
إذا �حظت تغّ�ات � 
قدميك أو ب
ك، تحدث 
إ� طبيبك بأ�ع ما �كن.

ا�ب الكث� من ا�اء وتناول ا�طعمة 
الصحية كل يوم، �ا � ذلك ال�وت� الخا� 
من الدهون والخ�وات الورقية والفواكه.

تجنب ا�طعمة الغنية بالسكر 
والنشويات والدهون.

خذ أدويتك ع¥ النحو 
الذي يحدده طبيبك.

أعدّ Sick Day Action Plan (خطة عمل �يام 
ا�رض) وSick Day Management Kit (مجموعة 
إدارة أيام ا�رض) بحيث تكون جاهزة ل±ستخدام 
إذا بدأت تشعر بالتوعّك. تحدث إ� طبيبك أو 

ا�ختص بالتوعية بالسكّري �ساعدتك ع¥ إعداد 
.Management Kit و Action Plan

 Sick Dayكن أن تشمل�
Management Kit  أشياء مثل 
يوميات الجلوكوز � دمك وع±ج 

نقص سكر الدم وا¼نسول�.  

استمر � فحص مستوى الجلوكوز � 
دمك بانتظام �عرفة ما إذا كان مرتفعًا 
أو منخفضًا أكÂ من ا�عقول. اعرف ما 

يجب فعله لتصحيح مستويات 
الجلوكوز � دمك.

Diabetes South Australia :صادر�تشمل ا

اعتني بنفسك بشأن مرض السكّري

إذا كنت بحاجة للذهاب إ� 
ا�ستشفى، خذ أدويتك معك.

تأكد من حصولك ع¥ جميع 
التلقيحات ال±زمة لك.

مارس ا�نشطة حتى إذا كنت � 
ا�نزل. قللّ فÉات الجلوس الطويلة. 
اصعد وانزل ع¥ الدرج � منزلك 
قدر ا�ستطاع واستخدم ا�عËل 
ا�نزلية، مثل البستنة والتنظيف، 
كوسيلة لتكون أكÂ نشاطاً بدنيًا.

إذا كنت مصاباً بداء السكّري وكنت تبلغ أكÂ من 65 عامًا من العمر، أو إذا كنت من سكان أسÉاليا 
ا�صلي� أو سكان جزر مضيق تورز وتبلغ أكÂ من 50 سنة من العمر، فإن أهم Îء �كنك القيام به 
هو اتبّاع خطة الرعاية الخاصة بك وحضور ا�واعيد ا�نتظمة مع فريق إدارة صحتك. فيË يÓ بعض 

الطرق للحفاظ ع¥ صحتك.

إذا كنت تعيش �فردك، اتخذ 
ترتيبات بحيث يكون فرد من العائلة 
أو صديق أو جار ع¥ استعداد عندما 

تحتاج إ� ا�ساعدة.

(الف�وس التاجي)
COVID-19 السكّري و
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ابق ع¥ بعد أكÂ من 1,5 مÉ عن 
اØخرين � جميع ا�وقات، حتى 

عند زيارة اØخرين.

اغسل يديك بانتظام با�اء والصابون 
�دة 20 ثانية ع¥ ا�قل أو 

استخدم معقËً لليدين.

اتبّع أحدث ا�نظمة ا�نطبقة 
� و�يتك.

إذا كنت متوعكًا ابقَ 
� ا�نزل.

اسعل أو اعطس � مرفقك 
أو منديل ورقي. تخلصّ من 

ا�نديل ع¥ الفور.

إذا كنت تبلغ 70 عامًا أو 
أكÂ، فيجب عليك البقاء � 

ا�نزل قدر ا¼مكان.

إذا كنت تعاÝ من أعراض مثل السعال 
أو التهاب / حكة الحلق أو ضيق � 

التنفس أو الحمى، فيجب إجراء فحص 
لك بشأن COVID-19. اتصل بطبيبك 

العام أو قم بزيارة العيادة العامة 
.COVID-19 لفحص

للحدّ من انتشار COVID-19يقدم 
العديد من ا�طباء اØن مواعيد 

telehealth (بالفيديو أو الهاتف) ع¥ 
أساس تحصيل أتعابهم مبا�ةَ من 

الحكومة. اتصل �كتب طبيبك �عرفة 
خيارات مواعيدك الطبية.

ابقَ ع¥ معرفة باستجابة الحكومة 
COVID-19  الية لـÉا�س

 National Coronavirus Health علومات اتصل بـ��زيد من ا
Information Line ع¥ الرقم080 020 1800.

للحصول ع¥ خدمة مÉجم هاتفي مجاناً اتصل ع¥ الرقم 450 131، 
واذكر اللغة التي تحتاجها. اطلب من ا�Éجم أن يوصلك بخط  

ا�علومات الصحية الخاصة بالف�وس التاجي.

(الف�وس التاجي)
COVID-19 حافظ ع¥ س±متك من

إذا كانت لديك أعراض 
خط�ة مثل صعوبة التنفس، 

اتصل ع¥ الرقم 000 
لطلب سيارة إسعاف.

telehealth خدمات
الطبية الجديدة:
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