
الدليل الإرشادي للع�ل المن�لي

لمقدمي الرعاية الصحية



مقدمة

الفئــات التــي يســري 
عليها هذا الدليل

تعتبر هذه الوثيقة بمثابة دليل شامل يقدم إرشادات حول تجربة الع�ل المن�لي التي تدعمها دائرة الصحة ومركز أبوظبي 
للصحة العامة من خلال خدمات الم�اقبة عن بعد في الوقت الفعلي. وستسلط الضوء على سبل التعاون المتعددة مع 

أصحاب المصلحة الأساسين بغرض تقديم خدمات التط�يب عن بعد والفحوصات المن�لية.
الصحية  الجهات  توجيهات  على  بناءً  التحديثات  من  الم��د  إضافة  إمكانية  مع  للم�اجعة  الإرشادي  الدليل  ويخضع هذا 

المعنية، والارتفاع المتوقع في حالات الإصابة بفي�وس كو�ونا المستجد (كوفيد 19).

المن�لي على الحالات الإيجا�ية لفي�وس كو�ونا المستجد  ينطبق الع�ل 
أع�اض  عليهم  أو ظهرت  أع�اض  أي  تظهرعليهم  لم  التي   ،(19 (كوفيد 
بمواد  المصابة  الحالات  وستُ�ود  خطورة.  عوامل  أي  توجد  ولا  خفيفة 
�ثقيفية خاصة �إج�اءات الع�ل المن�لي للحالات المؤكد إصابتها بفي�وس 
الحالات على ساعة  تلك  19)، كما وستحصل  (كوفيد  المستجد  كو�ونا 

م�اقبة إلكت�ونية لأغ�اض متابعتها عن بعد.

الع�ل المن�لي



 المرضى المعرضون لخطر أكبر

ــات الخاضعــة  ــار الفئ ــر اختي معا�ي
للع�ل المن�لي

•  جميع الفئات العم��ة.

•  الأف�اد الذ�ن لم تظهر عليهم الأع�اض أو ظهرت عليهم أع�اض خفيفة.

•  أن يكون شخصًا مثقفًا ومسؤولاً لكي يلتزم بتنفيذ الع�ل المن�لي والعلاج متى استدعت الض�ورة.

ــدة ومرحــاض منفصــل، أو فــي ملحــق منفصــل خــا�ج  ــة جي ــ�ل بالعــ�ل فــي غرفــة منفــردة بهــا تهوي ــة المن •  أن تســمح حال
المن�ل.

يمكن إس�ثناء الأم المصابة التي لد�ها طفل صغير (أقل من عامين) وغير مصاب.

1.  الأشخاص الذ�ن يعيشون في دار رعاية أو منشأة رعاية لفترة طويلة.

2.  قد تشمل الحالات الأخرى المعرضة لخطورة ك�يرة للإصابة بالفي�وس ما يلي:

•  الأشخاص الذ�ن يعانون من أم�اض الرئة المزمنة مثل الربو والانسداد الرئوي المزمن.

•  الأشخاص الذ�ن يعانون من أم�اض القلب.

ــن خضعــوا لعــلاج الســرطان  ــك الأشــخاص الذ� ــون مــن نقــص المناعــة بمــا فــي ذل ــن يعان •  الأشــخاص الذ�
وعمليــة ��ع النخــاع العظمــي أو ��ع الأعضــاء، والذ�ــن يعانــون مــن قصــور فــي المناعــة وصعوبــة الســيطرة 
ــن  ــا م ــتي�ويدات وغيره ــتخدمون الكورتيكوس ــن يس ــدز، والذ� ــ��ة أو الإي ــة البش ــص المناع ــ�وس نق ــى في عل

الأدوية المثبطة للمناعة لفترة طويلة.

ــوي أو  ــل مرضــى الســكري أو الفشــل الكل ــا، مث ــر المســيطر عليه ــة، لا ســيما غي ــة المزمن •  الحــالات المرضي
أم�اض الكبد.

•  الأشخاص الذ�ن يعانون من أم�اض نفسية مزمنة.

•  حالات أخرى حسب توصيات الط�يب المعالج.

*يمكن للمرضى الذ�ن يعانون من أع�اض مصاحبة وتم إدخالهم للمستشفى بغرض الملاحظة لمدة 48 
ساعة، ثم تمت إعادة تق�يم حالتهم من قبل الط�يب المعالج التسجيل في برنامج الع�ل المن�لي.

معا�ير الاستبعاد 
(المرضــــــى ذوي 
الخطــورة العالية):



الفئــات المســتبعدة 
ــد  ــاعات ي ــن ســــ مــــ

المتابعة/ ال�تبع:

الخدمات 
تقدم الخدمات التالية لجميع المرضى:

الوصي  أو  الإلكت�وني (شخصياً  التعهد  التوقيع على  عليهم  ال�تبع، ويجب  تركيب ساعة  التالية مستبعدة من  الفئات 
عليهم) على منصة إستجابة – الع�ل المن�لي:

•  الأطفال دون 18 عامًا.
•  الحالات من عمر 70 عاماً ومافوق.
•  أصحاب الهمم.  (الإعاقات الذهنية)

التطبب عن بعد 

العناية المن�لية 
 PCR لفحص

(يجب اختيار مستبعد للفئات التالية على منصة إستجابة) 



سيتواصل جميع مقدمي الخدمة المذكو��ن أعلاه مع الم��ض خلال 48 ساعة بعد التسجيل في برنامج الع�ل المن�لي.

تقديم الطعام: 
ثلاث وجبات رئيسية كل �وم طوال مدة الع�ل

غسيل الملابس: 
عدد 4 أمتعة للغسيل (تقدم هذه الخدمة ثلاث م�ات في الأسبوع)

إدارة النفايات: 
من  الأسبوع  في  مرتين  النفايات  لجمع  التواصل  سيتم 

الجهات المختصة.

Prerequisites الشــ�وط اللازمــة 
للع�ل المن�لي

•  الموافقة على الإعداد اللازم للع�ل المن�لي وفقًا لقائمة التدقيق.
•  ا�خــاذ الم��ــض قــ�اً�ا مســتنيً�ا، والموافقــة علــى الإقــ�ار والتعهــد، والإد�اك التــام للعواقــب القانونيــة المترتبــة علــى 

عدم الام�ثال
•  يقــوم مــ�ودي الرعايــة الصحيــة بتق�يــم قــدرة الم��ــض وعائلتــه علــى الالتــ�ام بالاحتياطــات الموصــى بهــا بشــأن الرعايــة 
المن�ليــة (مثــل نظافــة اليد�ــن والتنظيــف وقيــود الحركــة حــول المنــ�ل أو الخــ�وج منــه) ومــدى تمكنهــم مــن معالجــة 

المخاوف المتعلقة بالسلامة.



Follow up plan: خطة المتابعة

توعية الم��ض

•  تــ�ود دائــرة الصحــة المرضــى المع�وليــن فــي المنــ�ل بالإمــدادات اللازمــة طــوال فتــرة العــ�ل مثــل الأقنعــة ومعقمــات 
الأيدي والمناد�ل المضادة للبكتي��ا، ومقياس الح�ارة.

•  ســيتم الاتصــال بالمرضــى / مقدمــي الرعايــة �وميًــا عبــر الها�ــف لمتابعــة الحالــة والالتــ�ام بالعــلاج الــذي أوصــى بــه 
أخصائي الصحة العامة أو التطبب عن بعد

•  إذا تــم تشــخيص إصابــة الم��ــض بفيــ�وس كو�ونــا المســتجد (كوفيــد 19) مــع ظهــور أع�اض متوســطة إلى شــديدة بعد 
الحصــول علــى �تيجتيــن ســل�يتين م�تاليتيــن خــلال 24 ســاعة. وإكمــال الم��ض 7 أيام مــن الحجر المن�لي بعــد أول فحص 
ــا وينتهــي العــ�ل  ــر معديً ــر غي ــة، فيُعتب ــث يكــون الم��ــض مســتقً�ا ســ���ً�ا دون وجــود أي شــكاوى حالي ســلبي، بحي

المن�لي.
•   إذا تــم تشــخيص إصابــة الم��ــض بفيــ�وس كو�ونــا المســتجد (كوفيــد 19) بــدون ظهــور أعــ�اض أو ظهور أعــ�اض خفيفة 
بعــد الحصــول علــى �تيجتيــن ســل�يتين م�تاليتيــن خلال 24 ســاعة أو إكمال الم��ض 10 أيــام من العــ�ل المن�لي بعد أول 
ــا وينتهــي  ــر معديً ــر غي ــة، فيُعتب ــة، بحيــث يكــون الم��ــض مســتقً�ا ســ���ً�ا دون وجــود أي شــكاوى حالي �تيجــة إيجا�ي

الع�ل المن�لي.
ــدة، ســيتم إبــلاغ المرضــى بضــ�ورة الذهــاب إلــى المستشــفى.  ــة التدهــور الســ��ري أو ظهــور أعــ�اض جدي •  فــي حال
وســيتم توجيــه الم��ــض إلــى غســل يديــه وارتــداء قنــاع خــلال ا�تقالــه إلــى المستشــفى بوســيلة مواصــلات خاصــة و 

تجنب المواصلات العامة بشتى أنواعها.

ــي  ــ�ل المن�ل ــج الع ــي برنام ــم ف ــن قبله ــجلون م ــى المس ــة للمرض ــة الصحي ــ�ودي الرعاي ــة م •  متابع
والتأكد من الت�ام الم��ض وأسرته �إرشادات الع�ل.

•  الاتصــال بالم��ــض أو أحــد أفــ�اد الأســرة باســتخدام النمــوذج المناســب أو �إنشــاء تط�يــق لم�اقبــة 
المرضى.

•  التأكد من الت�ام الم��ض بالع�ل باستخدام الوسائل المناسبة.
•  استخدام أجهزة ال�تبع لدعم ومشاركة المستخدمين بشكل إيجابي.

•   يجب توعية المرضى وأف�اد الأسرة بشأن النظافة الشخصية والتدا�ير الأساسية لمكافحة العدوى، وكيفية رعاية 
أف�اد الأسرة الذ�ن يشتبه في إصابتهم أو الذ�ن تأكدت إصابتهم بفي�وس كو�ونا المستجد (كوفيد 19) بط��قة آمنة 

قدر الإمكان لمنع ا�تشار العدوى إلى باقي أف�اد الأسرة.

متابعة / �تبع المرضى المع�ولين



Milk

FROZEN 

VEGETABLES

علــى  المنــ�ل  إلــى  اذهــب 
الخاصــة ولا  بســيارتك  الفــور 
تســتخدم وســائل النقــل العــام 
ــرة  ــيا�ات الأج ــلات وس (الحاف

والمت�و).

حافــظ علــى نظافــة يديــك 
والنظافــة الشــخصية بشــكل 

عام.

بنفســك  الأعــ�اض  �اقــب 
بشــكل �ومــي مثــل فحــص 
أي  وتســجيل  ح�ارتــك  درجــة 

تغ�ي�ات.

تأكــد أن لديــك كميــات كافيــة مــن 
الواحــد  الاســتخدام  ذات  المناد�ــل 

والقفا�ات ومطه�ات المن�ل.

ابــق فــي المنــ�ل لمــدة 10 أيــام 
فــي غرفــة فرديــة جيــدة التهويــة 
بهــا نافــذة مــع دورة ميــاه خاصــة 

إن أمكن وابق الباب مغلقاً.

ــات  ــع الأوق ــي جمي ــاعة ف ــد الس ارت
قــد  بهــا لأنهــا  العبــث  تحــاول  ولا 
�تعــرض للتلــف وقــد �تعــرض أنــت 

للمسائلة القانونية.
(الساعة مقاومة للماء).

احصــل علــى مخــ�ون مــن الطعــام غيــر قابــل للتلــف لمــدة 
أســبوعين كحــد أدنــى مــن المتجــر. ســتحرص دائــرة الصحــة 
ــدك  أبوظبــي ومركــز أبوظبــي للصحــة العامــة علــى ت�وي
ــن  ــك تخ�� ــك يمكن ــع ذل ــية، وم ــة الرئيس ــات الغذائي بالوجب
المــواد طويلــة الأجــل؛ مثــل الحليــب المجفــف والفواكــه 

المعلبة والخض�وات المجمدة والمعقمات.
كمــا نطلــب منــك التواصــل مــع إدارة التمو�ــن بعــد اختيــار 
أي  عــن  والإفصــاح  المرفقــة.  القائمــة  مــن  الوجبــات 
حساســية أو قيــود علــى الأطعمــة المحــددة لــك عبــر 

الأرقام التالية ليتم توفير الوجبات:

0565061145 - 025055222  - 0549950014  
0565454372 - 0549939822

إرشادات الع�ل المن�لي 
للمصا�ين بكوفيد - 19

رعايــة  مقــدم   / شــخص  أي 
ــك ســيكون  ــع ذل ــة لا يتب صحي
قوانيــن  بموجــب  مســؤولاً 
الإمــا�ات  دولــة  ولوائــح 
بشــأن  المتحــدة  العر�يــة 

الأم�اض المعدية.
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ومســتلزمات  الأوانــي  تشــارك  لا 
النظافــة الشــخصية مــع أي شــخص 
ــ�ل. اســتخدم المــواد  آخــر فــي المن
ــا  ــا كلم ــص منه ــن التخل ــي يمك الت

أمكن ذلك.

إذا كان لديــك عائلــة أو أصدقــاء 
يدعمونــك، فوافــق علــى وضــع 
البقالــة أو المســتلزمات الأخــرى 

عند باب من�لك.

أنشــئ �وتينًــا �وميًــا وأنجــز بعــض 
الأنشــطة  قائمــة  (انظــر  المهــام 

المقترحة).

إ�بــع أســلوب حيــاة صحــي مــن خــلال 
علــى  حافــظ  الصحيــة،  التغذيــة 
نشــاطك البدنــي، إشــرب الســوائل، 
مــن  كافٍ  قســط  علــى  واحصــل 

النوم.

ــكل  ــا بالش ــص منه ــاس للتخل ــة و / أو الأكي ــق القمام ــي صناد� ــة ف ــن القمام ــص م تخل
ــا  ــ�ل) لتجمعه ــا�ج المن ــس خ ــك (ولي ــاب غرفت ــا�ج ب ــة خ ــاس القمام ــع أكي ــب. ض المناس

الجهات المسؤولة (سيتم التواصل من قبل م�ودي خدمة جمع النفايات الط�ية).

•  لأية استفسا�ات �تعلق بساعة ال�تبع، ا�صل على 4493333 02 
•  لأية استفسا�ات عامة �تعلق بفي�وس كو�ونا المستجد (كوفيد 19)، ا�صل على 8001717

إذا كنــت تشــارك أي م�افــق فــي المنــ�ل ، فاســتخدم قناعًــا (تخلــص منــه بشــكل 
مناســب) ، وحافــظ علــى مســافة فعليــة تبلــغ مت��ــن وتأكــد مــن التطهيــر 

المناسب والتنظيف الشامل بعد الاستخدام.

يمكــن �نظيــف ملابســك ومــلاءات الأســرة ومناشــف الحمــام باســتخدام صابــون 
الغســيل العادي أو الماء أو الغســالة بدرجة ح�ارة 90-60 درجة مئوية باستخدام 
المنظفــات المن�ليــة الشــائعة وتجفيفهــا جيــدًا. إذا قــام أحــد أفــ�اد الأســرة بذلــك 
ــف  ــل التنظي ــس قب ــع الملاب ــل م ــاع للتعام ــا�ات وقن ــداء قف ــه ارت ــب علي ، فيج

والتخلص منها بشكل مناسب.

مــن  يكفــي  مــا  لديــك  أن  تأكــد 
الأدويــة الموصوفــة التــي تحتــاج 

إلى أسبوعين.

ــك  ــع عائلت ــال م ــى ا�ص ــق عل اب
وأصدقائــك مــن خــلال الها�ــف 
ومنصــات التواصــل الاجتماعــي 

للحصول على الدعم.



مجموعــة المســتلزمات المتوفــرة 
ــترة العــ�ل  ــي فـ ــى فــــ للمرضــــ

المن�لي:
ــة  ــة العام ــي للصح ــز أبوظب ــي ومرك ــة أبوظب ــرة الصح ــن دائ ــاً م حرص
علــى المحافظــة علــى صحتكــم، تــم توفيــر المــواد أدنــاه لكــم لتســهيل 

فترة الع�ل المن�لي:

الكمامات

ــون  ــاء والصاب ــك بالم ــل يدي اغس
علــى  القائــم  بالمعقــم  أو 

الكحول قبل ارتداء الكمامة.

ــة  ــك بالكمام ــك وأنف ــط فم غ
وجــود  عــدم  مــن  وتأكــد 
وجهــك  �تخلــل  فجــوات 

والكمامة

أ�نــاء  الكمامــة  لمــس  تجنــب 
لمســتها،  وإن  اســتعمالها 
فاغســل يديــك بالصابــون والمــاء 
القائــم  بالمعقــم  افركهمــا  أو 

على الكحول

(ولا  الخلــف  مــن  القنــاع  نــ�ع  علــى  احــرص 
تلمــس مقدمتــه)؛ وتخلــص منــه فــو�اً برميــه 
بمــادة  يديــك  وافــرك  مغلقــة؛  حاويــة  فــي 
اغســلهما  أو  أساســاً،  الكحــول  قوامهــا 

بالصابون والماء.

بأخــرى  الكمامــة  اســتبدل 
ــل،  ــدة بمجــرد تعرضهــا للبل جدي
ولا تعيــد اســتعمال الكمامــات 
لمــرة  لاســتعمالها  المعــدة 

واحدة



•  لأية استفسا�ات �تعلق بساعة ال�تبع، ا�صل على 4493333 02 
•  لأية استفسا�ات عامة �تعلق بفي�وس كو�ونا المستجد (كوفيد 19)، ا�صل على 8001717

HAND SANITIZERS

ALCOHOL
NAPKINS

معقم لليد�ن
المداومــة علــى �نظيــف اليد�ــن بالمــاء والصابــون أو بمعقــم للأيــدي بعــد الســعال أو العطــس / 

عند ا�ساخ يديك / قبل وبعد الأكل و بعد استخدام المرحاض.
تعتبــر المحافظــة علــى عــادة غســل/ تعقيــم اليد�ــن با�تظــام وقايــة وأساســاً فــي تجنــب الكثيــر مــن 

المخاطر الصحية، ويحد من ا�تشار عدوى العديد من الأم�اض.

المناد�ــل  اســتخدم 
لتنظيــف الأســطح أو 
مــن  مركــز  محلــول 
هــو  كمــا  الكلــور 

موضح أدناه.

ليتم �نظيف اليد�ن في حال عند توفر معقم اليد�ن.

لم�اقبة الأع�اض بنفسك بشكل 
�ومي وفحص درجة ح�ارتك وتسجيل 

أي تغ�ي�ات.

المناد�ل المضادة للبكتي��ا

ت معقما / ت  منظفا
لتنظيف مكان الع�ل

 جهاز قياس ح�ارة
الجسم



(ولا  الخلــف  مــن  القنــاع  نــ�ع  علــى  احــرص 
تلمــس مقدمتــه)؛ وتخلــص منــه فــو�اً برميــه 
بمــادة  يديــك  وافــرك  مغلقــة؛  حاويــة  فــي 
اغســلهما  أو  أساســاً،  الكحــول  قوامهــا 

بالصابون والماء.

من مركز  محلول  عمل   كيفية 
باســــتخدام  (0.5%)  الكــــــلور 

 (%70) من مسحوق الكلور

03

01

02
20 ليتر

من الماء

 ملاعق طعام من 
مسحوق الكلور

10 ثواني

10 

0103

02

من   (0.5%) قوي  تركيز  استخدام  
وتطهير  لتنظيف  الكلور  محلول 
الأسطح، الأدوات، و سوائل الجسم 

المنسكبة على الأرضيات.

قم بعمل محلول مركز 
(%0.5) من الكلور �ومياً

ارتدائك  من  تأكد 
الحماية  لمعدات 

الشخصية

10 ملاعق طعام  أضف 
الكلور  مسحوق  من 
(%70 كلور) إلى 20 لتر 

من الماء في دلو.

الخليط جيدا  قم بتح��ك 
أو  ثواني،   10 لمدة 
مسحوق  تحلل  حتى 

الكلور في الدلو.

بالتخلص من بقايا المحلول من  قم 
اليوم السابق 



محلول 
كلور مركز 

 (0.5%)
للتنظيف

CHLORA

طابع 
للتسمية

ا�تظر لمدة 30 دقيقة قبل 
الإستخدام.

قم بتغطية الدلو بغطاء.

لا تشرب من ماء الكلور.

لا تضع ماء الكلور في الفم أو العينين.

مسحوق كلور 
 دلو ماء(70%) 

بغطاء
ملعقة 
طعام

عصا 
طابع للتح��ك

للتسمية

الإمدادات اللازمة:

تحذ�ر

محلول 
كلور مركز 

 (0.5%)
للتنظيف

الدلو  بتخ��ن  قم 
الظل. لا يجب  في 
ضوء  تحت  وضعه 

الشمس المباشر.

للتسمية  طابع  بوضع  قم 
"محلول كلور مركز (0.5%) 

للتنظيف"

0405

0607

30 دقيقة

محلول 
كلور مركز 

 (0.5%)
للتنظيف

محلول 
كلور مركز 

 (0.5%)
للتنظيف



بأ

ج ب أ

ــات  تعليمـــــــ
ســاعة الحجــر 

المن�لي
وضع الساعة

شحن البطا��ة

ســتقوم الممرضــة المســؤولة بتركيــب ســاعة ال�تبــع للحجــر 
المن�لــي وتعرّفــك علــى كيفيــة شــحنها. الســاعة مقاومــة 
علــى  وهــو  الاســتحمام  يمكنــك  ؛  وبالتالــي  للمــاء 
معصمــك. لا تحــاول العبــث بهــا لأنهــا قــد �تعــرض للتلــف 

وقد �تعرض أنت للمسائلة القانونية.

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

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

ضع بنك الطاقة / شاحن 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.

�رجى مشاركة ما يلي من خلال رقم الوا�ساب 5:0565461146. مشاركة الموقع:
1. موقعك

2. الهوية الاما�ا�ية و رقم جواز السفر.
3. رقم الساعة الإلكت�ونية الذي ستجده مذكو�اً في أعلى صندوق الساعة

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



أنشطة مقترحة

اق�أ كتاب
ــادرة الكتــاب رفيــق الع�لــة لتحميــل  ــارة ال�ابــط التالــي لمب إذا لــم يكــن لديــك كتــاب، تفضــل ب��

النسخة الإلكت�ونية لأي من الكتب المتوفرة.
https://www.adphc.gov.ae/en/COVID-19/Awareness-Publications

 كمــا يمكنــك أن تطلــب مــن صد�ق/فــرد مــن العائلــة أن يحضــر لــك بعــض الكتــب ويتركهــا علــى 
عتبــة بــاب الغرفــة. وبــدلا مــن ذلــك، يمكنــك طلــب كتــاب عبــر الإ�ترنــت أو ق�اءة/ســماع كتــب 

عبر الإ�ترنت 

كتابة مذك�ا�ك
 اســتخدم كلما�ــك الخاصــة لشــ�ح هــذه الرحلــة. أفــكارك وتجاربــك وتغي�ا�ــك 
التــي قــد تلاحظهــا علــى نفســك وعواطفــك. مــن يعــرف، قــد �تمكــن مــن 

نشرها ذات �وم.

مارس النشاط البدني
اليوجــا، أو تما��ــن الإطالــة أو مجــرد المشــي ذهــاب وإيــاب فــي الغرفــة. 
ــر الإ�ترنــت كمــا تحتــوي منصــات  ــر مــن التما��ــن البســيطة عب ــاك الكثي هن
ــة المباشــرة  ــن المن�لي ــر مــن التما�� ــى الكثي ــة أيضــاً عل الوســائط الاجتماعي

والشيقة.

ا�بع مصادر المعلومات الموثوقة على الأخبار
ا�بــع مصــادر المعلومــات الموثوقــة علــى الأخبــار، ومنصــات التواصــل 

الاجتماعي للبقاء على اطلاع حول ما يحدث في العالم.

تعلم مهارة جديدة
تعلــم مهــارة جديــدة أو مــارس الخطابــة أو مهــا�ات العــرض 

أو أي كفاءة أخرى ترغب في تطو�رها .

أنشئ مقطع فيد�و قصير
أنشــئ مقطــع فيد�ــو قصيــر عــن تجربتــك الخاصــة وشــاركه 

مع العائلة و/أو الأصدقاء .



حضور دو�ات تد���ية عبر الإ�ترنت
جرب

https://www.coursera.org/promo/wellness-free-courses 
https://www.edx.org/ 

أو أي منصة دو�ات مجانية أخرى عبر الإ�ترنت 

جولة افت�اضية
 قم بجولة افت�اضية من جوجل في أحد المتاحف الوطنية مثل المعرض

 https://www.nationalgallery.org.uk/visiting/virtual-tours الوطني
 أو المسجد الك�ير على

https://www.p4panorama.com/panos/Sheikh-Zayed-Grand-Mosque
-AbuDhabi-UAE-360-degree-virtual-reality-tour/ - 
أو أي جولات أخرى عبر الإ�ترنت إلى الأماكن التا��خية

قم بالتلو�ن
 الخربشة أو الرسم . احصل على أقلام الرصاص وأقلام التلو�ن واستكشف

 قد�ا�ك . يمكنك أن تطلب من الأهل أو الأصدقاء بأن يطبعوا لك بعض
الماندالا

https://www.free-mandalas.net/.

أضف أنشطتك وشاركها معنا
ــا فــي مركــز أبوظبــي للصحــة  أضــف أنشــطتك وشــاركها معن
العامة على حســاب منصة انســتاج�ام adphc_ae@ و شــاركها 

أصدقائك.

لعب بعض الألعاب
لعــب بعــض ألعــاب المدرســة القديمــة. إكمــال اللغــز، 

التركيب، سودوكو أو غيرهم .

أنشطة مقترحة



الأع�اض
إذا كان  أقرب مستشفى  رعاية ط�ية عاجلة و��ارة  الم��ض طلب  يجب على 

لديه أي من الأع�اض التالية:

صعوبة في 
التنفس

إغماء / دوخة

الإسهال> 6 
م�ات / �وم

ألم / ضيق في 
الصدر

تغير لون الشفاه 
والوجه إلى الأ��ق

صداع شديد > 7/10

فقدان الشهية انخفاض إخ�اج  نفث الدم
البول / التوقف 

عن التبول

حمى شديدة (أكثر 
من 38.5 درجة 

مئوية)

 قيء شديد

احتقان في الأنف 
وحكة في العينين

خفقان



إق�ار وتعهد بتنفيذ
إج�اءات الع�ل المن�لي

قم بتن��ل 
تط�يق 

 WebEOC
من متجر 

التط�يقات 

قم بتسجيل الدخول وأدخل 
https: //webeac.doh.gov.ae.eoc7

تحت Systems URL وقم �إدخال 
اسم مستخدم وكلمة م�ور

يمكن لم�ودي الرعاية الصحية تسجيل المرضى اللذ�ن �نطبق عليهم ش�وط برنامج الع�ل المن�لي عن ط��ق موقع 
استجابة كالتالي:

 

أرقام الهوية 
الإما�ا�ية مدمجة 

في النظام - 
لذلك س�تم تعبئة 

�يانات المرضى 
تلقائيًا في تط�يق 
الها�ف المحمول

تمت إضافة 
التوقيع 

الإلكت�وني

Https://webeoc.doh.gov.ae/eoc7انقر على



12 انقر علىHttps://webeoc.doh.gov.ae/eoc7افتح جوجل ك�وم

اكتب اسم المستخدم 
وكلمة الم�ور

4

5 انقر على إق�ار جديد3

ادخل إلى القائمة الرئيسية لمنصة إستجابة

يمكن لم�ودي الرعاية الصحية تسجيل المرضى اللذ�ن �نطبق عليهم ش�وط برنامج الع�ل المن�لي عن ط��ق موقع 
استجابة كالتالي:

إق�ار وتعهد بتنفيذ
إج�اءات الع�ل المن�لي



6

املأ قائمة التحقق

* الحقول الإل�امية معلمة بـ *

اق�أ ووقع استمارة التعهد. انقر على قبول ثم حفظ.

7

اكتب رقم الهوية الإما�ات؛ ثم ابحث لملء المعلومات تلقائيًا

8
`

إق�ار وتعهد بتنفيذ
إج�اءات الع�ل المن�لي



9
انقر على أيقونة عرض 

قائمة الإق�ا�ات

يمكنك عرض وتحديث جميع النماذج الموقعة. 10

إق�ار وتعهد بتنفيذ
إج�اءات الع�ل المن�لي



عّ�ز مناعتك

الحصول على قسط كاف من النوم

بط�يعة الحال خلال فترة الع�ل تكون محصو�اً و لا تستطيع أن تقوم بأنشطتك اليومية المعتادة.  إليك بعض النصائح 
لمساعدتك ومساعدة عائلتك للبقاء بصحة جيدة في المن�ل خلال هذه الفترة.

أ�بتت الأبحاث أن الحرمان من النوم �ؤثر على الاستجابة المناعية التي تعمل على الفور لمنع 
ا�تشار العدوى. حاول أن تحصل على قسط م��ح من النوم لمدة 7 - 8 ساعات كل ليلة. فيما 

يلي بعض الاست�ا�يجيات لنوم جيد في الليل:

• استيقظ في نفس الوقت كل �وم      

• قلل من استهلاك الكاف�ين بعد الساعة 2 مساءً      

• مارس ال��اضة قبل 4 ساعات على الأقل من موعد النوم      

• أوقف أنشطتك الإلكت�ونية قبل موعد النوم بساعة أو ساعتين      

• اذهب إلى الف�اش عندما تكون مستعدًا للنوم      

• حدد وقتاً معقولاً للنوم يمكن تحقيقه      

حافظ على عادات غذائية صحية
الغذاء الصحي هو أحد العناصر الهامة للغاية لتحسين قدرة الجسم على منع العدوى ومكافحتها والتعافي منها.

وفقًا لمنظمة الصحة العالمية ، لا يمكن لأي أطعمة أو مكملات غذائية أن تمنع أو تعالج عدوى في�وس كو�ونا المستجد ، 
فالأنظمة الغذائية الصحية مهمة لدعم جهاز  المناعة حيث يمكن أن تقلل التغذية الجيدة من احتمالية الإصابة بمشكلات صحية 

أخرى، بما في ذلك السمنة وأم�اض القلب والسكري وبعض أنواع السرطان.

1. �ناول مجموعة متنوعة من 
الأطعمة، بما في ذلك 

الفواكه والخض�وات

3. �ناول كميات معتدلة من 2. قلل الملح والسكر
الدهون وال��وت



حافظ على الأنشطة البدنية
من المهم جدا للناس من جميع الأعمار والقد�ات ممارسة الأنشطة. يمكنك أخذ است�احة قصيرة من الجلوس، عن ط��ق 
القيام 4-3 دقائق وأداء حركات بدنية خفيفة، مثل المشي أو التمتد، وسيسهم في تخفيف آلام العضلات وتحسين الدورة 

الدموية ونشاط العضلات.
النشاط البدني المنتظم يفيد كلا من الجسم والعقل. لتقليل ارتفاع ضغط الدم ، والمساعدة في إدارة الو�ن وتقليل خطر 
الإصابة بأم�اض القلب والسكتة الدماغية والسكري من النوع الثاني ومختلف أنواع السرطان - جميع الحالات التي يمكن 

أن تؤدي إلى تفاقم مرض في�وس كو�ونا المستجد.
وتوصي منظمة الصحة العالمية البالغين بالقيام بما لا يقل عن 150 دقيقة من النشاط البدني المعتدل الكثافة على مدار 
الأسبوع، أو 75 دقيقة على الأقل من التما��ن شديدة الكثافة على مدار الأسبوع. للحصول على فوائد صحية إضافية، يجب 

على البالغين ��ادة نشاطهم البدني متوسط الشدة إلى 300 دقيقة في الأسبوع ، أو ما يعادلها.

هناك الكثير من الأشياء التي يمكننا القيام بها للاعتناء بالصحة العقلية والرفاه ومساعدة الآخ��ن الذ�ن قد يحتاجون الى 
بعض الدعم الإضافي والرعاية.

•  كُن واعياً استمع إلى النصائح والتوصيات من المصادر الموثوقة من السلطات الوطنية والمحلية 

•  ا�بع �وتينك الخاص مواكبة ال�وتين اليومي بقدر الإمكان، أو استحداث �وتين جديد

•  قلل من متابعة النش�ات الإخبا��ة ابحث عن أحدث المعلومات في أوقات محددة من اليوم ، مرة أو مرتين في اليوم إذا 
لزم الأمر

•  الاتصال الاجتماعي مهم حافظ على ا�صال منتظم مع الناس المقر�ين منك عبر الها�ف وقنوات على الا�ترنت.

•  تجنب تعاطي الكحول والمخد�ات قم بالحد من كمية الكحول التي تشربها أو لا تشرب الكحول على الإطلاق. تجنب 
استخدام الكحول والمخد�ات كوسيلة للتعامل مع الخوف والقلق والملل والع�لة الاجتماعية

•  تحكم في وقت الشاشة و ألعاب الفيد�و كن على د�اية بالوقت الذي تقضيه أمام الشاشة كل �وم. تأكد من أخذ فت�ات 
�احة منتظمة 

•  وسائل التواصل الاجتماعي  استخدم حسابا�ك على وسائل التواصل الاجتماعي للت�وي� لقصص إيجا�ية ومليئة بالأمل وقم 
بتصحيح المعلومات الخاطئة أينما �أيتها

•  مساعدة الآخ��ن إذا كنت قادً�ا  فقدم الدعم للأشخاص في مجتمعك الذ�ن قد يحتاجون إليه ، مثل مساعدتهم في ش�اء 
الطعام   

•  دعم العاملين في القطاع الصحي. اغتنم الفرص عبر الإ�ترنت أو من خلال مجتمعك لتوجيه الشكر إلى العاملين في مجال 
الرعاية الصحية في بلدك وجميع أولئك الذ�ن يعملون للاستجابة لمرض في�وس كو�ونا المستجد

حافظ على صحتك العقلية

6. الرضاعة الط�يعية 5. تجنب تعاطي الكحول4. اشرب كمية كافية من الماء



الإقلاع عن التبغ
المدخنون أكثر عرضة للإصابة بكوفيد-19 وذلك لأن أصابعهم (وربما السجائر ملوثة) ولأنهم 

يلامسون فمهم غالباً، مما ي��د من إمكانية ا�تقال الفي�وس من اليد إلى الفم.
و المدخن في خطر أكبر من للتدهور بسبب اختلال وظائف الرئة لديه. ا�رك التدخين اليوم 

للتقليل من هذه المخاطر والبدء في حياة صحية

نصائح س��عة لكبح رغبتك في التدخين:  

1. التأخير: قاوم رغبتك وتأخر قدر المستطاع، شتت نفسك وخلال هذا الوقت وسوف 
�نتهي الرغبة

2. التنفس العميق: خذ نفساً عميقاً لتهدئة نفسك حتى تهدأ الرغبة  

3. شرب الماء:  قم �إبقاء يديك وفمك مشغولين بشرب الماء بدلاً من التقاط السيجارة، 
ارشف ببطء وسوف �نتهي الرغبة  

4. فعل شيئاً آخر لإلهاء نفسك؛ استحم، اق�أ كتاباً، اذهب في نزهة، استمع إلى 
الموسيقى

مكملات ل��ادة مناعتك
من  يحمي  وربما  المناعية  الاستجابة  تحسن  أن  يمكن  معينة  ومعادن  فيتامينات  من  المكملات  أن  الأبحاث  أظهرت 
أنها  إلى  الد�اسات  التي أشارت  الغذائية  المكملات  أكثر  المستجد، اكتشفنا بعض  المرض. في أوقات مرض كو�ونا 

مفيدة في أم�اض الجهاز التنفسي.
�بدو من الد�اسات أن فيتامين د قادر على �ث�يط الالتهابات الرئوية مع تع��ز آليات الدفاع الفط��ة ضد مسببات الأم�اض 
التنفسية. في حين أظهرت الد�اسات أن فيتامين ج يلعب دوً�ا في الوقاية من الأم�اض المتنوعة وتقصير مدة المرض 

وتخفيفها بما في ذلك التهابات الجهاز التنفسي والالتهاب الرئوي.
الحاد،  السفلي  التنفسي  الجهاز  بالتهاب  الإصابة  أيام  عدد  قللت من  الزنك  أن مكملات  أيضًا  الد�اسات  أظهرت  وقد 

وقلصت وقت الشفاء وكذلك مدة الإقامة في المستشفى.
ملحوظة؛ يمكن أن �تفاعل بعض المكملات الغذائية مع الأدوية التي �تناولها بوصفة ط�ية أو بدون وصفة ط�ية. قد 
لا يكون بعضها مناسبًا للأشخاص الذ�ن يعانون من حالات صحية معينة. ناقش الأمر مع مقدم الرعاية الصحية الخاص بك 

قبل البدء في أي مكملات غذائية.
•  فيتامين د 1000 - 4000 وحدة دولية في اليوم  

•  فيتامين C ،  1000 - 2000 ملغ �وميا
•  زنك  40  ملغ �وميا



الع�ل المن�لي لكبار السن
ننصح م�ودي الرعاية الصحية با�باع الخطوات التالية للتعامل مع مرضى كو�ونا المستجد البالغون من العمر 60 عامًا وأكبر:

1.  دخول 48 ساعة بالمستشفى تحت 
الملاحظة وإج�اء الم��د من الفحوصات

2.   التق�يم الصحي للم��ض – الوضع الصحي 
مستقر و ليس لديه أع�اض أو أع�اضه خفيفة

3.   تق�يم حالة معيشة الم��ض - للم��ض غرفة 
مستقلة وحمام منفصل

* يعفى الم��ض الأكبر من 70 عاماً من لبس ساعات ال�تبع و يجب تسجيله في برنامج دائرة الصحة / مركز أبوظبي 
للصحة العامة للع�ل المن�لي.

4.   يمكن إخ�اج الم��ض إلى الع�ل المن�لي 
بعد توقيع نموذج التعهد وت�ويده بالتالي:

•  إرشادت الع�ل المن�لي المناسبة

•  الأدوية اللازمة لمدة أسبوعين

•  خطة متابعة مع م�ود الرعاية الصحية


