاج إلى عزل نفسك للأسباب التالية

 
 
 
 
 

وس  قبل إجرائك لاختبار   فير
 . 19-كورونا كوفيد 

 

 
 
 

 بينما تنتظر نتائج الاختبار 
  

 

 

 
 
 

وس كورونا  إذا تم إخبارك بأنك مصاب بفير
ولكن لديك أعراض خفيفة يمكن إدارتها 

 خارج المستشف  
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ي الغرفة مع شخص 
 
 إذا كانت قد تشاركت ف
وس كورونا.   مصاب بفير

 
 
 
 
 
 
 

 

لب منك عزل نفسك، يجب عليك 
ُ
 :إذا ط

 
 
 
 
 

ي جميع الأوقات
 
ي غرفتك ف

 
 .البقاء ف

 

 
 

 
 
يمكنك فتح نافذتك للحصول على هواء 

 . ي
 نف 
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لا تسمح للزوار بدخول غرفتك أو الرد على 
 .من يطرقون بابك

 

 
 

ي مركزك قدر 
 
ابتعد عن الأشخاص الآخرين ف

 .الإمكان
فيجب أن إذا كان يجب عليك أن ترى الناس 

ي 
ين على الأقل مسافةعلى  تبف   .عنهم مي 

 

 
ا وحمامًا ك ذلكإذا أمكن

ً
، استخدم مرحاض

ي مركز عن منفصلير  
 
غرفة  / بقية الأشخاص ف

 .الإقامة الخاصة بك

 

 
 

ا إ
ً
الحفاظ ، تأكد من ذا لم يكن ذلك ممكن

 . نظافة الحمامعلى 
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ا. حافظ على نظافة يديك   ً اغسل يديك كثير
  . ا بانتظام بالماء والصابونمبغسله

 
 
 
 

 

كيف تغسل يديك بشكل صحيح بالماء 

 والصابون
 
 
 
 
 
 

 

 
 
  بلل يديك بالماء الد
 
 و، اف

 

 
 
 

 ضع عليهما بعض الصابون
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الكثير من  تظهر يديكِ معًا حن   كفر قم ب
 فقاعات الصابون. 

 

 

 
الجزء العلوي من يديك بير  أصابعك  فركبقم 

 . وتحت أظافرك
 

 
 

  . ةثاني 20لمدة افعل ذلك 

 

 

 

 
 . اشطف يديك تحت الماء الجاري
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ف يديك بمنشفة نظيفة أو منشفة يجفقم بت
 . ورقية

 

 
 

فيديو حول كيفية غسل هذا اليمكنك مشاهدة 
 يديك. 

  
 
 
 
 
 
 
 

 

 سعال والعطاسال قم بتغطية 

 
 

 

 قم بتغطية  ،عند السعال والعطس
 بمنديل نظيف.  فمك وأنفك

 

 
 

ي سلة مغلقة واغسل  المناديلضع 
 
المستعملة ف

  . جيدا  يديك
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ي مرفقك إذا لم يكن لسعال أو العطقم با
 
س ف

 لا. لديك مندي
 
 
 
 
 
 
 

 تجنب مشاركة الأشياء

 حاول ألا تشارك هذه الأشياء مع أشخاص
ي مركز  

 
 : إقامتكآخرين ف

 

  طباقالأ 

  بأ  كواب الشر

  كوابالأ 

  
 
 وك والملاعقالسكاكير  والش

 المناشف 

  .الأفرشة 
 

 .غرفتك حن  بابيمكننا توصيل وجباتك 
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ي غسالة بعد استخدام هذه العناص 
 
، اغسلها ف

 . اخن والصابونحون أو بالماء الس  الص  
 

 
 

لا تشارك أجهزة التحكم عن بعد أو وحدات 
 . تحكم الألعاب

 
 
 
 
 
 
 
 

لية ةفاالنظ  المي  
 

 

لية  .اغسل يديك قبل وبعد جميع المهام المي  
 

 

 
ف أسطحك بالمنتجات المطهرة ينظقم بت

ي السوبر ماركت. 
 
ي  ها ف ي تشي 

المعتادة الن 
ي على

.  فهي تقض  ي وس التاج   الفير
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   ملابسلغسيل ا

 
 

 

ت أثناء التعامل مع الغسيل قفازا اءارتدلا تنس 
 خ. المتس

 
 
 

 60اغسل الملابس عند درجة حرارة أعلى من 
 . درجة مئوية أو أعلى درجة حرارة ممكنة

 

 
 

 ف جميع الأسطح حول الغسالة. ينظقم بت
 
 
 
 
 
 

  القمامة إدارة

 
ي أكياس بلاستيكية

 
 .ضع كل القمامة ف
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أخرج أكياس القمامة عندما تكون ممتلئة 
 .بثلاثة أرباعها

 
ي حقيبة ثانيةضع 

 
 .الحقيبة الأولى ف

 . جيدا  الكيسير  قم بربط 

 
 
 
 
 
 

   تية أثناء العزلة الذا ا جيدالحفاظ على الصحة 
 

 .عبهذا الوقت الص   قد تكون قلقا خلال
 

ي ي
مكنك القيام بها هناك العديد من الأشياء الن 

 ية. لدعم صحتك العقل

 
ي الداخل. يُ 

 
مكنك حاول وواصل التحرك ف

الهواء الطلق إذا كان لديك مساحة  إلىالخروج 
 . خاصة بك

 
 
 

 
 يمكنك أيضا: 

 كتبال قراءة 
   امج عي  مشاهدة التلفزيون أو الي 

نت  . الإني 
 بعض الفنون والحرف اليدويةب القيام. 
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مع  تواصل ء على البقا  من المفيد قد تجد أنه 
ا عي  الهاتف أو عي  وسائل  ً الأصدقاء أو الأقارب كثير

 . التواصل الاجتماعي 
 
 

 
 

 :تصفح الموقعلمزيد من النصائح ، 
 www.yourmentalhealth.ie 

حول كيفية رعاية  إرشاداتللحصول على نصائح و 
ا صحتك العقلية

ً
 والبقاء على اتصال، والبقاء نشيط

 : من خلال الموقع
 www.gov.ie/en/campaigns/together 

  
 

 
 
 
 

تزداد كانت حالتك إذا كنت تعزل نفسك و 

 :سوءًا

 
 ك. ، اتصل بطبيبحالتك تزداد سوءا إذا شعرت أنك 

 
ي مركز 

 
 ز فورا. خاص اتصل بمدير المرك إقامةإذا كنت ف

http://www.yourmentalhealth.ie/
http://www.gov.ie/en/campaigns/together
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، اتصل بسيارة طارئةحالة الأمر يتعلق بإذا كانت 

هم إذا   999أو  112إسعاف على الرقم   كنتوأخي 
وس   ي ذلك. كورونا أو  مصابا بفير

 
  كنت تشك ف
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 2020مايو 
 
 
 

ن عزلة الأشخاص الذين يعانون من هشاشة بشأ HSE الهيئة التنفيذية للخدمات الصحية حائمقتبس من نص
 . حالتهم الطبية

 2020 قراءة سهلة 
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