
 
 كیفیة التغلب علي أعراض كورونا

December 16, 2020 
إذا كان لدیك كوفید ١٩، أو كنت تعتقد أنك قد تكون مصابآ، المرض یذهب من تلقاء نفسه خلال ١٠ إلى ١٤ یومًا. معظم الناس (

  . ٨٠%)  یتعافون بدون آخذ علاج

 .ولكن  كوفید ١٩ یمكن أن یسبب مرضًا خطیرًا أو حتى وفاة كبار السن والأشخاص الذین یعانون من مشاكل طبیة أخرى

 ما هي الأعراض
 أعراض كوفید ١٩  تشبه إلى الكثیر الإنفلونزا أو الأمراض الأخرى التي تصیب الرئتین و الشعب الهوائیة. فیما یلي قائمة

 :الشائعة وبعض الأعراض الأخرى التي قد تواجهها
 

 

  ماذا تفعل عندما تكون لدیك أعراض
 .إذا كان لدیك أي من هذه الأعراض، یجب عزل نفسك لمدة 10 أیام على الأقل بعد بدء الأعراض أو حتى تختفي، أیهما أطول

  .البقاء في المنزل والحد من الاتصال مع الآخرین 
  :وهذه هي الأشیاء التي یمكنك القیام به في المنزل لمساعدتك على الشعور بتحسن ، 

  علاج الحمى 

 استخدام اسیتامینوفین (تایلینول). لا تستخدم مضادات الحساسیة (أدفل، موترین، إیبوبروفین) أو مضادات الهیستامین (أدویة ○
 الحساسیة)  لعلاج الحمى أو الألم

 تعامل بحرص قبل استخدام اي دواء 
 تكون بعض أدویة السعال والبرد غیر آمنة للأطفال الصغار أو الأشخاص الذین یعانون من حالات صحیة معینة (مثل أمراض 

  .(الكلى

 الأعراض الأخرى الأعراض الشائعة

 الحمى ●
 السعال ●
 ضیق في التنفس ●
 صعوبة في التنفس ●
 التهاب الحلق ●
 سیلان الأنف ●

 انسداد الأنف ●
 صعوبة البلع ●
 صداع ●
 قشعریرة ●
 أوجاع العضلات أو المفاصل ●
 عدم الشعورإنك بصحة جیدة بشكل عام ●
 الشعور بالتعب أكثر من المعتاد أو عدم وجود ●
 طاقة على الإطلاق
 الشعور بالمرض في معدتك، أو التقیأ، أو ●
 الإسهال، أو عدم الشعور بالجوع
 فقدان حاسة الشم أو الطعم ●
  العین الوردیة ●

  



 إذا كان لدیك حمى تجعلك تشعر بعدم الراحه،  استخدم الماء الفاتر لخفض الحمى. لا تستخدم الماء البارد أو الثلج. إن خفض 
  ..الحمى لن یجعل الأعراض الخاصة بك تزول بشكل أسرع، ولكن یمكن أن یجعلك تشعر بمزید من الراحة

 

 التغلب علي السعال وضیق في التنفس 
  .لا تدخن أو تستنشق دخان السجائر 

 للمساعدة في تنظیف الأنف ، تنفس الهواء الرطب من دش ساخن أو اناء ملیئة بالماء الساخن. أو استخدام 
  . قطرات الأنف الماء المالح  لتخفیف المخاط

 إذا كان الجلد حول الأنف والشفتین جاف و متشقق كثیرا، ضع قلیلا من الفازلین على المنطقة. اغسل یدیك 
  .دائمًا بعد لمس وجهك

 إذا كان لدیك السعال الجاف، یمكنك محاولة دواء السعال لوقف  السعال. اسأل الصیدلي الخاص بك  قبل أخذ 
  .اي دواء. یجب على الأطفال دون سن 6 سنوات عدم استخدام أدویة السعال

 .ارفع رأسك مع وسادة إضافیة للتغلب علي السعال في اللیل 
 لتهدئة التهاب الحلق، استخدم اقراص الاستحلاب. لا تعطي هذه للأطفال دون سن 6 سنوات بسبب مخاطر 

 الاختناق
 

  .الحفاظ على العادات الصحیة 
 شرب الكثیر من السوائل. الماء، الحساء، عصیر الفاكهة أو الشاي الساخن مع اللیمون والعسل یمكن أن 

  .تساعدك على البقاء رطب وتهدئة التهاب الحلق
 إذا كنت تعاني من اضطراب في المعدة، یجب أن تشرب كمیات صغیرة من السوائل التي تحتوي على الملح 

  .باستمرار مثل المشروبات الریاضیة
  .الحصول على الكثیر من الراحة، وغسل یدیك في كثیر من الأحیان 
  .تناول الفواكه والخضروات الطازجة في النظام الغذائي الخاص بك 

  .ممارسة النشاط البدني  اذا كنت قادرا  
 القضاء على الضغوطات بأفضل ما یمكن؛ تواصل مع أصدقائك وعائلتك من خلال المكالمات الهاتفیة أو عن 

  .طریق الفیدیو كول

 استشر الصیدلي قبل أخذ اي دواء
  

 استشارة  أخصائي الصحة
 .إذا كنت تعتقد أنك مصاب بكوفید ١٩،او اتصل بالرقم 811 أوبوسیط الصحة الخاص بك بعیادة آمبریلا قبل الذهاب إلى العیادة

 :اتصل على الرقم 911 إذا كنت مریضاً للغایة وتحتاج إلى مساعدة طبیة على الفور
 .لدیك صعوبة شدیدة في التنفس أو ألم شدید في الصدر 

 .أنت مرتبك جدا أو لا تفكر بوضوح 
  .(أنت تغمى (تفقد الوعي 

 

 :اتصل بطبیبك أو 811 احصل على الرعایة الطبیة على الفور إذا
 .لدیك مشكلة جدیدة أو أسوأ في التنفس

  .أعراضك تزداد سوءا 
  . تبدأ في التحسن ثم تزداد سوءا. أعراضك 



 لدیك جفاف شدید مثل جفاف الفم او عدم التبول بشكل منتظم او صداع بالرأس
 


