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نعود بحذر..
لنبقى ب�أمان
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باتباعي الإر�شادات بهذا الكتيب �أ�ساهم في الق�ضاء على  
فيرو�س كوفيد - ١٩ وحماية �أحبتي �أي�ضاً.

الإ�سم:
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الطلبة الاعزاء ..

مر�ض كورونا )كوفيد- 19( 

مر�ض معدي ي�صيب الجهاز 

التنف�سي يمكن الوقاية منه 

ب�إتباع الإجراءات الوقائية.
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�إن كنت ا�شعر ب�أعرا�ض كالحمى وال�سعال �أو �ضيق التنف�س 
�أبلغ والداي ولا �أذهب  �إلى المدر�سة.
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قبل الخروج من  المنزل :

1- �إلتزم بتناول وجبة الافطار  يومياً كل 
�صباح لتقوية مناعتك �ضد الامرا�ض.

2- �إحر�ص على �إح�ضار وجبة �صحية خفيفة 
معك من المنزل.

الكحولي  المعقم  معك  اح�ضر   -3
والمحارم الورقية الخا�صة بك.

ولا  ال�شخ�صية  �أدواتك  ا�ستخدم   -4
ت�شاركها مع الآخرين.
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احر�ص على �إرتداء كمامتي عند مغادرة المنزل و�أتجنب 
ملام�ستها من الأمام قدر الم�ستطاع ولا ا�شاركها مع الآخرين.
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في الحافلة :

الدخول  عند  الج�سدي  بالتباعد  �إلتزم    -1
بينك  فارغ  مقعد  و�أترك  الحافلة  �إلى 

وبين الآخرين.

ورقية  مناديل  ا�ستخدام  على  �إحر�ص   -2
بالحافلة عند ملام�سة الأ�سطح مثل النوافذ 

وال�ستائر والمقاب�ض. 

كر�سي  على  تجل�س  �أنك  من  ت�أكد   -3
نظيف.
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�أت�آكد من تهوية الحافلة، والأماكن المغلقة حتى لا تنتقل لي 
العدوى.
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في المدر�سة  :

�أو المعقم  �إغ�سل يديك بالماء وال�صابون   -1

مثل  للأ�سطح  ملام�ستك  حالة  في  الكحولي 

مقاب�ض الابواب والكرا�سي �أو الألعاب وغيرها.

2- حافظ على م�سافة الأمان مع الاخرين )2 متر(. 

3- تجنب لم�س العينين والفم والأنف ب�أيدي 

غير نظيفة.

4- تجنب الم�صافحة �أو العناق.

5- تجنب م�شاركة طعامك مع الاخرين.

الأ�شخا�ص الم�صابين  الإقتراب من  تجنب   -6

بالزكام وال�سعال.
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لا ا�صافح �أو اعانق �أو ازاحم وا�ستخدم �أدواتي الخا�صة فقط 
لأحمي نف�سي من العدوى.
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في ال�صف :

1- �إلتزم ب�إرتداء الكمامة لتغطية الفم 

والأنف للوقاية من العدوى.

2- حافظ على م�سافة الآمان بين زملائك 

في مقاعد ال�صف.

3- لا ت�شارك �أدواتك المدر�سية مع زملائك.

�إحر�ص على  نظافة طاولتك قبل   -4

ب�إ�ستمرار  وتنظيفها  فيها  الجلو�س 

بالمعقم الكحولي.

5- �إلتزم  ب�آداب ال�سعال والعط�س و�إرمي 

المحارم الورقية في �سلة المهملات.
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اح�ضر �أدواتي الخا�صة ولا �أ�شاركها مع الأخرين )المعقم، والمحارم 
الورقية، و�أدواتي المدر�سية(.
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 في دورة المياه :

1- تجنب الإزدحام في دورات المياه.

مقاب�ض  ملام�سة  عدم  على  �إحر�ص   -2
الأبواب بيديك مبا�شرة.

المياه  دورات  نظافة  على  حافظ   -3
قبل وبعد ا�ستخدامها.

4- �إغ�سل يديك جيداً بالماء وال�صابون 
بعد الخروج من دورة المياه.

�سلة  في  الورقية  المحارم  �إرمي   -5

المهملات قبل الخروج من دورات المياه.

ً
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ا�ستخدم المحارم الورقية في فتح الباب بعد خروجي من دورة المياه 
و�أرميها فوراً في �سلة المهملات
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 عند الرجوع للمنزل:

في  برميها  الكمامة  من  تخل�ص   -1
بالماء  اليدين  وغ�سل  المهملات  �سلة 

وال�صابون مبا�شرة.

مدخل  على  الأحذية  ترك  يجب   -2

المنزل �أو في مكان مخ�ص�ص لمنع نقل 

الفيرو�س �إلى داخل المنزل.

وتغيير  الا�ستحمام  على  �إحر�ص   -3

ملاب�سك على الفور.

4- عقم ال�سطح الخارجي لحقيبتك.
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احر�ص على غ�سل يدي بالماء وال�صابون جيداً و�أعقم حقيبتي 
من الخارج عند عودتي من المدر�سة مبا�شرة.
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�أنا �أحمي نف�سي من العدوى :

اغ�سل يديك بالماء وال�صابون �أو 
ا�ستخدام معقم

الب�س الكمامة

اترك م�سافة مترين بينك وبين الآخرين

اق�ضي على فيرو�س كوفيد - ١٩
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�سلطنة عمان - وزارة ال�صحة
دائرة التثقيف وبرامج التوعية ال�صحية

2دائرة ال�صحة المدر�سية والجامعية 
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