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.حافظ ع� سلامتك
ة والل�اقة البدن �ةالصحَّ
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ة والل�اقة البدن�ة. حافظ ع� سلامتك الصحَّ
ي هذا الدل�ل؟

ماذا يوجد �ف
إعادة الفتح بحذر 

)المرحلة الثالثة(

-الإرشادات المو� بها -

التباعد الاجتما�ي 

حجم التجمع

المرونة التشغ�ل�ة الظروف والمساحات الآمنةالتعاملات الصح�ة
:والرصد

:إن إعادة فتح ش�كاغو بحذر يتطلب ما ��ي 

وضع قيود ع� المسافات 
نالجسد�ة مع الأشخاص الآخ��

قيود ع� تجمعات الأفراد

معدات الوقا�ة

ا�ةاستخدام الأفراد لمعدات الوق

ةالشخص�متطلبات النظافة 

�ي ضمان التعاملات بأسلوب ص
)غسل ال�دين: مثل(

النماذج المرنةالدخولالسماح ب

المرونة التشغ�ل�ةمعاي�ي التنظ�ف

إرشادات السفرالب��ةالإرشادات 

الرصد/الاختبارظروف أما�ن العمل

ط الدخول الخروج للوصول/�ش
إ� المساحة

إجراءات متخذة لتطه�ي 
المساحة

النظافة و�رشادات ��ش موارد 
ي الشخص�ة 
المكان�ف

هما تقي�م حركة الس�ي والته��ة و  غ�ي

مرونة مع الإجازات المرض�ة 
)عند الإمكان(والعمل عن بعد 

دعم المرونة التشغ�ل�ة 
)تعدد ن��ات العمل: مثل(

الأشخاص حركة الحد من 
ن المواقع بني

�سه�ل الاختبار والرصد



3

ة والل�اقة البدن�ة. حافظ ع� سلامتك الصحَّ
التعاملات الصح�ة

إعادة الفتح بحذر 
)المرحلة الثالثة(

)أقدام6أ��ب من(توف�ي مساحة كاف�ة لتحقيق التباعد الجسدي 

ض جميع الأفراد، بما يتضمن التدر�ب6التأ�د من التباعد بمسافة • ات أقدام بني
)شخص واحد إ� شخص واحد(القائمة ع� أساس فردي 

ي الهواء الطلق لممارسة تمار�ن وتدر�بات•
جلسات توف�ي مساحات كاف�ة �ف

أقدام 6القلب لضمان تحقيق التباعد الاجتما�ي المناسب بمسافة 

-الإرشادات المو� بها -

إ� شخص واحد (السماح بالتدر�بات الداخل�ة ع� أساس فردي 
ي الهواء ال)شخص واحد

جرى �ف
ُ
ي ت

طلق عن ، وألا ت��د الجلسات الىت
أشخاص10
وظف مع وجود م(اقتصار استخدام الأما�ن الداخل�ة ع� التدر�بات الفرد�ة •

بة بح�ث ُ�حدد الاستخدام الإجما�ي للأما�ن الداخل�ة بنس) من المؤسسة
فقط من سعتها الأصل�ة % 25

ار، غرف الخزائن، وغرف الساونا والبخ: مثل(إغلاق أما�ن الإقامة الإضاف�ة •
لمنع التجمعات) ورعا�ة الأطفال، والصالات 

ي الأما�ن المفتوحة ب•
ي تُجرى �ف ح�ث لا ت��د عن تقي�د دروس الل�اقة البدن�ة الىت

ام بالتباعد الاجتما�ي المناسب10 ن أشخاص مع التأ�د من الال�ت

التباعد الاجتما�ي 

حجم التجمع
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ة والل�اقة البدن�ة. حافظ ع� سلامتك الصحَّ
التعاملات الصح�ة

إعادة الفتح بحذر 
)المرحلة الثالثة(

كة داخل�ة وخارج�ة، �جب ارتداء أقنعة الوجه • ي أي مساحات مش�ت
�ف
ين �عانون ُ�مكن استثناء الأشخاص الذ(بح�ث تغ�ي الأنف والفم ) ال�مامات(

) من حالات طب�ة أو إعاقات تمنعهم من ارتداء أقنعة الوجه بصورة آمنة
ن ارتداء أ• ن والمدر�ني ، �جب ع� جميع المشاركني ي

قنعة الوجه أثناء النشاط البدىن
)ال�مامات(

ن وال��ائن لمعدات الوقا�ة  التأ�د من ارتداء العاملني

-الإرشادات المو� بها -

معقمات مثل الصابون والماء، و (توف�ي منتجات التعق�م لاستخدام ال��ائن •
)ال�دين

تعط�ل العمل بموزعات الم�اە، إلا عند استخدامها لملء زجاجات الم�اە•
ف ع� إ�مال تدر�ب الصحة والسلامة المتعلق بف�ي • وس كورونا �شجيع العاملني

عند العودة إ� العمل) COVID-19(المستجد 
ف بغسل أ�ديهم قبل و�عد التدر�ب الفردي أو أي ا• ختلاط مطالبة الموظفني

وثيق مع الأفراد

صورة التأ�د من تعق�م ال�دين والمناطق الأ��� عرضة للمس ب
منتظمة

معدات الوقا�ة

متطلبات النظافة
الشخص�ة
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ة والل�اقة البدن�ة. حافظ ع� سلامتك الصحَّ
المساحات الآمنة وظروف العمل

إعادة الفتح بحذر 
)المرحلة الثالثة(

ض  وضع بروتوكول للفحص الص�ي للموظفني

ل، ُ�شجّع الأفراد ع� أن يتعرفوا بأنفسهم ع�• ف الأعراض وأن قبل مغادرة الم�ف
ل إذا كانوا �عانون من أعراض ضض ي الم�

يبقوا �ض
ي للتأ�د من عد•

م وجود قبل دخول المنشأة، �قوم الموظفون ب�جراء فحص ذايت
وس كورونا المستجد  عن ط��ق استب�ان ) (COVID-19(أعراض للإصابة بف�ي

)انظر الملحق-ع� سب�ل المثال 
ض عدم الحضور إ� العمل، أو لن ُ�سمح لهم بالب• ي �جب ع� الموظفني

قاء �ف
العمل، إذا ظهرت عليهم أعراض أو أبلغوا عن شعورهم بالمرض

ض إ� المنشأة وهم يرتدون ملا�س التم��• ن، �سبب التأ�د من حضور المشاركني
إغلاق غرف تبد�ل الملا�س

 وضع معاي�ي للتنظ�ف اليو�ي للمساحات والأش�اء الأ��� 
عرضة للمس

تقد�م لوازم تطه�ي م��حة ومتوفرة لتعق�م المعدات•
ي للمعدات المستخدمة كلما أ•

مكن ذلك مطالبة المستف�دين بالتعق�م الذايت
)باستخدام المناد�ل المتاحة(

ات الم�كروفونات، وم: مثل(التشجيع ع� تجنب مشاركة معدات المدرب • ك�ب
هاجالأوزان، وحصائر اليو /الصوت والأحمال ف ) ا، وغ�ي ع� و�شجيع الموظفني

إحضار المعدات الخاصة بهم كلما أمكن
كة • بعد كل ) سواء للمشارك أو المدرب(تنظ�ف وتطه�ي جميع المعدات المش�ت

استخدام
� ع� (ر إجراء تنظ�ف عميق ل�ً�، بالإضافة إ� التنظ�ف اليو�ي المتكر • ك�ي مع ال�ت

ي يتم لمسها �شكل متكرر )النقاط اليت

-الإرشادات المو� بها -

الدخول

معاي�ي التنظ�ف
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ة والل�اقة البدن�ة. حافظ ع� سلامتك الصحَّ
المساحات الآمنة وظروف العمل

إعادة الفتح بحذر 
)المرحلة الثالثة(

الدخول�شأن معاي�ي النظافة ومتطلباتب��ة إرشادات توف�ي 

ي ��ش لافتات شاملة ف�ما يتعلق بالصحة والنظافة العامة والتباعد •
الاجتما�ي �ف

)CDCمثل اللافتات المقتبسة من توجيهات مرا�ز (جميع أنحاء المرافق 
روتوكولات ب: مثل(��ش توجيهات ومعاي�ي لدخول العملاء للتدر�بات الفرد�ة •

)تغط�ة الوجه، و�غلاق المرافق ووسائل الراحة
ي الجلسات المنعقدة با•

مثل (لخارج تقد�م توجيهات حول التباعد الاجتما�ي �ف
طة أو العلامات الموضوعة ع� العشب )الرص�ف/الأ�ش

ي تتطلب اتصا• ا �شجيع السكان الضعفاء ع� تجنب المواقف الىت  جسد��
ً

�
بالآخ��ن عن قرب

-الإرشادات المو� بها -

ي تتض
من تعد�ل ظروف أما�ن العمل لتقل�ل التعاملات اليت

ف تدفق الهواء الاختلاط وتحسني

سماح أو إ�قافها عن الخدمة لل) ال�ارديو(إعادة ترت�ب معدات تمار�ن القلب •
شخص واحد إ� (أقدام للتدر�بات الفرد�ة 6بتحقيق التباعد بمسافة 

)شخص واحد
ا مع مدرب فرد• ي لا تتضمن تلامس� : مثل(ي اقتصار ال��اضات ع� تلك الىت

)التنس، والسباحة
ي المساحات الداخل•

ا، فقم بتع��ز تدفق الهواء �ف من خلال (�ة إذا كان هذا عمل��
ا ) النوافذ والته��ة مث�ً  CDCلتوجيهات مرا�ز وفق�

الإرشادات 
الب��ة

مكان العمل

https://www.cdc.gov/infectioncontrol/guidelines/environmental/appendix/air.html
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ة والل�اقة البدن�ة. حافظ ع� سلامتك الصحَّ
العمل�ات والرصد

إعادة الفتح بحذر 
)المرحلة الثالثة(

 التقل�ل من العمل المتطلب للحضور الشخ�ي قدر الإمكان

ي الا : ع� سب�ل المثال(تقل�ل التعاملات الشخص�ة •
ستعانة التفك�ي �ف

نت اض�ة/بالتدر�بات ع�ب الإن�ت ض الاف�ت )اجتماعات الموظفني
ل• ضض ي الم�

ض المر�ض بالبقاء �ض مطالبة الموظفني

-الإرشادات المو� بها -

ف الأفرادالحد من التعامل بني

ن العملاء • ص عم�ل واحد ل�ل موظف د(الحد من التداخل بني ون كأن �خصَّ
ن العملاء )تداخل مجدول بني

ف • وتوكولات المناسبة المخصصة للال�ت ف ع� ال�ب ام بمتطلبات تدر�ب الموظفني
التباعد الاجتما�ي والنظافة الشخص�ة

ي عمل • ن قدر الإمكان، وتقي�د ا) ب(و) أ(التشجيع ع� ن��ىت ن للعاملني لتداخل بني
دروس الل�اقة المقدمة

 تقي�د السفر لأغراض العمل

ف ع�ب المواقع المتعددة• حسب الإمكان، �جب تقي�د سفر الموظفني

النماذج المرنة

مرونة الإدارة

إرشادات السفر
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ة والل�اقة البدن�ة. حافظ ع� سلامتك الصحَّ
العمل�ات والرصد

إعادة الفتح بحذر 
)المرحلة الثالثة(

-الإرشادات المو� بها -

/الاختبار
الرصد

وس كورونا المستجد • ف عدوى ف�ي ، )COVID-19(إذا التقط أحد العاملني
قبل العودة إ� العملCDCتوجيهات مرا�ز ف�جب عل�ه اتباع جميع

وس كورونا المستجد • )  COVID-19(إذا تم تحد�د إ�جاب�ة نت�جة اختبار ف�ي
، ف�جب إجراء التنظ�ف والتعق�م ف ا لتوجيهات ملدى أحد العاملني CDCرا�ز وفق�

ابته بالنسبة إ� أي عامل كان �ختلط بزم�ل أو أي شخص آخر تم �شخ�ص إص•
وس كورونا المستجد  ي لنفسه )COVID-19(بف�ي

م بالحجر الذايت ف ، �جب أن �ل�ت
ا CDCلتوجيهات مرا�ز وفق�

ن أو أ��� قد تكونان مرتبط• ن بمؤسسة إذا أصبحت المنشأة ع� درا�ة بوجود حالتني تني
ة  ا، ف�جب ع� أصحاب العمل أن يبلغوا إدارة الصحة العام14ما خلال ف�ت ة يوم�

بهذە الحالات ) CDPH(�ش�كاغو 
الأخرى الموضحة، و�جب الامتثال لتوص�ات CDPHاتبع جميع إرشادات إدارة •

ي مكان العملCDPHإدارة 
ي المرض �ض

عند الاستجابة لتف�ش

وتوكولات CDCوCDPHاتباع إرشادات  لاختبار وتتبع ال�ب

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/sick-with-2019-nCoV-fact-sheet.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/disinfecting-building-facility.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/quarantine-isolation.html
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ة والل�اقة البدن�ة. حافظ ع� سلامتك الصحَّ
الملحق

إعادة الفتح بحذر 
)المرحلة الثالثة(

-الإرشادات المو� بها -

آخ��ن هو حدث مخطط له أو عفوي بح�ث يتعامل ف�ه الأفراد مع أشخاص: التجمع
لمدة زمن�ة ط��لة) أقدام6<(من خارج الأ�ة، و�كون التعامل ع� مق��ة شد�دة 

مدة عمل�ة تنظ�ف ال�دين بال�امل باستخدام الماء والصابون ل: غسل ال�دين
وس ال20 مسبب ثان�ة ع� الأقل، أو باستخدام مُطهر قادر ع� القضاء ع� الف�ي

)  COVID-19(لمرض كورونا المستجد 

ف أي: التباعد الاجتما�ي  فردين أو التباعد الجسدي بمسافة لا تقل عن ست أقدام بني
ف من الأفراد .مجموعتني

مثل أغط�ة الوجه، (معدات الوقا�ة الشخص�ة : )PPE(معدات الوقا�ة الشخص�ة 
محددة ؛ وتختلف المتطلبات حسب الظروف ال)والنظارات الواق�ة، وواق�ات الوجه

والصناعة

ي 
.  ��ة العملبروتوكول ُ�ج�ب العامل من خلاله عن أسئلة عند بدء ن: الفحص الذايت

ا بتوجيهات مفوّض الصحة، قد �شتمل الأسئلة ع� ما ��ي  :رهن�

ي درجة حرارة جسمك إ� أع� من •
درجة 100هل تعرضت لارتفاع �ض

ا للحرارة خلال آخر  ساعة من أجل 24فهرنها�ت، أو هل استخدمت مخفّض�
درجة فهرنها�ت؟100علاج ارتفاع درجة حرارة الجسم إ� أع� من 

ي من سعال جد�د لا �مكنك أن تنسبه إ� حالة صح�ة أخرى؟•
هل تعاىن

ي الحلق ولا �مكنك أن تنسب•
ي من التهاب جد�د أو متفاقم �ف

ه إ� حالة هل تعايف
صح�ة أخرى؟

ي من ضيق تنفس جد�د ولا �مكنك أن تنسبه إ� حالة صح•
�ة أخرى؟هل تعاىض

ي الشم أو التذوق؟ •
ا من فقدان كامل لحاسيتَ هل عان�ت مؤخر�

عينة لاستب�ان 
ي 
الفحص الذايت

م�د المصطلحات
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إعادة الفتح بحذر 
)المرحلة الثالثة(

CDC– دل�ل للمنشآت ال��اض�ة
https://www.cdc.gov/mrsa/community/environment/athletic-facilities.html

IHRSA– الوقا�ة وأفضل الممارسات لصالتك ال��اض�ةhttps://www.ihrsa.org/improve-your-
club/coronavirus-prevention-best-practices-for-your-gym/

-الإرشادات المو� بها -

توجيهات 
ةالصحة والل�اق

ة والل�اقة البدن�ة. حافظ ع� سلامتك الصحَّ
موارد الصحة العامة

الموارد الوطن�ة لم��د من التوج�ه

ي هذا المستند �ي لأغراض الت�س�ي والمعلومات فقط؛ و�ي لا �شكل مواف
ا إن أي روابط موجودة �ض قة أو تصد�ق�

كة، أو المنظمة، أو الفرد خ�ي .من مدينة ش�كاغو ع� أي من المنتجات، أو الخدمات، أو الآراء الخاصة بال�ش
ُ
ت

، أو المحتوى الخاص به، أو الروابط ا ي .  للاحقةمدينة ش�كاغو مسؤوليتها عن دقة أو قانون�ة الموقع الخار�ب
ي للحصول ع� إجابات عن الأسئلة المتعلقة بمحتواە .اتصل بالموقع الخار�ب

CDC– وس كورونا المستجد ي تدعم الاستجابة لف�ي وخطة الرئ�س لفتح ) COVID-19(الأ�شطة والمبادرات اليت
-https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/php/CDC: أم��كا مرة أخرى

Activities-Initiatives-for-COVID-19-Response.pdf

CDC– كات وأما�ن العمل -https://www.cdc.gov/coronavirus/2019توجيهات لل�ش
ncov/community/organizations/businesses-employers.html

OSHA وس كورونا المستجد ف أما�ن العمل للتصدي لف�ي :  )COVID-19(توجيهات لتجه�ي
https://www.osha.gov/Publications/OSHA3990.pdf

إرشادات عامة 
لمكان العمل

إخلاء المسؤول�ة

https://www.cdc.gov/mrsa/community/environment/athletic-facilities.html
https://www.cdc.gov/mrsa/community/environment/athletic-facilities.html
https://www.ihrsa.org/improve-your-club/coronavirus-prevention-best-practices-for-your-gym/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/php/CDC-Activities-Initiatives-for-COVID-19-Response.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/businesses-employers.html
https://www.osha.gov/Publications/OSHA3990.pdf
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