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غسل اليدين جيد� بالماء 
والصابون أو المواد المطهرة 

ا'خرى، خصوص" قبل التعامل مع 
ا'طعمة وإعدادها، وبعد السعال 

أوالعطس واستخدام دورات 
المياه، والتعامل مع المصابين 

أو اغراضهم الشخصية.

تجنب قدر ا:مكان المخالطة 
المباشرة مع المصابين أو إستخدام 

أدواتهم وعلى المصابين ومن 
يزورهم استخدام الكمامات.

غسل الفواكه والخضار جيد� 
بالماء الجاري قبل تناولها.

ا'خرى  الصحية  العادات  على  الحفاظ 
البدني  والنشاط  الغذائي  كالتوازن 
فذلك  النوم،  من  كافي  قسط  وأخذ 

يساعد على تعزيز مناعة الجسم.

الحفاظ على النظافة العامة

تجنب مخالطة ا:بل لغير الحاجة، 
وعدم مخالطة ا:بل المريضة، 

وتأكد من أن لحوم ا:بل 
مطبوخة جيد�، وأن حليبها 

مبستر أو مغليا، قبل تناولها.

تجنب ملامسة العينين وا'نف 
والفم باليد مباشرة قدر 

المستطاع.

إستخدام المنديل عند السعال أو 
العطس وتغطية الفم وا'نف به، 

والتخلص منه  في سلة النفايات  
ثم غسل اليدين جيد�، وإذا لم 

تتوفر المناديل، يفضل إغلاق الفم 
عند السعال أو العطس 

بإستخدام أعلى الذراع وليس 
راحة اليد.


