
How to Self-Isolate and Support Others in Your Home 
 

وماذا تفعل إذا كنت مريضا 91-تعرف على علامات وأعراض كوفيد  

 الحمى، السعال، ضيق في التنفس(على سبيل المثال المنزل واتصل بالطبيب الخاص بك إذا تدهورت عندك أعراض )ابِقى في  •

 إلى منزلك  اجاءو، مثل العائلة والأصدقاء ين،حدد الزائر •

  من: أسبوعين مدة احصل على

 الدواء   •

 متاحة دون وصفة طبيةال الأدوية أخذ •

 الأكل ـــ إذا كان من الممكن احصل على الأكل عن طريق خدمة التوصيل  •

   الاخُرى الضروريات •

عدعن ب الأصدقاءو تواصل مع العائلة  

   (، إلخ.تسجيل دردشة  اتصال، رسائل،) الهاتف •

 لكترونيالبريد الإ •

كل يومالوقائية  الإجراءات ةارسمم  

 المنزل بق في اِ  •

 مرارا اغسل يديك  •

 بالتكرار الكثيرة اللمسالأسطح تطهير و تنظيف •

   :لخطر كبيرالمعرضون يتخذها الأشخاص أن  يجبالتي الإضافية  ر التدابي معرفة •

o  الادويةبخصوص مع طبيبك تواصل         

o   التوصيل  أو خدمة  ،، الأصدقاءالعائلةبمساعدة من الطعام إلى منزلك على  احصل 

o  دةللمساعفي حالة احتياجك  ، أو العاملين لصحة المجتمعالأصدقاء ،، العائلةمع الجيراناستمر في تواصلك . 

مع الوضع الحالي التعاملكيفية و التوتر  

 

 

 

 التوتر:لتقليل ربما تساعدك التي  شياءالأبعض  إليك  لذا، خلال هذه الفترة الزمنيةالارتباك و، الخوف ،بالضغطأن تشعر  طبيعيمن ال

 تثق بهممع أشخاص لتحدث ا •

    و، ياضةربشكل جيد، ممارسة الخلال تناول الطعام نمط حياة صحي من على الحفاظ  •

 النوم  الكافي من  قسط  الحصول على •

 (ة لمياالصحة الع منظمة)، و(مينيسوتاالصحية بولاية الوزارة ) ،(على الأمراض السيطرة مراكز ) ، مثلعن مصادر موثوقةالبحث  •

 .المناسبة الاحتياطاتذ حتى تتمكن من اتخا جمع المعلومات التي تحدد خطورتكمن أجل 

   19 –كوفيد حول الإعلاميات على  تستغرقه الذي الوقت تحديد  •

 لتأملا •



Sources: 
WHO - https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019 
CDC - https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-nCoV/index.html   

في منزلكالأطفال والآخرين تدعم  كيف  

 يفهمونهاوشاركهم الحقائق حوله بطريقة  19إلى أطفالك حول كوفيد ـ   تحدث •

 وشاركهم ما تفعل لتقليل التوتر في المنزل أنهم في أمان الجميع طمئن  •

 في منزلك لأطفال التعليم والترفيهلأنشطة جدول زمني أنشئ  •

 ، والأكل الجيّد. ممارسة الرياضةالكثير من الوم، حصول على  أخذ فترات من الراحة،بطريقة ضع مثالاً  •
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