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مرحبا
رید أن الناس بحاجة إلى الدعم والمساعدة في أوقات القلق والأزمات إلى حد أكبر من المعتاد خلال فترة اترى بلدیة مارك

.حمایة نفسك وعائلتكنكتب إلیك لمساعدتك على . كورونا

ان السكن المزدحم من عوامل الخطر . الاكتظاظ ھو عندما یفتقر الشخص أو الأسرة إلى المساحة المطلوبة في منزلھم

إذا كان ھناك الكثیر ممن یعیشون في شقة واحدة أو في نفس . فیروس كوروناباوما یسمى أیضا  ، 19لانتشار كوفید ـ 

بشكل خاص حمایة النفس والآخرین في المنزل من الإصابة الحیز ، وربما حتى عدة أجیال معًا ، یصبح من الصعب 

ان النصائح التي قدمتھا السلطات السویدیة حتى الآن عادة ما لم تكن مكیّفة لمثل ھذه الحالات . 19بعدوى  كوفید ـ 

.السكنیة

تعیشون سویة في مكان  وعلى الصفحة التالیة من ھذه الرسالة ، فقد قمنا بتجمیع قائمة من النصائح لكم اذا كنتملذلك ، 

.ضیق أو ان ھناك أشخاص عدة یتشاركون السكن تحت نفس السقف

!نأمل أن تساعدك ھذه النصائح في حیاتك الیومیة

، یرجى  19ذا كنت بحاجة إلى مساعدة في فھم محتویات الرسالة أو تحتاج إلى مزید من المعلومات حول كوفید ـ ا

.الاتصال بالبلدیة
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وتناول الوجباتنصائح عند طھي الطعام 

وإذا . فالفیروسات تموت عندما تقوم بسلق الطعام أو قلیھ. قم بطبخ الطعام بالضبط كالمعتاد .الفیروسات لا تصیب بالطعام
.صادف ان دخل أي فیروس إلى المعدة فھوسیموت من حمض الھیدروكلوریك الموجود ھناك

 ثانیة قبل الطھي 20اغسل یدیك دائمًا بالماء والصابون لمدة
المطھراتستخدم اشطف الفاكھة والخضروات بالماء العادي ، لا ت.
 الآخرین عند تناولكم وجبة الطعاممع  والأقداحوالأطباق أدوات المائدة بتشارك تلا .
استخدم المنظفات العادیةوكالمعتاد ،  الأطباف اغسل .
 یفضل ألا یأكلوا مع أفراد أو السعال أو الحمى أو التھاب الحلق ، ف بالرشحإذا بدأ البالغون والأطفال الأكبر سنًا

  .یجب أن یبقوا بعیدًا بلالآخرین ،  ةالعائل
الآن لیس . حاول أن تتجمع حول الوجبات فقط مع أولئك الذین یعیشون في المنزل ، ولیس مع أي شخص آخر

. للوجبات الاحتفالیة المشتركة مع الأقارب والجیران والأصدقاءالوقت المناسب 
عند مشاركة الفوھة والخرطوم لانتشار العدوى ھناك خطر كبیر . یجب أیضًا تجنب تدخین الشیشة معًا

.حتى إذا كان لدیك فوھة خاصة بك ، فمن الصعب تنظیف جمیع أجزاء الشیشة بالكامل. والأنابیب

     لأطفال والأحفادشاركون السكن مع اتوالذین ی او اكثر عامًا 70أعمارھم لأولئك الذین نصائح 

بعنایة إضافیة عامًا أو أكثر أو یعاني من أمراض من أنواع مختلفة إلى حمایة نفسھ  70یحتاج أي شخص یبلغ من العمر 
 یھمشقة صغیرة ، وعندما یكون لدفي  تضم اطفالا وبالغینبالنسبة لأولئك الذین یعیشون في عائلة كبیرة . ضد الإصابة

:ولكن ھناك بعض النصائح الجیدة. سھلاً  أمرا ، فھذا لیس الجیران والأقاربالعدید من الاتصالات مع 

حاول ألا تلتقي بأشخاص جدد لا یعیشون في منزلك.
 في  غیر القاطنینإذا كان الأطفال أو الكبار . بالزیارة ودخول المنزلالآخرون  یقومبالطبع ، من الأفضل أن لا

لا بأس إذا كان الباب و. رفة أخرىكنت تستطیع البقاء في غ إذا، فمن الجید  ویزورون یأتون مع ذلكالمنزل 
. مفتوحاً 

 على مسافة طویلة قدر الإمكان في كل الأحوالإذا لم یكن بالإمكان الابتعاد في غرفة أخرى ، فابق .
 بعد مغادرة الزواراغسل یدیك بالماء والصابون.
 في  بك خاص كرسي ولو كان ذلك مجرد، حاول الحصول على مساحتك الخاصة في الشقة ،  ما یمكنقدرعلى

عن الآخرین الذین یعیشون  الإبقاءعلى مسافة تفصلكیمكنك دائمًا  وبذلك. بالتواجد فیھافقط  انت زاویة یسمح لك
.في المنزل

 أو السعال أو  یصاب بالرشحإذا بدأ أحد أفراد الأسرة أن تكون قادرًا على الحفاظ على مسافة  الأھمیة بمكانمن
. الحمى أو التھاب الحلق

 من متر على الأقل  2ولكن حافظ على مسافة . للنزھة، أو الجلوس في الفناء والتحدث الخروجلا تتردد في
.اغسل یدیك دائمًا بالماء والصابون عند العودة إلى المنزل. الآخرینلأشخاص ا

رالشقة بشكل متكر قم بتھویة .
یجب تجنب أي تدخین للشیشة أو أي تدخین آخر للتبغ في الداخل .
 الناس حتى عندما تكون في الخارجحدد اتصالاتك بالآخرین من.

لا تذھب للتسوق .
 أماكن أخرى حیث یتجمع الناس او الى تذھب لزیارة الآخرین في منازلھملا .
  ذلك ممكنا كانبوسائل النقل العام إذا  التنقلتجنب.


