
تشھد أیرلندا زیادة كبیرة 
في الإصابات الفیروسیة 
المعتادة ھذا الشتاء

إحرص(ي) على 
حمایة نفسك وأحبائك

ابق(ي) بصحة جیدة وامنع(ي) انتشار الالتھابات:
ابق(ي) في المنزل إذا كنت مریضة وأبقِ(ي) طفلك في المنزل إذا كان مریضاً.• 

لا تختلط(ي) مع الآخرین.
اتخذ(ي) إجراءات إضافیة لتجنب التھابات الجھاز التنفسي -• 

ارتدِ(ي) كمامة للوجھ في 
المناطق المزدحمة

حافظ(ي) على نظافة یدیك 
بالماء والصابون أو معقم الیدین

غطِّ (ي) السعال والعطس 
بمندیل ورقي أو بمرفقك إذا لم 

یكن لدیك مندیل

احصل (ي) على التطعیم للحمایة من كوفید 19 (مجانًا) والإنفلونزا (مجانًا لمن ھم مؤھلون) - لم • 
یفت الأوان بعد!

تحكم(ي) في الأعراض التي تعاني(ن) منھا أو أعراض طفلك بنفسك ولكن تعرف(ي) أین ومتى • 
تحصل(ین) على المساعدة الطبیة إذا لزم الأمر - من صیدلي أو طبیب

تصیب العدوى مثل الإنفلونزا و كوفید -19 والفیروس المخلوي التنفسي العدید 
من المرضى في جمیع أنحاء أیرلندا في الوقت الحالي. یؤدي ھذا إلى الاكتظاظ في 

أقسام الطوارئ بالمستشفى وزیادة أوقات الانتظار لخدمات الطبیب العام (طبیب الأسرة(
یمكن للأطفال أن یصابوا بالعدوى الفیروسیة مثل  البرد والإنفلونزا بشكل متكرر• 
كبار السن معرضون أیضًا للإصابة ویمكن أن یصبحوا على ما یرام• 
من المرجح أن تحدث التفاشیات بین الأشخاص الذین یعیشون في أماكن مزدحمة أو مكتظة• 

www2.hse.ie/living-well/winter/how-to-stay-well-in-winter
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