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تمهيد

فــي ظــلّ تفشّــي جائحــة كوفيــد-COVID-19( 19( فــي لبنــان، تســتمرّ  الحكومــة اللبنانيــة فــي التصــدي 

لفيــروس الســارس - كــوف -2 وتنفيــذ خطــة الاســتجابة،  ولا تــزال تواصــل حالــة التعبئــة العامّــة والتأهّــب 

لاحتــواء الفيــروس واتّخــاذ  كلّ الإجــراءات اللازمــة للحــدّ مــن إنتشــاره. 

ومنــذ تأكيــد أول حالــة إصابــة بعــدوى كوفيــد-19 فــي لبنــان فــي 21 شــباط 2020 ، كانــت وزارة التربيــة 

ــة  ــاء، وأطلقــت، بالتعــاون مــع وزارة الصحّ ــمّ الاســتعداد لمواجهــة  هــذا الوب والتعليــم العالــي علــى أت

العامّــة  ومنظمــة الصحّــة العالميــة واليونيســف والصليــب الأحمــر اللبنانــي، حملــة وطنيّــة للتوعيــة حــول 

الإجــراءات الوقائيّــة مــن الأمــراض الوبائيّــة، لا ســيما عــدوى كوفيــد-19. وتواصــل وزارة التربيــة والتعليــم 

العالــي جهودهــا بالإســتجابة لهــذه الجائحــة وتأميــن حــق كل طفــل فــي لبنــان بالتعلــم، مــع الحــرص 

التــام علــى المحافظــة علــى صحــة المتعلميــن. وفــي هــذا الســياق، طــوّرت، بالتعــاون مــع شــركائها، 

خطــة العــودة الآمنــة للمتعلميــن والعامليــن إلــى المؤسســة التعليميــة والــواردة فــي الجــزء الأول 

ــة حــول الاجــراءات الوقائيــة لمنــع إنتقــال وإنتشــار فيــروس  مــن »الدليــل الصحــي للمؤسســات التعليميّ

الســارس - كــوف -2 المســبب لعــدوى كوفيــد-19« والــذي يحــدّد آليــة تنفيــذ هــذه الخطــة والإجــراءات 

التنفيذيــة والإداريّــة المرتبطــة بمهــام ومســؤوليات كل المعنييــن فــي مجتمــع المؤسســة التعليميــة 

ــة وآمنــة. لتوفيــر بيئــة تعليميــة صحّيّ

الوقايــة  حــول  تثقيفيــة وتوعويــة  يضــمّ معلومــات  والــذي  الدليــل،  مــن  الثانــي  الجــزء  هــذا  ويأتــي 

الشــخصية والمجتمعيــة، ليكمّــل الجــزء الأول ويتوسّــع فــي ذكــر التفاصيــل المرتبطة  بالإجــراءات الوقائية 

الواجــب اتّباعهــا للوقايــة مــن عــدوى كوفيــد-19، لا ســيما تلــك الإجــراءات التــي تتعلّــق بكيفيــة الوقايــة 

والإســتخدام الســليم للكمامــة وإجــراءات العــزل المنزلــي وكيفيــة التعامــل مــع الضغــوط النفســية. 

إنّ تنفيــذ إجــراءات العــودة الآمنــة تتطلّــب تضافــر جهــود جميــع المعنييــن، وخاصّــة الأھل لكونهــم شــريكًا 

أساســيًا فــي العمليــة التربويــة وفــي المتابعــة الصحيــة لأولادهــم، إذ إن مســؤولية الأهــل مزدوجــة؛ 

فهــم، بتطبيقهــم لإجــراءات الوقايــة، يحمــون أولادهــم مــن جهــة، ومــن جهــة أخــرى يشــاركون فــي 

حمايــة المجتمــع مــن هــذا الوبــاء الــذي يتهــدّده، دون تمييــز بيــن فــردٍ وآخــر. 

ويهدف هذا الدليل إلى: 

- توفير معلومات تثقيفة تتعلق بمرض كوفيد-19. 

)المنــزل،  التعليميّــة أو خارجهــا  الوبــاء داخــل المؤسســة  إنتشــار  - تفصيــل الاجــراءات الوقائيــة لمنــع 

   الأماكن العامة، الخ(. 

وتضــع وزارة التربيــة والتعليــم العالــي هــذا الدليــل بجزأيــه، الأول والثانــي، في متنــاول الهيئتين الإدارية 

والتعليميــة وكل العامليــن فــي الحقــل التربــوي، والمتعلميــن والأهــل، وكلّهــا ثقــة فــي أن يقــوم كل 

المعنييــن بدورهــم فــي تنفيــذ هــذه الخطــة التــي يتوقــف عليهــا مصيــر العــام الدراســي القــادم وصحــة 

الجســم التربــوي والمجتمــع ككلّ.
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القسم الأول: معلومات عامة عن مرض كوفيد- 19

تنطبــق تدابيــر الوقايــة علــى جميــع أفــراد المجتمــع داخــل منازلهــم وخارجهــا )فــي الســوق، المدرســة، الجامعــة، 

مــكان العمــل...( وتعتبــر المســؤولية الفرديــة والمجتمعيــة العامــل الأساســي فــي الحــد مــن انتشــار فيــروس 

ســارس-كوف-2 إلــى أن تتمكــن الجهــات المختصــة مــن توفيــر العــاج واللقــاح المناســبين. 

 وعلــى كل  فــرد، تظهــر عليــه أيــة عــوارض مرضيــة كالحمــى والســعال  وضيــق النفــس البقــاء فــي المنــزل وعــدم 

الذهــاب إلــى مــكان عملــه، مدرســته، أو جامعتــه.

2

تجنّب لمس العيون والأنف والفم 
قبل غسل اليدين جيدًا.

التنظيف اليومي والتعقيم الدوري 
للأسطح.

تجنب مشاركة الادوات والأغراض 
الشخصية.

ممارسة آداب العطس والسعال.

الإستخدام السليم للكمامة.

 تجنّب الوصمة والتمييز في 
المجتمع.

الحرص على غسل اليدين بالماء 
والصابون بانتظام وعند الحاجة.

إعتماد التباعد الإجتماعي الآمن، 
وتفادي التجمعات والإكتظاظ.

تجنب لمس الأسطح في الأماكن 
العامة.

1.5 M

1

1. ما هو مرض كوفيد-19؟

- إنّ مــرض كوفيــد-19 هــو مــرض مُعــدٍ يُســبّبه فيــروس الســارس - كــوف -SARS-CoV-2( 2( ويمكــن انتقالــه 

  من شخص إلى آخر. 

- ينتمي فيروس الســارس - كوف -SARS-CoV-2( 2(  الى فصيلة فيروســات كورونا والتي تســبّب أمراضًا 

   تنفّســية  عنــد البشــر تتــراوح حدّتهــا مــن نــزلات البــرد الشــائعة إلــى الأمــراض الأشــد فتــكًا مثــل متلازمــة 

.)SARS-CoV- 1( ومتلازمة الالتهاب الرئوي الحاد الوخيم ،)MERS-CoV( الشرق الأوسط التنفسية   

- الاســم الرســميّ لمــرض كوفيــد-COVID-19( 19( يشــير إلــى: »CO« لكورونــا، »VI« لفيــروس، »D« يرمــز 

19     الى كلمة مرض )Disease(، »     « وهي السنة التي ظهر فيها للمرة الأولى.

الرسائل الأساسية للحد من إنتقال وإنتشار عدوى كوفيد-19
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3. طريقة انتقال العدوى

ينتشــر كوفيــد-19  مــن شــخص الــى آخــر مــن خــال القُطيــرات الصغيــرة )الــرذاذ( التــي تتناثــر مــن أنــف أو 

فــم الشــخص المصــاب بمــرض كوفيــد-19 عندمــا يســعل أو يعطــس أو يتكلــم. ويمكــن أن يلتقــط الشــخص 

عــدوى كوفيــد-19 بطريقتيــن:

• بشــكل مُباشــر عــن طريــق استنشــاق القُطيــرات الصغيــرة )الــرذاذ( التــي تتناثــر مــن أنــف أو فــم الشــخص 

المصــاب بمــرض كوفيــد-19 عندمــا يســعل أو يعطــس أو يتكلــم.

• بشــكل غيــر مُباشــر، عندمــا تتســاقط هــذه القُطيــرات علــى الأشــياء والأســطح المُحيطــة بالشــخص 

عنــد  للعــدوى  الآخــرون  الأشــخاص  يتعــرّض حينهــا  العطــس. وقــد  أو  الســعال  خــال عمليــة  المريــض 

ثــم لمــس عيونهــم أو أنفهــم أو فمهــم.  المُلوثــة  لمســهم هــذه الأشــياء أو الأســطح 

2. ما هي عوارض مرض كوفيد-19؟

أو  الجــاف والضيــق  الحمــى والإرهــاق والســعال  لمــرض كوفيــد-19  العــوارض الأكثــر شــيوعًا  تشــمل 

التنفّــس.  فــي  الصعوبــة 

- قد تظهر العوارض وتتراوح بين خفيفة أو حادة وقد لا تظهر على الإطلاق.

- قــد يُعانــي بعــض المرضــى مــن الآلام والأوجــاع، أو احتقــان الأنــف، أو الرشــح، أو ألــم الحلــق، أو الإســهال‏ 

  أو فقدان حاسة الذوق أو الشم، أو ظهور طفح جلدي ‏أو تغير لون أصابع اليدين أو القدمين. 

  وعادةً ما تكون هذه العوارض خفيفة وتزداد تدريجيًا.

- فــي بعــض الحــالات الحــادة أو المتقدّمــة، قــد تُســبّب العــدوى التهابًــا رئويًــا، أو مــرض الالتهــاب الرئــوي 

  الحاد وحتى الوفاة. 

- تمتــدّ فتــرة الحضانــة مــن يوميــن إلــى 14 يومًــا، وهــي الفتــرة الزمنيــة التــي تبــدأ مــن دخــول الفيــروس 

  الى جسم الإنسان وحتى ظهور العوارض.

ــا مــع صعوبــة  ــا كان عمــره، وفــي حــال  ظهــور عــوارض الحمــى و/أو الســعال مترافقً - علــى كلّ فــرد، أيً

 فــي التنفّــس أو قصــر النفــس، وألــم فــي الصــدر أو ضغــط فــي الصــدر، أو فقــدان المقــدرة علــى الــكلام 

  أو الحركــة،  المبــادرة بشــكل فــوري إلــى طلــب الاستشــارة الطبيــة وذلــك عبــر الاتصــال بــوزارة الصحــة 

  العامّ�ـة  عل�ـى الرق�ـم الس�ـاخن 01/594459 واتبــاع كل الإرشــادات الصــادرة عنهــا، لاســيما التوجــه إلــى 

 أقــرب مستشــفى/مختبر معتمــد مــن قبــل وزارة الصحّــة العامّــة لإجــراء فحــص لــــ  PCR )إذا طُلــب(، مــع 

  ضــرورة اعتمــاد ســبل الوقايــة وإبــاغ الطاقــم الطبي/التمريضــي إذا كان هنــاك اختــاط مــع أي حالــة 

  مؤكدة أو مشتبه بإصابتها بعدوى كوفيد-19.

- عنــد ظهــور عــوارض طفيفــة كالســعال الخفيــف وألــم الــرأس والحمــى الخفيفــة، يجــب البقــاء فــي 

  المنزل والتقيّد بالعزل الذاتي لحين زوال العوارض نهائيًا.

ملاحظة : 
علــى كل  فــرد، تظهــر عليــه أيــة عــوارض مرضيــة كالحمــى والســعال وضيــق النفــس البقــاء فــي المنــزل وعــدم الذهــاب إلــى 

مــكان عملــه، مدرســته، أو جامعتــه. 

القسم الأول: معلومات عامة عن مرض كوفيد- 19

https://youtu.be/RbYGslgHEmE
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4. الفئات الأكثر عرضة للمضاعفات 

يتعــرّض النــاس كافــة لخطــر الإصابــة بمــرض كوفيــد-19 عبــر العــدوى بغــض النظــر عــن العمــر، والجنســية، 

والجنــس، والعــرق، والإثنيــات المختلفــة، أمّــا النــاس الأكثــر عرضــة لتفاقــم العــوارض فهــم:

ملاحظة : 
• إن هذه القُطيرات ثقيلة الوزن نسبيًا ولا تنتقل عبر مسافة طويلة وسرعان ما تسقط على الأرض أو الأسطح. 

• يمكــن أن ينتقــل المــرض إلــى الآخريــن مــن شــخص يُعانــي مــن عــوارض خفيفــة جــداً ولا يشــعر بالمــرض، كمــا يمكــن أن ينتقــل 

مــن الأشــخاص الذيــن لا تظهــر عليهــم أي مــن العــوارض.  

5. توافر العلاج واللقاح

- يتعافــى معظــم النــاس )نحــو 80%( مــن المــرض دون ‏الحاجــة إلــى عــاج خــاص أو خدمــات استشــفائية.

- تشــتدّ العــوارض ‏لــدى شــخص واحــد تقريبــاً مــن بيــن كل 5 أشــخاص ‏مصابيــن بمــرض كوفيــد-19 فيعانــي 

   من صعوبة في ‏التنفس، ويحتاج إلى دخول المُستشفى.

- من يبلغ 60 عامًا وما فوق

- المُصابون بالأمراض المُزمنة ونقص المناعة:

• أمراض الرئة المُزمنة أو الربو المُعتدل إلى الشديد.

• أمراض القلب والضغط.

• السكري. 

• السرطان.

• البدانة المُفرطة.

•  الفشل الكلوي أو أمراض الكبد.

• ضعف في جهاز المناعة بسبب علاج السرطان، 

التدخين، زرع نخاع العظام أو زرع الأعضاء، أو فيروس 

نقص المناعة البشرية )الإيدز( للذين لا يتلقون العلاج 

المناسب، والاستخدام المطوّل للكورتيكوستيرويدات 

أو غيرها من الأدوية التي تُضعّف المناعة.

- يحتاج الأشخاص الذين يُظهرون مضاعفات شديدة 

إلى العناية لمعالجة العوارض، غير أنّ غالبية 

المرضى يشفون عندما يحصلون على الدعم 

والعناية اللازمة.

ا لقاح معتمد أو دواء مخصّص لعلاج  - لا يوجد حاليًّ

المرض الفيروسي كوفيد-19 أو للوقاية من الإصابة 

به، علمًا بأن الأبحاث والتجارب السريرية جارية، 

وقد يصبح توفر اللقاح والعلاج ممكنًا في 

المستقبل.

- إن أدوية المُضادات الحيوية غير مُجدية في 

            علاج مرض كوفيد-19 لأن الفيروس لا يتأثر 

            بأدوية المضادات الحيوية المخصّصة     

       لعلاج الأمراض ذات المنشأ البكتيري، ولكن هذه 

المُضادات تُستخدم لعلاج الالتهابات الناتجة عن 

نشاط البكتيريا والفطريات خلال الإصابة بالمرض. 

القسم الأول: معلومات عامة عن مرض كوفيد- 19

https://youtu.be/w6-kXOZ901g


- من خلال فركهما بالصابون والمياه الجارية لمدّة ٢٠ - ٣٠ ثانية على الأقلّ .

- في حال عدم توفّر المياه والصابون، وإذا لم تكن الأيدي متّسخة بشكل واضح، يجب تنظيف 

   اليدين بفركهما بمعقّم كحولي )تبلغ نسبة الكحول فيه 60 % على الأقل( لمدة تتراوح بين

20 و 30 ثانية.
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يستطيع المرء حماية نفسه والآخرين عبر اتباع سلسلة من الإجراءات الوقائية، وتشمل:

- غسل اليدين في الأوقات الأساسية التالية:   يُرجــى زيــارة المواقــع التاليــة للإطــاع علــى المعلومــات المحدّثــة حــول كوفيــد-19: وزارة الصحّــة العامّــة 

)www.moph.gov.lb(         ، ومنظّمــة الصحــة العالميــة واليونيســف ومنصّــة المفاهيــم المغلوطــة 

https://corona.ministryinfo.gov.lb/info/corona-fact-check( فــي وزارة الإعــام اللبنانيــة

1. نظافة اليدين

الحرص على غسل اليدين بانتظام:

القسم الثاني: الإجراءات الوقائية للحد من انتشار عدوى كوفيد-19

القسم الأول: معلومات عامة عن مرض كوفيد- 19

قبل وبعد العناية بشخص مريض.  قبل وخلال وبعد إعداد الطعام. 

بعد العطس أو السعال
أو تنظيف الأنف.

بعد لمس الأسطح الملوثة والأغراض 
التي تتم مشاركتها مع الآخرين.

قبل تناول الطعام وبعده.

بعد استخدام المرحاض.

بعد التعامل مع النفايات الصلبة.

بعد تغيير حفاضات الطفل أو قبل الرضاعة.
الفوط الصحية. 

بعد التعامل مع الحيوانات أو 
فضلات الحيوانات. 

عندما تكون اليدان مُتّسختين.

بعد لمس الكمامة، إذ يوصى بعدم 
لمس الكمامة أثناء وضعها على 

الوجه لتفادي تلويث اليدين، ولكن إذا 
تمّ لمسها بالخطأ، يجب غسل اليدين 

فورًا أو تعقيمهما.

قبل ارتداء معدّات الحماية 
الشخصيّة )مثل الكمامات( وبعد 

التخلص الآمن منها.

https://www.moph.gov.lb/
https://youtu.be/HadJAMxgxpI
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- عند غسل اليدين بالماء والصابون يجب التأكد من تجفيف اليدين جيّدًا باستخدام المناديل   

  الورقية ذات الاستعمال الواحد. 

- يجب اتباع الخطوات الآتية في حال استخدام معقم اليدين الكحولي:

• وضع كمّية كافية من المعقم على راحة إحدى اليدين. )ليس هناك حاجة لاستخدام كمية كبيرة 

   من المنتج(.

• يجب الحرص على أن تغطّي الكمية كل مساحة اليدين، وبين الأصابع وظهرها وتحت الأظافر 

   والإبهام وظهر اليدين.

• إغلاق سدّة عبوة المعقم بإحكام فوراً بعد الاستعمال. 

• يجب تجنّب لمس العينين أو الفم أو الأنف مُباشرة بعد استخدام مُعقم اليدين الكحولي لأنه قد 

   يُسبّب تهيّجًا في الأنسجة.

• إنّ معقم اليدين الكحولي قابل للاشتعال، لذلك يجب استخدامه بعيدًا عن النار أو قبل الطهو.

• إن غسل اليدين بالماء والصابون هو الخيار الأمثل والفعّال للوقاية من مرض كوفيد-19 خاصّةً 

   عندما تكون الأيدي متسخة بشكل ظاهر.

2. ممارسة آداب العطس والسعال

- تغطيــة الفــم عنــد الســعال والعطــس بثنــي الكــوع أو بمنديــل ورقــي للاســتخدام الواحــد، ويلــي ذلــك 

   التخلّــص فــورًا مــن المنديــل الورقــي داخــل ســلة نفايــات مغلقــة، ومــن ثم غســل اليدين بالمــاء والصابون 

   بالطريقة الصحيحة المُتّبعة أو باستخدام السائل الكحولي عبر فرك اليدين.

- تجنّب البصق على الأرض أو الأسطح الأخرى.

- يجب غسل اليدين بالطريقة التالية: 

• فرك راحة اليد براحة اليد الأخرى.

• فرك راحة اليد اليمنى على ظهر اليد اليسرى مع تشبيك الأصابع والعكس.

• فرك راحة اليد اليمنى براحة اليد اليسرى مع تشبيك الأصابع.

• ضم أصابع اليد اليمنى لأصابع اليد اليسرى وفرك ظهر الأصابع براحة اليد الأخرى. 

• فرك الإبهام الأيسر براحة اليد اليمنى بشكل دائري والعكس.

• فرك أصابع اليد اليمنى براحة اليد اليسرى بشكل دائري وللأمام والخلف والعكس.

القسم الثاني: الإجراءات الوقائية للحد من انتشار عدوى كوفيد-19



٣. تجنّب لمس العيون، الأنف، والفم

الانتبــاه جيــداً لعــدم لمــس الوجــه )العيــون، الأنــف، والفــم( قبــل غســل اليديــن جيــدًا. فاليــدان تلمســان 

العديــد مــن الأســطح وقــد تنقــان الفيــروس إلــى الجســم عبــر هــذه المنافــذ. 

4.  اعتماد التباعد الإجتماعي الآمن

- الحفــاظ علــى مســافة آمنــة )متــر ونصــف( بيــن الأشــخاص، لأنــه عندمــا يســعل الشــخص أو يعطــس أو 

   يتكلّــم، تتناثــر مــن أنفــه أو فمــه قُطيــرات ســائلة صغيــرة قــد تحتــوي علــى الفيــروس، ممــا يــؤدي الــى 

   إنتشار الفيروس عبر هذه القطيرات الى الأشخاص الموجودين من القرب منه.

- تجنب الأماكن المكتظة واللقاءات الاجتماعية.

- تجنّــب المصافحــة، والعنــاق، والتقبيــل كوســائل للتحيــة والســام، والإكتفــاء بإلقــاء التحيــة عــن بُعــد مثــل 

   إيماءة الرأس أو تلويح اليد أو رفع اليد ووضعها على الصدر، أو الانحناء الخفيف. 
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- تجنــب مشــاركة الأغــراض الشــخصية بمختلــف أنواعهــا مــع الآخريــن )قنانــي الميــاه، الأكــواب، أدوات تنــاول 

  الطعام، المناشف، الأقلام، وغيرها(.

- تجنّب لمس الأسطح التي يتم لمسها باستمرار في الأماكن العامة والمحلات.

- ارتــداء الكمّامــة عنــد الخــروج مــن مــكان الســكن والتقيّــد بالإســتخدام الســليم لهــا والتخلــص الآمــن منهــا، 

  وذلك يُسهم في التقليل من نسبة إنتشار مرض كوفيد-19.

- وضــع الكمامــة بشــكل ســليم للتقليــل مــن نســبة التعــرّض للعــدوى بالفيــروس عنــد الخــروج مــن المنــزل.

1.5 M
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إن ارتداء القفازات قد يزيد من نسبة الإصابة بالمرض، إذ يمكن أن 

يؤدي إلى نقل العدوى للذات أو للآخرين وذلك عند لمس الأسطح 

الملوثة بالقفازات ويليها لمس العينين أو الأنف أو الفم، أو من 

خلال تلويث الأسطح النظيفة بالقفازات الملوثة ويليها لمس 

الآخرين لهذه الأسطح الملوثة ومن ثم لمس وجوههم. 



- عندما تتّسخ الكمّامة أو تصبح رطبة يجب استبدالها بأخرى نظيفة وجافّة.

- يجــب غســل اليديــن بالمــاء والصابــون أو فركهمــا بمعقــم كحولــي قبــل ارتــداء الكمّامــة وبعــد نزعهــا.

- الكمامة المصنوعة من القماش يجب أن تتألف من ثلاث طبقات من القماش كحد أدنى، 

   وبمقاس ملائم لوجه الشخص بحسب الفئة العمرية.

5.  ارتداء الكمامة والاستخدام السليم لها

اســتناداً لطــرق إنتقــال عــدوى كوفيــد-19 وأثــر قطــرات الجهــاز التنفســي/الرذاذ )المنبعثــة عبــر الــكلام، 

الســعال، العطــس( فــي إنتشــار فيــروس الســارس كــوف -2 )SARS-CoV-2( المســبب لهــذه العــدوى، 

فــإن الاســتخدام الســليم للكمامــة الطبيــة أو المصنوعــة مــن القمــاش، يســاهم بشــكلٍ كبيــر فــي الحــد 

مــن إنتشــار الفيــروس وذلــك عــن طريــق تغطيــة الفــم والأنــف. وفــي بعــض الحــالات الاســتثنائية يمكــن 

اســتخدام واقــي الوجــه face shield )التأكــد مــن ملاءمــة تصميــم واقــي الوجــه لتغطيــة جوانــب الوجــه 

واســفل الذقــن( أو الكمامــات مــع واجهــة بلاســتيكية شــفافة لتمكيــن الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن 

ضعــف ســمعي مــن قــراءة الشــفاه عنــد الآخــر والتواصــل الإعتيــادي مــع الآخريــن. 

ولتحقيق فعالية أكبر لاستخدام الكمامة، يجب الأخذ بعين الاعتبار ما يلي: 

نظافــة  العــدوى:  مــن  الوقايــة  معاييــر  تطبيــق  مــع  تترافــق  أن  ويجــب  تكفــي  لا  وحدهــا  الكمّامــة   -

بالعــزل  والتقيّــد  المنــزل  فــي  والبقــاء  الاجتماعــي  والتباعــد  والســعال،  العطــس  وآداب  اليديــن،    

    الذاتي عند الشعور بأية عوارض. 

- الامتنــاع عــن لمــس الكمّامــة عنــد ارتدائهــا لتجنــب تلويــث اليديــن؛ وفــي حــال تــمّ لمســها عــن طريــق 

   الخطأ،  يجب غسل اليدين فوراً بالماء والصابون أو فركهما بالمعقم الكحولي.

الدليل الصحي للمؤسّسات 
التعليميّة حول الإجراءات الوقائية 

لمنع إنتقال وإنتشار فيروس 
)SARS-CoV-2( 2-سارس - كوف

المسبب لعدوى كوفيد-19

الجزء الثاني: معلومات تثقيفية وتوعوية 
حول الوقاية الشخصية والمجتمعية  ١٤ ١٣ القسم الثاني: الإجراءات الوقائية للحد من انتشار عدوى كوفيد-19

https://www.youtube.com/watch?v=9Tv2BVN_WTk
https://www.dropbox.com/s/7mvlkdavtq135pk/%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%85%D8%A9%20%D9%82%D9%85%D8%A7%D8%B4.mp4?dl=0
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أ( من يجب أن يضع كمامة )طبية أو مصنوعة من القماش( في المؤسسة التعليميّة ؟

- كلّ أفراد الهيئتين الإدارية والتعليميّة وكلّ العاملين في المؤسسة التعليميّة.

- كل المتعلميــن فــي جميــع الحلقــات التعليميــة بــدءًا مــن الحلقــة الأولــى مــن التعليــم الأساســي، 

   مع الأخذ بعين الاعتبار الاستثناءات المذكورة أدناه.

ــة، المســؤول عــن تســليم الســلع  ــة )الأهــل، عامــل الصيان - كلّ شــخص راشــد يدخــل المؤسســة التعليميّ

   للحانوت المدرسي، الخ(.

- كلّ من يستقلّ الباص المدرسي.

- سائق الباص المدرسي ومرافقه في الجولة.

- الأهل أثناء وجودهم أمام مداخل المؤسسة التعليميّة )عند التوافد والمغادرة(.

ب( من يُستثنى من وضع الكمامة ويمكنه الاستعاضة عنها بواقي الوجه؟

- المتعلّمون في الروضات. 

- الأشخاص الذين لديهم مشاكل تنفسية/حساسية، ربو.

- الأشخاص الذين لديهم احتياجات خاصة/غير القادرين على إزالة الكمامة بأنفسهم بدون مساعدة. 

- أي شخص يقدّم تقريرًا طبيًا يفيد بعدم استطاعته وضع الكمامة لأسباب مرضية. 

ملاحظة : 
يجــب تنظيــف واقــي الوجــه بالمــاء والصابــون، ثــمّ شــطفه بالمــاء وتعقيمــه باســتعمال معقّــم كحولــي )نســبة الكحــول 
فيــه لا تقــل عــن 70%(، ومــرة واحــدة فــي النهــار علــى الأقــل. كمــا ينبغــي الامتنــاع عــن لمــس الوجــه أثنــاء التنظيــف 

والتعقيــم وغســل اليديــن فــورًا بالمــاء والصابــون بعــد ذلــك.

القسم الثاني: الإجراءات الوقائية للحد من انتشار عدوى كوفيد-19
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ج( من يتوجّب عليه ارتداء كمامة طبية؟

- كلّ مــن يظهــر عليــه ارتفــاع فــي درجــة حــرارة الجســم أو أي مــن عــوارض كوفيــد-19 خــال الــدوام 

   الدراســي ريثمــا يتــمّ إرســاله الــى المنــزل أو مركــز الرعايــة الصحيــة لالتمــاس العنايــة الطبيــة المبكــرة.

- كلّ مــن يعتنــي/أو علــى اتّصــال مباشــر بشــخص تظهــر عليــه عــوارض مرضيــة )مثــاً المرشــد الصحــي 

   /المسؤول الصحي(.

المناعــة  أو  الحــاد(،  الربــو  المثــال:  )علــى ســبيل  حــادة  رئويــة  أمــراض  أمــراض مزمنــة:  لديــه  - كلّ مــن 

القلــب  أمــراض   ، الأمــد(  طويــل  الكورتيــزون  عــاج  أو  الكيميائــي  للعــاج  يخضــع  )كالــذي  الضعيفــة    

   والشــرايين وأمــراض الســكري فــي حــال عــدم التمكّــن مــن ضمــان التباعــد الإجتماعــي )علــى الأقــل 

   مسافة متر ونصف(.

التباعــد  ضمــان  مــن  التمكّــن  عــدم  حــال  فــي  عامًــا  الســتين  عــن  عمرهــم  يزيــد  الذيــن  الأشــخاص   -

   الإجتماعي )على الأقل مسافة متر ونصف(.

ملاحظة رقم ٢:
- لا تُعِد استخدام الكمامة المخصصة للإستعمال الواحد.

- قم باستبدال الكمامة بأخرى نظيفة وجافة في حال أصبحت رطبة أو ممزقة.
- لا تلمس الجهة الخارجية للكمامة.

- لا تنزع الكمامة للتحدث مع الآخرين.
- لا تشارك كمامتك مع الآخرين.

- لا تضع الكمامة أسفل الانف او الذقن.

ملاحظة رقم 1:
وضــع الكمامــة فقــط غيــر كافٍ للحمايــة مــن عــدوى كوفيــد-19، إنمــا يجــب أن يتــازم مــع اعتمــاد كل الإجــراءات الوقائيــة 

المذكــورة أدنــاه: 
- تجنب التجمعات والأماكن المكتظة.

- الحفاظ على المسافة الآمنة )على الأقل مسافة متر ونصف( بين شخص وآخر.
- غسل اليدين بشكل متكرر بالماء والصابون أو تعقيمهما باستخدام معقم كحولي.

- اعتماد آداب العطس والسعال.
- الامتناع عن لمس الفم والأنف والعينين قبل غسل اليدين جيدًا

القسم الثاني: الإجراءات الوقائية للحد من انتشار عدوى كوفيد-19

د( كيفية وضع الكمّامة الطبّية بالطريقة الصحيحة

- اغسل يديك جيداً قبل لمس الكمّامة.

- تأكد من أن الكمّامة بحالة جيدة، أي نظيفة وخالية من الثقوب. )لا تستخدم كمامة مستخدمة 

  سابقاً أو تعرضت للتلف(.

- حــدّد الطــرف العلــوي للكمامــة -حيــث يوجــد الشــريط المعدنــي عــادة أو الطــرف المقــوّى- ثــم حــدّد 

  الجهة الداخلية للكمامة،  وعادةً هي الجهة البيضاء.

- ضــع الكمامــة علــى وجهــك بحيــث تغطــي أنفــك وفمــك وذقنــك، وتأكــد مــن عــدم تــرك أي فراغــات 

  بين وجهك والكمامة.

العلــوي   بالشــريط  )ابــدأ  الــرأس  خلــف  بإحــكام  اربطهمــا  أو  الأذنيــن  حــول  الكمامة/الشــريطين  ثبّــت   -

   من ثم الشريط السفلي( للتقليل من الفراغات بين الكمامة والوجه. 

- اضغط على الشريط المعدني لتثبيته كي يأخذ شكل أنفك.

https://www.youtube.com/watch?v=pQKAeR0bpIo
https://www.dropbox.com/s/k7iqxd512g4mokr/%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%85%D8%A9%20%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9.mp4?dl=0
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الجزء الثاني: معلومات تثقيفية وتوعوية 
حول الوقاية الشخصية والمجتمعية  ٢٠ ١٩

لمــس     وبعــد  قبــل  يديــك  عقّــم  أو  واغســل  الوجــه،  علــى  تُثبّــت  عندمــا  الكمّامــة  لمــس  عــن  امتنــع   -

   الكمّامة في حال الاضطرار لتحريكها أو إعادة تثبيتها.

- لا تكرّر استعمال الكمّامة ذات الاستعمال الواحد.

هـ( كيفية نزع الكمّامة الطبية بالطريقة الصحيحة

- يجــب غســل اليديــن بالصابــون والميــاه الجاريــة أو فركهــا بمعقّــم كحولــي )60 % علــى الأقــل( قبــل 

  لمس الكمّامة.

- عنــد نــزع الكمّامــة، يجــب ازالــة الحلقــات المطاطيــة مــن خلــف الأذنيــن أو حــل الشــريطين خلــف الــرأس 

  )ابــدأ بفــك الشــريط الســفلي، مــن ثــم الشــريط العلــوي( دون لمــس الوجــه أو الملابــس أو الأســطح  

  والتخلّص منها في سلة مهملات مُغلقة وغسل اليدين فوراً.

- الانحناء إلى الأمام وابعاد الكمّامة عن الوجه.

- التخلّــص مــن الكمّامــة الطبيــة للاســتخدام الواحــد فــي حاويــة النفايــات )ذات الغطــاء( المخصّصــة لهــا 

  فور الانتهاء من استخدامها. 

نــزع  - غســل اليديــن بالصابــون والميــاه الجاريــة أو فركهــا بمعقّــم كحولــي )60 % علــى الأقــل( بعــد 

   الكمّامة فوراً.

- استبدال الكمامة فوراً عندما تتبلل أو تتسخ بارتداء كمّامة جديدة ونظيفة.

القسم الثاني: الإجراءات الوقائية للحد من انتشار عدوى كوفيد-19

و( الاستخدام السليم للكمّامة القماشية

- غسل اليدين جيداً قبل لمس الكمّامة. 

- التأكد من أن الكمّامة بحالة جيدة أي نظيفة وخالية من الثقوب.

الجانبيــن. علــى  فجــوات  أي  تــرك  دون  الذقــن،  وأســفل  والفــم  الأنــف  لتغطيــة  الكمّامــة  تثبيــت   -

- الامتنــاع عــن لمــس الكمّامــة عندمــا تُثبّــت علــى الوجــه، ويجــب غســل أو تعقيــم اليديــن قبــل وبعــد 

   لمس الكمّامة في حال الاضطرار لتحريكها أو إعادة تثبيتها.
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ز( كيفية الحفاظ على الكمّامة القماشية وإعادة استخدامها

- إذا كانــت الكمّامــة القماشــية فــي حــال جيــدة )غيــر متّســخة أو رطبــة( وفــي حــال إعــادة اســتخدامها، 

  يمكــن وضعهــا فــي كيــس بلاســتيكي نظيــف محكــم الإغــاق. وعنــد إعــادة اســتخدامها، يجــب إخراجهــا 

  من الكيس عبر الإمساك بها من الشريطين المطاطيين. 

- يجــب غســل الكمّامــات القماشــية بالصابــون أو ســائل التنظيــف ويُفضّــل اســتخدام مــاء ســاخن )لا تقــل 

  حرارته عن 60 درجة مئوية(، وذلك مرة يوميًا على الأقل.

- اذا لــم يتوفــر المــاء الســاخن، يجــب غســل الكمامــة بالصابون/ســائل التنظيــف ومــاء علــى درجــة حــرارة 

  الغرفــة، ثــم غليهــا لمــدّة دقيقــة واحــدة، أو نقعهــا فــي محلــول الكلــور بتركيــز 0.1% لمــدة دقيقــة 

  واحــدة ومــن ثــم غســلها جيــدًا بالمــاء علــى درجــة حــرارة الغرفــة )لإزالــة أي بقايــا كلوريــن علــى الكمّامة(. 

 
 - الحرص على أن تكون الكمامة خاصة بشخص واحد ويجب عدم مُشاركتها مع الآخرين.

- في حال اتّساخ أو تبلل الكمّامة يجب استبدالها فورًا بكمّامة نظيفة وجافة.

- غســل اليديــن بالصابــون والميــاه الجاريــة أو فركهــا بمعقّــم كحولــي )60 % علــى الأقــل( قبــل إزالــة 

  الكمّامة.

- عند نزع الكمّامة، يجب ازالة الحلقات المطاطية من خلف الأذنين دون لمسها من الأمام.

- غســل اليديــن بالصابــون والميــاه الجاريــة أو فركهــا بمعقّــم كحولــي )60 % علــى الأقــل( بعــد إزالــة 

  الكمّامة.

القسم الثاني: الإجراءات الوقائية للحد من انتشار عدوى كوفيد-19

6. التنظيف اليومي والتعقيم الدوري

- تنظيف وتعقيم الأســطح الأكثر لمسًــا باســتمرار، على ســبيل المثال لا الحصر: ســطح الطاولة، ومقابض 

   الأبــواب، ومفاتيــح الإضــاءة والحمــام )بــكل عناصــره مــن مغســلة وحنفيــات ومقابــض، الــخ(. بالإضافــة 

   إلــى ذلــك، يجــب تنظيــف وتعقيــم أســطح المكاتــب والمقاعــد الدراســية وحافتــي الكرســي حيــث يســتند 

   الساعدان، ومعدّات المعلوماتية، وسطح التلفون والأجهزة الإلكترونية الأخرى.

- تنظيــف الالكترونيــات بســائل كحولــي لا تقــل نســبة الكحــول فيــه عــن 70% عبــر المســح أو نشــر رذاذ   

   المعقّم )من خلال استخدام بخاخات(، ومن ثم العمل على تجفيف هذه الأسطح بقطعة قماش 

نظيفة أو استخدام مناديل ورقية ذات الإستعمال الواحد.

- يجــب التأكــد مــن نظافــة وتعقيــم جميــع المراحيــض ومقابــض الأبــواب ومرافــق غســل اليديــن بانتظــام.

- لتنظيف فعال، يجب اتباع الخطوات التالية في التنظيف والتعقيم:

• تنظيف الأسطح من الأقل تلوثًا أو اتساخاً الى الأماكن الأكثر تلوثا أو اتساخاً.

• تنظيف الأسطح من الأعلى إلى الأسفل.

• تنظيف الأسطح بطريقة منتظمة. 

• التنظيــف والتعقيــم الفــوري للأســطح الملوثــة بســوائل الجســم أو بالإفــرازات مــن الجهــاز التنفّســي. 
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تنظيف وتعقيم الأسطح الملوّثة بسوائل الجسم أو بالإفرازات من 
الجهاز التنفسي

تنظيف الأسطح جيّداً باستخدام 
مياه نظيفة والمنظفات العاديّة 

ثم الشطف

الاستخدام السليم لمعدات الوقاية 
الشخصية )القفازات والملابس 

الواقية( وغسل اليدين  قبل وبعد 
استعمال القفازات.

يلي الشطف التعقيم،
باستخدام مبيّض منزلي معقم 

)كلور يحتوي على %0.1
هيبوكلوريت الصوديوم(.

السماح للمعقم أن يبقى على 
الأسطح لمنح الوقت الكافي 

للتفاعل مع الكلور
)حوالي ١٠ دقائق(.

استخدام مناشف ذات الإستعمال 
الواحد، قابلة لامتصاص السوائل 
أو الافرازات من الأسطح والتخلص 

منها في كيس محكم الاغلاق 
يوضع في مستوعب للنفايات ذي 

غطاء محكم.

في حال تمّ استخدام مناشف ذات 
الإستعمال المتعدد، يجب تنظيفها 

مباشرةً بالصابون والماء، ومن 
ثم شطفها وتعقيمها بمحلول 
الكلور بتركيز  0.1% هيبوكلورايت 

الصوديوم.

تنظيف وتعقيم جميع مُستلزمات 
التنظيف ومعدّات الوقاية الشخصية 

القابلة لإعادة الاستخدام فوراً.

التخلص السليم من معدات الوقاية 
الشخصية )القناع والقفازات(

ذات الاستعمال الواحد في مستوعبات 
للنفايات ذات غطاء محكم ولا يعاد 

إستخدامها.

١

3

4

2

٦

5

7

1 بحســب توصيــات منظّمــة الصّحّــة العالميّــة، تــمّ تحديــث نســبة تركيــز محلــول هيبوكلوريــت الصوديــوم وتخفيضهــا مــن 0.5 % إلــى 0.1 %. اقتضــى توضيــح هــذه 

المعلومــة لأنّ التعميــم المرفــق ربطًــا والصــادر فــي بدايــة جائحــة كورونــا يوصــي باســتخدام نســبة تركيــز 0.5 % بحســب توصيــات منظّمــة الصّحّــة العالميّــة آنــذاك.

- آلية تنظيف وتعقيم الأسطح الملوّثة بسوائل الجسم )خاصة الإفرازات/

السوائل عن طريق الجهاز التنفسي والبراز( باستخدام مُبيّض منزلي 

أساسه الكلور )بنسبة 0.1٪ من هيبوكلوريت الصوديوم1 (: 

أ( آلية تنظيف وتعقيم الأشياء والأسطح

عملية التنظيف:

1 - الاستخدام السليم لمعدّات الوقاية الشخصية كالقفّازات والملابس الواقية والأحذية الواقية

2 - تنظيف بالماء والصابون أو السائل المُنظّف.

3 - الشطف بالماء لإزالة كل بقايا المنظفات التي قد تتفاعل مع المعقّم.

4 - بعد الشطف، التعقيم باستخدام مُبيّض منزلي كمعقّم )كلور يحتوي على 0.1٪ هيبوكلوريت 

     الصوديوم(.

https://www.youtube.com/watch?v=XY1FHHTMYnw
https://youtu.be/lhYAxIc1xUc
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ب( إعداد محلول التعقيم بنسبة 0.1% من صوديوم الهيبوكلورايت:

- إضافــة ليتــراً واحــداً مــن الكلــور بتركيــز 5% إلــى 49 ليتــراً مــن الميــاه النظيفــة لتحضيــر 50 ليتــراً مــن محلــول 

  التعقيم الجاهز للاستعمال. 

- أو إضافــة جــزء مــن المعقّــم ) ملعقــة، كــوب، فنجــان قهــوة،..( إلــى 49 جــزءًا مُماثــاً مــن الميــاه النظيفــة 

   )1:50 محلول من 5% المعقّم المُبيّض(.

- أو إضافــة 4 ملاعــق أو 20 مللتــرًا مــن المُبيّــض المعقّــم الــذي يكــون بتركيــز 5% إلــى ليتــر واحــد مــن 

   الميــاه النظيفــة للحصــول علــى ليتــر واحــد  مــن المحلــول جاهــز للإســتعمال )1:50 مــن المحلــول مــن %5 

   من المُبيّض المعقّم(.

ج(  إرشادات تتعلق بالتنظيف والتعقيم الفعّال

الــذي  المســتوعب  علــى  وصحيــح  واضــح  بشــكل  والمعقّمــات  المُنظّفــات  جميــع  اســم  كتابــة  يجــب   -

   يحويهــا، وحفظــه فــي مــكان جــافٍ وبــارد وفيــه تهوئــة بعيــدًا عــن أشــعّة الشــمس وعن متنــاول الأطفال 

   والحيوانات الأليفة.

- يجــب التقيّــد بإرشــادات الإســتعمال والتخفيــف المدوّنــة علــى عبــوة محلــول التعقيــم، إذ تختلــف نســبة 

   تركيز المحلول الأساسية بحسب الأنواع التجارية.

- عملية تحضير المحلول من الكلور هي مسؤولية المرشد الصحي البيئي/المسؤول الصحي في 

   المؤسسة التعليميّة، وفي المنزل يقوم بها أحد البالغين في العائلة وليس الأولاد.

- يجــب ارتــداء أدوات الحمايــة الشــخصية خــال تحضيــر محاليــل التنظيــف وخصوصــاً عنــد تحضيــر محلــول 

   التعقيم هيبوكلوريت الصوديوم.

- يجــب تحضيــر محلــول التعقيــم واســتخدامه خــال 24 ســاعة فقــط مــن تاريــخ التحضيــر، والتقيّــد بذلــك لأن 

   فعاليته تنخفض مع الوقت.

- يجــب تجنّــب تكديــس مــواد التنظيــف عبــر شــرائها وحفظهــا، كمــا يجــب التنبّــه إلــى تاريــخ انتهــاء صلاحيــة 

   استخدامها.

- يوصــى باســتخدام المبيــض المنزلي/الكلــور كمعقــم لأنــه يتميــز بمــا يلــي: ســريع المفعــول ، تكلفتــه 

   مُنخفضــة، وفعّــال علــى شــريحة واســعة مــن أنــواع الجراثيــم وفعّــال للغايــة ضــد معظــم الفيروســات.

- إن المنظفات المنزلية لا تحلّ محل المعقمات.

- استخدام المنظفات المنزلية أولاً ثم تليها المعقمات.

- يوصى بعدم استخدام لوازم التنظيف غير المعروفة )أصول أو تركيبات كيميائية غير معروفة(. 

- يوصى بعدم خلط المنظفات مع المعقمات. 

49 ليتراً من المياه 
النظيفة 

اضافة ليتر واحد من 
معقم الكلور بتركيز 5% من 

صوديوم الهيبوكلورايت

50 ليتراً من محلول 
التعقيم بتركيز 0.1% من 
صوديوم الهيبوكلورايت

+ =

ليتراً واحداً من المياه 
النظيفة

4 ملاعق )أو 20 مللتر( من 
المُبيّض المنزلي-الكلور 

) بتركيز %5(

ليتراً واحداً من محلول 
التعقيم بنسبة 0.1% من 
صوديوم الهيبوكلورايت

+ =
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د( كيفية تنظيف الملابس، والمناشف، والشراشف المُتّسخة لمريض يُشتبه بأنّه مصاب بكوفيد-19

-  ارتــداء أدوات الحمايــة الشــخصية عنــد العنايــة بغســيل الملابــس المتّســخة وغيرهــا مــن الأغــراض التابعــة 

   لمريض كوفيد-19، والحفاظ على نظافة اليدين قبل ارتداء أدوات الحماية الشخصية وبعد خلعها.

- علــى مــن يقــوم بتنظيــف أغــراض مريــض كوفيــد-19 التنبّــه إلــى إبعاد الأشــياء عن جســمه، مثل المناشــف 

   والشراشــف وغيرهــا، ووضعهــا فــي ســلة خاصــة لا تتســرب منهــا الســوائل إذا كانــت الملابــس أو غيرهــا 

   من المنسوجات مُبلّلة، ويُعلم الجميع عن هذه السلة لتفادي استخدامها بوضع ملابسهم فيها. 

- إذا كانــت المنســوجات المُتســخة التابعــة لمريــض كوفيــد-19 مبللــة بإفــرازات جســم المريــض، فيجــب إزالــة 

الحمــام مُشــتركًا مــع آخريــن فيتــم  إذا كان  أمــا  المريــض،  الــذي يســتخدمه  المرحــاض  الســوائل فــي     

   التخلــص مــن الســوائل فــي وعــاء خــاص ومــن ثــم رمــي الســوائل فــي المرحــاض وذلــك مــع ارتــداء أدوات 

   الحماية الشخصية. 

- غســل الملابــس وغيرهــا مــن المنســوجات علــى درجــة حــرارة )60-90 درجــة مئويــة( باســتخدام منظــف 

   الملابــس العــادي ومــن ثــم تجفيــف الملابــس بنشــرها تحــت أشــعة الشــمس كأفضــل طريقــة لضمــان 

   تعقيمها. 

- يجب تجنّب استخدام المعقم )المبيض المنزلي( مباشرة على الأسطح.

- يجب إغلاق عبوات التنظيف والتعقيم بشكل صحيح.

- إن المــواد العضويــة الموجــودة علــى الأســطح تُقلّــل مــن فعّاليــة مــادة التعقيم ولذلــك ينبغي  التنظيف 

   بالماء والصابون يليه الشطف، ثم التعقيم باستخدام المعقم كما هو موصى به.

- يجــب العمــل علــى فتــح النوافــذ واســتخدام المــراوح أو التهوئــة عنــد اســتخدام المعقــم والابتعــاد عــن 

   المكان لبعض الوقت عندما تزيد الرائحة.

- يجب تنظيف وتعقيم جميع مُستلزمات التنظيف والمعدّات القابلة لإعادة الاستخدام فورًا.

- إذا لــم يكــن بالإمــكان اســتخدام غسّــالة الملابــس، يجــب نقــع الأنســجة فــي المــاء والصابــون ودعــك 

   الملابــس لإزالــة الأوســاخ عنهــا مــع الانتبــاه إلــى تجنّــب تناثــر المــاء علــى الوجــه وخــارج الوعــاء أثنــاء دعــك 

الملابــس، ويتــم تعقيــم الملابس باتبــاع التالي: 

• غلــي الملابــس بعــد دعكهــا وغيرهــا مــن الأنســجة فــي برميــل صغيــر )أو طنجــرة قيــاس ضخــم( مــع 

الميــاه  تناثــر قطــرات  التحريــك لتفــادي  أثنــاء  الغلــي بعصــا خشــبية، والانتبــاه  أثنــاء  تحريــك الملابــس 

علــى الأرض والوجــه أو علــى الأجســام الأخــرى المُحيطــة. ويلــي الغلــي تفويــح الغســيل بالمــاء لإزالــة 

المــواد المُنظّفــة )يُفضّــل تعليــق الملابــس والمنســوجات الأخــرى علــى حبــل الغســيل لتجــف تحــت أشــعّة 

الشــمس(.

• الطريقــة الثانيــة تقتضــي نقــع الملابــس فــي محلــول مــن المــاء وهيبوكلورايــت الصوديــوم بنســبة 

0.05% لمــدة ثلاثيــن دقيقــة، ويلــي ذلــك التفويــح بالميــاه والتجفيــف علــى حبــل الغســيل تحــت أشــعة 

الشــمس.  لإعــداد المحلــول نحتــاج إلــى جــزء مــن المبيّــض ) ملعقــة أو كــوب( مــع 99 جــزءًا مــن الميــاه 

النظيفــة )ملعقــة أو كــوب(. 

حماية الأطفال:

- تحت أي ظرف من الظروف، يجب منع الأطفال من شرب السائل 

   الكحولي المُستخدم في تنظيف اليدين لأنه مادة سامّة.

- يجب حفظ جميع المنظفات والمعقمات بعيدًا عن متناول الأطفال.

- يجب تدريب الأطفال على كيفية استخدام معقم اليدين الكحولي 

   ومتابعتهم أثناء استخدامه.

- يجب تدريب الأطفال على كيفية تطبيق الارشادات الوقائية .

بالرغم من تفشي عدوى 
كوفيد-19، على الأهل متابعة 

تلقيح أطفالهم باللقاحات 
الروتينية لحمايتهم 

وتحصينهم ضد الأمراض 
المعدية القاتلة والتي يمكن 

الوقاية منها باللقاح. 

https://youtu.be/3I96Csp6WuA
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يعتبــر الحجــر الصحــي مســؤولية مجتمعيــة مــن قبــل الفــرد تجــاه أفــراد أســرته أولً وتجــاه مجتمعــه ثانيًــا 

للحــد مــن إنتشــار وإنتقــال المــرض.

أ( الهدف من الحجر الصحي المنزلي:

يهدف الحجر الصحي إلى:  

- فصــل الأفــراد الاصحــاء الذيــن كانــوا علــى اتصــال بحالــة مرضيــة مثبتــة او محتملــة عــن الآخريــن مــن أجــل 

  منع الإنتشار.

- فصــل الأفــراد الذيــن تــم تأكيــد اصابتهــم بعــدوى فيــروس الســارس كــوف- 2 وعزلهــم عن باقــي الاصحاء 

  من أجل منع الإنتشار.

  الأخرى أو المناسبات الاجتماعية.

- يُعمــل علــى عــزل الشــخص بشــكل مؤقــت فــي غرفــة جيــدة التهوئــة )مــع نافــذة يمكــن فتحهــا( منفصلــة 

   عــن الآخريــن، علــى أن يُرافــق ذلــك ممارســات مكافحــة العــدوى لحمايــة المحيــط. واذا لــم يكــن ممكنًــا 

   تأميــن غرفــة منفصلــة،  ،يمكــن البقــاء فــي الغرفــة المشــتركة مــع الحفــاظ فيهــا علــى مســافة آمنــة مــن   

   متر إلى مترين من الآخرين والنوم على سرير منفصل.

- الحــد مــن تنقــل الشــخص داخــل المنــزل، وتأميــن مرحاض/حمــام خــاص للمريــض مــع التهوئــة اللازمــة، واذا 

   تعذّر ذلك، يجب المحافظة على التهوئة اللازمة وتنظيف وتعقيم المرحاض بعد كل استعمال. 

- عــدم مشــاركة الأغــراض الشــخصية )ادوات الأكل، الأكــواب، المناشــف، أغطيــة الســرير، الــخ.(  مــع افــراد 

   الأسرة  وتنظيف هذه الادوات جيدًا بالمياه والصابون بعد كل استعمال.

- الحــد مــن عــدد مقدمــي الرعايــة مــن أفــراد الأســرة، وتعييــن شــخص واحــد يتمتــع بصحــة جيــدة ولا يعانــي 

   مــن أمــراض مزمنــة او نقــص المناعــة ويتبــع ارشــادات الســامة بارتــداء ادوات الوقايــة الشــخصية 

   بالطريقة الصحيحة.

- عدم السماح بالزيارات حتى يتعافى المريض تمامًا وتختفي لديه أعراض المرض.

ب( متى وكيف؟

- يطلب من الأفراد المعنيين إما البقاء في المنزل أو الإنتقال الى مكان آخر )مراكز الحجر الصحي 

  المعتمدة رسميًا في البلدية/القضاء/المحافظة( حيث تتوافر فيه شروط الحجر الصحي، وذلك 

  وفق توجيهات وزارة الصحّة العامّة. يستمر الحجر لمدة 14 يومًا من تاريخ آخر احتكاك مع حالة 

  مرضيــة مثبتــة أو محتملــة وعــدم الذهــاب الــى العمــل أو المؤسســة التعليميّــة أو الأماكــن العامــة 

- تحديد المخالطين المقربين وفقاً للمذكرة رقم 126، الصادرة عن وزارة الصحة العامة،

   بتاريخ 24 آب 2020.

• المخالطين المقيمين في منزل الحالة المثبتة.

• المخالطين العاملين في المكتب أو الفريق الذي يعمل مع الحالة المثبتة. 

• المخالطيــن الذيــن تحدثــوا مــع الحالــة المثبتــة وجهــاً لوجــه ضمــن مســافة أقــل مــن متــر واحــد ولمــدة    

   أطول من 10 دقائق ودون استعمال الكمامة )من قبل المخالط والمريض(. 

• ذلــك ضمــن الإطــار الزمنــي التالــي: بــدءًا مــن يوميــن قبــل ظهــور العــوارض )للحالــة مــع عــوارض(، أو مــن 

تشــخيص الحالــة )حالــة مــن دون عــوارض(.  

القسم الثالث: الحجر الصحي في المنزل للشخص المخالط لحالة مرضية مثبتة 

أو محتملة

https://youtu.be/P7FQHNMJh-w
https://youtu.be/ItVcpilaNWI
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أو محتملة

إذا ظهــرت علــى أحــد أفــراد الأســرة العــوارض الآتيــة:  ســعال/حرارة مرتفعــة أو حمــى/ ضيــق في التنفس 

أو عــوارض أخــرى فينبغــي الالتــزام بمــا يلي:

• ارتداء القناع الطبي لتفادي نقل العدوى إلى الآخرين. 

• ممارسة نظافة اليدين الفعالة. 

• التزام النظافة التنفسية اللازمة/آداب السعال والعطس. 

• الحفاظ على مسافة آمنة من متر إلى مترين بين المصاب والآخرين.

• تجنّب لمس أفراد آخرين عبر المصافحة، أو العناق أو التقبيل.

• الاتصال مباشرة بوزارة الصحّة العامّة على الخط الساخن 01/594459.

ملاحظة تختص بالمؤسسات التعليميّة:
فــي حــال احتــكاك أحــد المتعلميــن مــع حالــة مرضيــة مثبتــة أو محتملــة، يمكــن للمتعلــم الــذي لا تظهــر عليــه أيــة عــوارض، 
أن يعــود إلــى المؤسســة التعليميــة بعــد مــرور 14 يومًــا بعــد آخــر اختــاط مــع الشــخص المصــاب بعــدوى كوفيــد-19. وفــي 
حــال كان المتعلــم يعيــش فــي المــكان نفســه مــع الشــخص المصــاب، يمكنــه العــودة إلــى التعلــم حضوريًــا بعــد مــرور 14 
ــا مــن تاريــخ الشــفاء التــام للشــخص المصــاب والــذي توقــف عــن إظهــار أي عــارض، علــى أن يتــم الاســتحصال علــى  يومً

تقريــر طبــي مــن الجهــات المعنيــة يثبــت شــفاءه.

ملاحظة: 
للتعــرف علــى كامــل الاجــراءات المتعلقــة بالعــزل الصحــي المنزلــي، الإطــاع علــى الدليــل المرجعــي حــول اختيــار وإدارة 

مراكــز الحجــر الصحــي  عنــد زيــارة الموقــع التالــي:
https://www.lb.undp.org/content/lebanon/ar/home/library/crisis_prevention_and_recovery/NAPAC.html

ملاحظة: 
 التنــزه أو الركــض خارجــاً إذا كان 

ً
تنصــح منظمــة الصحــة العالميــة بممارســة الانشــطة الرياضيــة / البدنيــة يوميــاً، مثــا

الأمــر متاحــاً.

القسم الرابع : اتباع نظام غذائي صحّي وإدارة الضغوطات الاجتماعية 

والنفسية في ضوء جائحة كوفيد-19

1. نصائح وإرشادات لإتباع نظام غذائي صحي

للأهــل دورٌ أساســي فــي مواكبــة نمــاء أولادهــم لا ســيما فــي مــا يتعلــق بتأميــن نظــام غذائــي صحــي 

ومتــوازن. وبمــا أن التغذيــة الســليمة تعمــل علــى تعزيــز جهــاز المناعة بحيث يصبح اكثر قــدرة على التصدي 

للجراثيــم والتغلــب عليهــا، مــن هنــا يوصــى باعتمــاد النصائــح والإرشــادات التاليــة:

- تجنــب تنــاول الوجبــات الســريعة والمواد/الأطعمــة الغذائيــة الجاهــزة والمصنعــة، وإســتبدالها بطبــق 

  منزلي متوازن ومتنوع يحتوي على الألياف، والبروتينات )ذات المصدر الحيواني أو النباتي(، 

  والحبوب والفيتامينات.

- التركيز على تناول الفواكه والخضار )خمس حصص على الأقل في اليوم( الغنية بالفيتامينات، 

   ومضادات الأكسدة التي تساعد على حماية الجسم من الأمراض.

- الإكثار من شرب المياه )٨ أكواب يومياً على الأقل(.

- تناول الأطعمة التي تُعد مصدراً للبروتينات النباتية مثل العدس والفول والتي تتمتع بفترة  

   صلاحية طويلة وقابلة للتخزين، كما انها غنية بالفيتامينات والمعادن.
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https://youtu.be/9AOniDGjqzY
https://www.lb.undp.org/content/lebanon/ar/home/library/crisis_prevention_and_recovery/NAPAC.html
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ما يجب فعلهما لا يجب فعله

لا تنسب المرض لمكان أو عرق، فهذا ليس »فيروس ووهان« أو 

»فيروس صيني« أو »فيروس آسيوي«.

لا تربط المرض بمكان ما أو عرق ما عند التكلم عنه، فلا تُشر إلى 

الأشخاص المصابين بالمرض باسم »حالات كورونا » أو »الضحايا«، 

ولا تستخدم المصطلحات التي تلقي باللوم على الشخص 

المصاب من خلال التحدث عن »الأشخاص الذين ينقلون المرض أو 

يصيبون الآخرين«.

لا تكرر شائعات غير مؤكدة وتجنّب استخدام لغة قطعية مصممة 

لتوليد الخوف مثل »الطاعون«، »نهاية العالم« إلخ.. 

لا تستخدم المصطلحات التي تجرِّم أو تجرد من الإنسانية والتي 

تخلق الانطباع بأن أولئك الذين يعانون من المرض قد ارتكبوا 

شيئًا خاطئًا أو أنهم أقل إنسانية من الآخرين. هذا سيتسبّب في 

تمنّعهم عن الإبلاغ عن إصابتهم أو إجراء الفحص أو طلب العلاج 

أو تنفيذ الحجر الصحي.

لا تؤكد أو تركز على السلبية، أو رسائل التهديد. نحن بحاجة إلى 

العمل معًا للمساعدة في الحفاظ على سلامة الأشخاص الأكثر 

ضعفًا.

.)Covid-19( 19-تحدث عن عدوى كوفيد 

تحدث بدقة عن خطر عدوى كوفيد-19، استنادًا إلى البيانات 

العلميّة وأحدث النصائح الصحية الرسمية.

تابع  أخبار إنتشار مرض كوفيد-19 على المستوى الوطني، 

وتعرّف على المعلومات العلمية حول كيفية إنتقال المرض عبر 

العدوى وطرق الوقاية من خلال  الممارسات الصحية السليمة 

التي تقي من الإصابة بالمرض.

 
تحقّق من كيفية الحصول على الخدمات الصحية والحق في 

الحصول عليها، وتقصّى المعلومات عن الأمكنة التي تقدّم فيها 

هذه الخدمات وكيفية الوصول إليها وإذا ما كانت مجانية أو 

بمقابل مادي.

تجنّب اللجوء إلى العنف مع الآخرين عندما يلومونك بسبب 

الإصابة بكوفيد-19 .

عامل كل الناس بمساواة، وتجنّب التمييز واعمل على تحقيق 

الدمج خاصةً مع الأشخاص من ذوي الاحتياجات الخاصة، وبلّغ عن 

التعرّض للعنف أو للاستغلال في حال حدوثه.

أظهر اللطف والتعاطف والدعم للأفراد المصابين، وشارك 

الحقائق والمعلومات من مصادر موثوقة )منظمة الصحة 

العالمية، وزارة الصحّة العامّة، ومنظمة اليونيسف(.

https://youtu.be/c8OqUEZ9u9w 

تحدث بشكل إيجابي وأكد على فعاليّة الإجراءات الوقائية 

للحماية من التقاط المرض. هناك خطوات بسيطة يمكننا جميعًا 

أن نتخذها للحفاظ على سلامة وصحة مجتمعنا كإجراء الفحص 

مبكرًا والتزام الحجر الصحي.
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3. كيفية التعامل مع الضغوط النفسية

- إن الضغط النفسي هو شعور طبيعي ينتج عن الحزن أو الخوف، أو الضياع خلال الأزمات.

- يُوصــى بعــدم إخفــاء الضغــوط النفســية لأن ذلــك يؤثّــر علــى نوعيــة الحيــاة اليوميــة كالنــوم والشــهية 

  والمقدرة على التركيز. 

- عندمــا يكثــر الضغــط النفســي قــد يُعانــي الفــرد مــن ألــم فــي الــرأس، أو ألــم فــي المعــدة، أو أعــراض 

   صحية أخرى مُتعدّدة.

- هنــاك أمــور فــي الحيــاة لا نســتطيع تغييرهــا كمــا فــي مــوت أحــد الأعــزاء، وتكمــن الاســتجابة الصحيحــة 

   لهــذه الأمــور فــي التأقلــم والتقبّــل. ومــن ناحيــة ثانيــة، هنــاك بعــض المشــاكل في الحياة التي  يســتطيع 

   الفــرد التفكيــر بهــا وتحديدهــا ومعالجتهــا لتكــفّ عــن كونهــا مصــدرَ قلــق وإزعــاج، وهــذا يتطلّــب الشــجاعة 

   والمعرفة الصحيحة للمشكلة وطريقة معالجتها.

- يجــب تنميــة مهــارة التواصــل مــع الآخريــن للحفــاظ علــى الصداقــات وتعزيــز العلاقــات الصحيــة معهــم.  

   ويمكــن تعزيــز ذلــك عبــر الإصغــاء إلــى الآخريــن عندمــا يتكلمــون وفهــم مــا يقولونــه بشــكل صحيــح والطلــب 

   منهم التعبير الكلامي بوضوح. إن التعبير الكلامي المتبادل هو أساسي في فهم العلاقات وتحسينها.

- عنــد الشــعور بالضغــط النفســي يجــب التعبيــر عــن ذلــك  أمــام الأشــخاص الذيــن يحظــون بثقتنــا، حيــث 

  تكــون العلاقــة مبنيــة علــى  التفاهــم المتبــادل، وهــؤلاء هــم بعــض أفــراد العائلــة والأصدقــاء المُقرّبيــن. 

  فعنــد الشــعور بالقلــق والحــزن، مــن الضــروري التواصــل مــع هــؤلاء المقرّبيــن أو مــع أخصائــي فــي علــم 
  النفس.

- يجب الحفاظ على مسافة متر ونصف عند لقاء الأصدقاء خلال جائحة كوفيد-19.

٢- تجنّب الوصمة والتمييز في المجتمع
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https://youtu.be/c8OqUEZ9u9w
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ــر البريــد الإلكترونــي ، أو الاتصــال بهــم  ــد، فمــن الممكــن مراســلتهم عب - التحــدّث مــع الأصدقــاء أمــر جيّ

  WhatsApp باستخدام منصات التواصل الاجتماعي أو بواسطة الرسائل الصوتية باستخدام تطبيق  

  وتطبيقات الهاتف الذكي الأخرى إن أمكن ذلك.

- مــن الضــروري الحفــاظ علــى نظــام حيــاة صحــي يتضمّــن الحصــول علــى ســاعات كافيــة مــن النــوم كل   

   ليلــة، وتنــاول الطعــام الصحــي، وممارســة التماريــن الرياضيــة، والحفــاظ علــى العلاقــات الجيــدة مــع 

   الأصدقاء. 

- الحفــاظ علــى نظــام غذائــي صحــي ومتــوازن عــن طريــق تنــاول مجموعــة متنوعــة مــن المــواد الغذائيــة 

   بمــا فــي ذلــك الفاكهــة والخضــار والبروتينــات والحبــوب الكاملــة، والبقــول كالعــدس والحمّــص وتنــاول 

   الأطعمة الغنية بالمغذيات.

- وشرب الكثير من الماء حتى في غياب العطش. كما يجب تخفيف الملح، وتناول الزيوت باعتدال، 

   وتجنّب التدخين وشرب الكحول.

- للحفــاظ علــى النشــاط والحيويــة، يوصــى بممارســة التماريــن الرياضيــة كالمشــي لمــدة ســاعة فــي 

   اليوم، أو ممارسة بعض التمارين في المنزل والتي تنشّط الجسم.	

- تجنب التدخين أو تعاطي المشــروبات الكحولية أو المخدرات كوســيلة للتغلب على الضغوطات النفســية. 

مــن  والتقليــل  المحزنــة  والأحــداث  الأخبــار  مُتابعــة  مــن  المتأتيــة  الســلبية  المشــاعر  علــى  الســيطرة   -

   المشاهدة على قدر الإمكان.

- التوجّــه إلــى تعزيــز الهوايــات وممارســتها لأنّــه الوقــت المناســب للتفــرّغ إلــى فعــل الأشــياء التــي 

   نحبّهــا كالمطالعــة، والرســم، والاســتماع إلــى الموســيقى أو الغنــاء، أو صنــع الأشــياء الفنيــة اليدويــة 

   أو الخياطــة، وغيرهــا مــن المهــارات. قــد نتذكّــر محنــة ســابقة مررنــا بهــا وقمنــا بأشــياء ســاعدتنا علــى 

   تخطــي الأزمــة والشــعور بالراحــة. فلنكــن إيجابييــن، فالأزمــات تمــر ويجــب عــدم الاستســام والشــعور 

   باليأس بل فلتكن الأمور إيجابية في حياتنا.

- في حال الشعور بصعوبة التعامل مع الضغط النفسي، يجب التحدث إلى عامل صحي أو أخصائي نفسي.

4. العنف القائم على النوع الإجتماعي والحماية

- لقــد أصبــح واضحًــا أن الحــد مــن التحــرّك، وتقليــل التفاعــل الاجتماعــي، وإغــاق مؤسســات العمــل بســبب 

   الحجــر المنزلــي للســيطرة علــى كوفيــد-19 يزيــد مــن مخاطــر التعــرّض للعنــف المنزلــي ويحــد مــن المقدرة 

   على الابتعاد عن المعتدي وعلى الوصول إلى الدعم الخارجي.  

- إن التباعــد الاجتماعــي الــذي جعــل النــاس تبقــى فــي البيــوت فــي ظــل جائحــة كوفيــد-19، مــن شــأنه 

   مضاعفــة العنــف بيــن الشــركاء الحميميــن؛ فالفــرد الــذي يتعــرّض للتحــرش والإهانــة والعنــف، ليــس مذنبًــا 

   ولا تتوجّب عليه العزلة كنتيجة ذلك.

النفســية أو  الجنســية  أو  الجســدية  الإســاءة  مــن  نــوع  لأي  أو  للتحــرّش  يتعــرّض  الــذي  الفــرد  إنّ   -

   أو العاطفيــة لــه حــق الحصــول علــى المســاعدة والدعــم، فالإســاءة  فــي اســتخدام القــوّة أو الســلطة 

   نحــو أي مواطــن هــي محظــورة. وفــي كلّ الأوقــات، جميــع المواطنيــن بــا اســتثناء يجــب أن يُعاملــوا 

   باحترام، لذلك: 

• عنــد التعــرّض لأي نــوع مــن الأذى أو العنــف )العنــف الجنســي، الجســدي، أو العاطفــي( لا يقــع الذنــب 

   عليك وأنت لست وحيدًا.

• لديك الحق للوصول إلى الحماية الطبية والنفسية والقانونية وخدمات الدعم الأخرى. 

• إن الخدمات المبنية على النوع الإجتماعي/الجندر التي تُقدّم تحترم السرية والخصوصية.

• إن الخدمــات المبنيــة علــى النــوع الإجتماعي/الجنــدر هــي خدمــات مجانيــة ولا توجــب علــى المســتفيد 

   أن يُقدّم أي شي مقابل الحصول عليها. 

ملاحظة:
- طلــب المســاعدة فــي مجــال الصحــة النفســية هــو الخيــار الأفضــل لــك للحصــول علــى الدعــم المناســب.  يمكــن التواصل 

   )Embrace Lifeline( علــى الخــط الســاخن لــوزارة الصحــة العامّــة المخصص للدعــم النفســي
. فــي حــال تعــرّض المتعلّــم لأي نــوع مــن الضغــوط النفســيّة و/أو العنــف، وإذا كان دون الثامنــة عشــر أو لا يــزال 
ــة، يمكــن الاتّصــال بالخــطّ الآمــن لحمايــة التلميــذ فــي البيئــة المدرســيّة فــي وزارة التربيــة  يتابــع دراســته فــي الثانويّ
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- إنّ ارتــداء القفــازات فــي الأماكــن العامــة أمــر غيــر موصــى بــه ولــم تثبــت فعاليتــه أو اعتبــاره معيــارًا 

   للوقاية من عدوى كوفيد-19:

• ارتــداء القفّــازات فــي الأماكــن العامــة لا يســمح  بممارســة نظافــة اليديــن، ولا يؤمّــن ذلــك أيــة معاييــر 

   إضافية للحماية من عدوى كوفيد-19 كما يفعل غسل اليدين.

• القفــازات لا تؤمّــن الحمايــة الكاملــة لأن الجراثيــم قــد تصــل إلــى جلــد اليديــن إذا كانــت القفــازات فيهــا 

   عطب يسمح للجراثيم باختراقها أو تنتقل أثناء خلع القفازات.

• يســتطيع الأشــخاص الذيــن يرتــدون القفّــازات نقــل الجراثيــم مــن ســطح إلــى آخــر عنــد لمــس هذه الأســطح 

   المُختلفــة أثنــاء ارتــداء القفّــازات، وحتــى أنهــا تنقــل الجراثيــم إلــى الفــم والأنــف والعينيــن عنــد لمــس 

   هذه الأجزاء بالقفازات. 

- إن الماسحات الحرارية لا تستطيع الكشف عن الإصابة بعدوى كوفيد-19.

- لا يتوفر حتى الآن دواء مُرخّص للعلاج أو للوقاية من عدوى كوفيد-19.

- إن إضافة البهارات إلى الحساء أو الوجبات الأخرى لا يقي أو يشفي من عدوى كوفيد-19.

- إن الفيــروس المســبب لمــرض كوفيــد-19 لا ينتقــل عبــر الحشــرات المنزليــة الطائــرة أو لســعات البرغــش 

   وأنواعه.

- إن رش المُبيّض أو أي معقّم آخر داخل الجسم لا يحمي أبدًا من الإصابة بعدوى كوفيد-19 وقد يكون 

   تصرفًا خطرًا.

- إنّ تعريض الجسم لحرارة أعلى من 25 درجة مئوية لا يقي من الإصابة بمرض كوفيد-19.

- إن اســتطاعة »حبــس النفــس« لمــدّة عشــر ثوانــي أو أكثــر دون الســعال أو الاحســاس بالانزعــاج لا يعنــي 

   أن الشخص غير مُصاب بعدوى كوفيد-19 أو أي مرض رئوي آخر. 

- إن فيــروس الســارس - كــوف-2 يســتطيع أن ينتقــل فــي بيئــات حراريــة مُختلفــة ســواء أكانــت شــديدة 

   الحرارة أم البرودة.

- إن الاستحمام بالماء الساخن لا يحمي من الإصابة بعدوى كوفيد-19. 

-  إنّ مجفف الهواء المُســتخدم لليدين الرطبتين ليس فعّالً في القضاء على فيروس الســارس - كوف -2.

- إن الضــوء المصنــوع مــن الأشــعة فــوق البنفســجية يجــب عــدم اســتخدامه لتعقيــم اليديــن أو أماكــن 

   أخرى من الجسم لأنه مؤذ وغير فعّال.

- لا يوجــد إثبــات أن غســل الأنــف المُســتمر بالميــاه المالحــة يحمــي النــاس مــن الإصابــة بعــدوى كوفيــد-19.

- الثــوم هــو مــن الأطعمــة المفيــدة والمُغذيــة وقــد يحتــوي علــى بعــض خصائــص ضــد الجراثيــم، ولكــن لا 

   يوجد إثبات طبي أن تناول الثوم يحمي من الإصابة بعدوى كوفيد-19. 

- إن النــاس مــن كل الأعمــار مُعرّضــون للإصابــة بعــدوى كوفيــد-19، ولكــن مــن يبلــغ ســتين عامًــا ومــا 

   فــوق، والأشــخاص الــذي يُعانــون مُســبقًا مــن حــالات صحيــة ) الربــو، الســكري، أمــراض القلــب، وغيرهــا 

   مــن الأمــراض المُزمنــة( أظهــروا أنهــم أكثــر عرضــة مــن غيرهــم لتدهــور  حالتهــم الصحيــة عنــد إصابتهــم 

   بعدوى كوفيد-19. 

- إن أدويــة المُضــادات الحيويــة لا تعمــل كــدواء يقضــي علــى الفيــروس بــل علــى البكتيريــا، ولذلــك 

   يجــب الامتنــاع عــن اســتخدام أدويــة المُضــادات الحيويــة للوقايــة مــن الإصابــة. ومــن الجديــر بالذكــر أن 

   الاستشــفاء مــن المــرض قــد يُلــزم الأطبــاء باســتخدام المُضــادات الحيويــة لعــاج العــوارض الناتجــة عــن  

   نشاط البكتيريا المرافق.

- لا يوجــد أي دليــل يشــير إلــى أن الفيــروس ينتقــل عــن طريــق الطعــام، لذلــك يجــب علــى مُعــدّي الطعــام 

ــخ الجيــد علــى   ــد الحاجــة، كمــا إن الطب ــاع ارشــادات النظافــة بمــا يشــمل غســل اليديــن بانتظــام وعن    إتب

   حرارة مرتفعة يقتل الفيروس.
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حول الوقاية الشخصية والمجتمعية  ٤٠ ٣٩ ملحق

1. طرق العدوى والوقاية من فيروس كورونا المستجد/السارس - كوف -2 )الجزء الأول(:

https://youtu.be/w6-kXOZ901g

2. أعراض فيروس كورونا وآلية التبليغ عن أي اصابة:

https://youtu.be/RbYGslgHEmE

3. كيف نحمي أنفسنا من فيروس كورونا )تالا - فيديو مخصص للأطفال(:

https://youtu.be/HadJAMxgxpI

4. كيف نحمي أنفسنا من فيروس كورونا )الجزء الثاني(:

https://youtu.be/9WF9MZZba2s

5. كيفية استخدام الكمامة المصنوعة من القماش بطريقة أمنة:

https://www.youtube.com/watch?v=9Tv2BVN_WTk

https://www.dropbox.com/s/7mvlkdavtq135pk/%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%85%D8%A9%20
%D9%82%D9%85%D8%A7%D8%B4.mp4?dl=0

6. كيفية استخدام الكمامة الطبية:

https://www.youtube.com/watch?v=pQKAeR0bpIo

https://www.dropbox.com/s/k7iqxd512g4mokr/%D9%83%D9%85%D8%A7%D9%85%D8%A9%20
%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%A9.mp4?dl=0

7. ارشادات التنظيف والتعقيم:

https://www.youtube.com/watch?v=XY1FHHTMYnw

8. إرشادات التنظيف والتعقيم )تالا - فيديو مخصص للأطفال(: 

https://youtu.be/lhYAxIc1xUc

9. بالوعي نواجه فيروس كورونا )جاد - فيديو مخصص للأطفال(: 

https://youtu.be/c8OqUEZ9u9w

10. الحجر الصحي المنزلي للحد من إنتقال عدوى فيروس كورونا:

https://youtu.be/ItVcpilaNWI

11. متى ينبغي ذهاب الشخص المصاب بعدوى كوفيد-19 إلى المستشفى:

https://youtu.be/P7FQHNMJh-w

12. التغلب على الشعور بالقلق الناجم عن جائحة كوفيد-19 عند الكبار:

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/coping-with-stress-print-v0-ar.pdf?s-
fvrsn=df557c4e_2

13. مساعدة الاطفال على التغلب على الشعور بالقلق الناجم عن جائحة كوفيد-19:

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/333468/Child-stress-COVID19-ara.pdf?se-
quence=1&isAllowed=y

14. خدمات التحصين المجانية 

https://youtu.be/3I96Csp6WuA

15.أهمية الحفاظ على النظام الغذائي المتوازن خلال جائحة كوفيد-19:

https://youtu.be/9AOniDGjqzY

16. ألعاب تثقيفية حول فيروس كورونا المستجد:

https://kidsgame.redcross.org.lb

جــدول بــكل الروابــط الالكترونيــة لمجموعــة مــن الفيديوهــات والمناشــير حــول المواضيــع المختلفــة 

الــواردة فــي هــذا الدليــل
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