
كورونا فیروس  covid 19  وحدة
eCovidالآخرینوحمایةنفسيلحمایة

Gouvernement.fr/info-coronavirus

أقوم بالاتصال بالتطبیق على جھاز الكمبیوتر أو الھاتف الذكي
عبر  www.terr-esante.fr/patients •

أو تنزیلھ من متاجر التطبیقات• 
أو مع رموز  QR  • المقابلة

ODYSSEE
0130940368أو 0614613883:الھاتف رقم 

◌ً مساء8صباحًا إلى 8أیام في الأسبوع من 7
:أو عن طریق البرید

parcoursplusco@association-odyssee.fr
إنشاء ملفكسیتم 
التفاصیل إلى طبیبيأرسل 

.معاییر المراقبة الخاصة بيأكتب 
یقوم فریق الرعایة الصحیة المسؤول عن المراقبة عن بعد 

.بتحلیل ردودك وسیتصل بك إذا لزم الأمر

2020بریل أ

استخدم،آمنبشكلالمنزلفيللمراقبة

19طبیبك  یذكر أو أكد إصابتك بفیروس كوفید 
یومًا على الأقل14لمدة علاجك دخول المستشفى الآنیتطلب ولا 

من الیوم الأول لظھور الأعراض

علیك البقاء في منزلكیجب 

( العملیمنعك من طبیبك (تذھب للعمل لا • 
لا تذھب إلى الأماكن العامة• 
تذھب للتسوق بنفسك قدر الإمكانلا • 
ة المستشفیات ، مستشفیات الولاد(إلى الأماكن التي یوجد بھا أشخاص ضعفاء لا تذھب • 
)مرافق الإقامة لكبار السن ، إلخ، 
كانت النزھة ضروریة ، فارتدِ قناعًا جراحیًاإذا • 

بتطبیق الإجراءات التالیةقم 

قناعًا جراحیًا عند ملامسة أحبائكارتدِ • 
أن ترتدي القناع ؛ لا مصلحة لمن حولك في نفس المنزل یجب • 

واحدةبارتداء 
الناحیة المثالیة كل ساعةمن ، )أو استخدم محلول مائي كحولي(یدیك بانتظام اغسل • 
النساء الحواملمع الأشخاص المستضعفین لا تتلامس• 

)المرضى بأمراض مزمنة ، وكبار السن ، وما إلى ذلك
بتھویة منزلك بانتظامقم • 

لأیة أسئلة بخصوص فیروس كورونا

)مكالمة مجانیة(0800130000
15 بـإذا ساءت حالتك ، اتصل 



كیف تراقب نفسك؟

تحتاج للإجابة علیھا كل یومسئلة أ

درجة حرارتك

؟ نعم لاھل لدیك قشعریرة

ھل تعاني من فقدان حاسة الشم

؟ نعم لاساعة الماضیة24ھل شعرت بأي إزعاج خلال الـ 

4إلى 0كیف تقیم سعالك؟ 

4إلى 0كیف تقیم صعوبة التنفس لدیك؟ 

معدل نبضات قلبك في الدقیقة

معدل التنفس الخاص بك في الدقیقة

ھل تشعر أنك قادر على الاستمرار في احترام شروط الحجر الصحي

:الطبیةالمتابعة 
.  ووتیرتھا یقررھا طبیبك أثناء الاستشارة الأولیةالمتابعة شروط تنظیم ھذه 

اعتمادًا على حالتك ، یمكن إجراء ھذه المتابعة وجھًا لوجھ ، عن طریق 
كن یقظًا بشكل خاص في نھایة الأسبوع. الاستشارات عن بعد ، أو عبر الھاتف

.لا تتردد في الاتصال بھ: الأول

لأیة أسئلة بخصوص فیروس كورونا

Gouvernement.fr/info-coronavirus

)مكالمة مجانیة(0800130000
15إذا ساءت حالتك ، اتصل بـ 

فیروس كورونا  covid 19 

قس درجة حرارتك
احتفظ بمقیاس الحرارة الخاص بك لاستخدامك فقط واتبع تعلیمات الشركة المصنعة • 

.للاستخدام
في حالة انسداد الأذن ، تأكد من عدم وجود سدادة من شمع الأذن بحیث یكون الجھاز على • 

.اتصال بطبلة الأذن ؛ ربما تحقق في الأذن الأخرى

النبض/ بقیاس معدل ضربات القلب قم 
)مع الأوعیة الدمویة(الجانب الداخلي -الرسغ شد • 

إصبعي السبابة والوسطى للضغط على استخدم •
.الأوعیة

ثانیة ، احسب النبضات ، ثم اضرب في 30لمدة •
. اثنین للحصول على الرقم المرجعي

في حالة الراحة ، یتراوح النطاق المخصص • 
للبالغین بین 

نبضة100و 50

یدك على صدرك في حالة راحةضع • 
تنفس بھدوء• 
= لدقیقة واحدة عد عدد مرات رفع صدرك • 

معدل التنفس

خذ معدل تنفسك
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