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 رئویة  امراضإذا كنت تعاني من  غطاء للوجھأو الكمامة ارتداء 
 المقدمة

وجھ عند مغادرة المنزل أو عندما تذھب إلى للأو غطاء    كمامةأنھ یجب علیك ارتداء   الاوروبیةنصـحت الكثیر من السـلطات الوطنیة في البلدان 
فیروس كورونا   حد من انتشــــارلل  وذلكالأســــواق،  أماكن معینة حیث لا یمكن الحفاظ على التباعد الاجتماعي مثل وســــائل النقل العام أو في  

 إجراءات الإغلاق. بالتزامن مع التخفیف من COVID-19 المستجد

وما إذا كان غطاء   الوجھ،أمراض الرئة ویریدون أن یفھموا بشـكل أفضـل سـبب الحاجة إلى أغطیة   الأشـخاص الذین یعانون منبعض اتصـل بنا 
 .مفیدة المعلومات التالیة تكونمخاوف نأمل أن ھذه العلى  وللإجابة لھم،الأفضل بالنسبة  كماماتوما ھي أغطیة الوجھ أو ال سیساعدھم،الوجھ 

 

 أو أغطیة الوجھ؟ لكماماتلماذا ینُصح بارتداء ا

اط تنصـح السـلطات الوطنیة بأن نرتدي أقنعة أو أغطیة للوجھ لأنھا یمكن أن تسـاعد في منع انتشـار الفیروس التاجي. یفعلون ذلك عن طریق التق
 لذا،خرون.  الآ سـتنشـقھاھبط على الأسـطح أو ی ی تخرج الرذاذ من فمك وقد    تسـعل،س التي قد تحمل الفیروس. عندما اقطرات من السـعال والعط
 على حمایة الآخرین إذا كنت تحمل الفیروس دون علم. كمامةیمكن أن یساعد ارتداء ال

قد تكون مشــــابھة جدًا لأعراض   COVID-19  فیروس كورونا المســــتجد  لأن أعراض  الرئة،ھذا مھم للأشــــخاص الذین یعانون من أمراض  
بب  أمراض الرئة المختلفة. نظرًا لأن العدید من حالات الرئة ت  عال،سـ عال،فقد یكون الأشـخاص المصـابون بأمراض الرئة أكثر عرضـة    السـ  للسـ

 .COVID-19 فیروس كورونا المستجدمما یعني أن ھناك فرصة أكبر لانتقال الفیروس إذا كانوا مصابین بـ

 

 غطیة الوجھ؟لأمختلفة النواع الأما ھي 

 صادفتھا: تكون قد أو أجھزة التنفس التي ربما لكماماتھناك عدد قلیل من الأنواع الرئیسیة لأغطیة الوجھ أو ا

قطعة قماش أخرى تسـتخدمھا لتغطیة أنفك وفمك وذقنك. تمیل أي  تشـمل كل شـيء من أقنعة القماش إلى الأوشـحة أو    -  أغطیة الوجھ •
قم بطي المادة  أمكن، نإ  الأوشـحة إلى أن تكون مصـنوعة من مواد متماسـكة فضـفاضـة ومن غیر المرجح أن توفر الكثیر من الحمایة.

 عدة مرات لجعل مرور القطرات أكثر صعوبة عبر القماش. یجب غسل أغطیة الوجھ بعد كل استخدام.
یمكن شــــراء أغطیة الوجھ (أقنعة قماش) مثل تلك الموجودة في الصــــورة على 

والذقن ویمكن   والفم  نفالأأو یمكنك صـــنعھا في المنزل. یجب أن تغطي    مینالی 
خاص الآخرین   رطة مرنة. یوفر ذلك حاجزًا بینك وبین الأشـ تثبیتھا بخیوط أو أشـ
ویمكن أن یســـــاعـد في الحـد من القطرات التي یتم إطلاقھـا إذا كنـت تســــعـل أو  

ناه لوضع وإزالة  أد  الإرشاداتیجب غسلھا بعد كل استخدام ویجب اتباع   تعطس.
 الأقنعة لمنع التلوث.
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ســیكون لكل دولة إرشــاداتھا الخاصــة حول من   -  طبیة / جراحیة  كمامات •

أم لا. الغرض من نصیحتنا ھنا ھو أن تكون  كماماتیجب أن یرتدي ھذه ال
 دلیلاً عامًا فقط.

الجراحیـة حمـایـة جیـدة ومصــــنوعـة من ثلاث طبقـات على  كمـامـاتتوفر ال
ــتویات عالیة من  ــوجة وتوفر مس ــطناعیة غیر المنس الأقل من المواد الاص

یشتبھ  بمن عتنونالحمایة. یتم حجز الأقنعة الطبیة بشكل عام لأولئك الذین ی 
ــ . قد تشــیر بعض COVID-19  فیروس كورونا المســتجدفي إصــابتھم بـــــ
ا إلى أ ن ھذه الحالات تســتخدم من قبل المرضــى الذین یعانون  البلدان أیضــً
  عامًا،   60والأشــخاص الذین تزید أعمارھم عن  كامنة،من حالات صــحیة  

مؤســســة الرئة الأوروبیة  ســتدعم   الحالة،. في ھذه COVID-19  لفیروس كورونا المســتجد وأي شــخص یعاني من أعراض قد تكون
 اختیارك إذا كان یتماشى مع توجیھات بلدك.

 
 

 توفر ھذه  -  FFP2 (N95)  ،FFP3 (N99)مثل:    الكمامات التنفسـیة •
ا لمجموعات معینة ،   الكمامات أعلى مسـتویات الحمایة وھي مصـممة خصـیصـً

الرعایة الصــحیة الذین یعملون على اتصــال مباشــر مع   المتخصــصــین فيمثل  
ــتجد الأشـــخاص الذین یعانون من . یجب أن COVID-19  فیروس كورونا المسـ

ــخص الذي   ــتخدمھا،یتم تركیبھا على الشــ من خلال إجراء اختبار ملاءمة  یســ
ولا یوصـى باسـتخدامھا من قبل أشـخاص آخرین. في حین   ،بشـكل صـحیحالوجھ  

لا لكن توفر مستویات عالیة من الحمایة    الكمامات التنفسیةة والطبی   كماماتأن ال
، الكمامةمســــتوى الحمایة كلما طالت مدة ارتداء تحمي مرتدیھا تمامًا. ینخفض 

بشــكل صــحیح. یجب علیك   اوســیقل مســتوى الحمایة كثیرًا إذا لم یتم ارتداؤھ
الكمامات وجھ أو  أو أغطیة ال كماماتدائمًا اتباع إرشادات صارمة عند ارتداء ال

 إزالتھا. أو التنفسیة
 

 
  الوجھ بأمان غطاء/  الكمامةكیفیة استخدام 

 . كمامة اغسل یدیك قبل ارتداء ال •
 لا تستخدم القناع إذا كان تالفاً ثقوب؛ أو  تمزقات أي  الیس بھ كمامة تحقق من أن ال •
 فجوات على الجانبین.طي فمك وأنفك وذقنك. تأكد من عدم وجود  كمامة تغ تأكد من أن ال •
 . اأثناء ارتدائھ كمامة تجنب لمس ال •
 . تسخت او تبللتإذا ا كمامةقم بتغییر ال •
 . كمامة اغسل یدیك قبل خلع ال •
 . كمامة دون لمس الجزء الأمامي من ال الأذن،اسحب باستخدام حلقات  ،كمامةاللإزالة  •
 .كمامةاغسل یدیك بعد إزالة ال •

 

وإزالتھا وكیفیة  كمامات  من النصائح المفیدة حول كیفیة ارتداء ال لدى منظمة الصحة العالمیة الكثیر
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel- الحفاظ علیھا نظیفة: 

masks-use-to-how-and-public/when-for-2019/advice-coronavirus 
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 أي حمایة للشخص الذي یرتدیھا؟ الكماماتھل توفر 

ولیس لدینا ما یكفي من الأدلة في الوقت الحالي لنقول ما إذا كانت ھذه    ،لحد الآن النسیجیة)  كمامات أو ال(الوجھ  لأغطیة لم یتم إقرار أنظمة 
یة الآخرین عن طریق منع انتشار  فمن المحتمل أن تساعد في حما ذلك،؛ على الرغم من أنھ من المحتمل أن تقدم بعض. ومع تحمي من یرتدیھا

 القطرات التي یمكن أن تحمل الفیروس إذا كان لدیك. 

لفترة   كمامة ارتداء ال ع/ أغطیة الوجھ، یقل مستوى الحمایة م  لكماماتجمیع اوكما یحصل مع   ،الجراحیة بعض الحمایة لمرتدیھا لكمامات توفر ا
 أطول. 

ھذا ھو السـبب في أنھ من المھم جدًا اتباع إرشـادات منظمة الصـحة  فلن توفر الحمایة.    صـحیح،بشـكل    كماماتإذا لم یتم اسـتخدام أغطیة الوجھ وال
 World Health Organization (WHO) guidelines for putting on, wearing and  وإزالتھاكمامات ) لوضــع الWHOالعالمیة (

removing masks. 

 الذي توصي بھ منظمة الصحة العالمیة؟ما 

ــأن  ــحة العالمیة بشــ ــادات منظمة الصــ ــار بعض  إلىكمامة طبیة  تنص على ما یلي "یمكن أن یؤدي ارتداء   ،كماماتالفي إرشــ الحد من انتشــ
لا یكفي لتوفیر مستوى    اوحدھكمامة  فإن استخدام ال ذلك،. ومع  COVID-19  فیروس كورونا المستجد  بما في ذلك التنفسیة،الأمراض الفیروسیة  

الأمـاكن التي تلمس  نظیفت و  الیـدین،  الاھتمـام بتنظیفو"،  التبـاعـد الجســـــدي او الاجتمـاعيمن الحمـایـة. وینبغي اعتمـاد تـدابیر أخرى مثـل  كـافي
 . "بكثرة من قبل عامة الناس

 

 وجھ خطر بالنسبة لي؟غطاء لل/  كمامةھل ارتداء  رئوي، مرضأعاني من 

 أن ترتدیھا. لك . من الآمنعلى صحتھأي ضرر  یسببلن رئوي مرض مصاب ب لل بالنسبةإن ارتداء كمامة / غطاء للوجھ حتى  لا،

 

 فماذا أفعل؟ وجھ،للغطاء /  كمامةفي التنفس إذا كنت أرتدي  أكثر صعوبة عاني منأنا قلق من أن أ

حمایة الآخرین ومراقبة الإرشـادات في بلدك. ھناك بعض الأشـیاء  ایضـا  المھم، ولكن من من الإصـابة بالمرضمن المھم حقاً أن تحمي نفسـك  
 التي قد تساعدك على التعامل مع تغطیة / قناع الوجھ:

 آمنة للأشخاص الذین یعانون من أمراض الرئة.  غطیة الوجھ / أ الكمامات أن  الطبیة،من الناحیة  تعرف،من المھم أن  أولاً، •
قد یجد بعض الأشخاص الذین یعانون من أمراض   - غطیة الوجھ مثل الوشاح مقبولة افة ما إذا كانت استشر السلطة المحلیة لمعر  •

 الرئة أن التنفس أسھل وأقل تقییدًا. 
تعاني  فیھ. إذا بدأت  التنفسعلى  تعود علیھ تدریجیاً. جربھ أثناء الجلوس في المنزل.  ستعتاد  للوجھ،كمامة / غطاء استخدامك بمجرد  •

 لوجھ والتنفس بشكل طبیعي.اكمامة / غطاء الیمكنك بسھولة إزالة  منھ،
لفترة أطول قلیلاً والمشي لمسافة قصیرة حول منزلك. سیساعدك ھذا   احاول ارتداءھ  الكمامة،بمجرد أن تشعر بالراحة عند ارتداء  •

 . لوجھاكمامة / غطاء العلى التنفس بشكل أكبر قلیلاً من خلال 
 حرك في المنزل، یجب أن تشعر براحة أكبر عند ارتدائھ في الخارج.الت  ثناءا لوجھاكمامة / غطاء الا في بمجرد أن تكون مرتاحً  •
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 فماذا أفعل؟ ذلك،ولا یمكنني فعل وجھ غطاء لل/  كمامةلقد حاولت التعود على ارتداء 

تثناءات للأشـخاص الذین  ، بلدكھ اجباري في  لكن   للوجھ،إذا لم تتمكن مطلقاً من ارتداء كمامة / غطاء   یجب علیك التحقق مما إذا كانت ھناك اسـ
 ،ءاتالاسـتثناھذه   بشـأن  واضـحان النظام  كوی ولكن قد لا    النظام،. یوجد في العدید من البلدان ھذا كمامةیعانون من أمراض الرئة لعدم ارتداء ال

فلا بـأس من   بلـدك،في   للوجـھكمـامـة / غطـاء قـانونیًـا ارتـداء   واجـب. إذا لم یكن من الالمحلیـة  لـذا تحقق بعنـایـة من الحكومـة أو المنظمـة التنفســــیـة
ا مراعـاة ھمغـادرة المنزل بـدونـ أو كنـت على   COVID-19فیروس كورونـا المســــتجـد  وإذا كنـت تعـاني من أعراض  المخـاطر،. یجـب علیـك دائمًـ
 حكومتك. االذي توصي بھ طوال الفترة الزمنیة، فیجب ألا تغادر المنزل صاب بھاتصال مع شخص م

 

 للعمل؟ وجھغطاء لل/  كمامةارتداء  يعلھل یجب 

صـاحب  ب سـترشـد  ت والبلد الذي تعیش فیھ. یجب أن  بھ،أو أغطیة الوجھ في العمل تبعاً لنوع العمل الذي تقوم    كماماتتختلف متطلبات اسـتخدام ال
 متطلبات الخاصة بمكان العمل.لمعرفة الالعمل دائمًا 

 

 وأغطیة الوجھ؟كمامات ھل یمكنك غسل ال

مرة واحدة  لأن ترتدیھا  بعد  التخلص منھا    جبالجراحیة ی  ماتكمایمكن إعادة ارتداء أغطیة الوجھ القماشـــیة ویجب غســـلھا بعد كل اســـتخدام. ال
 ویتم التخلص منھا بأمان بعد الاستخدام.

 أو غطاء للوجھ؟ كمامةإلى متى یمكنني ارتداء 

ــبح  لایجب أ  كمامةال اترتدي فیھ تيال طول الفترة الزمنیة ــرورة على الوقت. إذا أصــ ــخ  ةرطب   كمامةال  تیعتمد بالضــ  اإزالتھ، فعلیك ةأو متســ
 .ةنظیف ةجاف كمامةب  اواستبدالھ

 

 لفترة طویلة إذا كنت مسافرًا أو في العمل؟كمامة ماذا لو كنت بحاجة إلى ارتداء 

ــتحتاج إلى ارتداء   ــر    طویلة،لفترة   كمامةإذا كنت سـ ــتتمكن من   الطریقة،أو أكثر لفترات زمنیة أطول. بھذه   ةاحتیاطی  كمامةنقترح أن تحضـ سـ
 .ةكون فعالت لن  ةرطب  كمامةبدلاً من ارتداء  كمامةغسل یدیك وتغییر ال

 

 كیف یمكنني التأكد من أن غطاء الوجھ الذي اشتریتھ موثوق بھ ویوفر المستوى المناسب من الحمایة؟

 ولا یزال ھناك بحث مستمر لفھم أفضل مزیج من الأقمشة. القماشیةلا یوجد حالیاً تشریع یحكم كیفیة عمل أغطیة الوجھ 

 عالیة الجودة تتضمن ثلاث طبقات من القماش على الأقل. كمامات ابحث عن  •
 لأنھا یمكن أن تخلق فجوات أكبر بین الألیاف بمرور الوقت.  المرنة القابلة للتمدد تجنب المواد  •
 نسوجة مثل البولي بروبلین.ابحث عن الأقمشة المنسوجة بإحكام أو المواد غیر الم •
 على الذقن والأنف والفم دون أي فجوات حول الحواف.  محكم وآمنبشكل  تلبس  كماماتتأكد من أن ال •
 تحقق من عدم وجود تلف للمواد.  •
 تأكد من أنھ یمكنك التنفس من خلال القناع. •
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ــت/ أغطیة للوجھ بحیث لا    كماماتلیس ھناك الكثیر من الناس في بلدي یرتدون   ــحیح  ھاارتداءأن  عر بشـ ؛ ھل یجب أن أرتدي واحدة على  صـ
 الرغم من أن الآخرین لا یرتدونھا؟

، خاصـــــة إذا كانت مكنـامالتبـاعد الاجتمـاعي مثـل عنـدما لا یكون   -فمن المھم ارتداء غطـاء للوجھ في المواقف المنـاســــبـة   اســــتطعـت،إذا  نعم،
 السلطات الوطنیة الخاصة بك توصي بذلك.

 

 ھل یجب علي ارتداء القفازات؟

القفازات التي   تلوثت إذان تصــاب بالعدوى  ا من الممكنفیروســات التاجیة.  الغســل الیدین الجید ھو أفضــل طریقة لحمایة نفســك والآخرین من 
إدراك ذلك. لا ننصـح بشـكل وجھك. كما أن إزالة القفازات یخلق فرصـة إضـافیة لتلوث یدیك دون  من ثم والأشـیاء    بلمسوذلك  رتدیھا بالفیروس  ت 

 عام بارتداء القفازات.

. إذا كان ھذا سـواقعند التعامل مع المنتجات الطازجة في الا  المثال،على سـبیل   القفازات،جعلت بعض البلدان في أوروبا من الضـروري ارتداء 
 فیجب علیك الالتزام بالقواعد المعمول بھا. بلدك،ھو الحال في 

 

 والقفازات ذات الاستخدام الواحد؟ كماماتلجمیع ھذه ال ماذا عن التأثیر البیئي

الأولویة  یجب أن تكون   الحالة،والقفازات ذات الاسـتخدام الواحد. في ھذه    الكمامات اسـتھلاك  ھناك زیادة في النفایات البلاسـتیكیة بسـبب الزیادة
على سبیل المثال القفازات. القفازات لا   الضروریة،الصحة العامة. یمكننا الحد من النفایات البلاستیكیة من خلال عدم استخدام المستلزمات غیر 

 ولا یجب أن یرتدیھا الجمھور إلا إذا نصحت بذلك على وجھ التحدید. COVID-19 فیروس كورونا المستجد تحمیك من

ا التأكد من نوافذ من    في الشــارع أو  في الأماكن العامة أورمیھا وعدم   ســلات النفایة  بشــكل مســؤول في  موادأننا نتخلص من ھذه ال یمكننا أیضــً
 السیارات. سیحد ذلك أیضًا من خطر إصابة الآخرین.

 یمكن غسل أغطیة الوجھ وإعادة استخدامھا لذا فھي خیار أفضل للبیئة من الأقنعة الجراحیة.

 

 من القماش؟ كیف أصنع غطاء وجھ

 .لقماشا غطیة الوجھ منعبر الإنترنت حول كیفیة عمل أ قعھناك الكثیر من الموا

https://www.gov.uk/government/publications/how-to-wear-and-make-a-cloth-face-covering 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/how-to-make-cloth-face-covering.html 

یجب أن تحتوي   المثالیة،ارتفع مستوى الترشیح. توصي منظمة الصحة العالمیة أنھ من الناحیة    ھ،الوجكلما زاد عدد طبقات النسیج التي یغطیھا  
تجنب اسـتخدام المواد   اسـتطعت،على ثلاث طبقات على الأقل ویجب أن تكون مصـنوعة من الأقمشـة المنسـوجة أو غیر المنسـوجة بإحكام. إذا 

 ثقوباً أكبر في النسیج ویقلل من قدرتھ على تصفیة الھواء. المرنة مثل ملابس التمارین كتمارین الإطالة سیخلق

 مزید من الأسئلة؟

 یرجى الاتصال بنا:  الوجھ،غطیة اأو  كماماتإذا كان لدیك أي أسئلة أخرى حول ارتداء ال

      info@europeanlung.org 
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