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Live Smart

Wash your hands 
regularly and 
thoroughly for 20 
seconds

Maintain physical 
distancing of at 
least 2 
metres-especially 
between you and 
anyone who is 
coughing or 
sneezing

Avoid touching 
your eyes, nose and 
mouth

Cover your mouth and 
nose with your bent 
elbow or tissue when 
you cough or 
sneeze—then dispose of 
the tissue immediately

Avoid sharing 
personal items 

Use tissues to open 
doors with handles

Wash your hands 
before preparing 
any food and ask 
staff who prepare 
your food to do the 
same or to use 
hygienic gloves

Carry an 
alcohol-based hand 
rub with you (e.g. in 
your sports bag) 
and use it regularly 

Practice “Digital Detox” 
and spend time off social 
media to protect your 
mental health and stop 
misinformation and 
rumors
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Eat Smart

Focus on hand 
hygiene – special 
foods will not boost 
your immunity

Avoid extreme or 
novel diets

Stick to your 
normal eating 
pattern and get 
enough sleep

Use cutlery – do not 
eat food or snacks 
with your fingers 

Use a carbohydrate 
snack or drink 
when you exercise 
for 60-90 mins
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Train Smart

Do not exercise in 
groups, the virus 
can be transmitted 
via respiratory 
droplets

Do exercise at home 
and/or alone; make 
sure you practice 
physical distancing if 
you exercise outside

Exercising for too 
long and at much 
higher intensity 
than usual can 
compromise your 
immune system

If you feel unwell, 
do not exercise and 
follow the 
guidelines of the 
Ministry of Public 
Health
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حافظ على صحتك وصحة الآخرين

امسح الرمز أدناه
لمشاهدة الفيديو

عش بذكاء

إغسل يديك بإنتظام 
وبعناية لمدة 20 ثانية.

حافظ على المسافة 
الجسدية التي لا تقل عن 
مترين – خاصة بينك وبين 

أي شخص يسعل أو 
يعطس

تجنب لمس العينين 
والأنف والفم

غطي فمك وأنفك 
بمرفقك المثني أو 

بمنديل عند السعال أو 
العطس - ثم تخلص منه 

على الفور

تجنب مشاركة الأدوات 
الشخصية

إستخدم المناديل عند 
لمس المقابض لفتح 

الأبواب

إغسل يديك قبل تحضير 
أي طعام واطلب من 

الموظفين الذين يعدون 
طعامك أن يفعلوا نفس 

الشيء أو استخدام 
قفازات صحية

إحمل معك محلول تعقيم 
اليدين الذي يحتوي على 

الكحول (على سبيل المثال 
في حقيبتك الرياضية) 

وإستخدمه بإنتظام

إبتعد عن وسائل التواصل 
الإجتماعي والإعلام لبعض 

الوقت لحماية صحتك العقلية، 
وابتعد عن التضليل والاشاعات 

نـصـــائـح صـحـيــةكـــوفـيـد-19 



كل بذكاء

ركز على نظافة اليدين – 
فلا يوجد طعام خاص 

يزيد من مناعتك

تجنب الحميات الغذائية 
المفرطة أو تجربة حميّة 

جديدة في الوقت 
الحالي.

إلتزم بنمط الأكل 
الطبيعي الخاص بك 

وأحصل على قسط كاف 
من النوم

تجنب تناول الطعام أو 
الوجبات الخفيفة 

بأصابعك، إستخدم 
أدوات المائدة.

تناول وجبة خفيفة من 
الكربوهيدرات أو 

مشروب عند ممارسة 
الرياضة لمدة 90-60 

دقيقة
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تمرن بذكاء

لا تمارس الرياضة في 
مجموعات، فيمكن أن 

ينتقل الفيروس عبر رذاذ 
أو قطيرات الجهاز 

التنفسي

مارس التمارين في المنزل 
و/أو بمفردك، تأكد من 

ممارسة المسافة الجسدية 
إذا كنت تمارس الرياضة في 

الخارج

تأكد من عدم ممارسة 
الرياضة بكثافة كبيرة 

أوبكثافة أعلى بكثير من 
المعتاد لتجنب تعريض 
جهازك المناعي للخطر

إذا شعرت بتوعك، فلا 
تمارس الرياضة و إتبع 
إرشادات وزارة الصحة 

العامة
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