
 الوصول إلى 
 الرعاية المناسبة 

في المكان المناسب

يضع هذا الوقت من العام مزيدا من الضغط على خدمات 
 الرعاية الصحية والاجتماعية في اسكتلندا.

 وبالتالي، يمكننا جميعا المساعدة من خلال الحصول 
على الرعاية التي نحتاجها في المكان المناسب. 
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الرعاية المناسبة في المكان المناسب-

NHS SCOTLAND دليل لخدمات

يعتبر فصل الشتاء أكثر الفصول ازدحاما 

لخدمات NHS وخدمات الرعاية الاجتماعية 

في اسكتلندا. وقد ازداد الطلب بشكل أكبر 

هذا العام بسبب الجائحة، لذا فقد تعاني من 

بعض التعطيل. ومع ذلك، يمكننا جميعا أن 

نفعل ما بوسعنا لتخفيف الضغط من خلال 

التماس الرعاية المناسبة في المكان 

المناسب لتلبية احتياجات الرعاية الصحية 

والاجتماعية الخاصة بنا.

سيساعدك هذا الدليل في توضيح أي خدمة 

من خدمات NHS تستخدمها في مشاكل 

صحية مختلفة وكيف تعتني بصحتك وبصحة 

الأشخاص الذين تعتني بهم هذا الشتاء.

استعد
إن اتخاذ بعض الخطوات لحماية نفسك 

والآخرين سيساعد في الوقاية من 

المرض وسيخفف من العبء على 

خدمات NHS. إليك ما يمكنك فعله: 

 تأكد من أن لقاحات كوفيد-19 خاصتك 	 
محدثة وتقدم للحصول على الجرعة المعززة 

للقاحك عند دعوتك. ويوصى بالحصول 

على اللقاح بشدة إذا كنت حاملا. 

 تعد الإنفلونزا خطيرة لذا احصل على لقاح 	 
الإنفلونزا المجاني الخاص بك إذا كنت 

مؤهلا. 

 اعزل نفسك فورا واحجز للحصول على 	 
اختبار اذا ظهرت عليك أي من أعراض 

كوفيد-19.

 ارتد غطاء للوجه حيثما تطلب الأمر 	 
وحافظ على مسافة آمنة من الآخرين.

 ابق الشبابيك والأبواب مفتوحة عند 	 
الالتقاء بالآخرين في الداخل.

 احصل على اختبارات التدفق الجانبي 	 
بشكل منتظم للتقليل من خطر نشر 

فيروس كوفيد-19 للآخرين.

 استمر في حضور أي مواعيد صحية 	 
روتينية مثل خدمات الفحص.

 إن القليل من الاستعداد الآن 	 
سيساعدك أيضا في التعامل بشكل 

أفضل إذا أصبحت مريضا:

 تأكد من تحديث الوصفات الطبية 	 
المكررة.

 احتفظ ببعض علاجات البرد والإنفلونزا 	 
في منزلك.

 تأكد من أنك مسجل مع إحدى 	 
الممارسات العامة المحلية وإحدى 

ممارسات الأسنان. تعرف على كيفية 

.NHSinform.scot ذلك على

للمزيد من المعلومات عن لقاحات كوفيد-19 

أو الإنفلونزا وكيفية الحصول عليهم، قم بزيارة 

NHSinform.scot أو اتصل على الرقم 
8013 030 0800 بين الساعة 8 صباحا و 8 

مساء طوال أيام الأسبوع. 
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الوصول إلى الرعاية 
 المناسبة

في المكان المناسب

يوجد مجموعة من خدمات NHS الصحية. 

إن اختيارك للرعاية المناسبة في المكان 

المناسب يعد أمرا ضروريا وذلك للتأكد 

من أن كل شخص يمكنه الوصول للرعاية 

التي يحتاجها بسرعة وبأمان. 

 NHSINFORM.SCOT
لأجل ماذا هذه الخدمة

إن NHSinform.scot هو الموقع 

الإلكتروني الوطني للمعلومات الصحية 

في اسكتلندا. وهو يوفر معلومات دقيقة 

وموثوقة لمساعدتك على اتخاذ قرارات 

مستنيرة بشأن احتياجاتك الصحية. 

ويشمل هذا ما يلي:

	  كيف تساعد نفسك على التعامل 
مع الأعراض الشائعة كالحمى وآلام 

الأذن والقيء.

	  معلومات وإرشادات حول 
العلاجات المنزلية والعلاجات التي 

لا تستلزم وصفة طبية.

	  متفحصات الأعراض لتعلمك أين 
تذهب إذا احتجت إلى رعاية طبية 

إضافية.

وستجد علىNHSinform.scot أيضا 

تفاصيلا عن خدمات الصحة والرفاه 

القريبة منك بما في ذلك الأسماء 

والعناوين والأوقات المتاحة وتفاصيل 

 الخدمة. ويطلق على هذا

 .Scotland’s Service Directory

كن صبورا، كن 
عطوفا

ويعمل موظفونا في مجال الرعاية 

الصحية والاجتماعية بلا كلل لتقديم 

رعايتنا على الرغم من الضغوطات 

التي أضافتها الجائحة، ونحن نشكركم 

على صبركم ودعمكم بينما تتكيف 

خدماتنا مع الطلب المتزايد. إن 

موظفينا في NHS متواجدون هنا 

للمساعدة، ولكن للأسف، ما زالوا 

يعانون من تحمل سوء المعاملة من 

أقلية صغيرة. لن يتم التسامح مع 

العنف والعدوانية، كما أن هذا لن 

يساعد في تسريع الرعاية لأي أحد. 
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صيدلية المجتمع 

لأجل ماذا هذه الخدمة
ينبغي أن تكون الصيدلية المحلية هي 

خطوتك الأولى إذا كنت تعاني من مرض 

بسيط. يمكن أن تساعد صيدليتك 

المحلية في ما يلي:

 تقديم المشورة والعلاج للأمراض 	 

البسيطة والحالات الشائعة مثل البرد 

وقروح البرد والتهابات الحلق والإسهال 

والإمساك وللنساء الالتهابات البولية 

 من خلال

.NHS Pharmacy First Scotland

 وصفاتك الطبية المكررة.	 

 الحصول على وسائل منع الحمل 	 

العاجلة.

 سيتم التعامل مع كل ما يتم مناقشته

 مع الصيدلي الخاص بك بسرية تامة،

وإذا تطلب الأمر، يمكن أن يقوم الصيدلي 

خاصتك بإحالتك لأخصائي رعاية صحية آخر.

كيفية الوصول إلى الخدمة

قم بزيارة NHSinform.scot للعثور على 

الصيدلية المحلية الأقرب لك ومواعيد 

الفتح قبل الذهاب إليها. 

للوصفات المكررة:

 يرجى إتاحة متسع من الوقت، على 	 
الأقل ثلاثة أيام عمل قبل إعادة طلب 

الدواء.

 يرجى عدم طلب أدوية أكثر مما تحتاج.	 

 في ظروف معينة، يمكن أن يزودك 	 
الصيدلي بدورة واحدة من دوائك إذا 

 .GPنفد بدون وصفة طبية من عيادة الـ

 إذا كنت غير قادر على الذهاب إلى 	 
الصيدلية للحصول على دوائك ولم 

يكن لديك أي أحد يمكنه الحصول 

عليه لأجلك، يمكنك أن تسأل 

صيدليتك ما إذا كان بإمكانها 

المساعدة.
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 GP عيادة الـ

لأجل ماذا هذه الخدمة
إن عيادات الـGP مفتوحة ومتاحة لتلبية 

احتياجاتكم الصحية والرفاه، ولكنها 

تواصل العمل بشكل مختلف بسبب 

جائحة كوفيد-19.

كيفية الوصول إلى الخدمة

إن عيادات الـGP مزدحمة جدا ، لذا قبل 

أن تقرر الاتصال بعيادتك، يرجى التفكير 

في ما إذا كان بإمكانك معالجة مشكلتك 

بنفسك أو الحصول على المشورة أولا من

NHSinform.scot أو من صيدليتك 
المحلية. 

لطلب حجز موعد، يرجى الاتصال 
بالممارسة في البداية أو الاستفسار عبر 
الانترنت إذا كان متاحا. يرجى الزيارة إذا 

كان لديك موعد فقط أو إذا لم تكن 
هناك وسيلة أخرى للتواصل معهم. 

قد لا يكون الـGP هو الشخص الأكثر 

ملاءمة لمساعدتك وذلك اعتمادا على 

احتياجاتك الصحية. ويمكن أن يعمل 

العديد من الأخصائيين المختلفين في 

عيادة الـGP مثل: الممرضات الممارسات 

وممرضات الصحة النفسية وأخصائيي 

العلاج الطبيعي وأخصائيي العلاج الوظيفي 

 وغيرهم من الخبراء.

 سيطلب منك الموظف بعض 
المعلومات العامة حول احتياجاتك عندما 

تتصل. وسيتم التعامل مع هذا بسرية 

تامة وسيساعدك في توجيهك إلى أكثر 

خبير ملاءمة في الفريق. ويمكن أن تقدم 

لك استشارة وجها لوجه، أو عبر الهاتف، 

أو الفيديو حسب ما يتناسب سريريا. 

إذا كنت تعاني من مشكلة عاجلة حين 

تكون عيادة الـGP مغلقة و تشعر أنها لا 

يمكنها الانتظار حتى يتم إعادة فتح العيادة، 

 GP يمكنك الوصول إلى خدمات عيادة الـ

خارج أوقات العمل من خلال الاتصال 
بخدمة NHS 24 على111.

المواعيد الروتينية

من الضروري أن تحضر إذا دعيت إلى أحد 

المواعيد الروتينية كخدمة الفحص. إن 

اكتشاف السرطان المبكر يمكن أن يساعد 

في تحسين النتائج لذا إذا كنت تعاني من 

أي اعراض مثيرة للقلق، اتصل بعيادة الـ

GP في أقرب وقت ممكن.

GP التسجيل لدى إحدى عيادات الـ

إذا لم تكن مسجلا لدى إحدى عيادات الـ

GP المحلية، فإنه من الضروري أن تفعل 
 ذلك. قم بزيارة

 www.NHSinform.scot/care
-rights-and-support للعثور على 

أقرب عيادة لك ولتحميل نموذج التسجيل. 

NHSinform.scot/GP



العناية الطبية التي لا يمكنها الانتظار 

NHS 24 على 111
لأجل ماذا هذه الخدمة

يمكن أن تساعدك خدمة NHS 24 على 

الرقم 111 في الحصول على الرعاية 

المناسبة إذا:

كنت تعتقد أنك بحاجة إلى الذهاب 	 

لقسم A&E، ولكن حالتك ليست 

مهددة للحياة.

كانت عيادة الـGP أو الأسنان مغلقة ولا 	 

يمكنك الانتظار حتى إعادة الفتح.

كيفية الوصول إلى الخدمة

اتصل بخدمة NHS 24 على 111. 

سيقومون بتقييمك وإرشادك بشأن 

الخطوات التالية.

وحيثما استلزم إجراء تقييم طبي آخر، 

ستحيلك خدمة NHS 24 إلى أنسب 

أخصائي صحي. إذا كانوا يعتقدون بأنك 

تحتاج إلى الذهاب إلى A&E، إما 

 A&E سينصحونك بالحضور إلى قسم

مباشرة أو سيقومون بإحالتك إلى فريق 

مجلس NHS المحلي الخاص بك لمزيد 

من التقييم. وقد يتضمن ذلك إجراء 

مكالمة هاتفية أو فيديو في البداية عندما 

يكون ذلك مناسبا من الناحية السريرية. 

وقد يرتبون لك للقدوم إلى المستشفى 

في وقت معين إذا كان الأمر ضروريا. وإذا 

كانوا يعتقدون بأنك لست بحاجة للحضور 

إلى A&E فسيساعدونك في الحصول 

على الرعاية التي تحتاجها بأسرع وأكثر 

الطرق أمانا وأقربها للمنزل على قدر ما 

يمكن. فعلى سبيل المثال، قد يطلب 

منك حضور وحدة الإصابات الصغيرة 

المحلية الخاصة بك للإصابات غير 

المهددة للحياة ولكنها إصابات مؤلمة 

كالجروح والحروق الطفيفة والالتواءات 

والتمزقات.

مستخدمو الهاتف النصي ولغة 
BSL الإشارة البريطانية

Relay UK الهاتف النصي وتطبيق

يمكنك الاتصال بخدمة  NHS 24على 

111 18001 أو خدمة NHS inform على 
88 44 22 0800 18001 أو استخدم 

.Relay UK relayuk.bt.com تطبيق

إذا كنت تستخدم BSL )لغة الإشارة 

البريطانية( يمكنك استخدام
ContactSCOTLAND-BSL تتاح خدمة 

 relay 24 ترجمة الفيديوهات الفورية

ساعة/طوال أيام الأسبوع على

contactscotland-BSL.org

يمكنك الوصول إلى خدمات الرعاية العاجلة عن طريق الاتصال بخدمة NHS 24 على الرقم 

111- ليلا أو نهارا. بينما ينبغي عليك دائما الاتصال على الرقم 999 او الذهاب إلى قسم 
A&E مباشرة في الحالات الطارئة، وفي حال كنت تعاني من حالة غير مهددة للحياة وكنت قد 

زرت قسم A&E بسببها سابقا، ينبغي عليك الآن الاتصال أولا بخدمة NHS 24 على111.
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 A&E/999
لأجل ماذا هذه الخدمة

إن قسم A&E المحلي الخاص بك 

مخصص لحالات الطوارئ كالاشتباه 

بالإصابة بنوبة أو جلطة قلبية أو صعوبات 

تنفس حادة أو نزيف حاد.

كيفية الوصول إلى الخدمة

ينبغي عليك دائما في حالة الطوارئ 

الذهاب مباشرة إلى قسم A&E أو 

الاتصال على 999.

إن خدماتنا في قسم A&E مشغولة جدا، 

لذا فإننا نشجع الجميع على التفكير مليا 

قبل الحضور. إذا ذهبت إلى A&E مباشرة 

ولم يكن المكان الأكثر ملاءمة لرعايتك، 

سيقوم فريق A&E أولا بالتأكد من أنك 

آمن قبل إعادة توجيهك إلى المكان 

الأنسب لمعالجتك.

إذا إنت غير متأكد مما إذا كنت تحتاج إلى 

الذهاب لقسم A&E، ينبغي عليك زيارة

NHSinform.scot على الفور. إذا كنت 
 A&E تعتقد أنك بحاجة للذهاب إلى قسم

ولكن حالتك غير مهددة للحياة، ينبغي عليك 

الاتصال بخدمة NHS 24 على 111 أولا.

تستمر خدمة NHS Scotland في معاملة 

المرضى بناء على إلحاحهم السريري.

إذا كنت تنتظر حاليا للحصول على موعد 

أو لأي إجراء وزادت أعراضك سوءا، يرجى 

الاتصال بفريق المستشفى الطبي الخاص 

 .GPبك أو بعيادة الـ

لا يزال كوفيد-19 بيننا، ويجب أن تقاس 
الخدمات مع حجم الحاجة للحفاظ على 

إبقاء الفيروس تحت السيطرة مع مواصلة 

حماية NHS والحفاظ على الأرواح.

وللحصول على مزيد من المعلومات حول 

الرعاية المخططة خلال الجائحة، يرجى 

NHSinform.scot/ :زيارة

 .waitingtimes

خدمات المستشفى 
المخطط لها )الرعاية 

الاختيارية/ مرضى 
العيادات الخارجية(
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رعاية الأمومة

لقد استمرت خدمات الأمومة في تقديم 

الرعاية والدعم بجودة عالية طوال فترة 

الجائحة. ستتحدث قابلتك معك بشأن 

المواعيد التي ينبغي عليك حضورها مثل 

مواعيد الفحص الروتينية. ومع ذلك، قد 

تتغير الطريقة التي تحصلين فيها على 

بعض رعايتك. على سبيل المثال، قد 

يكون موعدك عبر مكالمة فيديو بدلا من 

الحضور شخصيا.

وستقوم قابلتك بالتأكد من حصولك على 

أرقام هواتف للتواصل من أجل الرعاية، 

ولكن يتوافر المزيد من الإرشادات على

NHSinform.scot/ready-steady-
.parentclub.scot و baby

ويجب أن تستمري في اتباع الإرشادات 

الصحية أثناء الحمل، وإذا كان لديك أي 

مخاوف يرجى ألا تؤجلي التحدث إلى 

قابلتك. كما وينبغي أن تستمري في 

مراقبة تحركات طفلك والاتصال بقابلتك 

على الفور إذا شعرت بأن طفلك يتحرك 

بشكل أقل من الطبيعي. لا تنتظري حتى 

اليوم التالي للحصول على المساعدة.

اللقاحات
يوصى بلقاحات كوفيد-19 بشدة خلال 

الحمل وتعتبر أفضل طريقة لحمايتك أنت 

وطفلك من المخاطر غير المعروفة 

لكوفيد-19 خلال الحمل. وتتاح المزيد من 

NHSinform.scot/ المعلومات على

covid-19-vaccine.

تعد الإنفلونزا خطيرة، ومع انتشار 

كوفيد-19 حولنا أصبح حصولك على 

تطعيم الإنفلونزا المجاني الخاص بك أمرا 

أكثر أهمية للحفاظ على بقائك أنت 

وجنينك بخير. وتتاح المزيد من 

 NHSinform.scot/المعلومات على

flu-vaccine/who-can-get-the-
.vaccine/pregnant-women

NHSinform.scot/ready-steady-baby



دعم الصحة النفسية 

لأجل ماذا هذه الخدمات
ويتوفر هناك مجموعة من خدمات الصحة 

النفسية والرفاه بالإضافة إلى خدمات الـ

GP الخاصة بك. فهم يوفرون الدعم 
المجاني لمجموعة من الحالات مثل التوتر 

والقلق والاكتئاب ومشاعر الذعر.

ويمكن الوصول مباشرة إلى العديد من 

الخدمات كما هو مفصل هنا. وقد 

يساعدك الـGP أيضا عن طريق إحالتك 

إلى خدمات أخرى أو باتخاذ الترتيبات مع 

عضو فريق الممارسة الأكثر ملاءمة 

لمساعدتك. يرجى الاتصال بالـGP هاتفيا 

لمناقشة ذلك بسرية.

كيفية الوصول إلى الخدمات

إن عيادة الـGP مفتوحة ومتاحة للمساعدة. 

قد تطرح عليك بعض الأسئلة عن احتياجاتك 

عندما تحجز موعد. سيتم الأمر بسرية تامة 

وسيتم التأكد من توجيهك للرعاية المناسبة.

 الدعم على الهاتف 
 إذا كنت تعاني بشأن صحتك النفسية أو 

كنت تحتاج إلى دعم عاطفي يمكنك الاتصال 

بما يلي: 

  Breathing Space على الرقم	 
87 85 83 0800 متاح خلال أيام الأسبوع 

من الاثنين- الخميس من الساعة 6 

مساء إلى الساعة 2 صباحا وفي عطل 

نهاية الأسبوع من الجمعة 6 مساء وحتى 

الاثنين 6 صباحا. ويمكنك أيضا زيارة

.breathingspace.scot

 وللدعم العاجل يرجى الاتصال بخدمة 	 
NHS 24 على الرقم 24 111 ساعة في 

اليوم. 

 لدى موقع

 NHSinform.scot/ mentalhealth
مصادر لمساعدتك بشأن صحتك النفسية 

سواء كنت تبحث عن مشورة أو معلومات أو 

دعم محلي. أو يمكنك زيارة 

clearyourhead.scot للحصول على 
إرشادات وأفكار عملية عن كيفية العناية 

برفاهك النفسي. 

NHSinform.scot/mentalhealth



طبيب الأسنان 

لأجل ماذا هذه الخدمة
ينبغي عليك الاتصال بطبيب أسنانك إذا 

كنت تعاني من أي ألم أو مشكلة في فمك 

تود أن تفحصها. ويشمل هذا جروح 

وقرحات الفم التي لا تلتئم. 

كيفية الوصول إلى الخدمة

ما زالت خدمة طب الأسنان تعود إلى 
وضعها الطبيعي وستتخذ ممارستك 

المحلية عددا من تدابير السلامة الخاصة 

بكوفيد-19 للسماح لهم بالقيام بالمزيد 

من الرعاية الروتينية وزيادة فرص الوصول 

إلى رعاية الأسنان للأطفال. 

فمثلا، قد يتم تقييمك أولا عبر الهاتف 

للكشف عن الإصابة بكوفيد-19 أو 

التهابات الجهاز التنفسي الأخرى. وعادة 

ما يتم تأجيل مواعيد المرضى المصابين 
بالتهابات في الجهاز التنفسي إلى أن 

يتسنى رؤيتهم مع اتخاذ ضوابط صارمة 

لمكافحة العدوى. 

إذا كنت تعاني من مشكلة أسنان عاجلة 

عندما تكون عيادة الأسنان مغلقة، يمكنك 

الاتصال بخدمة NHS 24 على 111. إذا 

لم تكن مسجلا بعد مع إحدى عيادات 

الأسنان، ينبغي عليك الاتصال بخط 

مساعدة الأسنان الإقليمي الخاص بك. 

الرقم موجود على الانترنت على

NHSinform.scot/dental – تحت 
‘الوصول إلى رعاية الأسنان العاجلة.

أخصائي العيون 

لأجل ماذا هذه الخدمة
إذا كنت تعاني من أي مشكلة في العين 

فينبغي عليك دائما التواصل مع عيادة 

العيون )أخصائيي العيون( فورا. غالبية 

حالات العين يمكن التعامل معها من قبل 

فاحص النظر، حيث أنهم أطباء ذوي مهارات 

عالية. إذا كانت عيادة العيون خاصتك مغلقة 

 NHS وكنت قلقا بشأن نظرك، اتصل بخدمة

24 مجانا على الرقم 111.

تتوفر فحوصات العين المجانية المقدمة من 

NHS لجميع المقيمين في المملكة المتحدة. 
من الضروري أن تقوم بفحص عينيك بشكل 

منتظم حتى إذا لم تكن قلقا بشأن نظرك، 

للمساعدة في الكشف المبكر عن مشاكل 

العين والعلامات المتعلقة بحالات صحية 

أخرى. يمكن أن يقوم أخصائي العيون 

بإحالتك للحصول على أي مساعدة إضافية 

تحتاجها إذا كان الأمر ضروريا.

كيفية الوصول إلى الخدمة

لحجز موعد اتصل أو ارسل بريدا إلكترونيا 

إلى إحدى الممارسات او اتبع الإرشادات 

على موقعهم الإلكتروني.

إذا كنت غير قادر على مغادرة المنزل بدون 

مرافقة بسبب المرض أو العجز، يمكنك 

الحصول على زيارة منزلية. تواصل مع 

إحدى عيادات البصريات للمساعدة في 

ترتيب هذا الأمر. 

للحصول على معلومات إضافية حول صحة 

العين وخدمات رعاية العين، قم بزيارة

.Eyes.Scot

 NHSinform.scot/optometry | NHSinform.scot/dental



الرعاية الاجتماعية 
إنّ خدمات الرعاية الاجتماعية موجودة 

لتوفير المساعدة الشخصية والعملية 

للأطفال والشباب والكبار الذين يحتاجون 

إلى دعم إضافي، وكذلك لمقدمي الرعاية 

بأجر وبدون أجر. 

وتقدم الرعاية الاجتماعية في اسكتلندا من 

قبل شراكات الرعاية الصحية والاجتماعية 

المحلية من خلال ترتيبات الدعم ذاتي 

التوجيه. ولقد تم تأسيسها للتأكد من 

حصول الجميع على المعلومات التي 

يحتاجونها لكي يكون لديهم قدر أكبر من 

الاختيار والتحكم في الطريقة التي يرغبون 

في تقديم الدعم لهم.

Care Information Scotland 
 careinfoscotland.scotتقدم خدمة

مجموعة من المعلومات والإرشادات حول 

خدمات الرعاية وكيفية الوصول إليها. كما 

وأن لديهم خط هاتفي وخاصية الدردشة 

بحيث يتمكن الاشخاص من التواصل على 

الرقم 3200 011 0800. إذا كنت تساعد 

في رعاية أحد الأصدقاء أو الأقرباء أو 

 الجيران، يرجى زيارة 

 Care Information Scotland
)معلومات الرعاية في اسكتلندا( للحصول 

على معلومات حول الحقوق والدعم 

المقدم لمقدمي الرعاية بدون أجر. بالإضافة 

إلى تفاصيل التواصل لمركز مقدمي الرعاية 

المحلي. 

Living Made Easy 
livingmadeeasy.org.uk هو موقع 

 ،DLF إلكتروني للمعلومات مقدم لك برعاية

المؤسسة الخيرية التي كان يطلق عليها 

سابقا اسم مؤسسة الحياة للعاجزين. وقد تم 

تطوير الموقع من قبل فريق من أخصائيي 

 DLF العلاج الوظيفي التابع لمؤسسة

،ويحتوي على نصائح مجانية ونزيهة لأي 

شخص يبحث عن الحلول والأدوات 

والتكيفات والمساعدات لجعل الحياة أسهل. 

AskSara 
livingmadeeasy.على AskSARA دليل

org.uk يعد دليلا مفيدا إذا لم تكن متأكدا 
من المعدات التي قد تساعدك. تصدر أداة 

التقييم الذاتي الإلكترونية تقريرا يتضمن 

مشورة شخصية بها التفاصيل المتعلقة 

بالمعدات التي يمكنها المساعدة ويمكنها 

إحالتك إلى خدمات أخرى إذا استلزم الأمر. 

كما أن الموقع مزود بروابط لحوالي 60,000 

ألف منتج يمكنك شرائهم بنفسك. 

كما ويمكن لكبار السن أيضا أن يقوموا 

 Age Scotland بالاتصال بخط مساعدة

المجاني على الرقم 222 44 12 0800 الذي 

يقدم المعلومات والمشورة والصداقة 

لأولئك الذين يبحثون عن الدردشة. إنه متاح 

من الساعة 9 صباحا وحتى 5 مساء، من 

الاثنين للجمعة.

NHSinform.scot/right-care



Test and Protect 
إذا كنت تعاني من أعراض الجهاز التنفسي 

أو أعراض كوفيد-19 الأخرى )حمى، فقدان 

في حاسة الشم أو التذوق(، يجب عليك 

وعلى أفراد منزلك أن تنعزلوا واحجز 

للحصول على اختبار PCR مباشرة على

 NHSinform.scot/test-and-protect
او اتصل على 2816 028 0800. لا تنتظر 

حتى ترى إذا ما تحسنت أعراضك قبل 

 الحجز لإجراء اختبار واتصل على

 2713 303 0300 إذا كنت تحتاج
للمساعدة في الحجز. 

إرشادات العزل الذاتي:
ينبغي عليك البقاء في المنزل لمدة 10 أيام 

)أو أكثر إذا استمرت الحمى( إذا كانت نتيجة 
اختبارك إيجابية، وسيتم توصيلك بفريق 

تتبع المخالطين وبذلك يمكن تحديد 

مخالطيك المباشرين. 

وستعتمد متطلبات عزل أفراد المنزل 

والمخالطين المباشرين لأي أحد كانت 

نتيجة اختباره إيجابية على أعمارهم وحالة 

تطعيمهم. وسيقدم فريق تتبع المخالطين 

المشورة حول ذلك كما ويمكن إيجاد 

.NHSinform.scot إرشادات أيضا على

إذا أصبحت اعراضك أسوأ أو استمرت لمدة 

 NHS 24 أطول من 10 أيام، اتصل بخدمة

على 111. إذا كنت تعاني من الحمى لأكثر من 

10 أيام، استمر بالعزل لمدة 48 ساعة بعد 
انتهائها. وقد تستمر الأعراض الأخرى، مثل 

السعال أو استمرار الشعور بفقدان التذوق أو 

الشم، إلى ما بعد فترة العزل البالغة 10 أيام 

ولكنها لا تتطلب استمرار العزل.

دعم العزل الذاتي:
إذا طلب منك أن تعزل نفسك واحتجت إلى 

الدعم، يمكنك الاتصال بخط المساعدة 

 National Assistance Helpline الوطني

على )4000 111 0800( أو الهاتف النصي 

على )4114 111 0800( من الساعة 9 

صباحا وحتى 5 مساء من الاثنين إلى 

الجمعة. ويمكن أن يقدم خط المساعدة 

أيضا المشورة بشأن منحة العزل الذاتي 

البالغة 500 جنيه إسترليني المتاحة 

للعاملين ذوي استحقاقات الدخل 

المنخفض.

 Protect Scotland تطبيق:
 قم بتحميل تطبيق

 .protect.scot على Protect Scotland
ويستغرق الأمر بضع دقائق فقط ويساعد 

في تتبع المخالطين لكسر سلاسل انتقال 

العدوى بشكل أسرع.

للحصول على معلومات حول كوفيد-19 
 قم بزيارة

 NHSinform.scot/coronavirus

كوفيد-19 حماية نفسك والآخرين

قم بزيارة gov.scot/right-care للحصول على هذا الكتيب بلغات 

 وتنسيقات إضافية أو اكتب إلى الحكومة الإسكتلندية على

 Scottish Government, St Andrew’s House, Regent Road,
.’right care’ مع الإشارة إلى المرجع Edinburgh EH1 3DG
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