
المساعدة والدعم في 
العزل في المنزل

ستخضع للعزل في المنزل إذا كانت نتیجة اختبار كورونا إیجابیة. وستسمع من مصلحة 
البلدیة الطبیة GGD ما ھي المدة التي یستغرقھا ذلك وما ھي القواعد. وھناك استثناءات. 

في حالة وجود شكوى علیك دائماً البقاء في المنزل وإجراء الاختبار في أسرع وقت 
ممكن. والدعم والمساعدة متوفران خلال ھذه الفترة. وستحصل في ھذا الدلیل على 

نصائح عملیة وستكتشف أین یمكنك أن تطلب المساعدة. 

ھل أنت لست متأكداً متى یجب تواجدك في العزل؟
.quarantinecheck.rijksoverheid.nl قم بالتحقق في موقع



<<

تجنب نقل العدوى لرفاقك المقیمین معك في المنزل.
• ابق في غرفتك الخاصة بقدر الإمكان. وعلیك أیضاً أن تنام فیھا وأن تنام بمفردك.
• یجب أن لا یأتي الأشخاص الآخرون في المنزل إلى غرفتك إلا بأقل قدر ممكن.

• ھكذا یظل اتصالك ضئیل بقدر الإمكان مع الأشخاص في المنزل وتبقى على بعد 1,5 متر من الآخرین. 
  ومن ھذا المنطلق ممنوع المعانقة والتقبیل ومزاولة الجنس.

• استخدم أدوات المائدة والأطباق والأكواب والأكواب المنفصلة الخاصة بك.
• استخدم فرشاة الأسنان الخاصة بك.

• استخدم المناشف المنفصلة الخاصة بك.
• إذا كان ھناك العدید من الحمامات والمراحیض في المنزل ، فاستخدم مرحاضاً وحماماً مختلفاً عما 

  یستخدمھ رفاقك في المنزل. ھل لدیكم مرحاض واحد وحمام واحد في المنزل تشاركھ مع رفاقك في 
  المنزل؟  في ھذه الحالة نظف المرحاض والحمام كل یوم. ووفر الھواء النقي في تلك الغرف إذا 

  استطعت. مثلاً عن طریق فتح النافذة 3 × 15 دقیقة في الیوم.

احرص على النظافة الصحیة الشخصیة الجیدة.
• اغسل یدیك بانتظام بالماء والصابون. وافعل ھذا دائماً:

   - بعد السعال والعطس.
   - بعد ذھابك إلى المرحاض ؛

   - بعد التنظیف والترتیب ؛
   - من أجل )تحضیر( الطعام.

• استخدم مندیل ورقي من أجل السعال. ھل لیس لدیك منادیل ورقیة في  متناول الید؟ في ھذه الحالة
  اسعل في مرفقك.

 •  استخدم المندیل مرة واحدة فقط، وتخلص منھ فوراً بعد الاستخدام، ثم اغسل یدیك.

احرص على النظافة الصحیة الجیدة في المنزل.
• إذا أمكن قم بتنظیف غرفتك/حمامك، ودع رفاقك في المنزل یقومون بتنظیف الغرف الأخرى في المنزل.
• نظف الأشیاء التي تستخدمھا كثیراً كل یوم. مثل زر تدفق المرحاض/ السیفون ومقابض الأبواب وأزرار 

  الإضاءة. 
• نظف بمادة تنظیف عادیة.

• ضع فوطة التنظیف بعد ذلك على الفور في الغسالة.
• اغسل یدیك بعد ذلك بالماء والصابون.

في العزلة إذا كانت نتیجة اختبار كورونا إیجابیة
ھل ثبتت إصابتك بفیروس كورونا في الاختبار؟ في ھذه الحالة یجب أن تكون في ”العزلة“. 

ویعني ھذا أنھ سیتم تطبیق قواعد إضافیة:



مغادرة المنزل
من المھم أن تبقى داخل المنزل لأنك مصاب بكورونا. وببقائك في المنزل ستمنع من زیادة 

انتشار فیروس كورونا. لا تخرج إلا إلى حدیقتك الخاصة أو بلكونتك الخاصة.

إخراج الكلب للتبول والتبرز
لا یمكنك الخروج إلا إلى حدیقتك الخاصة أو بلكونتك الخاصة إذا كانت لدیك بلكونة. اطلب 

من شخص في منطقتك أن یأخذ الكلب لإخراجھ أو استخدم خدمة إخراج الكلب للتبول 
.uitlaatservice والتبرز

ھل حاولت ذلك ولم تنجح؟ اتصل إذن بالصلیب الأحمر لمناقشة الخیارات.

احرص على النظافة الصحیة الجیدة للأشیاء المتسخة.
• تجنب ملامسة الآخرین لسوائل جسمك ، مثل البراز والبصاق والمخاط والعرق والبول.

• ضع غسیلك في سلة غسیل منفصلة واغسلھ على الأقل على درجة 40 مئویة باستخدام برنامج غسیل 
  كامل ومنظف عادي.

• ضع أطباقك المتسخة في غسالة الأطباق في برنامج غسیل شامل. أو قم بغسل أطباقك بشكل منفصل 
  عن الأطباق الأخرى. واستخدم صابون غسل الأطباق العادي والماء الساخن.

• ضع قمامتك في كیس قمامة منفصل في غرفتك الخاصة. ویجوز إلقاء ھذا الكیس في ”القمامة
.restafval ”المتبقیة  

 
تجنب إصابة حیوانك الألیف بفیروس كورونا.

.www.rivm.nl/coronavirus-covid-19/huisdieren للحصول على نصائح راجع •



البقالة والأدویة والمواد الغذائیة
وفر الإمدادات الأساسیة لتجاوز فترة الحجر الصحي أو العزلة، بما في ذلك إمدادات 

حیواناتك الألیفة. وفي معظم محلات السوبر ماركت یمكنك طلب البقالة عبر الإنترنت. 
اطلب من الصیدلیة توصیل أدویتك إلى منزلك. ھل ھذا لیس ممكناً مثلا بسبب تكالیف 

التوصیل؟ وھل لا یوجد أحد في منطقتك یمكنھ التسوق لك؟ في ھذه الحالة اتصل بـ:
• بلدیتك: رقم الھاتف 14 + ثم رقم المنطقة الخاص بالبلدیة (على سبیل المثال 14010 من 

  أجل روتردام) أو انظر الرقم في الموقع الإلكتروني لبلدیتك.
• الصلیب الأحمر: 0704455888 (رسوم المكالمات المعتادة)، الخط مفتوح من الاثنین 
  إلى الجمعة من 09:00 صباحاً إلى 17:00 مساءً. وللأشخاص الذین یعانون من ضعف 
  السمع أو الصمم توجد إمكانیة للاتصال عبر تطبیق واتساپ WhatsApp عن طریق 

  الرقم 0657813499.
• یوجد لدى الصلیب الأحمر أیضاً خط مساعدة عبر تطبیق واتساپ WhatsApp بلغات 

  أخرى: التركیة (0648158053) العربیة (0648158055) ، الأمازیغیة (0648158055) ، 
  الصینیة (0648158057) والبرتغالیة (0648158083). ویجري الرد على الرسائل من 

  الاثنین إلى الجمعة من الساعة من 09:00 صباحاً إلى 17:00 مساءً.

لتناول وجبة ساخنة توجد أحیاناً مبادرات من متطوعین في منطقتك أو قریتك. ویمكن 
لمؤسسة الطعام المطبوخ في المنزل Thuisgekookt أن تربطك بجار یرید طوعاً طھي 
الطعام لك أثناء الحجر الصحي أو العزلة ویضع وجبات الطعام على عتبة دارك. ولیس 

علیك سوى أن تدفع ثمن المكونات. اتصل بالرقم 0683447197 للإبلاغ عن رغباتك. 
انتبھ: عادة ما تقوم Thuisgekookt بإنشاء الرابط في غضون 48 ساعة. لذلك من 

الضروري إیجاد حل آخر في أول یومین.

إحضار أو اصطحاب الأطفال
ھل یجب علیك أن تكون بنفسك في الحجر الصحي أو العزلة؟ في كثیر من الأحیان یجب 

أن یتم وضع أطفالك أیضاً في الحجر الصحي. ولكن ھناك استثناءات. للمزید من 
.www.rijksoverheid.nl/coronaregels-gezinnen المعلومات انظر

ھل یذھب طفلك إلى الحضانة أو إلى المدرسة؟ ولا یمكنك حل مشكلة نقل الأطفال 
بمساعدة أولیاء الأمور الآخرین أو مع المدرسة أو الحضانة نفسھا؟ اتصل في ھذه الحالة 

ببلدیتك.

ستجد في معھد ھولندا للشباب Nederlands Jeugdinstituut أسئلة متكررة من الآباء 
والأمھات حول الحجر الصحي في الأسرات.



الدخل والعمل
أخبر صاحب العمل و / أو العمیل أنك ستذھب إلى الحجر الصحي أو العزلة. وأخبر 
أیضاً طبیب الشركة إذا كنت موظفاً. وقم بعمل اتفاقیات واضحة حول أنشطتك خلال 

ھذه الفترة.

ھل أنت غیر قادر على العمل في المنزل؟ في ھذه الحالة یحق لك عادةً الحصول على 
أجر عن ساعات عملك الثابتة طالما استمرت خدمتك. ولكن من المحتمل أن یكون 

الوضع مختلفاً في حالتك. للمزید من المعلومات قم بزیارة
.www.rijksoverheid.nl/werknemers-in-thuisquarantaine

ھل تزاول عمل حر لحسابك الخاص ولا تستطیع العمل بسبب الحجر الصحي أو 
العزلة؟ في ھذه الحالة حاول استئناف العمل بعد فترة الحجر الصحي أو العزلة. ولعلك 
تكون قادراً على تغییر فترة طلبیة العمل. ھل ھذا لیس ممكنا؟ً إذن حاول إیجاد شخص 

بدیل. 

للترتیبات الأخرى یرجى الاتصال ببشباك كورونا في الغرفة التجاریة
www.kvk.nl/corona. دع رقم تسجیلك في الغرفة التجاریة في متناول الید.

ھل أنت حقا في ورطة مالیة بسبب الحجر الصحي؟ في ھذه الحالة اتصل ببلدیتك. فیما 
یلي قائمة بالأماكن التي یمكنك الذھاب إلیھا لطلب المساعدة:

شباك كورونا بالغرفة التجاریة
معلومات لرجال الأعمال. مفتوح من الاثنین إلى الجمعة من الساعة 08:30 صباحاً حتى 

17:00 مساءً عن طریق 080021170

مركز دعم القلق بشأن كورونا كیر
    www.steunpuntcoronazorgen.nl .لأشخاص الذین یحتاجون إلى الدعم

مغادرة المنزل
من المھم أن تبقى داخل المنزل لأنك (ربما) مصاباً بكورونا. وببقائك في المنزل ستمنع 
من زیادة انتشار فیروس كورونا. لا تخرج إلا إلى حدیقتك الخاصة أو بلكونتك الخاصة.



الرعایة والدعم في المنزل
ھل تتلقى الرعایة والدعم في المنزل ، مثل التمریض في الحي أو المساعدة المنزلیة؟ أخبر 
جھة الاتصال الخاصة بك أنك ستخضع للحجر الصحي أو العزلة. وانظرا سویاً كیف یمكن 

أن تستمر الرعایة (الطبیة) والدعم (الطبي).
 RIVM لقد تلقى مقدمو الرعایة إرشادات من المعھد الحكومي للصحة الشعبیة والبیئة

لمواصلة تقدیم الرعایة والدعم بقدر الإمكان. احرص دائماً على الالتزام بھذه الإرشادات 
وإذا كنت في شك فاتصل بمنظمة الرعایة و/أو بلدیتك.

ھل أنت (بغض النظر عن فترة الحجر) بحاجة إلى دعم في مجال الرعایة؟ اتصل في ھذه 
الحالة بالبلدیة و / أو طبیب الأسرة و / أو شركة التأمین الصحي. وھم یمكنھم رؤیة ما ھو 

ممكن بالنسبة لك

الریاضة والتمارین الریاضیة
لا یمكنك الذھاب إلى صالة الألعاب الریاضیة أو المسبح أو النادي الریاضي لفترة. ولكن 

الاستمرار في الحركة سیبقیك لائقاً عقلیاً وجسدیاً، حتى لو كنت مضطراً لمزاولة الریاضة 
في المنزل الآن. ومن المحتمل أن یكون نادیك الریاضي قادراً على تقدیم شيء آخر ، على 

سبیل المثال تمارین عبر الإنترنت أو مجموعة تدریبات منزلیة. فیما یلي بعض الأمثلة 
لمواقع الویب والبرامج التي تساعدك على الاستمرار في مزاولة الریاضة في المنزل. 

وھناك العدید من المبادرات الأخرى على الصعیدین الوطني والمحلي.

قناة الیوتیوب كل شيء ریاضة
 YouTube.nl مقاطع فیدیو تعلیمیة لمن یرید ممارسة الریاضة في المنزل. اذھب إلى موقع

Alles over Sport وابحث عن قناة

جولدن سبورتس
www.goldensports.nl/online-trainingen .سلسلة تدریبات ریاضیة لكبار السن

توب فیت
www.ikwordtopfit.nl/trainingen.html .تمارین ریاضیة للأشخاص ذوي الإعاقة

ھولندا في حالة حركة!
التدریب على التلفزیون لمن یرید ممارسة الریاضة في المنزل ، خاصة للأشخاص الذین 
تزید أعمارھم عن 50 عاماً. كل یوم دوام الساعة  09:15 صباحاً في NPO2 وفي الساعة 

.NPO1 10:15 صباحا في



الأنشطة الترفیھیة وقضاء النھار
لا یمكنك الذھاب إلى المدرسة أو العمل. ولا یمكنك أیضاً استقبال الزوار أو عقد المواعید. 

في المنزل ، ولكن حاول جعل أنشطتك الیومیة تستمر بدون توقف بقدر الإمكان. 
وسیساعدك ھذا على إنھاء الیوم شاعراً بالرضا. استخدم على سبیل المثال المعروض على 
الإنترنت من الثقافة والترفیھ. فیما یلي بعض الأمثلة، ولكن ھذا لیس سوى جزء صغیر ، 
وعلى الصعیدین الوطني والمحلي توجد إمكانیات أكثر یمكنك العثور علیھا في الإنترنت.

www.onlinebibliotheek.nl .تقدم المكتبة المسموعة كتباً صوتیة (مجانیة) عبر الإنترنت

یقدم المتحف القومي Rijksmuseum جولة (مجانیة) عبر الإنترنت.
www.rijksmuseum.nl/nl/online-rijksmuseum-voor-families

ینظم Oud Geleerd Jong Gedaan محاضرات مجانیة عبر الإنترنت حول مواضیع 
www.oudgeleerdjonggedaan.nl/onlinecolleges .مختلفة

یقدم LKCA نظرة عامة على العرض الثقافي ، مثل جوقات الحجرة والمتاحف عبر 
الإنترنت والحفلات الموسیقیة وورش العمل الإبداعیة للعائلة والإنتاج المسرحي.

www.lkca.nl/artikel/corona-initiatieven

مھارات الإنترنت والكمبیوتر
یمكن الوصول إلى الكثیر من عروض المساعدة والترفیھ عبر الإنترنت ومن خلال ھاتفك 
الذكي أو الكمبیوتر المحمول أو الكمبیوتر. ھل لا توجد لدیك إنترنت؟ شركات الاتصالات 

لدیھا بطاقات إنترنت متاحة مقابل دفع ثمنھا. إذا لم یكن ذلك ممكناً مادیاً بالنسبة لك فیرجى 
الاتصال ببلدیتك. ھل تحتاج إلى مساعدة في استخدام جھاز الكمبیوتر أو الھاتف لدیك؟ في 

ھذه الحالة اتصل بإحدى المنظمات التالیة:

مساعدات التحكم في الكمبیوتر والانترنت
www.regelhulp.nl/ik-heb-hulp-nodig/leren-werken-met-computer-en-internet

مكتب مساعدة «مرحبا بكم على الانترنت. یمكن الوصول إلى مكتب مساعدة «مرحبا بكم 
على الانترنت» (لكبار السن) من الاثنین إلى الجمعة بین الساعة 09:00-17:00 عبر 

www.welkomonline.nl 0883442000

www.allemaal-digitaal.nl/#vraag  التحالف الرقمي
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ھل تحتاج إلى مساعدة في مكالمات الفیدیو أو وسائل التواصل الاجتماعي؟ أو ھل 
لدیك سؤال آخر عن الكمبیوتر؟ یمكنك أن تصبح عضواً كبیراً مشاركاً مجاناً لمدة 3 
أشھر في شبكة إنترنت المسنین. وسیكون حینئذ المتطوعون في مساعدة الكمبیوتر 

PCHulp رھن إشارتك عبر الإنترنت والھاتف.
سجل نفسك عبر www.seniorweb.nl/drie-maanden أو اتصل بنا على رقم 

0302769965. العضویة تنتھي تلقائیاً بعد 3 أشھر.

إذا كنت لا تستطیع البقاء في الحجر الصحي أو العزلة في المنزل
ھل أنت حقاً غیر قادر على البقاء في الحجر الصحي في المنزل، مثلاً بسبب رفیق في 

المسكن لدیھ مخاطر صحیة عالیة؟ أو بسبب سلامتك الشخصیة؟ اتصل إذن ببلدیتك.

الاتصال
ابق على اتصال مع الأصدقاء والعائلة والزملاء عبر وسائل التواصل الاجتماعي أو البرید 
الإلكتروني أو الدردشة أو الھاتف. تحدث عن مشاعرك. ولا تبقیھا تتفاقم بداخلك. ھل أنت 

غیر متأكد بمن تتصل أوھل تبحث عن مساعدة معینة؟ في ھذه الحالة یمكنك أیضاً الاتصال 
بأحد خطوط المساعدة والاستماع التالیة:

تجرأ على طلب المساعدة.

خط الاستماع الوطني
(متوفر باللغتین الھولندیة 

والإنجلیزیة)
لأولئك الذین یحتاجون إلى أذن 

تسمعھم.
7 أیام في الأسبوع 24 ساعة في 

الیوم
رسوم الھاتف المعتادة

0880767000

ANBO خط ھاتف
(متوفر باللغتین الھولندیة 

والإنجلیزیة)
للمسنین

من الإثنین إلى الجمعة بین 
الساعة 17:00-09:00.
رسوم الھاتف المعتادة

0348466666

خط مساعدة الصلیب الأحمر
(متوفر باللغتین الھولندیة 

والإنجلیزیة). للأشخاص الذین 
لدیھم أسئلة عملیة ، مثلاً عن 
المساعدة في التسوق ، و/أو 

الأشخاص الذین یحتاجون إلى 
أذن تسمعھم أو نصیحة.

من الإثنین إلى الجمعة بین 
.17:00 الساعة 09:00-
رسوم الھاتف المعتادة

0704455888 للصم / ضعاف 
السمع: واتساب 0657813499



 

الآمن في المنزل (متوفر 
باللغتین الھولندیة والإنجلیزیة). 

لأي شخص یواجھ العنف 
المنزلي و / أو إساءة معاملة 

الأطفال. 7 أیام في الأسبوع ، 
24 ساعة في الیوم. مجاناً. 

08002000

ADF مؤسسة خط المساعدة
(متوفر باللغتین الھولندیة 

والإنجلیزیة). للأشخاص الذین 
یعانون من شكاوى الرعب 

والإكراه والرھاب. من الاثنین 
إلى الأحد بین الساعة 

09.00-13.30  رسوم الھاتف 

المعتادة. 0343753009

113 منع الانتحار

(متوفر باللغتین الھولندیة 
والإنجلیزیة)

لمن یفكر في الانتحار أو لھ 
علاقة بشخص یفكر فیھ.

7 أیام في الأسبوع ، 24 ساعة 
في الیوم. مجاناً. 08000113

بلدیتك
+14 رمز منطقة البلدیة أو تحقق 

في الموقع الإلكتروني لبلدیتك.

C-Support دعم
للعنایة اللاحقة للشكاوى طویلة 
الأمد من فیروس كورونا. مجاناً

www.c-support.nu انظر

دعم الضحایا في ھولندا
(متوفر باللغتین الھولندیة 

والإنجلیزیة) لضحایا الجرائم 
وحوادث المرور والكوارث 
والمصائب. من الإثنین إلى 

الجمعة بین الساعة 
08.00-20.00، وفي یوم السبت 

.17.00 بین الساعة 10.00-
رسوم الھاتف المعتادة 

09000101 من الخارج: 
+31887460000

ھاتف الأطفال
(متوفر باللغتین الھولندیة 

والإنجلیزیة). للأطفال 7 أیام في 
الأسبوع بین 21.00-11.00. 

مجاناً 08000432

خط الرعایة غیر الرسمیة
(متوفر باللغتین الھولندیة 

والإنجلیزیة). لمقدمي الرعایة 
mantelzorgers غیر الرسمیة

من الإثنین إلى الجمعة بین 
الساعة 17:00-09:00.
رسوم الھاتف المعتادة

0307606055 للصم / ضعاف 
السمع: واتساب

ارتباط العقل
(متوفر باللغتین الھولندیة 

والإنجلیزیة). للمساعدة في 
المشاكل النفسیة و / أو 

النفسیة-الاجتماعیة. من الإثنین 
إلى الجمعة بین 18:00-09:00.

رسوم الھاتف المعتادة 09001450

لست وحدك
(متوفر باللغة الھولندیة)
خط للمساعدة والمشورة

من الإثنین إلى الخمیس بین 
الساعة 09:00-17:00 والجمعة 

بین 16.00-09.00
مجاناً. 08001322

ھاتف الزھایمر
(متوفر باللغتین الھولندیة 

والإنجلیزیة). لأذن مستمعة 
ونصیحة بشأن الخرف.

7 أیام في الأسبوع بین الساعة 
23:00-09:00

مجاناً. 08005088

خط مساعدة كبار السن 
KBO PCOB & NOOM

(متوفر باللغات الإنجلیزیة 
والعربیة والأمازیغیة والصینیة 

والإندونیسیة والمولوكان 
والإیطالیة والبابیامینتو 

والبرتغالیة والإسبانیة وسرانان 
تونغو والتركیة). للمسنین

من الإثنین إلى الجمعة بین 
الساعة 17:00-09:00.
رسوم الھاتف المعتادة.

0303400600

نقطة اتصال ARQ العائلیة
(مترجم موجود عبر الھاتف)
لمزید من المساعدة للعائلات 

طوال كورونا. من الاثنین إلى 
الجمعة بین الساعة 12.00-10.00 

وبین الساعة 16.00-14.00
رسوم الھاتف المعتادة

0883305599

أسئلة حول كورونا؟ اتصل برقم 08001351
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معلومات اكثر:

مَایُو 2022

تسعى الحكومة الوطنیة جاھدة لعرض المعلومات الواردة 
في ھذا الدلیل بأكبر قدر ممكن من الدقة. ومع ذلك إذا 

كان مذكوراً فیھا معلومات غیر دقیقة أو غیر كاملة فلا 
یمكن اشتقاق أیة حقوق منھا. یمكن العثور على أحدث 

.www.rijksoverheid.nl/corona المعلومات على

https://quarantainecheck.rijksoverheid.nl
https://www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/coronavirus-covid-19/thuisquarantaine?utm_campaign=coronavirus&utm_source=rijksoverheid.nl/quarantaine&utm_medium=redirect
https://www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/coronavirus-covid-19?utm_campaign=coronavirus&utm_source=rijksoverheid.nl/corona&utm_medium=redirect
https://www.rivm.nl
https://www.steunpuntcoronazorgen.nl
https://www.rodekruis.nl/dossiers/coronavirus/nationaal-actieplan-coronavirus/
https://www.rodekruis.nl/dossiers/coronavirus/nationaal-actieplan-coronavirus/
http://www.who.int
https://informatiehulp.rivm.nl
https://lci.rivm.nl/leefregels
https://www.eentegeneenzaamheid.nl/campagne/houd-afstand-maar-houd-contact/

