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 لكبار السن ونصائح اتإرشاد 19-كوفید
بعض المعلومات  ستعرضت ، حیث)19-(كوفیدفیروس كورونا المستجد  ھذه الوثیقة إرشادات ونصائح لكبار السن حول قدمت

كبار السن لتقلیل خطر إصابتھم   یمكن اتباعھا من قبلرئیسیة    ائحنص  . یلي ذلكوكیفیة انتشاره ھذا الفیروس الأساسیة حول ماھیة
 .دعم طبيال مساعدة أو الاحتاجوا إلى  وكیفیة التصرف في حال  بالفیروس،

  

   ؟)19- (كوفیدفیروس كورونا المستجد   ا ھوم

  2019ھو مرض جدید ظھر في عام  19-أو كوفیدكورونا فیروس  •
 100 حالات في أكثر من وظھورالعالم،  أنحاء كافةینتشر في الیوم لأول مرة في الصین ولكنھ  19-كوفید شوھد •

 2020دولة بحلول منتصف مارس 
  الجھاز التنفسي في التھابات 19-كوفیدیسبب  •
قد یعاني بعض كما  ضیق في التنفس.و ھي الحمى والسعال الجاف 19-كوفید بین مصابيأكثر الأعراض شیوعًا  من  •

 .والتھاب الحلق أو الإسھال الأنف الأشخاص من الأوجاع والآلام وسیلان
 توعكالب ونشعریأعراض ولا  ةتظھر علیھم أی دون أنیصاب بعض الأشخاص بالعدوى قد  •
 ة خاصة جمعالل دون الحاجة  19-كوفید ٪) من80یتعافى معظم الأشخاص (حوالي  •
  التنفس مع صعوبة في أعراض أكثر حدة أشخاص 6من كل  1 قد تظھر على نحو •
ضغط الدم أو مشاكل القلب أو مرض  مثل ارتفاع الكامنة مشاكل الصحیةالوالأشخاص الذین یعانون من كبار السن إن  •

 عرضة للموت ، وأكثر19-كوفید بفیروس في حال أصیبوا للمرض الشدیدھم أكثر عرضة  السكري
 ة الطبی مساعدةبالحمى والسعال وصعوبة التنفس طلب الیجب على الأشخاص المصابین  •

 

 

 

 ؟ 19- كوفید كیف ینتشر 

   19-كوفید بفیروس المصابین من الآخرین بالعدوى لأشخاصأن یصاب ایمكن  •
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السعال عند  ن الأنف أو الفمعالصادرة   صغیرةالقطرات والالرذاذ المرض من شخص لآخر من خلال  قلیمكن أن ینت •
 ساأو العط

 : الات التالیةفي الح 19-بكوفید صابةیمكن للناس الإ •
إذا    .بھ والأشیاء المحیطة سطحعلى الأ یھبط الرذاذشخص مصاب بالفیروس ویسعل أو یعطس عندما  .1

 آخر تلك الأسطح ثم لمس فمھ أو أنفھ أو عیونھ، فقد یصاب بالعدوى شخصلامس 
 رذاذ  الھذا یستنشق  شخص آخرفي وجھ  شخص مصاب بالفیروسیسعل أو یعطس عندما  .2
ً یسعل أو یعطس عندما  .3 أو یلمس ید  آخر على وجھھ شخص مصاب بالفیروس في یده ثم یلمس شخصا

 أنفھ أو عینیھلمس فمھ أو ب ویقوم ھذا الشخص شخص آخر

 كیف یمكنني حمایة نفسي؟ 

 :19-بكوفیدصابة الإ خطرالأساسیة التي یمكن لأي شخص القیام بھا لتقلیل  خطواتھناك بعض ال

راحتي   ثانیة على الأقل، بما في ذلك 20أن تغسل یدیك لمدة  ینبغي الصابون.بالماء وبانتظام وجیداً غسل یدیك إ •
  بین أصابعك وأطراف أصابعك وأظافركوأصابعك و ھایدیك وظھر

وصول إلى الماء والصابون، استخدم  ال تتمكن منإذا كنت في الخارج أو لم لكن  ،الصابونبالماء ویفضل غسل یدیك  •
 ثانیة  20 طیلة الثانیة على الأقل لتبقى مبللة  20لمدة  جیداً  ھمافركمن خلال  الیدین الكحولي لتنظیف یدیك معقم

  .وأنفك وفمك، خاصة إذا لم تغسل یدیك تجنب لمس عینیك •
سعال أو ال یمكنك إذا لم یكن لدیك مندیل  .منھا فور انتھائكتخلص و یةلمنادیل الورقس في ااتأكد من السعال أو العط •

 على الفور  ثم اغسل یدیك جیداً  ،في مرفقك ساعطال
 أقدام) من أي شخص یسعل أو یعطس 6ابق على مسافة مترین ( •
  من الحمى أو السعال أو ضیق التنفسوتعاني عن الآخرین إذا كنت تشعر بتوعك  بعیداً ابق المنزل أو  لازم •
  وتجنب الذھاب إلى تلك الأماكن 19-بكوفید معلومات حول الأماكن المتأثرة نإبحث ع •
   والأنشطة الثقافیةالمحلیة ، على سبیل المثال المناسبات الاجتماعیة والاجتماعات والحشود ات الكبیرةالتجمعتجنب  •
 تھمحاول تجنب مصافحة الآخرین أو معانق •
ً  كمامةارتدِ  • في منعك من الإصابة  كثیراً لیست مفیدة  الكمامات كنت تعتني بشخص مریض.أو إذا فقط  إذا كنت مریضا

 الظروف تلكفي  فقط الكمامة لذا استخدم  الكماماتبالعدوى. یوجد الآن نقص عالمي في 
 التخلص منھا و ا، وبعد خلعھاأثناء ارتدائھ الكمامةوبعد لمس  ارتدائھاغسل یدیك قبل ا، فكمامةال رتديإذا كنت ت •
یجب  .الوقت ذاتھفي  كمامةأكثر من  ارتداء لا ینبغيمرة واحدة فقط، وذات الاستخدام الواحد  كماماتالیجب ارتداء  •

 رطبة صبحأن ت فورواستبدالھا  لكماماتخلع ا

 صحتي؟  فاظ علىحالكیف یمكنني  

صحیة أخرى،  ظروفكبار السن والأشخاص الذین یعانون من  بین لتدھور الصحيلإن خطر العرضة  •
ن  إ. 19-كوفید فیروسبإصابتھم  الحیكون أكبر في وخاصة ارتفاع ضغط الدم والسكري وأمراض القلب، 

تعاني منھا في محددة  ظروف صحیة ة، بما في ذلك أییعتبر أمر غایة في الأھمیة بصحتك العامة الاعتناء
   ليحاالوقت ال

، على 19-كوفیدلتقلیل خطر إصابتك ب جھدك قصارىبذل فمن المھم أن ت، ةكنت تعاني من أیة ظروف صحیة حالیإذا  •
  مرضى سبیل المثال، غسل یدیك وتجنب التجمعات الكبیرة من الناس والابتعاد عن أي 

 

 العلاج 
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o أخرى أمراض أو مشاكل صحیةلعلاج طبیب ال  ى وصفھا لكخرأ أدویة ةتستمر في تناول أیھمیة بمكان أن من الأ  
  تشعر بالتوعكحتى إذا كنت 

o  فاطلب من صدیق أو فرد من العائلة أو   تشعر بالتوعكتأكد من أن لدیك ما یكفي من الأدویة الخاصة بك، وإذا كنت
 الأدویة لك  جلبمقدم رعایة 

 داء السكري

o  إذا كنت ، فن بداء السكريیالأشخاص المصابیتزاید الخطر على ً وراقب  ئكبداء السكري فاستمر في تناول دوا مصابا
 نسبة السكر في الدم عن كثب واطلب المساعدة الطبیة إذا كنت تعاني من الحمى أو السعال أو ضیق التنفس

 الربو

o  الخاصة بھم كالمعتاد البخاخاتیجب على الأشخاص المصابین بالربو الاستمرار في استخدام 
o ضیق في التنفس، اطلب المساعدة الطبیة أو لدیك حمى أو سعال أوحالتك تزداد سوءً أن ب شعرإذا كنت ت  

 سرطانال

o  والأشخاص  بالسرطان، خاصة السرطانات التي تؤثر على جھاز المناعة،ن یالأشخاص المصابیتزاید الخطر على
 ويبما في ذلك العلاج الكیما ،الذین یخضعون للعلاج

o  ً إذا شعرت بتوعك  .19-كوفید ة لتقلیل خطر إصابتك بـصوفأن تتخذ الخطوات المو فعلیكبالسرطان،  إذا كنت مصابا
 ، فاطلب المساعدة الطبیةتعاني من الحمى أو السعال أو ضیق التنفسو
 

 دعم من الآخرین؟المساعدة أو ال احتجتلو  ماذا

أو مقدمي الرعایة. یجب علیك أنت  تكأو عائل ك من أصدقاء مساعدةطلب الألبقاء في المنزل، ل مضطراً إذا كنت  •
 .نیدیاللحمایة أنفسكم، كما ھو موضح أعلاه بما في ذلك غسل  مومن یساعدك فعل ما بوسعك

 :فیما یليللقیام طلب المساعدة من الأصدقاء أو العائلة أو مقدمي الرعایة  أ •
 الأدویةشراء  .1
 شراء المواد الغذائیة  .2
 المھام المنزلیةالقیام ب .3
 19-كوفید الحصول على معلومات عن .4
 وكیفیة الحصول على المساعدة الطبیة أماكنالحصول على معلومات حول  .5
 الوصول إلى أحد المراكز الصحیة .6

 توعكالتشعر ب أنكأو مقدمي الرعایة یعرفون  تكأو عائل كتأكد من أن أصدقاء •
إذا صاحب ھذا الشعور خاصة  زیارة إذا كنت تشعر بتوعك،العدم  أو مقدمي الرعایة  تكأو عائل كأصدقاءطلب من أ •

، إلا إذا كنت بحاجة إلى  المناسبة الطبیة ستشارةالاعلى لحین حصولك الحمى أو السعال أو ضیق التنفس،   أعراض
 ریةالفومساعدتھم 

إذا صاحب ھذا الشعور خاصة  شعروا بتوعك،عدم زیارتك إذا  أو مقدمي الرعایة  تكأو عائل كأصدقاءطلب من أ •
 الحمى أو السعال أو ضیق التنفس  أعراض
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 أین یمكنني الحصول على المساعدة الطبیة؟ 

 19-كوفید لا یوجد حالیا أي لقاح أو دواء لعلاج •
 بفیروسالمصابین معظم  .كنت تشعر بالتوعكإذا 19-كوفید أعراض تخفیف منیمكن تقدیم المساعدة الطبیة لل •

 الدعم الطبيقي تلمع  یتعافون 19-كوفید
 ة الطبی مساعدةطلب الأ أو إخفاء حالتك. خوفإذا شعرت بتوعك، فلا داعي لل •
 المستشفىتلقي العلاج في ، فستحتاج إلى 19-كوفید مع حالتك تسوء ت بأنشعرإذا  •
مساعدة أو الللحصول على  تتوجھونتأكد من أنك وعائلتك أو أصدقائك أو مقدمي الرعایة تعرفون إلى أین ت •

 تلقيالمكان الأنسب ل إن لحمى أو السعال أو ضیق التنفس.مصاحب لبتوعك في حال شعرت  الاستشارة الطبیة
 توجھال یكون أنسب تصرف ھوقد لا  .حولك المتاحة الطبیة والمرافق مكان الذي تعیش فیھالیعتمد على لمساعدة ا

إذا   حكم التصرفتُ و حتى تكون مستعداً  حاول العثور على ھذه المعلومات مقدماً  صحي لك.  كزإلى أقرب مر فوراً 
  .توعكالشعرت ب

ً  خطواتھو مرض خطیر، ولكن ھناك  19-كوفید :إنتذكر من المھم اتخاذ  القیام بھا لحمایة أنفسنا والآخرین. یمكننا جمیعا
 .خوفلكن لا داعي لل نطقیةالاحتیاطات الم

 

 

 

 

 

 

 :من المعلومات لمزید 
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