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الحجر المن�لي لفي�وس 
كـــــو�ونا المــــــستجد 

كوفيد-19

الفئات المؤهلة للتسجيل 
في برنامج الحجر المن�لي

ــن إذا كنــت قــد خالطــت شــخص أصيــب بمــرض  ــ�ل وتجنــب الاتصــال بالآخ�� الحجــر المن�لــي يعنــي البقــاء فــي المن
معدي، إلى أن �نتهي فترة العدوى بالمرض.

الحجر الصحي المن�لي يساعد على خفض وتيرة ا�تشار العدوى �ين السكان.

إن كنــت مــن الفئــات المؤهلــة للتســجيل فــي برنامــج الحجــر المن�لــي ســيُطلب منــك البقــاء فــي المنــ�ل فتــرة معينــة 
ــن  ــه م ــى ب ــر موص ــق آخ ــع أو أي تط�ي ــاعة ال�تب ــق  س ــن ط�� ــي ع ــر المن�ل ــك بالحج ــن الت�ام ــد م ــيتم التأك ــث س حي

الجهات المعنية وسيتم متابعتك صحياً من قبل م�ودي الرعاية الصحية.

يلتــزم المخالطــون لحالــة ايجا�ية والمســاف�ون القادمون مــن الدول الحم�اء بالحجر لمدة 7 أيــام للمطعمين أو 10 أيام 
لغيــر المطعميــن مــع إعــادة الفحــص في اليــوم 6 للمطعــم أو اليوم ال 9 لغيــر المطعم مع ض�ورة اســتكمال إج�اءات 

الحجر الأخرى (توقيع التعهد ولبس ساعة ال�تبع في الم�اكز المعتمدة).

يلتــزم المســاف�ون القادمــون من الــدول عالية الخطورة بالحجر لمدة 10 أيام للمطعــم وغير المطعم مع إعادة الفحص 
في كل من اليوم 4 واليوم ال 8.

ينطبق  الحجر المن�لي على الفئات التالي:

المساف��ن القادمين من الدول الحم�اء إلى إمارة أبوظبي عبر أي من المنافذ (ب��ة، بح��ة، جوية).  •

المساف��ن القادمين من الدول الحم�اء عبر أي من منافذ الإما�ات الأخرى إلى إمارة أبوظبي  •

المخالطين لشخص مصاب بفي�وس كو�ونا المستجد.  •

ــة فــي البرنامــج مــع إعفــاء مــن هــم دون ال 18  ــات العم�� ــات المذكــورة أعــلاه مــن جميــع الفئ يتــم تســجيل الفئ  •
عامــاً  وأكبــر مــن 60 عامــاً مــن لبــس ســاعة ال�تبــع مــع التأكيد علــى ض�ورة التــ�ام أوليــاء الأمــور بالحجر المن�لــي لهذه 

الفئة.

يتعهــد الشــخص المحجــور بالالتــ�ام بجميــع الإجــ�اءات الإحت�ا��ــة واللازمــة مــن لبــس ســاعة ال�تبــع والمحافظــة عليهــا   •
وتســليمها مــع كافــة مســتلزما�ها بعــد الإ�تهــاء مــن الحجــر وإعــادة الفحــص بحســب ب�وتوكــول الفحوصــات 

المعمول به.
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إرشادات الحجر المن�لي
إلــى  الذهــاب  عليــك  يتوجــب 
ــة  ــيارتك الخاص ــرةً بس ــ�ل مباش المن
مــع تجنــب اســتخدام وســائل النقــل 
العــام (الحافــلات وســيا�ات الأجــرة 

والقطا�ات) إن أمكن.

والمســاف��ن  للمخالطيــن  يمكــن 
ــادة  ــدول الحمــ�اء إع ــن مــن ال القادمي
اليــوم  فــي  الأنــف  مســحة  فحــص 
 6 ال  (اليــوم  المطعــم  لغيــر  ال9 
إجــ�اءات  واســتكمال  للمطعميــن)  
برنامــج الحجــر المن�لــي فــي م�اكــز 
تق�يم كوفيد-19 الرئيسية التابعة لشركة 

صحة*.

ابــق فــي المنــ�ل و لا تخــ�ج إلا فــي 
حــدوث   مثــل  الطــوارىء  حالــة 
المــرض  أعــ�اض  تطــور  أو  ح��ــق 
ــرب  ــى أق ــه إل ــك التوج ــث يمكن حي
مستشــفى طــوارئ لتلقــي الرعايــة 

الصحية.

الســاعة فــي جميــع الأوقــات  ارتــد 
تحــاول  ولا  للمــاء)  مقاومــة  (إنهــا 
ســ�تعرض  لأنهــا  بالســاعة  العبــث 
للتلــف وســ�تعرض للمســائلة القانونيــة 
فــي  تلــف  أي  حــدوث  حــال  فــي 
ــك بهــا.  تأكــد مــن  الســاعة �تيجــة عبث
 %80 عــن  يقــل  لا  بمــا  شــحنها 

طوال الوقت.

يديــك  نظافــة  علــى  حافــظ 
والنظافة الشخصية بشكل عام.

بشــكل  بنفســك  الأعــ�اض  �اقــب 
ح�ارتــك  درجــة  فحــص  مثــل  �ومــي 
حالتــك  فــي  تغ�يــ�ات  أي  وتســجيل 

الصحية.

مــن  كاف  مخــ�ون  علــى  احصــل 
ــر القابــل للتلــف لمــدة لا  الطعــام غي
تقــل عــن 10 أيام من المتجــر. يمكنك 
الأجــل  طويلــة  منتجــات  تخ��ــن 
مثــل  للتلــف،  القابلــة  للأغذيــة 
والفواكــه  و  المجفــف  الحليــب 
المجمــدة  والخضــ�وات  المعلبــة 
توصيــل  طلــب  يمكنــك  كمــا 

احتياجا�ك عن ط��ق الإ�ترنت.

مــن  يكفــي  مــا  لديــك  بأنــه  تأكــد 
وصفــة  إلــى  تحتــاج  التــي  الأدويــة 
أيــام    10 عــن  تقــل  لا  لمــدة  ط�يــة 
المناد�ــل  مــن  كافيــة  وكميــات 
الواحــد  الاســتخدام  ذات  المعقمــة 

والقفا�ات.

ابــق علــى ا�صــال مــع عائلتــك 
وأصدقائــك مــن خــلال الها�ــف 
ومنصــات التواصــل الاجتماعــي  

للدعم.

إذا كان لديــك أفــ�اد مــن العائلــة أو 
الأصدقــاء يقدمــون لــك الدعــم ، ا�فــق 
معهــم علــى وضــع أيــة مســتلزمات 

خاصة بك على عتبة المن�ل.

Milk

FROZEN 

VEGETABLES
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*يمكنــك الاطــلاع علــى م�اكــز 
تق�يــم كوفيــد – 19 المعتمــدة 
مــن خــلال مســح رمــز الاســتجابة 

الس��عة التالي: 

أو الضغط على ال�ابط التالي:
https://www.adphc.gov.ae/-/media/Project/ADPHC/ADPH

C/PDF/travel-Procedures/Unnamed-item.pdf



تق�يم مكـان الإقامة للحجـر الصحـي 

المــواد  إلــى  الوصــول   / توفــر 
التعـــليمية حــــــول المــرض والحجــر 

الصحي.

الخدمــات الأساســية (المــاء والكهربــاء 
وجمــع القمامــــــــــة والتدفــــــئة أو 

التك�يف، التهوية، وسائل الترفيه).

توفــر الادويــــــــــة والعـــــــــلاجات 
للأشـــــــــخاص المصا�يــن بالأمــ�اض 

المزمنة.

اللــوازم الأساســية (الملابــس، الغــذاء، 
مســــــــتلزمات النظافــــــــة اليدويــة، 

خدمات الغسيل).

إذا كنــت تســكن مــع أشــخاص آخ��ــن لــم يخالطــوا شــخص مصــاب بفيــ�وس كو�ونــا المســتجد تأكــد بأنــه 
يمكنك حجر نفسك في غرفة مستقلة و لك دورة مياه مستقلة

تخلــص مــن القمامــة فــي أكيــاس 
قمامــة ســميكة ومغلقــة �إحــكام 
أبــقِ الأكيــاس خــا�ج بــاب من�لــك 
أفــ�اد  أحــد  قبــل  مــن  لجمعهــا 
الأســرة أو الأصدقــاء  مــع نصحــه 
بلبــس الكمــام والقفــا�ات للتخلــص 
ــات  منهــا بشــكل ســليم فــي حاوي

القمامة المغلقة.

مــن  أي  فــي  �تشــارك  كنــت  إذا 
ــن،  ــخاص آخ�� ــع أش ــ�ل م ــق المن م�اف
فاســتخدم القنــاع (تخلــص منــه بشــكل 
مناسب)، وحافظ على مسافة 2 متر �ينك 
و�يــن الآخ��ــن ويفضــل التأكــد مــن 
التطهيــر المناســب والتنظيــف الشــامل 

بعد كل استخدام.

وأدوات  الأوانــي  تشــارك  لا 
النظافــة الشــخصية مــع أي شــخص 
آخــر فــي المنــ�ل. اســتخدم مــواد 
يمكــن التخلــص منهــا كلمــا أمكــن 

ذلك.

ومــلاءات  ملابســك  �نظيــف  يمكــن 
بصابــون  الحمــام  ومناشــف  الســ��ر 
الغســيل العــادي أو المــاء أو الغســالة 
علــى درجــة حــ�ارة 60-90 درجة مئوية 
الشــائعة  المنظفــات  باســتخدام 
وتجفيفهــا جيــدًا. إذا كان أحــد أفــ�اد 
 / عليــه  يجــب  ذلــك،  يفعــل  العائلــة 
والكمامــة  القفــا�ات  ارتــداء  عليهــا 
ــة الملابــس قبــل �نظيفهــا  حيــن مناول

والتخلص منها بشكل مناسب.

2M
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ــال  ــي مج ــن ف ــى العاملي ــول إل الوص
موظفــــــي  أو  الصحــــــــية  الرعايــة 

الإسعاف.

والتق�يــم  للفحــص  ادوات  توفــر 
الحــ�ارة  قيــاس  جهــاز  مثــل 
مــا  حســب  الحمــى  وســجلات 

تفتضيه الحاجة.

عــن  للإبــلاغ  الهوا�ــف  أرقــام  توفــر 
ــات  ــى الخدم ــول إل ــ�اض أو الوص الأع
توفيرهــا  (يمكــن  الطــوارئ  وأرقــام 
ــزم  ــة إذا ل ــلطات الصحي ــل الس ــن قب م

الأمر).

العافية أ�ناء الحجر المن�لي

بمــا فــي  توفــر خدمــة الاتصــال، 
ــل  ــة مــن قب ــف (للم�اقب ــك الها� ذل
العامليــن الصح�يــن، والإبــلاغ عــن 
إلــى  والوصــول  الأعــ�اض، 
خدمـــــــات  الدعـــم، والتواصــل مــع 

العائلة.

EMERGENCY

حيــاة  أســلوب  علــى  الحفــاظ 
التغذيــة  خــلال  مــن  صحــي 
ال��اضــة  وممارســة  الصحيــة، 
بشــكل منتظــم وشــرب كميــات 
والحصــول  المــاء،  مــن  كافيــة 
النــوم  مــن  كافٍ  قســط  علــى 
الغذائيــة  المكمــلات  و�نــاول 

�ومياً مثل:

فيتامين دال 1000 – 4000   •
وحدة دولية 

فيتاميــن ج 1000 – 2000   •
ملغم

زنك 40 ملغم   •

لممارســة  �ومــي  �وتيــن  تحديــد  
الأنشطة وتحقيق بعض المهام

لأية استفسا�ات �تعلق ببرنامج الحجر 
المن�لي ا�صل على 024493333

لأية استفسا�ات عامة �تعلق بـفي�وس 
كو�ونا - 19، ا�صل على 8001717 
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إن الحجر الصحي في المن�ل لفترة طويلة يمكن أن يسبب الملل والإجهاد و للتغلب على ذلك يمكن عمل الاتي:

يمكنك التنسيق مع مد�رك المباشر في العمل للبدء بالعمل من المن�ل ، إن أمكن.

اطلب من مدرسة طفلك توفير المهام والواجبات المن�لية عن ط��ق الب��د أو الب��د الإلكت�وني.

ــا. تعامــل مــع الحجــر الصحــي كفرصــة للقيــام ببعــض  لا تعتمــد بشــكل ك�يــر علــى التلفــاز والتكنولوجي
من الأشياء التي لا يتوفر لك الوقت لها غالباً .

الحد من الملل في الحجر الصـحي
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بأ

ج ب أ

الإرشادات الخاصة بساعة 
ال�تبع للحجر المن�لي

وضــــع
الساعة

إرسال الموقع

شحن البطا��ة

ســتقوم الممرضــة المســؤولة بوضــع ســاعة ال�تبــع للحجــر المن�لــي كمــا 
وســتقدم لــك تع��ــف عــن ط��قــة شــحن بطا��تهــا. الســاعة مقاومــة للمــاء لــذا 
يمكنــك الاســتحمام وهــي علــى معصمــك. لا تحــاول العبــث بالســاعة حيــث 

س�تعرض للمسائلة القانونية في حال تلفها.

قم �إرسال التالي الى رقم الوا�ساب  0565461146:
1. عنوانك

2. صورة عن الهوية الإما�ا�ية ورقم جواز السفر
3. رقم ساعة ال�تبع المذكورة في أعلى صندوق الساعة

�رجى ملاحظة أنك ستحتاج إلى إبقاء الساعة مشحونة بنسبة ٪80 على الأقل في جميع الأوقات.

لأية استفسا�ات �تعلق بالساعة ا�صل على 024493333

ستبدأ إشارة الضوء الأحمر في الوميض
 (دليل أن البنك في حالة الشحن)

ضع بنك الطاقة على 
ساعتك على معصمك
 (حتى سماع النقرة)

سيظهر الضوء الأ��ق
(دليل أن الساعة في حالة الشحن)

س�بدأ الضوء الأ��ق في الوميض 
(دليل على أن الساعة مشحونة 

بالكامل)

س�توقف الإشارة الحم�اء عن الوميض 
(دليل على أن بنك الطاقة ممتلئ)

1. اشحن بنك الطاقة (سيستغ�ق هذا 3 ساعات للشحن الكامل):

2. اشحن الساعة (سيستغ�ق ذلك حوالي 3 ساعات)

3. أعد شحن بنك الطاقة على الفور وا�ركه جاهً�ا للشحن التالي (ك�ر الخطوة رقم 1)

 4. ك�ر شحن الساعة مرتين في اليوم على الأقل.

الحد من الملل في الحجر الصـحي

#نحو_مجتمع_يتمتع_بالصحة_والسلامة


