
إذا أصبت بسكتة دماغيّة وبشكل خاص إذا كنت تبلغ أك
 من 65 عامًا من العمر، أو إذا كنت من 
سكان أس�اليا ا�صلي� أو سكان جزر مضيق تورز وتبلغ أك
 من 50 سنة من العمر، فإن أهم ­ء 
¥كنك القيام به هو اتبّاع خطة الرعاية الخاصة بك وحضور ا�واعيد ا�نتظمة مع فريق إدارة صحتك. 

في¬ ي» بعض الطرق للحفاظ ع¦ صحتك.

° تتوقف عن أخذ أية أدوية إ° إذا نصحك 
طبيبك بذلك. هذه ا�دوية مصمّمة �نع 

تعرضّك �زيد من السكتات الدماغية. ك¬ أن 
أدوية ضغط الدم التي تستخدمها مهمة 
بشكل خاص و° يوجد دليل ع¦ أن أخذ 

أدوية معيّنة لضغط الدم يعرض مستخدميها 
لخطر اÀصابة بعدوى الف¾وس التاجي.

إذا ظهرت لديك فجأة أعراض تشبه 
أعراض السكتة الدماغية، فتذكر رسالة 
 Ä الوجه، أو ضعف Ä ارتخاء - FAST
الذراع�، أو صعوبات Ä الكÅم، الوقت 
هو ا�مر الجوهري - اتصل ع¦ الرقم 

000 ع¦ الفور لطلب اÀسعاف.

إذا كانت لديك أية مخاوف، 
اتصل بطبيبك العام أو الطبيب 

ا°ختصاÊ بأÉع ما ¥كن 
للتأكد من أنك مستعد وأن 

لديك أحدث ا�علومات.

اعتني بصحتك بشأن السكتة الدماغية

 Ìإذا اضطررت للذهاب إ
ا�ستشفى، خذ أدويتك 

معك.
تأكد من حصولك ع¦ جميع 

التلقيحات الÅزمة لك.

 Ä مارس ا�نشطة حتى إذا كنت
ا�نزل. قللّ ف�ات الجلوس الطويلة. 
اصعد وانزل ع¦ الدرج Ä منزلك 
قدر ا�ستطاع واستخدم ا�ع¬ل 
ا�نزلية، مثل البستنة والتنظيف، 
كوسيلة لتكون أك
 نشاطاً بدنيًا.

إذا كنت تعيش Óفردك، 
اتخذ ترتيبات بحيث يكون 
فرد من العائلة أو صديق أو 

جار ع¦ استعداد عندما 
تحتاج إÌ ا�ساعدة.

خذ أدويتك ع¦ النحو 
الذي يحدده طبيبك.

(الف¾وس التاجي)
COVID-19 السكتة الدماغية و
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ابق ع¦ بعد أك
 من 1,5 م� عن 
ا×خرين Ä جميع ا�وقات، حتى 

عند زيارة ا×خرين.

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

استخدم معقً¬ لليدين.

اتبّع أحدث ا�نظمة ا�نطبقة 
Ä و°يتك.

إذا كنت متوعكًا ابقَ 
Ä ا�نزل.

اسعل أو اعطس Ä مرفقك 
أو منديل ورقي. تخلصّ من 

ا�نديل ع¦ الفور.

إذا كنت تبلغ 70 عامًا أو 
 Ä فيجب عليك البقاء ،
أك

ا�نزل قدر اÀمكان.

إذا كنت تعاÜ من أعراض مثل السعال 
 Ä 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 ا×ن مواعيد 

telehealth (بالفيديو أو الهاتف) ع¦ 
أساس تحصيل أتعابهم مباÝةَ من 

الحكومة. اتصل Óكتب طبيبك �عرفة 
خيارات مواعيدك الطبية.

ابقَ ع¦ معرفة باستجابة الحكومة 
COVID-19  ا�س�الية لـ

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

للحصول ع¦ خدمة م�جم هاتفي مجاناً اتصل ع¦ الرقم 450 131، 
واذكر اللغة التي تحتاجها. اطلب من ا��جم أن يوصلك بخط  

ا�علومات الصحية الخاصة بالف¾وس التاجي.

(الف¾وس التاجي)
COVID-19 حافظ ع¦ سÅمتك من

إذا كانت لديك أعراض 
خط¾ة مثل صعوبة التنفس، 

اتصل ع¦ الرقم 000 
لطلب سيارة إسعاف.

telehealth خدمات
الطبية الجديدة:
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