
إذا كنــت أعاني من حالــة صحية مزمنة، فما الذي 
أحتاج إلــى معرفته عن كوفيد-١٩؟

الأمراض غير الانتقالية 
ومرض فيروس كورونا ٢٠١٩ 

(كوفيد-١٩)



إذا كنــت أعانــي من حالة صحيــة مزمنة، هل أنا أكثر 
عرضة للإصابة بكوفيد-١٩؟

يمكــن لجميــع الأشــخاص مــن جميــع الأعمــار أن يُصابــوا بمــرض 
فيروس كورونا ٢٠١٩ (كوفيد-١٩).

ولكــن الأشــخاص الذيــن يعانون من حالات صحيــة مزمنة، خصوصاً 
إذا كانــوا أكبــر ســنّاً (٦٠ عامــاً أو أكثــر)، هــم أكثــر عرضــة للإصابــة 
بأعــراض شــديدة مــن جــرّاء الكوفيــد-١٩، خاصــة إذا لــم تكــن هــذه 

الأمراض المزمنة تحت المراقبة والســيطرة.

إذا عمــرك أكثــر مــن ٦٠ عامًــا أو تعاني/تعانيــن من حالــة صحية 
الفشــل  أو  الســكري  أو  القلــب  أو  الرئــة  أمــراض  مزمنــة مثــل 
الكلــويّ أو حــالات ضعــف المناعــة، فهناك خطر أن يتســبب لك 

الكوفيد-١٩ بأعراض شــديدة.



إذا كنت أعاني من حالة صحية مزمنة، فماذا أفعل 
لتجنب الإصابة بكوفيد-١٩؟

غســل اليدين بشكل متكرر، 
وتجنّب لمس الوجه.

تنظيف وتعقيم الأســطح 
بإنتظام.

الإبتعاد عن أي شخص 
يظهر أنه مريض.

الطلب من العائلة 
والأصدقاء أن يتجنبوا 

الزيارة إذا كانوا مريضين.

الحفاظ دائماً على مسافة 
آمنــة، ١،٥ متر على الأقل 

عن أي شخص آخر.
ــب الذهاب إلى أماكن  تجنُّ

المتاجر، (مثل  مزدحمة 
محلات الســوبر ماركت، إلخ.).
من الأفضل طلب المســاعدة

من الأصدقاء أو الأقارب
لشراء الأمور الضرورية.

إرتداء الكمامــة الطبية للحماية 
إذا وجب مغادرة المنزل 

أو التواجــد في أماكن مزدحمة.



كيف يمكنني الإســتعداد جيداً خلال هذا الوباء؟  

التخطيط للأمور الأساســية
مثل الغذاء والماء والأدوية

أمر بالغ الأهمية.

تأميــن مواد التنظيف في
(الصابون، المنزل 

المطهــرات، مطهر اليدين).
التأكــد من الحصول على
إمــدادات كافية من جميع

الأدوية المزمنة، مثلاً
تأميــن كمية كافية لمدة

شهرين أو 3 أشهر.
التأكد من وجود رقم

هاتــف الطبيب، وأن يكون
أيضــاً بمتناول يد أفراد

العائلة. وذلك بالإضافة
إلــى أرقام أخرى قد تكون
مفيــدة (مثلاً: الصيدلية،

مركــز الرعاية الصحية الأولية،
الأحمر...). الصليب 

الحفاظ على غذاء صحي
ومتوازن.

القيام بنشــاط جسدي كل
يــوم. حتى ١٥-٣٠ دقيقة من
المشــي يومياً تكون مفيدة.



ماذا أفعل إذا شــعرت بالمرض؟

يجــب الاتصال بالطبيب فوراً.
قد يكون الشــعور بالمرض ناتجًا
عن عدة أســباب أخرى غير عدوى

فيروس كورونا ٢٠١٩ (كوفيد-١٩). 

من المهم طلب الرعاية في حال الشــعور بالمرض. تشــمل أعراض الكوفيد-١٩:

وضعت معظم المستشــفيات
لحماية والعيادات طرقًا 

الأشخاص القادمين من
بالفيروس. الإصابة 

الأقلّ شيوعاً:

الآلام والأوجاع، واحتقان الأنف،  والصداع، وألم الحلق، والإســهال، وفقدان حاســة الذوق 
أو الشــم، وظهــور طفح جلدي  أو تغيّر لــون أصابع اليدين أو القدمين.

إذا ظهــرت عليــك أي من هذه الأعراض، يجب الاتصال بالطبيب فوراً.

المرتفعة الجافالإرهاقالحرارة  السعال  الأكثر شيوعاً:



هل أذهب إلى الطبيب للقيام بالزيارات المعتادة المحددة مســبقاً؟

مــن المهم الحفاظ على زيارات
الطبيــب المجدولة بانتظام

والبقــاء على الإتصال مع الطبيب. 

اســتحدثت بعض العيادات طرقًا
للتحدث مــع الطبيب عبر الهاتف

دون الحاجــة إلى الذهاب إلى 
شخصياً.  العيادة 

هل هناك أي شــيء يجب أن أعرفه عن أدويتي مع جائحة كوفيد-١٩؟ 

عــدم البدء بدواء جديد أو
التوقــف عن أخذ أي دواء دون

الطبيب. استشارة 

تناول الأدوية بإنتظام وحســب
الطبية.  الوصفة 

التأكــد من عدم نفاذ الدواء
وتأمين إمدادات لمدة شــهرين
أو ٣ أشــهر من جميع الأدوية. 

حتــى الآن لا يوجد دليل على
أنــه يجب إيقاف أي أدوية إذا

أصيب الشخص بكوفيد-١٩.



ماذا أفعل إذا شــعرت بالتوتر أو القلق؟

مــن الطبيعــي الشــعور بالقلق والتوتر، فهذه أوقــات صعبة وممكن أن تكــون مرهِقة للغاية. وقد 
يعانــي العديــد من الأشــخاص المصابين بأمــراض مزمنة من الاكتئاب و/أو القلــق. ويمكن لجائحة 

الكورونــا أن تزيد من الشــعور بالقلــق والتوتر. فمن المهم : 

التكلّم مع أشــخاص تثقون بهم
عن أي مشــاعر أو أفكار تسبب لكم

القلــق، أو الخوف او الحزن.

البقــاء على الإتصال مع الأصدقاء
والعائلــة بانتظام للحفاظ على

الاجتماعية. العلاقات 

عدم اللجــوء إلى التدخين أو الكحول
للتعامــل مع الضغوطات والتوتر. 

الحفاظ علــى روتين يومي يتضمن
نشــاطات تساعد على الاسترخاء،

مثل القراءة، الصلاة، أو الاســتماع
إلى الموســيقى أو المشي.

الحفــاظ على نظام غذائي صحي،
ونظام نوم مناســب، ونشاط

منتظم.  جسدي 

الإســتراحة من الأخبار المتعلّقة
بكوفيد-١٩ عبــر التخفيف من الوقت

الــذي تقضونه على الأخبار أو مواقع
التواصــل الإجتماعي، والحصول على

المعلومــات من مصادر موثوقة.

في حال الشــعور بالضيق الشــديد، من المهم الإتصال بأحد الأصدقاء أو أحد أفراد الأسرة
أو الطبيب. يمكنكم أيضاً الإتصال بالخط الســاخن للدعم النفســي: ١٥٦٤ (١٢ظ -٥:٣٠ص)



يمكنــك أيضًا الإتصال بطبيبك أو مركــز الرعاية الصحية الأولية

الخطوط الساخنة المتوفرة
١٢١٤

الخط الســاخن لوزارة الصحة العامة

١٥٦٤
الخط الوطني الســاخن للدعم

النفسي (١٢ظ -٥:٣٠ص) 

١٤٠
الصليــب الأحمر اللبناني

٥٩٤٤٥٩-٠١
الخط الســاخن للاستفسار

عن فيروس كورونا

تم تطوير هذا المنشــور بدعم
مالي من الشــعب البريطاني.

حزيران٢٠٢٠


