
COVID19 كورونا
والحجر



الحجر

الحجر
الصحي

هــو طريقــة لعــزل المرضــى المعديــن أو الحامليــن للمــرض فــي المستشــفى  
للحد من تنقل المريض لضمان عدم انتقال فيروس كورونا لشخص آخر. 

الحجر
المنزلي

حالة لا تســتدعي إلى التنويم في المستشــفى وتكون مســتقرة  حيث يتم 
عزلــه فــي  غرفــة  مهيئــة وجيــدة التهويــة فــي المنــزل، مــع عــدم اختلاطــه مــع أفــراد 
ا�ســرة  إلــى أن يتــم فتــرة الحضانــة كاملــة وتكــون طريقــه التواصــل إن لــزم ا�مــر 

بارتداء  الكمامة  ولتأكد من إبقاء مسافة آمنة �كثر من متر.

�شــخاص أصحــاء لا تظهــر لديهــم أعــراض  مرضيــة  ولكــن مشــتبه بإصابتهــم  
بالمــرض, حيــث يتــم حجرهــم مــع توفيــر جميــع احتياجاتهــم إلــى أن  يتــم فتــرة 

الحضانة الكاملة للتأكد من سلامته.

ماهو

إحدى مبادرات وزارة الصحة
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إجراءات
الحجر الصحي

في المنزل
عند الكحة
أو العطاس

استخدام
المناديل

وتخلص منهم
في سلة المهملات

أو قم بتغطية
فمك بالمرفق

اغسل يديك بالماء والصابون
أو الكحول المعقم

عند ظهور ا�عراض
كلم الصحة 937

ابق في منزلك في غرفة وانعزل
عن ا�خرين قدر ا�مكان

استعن بمن حولك لقضاء
احتياجاتك نيابة عنك

تجنب السفر  وا�ماكن العامة (المدرسة أو العمل)
تجنب استقبال الزوار في المنزل

٩٣٧

@ اتبع ذلك لمدة 14 يومًا  أو المدة التي يحددها
الطبيب لتقليل احتمال انتشار العدوى

اترك مسافة
لا تقل عن متر

البس الكمامة عند الخروج
من المنزل أو الاختلاط با�خرين

عند  الضرورة الطبية للتواصل مع ا�خرين

1m
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الحجر الصحي؟

عند وجود أي استفسار
كلم الصحة ٩٣٧

متى يتم 

عند تأكد
الاصابة بمرض

فيروس كورونا
COVID-19

عند تأكد
المخالطة �شخاص
مصابين مع عدم
وجود أي أعراض
واضحة للعدوى

البقاء في المنزل
حتى يتم التأكد
من عدم ا�صابة

(أي بعد إنتهاء
فترة الحضانة

وهي أسبوعين)

كيف؟

الحجر الصحي في
المستشفى

الحجرالصحي
في المنزل

٩٣٧
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مواطن من داخل
 الحجر الصحي

https://www.youtube.com/watch?v=OjGnx4PU6yI


ماذا تفعـل
في الحجر
المنــزلي؟

لا تشارك أدوات الطعام مع ا�خرين ويمكنك
استخدام صحون ورقية مرة واحدة

لا تشارك ا�دوات الشخصية وعقمها
باستمرار

لا تخالط أحدا واعتذر عن استقبال
الزيارات

اجعل تواصـــلك مــع النــــاس عن
 بعد عبر الهواتف والتــــطبيقات

افتح النوافـــــذ واحــرص على
وجود تهوية جيدة باستمرار

تأكد دائما من تعقيم ا�سطح كثيرة
الاستخدام مثل مقابض ا�بواب. 

إحدى مبادرات وزارة الصحة
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كيف تقضي يومك
بالحجر المنزلي؟

رواق

استفتح يومك
 با�مل و الاذكار

اغسل يدك 
بالماء و الصابون 

٤٠ ثانية

احرص على 
تناول ا�كل 

الصحى

التزم بآداب 
العطاس

احصل على قدر
 كافى من

 النوم

استمع لبودكاست 
مفيد جرعه وعى مثالاً

اقرأ كتاب 
جرعه وعى مثا	 

تعلم  عن بعد
 فى منصات التعليم

 رواق مثا	

اترك مسافه امنه
 بينك و بين من 

حولك

تابع ا�خبار من مصادرها
الموثوقة  و تصدى

للشائعات

طمن أهلك و
 أصدقائك بحالتك

مارس التمارين
الرياضية

تابع أفلام أومقاطع 
هادفه يوتيوب عش بصحة 

مارس التمارين الذهنية
 والعب با�لغاز 



متى وكيف البس
الكمامة؟

https://www.youtube.com/watch?v=sCwC5XYAwfM
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الطريقة الصحيحة
لارتداء الكمامات

 أن يغطـي الفم وا�نـف
بشكل جيد بدون فجوات

1

 لا تعيد استخدام الكمامات
ذات ا�ستخدام الواحد

2

 تجنب لمس الكمامة
أثناء لبسها

3

 استبدال الكمام بواحد جاف
 و جديد في حال أصبح رطب�

4

 لا ينصح بإستخدام الكمامات
 المصنوعة من القماش �ي سبب

5

 إزالــة الكمامــة  بالطريقـــة
الصحيحة ثم غسل اليدين

بالماء والصابون بشكل جيد 

6



سلوكيات
خاطئة

https://www.youtube.com/watch?v=zLj_lwpyJRU


الطريقة ا�صح

لغسل اليدين
للوقاية من فيروس كورونا

اغسل يديك بالماء والصابون لمدة ٤٠ ثانية
أو الكحول المعقم لمدة ٢٠ ثانية

متى؟
قبل وبعد

ا�كل

بعد السعال 
والعطس

بعد استخدام
دورة المياه

1SoapSoap

2

3

4

6

7

8

5

إحدى مبادرات وزارة الصحة

Live Well

SaudiMOH Saudi_MohSaudiMOH937 MOHPortalwww.moh.gov.sa



فرك باطن اليد بباطن اليد 
ا�خرى

فرك باطن اليد اليمنى على 
ظهر اليد اليسرى مع تداخل 

ا�صابع
والعكس

فرك باطن اليد بباطن اليد 
ا�خرى مع تداخل ا�صابع

فرك ظهر أصابع اليد مع باطن 
اليد ا�خرى  وا�صابع مضمومة

ام� قبضة يدك من المطهر مغطي� كافة السطح

20 - 30  ثانيةالزمن الكلي ل�جراء من 

الطريقة الصحيحة لاستخدام
مطهر اليدين؟

1a1b2

345

678

فرك الابهام ا�يسر ثم ا�يمن 
بشكل دائري 

الفرك الدائري ل�مام و الخلف 
بأصابع اليد اليمنى لباطن اليد 

اليسرى و العكس 

يدك آمنه عند جفافها
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أن تبقى على  تواصلك  بالمجتمع من خلال  الشبكات 
الاجتماعية الخاصة بك حتى عندما تكون معزول.

تناول طعام صحي وساعات نوم كافية.
 

ممارسة نشاط بدني عن طريق الجهزة المنزلية أو 
رياضة هوائية.

اخذ معلوماتك من مصادر موثوقة .

يمكن أن  تعقد اجتماعاتك عن طريق الهاتف والفيديو .

حافظ على  روتينك اليومي الشخصي  ,وأبدع أو فكر  
بأشياء جديدة.

أخير¥
حافظ على...

لبقاء
سلامتك. إحدى مبادرات وزارة الصحة
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@LiveWellMOH @LiveWellMOH LiveWellMOH

هل أعجبك هذا الملف؟
هنا تجد المزيد

إحدى مبادرات وزارة الصحة
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https://twitter.com/LiveWellMOH
http://bit.ly/instagramlivewellmoh

http://bit.ly/youtubelivewellmoh

