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 للمجتمعاتالموجھة  النصائحو اترشادلإ: ا19-كوفید

  السن كبار وجمعیات

 
 

ً  تلقي بظلالھا علینا خطیرة  تحدیاتجعبتھ  یحمل في  )19- كوفید(  كورونا المستجد فیروس إن  بھا القیام یمكننا أشیاء ھناك  ولكن ،جمیعا
 مجتمعاتھم، رسم خارطةو فھم  كیفیة حول  المحلیة والمجموعات المجتمع فراد لأ  النصح الإرشادات تقدم ھذه . البعض  بعضنا لدعم كمجتمعات

  على السن كبار حصول لضمان فعلھ یمكنما إضافة إلى  العزلة، وتجنب جتمعیةمال المشاركة  لدعم اتخاذھا یمكن التي التدابیرالتعرف على و
 . 19-فیروس كوفیدب  ومشتبھ بالإصابة  یشعر بالتوعك كبیر سن كیفیة التصرف في حال وجود شحص و الأساسیة  الإمدادات

ً بعضم  بعضھأفراد المجتمع  لدعم وذلك  ،ھو أمر غایة في الأھمیة  الصعبة الأوقات ھذه  فيإن التكاتف المجتمعي    التماسك على  والحفاظ ا
 . للخطر  عرضة  الأكثر الأشخاص رعایة  وضمان جتمعيمال
  على  الحفاظ كیفیة حیث توضح  السن، كبارالتي تعنى ب  جمعیاتال ذلك في  بما حلیةالم مجموعات الو المجتمع فرادأ  ھذه الإرشادات ستھدفت 

 ). 19-كوفید(  كورونا المستجد فیروس تفشي  أثناء السن  كبار سلامة

  ؟نتشریوكیف  19-كوفید فیروس ا ھوم

   یسبب التھابات في الجھاز التنفسي.و 2019مرض جدید ظھر في عام ھو  19-أو كوفیدالمستجد فیروس كورونا  •

كما قد یعاني بعض  ھي الحمى والسعال الجاف وضیق في التنفس. 19-أكثر الأعراض شیوعا بین مصابي كوفید من  •
 الأنف، والتھاب الحلق أو الإسھال. الأشخاص من الأوجاع والآلام، وسیلان

  بالعدوى دون أن تظھر علیھم أیة أعراض ولا یشعرون بالتوعك.قد یصاب بعض الأشخاص  •
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  معالجة خاصة.ل دون الحاجة  19-كوفید ٪) من80یتعافى معظم الأشخاص (حوالي  •

   أشخاص أعراض أكثر حدة مع صعوبة في التنفس. 6من كل  1قد تظھر على نحو  •

كبار السن والأشخاص الذین یعانون من المشاكل الصحیة الكامنة مثل ، لكن 19-بفیروس كوفیدللإصابة جمیعنا معرضون  •
، 19-كوفید أصیبوا بفیروسارتفاع ضغط الدم أو مشاكل القلب أو مرض السكري ھم أكثر عرضة للتراجع الصحي في حال  

  .أكثر عرضة للموتھم و

  .ةیجب على الأشخاص المصابین بالحمى والسعال وصعوبة التنفس طلب المساعدة الطبی •

أم   بغض النظر عن ظھور أعراض علیھم 19-وفیدك بالعدوى من الآخرین المصابین بفیروس لأشخاصأن یصاب ایمكن  •
  .لا

أو یسعل  ماعن الأنف أو الفم عندالصادرة   لآخر من خلال الرذاذ والقطرات الصغیرةیمكن أن ینتقل المرض من شخص  •
طاولات مثل ال یعیش لبعض الوقت على الأسطحالفیروس یمكنھ أن بأن  تشیر الأبحاث .المصاب بالفیروس عطسی
 .الأبوابمقابض و

 

    19-كوفیدفیروس الاستجابة ل
 الفیروس تفشي منع لمحاولة  اللازمة تدابیرال الحكومات تتخذ العالم، أنحاء كافة في 19-كوفیدبفیروس  المصابة  حالاتال تزاید مع

ً  الأكثر الأشخاص لھا یتعرض التي المخاطر وتقلیل    .الصحي والحجر الذاتي والعزل الجسدي التباعد التدابیر ھذه وتشمل. ضعفا

ً   إلیھ  یشُارو  :التباعد الجسدي .1  الأشخاصن  عجسدي معین  عد  على بُ الحفاظ    بمحاولة  متعلقھو  و  ،"تباعد الاجتماعيال"  ـب  أیضا
  الاتصال و العام النقلك الناس من كبیرةال التجمعاتو المزدحمة الأماكن تجنبشمل ، بما یالإصابة معدلات لتقلیل الآخرین
 .والأعمال المدارس إغلاقبالإضافة إلى ، المعانقة أو المصافحةبالسلام  ذلك في بما بالآخرین، الجسدي

في الحالات . علیك مغادرة المنزل محاولة تجنب الاتصال بالآخرینالبقاء في الداخل قدر المستطاع و: العزل الذاتي .2
 مثل شراء الطعام والدواء.  ،الضروریة فقط

بفیروس  مصاب ما شخص وجود عند الصحي الحجرتكمن ضرورة و .الآخرین عن التام الانفصالوھو  :الحجر الصحي .3
 .ةصحیال المنشآت أحد في تتواجد كنت إذا الصحي الحجر في وضعك یتم قدف. وحالتھ خطرة 19-كوفید

 الناس  رفاھیةتتعلق ب  تحدیاتھ  یصاحب  ولكن  ،19-كوفید  تأثیر  من  للحد  غایة في الأھمیة  أمراً   مدطویل الأ  العزل  أو  الجسدي  تباعدال  یعد
 ھناك  ولكن ،صعوبة في التعامل مع ھذه الأوضاع الآخرین لھمودعم رعایة  على یعتمدون الذین السن كبار یجد قد. العقلیة وصحتھم

  .البعض بعضھم لرعایة بھا القیام للمجتمعات یمكن أشیاء
 

 كیف یدعم أفراد المجتمع بعضھم 

   كعرف مجتمعإ
 بأحیائك  معرفتك  باستخدام  .مجتمعاتھم  طةارخ  رسم  في  ھمةالمسا   السن،  كبار  جمعیات  ذلك  في  بما  ،حلیةالم  مجموعاتلل  یمكن •

 ،)ونیعیش  نممع    المثال،  سبیل  على(  يمعیشال  وضعھمو  أماكن سكنھم  على  فتعرَّ ر،  للخط  عرضة  الأكثر  الأشخاص  دیحدوت
 .والأدویة الطعام مثل الأساسیة الإمدادات  إلى ھموصول ذلك في بما إلیھ، سیحتاجون الذي الدعم ھو وما

  الصحیة  نشآتوالم المنزلیة الرعایة مقدمي المثال، سبیل على الرئیسیین، علاقةال أصحاب مع المعلومات ھذهقم بمشاركة  •
إلى  بالإضافة  الاجتماعیة، الحمایة تدابیر أو یةئالغذا تقوم بإیصال المواد التي والجھات المحلیة والسلطات الصحة ووزارة
 .الاجتماعیة الرعایة وزارات

یجب  .الرئیسیین علاقةال أصحاب مع المعلومات ھذه وشارك مجتمعك في الوضع مراقبة خلالھا من یمكنك طرق في رفكِّ  •
ً  أصغر نیمتطوع أومنزلیة  رعایة يمقدم ولكن عند توافر،  كبار السن تنقلات الحد من   الحالة  مراقبة یمكنھم ، مثلاً سنا
بوسعھم   أن  من  للتأكد  الصحیة  نشآتالم  مع  تعاونوال  19-كوفید  أعراضعلیھ    یظھر  شخص  أي  وتحدید  السن  لكبار  الصحیة

 .یحتاجونھا التي  الرعایة على  الحصول
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o أنفسھم ھم  یكونوا ، بحیث لاالرعایة مقدمي حمایة لضماناللازمة  تدابیرال اتخاذ یجب ،لأوضاعا ھذهظل  في
 بمعلومات تزویدھم ویجب) كامنة حیةص ظروف من یعانون الذین أولئك أو السن كبار سواء( خطرلل معرضین
  ).والقفازات والأقنعة حولیةكمعقمات الیدین ال مثل( واقیة ومعدات واضحة

 .والمعلومات بالدعملإمدادھم  المحتاجین إلى الوصول لكیفیة طخطِّ  •
 :جیرانك دعم بإمكانك یزال فلا ،ات محلیةمجموع إلى تنتمي تكن لم إذا

، خاصة  مثلاً  الطبیة المساعدة أو الأدویة لىع حصولال أو التسوق في  المساعدة إلى یحتاج جیرانك من أي كان إذا فیما فكر •
 . تحت العزل الذاتي كانوا إذا

ً جیرانبأن لدیك  تعرف كنت إذا • كأفضل  الھاتف عبر معھم تواصل ،كامنة صحیة ظروف من یعانون ممن أو سنال من كبار ا
ً  یمكنك. وسیلة   ابتعد عن  لكن لتفقدھم، الجیران أحد باب تطرق أن یمكنك. مساعدةال لتقدیم بابھم على  ملاحظة وضع أیضا
 .مترینمقدارھا  مسافة حافظ علىو الباب

  وقدم  ،على بابھم ملاحظةوضع  خلال  من أو الھاتف طریق عن إما نفسك تقدیم حاول ،اً شخصی جیرانك تعرف لا كنت إذا •
 .ھیحتاجون لمن  الدعم

 .كامنة صحیة حالات من یعانون الذین والأشخاص السن كبار ونعمید موجودة في محیطك مجموعات أي ف علىتعرَّ  •
 خلال وجودنا بالعزل المشاركة المجتمعیة 

التزام    الناس  من  یطُلب  بینما  ،19-كوفید  فیروس  تفشي  أثناء  للمجتمعات المحلیة ولجمعیات كبار السن  اجتماعات  عقد  سیتعذر •
 . الذاتي العزل أودي  سالتباعد الج

ً  الأشخاص تواجد شترطت لا والتي مجموعاتك في عادةً  تستخدمھا أخرى تصالا قنوات فكر باستخدام • . في نفس المكان معا
 ؟الناس مع ل فاعتو اتصال على البقاء في كتساعد أنلتلك القنوات  یمكن كیف

ریاضیة   مجموعات  جزءً من  كنت  إذا.  الناس  بین  جمعال  دون  الجماعیة  الأنشطة  بعض  لمواصلة  طرق  ھناك  كانت  إذا  فیما  فكر •
ً عم الریاضة ممارسة یمكنك. كنشاط ومواصلة بجدولك للالتزام طرق علىمعھم  الاتفاق یمكنكف نتظمة،م  الإنترنت عبر ا
التمارین  ممارسة على تكمجموع وأعضاء أصدقائك مع الاتفاق یمكنك أو أمكن، إن) ذلك إلى وماواتساب و سكایب عبر(

 .والتجمعات  الدینیة  الخدمات  تعذرت  إذا  لصلاة،غایات ال  طریقةال  نفس  استخدام  ویمكن.  معین  یوم  في  الوقت  نفسب  ھمنزل  من  كل

وضع    على  اتفق معھمو  ةثنائی  أو  صغیرة  مجموعات  تشكیل  على  تكمجموع  أعضاء  شجع.  "الرفیق   استخدام "برنامجفكر في   •
 أیضاً  ه الطریقةھذ تنجح أن یمكن. بخیر الناس أن من والتأكد اتصال على للبقاء جیدة طریقة ھذهتعتبر . بھم للاتصال جدول

تشكیل   كمجتمع  أفراد  أو  كجیران  أحد  على  عرضإ .  جمعیات لكبار السن  أو  محلیة  مجموعات  لا یوجد بھا  التي  المجتمعات  في
 .عبر الھاتف البعض مكبعض مع للتواصل جدولاً  ثنائي واقترح

 .معھم للتواصل طرق عن وابحث الخوف أو القلق أو بالوحدة یشعرون قد الذین الأشخاص في فكر •

 ،منزلھم حول أي إشارة تدل على وجودھم تجد أو لم المثال، سبیل على عادي غیر شيء أي لاحظت إذا ،جیرانك إلى انتبھ •
 .بخیر مأنھ من تحقق

  مسافة   على  تحافظ  أنك  طالما  الریاضة،  لممارسة  الخروجب  فإن باستطاعتك الاستمرار  الجسدي،  التباعد   ممارسة  منك  طُلب  إذا •
ً   رأیت  إذا.  الآخرین  الأشخاص  من)  أقدام  ستة  أو  مترین  الأقل  على(   للدردشة   والتوقف  علیھم  التحیة  إلقاء  من  بأس  فلا  ،جیرانا

ً  علیك ولكن ،معھم  .مترین مسافة على الحفاظ دائما

 أو  الجسدي تباعدال أثناء والعقلي البدني النشاط على الحفاظ كیفیة حول كمجتمع وأفراد جیرانك مع الإبداعیة الأفكار شارك •
 . الذاتي العزل

 الأساسیة  الإمدادات على الناس حصول ضمان

  فجأة  احتاجوا  حال  في  والدواء  الغذاء  ذلك  في  بما  الأساسیة،  الإمدادات  من   كافٍ   مخزون  السن  كبار  لدى   یكون  أن  المھم  منإن   •
 ،بانتظام الناس ھایحتاج أدویة أيو ،الطھي وزیت والحبوب البقول مثل الأساسیة الأطعمة ذلك  یشمل أن یجب. أنفسھم لعزل

 للمصابین أن یسببھا المحتمل المضاعفات بسبب الإیبوبروفین تجنبب ینصح حالیاً . المسكنات ذلك في بما الأساسیة والأدویة
 .19-كوفیدب

  دعمإ. المعتاد من أطول لفترة والدواء الغذاء إمدادات على الحفاظ أھمیة یدركون جمعیات كبار السن  أعضاء أن من تأكد •
 .الإمدادات ھذه على  للحصول الحركة على  قدرة أقل ھم الذین أولئك
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ً  معزولاً  كبیر السن الشخص كان إذا •  بالنیابة عنھم للتسوق الذھاب المتطوعین أو المنزلیة الرعایة لمقدمي فیمكن ،ذاتیا
  أمان  في للبقاء الخاصة احتیاطاتھ اتخاذ إلى المتطوع أو الرعایة  مقدم یحتاج الحالة، ھذه في . لھم والدواء الطعام وتوصیل

 ).أعلاه انظر(

  الغداء  وجبات من خلال ،المثال سبیل لى ع السن لكبار الطعام وفرت في منطقتكالموجودة السن  ت جمعیات كباركان إذا •
 .المنزلیة التوصیلات  خلال من الخدمة ھذه بھا تستمر أن یمكن طریقة بإیجاد فكر الطعام، بنوك أو المجتمعیة

 .والدواء الغذاء من یكفي ما لدیھم كان إذا ك المحليمجتمع أفراد أو جیرانك نم بانتظام أكدت •

  من  الأساسیة الإمداداتمن  ما یلزمھم توفیرلإعرض المساعدة  الحركة على قدرة أقل أو أنفسھم نوعزولی الناس كان  إذا •
 .كبیر السن الشخص مع الاتصال وتجنب المنزل باب إلى بتوصیلھا قم أمكن، إذا.  الدواء أو الغذاء

 عكوبالتیشعر  شخصھناك  كان إذا تفعل ماذا

  الصحیة  نشآتالم حول معلومات لدیھم أن منالتأكد  المحلي المجتمع وأفراد  جمعیات كبار السنو محلیة ال المجموعات على •
 .19-كوفیدب یتعلق فیما دعم أي تلقيل یتوجھون أینإلى و منطقتھم في

ً  أن في تشك كنت إذا • ً  یكون قد ما شخصا   أفراد  عن نفسھ وعزل المنزل في البقاء ھمن تطلب أن فعلیك ،19-كوفیدب مصابا
ً  علیك یجب. ممكن حد أقصى إلى أسرتھ  . لك المقدمة النصائح واتباعفي منطقتك   المحلیة الصحیة بالمنشأة الاتصال أیضا

 علىف ،كماماتال توفرت إذا . العام النقل وسائل استخدام فتجنب ،ةصحیال المنشأة إلى كبیر في السن شخص بأخذ صحتنُ  إذا •
 . الكمامة ارتداءومرافقیھ  كبیر في السنال الشخص

من المھم اتخاذ  ھو مرض خطیر، ولكن ھناك خطوات یمكننا جمیعاً القیام بھا لحمایة أنفسنا والآخرین. 19-كوفید تذكر:إن
 الاحتیاطات المنطقیة لكن لا داعي للخوف.
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 :من المعلومات لمزید

covid19-Helpage.org/coronavirus  
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