
 
 

 
 احتياطات على المتعايشين/ات مع

 فيروس نقص المناعة البشري اتباعها
 لتجنب الإصابة بفيروس كورونا

 
 

 
 البقاء في المنزل

 
 ���� ا���وج �� ا����ل إ�� ����ورة ا����ى.●

 ���� �ٔ���� ���� ا����م ا��� ������ ا���وج ��●
 ا����ل وا��� ���� �ٔ������، أو ����� ��� آ��

 �����م ���.

 اذٕا ���� ��وف ا���� ����ك ����وج ��●
 ا����ل، ���� ���و�� ا����ل ��� ا�ٕ���زة

 ا������ (اذٕا ��ن ا���� �� ���� ���ٕ����� ����وس
 ��� ا������ ا����ى)، و�� ���� ��� ا����

 ����، ���� ا����ل ��� إ��زة �����.

 ��� ا�����ار ����وج �� ا����ل، ��� ا����ام●
 ����� و��ا��� ��� أ���ء ���ة ا����د �����رج

 وا����� ����� �����ة ��� ا���دة �����ل.

 ���� ا��ٔ���� وا���ا���ت ا���د��� �����.●

 ���� ������ ا���� ����� دون ��� ا����� ���ا.●
 (���� ا����وس إ�� ا���� �� ���� ا��� وا��ٔ��

 وا������).

 ���� ������ ا������� أو ا��ٔ���ص ا���� ����●
 ����� أ��اض ا���ض!

 ��� ا����ع إ�� ا����ل، ��� ��� ا���اء ���●

 ا���ب وا����م ���� ا�������ت ا������ �������
 وا����رة وا����� ������ ور�� و���ل ���.

 ��� ا����� �����ء وا�����ن ���ة ���اوح �� 20●
 إ�� 30 ����� ��� ��� أي ��ء دا�� ا����ل.

 ��� ا������ ���وء وو���� �� ����� ا������.●

 ���� ا����ل ��� دش ���ء دا�� و����ن.●

 ا���� أو ا����ل ���ن ������ ور�� ��� ا�����●
 ��� �����ة ��� ا������ام �� ��� ����، و��

 ��ل ��م ��ا��ه، ��� ا����م ا���ع و��� ا���.
 

 تعزيز المناعة
 

   أ���ء ا���ا�� ������ل، ���� ����� ا������ ���:
 ���ول ا����وات وا���ا�� ا���ز�� وا�������●

 ���ا �����ء وا���.

 ���ول ��� ����� ����� إ��� ���ة ����ن أو ��●
.����� 

 ا���ص ��� ���ول ا������ت ا����ا��� ������●
 وا����م ���ط ����� ���ا.

 ��ب ����ت ����� �� ا���ء وا����و��ت ا������●
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 �������ن وا���� وا������� وا�����ن.

 ا������ع �� ا������ وا�������ت وا������ت.●

 ا���ص ��� إ��اء ���ر�� ����� ����� دا��●
 ا����ل وا��� ���ز ا������ و���� ا�����

 ا���ا���.

 ا���م ا���� ا����ا�� ���ة �� ��� �� 6 ����ت●
.����� 

 
 دعم الذات والآخرين

 
 ا���ف وا���� �� أ�� أ���ب ��� ا������؛ ��ا●

 ��� ا���ص ��� ا���وء وا���ٔ����� ���ات
 وا��ٓ����.

 ���� ا�ٕ���اط �� ������ ا������ ا�ٕ�������●
 ����وس ��رو�� ا������.

 ����� و�� ��������ء وإ��اء ا��ٔ���� ا������●
 دا�� ا����ل.

 ا���ا�� ا������ �� ا��ٔ����ء وا����رف.●
 
 
 

 البقاء على استعداد
 دائما

 
 ا���ص ��� ��ا�� ا��������ت ا����� ا��ٔ�����●

 �� ا����ل.

 ا���ص ��� ��ا�� ا��دٔو�� ا����� ����وس ���●
 ا������ ا����ى ����� ���� ���ة 30 ��م أو أ���.
 (�� ا���� أن ����� ا���� ا������� �� أ���� أ��

 ���� ��ف أدو�� ���وس ��� ا������ ا����ي
 ���ة ���ث أ��� ����� أ���ء ا����رة ا��ور��).

 
 طلب المساعدة

 
 ��� ا����ر ���� و���ل و����� �� ا�����،●

 ��� ا����� �����ة إ�� إ��ى �������ت
 ا�����ت أو �������ت ا���ل ا���� ا����� ����.

 

 

 

 
 

 مركز ألوان هو مركز للصحة الجنسية والنفسية، تابع لمنظمة بداية، يقدم خدمات الدعم
 النفسي وتحليل فيروس نقص المناعة البشري والمشورة حول الأمراض المنقولة جنسيا

 لأفراد المجتمع الكويري.
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