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إن البقاء في المنزل خلال شھر رمضان سیلعب دورًا مھمًا في جھود الأمة لإبطاء 
انتشار الفیروس التاجي (COVID-19). ھذه ھي رسالة خبراء الصحة والقادة 

المسلمون حیث تستعد المجتمعات في جمیع أنحاء إنجلترا للاحتفال بالشھر المبارك.

تنطبق قواعد الحكومة الحالیة للبقاء في المنزل وقواعد التباعد الاجتماعي على جمیع 
مواطني المملكة المتحدة وتدعمھا مجموعة واسعة من منظمات الجالیة المسلمة بما 

في ذلك ھیئة العلماء والأئمة البریطانیة. تدرك الحكومة أن ھذا طلب غیر مسبوق ، 
ولكن اتباع ھذه القواعد سیساعد في السیطرة على انتشار الفیروس التاجي وحمایة 

الأسرة والأصدقاء والمجتمع الأوسع والأكثر 
عرضة للخطر.

الحفاظ على نفسك وأحبائك جیدًا خلال شھر رمضان ھذا العام سیعني تكییف 
الممارسات الدینیة والثقافیة المعتادة. ھذا مھم بشكل خاص لحمایة الأشخاص 
الضعفاء الذین یتوقون بسبب الامراض الصحیة الكامنة بالإضافة إلى الأسرة 

والأصدقاء ومقدمي الرعایة للأشخاص الأكثر عرضة للخطر.

حسب التقالید رمضان ھو وقت للصلاة الجماعیة ، والتفكیر الروحي ، ووجبات مع العائلة الممتدة والأصدقاء للإفطار الیومي ، ویختتم بالاحتفال 
المجتمعي بعید الفطر. في حین أن البقاء في المنزل طوال الشھر الكریم سیكون تحدیًا ، فمن الضروري حمایة NHS وإنقاذ الأرواح.

صیام الأشخاص اللذین یتمتعون بصحة جیدة یمكن أن یستمر كالمعتاد في رمضان. إذا كنت تعاني من أعراض خفیفة جدًا للفیروس التاجي أو مرض 
یشبھ الإنفلونزا ولا تحتاج إلى علاج أو معالجة ، وفقاً لنصیحة الطبیب ، یمكنك أیضًا الصیام ولكن یجب أن تفعل ذلك أثناء عزل نفسك. یجب على 

مرضى الفیروس التاجي الآخرین الذین یعانون من أعراض أكثر شدة أن یفكروا في عدم الصیام ، كما یحدث بالنسبة للمرضى الذین یعانون من أي 
مرض خطیر. استشر طبیبك دائمًا للحصول على المشورة بشأن الظروف الخاصة لحالتك وما إذا كان الصیام مستحب أم لا. الأشخاص الذین یعدون 
الطعام للآخرین للإفطار أو السحور ، لا یجب أن یفعلوا ذلك إذا كان لدیھم أي أعراض للفیروس التاجي أو أي مرض آخر یشبھ الإنفلونزا ، حتى إذا 

كانت الأعراض خفیفة.

• التسوق للحصول على الضروریات الأساسیة ، مثل الطعام 
والدواء ، والذي یجب أن یكون قلیل بقدر الإمكان

• شكل واحد من التمارین في الیوم ، على سبیل المثال 
الركض أو المشي أو ركوب الدراجة - بمفردك أو مع 

أفراد أسرتك

• أي حاجة طبیة ، بما في ذلك التبرع بالدم ، وتجنب أو ابتعد 
عن خطر الإصابة أو الأذى ، أو لتقدیم الرعایة أو لمساعدة 

شخص ضعیف

• السفر لأغراض العمل ، ولكن فقط حیث لا یمكنك العمل من 
المنزل

ستبقى أماكن العبادة مغلقة في الوقت الحالي
خلال شھر رمضان ، یجب 
علیك مغادرة منزلك لسبب 

واحد من أربعة أسباب:

فكر في كیفیة استخدام التكنولوجیا للبقاء على اتصال مع عائلتك وأصدقائك ومجتمعك الدیني الأوسع 
في ھذا الوقت. یمكن أن یوصلك الفیدیو ووسائل التواصل الاجتماعي بخدمات العبادة والاحتفالات. 

یمكن استقبال زیارات الرعویة والرعایة الفردیة عبر الھاتف. على الرغم من كونك غیر متواجد 
جسدیًا ، یمكنك متابعة الممارسات الدینیة في نفس الوقت من الیوم مثل بقیة اتباع دیانتك. سیتمكن 
قادتك الدینیون من تقدیم النصح لك حول الطرق العدیدة التي یمكنك من خلالھا البقاء على اتصال.



بالإضافة إلى الوضوء قبل الصلاة ، یجب الحفاظ على النظافة الصحیة من خلال غسل الیدین لمدة 20 ثانیة ، باستخدام الصابون والماء أو مطھر الید، 
عندما تدخل منزلك ، أو تنفث أنفك ، او تعطس أو تسعل أو تتناول الطعام أو تتعامل معھ ، للمساعدة في حمایة نفسك والآخرین.

رمضان ھو وقت الصلاة والتأمل والتضحیة بالنفس والإحسان - كل ھذه الصفات ھي مفتاح دعم جھودنا الجماعیة في معالجة ھذا الوباء. 
دعونا نفكر في رمضان في أفضل طریقة لحمایة الأشخاص الأكثر ضعفاً في أسرنا وبین جیراننا وفي جمیع مجتمعاتنا المتنوعة. من 
خلال العمل معاً ، یمكننا تقلیل انتقال الفیروس التاجي وتقلیل فرص الإرھاق في خدماتنا الصحیة والعنایة. دعونا لا ننسى التذكیرات 

الروحیة العمیقة التي یجلبھا ھذا الوباء ؛ اتحدوا ، اجتمعوا معاً ولا یھُمل أي شخص إن شاء الله.

عثمان دار، مستشار في الصحة العالمیة بھیئة الصحة العامة في إنجلترا.

إذا كنت ضعیف للغایة سریریًا ننصحك بشدة بالبقاء في المنزل في جمیع الأوقات وتجنب أي اتصال وجھًا لوجھ لحمایة نفسك.

إذا كانت لدیك أعراض قد تكون ناجمة عن فیروس تاجي ، ولا تحتاج إلى علاج في المستشفى ، أو إذا كنت تعیش في منزل مع شخص یعاني من 
أعراض قد تكون ناجمة عن فیروس تاجي ، فیجب علیك البقاء في المنزل حتى تكون بصحة جیدة.

تتبع حكومة المملكة المتحدة خطة عمل بقیادة علمیة للحد من تأثیر الفیروس التاجي ، وحمایة NHS وإنقاذ الأرواح. یعتمد نجاح ھذه الخطة على 
دعم الأمة لاتباع الإرشادات. یرجى اتباع ھذا التوجیھ والحفاظ على سلامتك في رمضان.

ابق في المنزل في رمضان
• اخرج فقط للطعام أو لأسباب صحیة أو للعمل (ولكن فقط إذا كنت لا تستطیع العمل من المنزل)

• إذا خرجت ، ابق مترین (6 أقدام) بعیدًا عن الآخرین في جمیع الأوقات

• اغسل یدیك بمجرد عودتك إلى المنزل

• لا تقابل الآخرین ، حتى الأصدقاء أو العائلة. یمكنك نشر الفیروس حتى لو لم یكن لدیك أعراض


