
 

 ما المقصود بالتباعد الاجتما�ي 
ا  ، والمس� أ�ض� ي التباعد الاجتما�ي التباعد ”�عىض

ي 
ف “البدين ، المحافظة ع� مسافة بينك و�ني

لك. لممارسة التباعد الاجتما�ي  نن الآخ��ن خارج م�
 : ي

 أو البدين

ا)  6 ابق ع� مسافة • ن تق��ب� أقدام (طول ذراعني
 ع� الأقل عن الآخ��ن

ي تجمعات •
 لا تدخل �ف

ا عن الأما�ن المزدحمة وتجنب  • ابق بع�د�
ة  التجمعات ال�ب�ي

حافظ ع� مسافتك لتب�ئ من 
 انتشار المرض

ا لوجه مع الآخ��ن هو  الحد من التواصل وجه�
وس  الط��قة الأفضل للحد من انتشار مرض ف�ي

 ). 19-(كوف�د 2019كورونا 

ي لا �مكن فيها  ي الأما�ن اليت
ارتدِ قناع الوجه �ف

 .  التباعد الاجتما�ي
 

20 Cumberland Ave . 
Portland, ME 04101 

 8550-781) 207هاتف (
 7465-871) 207فا�س (

omrs@ccmaine.org 

www.ccmaine.org/OMRS 

إذا احتجت لأي دعم بخصوص الحجر والعزل والتباعد 
، مثل:   الاجتما�ي

ل، والعنا�ة بالأطفال، وخسارة الدخل  فف ي الم�
ي �ف

صع��ات العزل الذايت
�سبب عدم الذهاب إ� العمل، والدعم المتعلق بتسوق البقالة 

 والتنقل، والرعا�ة الصح�ة، يُر�ب الاتصال بـ:  والتوص�ل،

 : ي  �شارلز موجايب
)207 (808-9195  •cmugabe@ccmaine.org 

نارد كاتندا:   ب�ي
)207 (272-8559  •bkatende@ccmaine.org 

 المصادر: 

www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-
sick / quarantine-isolation.html 

6/2020 

الحجر والعزل 
والتباعد 
 الاجتما�ي 
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 ك�ف أعرف ما إذا كنت بحاجة إ� 
 عزل أو حجر؟

 

ي أن تأخذها...  لو أنك... 
ي ينب�ن

 الخطوات اليت

وس كورونا المستجد  ي مجتمع من المحتمل أن ف�ي
لو أنك تع�ش �ف

ا، هذا هو الحال 19-(كوف�د ) منت�ش ف�ه أو قد ينت�ش ف�ه (حال��
ي الولا�ات المتحدة)

ي كل مكان �ض
ا �ض اض��  اف�ت

 راقب صحتك .1

ا للأعراض. تحسب لظهور  .2 ح� أو سعال أو ضيق  كن منتبه�
وس كورونا المستجد (كوف�د  ). 19-تنفس أو أعراض أخرى لف�ي

 قم بق�اس درجة حرارتك إذا ظهرت أعراض.  .3

. حافظ ع� مسافة  .4 أقدام عن  6مارس التباعد الاجتما�ي
ا عن الأما�ن المزدحمة.   الآخ��ن وابق بع�د�

ذا )، إCDCاتبع إرشادات مركز مكافحة الأمراض والوقا�ة منها ( .5
 ظهرت أعراض. 

 الحجر
للإبقاء ع� شخص ر�ما  ُ�ستخدم الحجر ·

وس كورونا المستجد (كوف�د -تعرض لف�ي
ا عن الآخ��ن. 19  ) بع�د�

�ساعد الحجر ع� منع انتشار المرض الذي  ·
�مكن أن �حدث قبل أن �عرف الشخص أنه 

وس بدون الشعور بأعراض.   م��ض أو إذا أص�ب بالف�ي
ي  ·

ي ع� الأشخاص �ف
ل، وأن �فصلوا ينب�ف فف ي الم�

الحجر أن يبقوا �ف
أنفسهم عن الآخ��ن، وأن يراقبوا صحتهم، وأن يتبعوا تعل�مات 

 إدارة الصحة المحل�ة أو التابعة للولا�ة. 

 العزل
ف ُ�ستخدم العزل  · لفصل الأشخاص المصابني

وس كورونا  وس (المر�ض بف�ي بالف�ي
) ومن لا تظهر 19-المستجد (كوف�د

. عليهم أعراض) عن غ ن  �ي المصابني
ل  · فف ي الم�

ي عزل أن يبقوا �ف
ي ع� من هم �ف

ينب�ف
 الآمن لهم التواجد بالقرب من الآخ��ن. إ� أن �صبح من 

ي ع� أي أحد م��ض أو مصاب أن �عزل نفسه عن  ·
ل، ينب�ض ض ي الم�ض

�ض
ي منطقة أو 

محددة وأن �ستخدم “ غرفة م��ض”الآخ��ن بالبقاء �ف
 دورة م�اە منفصلة (إن وجد). 

 الحجر والعزل كً� من
 يتضمن عزل الأشخاص لحما�ة العامة ·
وس كورونا المستجد  · �ساعد ع� الحد من الم��د من الانتشار لف�ي

 )19-(كوف�د
 أو بناءً ع� طلب من السلطات الصح�ة ·

ً
 �مكن الق�ام به طواع�ة

 إذا شعرت بأن صحتك ع� ما يرام، ل�ن: 

ا عن قرب وس كورونا  تواصلت مؤخر� مع شخص مصاب بف�ي
 )19-المستجد (كوف�د

ل وراقب صحتك  فف ي الم�
 ابق �ف

 (الحجر)

ل لمدة  · فف ي الم�
.  14ابق �ف ا بعد تعرضك الأخ�ي  يوم�

ا وتحسب لظهور أعراض  · ض يوم�� افحص درجة حرارتك مرتني
وس كورونا المستجد (كوف�د  ). 19-ف�ي

ا عن الأشخاص  · للإصابة  الأ��� عرضةإن أمكن، ابق بع�د�
وس كورونا المستجد (كوف�د  ) �شدة. 19-بف�ي

 لو أنك: 

وس كورونا المستجد (كوف�د  )، أو 19-تم �شخ�ص إصابتك بف�ي

 تنتظر نتائج اختبارات، أو

وس كورونا  لد�ك سعال أو ح� أو ضيق تنفس أو أعراض أخرى لف�ي
 )19-المستجد (كوف�د

 اعزل نفسك عن الآخ��ن 
 (العزل)

ل · فف ي الم�
إ� أن �صبح من الآمن التواجد بالقرب من  ابق �ف

 الآخ��ن. 

ي منطقة أو  ·
“ غرفة م��ض”لو أنك تع�ش مع آخ��ن، ابق �ف

ي ذلك 
ا عن الأشخاص أو الحيوانات، بما �ف محددة و�ع�د�

 الحيوانات الأل�فة. استخدم دورة م�اە منفصلة، إن وُجد. 

اقرأ المعلومات الهامة بخصوص العنا�ة بنفسك أو �شخص  ·
ي ذلك مىت �صبح من الآمن إنهاء العزل آخر 

م��ض، بما �ض
 . �ي

نن  الم�
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