


الإرشدد   احيددحد احدد  احرلأدد ية اي   ددية  ددد      ددة  يُعدد 
احتددد ي  ددر احيادد  ر اتر رلدد   دد  ا  دد    احع ددا احيددحد 

 شددر  هدد ليح اححيدد      دد ا ا تحقيددت احت ايددة احيددحية 
 ددرا   تعةيددة احدد اد  حدد  ا ددر   اي ددرا    اح ددمي ة 

يعرف اح ها ح احعد ح حميدحة ر مد  احهدر    اح ق ية   ا  
 لت دد حالإردد ا  قدد   اح ه ددية    دد  اطرددارار ص احيددحية 

ر جددد ا الإرشددد   احيدددحد  ددد   ددداا اح جت ددد  اح را دددد 
(   اححدددد  عد , احثدددد     ,    ددددد اي) رج يدددد   راحمدددد  

ر اتردد ر ا  احاددا   لددح   ددتقرا اح جت دد    لددح لأدد ح  
ر دددا احت ايدددة  دددد ريددد تاح  ددد    يادددح   حلأدددد يحقدددت 
اح جت دد    ددت ب  قردد ا  دد  احيددحة  ددم   حدد  ي ددتمةح 
ت ا ر ق ر    احت اية احيحية   احرييية تت  ر     اا 
الإرشددد   احيدددحد   احددد   ت تددد      تددد  حتشددد ا  ع دددح 
اح ؤ  دد ص احتددد يت اجدد  رادد  احع يدد   دد  اي ددرا  احدد ي  
يحت ج   حمت اية رأل ية اححهد   امدا احيدحة احع  دة   
رر ر  احت مص    اط هع طص اح مرية    ش ار احقمدت 

. تر   غيرل ث  اح



 تعترددر   ددح الإرشدد   احيددحد جددةد  دد  احجادد   احلأرددرب اح ر  حددة حتمريددة  

 تامردد ص احت ايددة احيددحية حدد ب ا ددرا  اح جت دد  تقدد ل  دد ب   اميددة تمدد  

  اح  ح ر   تحققد   د   تد يل امدا   دت ب احتقد ح احيدحد  دد اح جت د  

يردح   درة   تش ا ت ا ر  جت   يدحد   احتد تحقت احع ي     احه اي  

يرترا ر ح  ت هيف ايار د اح  حيدة اح رترادة رتقد يح   قميمة    اح ررا 

ت ثدددا      دددة   احتدددد تت دددح ر طرتهددد   اح  دددت ر   اح ددد   ص احيدددحية 

  احرا ية احارية ا د اما لأ لا اححلأ   ص ر    د  ح  اح  ا اح تق  دة 

ي ارت  د   ح الإرش   احيحد  ق حة اح ق ية  ير    احعاج لأ د  ت داح 

  دح الإرشد   احيدحد  دد تحقيددت احت  يدة اح  دت ا ة  دد اح جت عد ص  دد  

 ددداا تددد ا ر احقددد ب احع  مدددة احقددد  ر  امدددا احع دددا حيددد  ي ددداح ارتهددد   

  احت  يدة اطقتيد  ية   اح  ت ب احيحد حلأ را   د   د  اجمدة الإ تد ج 

 ا اد  تقد يح  د   ص الإرشد   احيدحد  دد  دؤ يتح اححرص اما ت ا ر 

قدد ر  امددا احتع  ددا  دد      تمددف اح ؤ  دد ص ح يدد  تدد رير ص  ت ييددة 

    ددد  لأ ددد  يلأددد   ح يددد  يددداحي ص   اح  اقدددف احع جمدددة رشدددلأا  دددري  

يعردر  د    احت ايا  د  اح ؤ  د ص احاريدة اح  تيدة حد ا احح جدة حد ح  

  ددح الإرشدد   احيددحد  ددد  رادد  ددرت امددا ايل يددة احلأريددر  احتددد تت تدد  
.  تمف اح ؤ   ص

 



  د  رع   احي ح      ارا      دتج اص  ايدر  
  دري  ,  ري  احع    "  لد  ج يحة لأ ر    

 ق  لأد   , ر اح اح  ل ااما   حه     ( اط تش ر 
حةا دد   ا ددت  اح  احتق يدد ص  احح يثددة  ددد احت ايددة 

  اد   احتعمديح اطحلأتر  دد اد   احيحد  اطرش  
,   ر  ددددددت  اح احتاريقدددددد ص  الإحلأتر  يددددددة  عدددددد رُ 
, ا ددددددت  اح   دددددد يا احت ايددددددا  اطجت دددددد اد  

  د  رد   , (  اط اا ص اح رييدة  اح  د  اة 
–  ددددي حي ص لأميددددة احيددددحة احع  ددددة احعجددددياص 

ج  عة احةا ية  ق  اجتا  اار د ليية احت ريل 
ته  ي   ح شدر , ا ا  ل ا اح حيا   اطحلأتر  د  ا د 

اح ا يد ص )اح  ا  احتد تع    قمدة حمعد  ب   اد   
( .  اح ميق ص  اح رق ص اح  ت  ية 
  د ير ل رلأ ر  د   ت   ا  د ل ا اح حيا احتعريف 

 ارت اح ق ية        اق  قاد   احيدحة احميردد 
: لأ    د احشرايح احت حية 



؟19-لأ  ي    ل   ر  

ي وس كو ونرررا افرررهرررو مررر   مبررر  ي ررر     19-كوفيررر مررر   
. المُكتشف مؤخ ا  



؟19-لأ  ي لأيف ي تشر  ر  

عرن ر يرا اششرخاب ايخر ين  19-يمكن أن يصرا  اششرخاب  بر ور مر   كوفير 

ويمكررن لرمرر   أن ينتنررخ مررن شررخب  لررق شررخب عررن ر يررا ,المصررا ين  ررالسي وس

النرُيرر اا الصرر ي ت التررث تتنرران  مررن اشنررف أو السررل عنرر ما ي رربخ الشررخب المصررا  

وتت ررا ر هررلق النرُيرر اا عرررق اششرريا  واش ررر   , أو يبرررس,  19- مرر   كوفيرر 

 19-ويمكن حينها أن يصا  اششخاب ايخ ون  مر   كوفير  , المحيرة  الشخب

كما يمكن أن . عن  ملام تهل لهلق اششيا  أو اش ر  نل لمس عينيهل أو أنسهل أو فمهل

 لا تنس روا النرُير اا الترث تخر   مرن الشرخب  19-اششخاب  م   كوفير  صا يُ 

عرن الشرخب   تبا لإاوللا فمن اشهمية  مكان . المصا   الم   مع  بال  أو زفي ق
(.أ  ال 3)الم ي   م افة تزي  عرق مت  واح  

ا  ي تقا ارر احا اد؟ 19-لأ  ي لا ي لأ  حمهير ل اح  ر  ح ر  

-تشي  ال  ا اا التث أجُ يا حتق يومنا هلا  لق أن السي وس اللي ي    مر   كوفير 

ينتنررخ فررث المنررال اشوخ عررن ر يررا ملام ررة النرُيرر اا التنس ررية   عررن ر يررا  19

.الهوا 



ي   اح رد ر ح ر  ا  اريت ش ص ا يح ايارا ؟يُ لا ي لأ  ا  

تتمنخ الر ينة ال ئي ية  نتناخ الم   فث النرُي اا التنس ية التث يس زها الشرخب عنر  

عررن ر يررا شررخب عرر يل  19-وتتضررا خ احتمررا ا الإصررا ة  مرر   كوفيرر  ,ال ررباخ

ولكرن الب ير  مرن اششرخاب المصرا ين  رالم     يبرانون    مرن  , اشع ا   الم ت

ولرلا فمرن , وينر ا للك  صسة خاصة عررق الم احرخ الم كر ت لرمر  , أع ا  رسيسة

عن ر يا شخب يبانث منلا  من  باخ خسيف و   19-الممكن الإصا ة  م   كوفي 
. يشب   الم  

ا  اريت رراة ش ص  ي   ر ح ر ؟ 19-لا ي لأ  ا  اي   ر ر  لأ  ي 

عررن ر يررا  رر از الشررخب المصررا   البرر ور  19-ت رر و مخررار  انتنرراخ مرر   كوفيرر 

وفث حين أن التح ياا الم  ئية تشري   لرق أن السير وس  ر  يتواجر  فرث ال ر از . مح و ت

فررث  برر  الحررا اا فرررن انتشررا ق ع رر  هررلا الم ررا    يشرركخ  حرر ر ال ررماا ال ئي ررية 

ولكن نظ ا   لق ما ينروي عرير  للرك مرن مخرار ا فرنر  يبر   ر  ا  ظخر  لتنظيرف ,لرساشية
. تخ ال  و ت المياق و  خ تناوخ الربال الي ين  انتظال  ب  



ت ارير احح  ية حمج ي 

 ا   د  ا تشد رب ر ت د   رعد  اطحتي اد ص احر دياة 19-ي لأ   احح     احت  ا ايد رت  ر در  لأ  يد 
:احت حية 

  ف ي ي  جي ا  ر  ت  ح رهرلأا    اار لأح حد حمي ي  ا  رغ ما   ر ح  د  احي ر  .
  ري    ري  ا  ش ص ي عا ا  يعال( اق اح 3)احته  ر    ة ط تقا ا   تر  اح.
      تج   ح ل اي ي   ا ه.
  تألأ     اتر ا  ا ص  اح حياي  ر  ح   ر  ص اح    ة احت ه ية احجي.
 احةح اح  ةا ا ا شعرص ر ح ر.

ا ا لأ ص  ي ر   ر حح ا  اح ع ا  يع رة احت هل، احت ل احرا ية احاريدة  اتيدا ر قد ح احرا يدة قردا  
. اتّر  ت جيا ص اح ما ص احيحية اح حمية. احت ج  احي 

 اتيد ح  اح  درت . ح   ا؟ تت  ر حم ما ص اح ا ية  اح حمية اح   اح عم   ص ا  اح رد   دد   اقتد 
  ي داح , ر ق ح احرا ية احيحية  ي  ح ح  رت جيا   ريع   احا  ر ت احرا ية احيدحية اح    د 

. ح   د ح  يت       ا تش ر احهير   ص    ير ا  ا  احع  ب
تج   اح هر

ا ا لأ دص   دّ    ا   يد ر   رد اد اح دلأر  ا  رأحد   اح هر احا لد ب اي د لأ  قد ر الإ لأد  ،  ي يد    تج  
.ا را  احقم  ا  احرية

. د اح ب ل ب اح   ات 19-ي   رع  ب  ر  لأ  ي حت  ا الأرر ا  تُ اح   ا؟ ي  ل    



حاخ  ر أا تشرب   التوعركا ولرو  ر ع ا  خسيسرة كالصر اى والحمرق المنخسضرة ال  جرة فث 

زخ نس رك  ال نرا  فرث المنرزخ  عرو ش  خسيف فرث اشنرفا (   جة مئوية أو أكن  37.3)

و لا ترررّ  اشمر  ا  رتبانة  شرخب مرا لإحضرا  مرا تحترا   لير  مرن . حتق تتبافق تماما  

لتجنرر  ننررخ   ناعررا  ي  لررق الخرر و  لشرر ا  مررا ت كررر  مررنلاا فا ترر  لرروازل أو كنررا مضررر ا  
.الب ور  لق أشخاب ظخ ين

لمالا؟  ي رم  تجن رك لمخالررة ايخر ين وزيا ترك لرم افرا الر يرة  ر ن تبمرخ هرلق الم افرا 

 وس الم رر   ايالسرر مزيرر  مررن السبّاليررةا و ي رراع ان عرررق حمايتررك أنررا وايخرر ين مررن 
.و ائ  السي و اا 19-لم   كوفي 

المشرو ت الرتمس و  تجرزى   تخرفو لا كنا تبانث من الحمرق وال رباخ وصربو ة الترنسسا 

الر يررة عرررق السررو ا فنرر  تكررون مصررا ا   برر ور الجهرراز التنس ررث أو حالررة م ضررية وخيمررة 

 ن كنرا  ر   راف ا أو  وكرن شرسافا   وأخ ر قواتصخ   خ اللها   لق من ل ال عاية . أخ ر
.خالرا أي م اف ين مؤخ ا  

لمررالا؟  ن اتصررالك الم رر ا  منرر ل ال عايررة  ي ررم  لرر   توجيهررك  رر يبا   لررق م فررا ال عايررة 

و ي راع  للرك أيضرا  عررق منرع أي انتشرا  محتمرخ لرسير وس الم ر    , الصحية المنا  
.وغي ق من السي و اا 19-لم   كوفي 



19-اي رتد ر ر  لأ  ي  حت  طصا   لد 
اا مرا  لا كانرا عر ور كوفير  تتسشرث  19-يتو ف الخر  عرق المكان اللي تتواج  في ا و شركخ أكنر  تح ير  

.فث هلا المكان
ومرع . ضربيسا 19-و الن  ة لمبظل الناس فث مبظل اشماكنا   يزاخ خر  الإصا ة  بر ور مر   كوفير 

ويكرون خرر  . الترث ينتشر  فيهرا المر   حاليرا( مر ن أو منرارا)للكا هناك  بر  اشمراكن فرث البرالل 
. أعرق ل ر اششخاب اللين يبيشون فرث هرلق المنرارا أو يزو ونهرا 19-الإصا ة  ب ور م   كوفي 

وتتخل الحكوماا وال رراا الصحية حاليا  ج ا اا صا مة كرما كُشف عن حالة  صا ة ج ي ت  م   
 ,للا ت كّر  مرن التزامرك  ر ي  يرو  تُسر   محريرا عررق ال رس  أو التننرخ أو التجمبراا الك ير ت ,19-كوفي 

 19-فالتباون مع الجهاا المبنية  مكافحة اشم ا  من ش ن  أن يحّ  من خر  الإصا ة  مر   كوفير 
. وانتشا ق

؟19-لا ي رغد ا  اشعر ر حقمت    الإي رة ر ر  لأ  ي 
خسيررف  شرركخ عررالا   رريما عنرر  ( 19-كوفيرر ) ن المرر   الررلي ت رر    البرر ور  سيرر وس كو ونررا الم ررتج  

اا  ل يحتا  نحو شخب واح  مرن كرخ  ومع للك ,اشرساخ والش ا  ا خري    5فرن  يمكن أن ي    م ض 
للاا فررن مرن الر يبرث أن يشرب  النراس . أشخاب مصا ين  هلا الم    لق ترنّث ال عاية فث الم تشسق

.عريهل وعرق أح ائهل 19- النرا  زا  كيسية ت ني  فاشية م   كوفي 
   لح ايش  ص اح عرر   ح ار الإي رة ر ح ر  ؟

عرق الناسا ومع للك في  و أن الم نين واششخاب المصا ين  19-مازلنا نتب ف عرق ت ني  م   كوفي 
يصرا ون  مر   ( منخ ا تساى ض ر ال ل وأم ا  النرر  و ا  ال رك ي) حا ا ر ية موجو ت م  نا  

.وخيل أكن  من غي هل



؟ا  ااج  2019-لا اح ر  اص اححي ية  عّ حة  د اح ق ية     ر  لأ  ي 

تنضررث المضررا اا الحيويررة عرررق السي و ررااا فهررث   تنضررث    عرررق البرر ور  ط
ا فررن المضرا اا الحيويرة ي وسافر ر     19-و ما أن م   كوفي  ,الج نومية

فررلا ين  ررث ا ررتبماخ المضررا اا الحيويررة كو رريرة لرو ايررة مررن .   تنضررث عريرر 
   وفنرا  لتبريمراا الر ير    رتبمالها و  ين  رث  , أو علاجر  19-م   كوفير 

. لبلا  حا ا الب ور الج نومية

ا  ااج ؟ 19-لا ت ج  ا  ا  ية ا  ااج ص ي لأ ا  اح ق ية     ر  لأ  ي 

أو التنري يررة أو المنزليررة مررن  برر   الكيمائيررةفررث حررين  رر  ترر ي   برر  اش ويررة  
أو تخسسهراا فري را هنراك  يّنرة عررق وجرو  أ ويرة حاليرا  مرن  19-أع ا  كوفي 

و  توصث المنظمة  التر ي  الرلاتث  , ش نها الو اية من هلا الم   أو علاج 
 وا رة أي أ ويةا  ما فث للك المضا اا الحيويةا  وا  عرق   يخ الو اية من 

غيررر  أن هنررراك عررر ت تجرررا    ررر ي ية جا يرررة ,أو مبالجتررر  19-مررر   كوفيررر 
و تواصرخ المنظمرة  تاحرة مبرومراا محّ نرة ,تتضمن أ وية غ  ية وتنري يرة مبرا  

. هلا الش ن عن ما تتوف  النتائج ال  ي ية



؟2019-حق ح ا    اد ا  ااج ح ر  لأ  ي  ي ج لا 

لرو ايرة مرن   و ااايلرس  يوج  حتق يومنا هلا لناح و   وا  مح   مضا   - ليس  ب 

ال عايرة   ر ومع للكا فين  ث أن يترنرق المصرا ون  ,أو علاج  2019-م   كوفي 

وين  رررث   خررراخ اششرررخاب المصرررا ين  مررر   وخررريل  لرررق . لتخسيرررف اشعررر ا 
.ويتبافق مبظل الم ضق  سضخ ال عاية ال اعمة ,الم تشسياا

؟  رلل   ه    ر   19-لا  ر  لأ  ي 

الم ر    ي وساوالسر,  19-الم    لم   كوفير  ي وساالسجينث  ين ا ت ار هناك   

ويبررر  مررر    , ا ولكنهمرررا مخترسررران( رررا س)لرمتلازمرررة التنس رررية الحرررا ت الوخيمرررة 

ولرل يشره  أي . ولكن  أ خ ع ور من   كنير  19-من م   كوفي  أكن  فتكا   ال ا س
.2003منل عال  ال ا س م  مكان فث البالل 



لا ي رغد ا  ار  لأ   ة حح  ية  ه د؟

( خاصرة ال رباخ) 19-  تضع كمامة     لا ظه ا عريك أع ا  مر   كوفير 

و  يمكنرك  ,أو  لا كنا تن ل ال عاية لشخب يُحتمخ أن  مصرا   هرلا الرضم  

أو  لا  م يضرا  أما  لا لل تكرن . ا تبماخ الكمامة وحي ت ا  تبماخ    م ت واح ت

 ونظر ا  ,عرق  عاية شخب م ي ا ف رتكون  ر  أهر  ا كمامرة  ون  اى    ائما  

حررا النرراس عرررق ن نررالرررننب فررث  مرر ا اا الكمامرراا عرررق الصرربي  البررالمثا فرن
.التحرث  الحكمة فث ا تخ امها

فررث  19-وتتمنررخ ال رر خ اشكنرر  فبّاليررة لحمايررة نس ررك وايخرر ين مررن مرر   كوفيرر 

تنظيررف يرر يك  شرركخ متكرر   وت ريررة السررل عنرر  ال ررباخ  ننررث الم فررا أو  منرر يخ 

عرن  لق مت ين ( أ  ال 3)عرق اش خ و  ثا وت ك م افة   تنخ عن مت  واح  

نظرر  ترر ا ي  أولمزيرر  مررن المبرومررااا ,اششررخاب الررلين ي رربرون أو يبر ررون
.الحماية اش ا ية من في وس كو ونا الم تج 



اريقة  ر  احلأ   ة  ا ت  ا ا    ةاا   احت مص   ا 
 تلك  أن ا تخ ال الكمامة ين  ث أن ينتصر  عررق البرامرين الصرحيين ومنر مث ال عايرة

.واششخاب المصا ين   ع ا  تنس ية منخ الحمق وال باخ
خ لمس الكمامةا نظف ي يك  س كهما  مره  كحولث أو    رهما  الما  والصا ون  .
الكمامة وافحصها لرت ك  من أنها غي  ممز ة أو مننو ة.
 (.موضع الش ير المب نث)ح   الر ف البروي من الكمامة
   (.الجهة المرونة)ت ك  من توجي  الجان  الصحي  من الكمامة  لق الخا
اض ر عرق الشر ير المبر نث أو الرر ف المنرور لركمامرة ”  ضع الكمامة عرق وجهك

.”  ليتخل شكخ أنسك
 ح  الجز  ال سرث من الكمامة لت رث فمك ول نك .
  ا اخرع الكمامة  نزى الش ير المرارث من خررف اشلنرين م بر ا  الكمامرة  تخ الالإ ب

.عن وجهك وملا  ك لتجن  ملام ة أجزا  الكمامة التث يحتمخ أن تكون مرونة
تخرب من الكمامة الم تبمرة عرق السو    ميها فث صن وا نساياا م را.
 نظررف يرر يك  برر  ملام ررة الكمامررة أو  ميهررا  س كهمررا  مرهرر  كحررولثا أو  لا    رررهما

. الما  والصا ون  لا كانا مت ختين  وضوح



؟19-ر  لأ  ي ح حر  ة احلأح ت تغرت  تر  

وتتر اوح مبظرل . يشي   لق الم ت من الإصا ة  السي وس  لق     ظهرو  أعر ا  المر  " فت ت الحضانة"مصرر  

يرول ا  21يوما  وتصرخ  فرث  بر  اشو راا  لرق  14ما  ين يول واح  و 19-تن ي اا فت ت حضانة م   كوفي 
.و تُحّ ا هلق التن ي اا كرما توف  المزي  من ال ياناا. وعا ت ما ت تم  خم ة أيال

احا احرشر     ي ر حي ا د؟ 19-لا ي لأ  ا  ت تقا ا  ب  ر  لأ  ي 

ويصررا  اششررخاب فررث . في و رراا كو ونررا هررث فصرريرة ك يرر ت مررن السي و رراا الشررائبة  ررين الخسررافي  والحيوانرراا

ومرن اشمنررة عررق للرك أن فير وس . حا ا نرا  ت  بر ور هرلق السي و راا الترث يننرونهرا  بر  للرك  لرق ايخر ين

الرلي ا تر ر  نررر الز را ا وفير وس كو ونرا (  را س)كو ونا الم    لمتلازمة ا لتها  ال ئوي الحرا  الروخيل 

ولرل تت كر   بر  المصرا   الحيوانيرة المحتمررة . الم    لمتلازمة الش ا اشو ر التنس ية اللي انتنرخ ر يرا الإ رخ
. 19-لم   كوفي 

ولحماية نس كا عن ما تزو  أ واا الحيواناا الحية منلا ا تجن  الملام رة الم اشر ت لرحيوانراا ولح رر  الملام رة 

وت كرر  مررن  ت رراى مما  رراا ال ررلامة ال لائيررة الجيرر ت فررث جميررع اشو رراا  ترروخث البنايررة الواج ررة عنرر   ,لرحيوانرراا

التبامخ مع الرحول النيئة والحري  الخال وأعضا  الحيواناا لتلافرث ترروا اشغليرة غير  المرهروتا وتجنر  تنراوخ 
.المنتجاا الحيوانية النيئة أو غي  المر وخة جي ا  

ا  اريت حي ا د ايحيف؟ 19-لا ي لأ  ا  ايُ   ر ر  لأ  ي 

ا فرلا يوجر  حترق اليرول  ليرخ عرمرث عررق كونر فث هونر   19-عرق ال غل من ت جيخ حالة  صا ة كر   ب ور كوفي 

ينتش   شكخ أ ا رث عرن  19-فم   كوفي . من كر  أو  ر أو أي حيوان أليف 19- مكانية انتناخ ع ور كوفي 

ولحمايرة نس رك مرن . التث يس زها الشخب المصرا   البر ور عنر ما ي ربخ أو يبررس أو يرتكرل النري اار يا 
.الب ورا نظف ي يك  شكخ جي  ومتك  



لأح    اح قص ي ا احهير ل حي   اما اي اح؟
 مرا فرث للرك المبرومراا اشوليرة عرن السير وس الم ر   )تشي  ال  ا راا  لرق أن في و راا كو ونرا 

و رر  يخترررف للررك .  رر  تظررخ حيررة عرررق اش ررر  ل ضررع  رراعاا أو لبرر ت أيررال( 19-لمرر   كوفيرر 
(.منخ نوى ال ر  و  جة الح ا ت أو ال رو ة ال يئية) اختلاف الظ وف 

 لا كنررا تبتنرر  أن  رررحا  مررا  رر  يكررون مرونررا ا نظسرر   مرهرر  عررا ي لنتررخ السيرر وس وحمايررة نس ررك 

وتجنرر  لمررس . ونظررف يرر يك  س كهمررا  مرهرر  كحررولث أو    رررهما  المررا  والصررا ون. وايخرر ين
.عينيك أو فمك أو أنسك

لددا  دد  ات دد  تمقددد احاددر    دد  اح  دد ات احتددد ارمغددص ادد  حدد طص 
؟19-اي رة ر ر  لأ  ي 

 ن احتما ا تروا ال رع التجا ية عن ر يا شخب مصا   البر ور هرث احتمرا ا ضربيسةا . نبل

عرن ر يرا رر   نُنرخ وشُرحن  19-كما أن مخار  الإصرا ة  رالسي وس الرلي ي ر   مر   كوفير 
.وتب   لمخترف الظ وف و  جاا الح ا تا هث مخار  ضئيرة



 كحرروخ تنظيررف  نانيررة  المررا  والصررا وناأو 20يرر يك لحرروالث كامررخ اغ ررخ 

يحتويان شنهما والكحوخ  الكرو فث ا تبماخ مع م اعات ع ل  الإف ار  الي ين
.التنس ثالج يل  الجهاز  اش رعرق موا  كيمائية خري  ترحا 

ث  أنسك وفمك عن  البرس وال باخ  من يخ و زاوية الم فا . غرِّ

 شررخب مصررا   ال شرر  أو ل يرر  أعرر ا  شرر يهة رصرريا التجنّرر  ا تصرراخ 
.   اشنسرونزا

 ا تبرر  عررن ايخرر ين اغرررِّ أنسررك وفمررك عنرر  ال ررباخ )مررا س ظ ا  ال ررباخ
.والبرس  منا يخ و  ية أوملا  ك ا ونظّف ي يك

 المل وحة"الحيةا  ما فيها أ واا الرحول الحيواناا ع ل زيا ت أ واا."



  احتر اددددد  اطجت ددددد اد لددددد  اطرتعددددد   اددددد
احتج عددددددددد ص  اي ددددددددد لأ  اح ة ح دددددددددة  ا ا 
ارددداررص حم دددر ج  ددد  ريتددد  حددد    امدددا 
  ددد  ة  تدددر امدددا ايقدددا   ددد  ح حددد   ددد  
اح ددد ل لددد ا ح ددد  ارشددد  اص  ريدددت ا دددا 
احت ايددة  دد  لأميددة احيددحة احع  ددة احعجددياص 
 ارشددد  اص     دددة احيدددحة احع ح يدددة امدددا 
احج ي  اطحته   اما     ة ط تقا ا   تر 
 اح  ا  ثدا  اقد اح  د  شد ص يعد  د  د  

احعاددددل ر لإردددد  ة احددددا   دددد  ا  اح ددددع ا 
احتج ع ص رق ر الإ لأ   حتا ط تلأ    رية 

.ح قا احهير ل 



ا تش رب ا    اجراد احتراة  حمح      19 -لأ  ي    ير ل  حا ف    احتر ا  حيل احقر د اما 

ط  احهير ل  ا  حح يج    لأ   يمجأ احي   ي تاد   ية ا 

  ا ح    حاة ايش  ص اح ي  يع        رعد  ايادرا
اح رردددية،  ثدددا اح دددع ا،  احرشدددح،  احعادددل،  احح دددا، 

. ريت احت هل
  تج   ةي ر  لأر ر اح   حم ح   ة اما  ا تاح.
 احا  تري  حم ق ية تر ا  ايش  ص ح    ة  تر.
 الإ لأدد   تج ردد   ط تشدد ر  اطجت  ادد ص قدد ر   دد  احتج عدد ص

.احع  ب 
 احةح ريت ” احرق د  د اح  ةا تحص شع ر “.
  احتر ادد  يعدد   دد  ا ددر  احاددرت حمحدد   دد  تهشددد  يددر ل

.لأ ر    
 دددد ح ا   اي حددددا اط تشدددد ر  ددددري   19-لأ  يدددد    ددددرا  ي  

ح ح ررتدد    قددف ا تق حدد  ا  اححدد    دد   اححددا اي ثددا  ددد 
اح قددص اححدد حد لدد  احتر ادد  اطجت دد اد حتقميددا احعدد  ب قدد ر 

ا ددددتغاا اط تر ددددص   تاريقدددد ص تق يددددة الإ لأدددد     ي لأدددد  
.ا  رع  اطحلأتر  د اح عم   ص حمت ايا 

 .



؟COVID-19تش يص 

 رالبنو  عررق  ليرخ ين را وجرو  السير وس COVID-19يتل تشخيب الب ور  ض 

فررث عيّنرراا تنس ررية ك خررل م ررحاا مررن مررؤخ ت اشنررف والحرررا أو  ررائخ مررن 
فررث المخت رر اا   nCoV-2019ويررتل فحررب الكشررف عررن وجررو  . الرر ئتين

.الصحية الحكومية



اياع ة  احتد تعةة جا ة اح   اة ح ق   ة حمهير   ص 
 

لأيف ي لأ  تق ية جا ة اح   اة  د احج ح ؟
يبمخ جهاز المناعة فث الج ل ك  امج الحماية من السي و اا فث أجهزت الكم يوت  الح ينةا  ل

لكن  يحتا   لق عناية  ائمة. يمكن  محا  ة السي و اا والميك و اا والسر ياا فث الج ل
:وفث ما يرث نصائ  مسي ت لتنوية جهاز المناعة فث الج ل,لي تم  فث عمر   شكخ جي  

ينوخ خ  ا  الت ليةا  ن اشربمة ال نية  مضا اا اشك  تا  ما فيها ال النجانا والن ىا والجز ا

والن ا والسرسخ اشخض  والنولا وال صرخا وا فوكا و ال  تناخ والريمون والجوافة  والكيويوالتواا والمشم  
السي و اا ولكن يج  عر ل الإفر ار فرث تناولهرا  نمرا  انتظرال المناعث اللي يحا   ل نا  الجهاز ض و ية 

.و من ا  مح    
التث ت اع  فث تنريخ خر  الإصا ة  راشم ا ا « C»و« B»و« A»وتحتوي هلق اشربمة عرق السيتاميناا 

.ا لتها ااوت اع  فث مكافحة 
وكللك تناوخ هلق اشربمة منخ الك كل واشربمة ال نية  الزنك منخ اش ماكا والمحا ا والرحول

فرن لها ت ني ا   ويا  فث مكافحة. الحم ا ا ولحل الض نا وال  انخا وال نوليااا والمك  اا

. اشم ا  وتنوية جهاز المناعة 

وعن   رة النول. النوي يحتا   لق فت ت  احة ج  ية لإعا ت نشار المناعة جهاز : اح  ح احلأ  د -
وأن تا   ا اا ح ينة أن الج ل, يسن  جهاز المناعة جز ا  من كسا ت  ويص   ع ضة لرسي و اا 

.ينتج نصف ع   اشج ال المضا تا التث تنث الج ل من اشم ا  والسي و ااا عن   رة النول
.ويرال  الخ  ا    ن يخر  الإن ان لرنول لست ت   تنخ عن  ا  اعاا فث اليول



ت ررر   النررر مان ال ا  تررران : احقددد     احر ر تددد   تردددعه   جاددد ة اح   ادددة

وتررؤن  عرررق كسررا ت جهرراز المناعررةا شن , أعرر ا  م ضررية لنن رران 

ويبرررث  يبررازاا  ,الج ررل يتساعررخ  صررو ت  رر يبة مررع  رر و ت النرر مين 

و ب  هرلق الإيبرازاا تنرول عررق تنريرخ تر فا الر ل . مخترسة لتسا ي للك

فث الجر  واشغشية المخاريةا ما ي     رة تر فا الر ل فرث اشنرف والسرل 

وتسنررر   رررللك اشغشرررية المخاريرررة  ا ريتهرررا عررررق التنرررار , و  و تهمرررا 

السي و رراا والميك و رررااا الترررث يمكنهرررا ال نررا  والبررري  فرررث اشغشرررية 
المخارية

ونتيجررة لررللك ت رر أ أعرر ا  ال ررباخ ,ومررن نررل الرر خوخ  لررق ج ررل الإن رران

فالحررخ هنررا يكمررن فررث ت ريررة النرر مين  صررو ت ,والزكررال وأوجرراى ال   ررة

.جي ت وع ل ت كهما لرتب   لر   

ال ياضررة مهمررة لصررحة الإن رران : احري رددة تقدد   ا ددا جادد ة اح   اددة  

لكررن مما  ررة ال ياضررة  صررو ت . ومهمررة أيضررا  لتنويررة جهرراز المناعررة

وتجبرخ الج رل ع ضرة , تنرخ من كسا ت جهاز المناعرة أيضرا    هام ال ة 

لرسي و رراا والميك و رراا ولررللك يُنصرر    خررل نو رراا مررن ال احررة عنرر  
.ال ياضة وايضا  ش   الما   ا تم ا  الشبو   التب  أننا  مما  ة 



 ر  يكرون التروت  هرو البر و الك ير  لجهراز المناعرة فرث : احث تر ا   جا ة اح   اة
الر يبة  ب  السي و اا والميك و ااا  ل يبمخ الج ل عرق  نتا  كميراا ك ير ت 

نو اا التوت ا واللي يبمرخ أننا  ”  Cortisolكو تيزوخ ”التوت  من ه مون 
وفررث هررلق , أو النترراخ , عرررق تحضرري  الج ررل لخررر  مرراا كالتحضرري  لرهرر و  

الحالة يبررث الر ماإ  يبرازاا  تنريرخ عمرخ اشجهرزت اشخر ر فرث الج رلا ومرن 
. ينها جهاز المناعة

لررللك يكررون مررن يبررانث مررن الترروت  الم ررتم  فررث البمررخ أو فررث الحيررات البامررة أكنرر  
.ع ضة لحم ا  من ايخ ين

توصررخ  رراحنون  لررق أن الكحرروخ يبيررا : احلأحدد ا تهددتح اردد ا  احج ددح حمهير  دد ص
وعنر  التنراوخ الم رتم  أو   مران الكحروخ . عمخ  ب  خلايا المناعة فث الج ل

ويمكررن لرج ررل حررين . تسنرر  هررلق الخلايررا  ا ريررة مناومررة السي و رراا والميك و رراا
للك التب   لنو اا     م رتم ت أو حترق الإصرا ة  سي و راا خرير ت   ر   

. رة كسا ت جهاز المناعة



النيكوتين يبمخ عرق   هاا جهاز المناعة ويؤن  : احت  ي  يرلت جا ة اح   اة

عرق عمر   صو ت  ر ية وال خان اللي ينتج ع   النيكوتين وي خخ ال ئتين 
ي    أع ا  جان ية ويجبخ

وعن ها يتو ف عمخ اشغشية المخارية فث النص اا , جهاز المناعة يتساعخ مبها 

الهوائية ويمكن لر كتي يا والسي و اا الب و   ون حماية ع  ها ويص   الج ل 

.  ع ضة أكن  لرب ور 



: تق يح 
فث عالمنا اليول مكان الص ا ت مرن حيرا أهميتهرا فرث حسرظ وتبزيرز صرحة النراس  تحتا اي   ة احيحية

ريرررة حيرراتهل ا  ررخ فررث التحضرري    ررتن الهل ضررمن مجتمررع ت ررو ق مبررالل الصررحة والبافيررة ا والتهيئررة 
لمبيشررتهل ضررمن أ رر ت يخرريل عريهررا ال رربا ت وال فاهيررة اومرر افنتهل فررث  و ت حيرراتهل أرسررا   ويررافبين 

.و ال ين وكهو   وشيوخا  ا نل ضمان ت ريمهل لم افا الحيات الصحية  لق اشجياخ التث تريهل 

والحرر يا عررن اشنظمررة و  ا تهررا حرر يا لو شررجون  ا ال تبررانث  ررر اننا مررن جميررع مررا يمكررن تصررو ق مررن 
صبو اا ومشكلاا ا  أ  مرن ننررة التمراس ال عايرة اشوليرة مرع البامرخ الصرحث المنسر   فرث الم افرا 

ولرئن كران جهر نا  ر  تر خ  .النائية وانتها   ال عاية النلانية المتن مرةا وفرث اكنر  نظمهرا تبنير ا  وتننيرة 
كني ا  فث هلا المضما  حتق ور ا أ  امنا عت اا اشلسية النالنرة ا فرننرا نحرا الخررق اليرول ا ون ر ى 
فررث الم رري  نحررو  نررا  نظررل   ا يررة وصررحية  ا ررخة ولاا هيكريررة متينررة ا ت ررتسي  مررن التجررا   التررث 
خاضتها ال وخ والمجتمباا اشخر ر ا وت خرل فرث ح ر انها خصوصرياا الوا رع المحررث ا وتروائل كرخ 
للررك مررع ا  تشرر افاا الم ررتن رية ا ومررع منتضررياا الترررو  الرر ولث والبررالمث او ا تجاهرراا ال ررائ ت 

( البولمة)لتخرث الح و  الورنية والإ ريمية 
. (الم ي  الإ ريمث لمنظمة الصحة البالمية ل وخ ش ا المتو ر ,   ح ين الجزائ ي.    )



المنظمررررررة الري يررررررة لر يا رررررراا ) ومررررررن جهررررررة أخرررررر ر  أشررررررا ا 
التحرر ياا التررث تواجرر   ررراى الصررحة ( 2016, وا  ررت اتيجياا 

فث لي يا    حيرا يشركخ وا رع ال عايرة الصرحية والتر مين الصرحث 
تبت يرر  الكنيرر  مررن التحرر ياا والمشرراكخ ا  فررث لي يررا مرسررا صررب ا  

:ويمكن ترخيب أهل التح ياا فيما يرث 

 تهالك ال نية التحتية لنراى الصحة واللي يظه  فث اخرتلاخ  اعر ت
الخ ماا الصحية من ناحيرة عر   الوحر اا الصرحية وعر  اشرنرل 

.السنية والتجهيزاا اللازمة 

 غيا  ال ؤية وا فتنا   لق ا ت اتيجياا ملائمة لرنهو   النراى
ومبالجرررة اختنا اتررر  ال ئي رررية و ررر  السجررروت  رررين النرررراى و رررين 

.الم تسي ين من خ مات 

 شكاخ التمويخ والإ ا ت المالية الجي ت لمخصصاا النراى  الشكخ 
.ويضمن فبالية التمويخ  اله  اللي يمنع 

 ننافة الس ا  المتسشث فث النراى واللي يجبر  من أكنر  النراعراا
.الإ ا يةه  ا لحمواخ وا تنزافا لرماخ البال وف ا ا  فث منظومت  

 ت هخ النراى وك   حجم  من ناحية  عر ا  البرامرين فير   ل يشركخ
 راى الصحة أك   النراعاا الخ مية من ناحية البمالة  ب   راى 
التبررريل اشمرر  الررلي يررنبكس  ررر ا  عرررق  رر  اا النررراى فررث تنرر يل 

.الخ مة الجي ت لرموارنين 



 غيا  أ نق   جاا التن يا  ين وح اا النراى البال فث الم ينرة الواحر ت و رين المر ن
وأيضا  ين النراى الحكومث والنراى الخاب اولي ا البيا اا الخاصرة  حراخ أفضرخ 

.من الم تشسياا البامة ا  ل يننها هث اشخ ر المب اا والتننياا الح ينة 

 ت اكماا الح    والتث ضاعسا من الب   المالث والسنث عرق  راى الصرحة وي ر ز
فث من مة الت كة مرف الج حق اللي ا تنزف أمواخ رائرة من مخصصاا النرراى أو 
ترك اشمواخ المخصصة من ميزانية الرروا   والترث كران يمكرن أن وتوجر  الإصرلاح 

.النراى وتروي ق 

 ت اجع أ ا  النرراى    جرة ك ير ت  لرق مضراعسة تخروف الر أي البرال وت كير  عر ل أ ر
ويشركخ فنر ان الننرة فرث  رراى الصرحة تحر ي . ننت  فرث الخر ماا الر يرة الترث ينر مها 

.ك ي   لا يترر  جه ا مضاعسا وو تا  غي   صي  حتق ت تبا  ننة ال أي البال في  

 ت اعياا ا نن ال ال يا ث والج  افث عرق مؤ  اا النراى والوح اا الر ية التا برة
ل  والتث يمكن أن يسضث  لرق تسكرك المؤ  راا الصرحية وضربف أو فنر ان  رير تها 

وهرو تحر ي وا رع . و   تها عررق  يصراخ الخر ماا الصرحية  لرق مختررف أنحرا  الر لا 
. ا خ لترو   شكخ  ر ث ج ا  



   هرخ  ررراى الصررحة الري ررث   ررا

اين عررررررررق  مواجهرررررررة و رررررررا   
؟  covid-19كو ونا 
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