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 حقايق ودانستني ها ي بهداشتي

www.toronto.ca/health به صفحه اينترنتي مركز بهداشت عمومي تورنتو مراجعه كنيد     

   سرفه زدن جلوي دهان و بيني خود را بگيريدهنگام: از شيوع ميكروب ها جلوگيري كنيد
  

  ؟ بپوشيمچرا هنگام سرفه زدن بايد جلوي دهان و بيني خود را با دستمال
 كه در وقتي. ميكروب ها از جمله آنفلوآنزا، ويروس سرماخوردگي، و حتي سياه سرفه از طريق سرفه زدن و عطسه كردن منتشر مي شوند

 ديگر يا وسايل مورد  وقتي كه شخصاين ميكروب ها مي شوند وناقل در واقع دستهايتان دستهايتان سرفه مي كنيد يا عطسه مي زنيد، 
و متعاقبا اگر شخصي . ، آنها را نيزآلوده مي كنيددياستفاده عمومي مثل دستگيره درب، ستون تعادل قطار زيرزميني يا گوشي تلفن را لمس كن

  .ين ميكروب ها به او منتقل شده است، قبل از شستن دستهايش، به چشم يا بيني و دهان خود دست بزند، ممكن است كه بيمار شودكه ا
  

  در وضعيت ناخوشي چگونه از انتشار ميكروب ها جلوگيري كنيم؟
  :براي جلوگيري از انتشار ميكروب ها

 .ستمال بپوشانيددهان و بيني خود را با دم سرفه زدن و عطسه كردن، گاهن •
 .دستهاي خود را با آب گرم و صابون بشوئيد يا با مواد ضدعفوني كننده الكلي تميز كنيد. دستمال استفاده شده را در سطل آشغال بياندازيد •
 .اگر دستمال در دسترس نيست، در آستين خود سرفه يا عطسه كنيد نه در دستها •
 ).ك متر يا سه فوتبيشتر از ي(فاصله خود را با سايرين حفظ كنيد  •
 .اگر بيماريد، در منزل بمانيد •
 .لوازم غذاخوري و قاشق و چنگال  يا ليوان و ني نوشيدني و همچنين مسواك و حوله را با ديگران شريكي استفاده نكنيد •

  
  چگونه مي توانيم سلامتي خود را حفظ كنيم؟

وقتي كه دستها آشكارا كثيف نيستند، مي توانيد از مواد ضد عفوني كننده . را با آب ولرم و صابون بشوئيددستها . دستهايتان را تميز نگه داريد •
 .استفاده كنيد)  درصد الكل60حداقل (الكل دار 

 طريق ازميكروب ها اغلب از طريق دست زدن به اجسام آلوده منتشر مي شوند و . از دست زدن به چشمها، دهان و بيني خود خودداري كنيد •
 .، وارد بدن مي شوند، دهان و بيني چشمها دست هاي آلوده باتماس

 ).حداقل يك متر يا سه فوت(فاصله خود را با افرادي كه سرفه مي كنند يا عطسه مي زنند حفظ كنيد  •
 .هر سال واكسن آنفلوآنزا بزنيد •
  .نظم و استراحت كافي غذاي سالم، ورزش و فعاليت هاي بدني م-در پيش بگيريد روش زندگي سالمي را  •

  

  از كجا اطلاعات بيشتري در اين زمينه بدست آوريم؟
تماس  0658-392-416 و تلفن مخصوص ناشنوايان 7600-338-416 براي اطلاعات بيشتر با مركز بهداشت و سلامتي تورنتو تلفن

  .مراجعه كنيد www.toronto.ca/health بگيريد يا به صفحه اينترنتي
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