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 معلومات خلفية     

 
                                                                                                                           2006تشرين الثاني /نوفمبر

 
 غط دائماً سعالك:  انتشار الجراثيمأوقف

  
  سعل أو أعطس؟لماذا ينبغي أن أغطي فمي وأنفي بمنديل ورقي حين أ

فحين يسعل المرء أو يعطس .  إن الجراثيم مثل الأنفلونزا وفيروسات البرد وحتى السعال الديكي تنتشر عن طريق السعال أو العطس
مترو الأنفاق أو الهاتف في وحين يلمس المرء شيئاً ما مثل مقبض الباب أو قضيب .  على يده، فإن يده تحمل هذه الجراثيم وتنشرها

والشخص التالي الذي يلمس هذه الأشياء قد يلتقط مثل هذه .   مفاتيح الكمبيوتر بأيادي غير نظيفة، فإنه بهذا ينشر الجراثيمأو لوحة
  .  الجراثيم ويصبح مريضاً إذا لم يقم بتنظيف يديه قبل لمس عينه أو أنفه أو فمه

  
 آيف أوقف انتشار الجراثيم إذا آنت مريضاً؟

  :راثيملكي توقف انتشار هذه الج
  

 .غط فمك وأنفك بمنديل ورقي حين تسعل أو تعطس •
 . نظف يديك بالصابون والماء الدافئ أو مطهر يد ذي قاعدة آحولية.  ضع المناديل الورقية المستعملة في صندوق القمامة •
 .إذا لم يكن لديك منديل ورقي، اسعل أو اعطس في الجزء العلوي من ذراعك وليس في يديك •
 .من الناس)  قدم3/ متر1أآثر من (ابق على مسافة  •
 .ابق بالمنزل إذا آنت مريضاً •
 .، فرش الأسنان أو المناشف)تناول الشرابل الماصةمثل الأآواب أو (لا تشترك في أوعية الأآل  •

  
  آيف يمكن أن أحتفظ بصحة جيدة؟

كون اليدان متسختين ظاهرياً، يمكنك أن تستخدم وحين لا ت.  نظف يديك بالصابون والماء الدافئ.  حافظ على نظافة يديك •
 . على الأقل%60مطهر يد ذي قاعدة آحولية بنسبة 

فالجراثيم غالباً ما تنتشر حين تلمس شيئاً ما ملوثاً بالجراثيم وبعد ذلك تلمس عينيك أو .  قلل من لمس عينيك أو أنفك أو فمك •
 . أنفك أو فمك بأياد غير نظيفة

 .من الناس الذين يسعلون أو يعطسون)  قدم3/ متر1 من أآثر(ابق على مسافة  •
 .آل عام) تطعيم الأنفلونزا(احصل على حقنة الأنفلونزا  •
 تناول الطعام الصحي، مارس التمارين الرياضية بانتظام، واحصل على قسط آاف من –مارس العادات الصحية الجيدة  •

 .الراحة
  

  أين يمكنني الحصول على المزيد من المعلومات؟
؛ أو زر موقعنا على 0658-392-416: ؛ الهاتف النصي7600-338-416:  على رقمToronto Health Connectionاتصل 

  health/ca.toronto.www: شبكة الإنترنت في الرابط
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