
 

 

 این برابر  در دیگران  و خود از کننده،پیشگیری  و  بهداشتی نکات رعایت  با که است  مهم بسیار ،آنفلوانزا بیماری شیوع اوج روزهای در

 : دهید کاهش را آنفلوانزا  به ابتلا خطر تا کنندمی  کمک شما به زیر  نکات. کنیم محافظت  بیماری

 :  با یمراقبت خود

 ها  رعایت بهداشت دست .1

ها بقا سقحوآ آدقوده ملتقق  ها از طریق  تاقاس دسقتها و باکتریها با آب و صابون است. بسیاری از ویروسشستن دست آنفلوانزاهای پیشگیری از انتقال ترین راهیکی از مهم

ها وجقود نقدارد، ها قب  از غذا خوردن، بعد از استفاده از سرویس بهداشتی و پس از عحسه یا سرفه ضروری است. در صورتی کقه امکقان شسقتن دسقتشوند. شستن دستمی

 .درصد ادک  استفاده کلید 60کللده با حداق   های ضدعفونیتوانید از ژلمی

 های شلوغاستفاده از ماسک در محیط .2

ونق  عاومی. مهقم اسقت کقه های شلوغ و سرپوشیده مانلد کلاس درس یا وسای  حا خصوص در محیطتواند از ورود ویروس به دستگاه تلفسی جلوگیری کلد، بهماسک می

 .خصوص اگر مرطوب یا آدوده شده باشدطور مرتب آن را تعویض کلید، بهطور صحیح استفاده کلید و بهماسک را به

 رعایت آداب عطسه و سرفه .3

را به اطرافیان ملتق  کلد. بهترین روش این است که هلگام عحسه یا سقرفه از دسقتاال اسقتفاده کلیقد و   آنفلوانزاتواند ویروس  عحسه و سرفه بدون پوشاندن دهان و بیلی می

ها و در نتیجقه بقه ه دسقتسپس دستاال را دور بیلدازید. اگر دستاال در دسترس نیست، داخ  آرنج خود عحسه یا سرفه کلید. این کار باعث جلوگیری از انتققال ویقروس بق

 .شودسحوآ دیگر می

 دوری از افراد بیمار .4

شود. بهتر است از افرادی که علائای مانلد تب، سرفه یا آبریزش بیلی دارند، فاصله بگیرید. هاچلقین، به راحتی از طری  تااس نزدیک با افراد بیاار ملتق  می  آنفلوانزاویروس  

 .های عاومی خودداری کلید تا از انتقال ویروس به دیگران جلوگیری شوداگر خودتان بیاار هستید، در خانه باانید و از حضور در مدرسه یا مکان

 تقویت سیستم ایمنی بدن .5

ها و مواد مغقذی ضقروری باشقد، ها، سبزیجات، پروتئینها مقاوم کلد. مصرف غذاهای سادم و متلوع که شام  میوهتواند بدن شاا را در برابر ویروسسیستم ایالی قوی مییک  

روز بخوابلد. علاوه بقر ایقن، ورزش ساعت در شبانه 8آموزان باید حداق  کلد. خواب کافی نیز نقش بسیار مهای در حفظ سلامتی دارد؛ دانشبه تقویت سیستم ایالی کاک می

 .شودها میملظم باعث افزایش مقاومت بدن در برابر بیااری

 خودداری از لمس صورت .6

ها ماکن است به سحوآ آدوده به ویروس تااس پیدا کللد و با داس صورت، ویروس را بقه بقدن ملتقق  های اصلی ورود ویروس به بدن هستلد. دستها راهبیلی، دهان و چشم

 .های موثر پیشگیری از بیااری استهای آدوده یکی از راهکللد. بلابراین، خودداری از داس صورت با دست

 معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تبریز

 )گروه هدف: دانش آموزان( آنفلوانزابیماری  به ابتلا  از پیشگیری کلیدی  هایپیام 

 اسکن کنید   گروه
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از اشقترا  وسقای  شخصقی بقا سحوآ و وسای  شخصی، مانلد میز، صلددی، مداد و بحری آب، ماکن است به ویروس آدوده شوند. مهم است که این وسای  مرتباً تایز شوند و 

 .تواند به کاهش خحر انتقال ویروس کاک کلدکللده برای تایز کردن سحوآ میدیگران خودداری شود. استفاده از مواد ضدعفونی


