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 يجسدأو ال إرشادات للتباعد الاجتماعي
 

 

 

 

 
 
 
 

جدید في مجتمعنا من خلال ممارسة التباعد كورونا الالصحة العامة من الجمیع القیام بدورھم للمساعدة في إبطاء انتشار فیروس  إدارة تطلب
لذین ھم  وھذا یعني إجراء تغییرات في حیاتنا الیومیة لحمایة أنفسنا والآخرین، بما في ذلك أولئك ا الجسدي). بالتباعد أیضا معروف ( الاجتماعي

 أكثر عرضة للخطر.  
 

اتخاذ تدابیر أقوى من  COVID-19مصابین بمرض یجب على الأشخاص المرضى أو الذین كانوا على اتصال مع الأشخاص الملحوظة ھامة: 
یرجى الاطلاع ( أنفسھم عزل  COVID-19یجب على الأشخاص الذین یعانون من أعراض . الاجتماعي للحد من خطر إصابة الآخرین التباعد

مصابون  الأفراد الذین ھم على اتصال وثیق بالأشخاص ال، كما یجب على  لحصول على التعلیمات)ل  ph.lacounty.gov/covidisolation  على
  y.gov/covidquarantineph.lacountیرجى الاطلاع على ( البقاء بالحجر الصحي COVID-19 المشتبھ إصابتھم بـأو COVID-19بـ 

 .تعلیمات)للحصول على ال
 

 ما ھو التباعد الاجتماعي؟
 أقدام على الأقل عن الآخرین كلما أمكن ذلك.   6عني البقاء في المنزل وتجنب الازدحام والبقاء على بعد یالاجتماعي  التباعد

 
 عد الاجتماعي؟تبالماذا یطُلب من الجمیع ممارسة ال

-3 من نتقلتأن  ھامن أنفھ أو فمھ یمكنالخارجة صغیرة القطرات ، فإن الCOVID-19 مصاب بمرضشخص  أو یتحدث یعطسعندما یسعل أو 
یحتمل إصابة  قد بالعدوى إذا استنشقوا ھذه القطرات، أو إذا ھبطت القطرات على عیونھم أو أنفھم أو فمھم.  الأشخاصأقدام. یمكن أن یصاب  6

یصاب بعض الأشخاص   عن طریق لمس سطح أو شيء یحتوي على الفیروس ثم لمس فمھ أو أنفھ أو عینھ.  COVID-19  مرضالشخص أیضًا ب
 دون ظھور أي أعراض على الإطلاق، ولكن لا یزال بإمكانھم نقل العدوى للآخرین. COVID-19بـ 
 

أقدام من بعضنا البعض، وكلما قل عدد الأشخاص الذین نتفاعل معھم، زاد احتمال إبطاء انتشار  6كلما قل الوقت الذي نقضیھ على مسافة 
COVID-19 . 

 
والخدمات ومناطق الترفیھ في مقاطعة لوس أنجلوس. للاطلاع على   الأعمال التجاریةتم تعدیل الأوامر القانونیة للسماح بإعادة فتح المزید من  

  :h.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/HOO/LACounty_ExamplesofOpenings.pdfpةأحدث المعلومات، قم بزیار
. على الرغم من وجود المزید من الأماكن ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/guidances.htmولمزید من التفاصیل، راجع  

حد من عدد الأشخاص المختلفین الذین تتواصل معھم الزال  تلا  COVID-19المنزل، إلا أن أفضل حمایة ضد  برفع أمر البقاء تم لزیارتھا منذ 
غیر مغسولة، وارتداء غطاء وجھ نظیف  عن كثب، وممارسة الإبعاد الجسدي، وغسل یدیك بشكل متكرر، وتجنب لمس عینیك وأنفك وفمك بأیدٍ 

 عند الاتصال بالآخرین من خارج منزلك.
 

 كیف أمارس التباعد الاجتماعي؟
 . ابق في المنزل قدر الإمكان •
 تجنب أي مكان یتواجد فیھ الكثیر من الأشخاص معًا. •
 أقدام عن الآخرین.  6حافظ على مسافة لا تقل عن  •
 أمكن.العمل أو الدراسة من المنزل، إن  •
 .باللعب مع الأطفال الآخرینسمح لأطفالك تأو  ازوارً  لا تستقبل •
 تجنب السفر غیر الضروري.  •
 تجنب وسائل النقل العام، إذا استطعت. •
أو الاقتراب  أي لمس تتضمنلا  التي بدلاً من المصافحة، توصل إلى طرق أخرى لتحیة الأشخاص   -تجنب الاتصال الوثیق بالناس  •

 . أقدام 6لأكثر من 

 آخر التحدیثات: 
 . : تم تضمین معلومات إضافیة عن أغطیة الوجھ 7/3/20

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidisolation/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidquarantine/
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/HOO/LACounty_ExamplesofOpenings.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/guidances.htm
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الاحتیاطات اللازمة لتقلیل  ذ  ااتخعلیك  إذا كان علیك استخدام وسائل النقل العام، أو التسوق، أو الذھاب إلى العمل، أو المشاركة في أنشطة أخرى، ف

 المخاطر، مثل:

 قلل من مقدار الوقت الذي تقضیھ في الاتصال الوثیق مع الآخرین. •
 قلل من عدد الأشخاص الذین تقضي معھم بعض الوقت. •
 ابق بعیدًا عن الآخرین قدر الإمكان، خاصةً إذا كانوا یسعلون أو یعطسون. •
 Guidance for Cloth) القماشیة الوجھ أغطیة إرشادات(راجع  -تخدامھ بشكل صحیح . تأكد من اسي القماش الوجھقم بارتداء غطاء  •

Face Coverings  .یجب على من تتراوح   .یةوجھ القماشالیجب ألا یرتدي الرضع والأطفال دون سن الثانیة أغطیة    لمزید من المعلومات
أن  یجب لا سنوات استخدامھا ولكن تحت إشراف الكبار لضمان قدرة الطفل على التنفس بأمان وتجنب الاختناق.  8و 2أعمارھم بین 

 ي وجھ القماشالأو غطاء  الكمامةأي شخص یعاني من صعوبة في التنفس، أو فاقدًا للوعي، أو غیر قادر على إزالة  یرتدي غطاء الوجھ 
 . طبیةالخدمة  المن قبل مقدم  يالقماشالوجھ ارتداء غطاء  من مأولئك الذین تم منعھ من ارتدائھا دون مساعدة بأي شكل آخر. كما یعُفى

 شغالاً.إتكون فیھا أقل  عندما حاول الذھاب إلى الأماكن  •
 .بقدر الإمكانتجنب لمس الأسطح في الأماكن العامة،  •
 قم بتنظیف الأسطح التي یتم لمسھا بشكل متكرر بانتظام. •
 نظف یدیك كثیرًا، خاصة بعد لمس الأسطح في الأماكن العامة وقبل الأكل وتجنب لمس وجھك بأیدي غیر مغسولة. •

 
 

 والضروریات الأخرى ئیةالغذاالمواد 
الإمدادات الأساسیة حتى   بشراء قدر كبیر مناذھب إلى المتجر عندما یكون أقل انشغالاً وقم  اجعل فردًا واحدًا من الأسرة یذھب للتسوق.   •

 أقدام على الأقل من الأشخاص قدر الإمكان.  6على بعد   مع المحافظة ،لا تضطر إلى الخروج كثیرًا
عد الجسدي. إذا اخترت تباما دام الجمیع یمارسون ال  المكان  من  الاستلام، أو  السیارة  من  الالتقاطیمكنك استخدام خدمة توصیل الطعام، أو   •

  - وصیلإذا طلبت شیئاً للت العدوى. مكافحةو الجسدي  للتباعدوضعھا  تمتناول الطعام في مقھى أو مطعم، فاحرص على اتباع أي قواعد 
فقم بالدفع والإكرامیة إلكترونیًا واطلب ترك السلعة خارج بابك. قم بإزالة الطعام من أكیاس وصنادیق التوصیل  -إذا كان ذلك ممكنًا 

 والتخلص من العبوة. اغسل یدیك بعد التعامل مع العبوة.
ر الأساسیة الأخرى التي یتم إحضارھا  ، فاطلب الطعام واللوازم الطبیة والعناصCOVID-19إذا كنت أكثر عرضة للإصابة بمرض  •

 resource)  للمصادر  الویب  صفحة(أو قم بزیارة    2- 1-1إلى باب منزلك من خلال العائلة أو الجیران أو خدمات التوصیل. اتصل برقم  
webpage   لصحة العامة  التابعة ل)ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm  (  إذا كنت بحاجة إلى مساعدة في

 الحصول على الطعام والعناصر الأساسیة الأخرى. 
 

 نصائح       
 . من المنزللعمل لحول خیارات  عملك صاحبتحدث إلى  •
أو ركوب الدراجة إذا كان بإمكانك الابتعاد عن الآخرین أو الجري یمكنك المشي  -ممارسة الریاضة في المنزل أو في الھواء الطلق قم ب •

 أقدام.   6مسافة 
 للتواصل مع الأصدقاء والعائلة.  اغالبً تجنب العزلة باستخدام التكنولوجیا والھاتف  •
عبر الھاتف مع الأصدقاء والعائلة والجیران المعرضین لأمراض خطیرة أو لدیھم مشاكل في الحركة.   تواصل -ببعضكم البعض اعتنوا  •

 الاجتماعي. التباعدإرشادات  مع استمرار اتباعاعرض المساعدة، 
على الإنترنت أو الاتصال لمعرفة ما إذا   ھمقبل زیارتك. تحقق من موقعالخاص بك إذا كنت مریضًا، اتصل بطبیبك أو طبیب الأسنان  •

 الھاتف. عبر كانوا یقدمون التطبیب عن بعد أو نصائح 
 .الجدید كوروناابق على اطلاع من خلال مصادر موثوقة للحصول على أحدث المعلومات الدقیقة حول فیروس  •

 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/protection/GuidanceClothFaceCoverings.pdf
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/protection/GuidanceClothFaceCoverings.pdf
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm


 إدارة الصحة العامة بمقاطعة لوس أنجلوس
 

 (COVID-19)فیروس كورونا الجدید 

Los Angeles County Department of Public Health 
www.publichealth.lacounty.gov 
07/03/20 Social Distancing (Arabic) 

    
 

- 3 - 

 يجسدأو ال إرشادات للتباعد الاجتماعي
 

 

 

 

 الضغط النفسي
 Coping) المعدیة الأمراض تفشي أثناء  النفسي الضغط مع التعامل(مرھق. إذا كنت تشعر بالقلق أو الإرھاق، فاقرأ أمر عد الجسدي تباال •

With Stress During Infectious Disease Outbreaks  .على موقع الصحة العامة على الإنترنت 
یة التابع لمقاطعة لوس أنجلوس على مدار  نفسالصحة الللحصول على المساعدة، تحدث إلى طبیبك أو اتصل بمركز الوصول إلى مركز  •

 ). 800( 854-7771 ساعة طوال أیام الأسبوع على الرقم 24
 

 التمییزالإبلاغ عن 
فصل الحقائق عن الخوف والحذر من  علینا باحترام وشفقة. یجب  COVID-19مرض تلتزم المقاطعة بضمان معاملة جمیع السكان المتأثرین ب

العرق أو دولة المنشأ أو   . إن تفشي المرض لیس عذراً لنشر العنصریة والتمییز. إذا تعرضت أنت أو أي شخص تعرفھ للتمییز على أساس  التمییز
ي مقاطعة لوس أنجلوس، سواء تم ھویات أخرى، فیرجى الإبلاغ عنھا. یمكنك الإبلاغ عن جرائم الكراھیة وأفعال الكراھیة وحوادث البلطجة ف

عبر  بالإبلاغساعة طوال أیام الأسبوع، أو قم  24المتاح على مدار  2-1-1ارتكاب جریمة أم لا. اتصل بخط معلومات مقاطعة لوس أنجلوس 
 . reporting-crimes-ww.211la.org/resources/service/hatehttps://w-22الإنترنت على: 

 
 المصادر:

 2-1-1على الرقم   ، فاتصلإذا كنت بحاجة إلى المساعدة في العثور على الخدمات الاجتماعیة أو العناصر الأساسیة مثل الطعام أو الرعایة الطبیة
. إذا كنت بحاجة إلى التحدث مع شخص ما بشأن صحتك التابعة للصحة العامة resource webpage) للمصادر الویب صفحة أو قم بزیارة (

ساعة طوال   24لوس أنجلوس على مدار  التابع لمقاطعة النفسیة، فاتصل بطبیبك أو بخط المساعدة الخاص بمركز الوصول إلى الصحة نفسیةال
 . )800( 854- 7771 أیام الأسبوع على الرقم

 
الصفحة الإلكترونیة الخاصة بفیروس كورونا التابعة لإدارة الصحة العامة بمقاطعة لوس أنجلوس   بزیارة قم

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/  بعدة وطباعتھا للحصول على المزید من المعلومات التي یمكن تنزیلھا
 عن مواضیع مختلفة مثل:لغات 
• How to Cope with Stress  )النفسي الضغط مع التعامل كیفیة( 
• Cleaning in the Home )المنزل تنظیف( 
• Handwashing )الیدین غسل( 
• Guidance for Cloth Face Coverings )القماشیة الوجھ لأغطیة  إرشادات( 
• Home Quarantine Instructions )19لجھات الاتصال الوثیقة بمرض  )المنزلي الصحي  الحجر تعلیمات-COVID 
• me Isolation InstructionsHo )19للأشخاص المصابین بـ  )المنزلي العزل تعلیمات-COVID 
• Home Care Guidance ) المرضى للأشخاص  )المنزلیة الرعایة إرشادات 

 
 
 

http://www.publichealth.lacounty.gov/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/help/StrategiesForCoping.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/help/StrategiesForCoping.pdf
https://www.211la.org/resources/service/hate-crimes-reporting-22
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/help/StrategiesForCoping.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/protection/CleaningInfographic.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/protection/GuidanceHandwashing-English.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/protection/GuidanceClothFaceCoverings.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidquarantine/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidisolation/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidcare/

