
يمكن��ك المس��اعدة ف��ي منع 
انتشار العدوى من خلال:

• غ�صل اليدين  با�صتخدام ال�صابون والماء لمدة 	

15 ثانية على الأقل. 

• الكحول 	 على  يحتوي  مطهر  ا�صتخدام  اأو 

على  المطهر  توزيع  ليتم  معا  اليدين  وف��رك 

حتى  بالفرك  وال���ص��ت��م��رار  الأ�صطح  جميع 

تجف اليدين.

• عند 	 ال��ع��دوى  انت�صار  منع  ب���اآداب  الل��ت��زام 

ال�صعال اأو العطا�س.
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مراقبة �سحة الفم والأ�سنان

مراقبة �سحة الفم والأ�سنان وزارة ال�سحة

اإدارة طـب الأ�سنان
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اغسل هذه الأسطح جيدا
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راحة اليد



لذلك يجب:

• العطا�س 	 اأو  ال�����ص��ع��ال  ع��ن��د  والأن����ف  ال��ف��م  تغطية 

والتخل�س منه مبا�صرة ثم  با�صتخدام منديل ورقي 

غ�صل اليدين.

• اإذا كان لديك اأعرا�س برد اأو انفلونزا، حاول تاأجيل 	

لعلاج  الح��اج��ة  تكن  لم  اإن  الأ���ص��ن��ان  طبيب  زي���ارة 

اأخبر  النتظار  من  تتمكن  لم  واإذا  طارئة،  الأ�صنان 

الطبيب اأنك مري�س. 

• يو�صى الأ�صخا�س الذين يعانون من اأعرا�س التهابات 	

الجهاز التنف�صي بالجلو�س بعيدا عن الآخرين. 

نظافة اليدين: 
اأيدينا هي اأكثر جزء مك�صوف ومعر�س للعوامل الخارجية 

اليد  �صطح  من  مربع  �صم  كل  في  ويوجد  ال�صاعة  مدار  على 

اليدين  من  تنتقل  اأن  يمكن  التي  الجراثيم  من  نوع   1500
بمجرد لم�س العينين اأوالطعام اأو غير ذلك من الأدوات مثل 

تبقى  اأن  البكتيريا  ت�صتطيع   .... الأبواب  اأو مقاب�س  الهاتف 

بكتيريا   5 عدد  هناك  كان  فلو  دقيقة،   20 كل  وتتكاثر  حية 

على قطعة من الخبز ال�صاعة 12 ظهرا �صيت�صاعف عددها 

7 م�صاء، وهكذا ت�صبح الأيدي  100 مليون ال�صاعة  لي�صبح 

يجعل   مما  الأمرا�س  لنتقال  خطيًرا  م�صدرًا  نظيفة  الغير 

نظافة اليدين عاملًا مهمًا للوقاية من الأمرا�س والمحافظة 

على ال�صحة.

 

بلل اليدين بالماء

افرك اليدين لمدة 20-40 ثانية. »لا تن�س غ�سل راحة 

وظهر اليد وبين الاأ�سابع وتحت الاأظافر«

�سع ال�سابون على اليدين

منع انتشار الأمراض عند السعالغسل اليدين بالطريقة الصحيحة:

اأغلق ال�سنبورا�سطف اليدين بالماء

جفف اليدين
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 50 3000 حبة من الرذاذ ب�صرعة  عند ال�صعال ينت�صر حوالي 

ميل في ال�صاعة، ولكن العطا�س اأ�صد من ذلك  لأنه ي�صبب انطلاق 

المزيد من القطرات - ما ي�صل اإلى 40.000 - ب�صرعات اأكبر من 

200 ميلا في ال�صاعة، والكثير منها �صغير جدا بحيث ل يمكن روؤيته 

بالعين المجردة  مما ي�صبب انتقال الأمرا�س للاأ�صخا�س المحيطين..  


