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وأنت تحمیني –الكمامات: أنا أحمیك   

 كیف تحمي نفسك وتحمي الآخرین؟
 الزم البیت إذا كنت مریضا.  .1
 ار. اغسل یدیك باستمر  .2
 متر بینك وبین الآخرین.   1,5حافظ على مسافة   .3
بإمكانك أن تتواصل معھم عبر الھاتف، خدمة الدردشة أو البرید    تفادى قدر الإمكان التجمع مع الآخرین، لكن .4

 الإلكتروني. 
 (مثلا الوشاح). ھل أنت في مكان عام (مثلا في الحافلة أو القطار)؟ قم بتغطیة أنفك وفمك بكمامة أو أي وسیلة بدیلة  .5

 

 لماذا تضع الكمامة؟ 
 تغطي أنفك وفمك بقناع الفم لأنھ كلما عطست أو سعلت أو تكلمت تناثرت قطیرات في الھواء. تحول الكمامة دون انتشار ھذه القطیرات.

 آخرون.یقلل ارتداء الكمامة من نقل عدوى المرض إلى شخص آخر أو أن تسقط القطیرات على أشیاء یلمسھا أشخاص 

 

 متى تضع الكمامة؟
 سنة 12ارتداء الكمامة إلزامي لكل من تفوق أعامرھم 

 عند ركوب المواصلات العمومیة، عند موقف الحافلات أو في المحطة.  •
 في المدرسة. •
 متر بینك وبین زملائك.  1,5في مكان العمل، إذا لم تستطع الحفاظ على مسافة  •

 أن ترتدیھا: یفضل
 بینك وبین الآخرین. على سبیل المثال: في متجر. 1,5فیھا أن تحافظ على مسافة في الأماكن التي یصعب  •
 في أماكن یذھب إلیھا الناس بكثرة ویلمسون فیھا الأشیاء. على سبیل المثال: في المتجر. •
سنة، أشخاص   65إذا كنت تخالط أشخاص ذوي مناعة ضعیفة. على سبیل المثال: الأشخاص التي تفوق أعمارھم   •

من مرض السكري أو مشاكل في القلب أو الرئتین أو الكلیتین والأشخاص الأكثر عرضة للإصابة  یعانون 
 . تبالالتھابا 

 إذا كنت مریضا حتى لا تنقل العدوى إلى الأشخاص الذین یسكنون معك. إذا كنت مریضا فالزم البیت.  •
 إذا كنت تعتني بشخص مریض.  •

 ؟اتالكمامعلیھم وضع لا یلزم من ھم الأشخاص الذین 
 سنة لأنھم سیضعونھا بشكل خاطئ.  12الأطفال التي تقل أعمارھم عن   •
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 الأشخاص الذین لا یستطیعون وضع الكمامة لأنھم یعانون من مرض معین. •

 

 كیف یمكنك صنع كمامة؟
 راجع ھنا كیف تصنع كمامة:

 والألمانیة)(النیدرلاندیة، الإنجلیزیة، الفرنسیة  تعلیمات عن كیفیة صنع كمامة -
 فیدیو تعلیمات  -

 

 

 ھل تستعمل وشاحا؟
 . 60تستعمل وشاحا بعد غسلھ على درجة حرارة  •
 تلف الوشاح مرتین حول وجھك.  •

 

؟قماشكیف ترتدي كمامة مصنوعة من   
 .الفیدیوشاھد 

 الكمامة: وضع
 اغسل یدیك جیدا قبل وضعھا.  •
 الأشرطة المطاطیة. عند وضع الكمامة تمسكھا فقط من الأربطة أو  •
 ضع الكمامة على أنفك بإحكام. احرص على تثبیت الشریط العلوي جیدا. •
 ثبت الكمامة على ذقنك بإحكام. احرص على تثبیت الشریط السفلي جیدا. •
بین الكمامة ووجھك من  یجب أن یكون أنفك وفمك وذقنك تحت الكمامة تماما. احرص على ألا یكون فراغ  •

 الجوانب. 

 

 الكمامة: ارتداء
 ھل وضعت الكمامة؟ تجنب لمسھا أثناء ارتدائھا.  •
 تحس أن الكمامة لیست مثبتة جیدا؟ تمسكھا فقط من الأربطة الجانبیة لتثبیتھا بشكل أفضل. •
 لا تزُل الكمامة باستمرار  •

 

 الكمامة: إزالة
 . تمسكھا فقط من الأربطة أو الأشرطة المطاطیة •
 ھل أزلتھا؟ اغسل یدیك جیدا.  •
 ھل تحتاج إلى إزالة الكمامة للحظة؟ مثلا: للشرب. ضعھا على أرضیة نظیفة أو في كیس قابل للتھویة.  •

 قم بعدھا بتنظیف المكان الذي وضعت علیھ الكمامة. 
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 متى تستعمل كمامة جدیدة؟
 ساعات.  8تستعمل كمامة جدیدة كل  •
 مبللا؟ استعمل فورا قناعا جدیدا. ھل أصبح القناع متسخا أو  •
 ساعات. مثلا: بالنسبة للمعلمین في الصف.  4تحتاج أن تتكلم كثیرا؟ استعمل قناعا جدیدا كل   •

 

 كیف تغسل الكمامة؟
 ضع الكمامات المستعملة في كیس من قماش مغلق. تغسل الكیس مع الكمامة بداخلھ.  •
 مع باقي الغسیل.  60درجة حرارة تغسلھا بمسحوق الغسیل في آلة الغسیل وعلى  •
 أو قم بغلیھا في إناء للطبخ. خصص إناء فقط للكمامات.  •
 ھل غسلت الكمامة على درجة حرارة منخفضة؟ قم بكیھا على درجة حرارة مرتفعة. •
 ھل لمست قناعا متسخا؟ مثلا لوضعھ في آلة الغسیل. احرص على غسل یدیك جیدا.  •
 أن تكون الكمامة جافة تماما مما یعني أنك تحتاج إلى كمامتین.  ترید استعمال الكمامة من جدید؟ یجب •

 

 

قناع؟ال تحافظ على نظافةكیف   
 ضع كیس القماش الخاص بالكمامات في مكان ثابت ونظیف.  •
 ترید أخذ كمامة نظیفة؟ اغسل یدیك جیدا قبل أخذھا. تمسك الكمامة فقط من الأربطة أو الأشرطة المطاطیة.  •
 لبراد أو المجمد لأن البرودة لا تقضي على الفیروس. كما أنھا قد تلوث طعامك. لا تضع الكمامة في ا •
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