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1

مقدمـة

ما هو فيروس الإنفلونزا الجديد من النوع )A (H1N1 الذي 
تسبب في التفشي الأخير على النطاق العالمي؟

إن حالات التفشي الأخيرة للمرض بين الناس على نطاق العالم سببها فيروس جديد 

 )H1N1( وهناك فيروس بشري منتشر من النوع .A (H1N1( للإنفلونزا من النوع

يسبب إنفلونزا موسمية، وفي الماضي، كانت 

الفيروسات من النوع )H1N1( التي تحملها 

الخنازير تصيب البشر في حالات كثيرة. والنوع 

الخاص من الفيروس )H1N1( الذي يسبب 

المرض الآن هو نوع جديد أو “مُحدث”، 

ويتضح من التفشي الحالي أن هذا الفيروس 

قادر على إصابة البشر والانتقال من شخص إلى 

آخر. ومع أن جانباً من هذا الفيروس ربما نشأ 

بين الخنازير، فليس هناك دليل على أن الانتشار 

الحالي للعدوى يأتي من ذلك المصدر.

كيف تنتشر الإنفلونزا من النوع )A (H1N1؟
يُعتقد أن انتشار هذا النوع الجديد يحدث بالطريقة ذاتها التي تنتشر بها الإنفلونزا 

الموسمية. وتنتقل فيروسات الإنفلونزا أساساً من شخص إلى آخر عن طريق السعال 

أو العطس من أشخاص مصابين بالإنفلونزا. وقد يصاب الناس في بعض الأحيان عن 

طريق لمس أشياء تحمل فيروسات الإنفلونزا ثم لمس الفم أو الأنف بعد ذلك.



الإنفلونزا الوبائية2

ما الذي يجب أن تفعله للابتعاد عن الإصابة بفيروس 
الإنفلونزا من النوع )A (H1N1؟

الشيء الأول والأهم هو أن تغسل يديك. وحاول أن تحتفظ بصحة جيدة بشكل عام. 

واحصل على قسط وافر من النوم، وكن نشطاً بدنياً، وابتعد عن التوتر، واشرب سوائل 

كثيرة، وتناول أطعمة مغذّية. حاول ألاّ تلمس الأسطح التي قد تكون ملوثة بفيروس 

الإنفلونزا وتجنب الاحتكاك بالأشخاص المرضى.

ما هو “الوباء”؟
يحدث وباء الإنفلونزا عندما يظهر فيروس بشري جديد للإنفلونزا وينتشر بسرعة على 

نطاق العالم لأن الناس لم يتلقوا في السابق أي تحصين ضد هذا الفيروس.

هل نحن معرضّون لخطر الوباء؟
لا يستطيع أحد أن يقول ما إذا كان الموقف الحالي سيتطور أو لا يتطور إلى وباء خطير. 

ولكن سواء تحوّل الموقف إلى كارثة صحية أو إلى أكثر من إنفلونزا موسمية شديدة، من 

المهم الاستعداد لما هو أسوأ.



3 مقدمة

ما الذي يمكنك أن تفعله؟
هيئ نفسك وأسُرتك على الفور لوباء محتمل. وهذا يشمل جمع وتخزين لوازم الطوارئ 

واتّباع عادات تقللّ من فرص إصابتك أو إصابة أسُرتك وانتقال هذه الإصابة إلى الآخرين 

)مثل غسل الأيدي بانتظام، وتغطية الأنف والفم عندما تعطس أو تسعل، وألاّ تبصق في 

الأماكن العامة(.

ما الذي تفعله الأمم المتحدة؟
تعمل منظمات الأمم المتحدة على تثقيف وتوعية موظفيها بخطر الوباء وأفضل الطرق 

للتأهب له. وقد أعدت الإدارات والمكاتب خططاً لمواصلة العمل وحدّدت أي الوظائف 

التي تعتبر “حَرجِة” أثناء الوباء. ويمكن تأجيل الوظائف غير الحَرجِة لفترة من الوقت. 

وفي حالة وجود وباء خطير، سيُطلب من الموظفين البقاء في منازلهم واتّباع المبادئ 

التوجيهية الطبية للأمم المتحدة. يُرجى أيضاً الرجوع إلى الموقع الشبكي للأمم المتحدة 

.www.un.org/staff/pandemic :عن وباء الإنفلونزا
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ما ينبغي أن تعرفه عن الوقاية من 
الإنفلونزا وعن أعراضها

ما الفرق بين الإنفلونزا الموسمية والإنفلونزا الوبائية؟

الإنفلونزا الوبائيةالإنفلونزا الموسمية

التفشي العالمي لسلالات جديدة من إصابة الجهاز التنفسي بفيروس بشري
فيروس الإنفلونزا البشرية

يمكن احتواؤها ذاتياً، ولكن يمكن أن 
تكون شديدة وقاتلة بين المسنيّن والصغار

تسبب زيادة المرض والوفيات على نطاق 
العالم

تسبب ما بين 000 250 و 000 500 
وفاة كل عام

حالة نادرة، حدثت كل 11 إلى 42 سنة 
على مدى القرنين الماضيين؛ يمكن أن 

تتسبب في ملايين الوفيات

تحدث موسمياً كل عام، وتحدث في الشتاء 
في المناطق المعتدلة

ثلاثة أوبئة في الـ 100 عام الماضية: 
1968، و 1957، و 1918

يمكن فقط تطوير التحصينات بمجرد التحصينات الروتينية متوافرة
معرفة سلالة الفيروس

هل أنت معرَّض للخطر؟

الإنفلونزا الموسمية

كل فرد معرَّض للإصابة بالإنفلونزا الموسمية. فهي تنتقل بسهولة من شخص إلى آخر 

عن طريق الرذاذ الذي يخرج من أنف الشخص المصاب أو فمه. ويمكن أن ينتقل هذا 

الرذاذ بصورة مباشرة إلى أنف أو فم أو عيني شخص مجاور له )يبعد أقل من متر 

أو ثلاثة أقدام( أو بطريقة غير مباشرة عندما يلمس شخص ما الأسطح التي استقر 
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عليها هذا الرذاذ ثم يلمس أنفه أو فمه أو عينيه قبل غسل اليدين. وقد تساعد الأماكن 

المزدحمة والأماكن المغلقة على زيادة فرص هذا الانتقال، وهو ما يُفّرس زيادة الأمراض 

التي تصيب الجهاز التنفسي أثناء أشهر الشتاء.

ويمكن أن تؤدي الإنفلونزا 

الموسمية إلى مضاعفات بل وإلى 

الوفاة. وتحدث معظم المضاعفات 

لدى الأشخاص من سن 65 عاماً 

فأكثر أو لدى أشخاص كانت لديهم 

ظروف صحية سابقة مثل أمراض 

القلب أو الرئة والسكر. والنساء 

ع معرَّضون أيضاً بشكل متزايد لخطر مضاعفات الإنفلونزا. الحوامل والأطفال والرُضَّ

وتقدر منظمة الصحة العالمية أنه يُصاب كل عام من 3 إلى 5 ملايين شخص 

بحالات شديدة من الإنفلونزا الموسمية على نطاق العالم، وأن 000 250 إلى 000 500 

وفاة تحدث نتيجة لذلك.

الإنفلونزا الوبائية

عندما يحدث الوباء، يصبح كل فرد معرَّضاً للخطر، وليس فقط الأشخاص الضعفاء 

أو كبار السن. وتنتقل الإنفلونزا الوبائية من شخص إلى آخر بالسهولة والسرعة التي 

تنتقل بها الإنفلونزا الموسمية. ولكن على عكس الإنفلونزا الموسمية، لن يكون الناس 

محصّنين ضد هذا الفيروس الجديد، ولذلك سيصاب المزيد من الأشخاص. وفضلاً عن 

هذا، فإن الشباب والأشخاص الأصحاء الذين لا يعانون عادة من مضاعفات الإنفلونزا 

الموسمية، من الممكن أن تحدث لهم مضاعفات خطيرة وأن يموتوا بسبب الوباء.

ولكن من المهم معرفة أن أغلبية الناس الذين يصابون بأمراض شبيهة بالإنفلونزا في 

الحالات الوبائية سوف يتماثلون للشفاء وتتكون لديهم مناعة ضد الفيروس البشري الجديد.

 ما الذي ينبغي أن تعرفه 
عن فيروسات الإنفلونزا البشرية؟

الأشياء التي ينبغي أن تعرفها عن فيروسات الإنفلونزا البشرية:

أنها تنتشر عن طريق الرذاذ الـمُعدي الذي يخرج أثناء التنفس. 	•
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أن الرذاذ يخرج أثناء التحدث أو البصق أو السعال أو العطس. 	•
أن الرذاذ ينتشر على مسافة متر )3 أقدام( من الشخص المصاب، إما بصورة  	•

مباشرة إلى أشخاص آخرين أو بصورة غير مباشرة عن طريق الأيدي والأسطح 

الأخرى.

أن الفيروسات يمكن أن تعيش لعدة ساعات على الأسطح الصلبة أو على  	•
الأقمشة والأوراق.

إذا لمس الأشخاص الأصحاء الأيدي المصابة، أو مقابض الأبواب، أو لوحات  	•
 المفاتيح، أو الهواتف أو غيرها، فمن الممكن أن يصيبوا أنفسهم عند لمس الفم 

أو الأنف أو العينين.

أن الفيروسات يمكن أن تنتشر في بعض الأحيان عن طريق الجو. 	•
أن الشخص المصاب أكثر احتمالاً لأن ينشر الفيروسات عندما يكون مصاباً  	•

بالحمى والسعال.

من الممكن أن ينشر الشخص المصاب الفيروسات قبل يوم من ظهور أعراض  	•
المرض عليه.
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كيف تعرف أنك مصاب بالإنفلونزا؟

الإنفلونزا الموسمية:

الحمى 	•
الصداع 	•

ألم العضلات 	•
الإرهاق والشعور بالضعف 	•

فقدان الشهية 	•
احتقان الزور 	•

الرشح أو انسداد الأنف 	•
السعال الجاف 	•

الإنفلونزا الوبائية:

في حين قد تكون الأعراض الأولى للإنفلونزا الوبائية مشابهة لأعراض الإنفلونزا الموسمية، 

فإن الطريقة التي تتطور بها الأعراض تتوقف على طبيعة الفيروس ذاته. ومن المحتمل 

أن يُشفى معظم الناس دون حاجة إلى رعاية طبية، ولكن الأعراض التالية قد تساعدك 

على أن تقرر ما إذا كنت بحاجة إلى طلب المساعدة الطبية:

التنفس السريع أثناء الراحة أو القيام بعمل بسيط 	•

الحمى المستمرة لأربعة أو خمسة أيام 	•

آلام أو صعوبة في التنفس 	•

إفراز قدر كبير من البلغم أو البصاق الدموي عند السعال 	•

إحداث صفير عند التنفس 	•

تشعر بتحسن ثم تعاودك حمى جديدة أو سعال أشد مع إفراز البلغم 	•

تشعر بالنعاس الشديد ويجد الآخرون صعوبة في إيقاظك أو يلاحظون أنك  	•
تبدو مضطرباً أو مشتتاً

لاحظ أنه في حالة الوباء ستكون معظم الخدمات الطبية مكتظة وقد يكون بعضها مغلقاً. 

لذا فإنه من المهم لك ولأسُرتك أن تكون مستعداً للرعاية المنزلية إذا حدث ما هو أسوأ.
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برد أم إنفلونزا

اعْرف الفرق بين أعراض 

الإنفلونزا وأعراض نزلات البرد 
المعتادة. *

الإنفلونزاالبردالأعراض

ًالحمى معتادة؛ درجة حرارة مرتفعة )من 100 إلى 102 نادرا

درجة فهرنهايت؛ وأحياناً أعلى، وخاصة لدى الأطفال(؛ 

تستمر من 3 إلى 4 أيام

ًالصداع شائعاًنادرا

معتادة؛ وشديدة غالباًطفيفةالآلام العامة

معتاد؛ قد يستمر من أسبوعين إلى ثلاثة أسابيعأحياناًالإجهاد والهزال

معتاد؛ خاصة في بداية المرضلا يحدث قطالإرهاق الشديد

أحياناًشائعانسداد الأنف

أحياناًمعتادالعطس

أحياناًشائعاحتقان الزور

سعال متقطع ألم في الصدر، وسعال

طفيف إلى متوسط

شائع؛ قد يصبح شديداً

المعهد الوطني للحساسية والأمراض المعدية، وزارة الصحة والخدمات البشرية بالولايات المتحدة،  	* 

.)http://www.niaid.nih.gov/publications/cold/sick.pdf أيلول/سبتمبر 2005 )الموقع الشبكي

كيف تقلّل من خطر إصابتك بالإنفلونزا؟

النظافة الشخصية

تُعد ممارسة النظافة الشخصية من أنجع الوسائل التي يمكن أن يتبعها أي فرد 

للإقلال من خطر الإصابة بفيروس الإنفلونزا. ومن النقاط الهامة:
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تغطية الأنف والفم بأحد الأكمام عند السعال أو العطس )وليس باليد، لأن ذلك  	•
يلوث اليد في حالة اللمس ويساعد على نشر الفيروسات(؛

استخدم منديلاً لتنظيف  	•
الأنف أو التمخط، 

وتخلص منه بعد 

الاستعمال؛

نظف يديك بعد السعال  	•
أو العطس، أو عند 

استخدام منديل، أو لمس 

أي سطح يُحتمل أن 

يكون قد لوثه مستخدم 

سبقك. وإذا كنت 

تستخدم قناعاً طبياً، 

تخلص منه بعناية بعد 

الاستخدام واغسل يديك:

اغسل اليدين بالماء والصابون )وهو مفضل(، ونظّف اليدين بمنظّف يحتوي على  	o
الكحول؛

عندما تغسل يديك، اغسلها لمدة لا تقل عن 20 ثانية، للتأكد من تنظيف جميع  	o
أسطح اليدين والأصابع؛

كن “حذراً عند اللمس”، وتجنب لمس الأسطح التي يُحتمل أن يكون قد لمسها  	•
آخرون )مقابض الأبواب، وأسوار السلالم، وغيرها(؛

تجنب المصافحة بالأيدي، والقبلات الاجتماعية، وأي طقوس اجتماعية أخرى  	•
تقتضي لمس الآخرين؛

كن حذراً من الإفرازات التنفسية عندما تكون مع أشخاص آخرين )مثل  	•
السعال والعطس(. وتجنب قدر المستطاع الاحتكاك بأشخاص معرضين 

للخطر )الأطفال الصغار أو أولئك المصابين بأمراض كامنة أو مزمنة( إلى أن 

تختفي الأعراض التنفسية.
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للحصول على مزيد من المعلومات عن تدابير النظافة الشخصية، يمكن الاطلاع على 

الموقعين التاليين:

www.cdc.gov/flu/protect/habits/index.htm 	•
www.cdc.gov/cleanhands/ 	•
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 ما يلزم أن تعرفه 
في حالة الوباء

كيف تساعدك الأمم المتحدة؟
يوجد للأمم المتحدة حالياً موقع شبكي ثابت )www.un.org/staff/pandemic( يساعد 

على توعية جميع الموظفين في العالم عن انتشار المرض وأثره على الموظفين. ويعمل على 

الإنترنت بطريقة مستقلة، ويقدّم المعلومات عن الحالة الراهنة لموظفي الأمم المتحدة 

في مقار العمل الرئيسية التابعة للأمانة العامة إلى جانب وصلات ملائمة مع الوكالات 

والصناديق والبرامج.

ولتزويدك بأحدث المعلومات، تعمل الأمم المتحدة بصورة وثيقة مع منظمة الصحة 

العالمية، وهي المنظمة المسؤولة عن رصد الحالة الصحية وتفشي الأمراض على نطاق 

العالم. وتعمل الأمم المتحدة أيضاً بصورة وثيقة مع السلطات الصحية القطرية، وتقيم 

اتصالات معها بصورة منتظمة بشأن الخطط الخاصة بالمواقع التي يوجد بها موظفون 

للأمم المتحدة.

وفي عام 2008، نشرت الأمم المتحدة مبادئ توجيهية طبية منقّحة عن الوباء. 

وجميع الدوائر الطبية التابعة للأمم المتحدة على علم بهذه المبادئ التوجيهية. ووافقت 

الأمم المتحدة أيضاً على مبادئ توجيهية إدارية لإدارة الموظفين أثناء الوباء.

ما الذي ينبغي أن تفعله لتكون مستعدا؟ً
ينبغي أن تكون مستعداً لاحتمال أنه في حالة الوباء ستصبح كثير من الإمدادات محدودة 

وسيصبح التنقل مقيدّاً بدرجة كبيرة. تأكد من اتخاذ الخطوات الضرورية لترتيب 

شؤونك وتوفير ما يكفي من اللوازم الحَرجِة.

احتفظ بإمدادات كافية من الأدوية المعتادة والروتينية لك ولأسُرتك. 	•
احرص على توفير التأمين الطبي. 	•
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اشتر مقياس حرارة لكل فرد في الأسُرة. 	•
احتفظ بمخزون من منتجات النظافة، والمياه، والطعام، لستة أسابيع )انظر  	•

الصفحات 21 - 26 للاطلاع على قائمة مفصلة باللوازم(.

تأكد من صلاحية جواز السفر أو التأشيرات أو التصريحات للبقاء في مكانك  	•
وللسفر.

داوم على تحديث المعلومات الخاصة بالاتصال بك في حالات الطوارئ التي  	•
تحتفظ بها منظمتك لك ولأسُرتك.

ماذا يعني “التباعد الاجتماعي”؟
التباعد البدني مصطلح يشير إلى ممارسة الاحتفاظ بمسافة متر واحد )ثلاثة أقدام( 

بين الأشخاص. ويشير التباعد الاجتماعي إلى التدابير التي تتخذها السلطات الصحية 

للحد من انتقال أحد الفيروسات داخل المجتمع.

وقد تطلب منك السلطات الحكومية البقاء داخل مجتمعك أو في بيتك في حالة 

الوباء. فالإقلال من الاحتكاك بين الناس سيقلل فرص الانتقال. لاحظ أن بعض هذه 

التدابير يمكن أن يشمل:

إغلاق المدارس والجامعات 	•
إغلاق مرافق الرعاية اليومية 	•

إلغاء التجمعات الجماهيرية ووسائل النقل العام 	•
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كيف تقلّل من فرص انتشار 
الإنفلونزا؟

ممارسة النظافة الصحية الجيدة  	•
كما ذُكر في صفحتي 9 و 10.

لا تشارك الآخرين في أواني الأكل  	•
وأكواب الشرب.

نظّف الأواني التي استخدمها  	•
الأشخاص المرضى والأسطح التي 

 لمسوها بالماء الدافئ والصابون 

أو بالمنظفات.

تجنب الأماكن المزدحمة التي تجعلك  	•
ملاصقاً لآخرين.

امتنع عن التدخين. فالتدخين يجعل من السهل الإصابة بالإنفلونزا ويزيد من  	•
احتمال حدوث مضاعفات خطيرة.

إلزم البيت إن كنت مريضاً وتعاني من الحمى أو السعال. 	•

كيف تعتني بنفسك وبالآخرين؟

الاهتمام بالنفس

فيما يلي بعض الأشياء التي يمكن أن تفعلها أو يفعلها أولئك الذين ترعاهم للحد من 

أعراض الإنفلونزا. وبطبيعة الحال، إذا بدا أن الإنفلونزا أصبحت أشد، فينبغي استشارة 

أحد المهنيين الطبيين على الفور.

ابدأ بقياس درجة حرارتك. فإذا لم تتجاوز 38 درجة مئوية )100.4 درجة  	•
فهرنهايت(، فأغلب الظن أنك لست مصاباً بالإنفلونزا.

الزم الراحة وتجنب تماماً القيام بأي أعمال شاقة. 	•
تجنب الاحتكاك مع آخرين. 	•

الزم بيتك. 	•
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اشرب كثيراً من السوائل )كوب من الماء أو العصير كل ساعة(. 	•
تناول أقراص الباراسيتامول )والمعروف أيضاً باسم الأسيتامينوفين( لخفض  	•

الحمى وتخفيف الألم )هذه الأقراص لا تقتل الفيروس، لكنها تجعلك تشعر 

بحالة أحسن(.

تغرغر بالماء الدافئ لتخفيف احتقان الزور. 	•
استخدم نقط المحلول الملحي للأنف للتخفيف من انسداد الأنف. 	•

نظّف الأنف بمناديل يمكن التخلص منها والق بالمناديل المستخدمة في سلة  	•
المهملات. واغسل يديك بعد ذلك.

امتنع عن التدخين. 	•

العناية بالآخرين

سيتمكن معظم المرضى بالإنفلونزا الوبائية من البقاء في المنزل أثناء دورة المرض ويمكن 

أن يرعاهم أفراد الأسُرة الآخرون أو أولئك الذين يعيشون في البيت. وأي شخص يقيم 

في منزل به مريض بالإنفلونزا أثناء فترة بداية المرض وظهور أعراضه معرَّض للإصابة 

بالإنفلونزا. والهدف الرئيسي في هذه الحالة هو الحد من انتقال الإنفلونزا الوبائية داخل 

البيت وخارجه. وحتى مع وجود خطر انتقال الفيروس، فإنه يتعين على الأشخاص أن 

يرعى كل منهم الآخر إذا أصُيبوا بالمرض.
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التعامل مع مرضى الإنفلونزا

اعزل مريض الإنفلونزا بدنياً عن الأشخاص غير المصابين المقيمين في البيت قدر المستطاع. 

وينبغي إعداد غرفة منفصلة كي يُعزل فيها المريض. وإعداد غرفة منفصلة قد يتطلب 

لوازم إضافية للفراش، بما في ذلك الملاءات، والمناشف، والأغطية البلاستيكية للفراش.

فكّر أين يمكنك إعداد مكان للمريض يكون معزولاً عن بقية البيت. فكّر أيضاً 

كيف ستقوم بتهوية هذه الغرفة. فمن المهم طرد الهواء إلى خارج البيت وليس إلى 

داخله، ولهذا ضع خطة عن كيفية القيام بذلك.

للإقلال إلى أدنى حد من خطر الانتشار، ينبغي لمقدمي الرعاية الضروريين وحدهم  	◆
زيارة غرفة المريض، وينبغي دائماً غسل أيديهم بعناية عند مغادرة الغرفة. وقد 

يكون من المفيد ارتداء الأقنعة طالما أنك تعرف أنها ليست لجميع الأمراض.

ينبغي للمرضى عدم مغادرة المنزل خلال الفترة التي يُحتمل أن ينقلوا فيها  	◆
العدوى إلى الآخرين )أي سبعة أيام من بدء الأعراض بالنسبة للبالغين أو حتى 

24 إلى 48 ساعة بعد اختفاء الأعراض، أيهما أطول(. وعندما يلزم التحرك 

خارج البيت )مثلاً للرعاية الطبية(، ينبغي للمريض اتّباع احتياطات السعال 

)أي تغطية الفم والأنف عند السعال والعطس( وارتداء قناع طبي إذا توفر.

طريقة ارتداء القناع: إذا اخترت ارتداء القناع، ضعه على الأنف والفم والذقن  	◆
وثبته باستخدام الأشرطة المزود بها. ضع الشريط المعدني على الأنف لضمان 

تثبيته ولمنع أي تسرب. وعند التخلص من القناع، افعل ذلك بلمس الأشرطة 

فقط. ضع وجه القناع بعناية داخل كيس من البلاستيك واغلق الكيس بإحكام 

 قبل إلقائه في سلة المهملات التي يُفضل أن تكون مغطاة. وتذكر أن الأقنعة 

لا يمكن أن تستبعد إمكانية العدوى.

التعامل مع الأشخاص الآخرين في البيت

الأشخاص أو الزوار الذين لم يتعرضوا للإنفلونزا الوبائية وغير الضروريين  	◆
لرعاية المريض أو مساعدته ينبغي ألاّ يدخلوا البيت عندما يكون هناك 

أشخاص مصابون فعلاً بالإنفلونزا الوبائية.

إذا كان يتعين على الأشخاص غير المعرضّين دخول البيت، فينبغي تجنب  	◆
الاحتكاك مع المريض.

ينبغي على الأشخاص المقيمين في بيت به مريض بالإنفلونزا الوبائية أن يحدّوا  	◆
من الاحتكاك بالمريض إلى أقصى حد؛ فيكفي تخصيص شخص واحد لتقديم 

الرعاية الأوّلية.
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ينبغي لأفراد البيت أن يكونوا متنبهين لظهور أعراض الإنفلونزا. 	◆

تدابير مراقبة العدوى في البيت

ينبغي لجميع الأشخاص داخل البيت اتّباع التوصيات الخاصة بنظافة الأيدي  	◆
)أي غسل الأيدي بالصابون والماء أو استخدام منظّف يحتوي على الكحول( 

بعد ملامسة مريض الإنفلونزا أو المكان الذي تقدم فيه الرعاية.

مع أن الدراسات لم تقيِّم استخدام الأقنعة داخل البيت لخفض انتشار  	◆
العدوى، فقد يكون من المفيد استخدام الأقنعة الطبية من جانب المريض 

ومقدّم الرعاية أثناء فترة المرض. ولا يوصى بارتداء القفازات أو الوزرات لأفراد 

الأسُرة الذين يقدمون الرعاية في البيت.

ينبغي غسل الصحون وأواني  	◆
الطعام المتسخة إما في مغسلة 

الصحون أو بالأيدي مع استخدام 

الماء الدافئ والصابون. وليس من 

الضروري عزل أواني الطعام التي 

يستخدمها المريض بالإنفلونزا.

يمكن غسل الملابس غير النظيفة  	◆
في مغسلة الملابس العادية بالماء الدافئ 

أو البارد والمنظفات الصناعية. وليس 

من الضروري عزل الملابس الداخلية 

المتسخة والملابس الـمُعدة للغسل التي 

استخدمها مريض الإنفلونزا عن الملابس 

الأخرى الخاصة بالأسُرة والـمُعدّة 

للغسل. وينبغي مراعاة الحذر عند 

التعامل مع الملابس المتسخة الـمُعدّة للغسل )مثلاً، تجنب “حضن” 

هذه الملابس( لتجنب التلوث. وينبغي اتّباع تعليمات نظافة الأيدي بعد التعامل 

مع الملابس المتسخة الـمُعدّة للغسل.

ينبغي وضع المناديل التي يستخدمها المريض في كيس والتخلص منها مع  	◆
النفايات المنزلية الأخرى. ويمكن وضع كيس لهذا الغرض بجانب الفراش.

ينبغي اتباع النظافة المعتادة للأسطح الخارجية في البيت. 	◆
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 ما ينبغي أن تفعله إذا كنت 
تؤدي وظيفة حَرجِة

ستكون مكاتب الأمم المتحدة مسؤولة عن تأمين استمرار العمليات في حالة الوباء. 

وللقيام بذلك، حدّدت كل إدارة ومكتب العمليات الحَرجِة، والتي تُعرف أيضاً باسم 

الوظائف الحَرجِة، والموظفين اللازمين للقيام بها. ومن المهم ملاحظة أن العاملين في 

الوظائف الحَرجِة متطوعون.

وفي حين قد يُطالب بعض موظفي العمليات الحَرجِة بالعمل في الموقع، فإنه ينبغي على 

الموظفين الآخرين المطلوبين لأداء وظائف حَرجِة أثناء الوباء، إما في الموقع أو خارجه، في 

جميع الأوقات تجنب التجمعات العامة والأماكن العامة حيث قد يحدث الاحتكاك غير 

المنظّم مع آخرين، أو أي احتكاك آخر مع أشخاص يُحتمل أن يكونوا مصابين.

 كيف تقلّل من خطر التعرُّض أثناء
الانتقال إلى العمل؟

ينبغي تجنب وسائل النقل العام.

خيارات الانتقال إلى مكان العمل، من حيث ترتيب الأفضلية من منظور المخاطر، هي:

السفر بمفردك في  )أ(	
سيارتك

في مثل هذه الظروف،  	• 
لا يلزم اتخاذ تدابير وقائية 

خاصة.

السفر بمفردك في سيارة  )ب(	
مؤجرة

عند حيازة السيارة لأول  	•
مرة، ينبغي مسح الأسطح 
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المعرضّـة للمّس عادة )مقابض الأبواب، ومفاتيح القيادة، والأسطح المجاورة 

للمقاعد مباشرة( باستخدام محلول مطهّر موصى به.

ينبغي غسل الأيدي بعد عملية المسح. 	•

السفر مع آخرين حيث يكون الركاب على مسافة متر واحد )3 أقدام(  )ج(	
من بعضهم البعض

يُنصح الركاب بارتداء قناع طبي أثناء وجودهم في السيارة. وينبغي تنظيف  	•
الأسطح المعرضّة للمّس عادة )مقابض الأبواب، ومفاتيح القيادة، والأسطح 

المجاورة للمقاعد مباشرة( باستخدام محلول مطهّر موصى به قبل استخدام 

السيارة.

ينبغي لجميع الركاب غسل أيديهم على الفور بعد مغادرة السيارة، وتجنب  	•
لمس وجوههم أثناء الانتقال.

ينبغي غسل الأيدي بعد أي عملية تنظيف. 	•

متى ينبغي البقاء في البيت؟
في حالة الوباء، ينبغي للموظفين المكلفين بأداء وظائف حَرجِة في الموقع عدم المجيء إلى 

العمل تحت أي من الظروف التالية:

إذا شعروا أنهم ليسوا في حالة جيدة، أو لديهم أي أعراض خاصة بالبرد  	• 
أو الإنفلونزا )الصداع، أو الحمى، أو احتقان الزور، أو السعال، أو آلام الجسم، 

أو الرشح، أو انسداد الأنف، أو آلام المعدة، أو تقلصات، أو الإسهال(. ويمكن 

أن يُنصح الموظفون بقياس درجة حرارة الجسم كل صباح ومساء. ولا ينبغي 

لأي موظف الذهاب إلى العمل إذا كان يشعر بالحمى؛

إذا كان أحد أفراد أسُرهم مصاباً بالإنفلونزا أو يُشتبه في إصابته؛ 	•
إذا أدركوا أنهم احتكوا مؤخراً )منذ أقل من 48 ساعة( بشخص ما تبَّني الآن  	•

أنه مصاب بالإنفلونزا الوبائية.

أي موظف يشعر بالمرض يمكن مطالبته بالتزام البيت لمدة سبعة أيام من بداية 

الأعراض، وألاّ يعود إلاّ بعد اختفاء الأعراض. وينبغي أيضاً ارتداء قناع طبي بسيط عند 

الالتقاء بآخرين.
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يمكن أيضاً مطالبة الأشخاص الذين تعرَّضوا لحالة معروفة عن الإنفلونزا الوبائية 

بالبقاء في البيت لمدة سبعة أيام، بدءًا من أول تعرضّ معروف للفيروس، لتغطية الفترة 

القصوى لحضانته.

إذا كان لدى الموظف قريب أو شخص آخر في البيت يُشتبه في إصابته بالإنفلونزا 

الوبائية، ينبغي فحصه يومياً على الأقل للكشف عن أعراض الحمى والأعراض 

التنفسية وألا يُطلب منه أن يأتي إلى العمل لمدة سبعة أيام بعد اختفاء الحمى لدى 

الشخص المصاب بالبيت.
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ما ينبغي عليك تخزينه في البيت

 ما هي الأصناف التي ينبغي تخزينها 
لتستمر ستة أسابيع؟

من المتوقع أن تستمر موجة الوباء من ستة إلى ثمانية أسابيع في كل موقع.

المياه

من المستحسن تخزين إمدادات لأي 

 طارئ. قم بتخزين المياه المعبأة 

أو تخزين المياه في أوعية بلاستيكية 

مثل زجاجات المشروبات غير الكحولية. 

احرص على تخزين أربعة لترات من الماء 

لكل شخص يومياً )لتران للشرب ولتران 

للاستعمال المنزلي(. وستعتمد المتطلبات 

من المياه أيضاً على عوامل أخرى مثل 

درجة الحرارة. ففي الفصول الحارة، قد 

يتضاعف احتياج الفرد إلى المياه، وغالباً 

ما يحتاج الأطفال والمرضعات والمرضى إلى إمدادات إضافية. وينبغي تخزين كمية من 

 المياه تكفي لمدة ستة أسابيع على الأقل، إن أمكن. وينبغي شراء وسائل تنقية 

أو مرشحات إذا تعذّر تخزين كمية كبيرة من المياه.

الأطعمة

قم بتخزين إمدادات من الأطعمة غير القابلة للتلف لمدة ستة أسابيع. 	•
اختر بعض الأطعمة التي لا تحتاج إلى تبريد في حالة انقطاع التيار الكهربائي  	•

بصورة مؤقتة. ونظراً لأن مياه الشرب قد تكون محدودة، ينبغي اختيار 

الأطعمة التي يتطلب إعدادها قدراً ضئيلاً من المياه. والأطعمة التي يمكن 

وضعها في الاعتبار هي:
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الأنواع المعلبة والمجهّزة من اللحوم والحساء والفواكه والخضروات 	o

ر أنك ستحتاج إلى قدر كاف من المياه لطهي هذه  السلع الجافة مثل المكرونة )تذكَّ 	o
الأصناف(. والحبوب الجافة، والبقول، والفاكهة المجففة، والرقائق

العصائر المعلبة 	o

زبد الفول السوداني أو الجوز 	o

الأصناف الأساسية )الملح والسكر والفلفل الأسود والتوابل وغيرها( 	o

الأطعمة ذات الطاقة العالية مثل البروتين أو شرائح الفاكهة 	o

طعام الأطفال - أطعمة ومركبات معلبة أو معبأة للأطفال 	o

أطعمة مهدئة 	o

الأطعمة المفضلة 	o

كيف ينبغي تخزين أصناف الأطعمة؟
احفظ الأطعمة في أكثر الأماكن جفافاً وبرودة في البيت - وفي مكان مظلم إن  	•

أمكن.

احفظ الأطعمة مغطاة في جميع الأوقات. 	•
افتح صناديق أو علب الأطعمة بعناية حتى يمكنك إغلاقها بإحكام بعد كل  	•

استخدام.

ضع الحلوى والرقائق في أكياس  	•
بلاستيك واحفظها في أوعية 

محكمة لمنعها من التحلل وإطالة 

عمرها.

قم بتفريغ عبوات السكر والفاكهة  	•
المجففة والجوز في برطمانات 

مغلقة أو علب محكمة لوقايتها 

من الآفات.

افحص جميع حاويات الأطعمة للكشف عن أي علامات للتلف قبل الاستخدام. 	•
إذا انقطعت الكهرباء، قللّ إلى أدنى حد من الفواقد باستخدام الأغذية الموجودة  	•

د، وأخيراً الأصناف غير القابلة للتلف. بالثلاجة أولاً، ثم في المجمِّ
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مصادر الطاقة

اشتر إمدادات إضافية من الشموع ومصابيح الزيت والبطاريات وغيرها نظراً  	•
لاحتمال عدم وجود تيار كهربائي.

فكّر في الطريقة التي يمكن بها إعداد الأطعمة بدون كهرباء أو غاز. 	•
اشتر مذياعاً يدوياً أو كشّاف إضاءة. 	•

فكّر في شراء هاتف يمكن توصيله مباشرة بالخط ولا يتطلب مصدراً آخر  	•
للطاقة.

ما هي الأصناف الطبية التي ينبغي تخزينها؟
قد تكون خدمات الطوارئ محدودة في وقت الأزمة؛ ولهذا تأكد من أن محتويات صيدلية 

الطوارئ الطبية في بيتك لا تزال صالحة للاستعمال، افحص جميع الإمدادات للتأكد من 

 تواريخ الصلاحية، واستبدل أي أصناف غير صالحة بأصناف حديثة الصلاحية 

أو قريبة من تاريخ انتهاء الصلاحية.

وأهم الإمدادات هو مقياس درجة الحرارة لكل فرد في 

الأسُرة. اشتر هذا الصنف مقدماً.

قم بتخزين الأدوية التي تباع بتذكرة طبية 

والتي قد تحتاج إليها؛ فمثلاً إذا أصُيب أحد 

أفراد الأسُرة بالإسهال، تأكد من أن لديك 

إمدادات كافية لمدة ستة أسابيع على الأقل، 

أو إذا كان شخص ما لديه مشاكل تتعلق 

بالقلب، اطُلب من طبيبك تذكرة طبية 

إضافية حتى يمكنك الحصول على إمداد 

من جميع الأدوية التي يحتاجها أفراد أسُرتك 

في حالة الطوارئ.
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ويمكنك النظر في تخزين الأصناف التالية:

الصابون 	•
أزواج من القفازات الطبية 	•

ضمادات مطهّرة 	•
مرهم مضاد للبكتريا 	•
مجموعة أدوية للبرد 	•

مقصات )صغيرة وشخصية( 	•
وسائل الإنعاش من الأزمات القلبية، مثل درع الوجه 	•

أقنعة للوجه، أقنعة طبية بسيطة من ثلاث طبقات 	•
أدوية لتخفيف الآلام والحمى - تذكّر توفير إمدادات للأطفال والبالغين 	•

أدوية مضادة للإسهال 	•
أنتاسيد )ضد اضطرابات المعدة( 	•

فيتامينات 	•
سوائل بالإلكتروليت )محلول معالجة الجفاف( 	•


