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COVID-19 What is Social Distancing, Physical Distancing and Self Quarantine? Arabic 

؟ ، التباعد الجسدي،الاجتماع   التباعد ما هو : 19-كوفيد  
 والحجر الصح  الذات 

وس  اانتش ومعالآن   كورونا الم  ر فير
 
ي الولايات المتحدة وبلدان  19-جد، المسبب لمرض كوفيدست

ن المجتمعات المحلية فن ، بير

"، و"الحجر  التباعد مثل " مصطلحات يتم تداولأخرى،  "الصحي الاجتماعي ي
ي ف، الذات 

، وكيف المصطلحاتهذه  ماذا تعنن

 يمكن أن تنطبق عليك وعلى عائلتك ومجتمعك؟

 ؟والجسدي  الاجتماع   التباعد ما هو 

ي يتجمع فيها الناس 
ن أنه قد يكون من المخيب للآمال أن نسمع أن العديد من الأماكن الن  ي حير

هناك  إلا أن، تم اغلاقها فن

 ل
ً
. وراء لصحة العامة لحفاظ على اسببا مما يسمح  المرضعلى وقف أو إبطاء انتشار  تساعد  لإلغاءاتفهذه اهذه التدابير

 لمرضن بسهولة أكير مع مرور الوقت. لرعاية توفير الم الرعاية الصحية بالنظ

ي إغلاق إن 
  فيها  يجتمع الأماكن الن 

ا
  ،الاجتماعي  التباعد من خلال ف . والجسدي الاجتماع   لتباعد ل الناس هو مثال

ً
 يتم عمدا

 
 
ن الناس لتجن ن الآخرين بما لا يقل عن الحفاظإن ب انتشار المرض. زيادة المساحة بير ستة أقدام   على وجود مسافة بينك وبير

 . 19-كوفيدالتقاط العدوى وإصابتك ب احتمالية يقلل

ي تساعدك على والجسدي الاجتماعي  التباعد  نمن الأمثلة الأخرى ع
  والن 

 
 : هي  أو الأماكن المزدحمةالحشود الأكير ب تجن

 من المكتب •
ا
ل بدل ن  العمل من المين

عد أو  الجامعات / المدارسإغلاق  • ي عن ب 
وتن م الالكي 

ُّ
 التعل

  عير زيارة الأحباء  •
ا
ونية بدل  شخصيمن زيارتهم الأجهزة الإلكي 

ً
 ا

ة •  إلغاء أو تأجيل المؤتمرات والاجتماعات الكبير

؟   
 ما هو الحجر الصح  الذات 

وس  لالناس الذين تعرضوا بإمكان  جد كورونا فير
 
ست ، الخضوع إلى 19-وممن تقع عليهم خطورة الإصابة بمرض كوفيدالم 

  
ي لمدة الحجر الصح  الذات 

اء الصحة بأن يستمر الحجر الصحي الذات  ةإن  يوم.  14. يوضي خير ن  الأ  في  كفيلة بتوفير سبوعير

ي 
ن  إذا أصيبوا بالمرض ما  لهم لمعرفة الوقت الكافن  العدوى للآخرين.  أم لا، وإن كانوا ناقلير

ي إذا كنت قد تعر  الخضوع لطلب منك قد ي  
 ضت لشخص مصاب. لحجر الصحي الذات 

 

ي على:  الصحي  الحجر ينطوي 
  الذات 

ام بمعايير  • ن
 داومة على غسل اليدين والم  النظافة  الالي 

ي  الأشياءعدم مشاركة  •
 مثل المناشف والأواتن

ل • ن ي المين
 البقاء فن

 ارزو  ال استقبالعدم  •

ن أقدام على الأقل  6 الحفاظ على وجود مسافة • لك بينك وبير ن ي مين
 الآخرين فن

 ، ة الحجر الصحي برنامج حياتك إذا لم تكن لديك أعراض، اتبع تعليمات طبيبك حول كيفية العودة إلى و بمجرد انتهاء في 

 . الاعتيادي
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 ؟ الصح   لالعز  و ما ه
الرعاية  ب خاص مصطلح و . العزل ه إجراء مناسبهو  لعزلفا، 19-إصابتهم بكوفيدبالنسبة للأشخاص الذين تم تأكيد 

ن بمرض م  والذي يالصحية  ي إبقاء الأشخاص المصابير
  عد  عنن

ً
. يمكنال غير عن أولئك  بعيدا ن ل أو  تطبيق مصابير ن ي المين

العزل فن

ي 
ي مستشفن أو الفن

ي الشخصية ال الوقايةعدات . سيتم استخدام م  صحية مرفق رعايةفن
ن فن خاصة لرعاية المرضن المعزولير

 الرعاية الصحية.  أماكن وأوساط


