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قسم رياض الأطفال



ظهورفيتتسببخطيرةسلالةمنهوكورونافيروس

والسارسالعاديةالبردنزلاتأعراضتشبهأعراض

إلىبالإضافةالأخرى،التنفسيالجهازأمراضوبعض

.الفيروسمنالجديدةالأنواعبعض

عضبباتخاذلكنخطيراً،كورونافيروسيكونأنيمكن

أنتوبه،الإصابةمننفسكحمايةيمكنكالوقايةإجراءات

مامالاهتأثناءحتىأوالمنزل،وفيالمفتوحة،الأماكنفي

.مريضبشخص

لطبيباإلىالتوجهفعليكبالفيروسمصابأنكشككتإذا

.الفورعلى





الإصابةفرصلتقليلوالصابونبالماءيديكاغسل

وروناكفيروسمننفسكلحمايةطريقةأفضل.بالفيروس

ضعمثالدافئبالماءيديكبللكثيرا؛ًيديكتغسلأنهي

30-20لمدةبهيدكوافركاللطيفالصابونبعضعليها

.الدافئبالماءجيداًًيديكاغسلوبعدهاثانية،

بشرأوطعامأيتناولقبليديكغسلعلىدائماًًاحرص

.شيءأي

فيهفيتكونوقتأيفييديكتغسلأنكذلكالأفضلمن

إصابتهفيتشكشخصمعالتعاملبعدأوعاممكان

.بالفيروس





يروسالفينتقلقد.وفمكوأنفكعينيكعنيديكأبعد
أوالبابمقابضمثلسطحأيلمسعنديديكإلى

تبقىأنيمكنالجراثيمفإنهذاحدوثوعندطاولة،
سبالفيرونفسكتصيبأنيمكنوبهذايديك،على

.اوقتهبيديكوجهكلمستإذابسهولةجسمكوإدخاله
لاحتىوفمكوأنفكعينيكلمستجنبالسببلهذا
.جسمكداخلإلىالفيروسينتقل

علىفاحرصسبب،لأيوجهكلمسإلىاحتجتإذا
.سكنفإصابةاحتمالاتمنتقللحتىأولًاًيديكغسل





وسفير.يعطسونأويسعلونالذينالأشخاصعنابتعد
والعطسالسعاللهذاالتنفسي،الجهازأمراضمنكورونا

امعهميخرجوالعطسوالسعالشيوعًا،أعراضهأكثرمن
إلىانتقالهخطرمنيزيدمماالهواءإلىالفيروس
الأشخاصوبينبينكمسافةتركعلىاحرص.الآخرين
.التنفسيالجهازفيمرضأعراضعليهميظهرالذين

دًابعييبقىأنيعطسأويسعلالذيالشخصمناطلب
قولتأنيمكنك.لهأولكمحرجةغيربطريقةبمسافةعنك
ألاوالعاجلالشفاءلكأتمنى.تسعلأنكلاحظت":مثلًاً
أنالأفضلمنأنهأرىأيضًالهذا.خطيرًامرضكيكون
."رخيعلىشفاؤكيتمحتىالآخرينعنبعيدًاتبقى





يمكن.روسالفيقتلأجلمنيومياًالناسمنالكثيريلمسهاالتيالأسطحطهِّر

اولاتوطالأبوابمقابضمثلالأسطحمنالكثيرعلىكورونافيروسيبقىأن

ةمبللمناديلأومطهررذاذاستخدامعلىاحرصلهذاالمياه،وصنابيرالعمل

مبللةىتبقالأسطحأنمنتأكد.استخدامهاقبليومياًالأسطحهذهتنظيففي

يقللاهذفعلفيروس؛أيقتلمنتتمكنحتىتقريباًدقائق10عنيقللاما

.بهالإصابةخطروبالتاليالأسطحعلىالفيروسبقاءخطرمن

وجميعالحماموأجزاءالمطبخوأسطحالأبوابمقابضطهِّرمنزلكفي

.الصنابير

وابالأبمقابضمثلكثيرًا،الموظفونيلمسهاالتيالأسطحنظفالعملفي

.العملوأسطحوالطاولاتالسلمودرابزين

4معالمبيضمن(مل250)كوب1خلططريقعنالتطهيركذلكيمكنك

.الدافئةالمياهمنلترات





سفيروينتقل.العامةالأماكنفيوأنتواحدةمرةللارتداءمخصصوجهقناعارتد

اعبقنوفمكأنفكغط.بسهولةتتنفسهأنالممكنمنلهذاالهواء،خلالمنكورونا

منثرأكالقناعتستخدمولاالتنفس،عبرلجسمكالفيروسدخولخطرلتقليلوجه

.بالفيروسالإصابةخطرمنيزيدهذالأنمرة

روسفيبهابيئةفيالوجودحالفيالقناعنزعبعديديكغسلعلىدائمًااحرص

ذاإبالمرضتصابأنفيمكنالفورعلىوجهكلمستثمقناعكنزعتإذا.كورونا

.بالفعلموجودةالجراثيمكانت

مثلرئةالفيمشاكلمنتعانيكنتأوالتنفسيةبالأمراضإصابتكالسهلمنكانإذا

ارتداءعليكفيجببعدهاالسفرفيرغبتثمالمزمنالرئويالانسدادمرضأوالربو

المرضانتشارمنعفيلمساعدتكالطائرةعلىواحدةمرةللارتداءمخصصقناع

.والعدوى





لأخطاءامنالكثيريوجد.الخطرعنبعيدًاكنتإذاكثيرَاتقلقألاحاول

ماعي،الاجتالتواصلوسائلعلىوانتشارهكوروناعنالمنتشرةالخاطئة

.داعيبلاخوفاًيسببمنهاوالكثير

موثوقةمصادرمنإلاالأخبارتسمعألّاًالأوقاتكلفيالأفضلمن.

لينقسوفصينيشخصمعالتعاملأنالتوقعالإطلاقعلىداعيلا

رقالشوالأفرادالصينينضدلهأساسلاتمييزهذا.كورونامرضإليك

اينشروأنالمستبعدومنبالفعلجيدةبصحةفمعظمهمأسيويين،

.شخصأيإلىالفيروس

حقيقيةغيربتجنبهاالناسينصحالتيالأطعمةقوائممعظم.

الأمورهذهفيموثوقةمصادرعلىمعلوماتكفيتعتمدأنتأكد

.الحساسة





مريضشخصرعايةعندواقيةوأدواتملابسارتد
منهاالتخلصيمكنقفازاتارتد.كورونابفيروس
مريضشخصرعايةعندمخصصوثوبوجهوقناع

الغرفةمغادرةعندالواقيةالملابسهذهانزعثم
ترتدلا.بلاستيكيةقمامةكيسفيمنهاوتخلص
يهاعليكونقدلأنهاأخرىمرةنفسهاالواقيةالملابس
.إليكينتقلثمومنالفيروس

علىىيبقأنويمكنالهواءعبركورونافيروسينتشر
.نةممكطريقةبأفضلنفسكاحملهذاالملابس،أسطح





المصابالشخصمعالمنزليةالأدواتتشاركلا.

مثلأدواتعلىيعيشأنكورونالفيروسيمكن

.والمناشفوالسكاكينوالمعالقوالأطباقالأكواب

أيمعيشاركهالاأدواتالأسرةفيفردلكلخصص

.الجميعبينالعدوىتنتشرلاحتىشخص

دقيكونأنتشكشيءأياغسل.دائمًاالحذرتوخ

.كورونابفيروسالمصابالشخصاستخدمه





بسللملايمكن.لتعقيمهاساخنةبمياهالملابسجميعاغسل

منلذلككورونا،فيروستحملأنوالمناشفالسريروأغطية

أعلىعلىالغسيلدورةضبطمعبالكاملتغسلهاأنالمهم

؛الملابسلنوعيةاللازمةالمنظفكميةووضعسخونةدرجة

بحس)الشديدأوالعاديالوضععلىالملابساغسلذلكبعد

.(الغسالةطراز

آمنمبيضأوالعاديالمبيضمنكاملًاًكوباًللملابسأضف

ذاوهالملابس،تعقيمأجلمنالملونةالقطععلىللاستخدام

.بالطبعالملابسأنسجةعلىآمناًالمبيضكانإذا





باًمناسالطقسكانإذالتهويتهاالغرفةفينافذةافتح.

الإصابةخطرلهذاالهواء،عبركورونافيروسينتقل

!بالمرضمصابشخصمعالمشتركةالأماكنفييزداد

الهواءتطهيرفيللمساعدةالغرفةتهويةعلىاحرص

أوذةنافافتحهذالفعلللفيروس؛التعرضخطروتقليل

.الهواءمكيفشغل

درجةكانتأوتمطرالسماءكانتإذانافذةتفتحلا

.الحرارةأوالبرودةشديدةالحرارة







يروسلفيمكن.بالعدوىالإصابةخطرلتقليلبالكاملوالبيضاللحوماطبخ

اتمنتجتطبخأنالمهممنلذاالبشر،إلىالحيواناتمنينتقلأنكورونا

ماتالتعلياتبع.بهاجراثيمأيلقتلكاملًاًطبخًاأنواعهابجميعاللحوم

الحرارةدرجةمنوتحققتطبخهالذيالبيضأواللحمبنوعالخاصة

سخن.الطعامحرارةدرجةمقياسباستخدامتناولهقبلللطعامالداخلية

:الأقلعلىالتاليةالحرارةدرجاتإلىالطعام

(فهرنهايت165)مئويةدرجة75:والدواجنالطيور.

(فهرنهايت145)مئويةدرجة63:اللحوم.

(فهرنهايت160)مئويةدرجة70:المفروماللحم.

(فهرنهايت160)مئويةدرجة70:البيض.





الإصابةفرصلتقليلالحيواناتمعتعاملكمنقلل

ونتكقدالتيالحيواناتمعبالتعاملتخاطرلا.بالعدوى

تكنلمماحيةحيواناتأيمعالتعاملوتجنبمريضة،

إذا.منزلكفيأليفةحيواناتلديكأوالحيواناتمعتعمل

ة،الأليفحيواناتكغيرحيواناتمعستتعاملبدلاكنت

.الإمكانقدرلمسهاتقليلعلىفاحرص

ةالحاملالحيواناتأكثرهيوالخفافيشالمزارعحيوانات

.كورونالفيروس





اإذالحيةالحيواناتمعالتعاملبعدفورًايديكاغسل

يمجراثأيتراكملتجنبهذاافعل.معهاللتعاملاضطررت

وافركهابالماءيديكبللبشرتك؛علىالحيواناتمن

ثمالدافئبالماءاغسلهاثمثانية30لمدةخفيفبصابون

.ونظيفةجافةمنشفةفييديدكجفف

كيديغسلعلىفاحرصحيواناتعدةمعتتعاملكنتإذا

أينشرلتجنب–أمكنإذا–لآخرحيوانمنالانتقالقبل

.قصددونعدوى







يكعلظهرإذا.كورونابفيروسإصابتكفيشككتإذاطبيبكمعتواصل
فيروسأصابكيكونفقدالتنفسيالجهازفيبعدوىالإصابةأعراض
نتكإذانصيحتهوطلببالأعراضلإخبارهبطبيبكاتصلوعندهاكورونا،
جراءلإمختبرإلىالذهابالطبيبمنكيطلبقد.اختبارأيإجراءإلىتحتاج
.دوىالعنشرلتجنبالمنزلفيبالبقاءينصحكقدكماالاختبارات،بعض
:عليكالتاليةالأعراضبعضظهورحالفيانتبه

سعال

الحلقفيالتهاب

الأنفسيلان

حمى

صداع

والإرهاقالجسمألم.



تنبيه:
نمفتأكدالطبيبعيادةإلىذهبتإذا

يلأالعدوىنشرلمنعوجهقناعارتداء

.ضعيفةمناعتهشخص

مىللحأعراضبأيكذلكطبيبكأخبر

.عليكتظهرتنفسصعوبةأو



فيمرضأعراضعليكظهرإذاالمنزلفيابق

ضًامريكنتإذامنزلكمنتخرجلا.التنفسيالجهاز

مرضكيكونلاحتىالطبيبإلىالذهابعندإلا

ىعلركز.آخرشخصأيإلىالعدوىوتنقلمعدياً

.للتعافيوقتجسمكوإعطاءالراحة

ذاإوجهقناعارتداءعلىفاحرصللطبيبذهبتإذا

.ارالانتشمنالجراثيمهذاسيمنع.واحدًالديككان





أنكالأغلبعلى.العطسأوالسعالعندوأنفكفمكغط

نا،كوروبفيروسإصابتكعندكثيرًاوتكحستعطس

عبرتنتقلالتيالجراثيممنالآخرينحمايةعلىفاحرص

سك؛ملابكمأوبمنديلوأنفكفمكتغطيةطريقعنالهواء

.الهواءفيالانتشارمنالجراثيمتمنعسوفبهذا

تكنإذا.الوقتطوالمناديلعلبةبجانبكتبقيأنحاول

نشربلتجنكوعكفيتعطسأنفالأفضلمناديلتمتلكلا

.حولكالجراثيم





تنبيه:

وهذاالغالب،فيأيام5كورونافيروسحضانةفترة

ضعةبببهالإصابةبعدإلاالأعراضتلاحظلنأنكيعني

.أيام

لالخالتنفسفيصعوبةأومرتفعةحمىمنعانيتإذا

أوالصينأو«ووهان»مقاطعةإلىسفركمنيومًا14

ا،كورونبفيروسإصابتهيشتبهشخصمعتعاملت

.مةاللازالاختباراتليجريطبيبكإخبارعلىفاحرص



تحذيرات:
تهابالالمثلمضاعفاتتسببقدكورونابفيروسالشديدةالإصابة

منعانيتأوالأعراضتتحسنلمإذاالطبيبزرلذلكالرئوي،
.التنفسفيصعوبة

ضمنومنحقيقة،الاجتماعيالتواصلوسائلعلىينتشرماكلليس
!روناكوبفيروسالإصابةتسببكوروناجعةأنالمنتشرةالخرافات

.أسماءتشابهإلاليسهذا

لناليوبالتالفيروسات،وليسالبكتيرياتقتلالحيويةالمضادات
.كورونافيروسمنتحميك

المضاداتاستخداموسوءبفعالية،الحيويةالمضاداتاستخدام
فقوإلاحيويةمضاداتأيتأخذفلاصحتك،يضرأنيمكنالحيوية
.الطبيبتعليمات


