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نڈرؤبيک گرا             
 

  2006نومبر 
 
 

کهانستے وقت ہميشہ اپنا منہ ڈهانپ کر رکهيں :  کو روکيںجراثيم کے پهيلاؤ  
 

  کهانستے يا چهينکتے وقت مجهے اپنا منہ اور ناک ٹشو سے کيوں ڈهانپنا چائيے؟ 
 جب آپ چهينکنے -چهينکنے سے پهيلتے ہيںانفلوئنزا و زکام  کے جراثيم اور حتی کہ کالی کهانسی کے وائرس کهانسنے اور 

 جب آپ -يا کهانسنے کے دوران منہ کے سامنے اپنا ہاته رکهتے ہيں، تو يہ جراثيم آپ کے ہاته کے ساته لگ کر پهيلتے ہيں
 بورڈ کو گندے ہاتهوں سے چهوتے ہيں، تو آپ -کسی چيز مثلا دروازے کی دستی، سبوے کے پول، ٹيليفون يا کمپيوٹر کے کی

 دوسرے لوگ جب ان چيزوں کو چهوتے ہيں تو يہ جراثيم ان لوگوں کے ہاتهوں -ن جراثيم کے پهيلنے کا سبب بن جاتے ہيںا
پر آجاتے ہيں اور اگر وہ ہاته اچهی طرح دهوئے بغير ہی اپنے منہ، ناک يا آنکهوں کو لگاتے ہيں تو وہ بيماری کا شکار ہو 

   -جاتے ہيں
 

  يم کو پهيلنے سے کيسے روک سکتا ہوں؟اگر ميں بيمار ہوں تو جراث
 :   روکنے کے ليے کوجراثيم کے پهيلاؤ 
 
  -کهانستے يا چهينکتے وقت اپنا منہ ٹشو پيپر سے ڈهانپيں •
ثيم کش                 ا اپنے ہاته صابن اور نيم گرم پانی يا کسی الکحل بيسڈ جر-استعمال شدہ ٹشو پيپروں کو کوڑا دان ميں ڈاليں •
  -محلول سے صاف کريں   
اگر آپ کے پاس ٹشو پيپر موجود نہ ہوتو، ايسی صورت ميں کهانستے اور چهينکتے وقت سامنے اپنی آستين رکهيں نہ کہ  •

  -ہاته
  -رکهيں)  فٹ سے زيادہ3/  ميٹر 1(لوگوں سے اپنا فاصلہ  •
  -بيماری کی صورت ميں گهر پر ہی ٹهہريں •
   ٹوته برش يا توليے کے استعمال ميں دوسروں کو شريک نہ کريں،) مثلا پيالے يا سٹراء(کهانے کے برتنوں  •
 

 ميں بيماری سے کيسے بچ سکتا ہوں؟ 
 اگر ہاتهوں پر کوئی سامنے نظر آنے - اپنے ہاتهوں کو صابن اور نيم گرم پانی سے دهوئيں-اپنے ہاتهوں کو صاف رکهيں •

    - فيصد الکحل بيسڈ جراثيم کش محلول استعمال کر سکتے ہيں60ی ہوئی ہو تو آپ کم از کم والی گندگی نہ لگ
 جراثيم اکثر اس طريقے سے پهيلتے ہيں کہ پہلے آپ کسی ايسی چيز کو -اپنی آنکهوں، منہ اور ناک کو کم از کم چهوئيں •

آپ گندے ہاتهوں کے ساته اپنی آنکهوں، منہ يا چهو ليتے ہيں جس پر بيماری کے جراثيم موجود ہوتے ہيں اور بعد ميں 
   -ناک کو چهوتے ہيں

   -پر رہيں)  فٹ سے زيادہ3/  ميٹر 1(جو لوگ کهانس يا چهينک رہے ہوں ان سے فاصلے  •
  -لگوائيں) انفلوئنزا ويکسين(ہر سال فلو کا ٹيکہ  •
   -زش کريں اور مناسب آرام کريں صحت مند غذا کا استعمال کريں، باقاعدہ ور–صحت مند عادات اپنائيں  •
 

 مجهے مزيد معلومات کہاں سے مل سکتی ہے؟ 
: ، يا ملاحظہ فرمائيے ہماری ويب سائيٹ416-392-0658: ؛ ٹی ٹی وائی 416-338-7600:ٹورانٹو ہيلته کنکشن ميں کال کريں

health/ca.toronto.www   
 

www.toronto.ca/health  ملاحظہ فرمائيے ہماری ويب سائٹ  
 
 
 
 
 
 
 

 

Visit our website at www.toronto.ca  
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