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مقدمة:

يحتــوي هــذا الدليــل علــى إرشــادات عامــة حــول الاســتخدام الصحيــح للكمامــات لتغطيــة الفــم والأنــف للحــد 

مــن انتقــال عــدوى فيــروس كورونــا )كوفيــد-19( فــي دولــة قطــر. يرجــى الانتبــاه بــأن هــذا الدليــل غيــر مخصــص 

للعاملين في مجال الرعاية الصحية والموظفين في إعدادات الرعاية الصحية.

تشــير المعلومــات الحاليــة إلــى أن مســار انتقــال فيــروس )كوفيــد-19( مــن شــخص إلــى شــخص آخــر يتــم إمــا 

عــن طريــق الــرذاذ المتطايــر مــن الجهــاز التنفســي لشــخص مصــاب بالفيــروس أو عــن طريــق اللمــس. وعليــه، فــان 

أي شــخص علــى بعــد نحــو متريــن )علــى اتصــال قريــب( مــن شــخص مصــاب بالفيــروس يكــون عرضــة لخطــر 

التعرض لرذاذ الجهاز التنفسي والذي قد يحمل الفيروس.

يمكــن أن يعتبــر ارتــداء الكمامــة أحــد التدابيــر الوقائيــة التــي قــد تســاهم فــي الحــد مــن انتشــار بعــض أمــراض 

الجهــاز التنفســي، بمــا فــي ذلــك فيــروس كورونــا )كوفيــد-19(. علمــً بــأن اســتخدام الكمامــة غيــر كافٍ لتوفيــر 

مســتوى عــال مــن الحمايــة، وينبغــي أيضًــا تطبيــق الإجــراءات الوقائيــة الأخــرى عنــد اســتخدام الكمامــة، كمــا 

يجــب اتبــاع إجــراءات المحافظــة علــى نظافــة اليديــن والتدابيــر الأخــرى )المذكــورة أدنــاه( لمنــع انتقــال عــدوى 

)كوفيد-19(.



تدابير وقائية عامة لحماية نفسك والآخرين من عدوى فيروس كوفيد-19:  

	.ابق في المنزل ولا تخرج إلا عند الضرورة

	 حافــظ علــى مســافة متريــن علــى الأقــل بينــك وبيــن الآخريــن )وهــذا يشــمل أفــراد عائلتــك وعامــات المنــازل

أيضًا(.

	 اغســل يديــك بالصابــون والمــاء بانتظــام لمــدة 20 ثانيــة. إذا لــم يتوفــر المــاء والصابــون، فقــم بتطهيــر يديــك

بمطهر كحولي.

	 عنــد الســعال والعطــس، غــط أنفــك وفمــك بمنديــل نظيــف وتخلــص منــه فــورًا فــي صنــدوق قمامــة مغلــق

وتأكــد مــن غســل يديــك مباشــرة بعــد ذلــك. إذا لــم يتوفــر منديــل، يمكــن اســتخدام الجــزء العلــوي مــن 

كم ذراعك.

	.تجنب الزيارات والتجمعات والأماكن المزدحمة

	.تجنب لمس أنفك وفمك وعينيك، خاصة عندما تكون بالخارج

	 تجنــب الاقتــراب مــن الأشــخاص الذيــن تظهــر عليهــم أعــراض الإصابــة بأمــراض الجهــاز التنفســي مثــل

السعال أو العطس.

	 اشــرح للعامليــن بالمنــزل التدابيــر الاحترازيــة التــي يجــب عليهــم اتخاذهــا، كمــا يجــب عليهــم تجنــب الاتصــال

بالعاملين بمنازل الجيران. 

توصيــات بشــأن ارتــداء الكمامــة عندمــا لا تكــون مريضًــا )بــدون أعــراض الإصابــة بأمــراض الجهــاز 

التنفسي مثل السعال أو العطس(:   

بشكل عام لا تنصح وزارة الصحة العامة، بناءً على توصيات منظمة الصحة العالمية، الأشخاص الأصحاء بارتداء 

الكمامة لتقليل خطر الإصابة بمرض )كوفيد-19( أثناء تواجدهم في المنزل. ولكن تنصح بارتدائها في الظروف 

التالية: 

إذا كنت تنتمي لهذه المجموعة من الناس الأكثر عرضة وكان عليك الخروج للضرورة:. 1

 ــة 	 ــى المزمن ــراض الكل ــكري وأم ــرض الس ــال م ــبيل المث ــى س ــن )عل ــرض مزم ــخيصك بم ــم تش إذا ت

وأمــراض القلــب وأمــراض الرئــة المزمنــة والســرطان وحالــة ضعــف المناعــة ,وإن كنــت تتنــاول الأدويــة 

التي تخفض المناعة(.

 إذا كنت تبلغ من العمر 55 عامًا أو أكثر.	

 إذا كنتِ امرأة حامل أو مرضعة. 	

 إذا كنــت تعمــل فــي الأماكــن العامــة أو تتطلــب طبيعــة عملــك أن تتعامــل بشــكل وثيــق مــع 	

ــاء أو  ــع العم ــد-19(، أو م ــدوى )كوفي ــاً لع ــدراً محتم ــون مص ــد يكون ــن ق ــن )الذي ــخاص الآخري الأش

الــزوار. علــى ســبيل المثــال: إذا كنــت تعمــل كمفتــش أو صــراف أو منــدوب مبيعــات أو حــارس أمــن أو 

موظف بفندق وما شابه ذلك.

 ــات أو 	 ــرة أو الحاف ــيارات الأج ــوب س ــل رك ــام مث ــل الع ــائل النق ــتخدام وس ــى اس ــة إل ــت بحاج إذا كن

ركوب السيارة مع عدد من الأشخاص الآخرين.

 إذا كنت بحاجة إلى دخول مكان عام أو مزدحم 	

 إذا كنت تعيش أو تعمل في مكان مغلق أو تتشارك في مكتب مع زماء آخرين 	



إذا كنــت أحــد مقدمــي الرعايــة لشــخص مريــض بالمنــزل أو تشــارك مــكان المعيشــة مــع شــخص . 2

يعاني من أعراض أمراض الجهاز التنفسي أو يشتبه في إصابتهم بفيروس )كوفيد-19( 

إذا كنــت مقــدم الرعايــة أو تشــارك مــكان المعيشــة مــع شــخص كبيــر فــي الســن أو يعانــي مــن . 	

مرض مزمن تعرضه لخطر الإصابة بعدوى شديدة بفيروس )كوفيد-19(

ماحظــة: لا يعنــي ارتــداء الكمامــة أنــه يمكــن للشــخص التوقــف عــن الالتــزام بالتباعــد الجســدي أو تجنــب لمــس 

العيــن أو عــدم الحاجــة إلــى تعقيــم اليديــن. لا تعتبــر الكمامــة فعالــة إلا عنــد اســتخدامها مــع تدابيــر الوقايــة 

الأخــرى مثــل غســل اليديــن المتكــرر بالصابــون والمــاء أو باســتخدام معقــم اليديــن الــذي يحتــوي علــى الكحــول 

والتباعد الجسدي. كما أن ذلك لا يعني أن الخروج من منزلك بدون ضرورة يعتبر تصرف آمن.

توصيــات لارتــداء الكمامــة عندمــا تكــون مريضًــا )ولديــك أعــراض الإصابــة بأمــراض الجهــاز التنفســي 

مثل السعال أو العطس(:

اســتخدم الكمامــة إذا كان لديــك أعــراض التهــاب فــي الجهــاز التنفســي )مثــل الحمــى أو الســعال . 1

ــر  ــل خط ــرر( لتقلي ــس المتك ــة أو العط ــوب الأنفي ــداد الجي ــق أو انس ــاب الحل ــف أو الته ــيان الأن أو س

انتقال العدوى إلى الأشخاص الذين يعيشون معك في نفس المنزل. 

ــرض . 2 ــك أع ــت لدي ــة وكان ــة طبيعي ــه رضاع ــت ترضعين ــك إذا كن ــة طفل ــة لحماي ــتخدمي كمام اس

التهاب الجهاز التنفسي العلوي.

إذا زادت حــدة المــرض أو أصبــح لديــك صعوبــة فــي التنفــس، فاســتخدم كمامــة طيلــة فتــرة . 	

مكوثــك فــي المنــزل واطلــب المســاعدة الطبيــة عــن طريــق الاتصــال بـــرقم: 16000 - مركــز الاتصــال 

الخاص بـ كوفيد-19 . كما يمكنك الاتصال على 999 فقط للحالات التي تهدد الحياة. 

ــارة طبيــب أو إذا كنــت فــي طريقــك . 	 ــاج إلــى زي ــداء الكمامــة إذا كنــت مريضًــا وتحت يجــب عليــك ارت

إلــى المستشــفى بســيارة أو إذا دخلــت إلــى منطقــة انتظــار فــي عيــادة أو مستشــفى أو إذا كنــت 

بحاجة إلى استخدام وسائل النقل العام )سيارات الأجرة أو الحافات(

ملاحظــة: لا يعنــي ارتــداء الكمامــة أنــه يمكــن للمــرء التوقــف عــن ممارســة التباعــد الجســدي أو تجنــب لمــس 

العيــن أو عــدم الحاجــة إلــى تعقيــم اليديــن. الكمامــة فعالــة فقــط عنــد اســتخدامها مع غســل اليديــن المتكرر 

بالصابون والماء أو معقم اليدين الكحولي والحفاظ على المسافة الامنة من الآخرين.



كيفية ارتداء الكمامة واستخدامها وخلعها والتخلص منها:

قبل ارتداء الكمامة، قم بغسل اليدين بالماء والصابون أو طهرهما باستخدام معقم يدين كحولي.. 1

 تفحــص الكمامــة للتأكــد مــن أنــه ليــس بــه عيــب قبــل ارتدائهــا. امســك الكمامــة مــن الربــاط المطاطــي أو 2. 

الأشــرطة الموجــودة علــى الجانبيــن ولا تلمــس الكمامــة مــن الأمــام. غــط الفــم والأنــف بالكمامــة وتأكــد 

مــن عــدم وجــود فجــوات بينهــا وبيــن وجهــك. يجــب أن يكــون الجانــب الــذي يحتــوي علــى معــدن بداخلــه 

في الأعلى. عادة ما يكون الجانب الملون من الكمامة هو الجانب الخارجي منها.

ــاء . 	 ــك بالم ــل يدي ــى غس ــرص عل ــها، فاح ــت بلمس ــد قم ــت ق ــا؛ وإذا كن ــاء ارتدائه ــة أثن ــس الكمام ــب لم تجن

والصابون أو باستخدام مطهر كحولي لليدين. تجنب أيضًا لمس عينيك عند ارتداء الكمامة.

يمكــن اســتخدام الكمامــة لمــدة تتــراوح بيــن يــوم واحــد إلــى ثاثــة أيــام ويعتمــد ذلــك علــى مقــدار الوقــت . 	

الذي تم ارتداؤها، وطالما ظلت الكمامة سليمة وجافة.

ــك  ــف يدي ــم بتنظي ــة( ق ــن الكمام ــي م ــب الأمام ــس الجان ــف )لا تلم ــن الخل ــا م ــم بإزالته ــة: ق ــة الكمام لإزال

بالصابــون والمــاء بعــد إزالــة الكمامــة. عندمــا تصبــح الكمامــة غيــر قابلــة لإعــادة الاســتخدام، تخلــص منهــا فــورًا 

في حاوية مغلقة؛ نظف اليدين بمطهر اليدين أو بالصابون والماء.



المراجع

ــة . 1 ــة الصحي ــن الرعاي ــي أماك ــة وف ــة المنزلي ــاء الرعاي ــع وأثن ــي المجتم ــات ف ــتخدام الكمام ــأن اس ــح بش نصائ

للوقاية من الإصابة بفيروس كوفيد-19. منظمة الصحة العالمية، التوجيهات المؤقتة 19 مارس 2020. 

2 .advice-for-public/when-/2019-https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus

and-how-to-use-masks

	 .https://www.fda.gov/medical-devices/personal-protective-equipment-infection-control/

respirators-masks-and-n95

	 .china-and-south-korea-models-seem-/12/03/2020/https://www.forbes.com/sites/kenrapoza

16c0f3d047d3#/19-like-only-way-to-contain-covid




