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ازآلوده شدن و آلوده کردن ديگران اجتناب کنيد 

!بشوئيد مرتب را خود دستھای 

 ديگر و دستھا در راحتی به عفونی عوامل

و. گيرميکنند درب دستگيره ھمانند سطوح

 پخش ميدھيد دست ديگران به که ھنگاميکه

 دستھای ھميشه خاطر ھمين به. ميشوند

قبل. بشوئيد گرم آب و صابون با را خود

 پس يا خوردن وغذا کردن درست ازغذا

 راھميشه خود دستھای رفتن ازدستشويی

 نباشد دردسترس دستشويی اگر. بشوئيد

.  است گزينه بھترين دستھا  ويژه الکل

! کنيد سرفه و عطسه آرنج درتوی 

 ذرات ميکنيد، سرفه يا عطسه ھنگاميکه

اند دھنده سرايت عوامل حاوی که آب ريز

 و کردن عطسه با. ميشوند پخش درھوا

 دستمال در يا و خود آرنج در کردن سرفه

 ازآلوده يا و عفونی عوامل ازپخش کاغذی

.  ميکنيد  جلوگيری خود دستھای کردن
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