
استخدم الكمامة لتغطیة
فمك عند السعال

مجموعة الأدوات الشخصیة

ھناك العدید من الأدوات التي یمكنھا مساعدتك في توفیر الحمایة لك ولأسرتك من أمراض الجھاز
).RSV(التنفسي المخلوي، والفیروس 19-، وكوفید)البرد(التنفسي، مثل الأنفلونزا 

اللقاحات

التھویة الجیدة

غسل
الیدین

إجراء الفحوصات 
وتناول الأدویة

البقاء في المنزل
إذا كنت مریضًا

تنظیف
الأسطح

.یمكن لأسرتك ومجتمعك أن یدعما بعضھما البعض•
.أو تحدث مع أحد مقدمي الرعایة الصحیة بشأن مخاوفك8-1-1اتصل بالرقم •

.راجع الصفحة التالیة لمعرفة المزید حول كل أداة2023أكتوبر 

ثال، یمكنك سبیل المعلى . عامیمكنك تحدید كیفیة وموعد استخدام ھذه الأدوات مع ضمان توفیر الدعم لصحتك الجسدیة والعقلیة بشكل 
.استخدام المزید من الأدوات إذا كنت معرضًا للإصابة بمرض خطیر

لموسم البرد والانفلونزا

احترام المساحة 
الشخصیة



احترام المساحة الشخصیة
.بالراحةساھم في الحد من انتشار الجراثیم عن طریق ترك مساحة كافیة بینك وبین الآخرین لكي ینعم الجمیع

bلمزید من المعلومات حول أمراض الجھاز التنفسي، اذھب إلى الموقع  ccd c.ca

غسل الیدین
عام أو بعد الذھاب اغسل یدیك بالماء والصابون أو استخدم معقم الیدین بشكل متكرر، على سبیل المثال قبل تناول الط

.الأدوات المشتركةإلى الأماكن العامة أو بعد استخدام 

اللقاحات
سیمنحك –ولقاح الأنفلونزا السنوي 19-في ذلك لقاحات كوفیدبما –إن البقاء على اطلاع بآخر أخبار تطعیماتك 

.أفضل حمایة من الأمراض الخطیرة

البقاء في المنزل إذا كنت مریضًا
.خرینستساعدك الراحة على التعافي والحد من عدوى الآ. إذا كنت مریضًا، ابق في المنزل أو ابتعد عن الآخرین

استخدم الكمامة لتغطیة فمك عند السعال
لابتعاد عن ارتدِ الكمامة في الأماكن التي تستلزم ذلك أو حال رغبتك القیام بذلك أو إذا كنت مریضًا ولا یمكنك ا

.بتغطیة فمك عند السعال والعطس باستخدام كمكقم . الآخرین

التھویة الجیدة
.الھواء النقيوإن أمكن افتح النوافذ والأبواب لدخول. إذا كنت تمتلك أنظمة لتنقیة الھواء، فتأكد من عملھا بشكل جید

تنظیف الأسطح
الأبوابقابض مفاتیح الإضاءة وممرات مثل قم بتنظیف وتطھیر الأشیاء التي یتم مشاركتھا أو لمسھا بشكل منتظم عدة 

.والھواتف المحمولة والعدادات والمراحیض

إجراء الفحوصات وتناول الأدویة
. ة طبیةیمكن لمعظم الأشخاص السیطرة على أعراض المرض في المنزل باستخدام أدویة یمكنك شراؤھا بدون وصف

حیة تحدث مع أحد مقدمي الرعایة الص. یمكنك اللجوء إلى العلاجات المضادة للفیروسات إذا كانت الأعراض شدیدة
، وھي متاحة 19-ھناك اختبارات سریعة یمكن إجراؤھا في المنزل لفیروس كوفید. حول الخیارات المتاحة أمامك

.بالمجان في الصیدلیات لتحدید العلاج المناسب

مجموعة الأدوات الشخصیة

دعونا نتناول ھذه الأدوات بالتفصیل

http://www.bccdc.ca/
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